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1. GENEREL INTRODUKTION TIL GOAL STATION

1.1. Formal

Visionen bag Goal Station er at tilbyde den mest inspirerende traeningsmetodik | verden, og Goal Station er udviklet for at
give dig og dit hold den mest effektive traening. Videnskaben har bevist at der er mange mader hvorpa man kan lzere at
spille fodbold—bade indenfor og udenfor banen. Men at veere | stand til at simulere det, somm man gerne vil lzere sine spille-
re, og at rekreere spil-lignende situationer, er bevist som vaerende mest succesfuldt. Og det er praecis hvad vi ggr med Goal
Stations produkter og faciliteter. Her kan dine spillere nemlig fokusere pa at treene preecis de faerdigheder, som de har
mest brug for pa banen, ved at tiloyde isolerede og individuelle gvelser, der maksimerer spillerens bergringer med bolden
under en traening. Idéen bag Goal Station er baseret pa "@velse gar Mester” princippet, og troen pa at repetition af spil-
inspirerede situationer, er vejen til at blive en bedre fodboldspiller

Striving to be the most inspiring training
methodology in the world

Goal Station bestar af fire centrale elementer; fysiske produkter, traeningsmetodik, teknologi og data. Goal Station er sat i
verden med et todelt formal

O-l Forbedre tekniske, taktiske, kognitive og fysiske feerdigheder for spillere pa alle niveauer- Det ggr vi ved at skabe pro-

dukter som optimerer antallet af boldbergringer og forbedrer effektiv laeringstid.

02 Sikre en sjov og motiverende traening til hver eneste Goal Station traeningssession.



1.2. Treeningsmetodik

Goal Station er udviklet baseret pa en "Deliberate Practice” traeningsmetodik, hvilket betyder, at alle standardgvelser som
er inkluderet i Goal Station, er ngje designet til at forbedre praecis de faerdigheder, som spillerne har mest brug for under en
fodboldkamp. Da de fleste hold kun har en begraenset traeningstid tilgaengelig, er traenerens vigtigste opgave, at
fa sa meget som muligt ud af den treeningstid. Under en normal traening har en spiller typisk mellem 150-250
boldbergringer, afhaengigt af traeeningens intensitet. | en Goal Station traening har hver spiller typisk mellem 800-
1,100 boldbergringer. Det betyder at en Goal Station traening potentielt op til 5-dobler antallet af boldbergringer
under en fodboldtraening.

Et studie har vist, at 3/4 af de aktioner som en fodboldspiller har under en kamp, involverer fglgende tre basisfaer-
digheder; 1) Fgrstegangsbergringer, 2) Farstegangsafleveringer og 3) Korte afleveringer Derfor fokuserer gvelser-
ne i Goal Station, pa at traene praecis disse tre faerdigheder, for at forbedre de faerdigheder, som spillerne har
mest brug for, med sa mange repetitioner som muligt, for at maksimere traeningsoutputtet!

OO~ ()

FORSTEGANGS- FORSTEGANGS- KORTE
BERDRINGER AFLEVERINGER AFLEVERINGER

Af alle fodboldaktioner involverer
forstegangsbergringer og -afleveringer



1. FYSISKE PRODUKTER

GOAL STATION ELEMENTER

Goal Station tilbyder en raekke fysi-
ske produkter som hjzelper dig till
at fa s meget ud af dine traeninger
som muligt. De fysiske produkter
inkluderer Goal Station Arena, Fo-
cus 360, Rebounders, Focus Wall,
Goal Targets, Ball Training Machine
(boldkanon), Air Dummies og foot-
pool.

3. TEKNOLOGI

2. TRANINGSMETODIK

Kombiner dine fysiske Goal Station
produkter med Ignite Trainers
(intelligente lys) og fa endnu mere
ud af din treening! Placer dine Igni-
te Trainers pa de fysiske Goal Stati-
on produkter for at indikere hvor
din spiller skal drible/aflevere til.
Denne form for traening traener ik-
ke kun dine spilleres tekniske faer-
digheder, men forbedrer ogsa de-
res kognition og orientering.

Goal Station tilbyder med en raekke
spil-inspirerede gvelser som hjzel-
per dine spillere til at traene de faer-
digheder de har mest brug for i en
kamp; fgrstegangsbergringer, for-
stegangsafleveringer, og korte
afleveringer. Maksimér dine spillers
treeningsoutput ved at op til 5-
doble antallet af boldbergringer |
en Goal Station treening sammen-
lignet med en normal treening.

4. DATA

GOAL STATION™

THE ULTIMATE TRAINING SYSTEM

Track dine spilleres performance
live under treeningen, brug avance-
ret dataanalyse til at fa indsigt |
spillernes individuelle performance,
og track dine spilleres udvikling
over tid. Derudover kan dine spille-
re bruge Goal Station spillerappen
til at fglge med i deres bedste re-
sultater, deres traeningshistorik og
konkurrere med venner.



1.3. Produkter

GOAL STATION ARENA

Med malene 22 m x 44 m, giver Goal Station Are-
na dig mulighed for at replikere og isolere enhver
spil-lignende situation fra fodboldbanen. Den
mindre stdgrrelse betyder desuden at dig og dine
spillere kan spare vaerdifuld tid pa at opsamle bol-
de, og fa maksimalt udbytte af jeres traeninger.

REBOUNDER

Rebounders bruges til at simulere en aflevering til
og fra en medspiller. Nar man skyder bolden pa
rebounderen, returnerer rebounderen bolden
enten pa Jorden, eller | luften afhaengigt af hvor-
dan rebounderen vender.

FOCUS 360

Focus 360 bestar af enten 8, 12, eller 16 reboun-
ders med Ignite Trainers ovenpa. Spilleren place-
res i midten af Focus 360 for at treene deres 360
graders orientering. Derudover treener dette ogsa
spillernes boldkontrol og hurtighed.

FOCUS WALL

Focus Wall bruges til at forbedre dine spilleres
afslutningsfaerdigheder ved at tvinge dem til at
afslutte hurtigt og effektivt forskellige steder i
malet. Der fglger 10 paneler og 10 Ignite Trainers
med en Focus Wall, som desuden har samme
stgrrelse som et standard 11-mands mal.

AIR DUMMIES

Air dummies bruges til at simulere modspillere.
Dette tvinger dine spillere til at indteenke hvordan
de kommer forbi en modspiller under kamp. Goal
Stations air dummies indeholder luft, og har der-
for en mindre skadesrisiko end traditionelle metal
dummies, hvis en spiller skulle Igbe ind i dem.

GOAL TARGETS

Goal Targets passer ind | et standard 11-mands mal
og kan bruges for at hjzelpe spillerne med at traene
deres afslutningsfeerdigheder, ved at tvinge dem til
at skyde | hjgrnerne af malet. Goal Target kan kom-
bineres med Ignite Trainers for at ggre det tilfeeldigt
| hvilket hjgrne spillerne skal ramme.

BALL TRAINING MACHINE

Boldkanonen, Ball Training Machine, er designet til
at kunne skyde bolde praecis hvor du har brug for
dem. Den kan programmeres til at replikere et hvil-
ket som helst skud bade pa hastighed, skrue og
distance, med en akkuratesse og preaecision som
ingen anden fodboldkanon pa markedet.

IGNITE TRAINER

Ignite Trainers er tradlgse, intelligente lys, som pla-
ceres pa Goal Stations fysiske produkter. Disse bru-
ges til at indikere hvor en spiller skal skyde/drible
etc. Ignite Trainers kontrolleres af den Ignite Cont-
roller. Disse lys bruges desuden til at registrere spil-
lerens reaktionstid og totale tid.

IGNITE CONTROLLER

Ignite Trainers styres af en Ignite Controller App,
som er installeret pa en stgv-, og vandafvisende tab-
let. Ignite Controller bruges til at opszette gvelser og
kontrollere sekvensen af de Ignite Trainers, og track-
er dermed spillernes faerdigheder og resultater fra
gvelserne.

GOAL STATION SPILLERAPP

Dine spillere kan tracke deres performance i Goal
Station gennem Goal Stations spillerapp. Her kan de
se deres traeningsresultater med det samme, og de
kan oprette forbindelse og konkurrere med spillere
fra hele verden.



2. KOM GODT | GANG

2.1. Opstart af Ignite Trainers og Controller

Fgr du kan komme i gang med Goal Station, skal udstyret saettes op. Det fglgende afsnit guider dig gennem et par hurtige
trin som du skal igennem f@r du er klar til at ga i gang. Bare rolig—dette skal kun ggres fgrste gang du bruger udstyret.

Ignite Controller

Med et Goal Station kgb medfglger en stgv- og vandafvisende tablet. Pa denne er installeret en app ved navn Ignite Cont-
roller. Det er den app du skal bruge til at kontrollere Ignite Trainers. Tabletten er lavet saledes at du kan tage den med pa
banen i enhver slags vejr. Her fglger et par basisinformationer om hvordan du bruger din Ignite Controller.

Brug volume-knappen til at skrue op og ned for lydstyrken pa din tablet. Hvis du klikker pa "Menu” knappen far du et over-
blik over abne programmer. Klikker du pa "Home” kommer du tilbage til startskeermen. Brug "Back” knappen for at ga til-

bage til forrige skraem (og for at skjule tastaturet hvis det popper op).
Power On/Off
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Internet Forbindelse

Inden vi for alvor gar i gang med at bruge tabletten, er det ngdven-
digt at sikre at tabletten er forbundet til internettet. Tabletten skal
nemlig vaere online for at kunne kgre gvelser og overfgre data. Tab-
letten kan veere online enten ved at oprette forbindelse til et WiFi
netveerk, eller et mobilt netvaerk via SIM kort.

For at opsaette en internetforbindelse, ga ind i Settings (1) og klik
pa Network & Internet (2).

Hvis du vil oprette forbindelse til Wi-Fi, klik pa Wi-Fi (3). Klik pa dit
foretrukne netveerk (4) og indtast kodeord hvis ngdvendigt.

Hvis du vil oprette forbindelse til et mobilt netvaerk, skal du blot
iseette SIM-kort, klik pa Mobile Network (3) og vaelg hvilket SIM kort
der skal bruges. Husk at iszsette SIM-kort i tabletten fgr du opszetter
et mobilt netvaerk.

Bluetooth

For at kunne oprette forbindelse mellem Ignite Controller og Ignite
Trainers, skal du sikre dig at Bluetooth er taendt pa tabletten.

Dette ggres ved, igen at ga in i Settings (1), klik pa Connected De-
vices (A) og tjekke at Bluetooth er taendt (B).

Sa snart du har sikret dig at din Ignite Controller har internetforbin-
delse og Bluetooth slaet til, er du klar til at ga i gang!
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Opret en profil

For at kommme i gang med din Ignite Controller App, er fgrste trin at oprette en traenerprofil. Veer opmaerksom pa at en tree-
nerprofil og en spillerprofil er forskellig fra hinanden, hvorfor du skal oprette en traenerprofil selvom du maske allerede har
en spillerprofil.

Klik pa - for at oprette en ny treenerprofil. Her skal du indtaste traener brugernavn. Vaer opmaerksom pa at bruger-
navnet ikke ma indeholder mellemrum eller specielle karakterer (a2, g, 3, ? & etc.). Indtast fgrst din e-mail og traeenertype, og
herefter din klub og samarbejdsklub. Til sidst skal du oprette et kodeord og laese og acceptere Goal Stations brugervilkar.

Find rundt i appen

Nar du har oprettet traenerprofil vil du blive viderenavigeret til en startskaerm, hvor der er forskellige gvelser pa. Den pri-
maere navigation i appen foregar ved hjaelp af navigationspanelet i bunden af skeermen. Her far du adgang til Drills
(svelser), Customize (Lav din egen gvelse), Results (Resultater), Setup (Indsitllinger) og Other (Andet). Hver af disse vil blive
forklaret Igbende i denne traenerguide.

: . Navigationspanel
Drills Customize Results Setup Other
Far du opseetter dine Ignite Trainers

Inden du tilslutter dine Ignite Trainers til din Ignite Controller, skal du abne Ignite Controller appen. Hvis appen har veeret i
dvale, siden sidste brug, og ikke er blevet lukket, skal du sikre dig, at dine Ignite Trainers bliver forbundet ordentligt. Dette
kan du enten ggre ved at sla bluetooth fra og til, eller ved at genstarte appen. Du genstarter appen ved at klikke pa menu
knappen =: pa tabletten. Dette abner et vindue som pa billedet nedenfor. Klik enten pa krydset for kun at lukke Ignite
Controller Appen, eller pa "Clear All" for at lukke alle &bne apps. Abn herefter appen igen, og du er Klar til at ga i gang.
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2.2. Opsaetning af Ignite Trainers

Fgrste gang du bruger din Ignite Controller og dine Ignite Trainers, skal disse saettes op. For at ggre dette, skal du ga ind i
"Setup” pa din Ignite Controller. Teend for de Ignite Controllers som du gnsker at bruge. Dette ggr du ved at holde din hand-
flade mod den side af Ignite Traineren som har et teend/sluk symbol. Hold din handflade over denne indtil du fgler en vibra-
tion, og den Ignite Trainer lyser helt op (3-4 sekunder). Nar du har teendt de Ignite Trainers som du skal bruge, skal du klikke
pa "Add Ignite Trainers” (tilfgj Ignite Trainers). Du kan tilfgje flere Ignite Trainers af gangen. Nar de Ignite Trainers begynder
at blinke med gult lys, skal du blot give dem et let slag for at forbinde dem. Antallet du kan se pa skaermen, indikerer hvor
mange Ignite Trainers der er tilfgjet. Nar du er lykkedes med at tilfgje de Ignite Trainers som du har brug for, er du klar til at

ga i gang med gvelser, og kan ga tilbage til Setup ved at klikke pa den orange pil i @verste venstre hjgrne.
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Sluk Ignite Trainers: Pa Setup skaermen kan du se, hvor mange Ignite Trainers der er forbundet til din Ignite Controller. Du
kan desuden se deres batteristatus. Hvis du klikker pa "Manage Ignite Trainers”, kan du slukke eller frakoble dine Ignite
Trainers. Pa denne skreem kan du ogsa bestemme hvor lang tid der skal g3, fgr dine Ignite Trainers slukker automatisk, hvis
de ikke er i brug. Dette er sat til efter 15 minutters inaktivitet som standard.



