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Utdrattur

Markmid pessa verkefnis var a0 Gtbua pjalfarahandbok sem pjélfarar yngri flokka
Hauka i knattspyrnu geetu nytt vid sina pjalfun og préad afram med timanum.
Handbokin audveldar pjalfurunum ad vera medvitadri um pa pjalfun sem 4 sér
stad 1 yngri flokkum félagsins og einnig hjalpar hin peim ad atta sig & pvi hvada
patti 4 ad leggja aherslu 4 1 pjalfun hvers flokks fyrir sig.

Verkefnid var tviskipt, annars vegar fredileg umfjollun um pa paetti sem
knattspyrnumenn purfa ad bua yfir og hugmyndir um adferdir til ad pjalfa upp
hvern patt fyrir sig. Hins vegar var pad handbdkin sjalf en hugmyndin & bakvid
utferslu hennar var st ad hun veeri sett fram 4 einfaldan hatt og vaeri audskiljanleg
fyrir pjalfarana. Teknir voru fyrir teknilegir-, likamlegir-, andlegir- og
leikfraedilegir aherslupaettir i hverjum aldursflokki.

Med lestri pessa verkefnis getur vidkomandi ordid margfrédari um pa paetti

sem godur knattspyrnumadur parf ad bua yfir og fengid hugmyndir um pad
hvernig og hvener sé drangursrikast ad pjalfa upp hvern patt fyrir sig.

Lykilord: Knattspyrna, bjalfun, Yngri flokkar, bjalfarahandbok.



Formali

Um er ad rada ritgerd sem er lokaverkefni i nami til fullnadar B.Sc gradu i
iprottafredum vid taekni- og verkfraedideild Haskolans i Reykjavik. Vegi
ritgerdarinnar er 12 ECTS einingar. Hofundur sem er badi knattspyrnumadur og
pjalfari hafoi i gegnum allt namid hug & pvi ad tengja lokaverkefni sitt
knattspyrnu, helst 4 pann hatt ad pad gaeti medal annars nyst hans uppeldisfélagi.
Hugmyndin ad verkefninu spratt upp pegar hofundur var vid dvol hja
atvinnumannalidi i Danmorku 1 peim tilgangi ad afla sér frodleiks um pa pjalfun
sem &tti sér stad innan félagsins. bar vakti pad athygli hans hversu go6o
yfirumsjon var med allri peirri pjalfun sem par atti sér stad. Hver pjalfari atti ad
utfera sina pjalfun eftir akvednum ahersluatrioum sem pjalfarar og stjérnarmenn
innan félagsins vildu na fram i hverjum flokki fyrir sig. Med pessu verkefni kemur
héfundur fram med hugmynd, pjalfarahandbok, sem hagt er ad notast vid, breyta
og bata med aukinni samvinnu yngri flokka pjalfara innan félagsins.

Leidbeinandi var Hafrun Kristjansdoéttir adjunkt vid Haskolann 1 Reykjavik
og kann €g henni minar bestu pakkir fyrir ad bregdast skjott vid og veita mér alla
pba adstod sem ég purfti & ad halda vio framkvamd ritgerdarinnar. Einnig vil ég
pakka Olafiu Bjork fvarsdéttur, Mariu Olafsdottur og Kristjani Omari Bjornssyni
fyrir yfirlestur og godar abendingar. Sidast en ekki sist vil ég pakka Ragnari
Miguel Herreros fyrir hjalp vid yfirlestur, dbendingar, uppsetningu og alla pa

polinmadi sem hann syndi mér a lokastigum verkefnisins.
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Inngangur

Draumur flestra knattspyrnufélaga er ad geta stillt upp samkeppnishafum
meistaraflokki sem byggdur er upp 4 leikmonnum sem alist hafa upp innan
félagsins. Til pess ad svo geti ordid parf 6flugt starf yngri flokka med haefum
pjalfurum. bjélfararnir vinna markvisst ad pvi sameiginlega langtimamarkmidi ad
gera leikmennina tilbuna til pess ad spila i meistaraflokki félagsins. Pad er langt
ferli sem ungur leikmadur parf ad fara i gegnum & leid sinni upp i meistaraflokk
og 1 pessu ferli parf ad pjalfa upp marga peetti. Leikmadurinn gengur medal annars
i gegnum miklar likamlegar breytingar og mismunandi proskastig. Pessir tveir
peettir eiga sinn patt i pvi ad hann er misjafnlega undir pad bliinn ad takast 4 vid
vissa pjalfunarpaetti & misjofnum aldri.

Algengt er ad yngri flokka pjalfarar staldri stutt vid hja félogum og misjafnt
er eftir aldursflokkum hverjir eru pjalfarar. Leikmadur verdur pvi fyrir ahrifum fra
morgum mismunandi pjalfurum upp sinn yngri flokka feril. Pessir pjalfarar hafa
mismunandi bakgrunn og pekkingu 4 pvi sem peir framkvama i sinni pjalfun. Til
pess ad hjalpa til vid ad hafa pjalfunina sem markvissasta er haegt ad notast vid
einhverskonar pjalfarahandbok. Haegt er ad Utfaera hana &4 pann hatt, ad hun komi
inn & pa peetti sem arangursrikast er ad pjalfa upp a hverjum aldri fyrir sig.
bjalfarar fa svo frjalsar hendur med val 4 peim Utferslum/@fingum sem peir kjosa
ad nota, til ad pjalfa upp tiltekna patti. A0 auki getur hin ytt undir frekari
samvinnu milli pjalfara og komid i veg fyrir ad hver og einn sé ad vinna i sinu
horni. Bodkina metti svo endurskoda og/eda uppfera af Djalfurum og
stjornarménnum med reglulegu millibili.

Tilgangur pessa verkefnis er ad utba pjalfarahandbok sem getur nyst
pjalfurum i vinnu peirra sem felst medal annars i pvi ad hafa pjalfunina sem
markvissasta. Pannig nytist hun peim leikmonnum sem peir vinna med hverju
sinni og eykur likurnar & pvi ad leikmennirnir hljoti allan pann pjalfunargrunn sem
peir purfa 4 ad halda upp yngri flokka félagsins. A sama tima eykur pad likurnar 4
pvi ad meistaraflokkar félaga verdi ad mestu eda 6llu leyti skipadir leikkmonnum

sem alist hafa upp hja félaginu.



Knattspyrna

Knattspyrna er vinszlasta iprottagrein i heimi samkvaemt FIFA, 60ru nafni
Alpjodlega knattspyrnusambandid. Starf pess felst adallega 1 ad sja um allt
utanumhald sem snyr ad knattspyrnu i heiminum, til demis reglugerdir, métahold
og hattvisi. Adilar ad FIFA eru 208 knattspyrnupjodir vidsvegar ad ur heiminum
(FIFA, e.d.a). Til ad audvelda starf FIFA og studla ad betri yfirumsjén eru stor
samtok i hverri heimsalfu, ad Sudurskautslandinu fratdldu en par er ekkert
pjooriki ad finna og pvi engin knattspyrna leikin. Hlutverk pessara samtaka er i
raun svipad og hlutverk FIFA, en par sem pessi samtok na yfir minna sveaedi hafa
pau betra teekifzeri til pess ad sinna sinni heimsalfu af meiri krafti (FIFA, e.d.b).
Innan hvers lands er svo sérsamband eins og KSI hér 4 landi, sem sér um hluti
eins og domaramal, motahald, freedslumal og utbreidslu iprottarinnar svo fatt eitt
sé¢ nefnt (KSI, e.d.). Samkvamt starfsskyrslu ISI vardandi idkendafjolda i
iprottum, sem gerd var arid 2010, er knattspyrna einnig algengasta iprottin hér &
landi med 20.775 idkendur, en par af voru yfir 70% idkendanna 15 4ra og yngri. {
skyrslunni kemur einnig fram ad knattspyrna er stundud af 132 iproéttafélogum og
er eina iprottin sem stundud er i 6llum 25 ipréttahérudum landsins (IS1, 2010).
Fjorir pattir eru taldir vera megin astedur pess ad knattspyrna er eins vins&l og

raun ber vitni, peir eru:

1) Ndvigi tveggja motherja: bessi pattur hefur verid Kkalladur hjarta
knattspyrnunnar. Hér er verid ad vitna til pess ad navigi tveggja motherja getur
radid0 miklu um urslit leiksins og pa sérstaklega navigi milli utileikmanns annars
vegar og markmanns vegar. bad er i raun alveg sama hversu mikla yfirburdi
annad lid10 hefur ti 4 vellinum, pad lid sem skorar fleiri mork sigrar leikinn

(Janus Gudlaugsson, 1995).

2) Spennan [ kringum hid0 6komna.: Hér er 4tt vid ba fjolmorgu petti sem spila
inn i og rada urslitum leikja. Hvert ndvigi inniheldur marga dvissupatti sem skapa
mikla spennu badi fyrir letkmenn og &horfendur. Teknikunnatta, leikfredilegir
pettir, lidsandi, lidsheild, samvinna auk likamlegra patta eru allt demi um peetti

sem skipta mali (Janus Gudlaugsson, 1995).



3) Knattspyrna sem hopiprott: Samvinna lidsheildarinnar er lykilatridi eigi
arangur ad nast. bratt fyrir ad einungis einn einstaklingur geti verid skradur fyrir
hverju marki, pa er pad undantekningarlaust adkoma fleiri leikmanna sem verdur

pess valdandi ad markid verdur stadreynd (Janus Gudlaugsson, 1995).

4) Félagslegur pattur: Knattspyrnuleikur hefur ad geyma betti sem tengjast
grunnporfum mannsins sem félagsveru. Hér er att vid paetti eins og ad gefa fra sér
og piggja frd 60rum og vera patttakandi i hop. Efling & sjalfstrausti og jakvaed
hvatning er mjog mikilvaeg 1 pvi ferli ad byggja knattspyrnumann upp. bad eykur
sjalfsoryggi einstaklingsins og vellidan og ytir undir auknar framfarir (Janus
Gudlaugsson, 1995).

Eitt af markmidum knattspyrnufélaga, sem halda uti starfi fyrir yngri
flokka, er ad hafa sem flesta leikmenn sem alist hafa upp hja félogunum i
meistaraflokkum peirra. Munurinn 4 peim leikménnum sem alist hafa upp hja
félogunum og peim leikmdénnum sem fengnir eru til peirra, er helst sa ad hagt er
ad treysta 4 ad fyrr nefndi hopurinn leggi sig avallt 100% fram. Einnig parf
sjaldnast ad kosta jafn miklu til fyrir pann hop leikmanna, samanborid vid
leikmenn sem fengnir eru til félagsins. Synt hefur verid fram 4 ad eftir pvi sem
leikmadur spilar med feaerri lidum & sinum ferli, peim mun liklegri er hann til ad
vera trar sinu lidi. bad etti pvi ad vera keppikefli fyrir félog ad hafa sem flesta
meistaraflokks leikmenn innan sinna rada, sem gengid hafa i gegnum starf yngri
flokka peirra (Sommers, 2007).

Atli knattspyrnumadur sér ad na i fremstu r60 eru ymsir pattir sem huga
parf ad, pvi ad i nutima knattspyrnu eru gridarlegar kréfur gerdar a4 pa leikmenn
sem spila 4 efsta stigi (Janus Gudlaugsson, 1995; Bangsbo, 2007). Mikilvegt er
ad einstaklingurinn tileinki sér petti eins og tekni, samheafingu, lidleika, pol,
kraft, hrada og leikskilning en petta eru allt bpattir sem nytast
knattspyrnumanninum inni 4 vellinum. Huga parf vel ad pjalfun pessara patta, svo
a0 likurnar 4 ad einstaklingarnir nai sem lengst aukist (Janus Gudlaugsson, 1995;

Gjerset, Haugen og Holstad, 1999; Bangsbo, 2007).
Taekni/Samhafing

begar byggja 4 upp unga knattspyrnumenn er taeknipjalfun hofudatridi. Til

tekniatrida 1 knattspyrnu teljast spyrnur, skollun, knattrak og mottaka (Janus
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Guolaugsson, 1995). Til pess ad geta unnid med og batt teknilega patti parf
samhaefingu, pessir tveir pattir vinna pvi saman. Pegar tekni einstaklings er metin
er i raun verid ad meta hvernig viokomandi leysir akvedna hreyfingu af hendi. Pad
telst medal annars til godrar tekni hja ipréttamanni ad leysa eitthvad akvedid
vidfangsefni 4 hagkveman hatt, midad vid pau markmid sem pjalfarinn gefur
honum (Gjerset o.11., 1999).

Knattspyrna er i sama flokki og handbolti og korfubolti pegar litid er til
teknipjalfunar. Pessar iprottir eiga pad sameiginlegt ad notast parf vid margar
teekniadferdir pegar paer eru spiladar. Einstaklingurinn parf ad geta valid hratt ur
hreyfifordanum, par sem andstedingurinn gerir pad ad verkum ad
keppnisadstaedurnar eru sibreytilegar (Dick, 2007). Akvedid ferli parf ad eiga sér
stad frd pvi ad einstaklingur sér dkvednar teknihreyfingar framkvamdar i fyrsta
skipti, par til hann er sjalfur farinn ad framkvema hreyfingarnar sjalfvirkt. Petta
ferli mé utskyra i premur préunarstigum:

a) Hugrana stigid (Mental stage): A pessu stigi horfa idkendurnir & pjalfarann

framkvema og Utskyra dkvedna taekni og heili peirra fer ad tengja vidkomandi
hreyfingar vid 4dur lerd hreyfiferli. Markmid pessa stigs er ad i0kendurnir 4tti sig
4 pvi hvad pad er sem parf ad gera til ad framkvaema taeknina (Martens, 2004).

b) ZAfinga stigid (Practice stage). A pessu stigi er pad idkandinn sjalfur sem afir
sig 1 ad framkvema taknina. Med endurteknum @fingum larir hann
undirstoduatridi tekninnar og farni hans verdur meiri. Upplysingar fra
skynfeerum og endurgjof fra pjalfara hjalpar idkandanum ad lera teknina hradar
(Martens, 2004).

c) Sjalfvirka stigid (Automatic stage): Hér er idkandinn buinn ad afa teeknina pad

mikid ad hreyfingin er laerd og hann er farinn ad leidrétta mistok sin sjalfur. A
pessu stigi parf einstaklingurinn ekki ad hugsa um framkvemdina eins og 4 fyrri
stigum prounarinnar, heldur adeins ad lata hlutina gerast. Grunnurinn fyrir pvi ad
komast 4 petta stig eru siendurteknar @fingar (Martens, 2004).

Hja knattspyrnuménnum 4 préunin sér stad med pvi ad leikmennirnir leera
a0 framkvama hvert tekniatridi eitt og sér vid oruggar adstedur, yfir i ad geta
valid hratt rétta teekni vid keppnisadstedur. Med pvi ad @fa sama taekniatridid
aftur og aftur proast feernin Ur pvi ad na réttri tekni fram einstaka sinnum, yfir i ad
teekniatridid verdi framkvaemt aftur og aftur 4 réttan hatt (Dick, 2007). Vid
teknipjalfun parf ad hafa i huga ad arangursrikast er ad pjalfa teekni a fyrrihluta
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®finga pegar id0kendur eru Opreyttir og athygli peirra sem mest (Thompson, 2009).
[ rannsokn sem gerd var 4 sendingagetu knattspyrnumanna kom 1 1jés ad pad dr6
verulega ur ndkvaemni sendinga eftir pvi sem preyta peirra jokst (Lyons, Al-
Nakeeb og Nevill, 2006).

Samheafing einstaklings redst af pvi hversu gott samstarf er milli
midtaugakerfis og beinagrindavédva 1 markvissri hreyfingu. Hversu vel
einstaklingurinn nar ad samhafa hreyfingar likamans badi innbyrdis og i
umhverfinu, sker ar um pad hvort hann teljist bua yfir goori samhafingu (Dick,
2007; Gjerset o.l., 1999). Skynfarin eiga hér storan patt, pa adallega sjonskyniod
vid framkvemd hreyfinga. Pegar knattspyrnumadur hleypur um vollinn med
boltann, 4 sér medal annars stad samspil augna og fota (Dick, 2007). Eins og fram
kom hér ad ofan tengjast tekni og samheefing. Bli einstaklingur yfir goori
samhafingu 4 hann badi audveldara med ad lera nyja tekni og lerir hana hradar.
Med fjolbreyttri pjalfun og astundun fleiri en einnar iprottar er verid ad flyta fyrir
framforum, pvi samhefing er i raun samansafn hreyfinga sem lardar hafa verio i
iprottum og vid adra hreyfiidkun (Gjerset o.fl., 1999; Bangsbo, 2007). Par sem
skynfaerin og taugakerfid koma mikid vid sogu pegar samhafing er pjalfud, sniast
flestar per @fingar sem notadar eru til ad pjalfa samhefingu Gt 4 ad Orva
taugakerfid. Hegt er ad notast vid ymsar utferslur 4 somu @fingunni eda lata
10kendurna gera somu &fingar vid mismunandi adstaedur. Einnig er hagt ad tengja
saman Olikar hreyfingar og/eda @fingar. Med pessum hatti er medal annars verid

ad Orva sjon-, heyrn- og snertiskyn (Dick, 2007).

Pol (Lofthdd og loftfirrt)

Med auknum kréfum 4 hlaupagetu afreksmanna i knattspyrnu er polpatturinn ad
morgu leyti ordinn einn mikilvaegasti pattur pjalfunarinnar. Ef bestu
knattspyrnumenn i heimi myndu ekki bua yfir gédu poli, attu peir i miklum
erfidleikum med ad klara 90 minutna leik (Verheijen, 1998).

bol er skilgreint sem vidnamsprottur likamans gegn preytu, vegna
langvarandi areynslu. Oft er talad um tvenns konar pol, lofthad- eda grunnpol og
loftfirrt- eda sérhaeft pol (Dick, 2007). Pegar kemur ad poli einstaklinga hefur
starfshefni hjarta og blodrasar mikid ad segja. Fleiri pattir, likt og efnaskipti,

taugakerfi og samhafing liffeera og liffeerakerfa, koma par einnig vid sogu.



Munurinn 4 lofthddu og loftfirrtu poli er medal annars sa ad vid lofthada vinnu
notast likaminn vid stirefni en vid loftfirrta vinnu er vinnan an surefnis (Janus
Guolaugsson, 2001). Malingar hafa synt ad knattspyrnumenn purfa a badum
pessum tegundum af poli ad halda. Hafi einstaklingurinn yfir godu lofthadu poli
a0 rada eykur pad getu voova hans til ad nyta surefni vid langa areynslu, en vid
pad eiga sér stad lofthad efnaskipti i vodvunum. betta gerir pad ad verkum ad
hann getur lagt meira 4 sig & medan & leik eda afingu stendur (Bangsbo, 2007).
Loftfirrta polid eykur aftur & moéti vidnamsgetu gegn preytu pegar loftfirrt
efnaskipti eiga sér stad en pa er talad um ad likaminn sé i mikilli sarefnisskuld.
betta pol nytist einstaklingnum pegar hann tekur vel & pvi 1 stuttan tima, til demis
i sprettum, teklingum og pegar hann hoppar upp i skallabolta (Dick, 2007;
Bangsbo, 2007; Gjerset o.fl., 1999).

Vid pjalfun 4 poli er mikilveegt ad alagid aukist jafnt og pétt og likaminn
adlagist aukna alaginu. Arangurinn fer svo eftir nokkrum pattum, til deemis hve
mikid er @ft, hversu lengi, hversu oft og undir hve miklu alagi (Gjerset o.1l.,
1999). Heegt er ad pjalfa prek knattspyrnumanna 4 marga vegu. Pad raedst af pvi
hvada patt a4 ad pjalfa upp og hvada adferd sé best ad notast vid. bPegar velja 4
adferd er gott ad hafa i huga ad i knattspyrnu koma fram endurteknar hreyfingar
med mismikilli akefd og mislongum hvildum (Bangsbo, 2007).

Lofthad pol er hagt ad pjalfa 4 prja vegu:

Lofthdd polpjalfun med litill dkefd. Er fyrst og fremst hugsad til pess ad hjalpa
einstaklingnum ad na sér nidur eftir erfidan leik eda &fingu. Hér er til demis verid
a0 tala um 1étt skokk i halftima daginn eftir leik, med puls i kringum 140 slog a
minuatu. Gott lofthad pol gerir pad ad verkum ad einstaklingurinn er fljotari ad na
sér eftir mikid alag og par af leidandi fyrr tilbuinn fyrir naestu 4tok (Bangsbo,
2007; Dick, 2007; Bangsbo, 2003).

Lofthdd polbjalfun med medal dkefd: Lofthada polpjalfun knattspyrnumanna ma
badi utfeera med stodugu alagi og lotupjalfun. Puls leikmanna 4 ad vera i kringum
80% af hamarki. bad pydir ad leikmadur sem er med hamarksptls 200 slog/min a4
ad vera ad vinna i kringum 160 slog/min (Bangsbo, 2007). Demi um a&fingu sem
felur 1 sér lotupjalfun, er pegar leikmdnnum er skipt i tvd sjo manna 1id sem spila
4 halfum velli. Hvort 110 faer einn bolta og eiga ad halda honum innan sins 1ids, en

4 sama tima eiga pau a0 nd bolta andstaedinganna & sitt vald. Stig fast fyrir ad na
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valdi 4 bAdum boltunum og/eda ef andstaedingurinn missir boltann utaf. Eftir hvert
stig faer hvort 1id sinn bolta aftur og leikur hefst ad nyju. Akefdina ma auka med
pvi ad bata vid boltum eda faekka snertingum sem hver leikmadur hefur 4 boltann
(Bangsbo, 2007). Agatt er ad mida vid ad spiladar séu fjorar lotur, par sem hver
lota stendur yfir i atta minitur med fjogurra minatna pasu & milli (Dick, 2007).
Med pessari pjalfun er medal annars unnid i pvi ad gera leikmonnunum kleift ad
geta unnid med likamlega og teknilega ferni sina ut allan leikinn (Bangsbo,

2007).

Lofthdd polpjdalfun med mikilli dkefd: Er hugsud til pess ad undirbua
einstaklinginn undir ad geta lagt sig fram undir miklu alagi, hvenar sem er i
leiknum. Hér er medal annars hagt ad notast vid hlaup sem varir i stuttan tima
med mikilli dkefd. Unnid er i tver minitur i 90% af hdmarksptls sem eru 180
slog/min hjé leikmanni med 200 slog/min 1 hamarkspuls. Hvildin er fjorar minutur
og @fingin er endurtekin atta sinnum (Bangsbo; Dick, 2007). bjalfun 4 loftfirrtu
poli skiptist i sprettpjalfun og sprettpolspjalfun, sem skiptist svo 1 hradaaukningar
og hradapol (Bangsbo, 2007).

Sprettpjalfun: Medalsprettur hja knattspyrnumanni i leik varir i minna en prjar
sekundur. Haegt er ad pjalfa spretti 4 marga vegu og Ur moérgum mogulegum
vidbragdsstodum. Gott er ad mida vid ad sprettirnir taki ekki meira en um pad bil
tvaer sekiindur og hafa atta til tiu endurtekningar. Hvildin &4 milli endurtekninga er
30 sekundur og eftir atta til tiu spretti er haegt ad endurtaka afinguna i heild sinni
tvisvar til fjorum sinnum med fjogurra til sex minatna pasu 4 milli hverrar lotu.
Vi0 pessar @fingar er ®tlast til pess ad i0kendur gefi sig alla i @finguna og er hiin
unnin vid hamarks dkefd (Verheijen, 1998). Demi um @fingu er pegar tver radir
eru myndadar, varnarr6d og sOknarrod. Ro6d sdknarmannanna er prem metrum
fyrir framan hina rédina. Pjalfarinn hendir boltanum inn i svaedid fyrir framan
radirnar 4 lofti eda rallar honum med jordinni. Soknarmadurinn reynir ad skora
med pvi ad skjota eda komast framhjd markmanninum, 4 sama tima reynir

varnarmadurinn ad koma i veg fyrir ad hann skori (Verheijen, 1998).

Sprettholspjalfun (Hradaaukningar): bPegar verid er ad pjalfa upp hradaaukningu
ber ad hafa 1 huga ad knattspyrnumadur fer sjaldan eda aldrei tekifeeri til pessi i

leik eda 4 xfingu ad hlaupa i beinni linu og auka hrada sinn an nokkurrar
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motstodu. Med tilliti til pess er mikilvaegt ad afa pennan patt ir mismunandi
upphafsstodu og vid mismunandi adstedur, til ad mynda keppnisadstedur.
Leikmadurinn parf stanslaust ad vera ad fylgjast med pvi sem er ad gerast i
kringum hann, pvi adstedur breytast mjog hratt. Stefna boltans eda motstada fra
andsteding geta baedi valdid pvi ad stefnubreytingar er porf. Vid pessar adstedur
er mikilveegt a0 byggja upp eins mikinn hrada og mogulegt er (Verheijen, 1998).
Midad er vid tveggja til sex sekundna spretti sem endurteknir eru sex sinnum med
einnar til tveggja minutna hvildum milli spretta. Melt er med pvi ad taka eina til
tvaer lotur, ef tveer lotur eru teknar pa er gott ad hafa fjorar minttur 4 milli peirra.
slikri efingu vinna i0kendurnir af hamarks akefd og notast er vid fljugandi start,
pad er hefja sprettinn 4 ferd, en med peim heetti er haegt ad nota kraftinn sem feeri
a0 taka af stad i ad auka spretthradann 4 skemmri tima (Verheijen, 1998). Demi
um a&fingu er pegar tvaer radir eru vid midlinu, dnnur rédin er prem metrum fyrir
aftan hina. Peir sem eru i fremri r6dinni byrja & pvi ad rekja boltann i att ad marki,
senda hann & pjalfarann og f4 hann til baka i prihyrning, taka & ras i att ad markinu
og reyna ad skora framhj4d markmanninum. beir sem eru i hinni r6dinni reyna ad
koma i veg fyrir ad sobknarmennirnir nai ad skora, peir mega p6 ekki leggja af stad

fyrr en s6knarmadurinn sendir & pjalfarann (Verheijen, 1998).

Sprettpolspjalfun (Hradapol): Tilgangur hradapolspjalfunar er bxdi ad geta
haldid spretthradanum eins lengi og mogulegt er og ad geta endurtekid efingar
sem krefjast mikillar dkefdar. Sem demi ma nefna ad midjumenn i knattspyrnu
lenda oft 1 peim adsteedum ad fylgja soknarménnunum upp i sékn og hlaupa svo
alla leid til baka til pess ad hjalpa varnarménnunum ad verjast. Pad raedst svo 4
pvi hversu hradur leikurinn er, hversu oft peir lenda i pessum hlaupum (Verheijen,
1998). Afingar sem pjalfa upp hradapol innihalda hamarks spretti sem vara i sex
til tiu sekandur. Sprettirnir eru endurteknir fjérum til sex sinnum med tveggja til
fjogurru minttna hvild & milli. Mlt er med ad teknar séu ein til tver lotur, ef
onnur lota er tekin pa er sex minttna hvild 4 milli lota (Verheijen, 1998). ZAfingin
fer fram 4 halfum velli, markmadur er i markinu og tveir framherjar stilla sér upp
vid sitthvort vitateigshornid. Fjorar radir eru myndadar vid midlinu, tver vid
sitthvora hlidarlinuna. Ytri radirnar eru par sem hafa boltann og eru peer stadsettar
prem metrum fyrir framan innri radirnar. Fremsti madur i boltar6d sendir a

framherjann sem er ner honum, sem leggur boltann Gt i horn. Um leid og
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sendingin upp & framherjann & sér stad hefst kapphlaup & milli pess sem sendi
boltann og fremsta manns i innri rodinni. Sa sem sendi boltann reynir ad gefa fyrir
4 hinn framherjann, med jordinni eda 4 lofti, en hinn adilinn reynir ad verjast
fyrirgjofinni. Afingin er svo endurtekin hinumegin 4 vellinum en pa skipta

framherjarnir um hlutverk (Verheijen, 1998).

Kraftur/Styrkur

Eins og fram hefur komid purfa knattspyrnumenn ad vera mjog vel & sig komnir
likamlega til pess ad standast par krofur sem knattspyrnan gerir til peirra.
Likamlega pjalfunin er mikilvegur pattur i heildarpjalfun knattspyrnumanna
(Bangsbo, 2003). Kraftur er mikilveegur fyrir alla, hver einstaklingur parf til ad
mynda kraft til ad bera uppi likamspyngd sina og halda likamanum uppréttum.
Vodvakraftur er skilgreindur sem haefni vodva til a0 mynda spennu og skapa
pannig kraft. Vinnu vodvanna er svo skipt eftir pvi hvers edlis vinnan er, ef um
hreyfivinnu er ad reda er talad um hreyfikrafta en ef vinnan er i kyrrstoou eru pad
kyrrstodukraftar sem sja um vinnuna. Undirflokkar krafts eru kraftpol, kyrrstodu-,
jafnhrada-, hamarks-, sprengi- og hreyfikraftur. bessir flokkar krafts koma
mismikid vid sdgu hja knattspyrnuménnum en hreyfikraftur er mest notadur vid
kraftefingar (Dick, 2007; Janus Gudlaugsson, 2001).

Knattspyrnumadur parfnast krafta vid allt sem hann gerir inni & vellinum.
Hann er alltaf 4 hreyfingu og parf krafta til ad hlaupa, tekla, skjota, hoppa og til
ad vinna boltann. Med auknum krafti getur hann medal annars batt stokkkraft,
aukid hrada sinn og skotkraft (Verheijen, 1998). Munurinn 4 almennum og
sérhefoum krafti i iprottum er sa ad almenni krafturinn er akvedinn grunnkraftur
sem menn parfnast til pess ad geta stundad iprottir. Sérhaefdi krafturinn er hins
vegar sa kraftur sem hver iprott gerir kréfur um og pessi kraftur er mismunandi
eftir iprottagreinum. begar bata 4 almenna kraftinn pa er ekki sérstaklega verid ad
lita til einnar &kvedinnar iprottar, en pegar verid er ad vinna med sérhaefda
kraftinn er sérstaklega unnid med afingar og hreyfingar sem henta til demis
knattspyrnumonnum (Verheijen, 1998). Vid skipulagningu 4 kraft- og
styrktarpjalfun eru nokkrir pattir sem hafa ber i huga. Mikilvaegt er ad velja
@fingar sem pjalfa hreyfingarnar sem koma fyrir i iprottinni sem verid er ad

stunda. Byrjad er 4 grunnaefingum en svo eiga afingarnar ad verda keppnislikari
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pegar nar dregur keppnistimabili (Dick, 2007). bjalfarar gaetu purft ad notast vid
einstaklingsbundna pjalfun, par sem leikmenn eru misjafnlega 4 sig komnir og
einnig getur leikstada peirra & vellinum krafist mismunandi pjalfunar (Bangsbo,
2003).

Hreyfikraftur er grundvollur allra hreyfinga. Hreyfing lidaméta & sér stad
pegar kraftar eru meiri eda minni en motstadan. Vid hreyfikraft 4 sér stad
vOodvasamdrattur eda vodvalenging. Vodvasamdrattur 4 sér stad pegar krafturinn
fra vodvunum er meiri en motstadan og nefnist pad yfirvinnandi kraftur.
Vodvalenging verdur pegar moétstadan er meiri en krafturinn fra véovunum og er
pa talad um eftirgefandi kraft (Dick, 2007). Med vOodvasamdratti er verid ad na
fram hrodun i likamann en vodvalengingin virkar sem hindrun og dregur ur
hroduninni  (Janus Gudlaugsson, 2001). [ sprettum, hoppum og skotum er
voovasamdratturinn notadur til ad nd hrada og par med meiri krafti i
hreyfingarnar. Pegar pessar hreyfingar hafa att sér stad er vodvalengingin notud til
ad hagja a hreyfingunum (Verheijen, 1998).

Kraftpolspjalfun hefur tvé megin markmid, annad peirra er ad auka getu
vOodvanna i ad pola eda standast afingar. Hitt er ad auka heefni vodvanna i ad na
sér eftir krefjandi efingu, sem gerir pad ad verkum ad vodvarnir geta oftar i
hverjum leik framkvaemt hreyfingar sem krefjast mikils vodvasamdrattar. Allar
@fingar hjalpa til vid ad auka polid hja peim vodvum sem eru ad vinna, sem pydir
a0 allar afingar og leikir hjalpa leikménnum ad auka kraftpol, sérstaklega i
fotunum.  pessari pjalfun er mikilvagt ad hafa vodvavinnuna 4 afingum svipada
og hun er 1 leik (Bangsbo, 2003). Dami um kraftpolspjalfun er pegar sett er upp
stodvapjalfun/hringpjalfun, par sem unnid er med alla helstu vodvahopana og
hreyfingarnar gerdar eins likar knattspyrnuhreyfingum og mdgulegt er (Sports
fitness advisor, e.d.a). Hagt er ad lata einstaklingana vinna i dkvedinn tima &
hverri st6d eda taka akvedinn fjolda endurtekninga og hvila svo adur en byrjad er
4 naestu &fingu. Passa parf upp & ad unnid sé til skiptis med vodvahdpana, ad pad
séu ekki tveer stodvar hlid vid hlid sem vinna med sama vodvahopinn. Hegt veri
a0 hafa tiu stodvar og fara prja hringi par sem unnid er i minutu og hvilt i minatu
a milli stodva (Dick, 2007).

Kyrrstodukraftur 4 sér stad pegar vodvarnir vinna en hreyfast ekki.
Kyrrstoduvodvavinna er notud til ad styrkja likamann eda hluta af honum til ad

halda akvedinni stodu. Pessi kraftur nytist knattspyrnuménnum vel, par sem mikid
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er um navigi og barattu um boltann inni 4 vellinum. Pvi er mikilvaegt ad hafa
go0an kyrrstodukraft 1 bedi nedri og efri hluta likamans (Verheijen, 1998). begar
vodvar eru pjalfadir i kyrrstoduvinnu er mikilvaegt ad litid s¢ til peirra adsteedna
sem upp koma i knattspyrnuleik, pad er ad lidamotin séu i keppnislikum stodum
(Bangsbo, 2003). Dami um svona @fingu er pegar bolti er stadsettur 4 milli
fotanna i 6kklahaed og badir faetur prysta inn & vid 1 att ad boltanum. Pryst er i 5-
15 sekiindur med 85-100% af hamarkskrafti og endurtekid fimm til tiu sinnum.
Hvild 4 milli endurtekninga skal vera jafn 16ng og vinnan. Loturnar eru
endurteknar tvisvar til fjérum sinnum (Bangsbo, 2003).

Héamarkskraftur er skilgreindur sem mesti pungi sem voovi getur lyft i
einum hamarkssamdraetti (Dick, 2007). [ knattspyrnu  kemur mikill
hamarksstyrkur sér vel pegar leikmenn purfa ad halda andstedingum fra sér til ad
skyla boltanum. Hémarkskraftpjalfun hefur mikilvaegari tilgang fyrir
knattspyrnumenn en ad auka hamarksstyrk peirra. Pessi pjalfun & lika mikinn patt
i ad auka sprengikraft leikmanna (Sports fitness advisor, e.d., a). I knattspyrnu eru
gerdar miklar krofur um hrada og pvi er mikilvaegt ad knattspyrnumenn auki styrk
sinn 4n pess ad pyngjast mikid (Gjerset o.fl., 1999). Adur en byrjad er ad vinna
med hamarkskraft parf fyrst ad finna ut hver hamarksstyrkur einstaklingsins er.
G060 leid til ad finna hann er ad finna pa hdmarkspyngd sem vidkomandi getur lyft
fimm sinnum og margfalda pa t6lu med 1,2 (Bangsbo, 2003). Hamarkskraftur er
einungis pjalfadur undir miklu alagi en demi um blandada adferd er pegar unnid
er med 85% af hamarkskrafti 4 degi eitt en 60% & degi tvo. Gott er ad mida vid ad
tveir sélarhringar 1idi 4 milli slikra finga. A badum dégunum eru tekin prju til
fimm sett en pegar unnid er med 85% eru teknar fimm endurtekningar en tiu
endurtekningar pegar unnid er med 60% af hdmarksstyrk. Mikilvaegt er ad taka
@fingar til skiptis & mismunandi védvahopa (Dick, 2007).

Heefni tauga/vodvakerfisins til ad yfirvinna motstodu med miklum
samdrattarhrada er skilgreiningin & sprengikrafti. I framhaldi af pvi ad hafa byggt
upp goédan hamarkskraft eru sprengikraftsefingar notadar til pess ad koma
kraftinum { pad form sem nytist knattspyrnuménnunum inni 4 vellinum (Dick,
2007). Gott demi um kringumstedur par sem pessi tegund krafts nytist
knattspyrnuménnum vel, er pegar peir hoppa og taka af stad i sprett ur kyrrstoou.
Krafturinn veldur pvi ad peir hoppa herra og eru sneggri af stad (Verheijen,

1998). Notkun Plyometriskar pjalfunar fyrir knattspyrnumenn er ein ahrifarikasta
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ao0ferdin til ad auka sprengikraft leikmanna. Rannsoknir hafa synt ad teygist voovi
fyrir snertingu mun stytting hans vera mun kraftmeiri og hradari. Petta er einmitt
pad sem Plyometriskar efingar ganga ut & (Sports fitness advisor, e.d.c). Demi
um &fingar sem notadar eru i pessari pjalfun er fallstokk. P4 er hoppad af bekk
nidur & golf og fra golfinu er hoppad upp 4 annan bekk. Hoppid fra golfinu er
haegt ad framkvema 4 6drum feti eda badum fotum. Mjog mikilvaegt er ad

snertingin vid golfid sé eins stutt og mogulegt er (Bangsbo, 2003).

Hradi

[ pjalffraedi er hradi skilgreindur sem haefni einstaklingsins vid ad framkvama
hradar hreyfingar. Ad auka hrada er ekki endilega avisun & betri arangur. bad parf
ad vera jafnvaegi 4 milli pess yfir hve miklum hrada einstaklingurinn byr og
kunnéttu hans vid ad nyta sér pann hrada (Dick, 2007). begar pjalfarar tala um
eiginleika sem skipta skdpum 1 ipréttum er hradi oftast ofarlega 4 peim lista. Hradi
einn og sér getur skipt skopum vardandi urslit leikja. Hafi leikmenn lids yfir
miklum hrada ad rada skapar pad fleiri teekifeeri fyrir 1i0i0 og meiri vandraedi fyrir
motherjana, bedi vid ad verjast og sxkja. Fyrir knattspyrnumenn er hradi
sérstaklega mikilvaegur pegar leikmenn purfa ad bregdast hratt vid og taka hradar
stefnu- og hradabreytingar. betta purfa leikmenn ad geta gert af harri akefd ut
allan leikinn. Hradi i knattspyrnulegu samhengi inniheldur styrk, pol, hefni vid
stefnubreytingar, vidbragdstima og hlaupatekni (Schmid og Alejo, 2002).
Hradapjalfun leikmanna skal hattad pannig ad hver endurtekning standi
yfir 1 hamark tiu sekindur og hvild milli endurtekninga verdi ad lagmarki fimm
sinnum lengri en s timi sem seinasta endurtekning stod yfir. Med pessari 16ngu
hvild nd vodvarnir ad jafna sig vel milli endurtekninga og leikmennirnir n4 ad
leggja sig alla fram vid hverja endurtekningu (Bangsbo, 2003). Langir eda margir
sprettir & &fingum sem framkvemdir eru an negilegrar hvildar hafa ekki jakvaed
ahrif & hradapjalfun og auka hattu 4 meidslum (Janus Gudlaugsson, 1995).
Hradapjalfun knattspyrnumanna etti ad langmestu leyti ad fara fram vid leikrenar
adstedur, svokollud stafren pjalfun. Med peirri pjalfun eru leikmenn pjalfadir i ad
bregdast rétt vid adstedum sem koma fyrir & vellinum (Bangsbo, 2003).
Stefnubreytingar geta nyst knattspyrnuménnum vid ymsar adstedur inni a

vellinum. Til ad hamarka gildi peirra er mikilvegt ad par séu framkvamdar eins
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hratt og mogulegt er. Atli knattspyrnumadur sér ad rekja boltann framhja
leikmdnnum andstadinganna er naudsynlegt fyrir hann ad geta breytt hratt um
stefnu med boltann. Leikmadur getur préad med sér pessa hafileika med pvi ad
pjalfa upp styrk og pol. Plyometriskar afingar sem pjalfa upp sprengikraft og
snerpu hjalpa einnig til (Schmid og Alejo, 2002). Da&mi um afingar sem pjalfa
upp pessa faerni, er pegar bunir eru til stafir med keilum til demis A eda H.
Leikmennirnir eru latnir hlaupa eins og stafirnir, par sem Oll hlaup eru
framkvaemd med hamarks akefd. Hlaupin felast i sprettum fram & vid, aftur a bak
og/eda til hlidar. bvi floknari sem @fingin er peim mun farri eru endurtekningar
og hvildin & milli peirra er lengri. Fjoldi lota fer eftir fjolda stefnubreytinga i
hverri &fingu (Schmid og Alejo, 2002).

Viobragdshradi er sa timi sem lidur frd pvi ad areitid kemur fram, par til
fyrsta hreyfing til ad bregdast vid pvi 4 sér stad (Thompson, 2009). Areiti
knattspyrnumanna geta medal annars verid stefnubreyting boltans og hreyfingar
samherja eda motherja (Gjerset o.fl, 1999). Med vidbragdshrada
knattspyrnumanna er att vid ad leikmenn séu fljotir ad sja leikadstedur hverju
sinni og bregdist hratt vid peim adstedum sem upp koma (Schreiner, 2000).
Medfeddir taugafraedilegir pettir hafa mest ahrif 4 vidbragdstima einstaklinga en
b4 patti er p6 hegt ad pjalfa. Med godri einbeitingu er einnig haegt ad bata
vidbragdstimann, en pad gerir einstaklingurinn med pvi ad utiloka dénnur truflandi
areiti. Til pess a0 hamarka ahrif pess konar pjalfunar er mikilvegt ad hun fari
fram vid keppnisadstedur (Gjerset o.fl., 1999). Daemi um @fingu til ad pjalfa upp
vidbragdshrada er pegar sex keilum er radad upp i r6d & milli tveggja lina og
keilurnar nimeradar i rod fra eitt upp i sex. Prjar eins brautir og prir til fimm
leikmenn 1 hverri r6d vid endalinuna sem er nar keilu eitt. Pjalfarinn kallar upp
tvo nimer og fremstu menn leggja um leid af stad. Stefnubreyting verdur ad eiga
sér stad eftir seinni keiluna. Ef pjalfarinn kallar fimm og tveir pa eiga tvaer
stefnubreytingar sér stad en ein stefnubreyting ef hann kallar til demis einn og
sex. Spretturinn endar alltaf vid adra endalinuna (Schreiner, 2000).

Margir knattspyrnumenn bua yfir lélegri hlaupataekni, peir eyda oOparfa
orku i ad hreyfa hofud, axlir og buk. Einnig koma peir 1 veg fyrir ad na fram
naudsynlegum krafti i sprettina, pvi peir teygja ekki okkla og hné nagilega vel
(Schreiner, 2000). Rétt hlaupatekni getur nyst knattspyrnuménnum inni &

vellinum. Med préun & réttri tekni geta leikmenn hlaupid hradar med minni
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areynslu. bettir sem hafa ahrif 4 hlaupateeknina eru skrefalengd og fjoldi skrefa,
stada handa og i hvada had hnéd fer (Schmid og Alejo, 2002). bjalfun & battri
hlaupatakni knattspyrnumanna midar ad pvi ad lengja skref og fjélga tidni peirra.
begar lengja 4 skrefin er langt bil 4 milli hindrana en stutt bil pegar fjolga a tidoni
peirra. Heerri hindranir eru notadar pegar leggja 4 dherslu 4 hradar haar hnélyftur.
Handahreyfingar eiga ad vera beint 4fram med olnboga beygoda i 90 gradu vinkil.
Gott er a0 mida vid ad lofinn ferist til skiptis i buxnavasa- og hokuhead. Til

viobotar er gott ad leggja aherslu & hopp og teygjur (Schreiner, 2000).

Lidleiki

Lidleiki er haefnin vid ad nyta sér hreyfanleika lidamota til fullnustu. Lidleika ma
skipta 1 prja flokka: virkan lidleika, ovirkan lidleika og hreyfilidleika. Unnid er
med virkan lidleika pegar einstaklingurinn notar eigin vodvakraft vid hreyfingar
og teygjur. Med ovirkum lidleika er att vid pegar utanadkomandi kraftur til demis
annar einstaklingur framkvamir hreyfinguna eda teygjuna sem & sér stad. Oft eru
petta stodur sem einstaklingurinn & erfitt med ad koma sér i sjalfur. Hreyfilidleiki
4 sér stad pegar einstaklingurinn notar vodva sina til ad framkvaema kraftmiklar
hreyfingar sem valda miklu hreyfiutslagi og teygju (Dick, 2007). Morg atridi hafa
ahrif 4 lidleika, baedi pettir sem einstaklingurinn getur unnid med og eins pattir
sem hann hefur enga stjorn 4. Deemi um ahrifavalda eru teygjanleiki vodva, sina
og lidbanda en svo getur 16gun beina og lidamot heft hreyfinguna (Dick, 2007).
Einnig hefur aldur einstaklingsins, likamshiti hans, timi dags og hvert hitastigid er
par sem hann teygir ahrif auk meidsla og erfoapatta (Gjerset o.fl., 1999).

Godur lidleiki getur til ad mynda hjdlpad knattspyrnuménnum ad
framkvaema hreyfingar eins og ad skjota, leika & moétherjann og hlaupa &
hamarkshrada med réttri tekni og minnkad hettu & meidslum (Schmid og Alejo,
2002). Knattspyrnumenn purfa endurtekid ad snia og taka stefnubreytingar til ad
rifa sig frd4 moétherjanum eda fylgja honum eftir. Auk pess gaetu leikmenn purft ad
notast vid oOalgengar hreyfingar til ad nd valdi & boltanum. Vid per hreyfingar
getur reynst gott ad blia yfir godum lidleika (Verheijen, 1998). Demi um tver
mismunandi adferdir vid teygjur til ad auka hreyfiferni knattspyrnumanna eru
hreyfiteygjur og stoduteygjur. Hreyfiteygjur eru oftast framkvaemdar i byrjun

upphitunar fyrir &fingar eda leiki. Hér er att vido ad sntia hondum i hringi til ad
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losa um axlir og sparka med fotum fram og til baka svo demi sé tekid (Sports
fitness advisor, e.d., ¢). Stoduteygjur eru pegar vodvarnir eru teygdir an hreyfingar
i lidamétum 4 medan teygjan a sér stad. Demi um pess hattar teygju er pegar
stadio er i annan fotinn og gripid i ristina & hinum fatinum. Pegar notast er vid
pessar teygjur eftir atdk skal peim haldid i 20-30 sekindur og endurteknar tvisvar
til prisvar sinnum 4 hverjum vodvahdp 4dur en skipt er yfir i nastu teygju.
Rannsoknir hafa synt ad ekki sé gott ad framkvema mikid af pessum teygjum
fyrir efingu eda keppni pvi paer geta dregid Ur krafti og frammistéou (Sports

fitness advisor, e.d., ¢).

Taktisk hugsun/Leikskilningur

Taktisk fzerni knattspyrnumanna visar til pess hversu godir peir eru i ad
framkvema réttu adgerdina & réttum tima badi med boltann og an hans.
Mikilveegt er ad gera sér grein fyrir pvi ad hver leikstada inni & vellinum gerir
mismunandi teknilegar og taktiskar krofur til leikmanna (Kannekens, Elferink-
Gemser og Visscher, 2011). Eins og 4dur hefur komid fram er gott likamlegt
atgervi og taknilegir hafileikar mikilvegir peattir sem talid er ad
knattspyrnumenn purfi ad bua yfir. Til vidbotar vid pessa tvo patti er einnig talid
a0 skilningur leikmanna & taktiskri hugsun sé¢ pattur sem knattspyrnumenn purfi
a0 proa med sér (Kannekens, Elferink-Gemser og Visscher, 2011).

Rannsokn var gerd & pvi hvort taktisk hugsun hja ungum hollenskum
knattspyrnuménnum hefdi einhver ahrif & préun bpeirra sem leikmenn og
velgengni peirra i framtidinni. Nidurstodurnar syndu ad god taktisk hugsun hefur
jékvaed ahrif & frampréun peirra Gr unglingalidum til atvinnumanna. beir leikmenn
sem bjuggu yfir godri taktiskri hugsun 4 unglingsaldri voru allt ad sjo sinnum
liklegri til ad verda atvinnumenn en peir sem hofou yfir litilli taktiskri hugsun ad
rada. beir pattir taktiskrar hugsunar leikmanna sem taldir eru skipta mestu mali
hvad framtidar velgengni leikmanna vardar eru annars vegar stadsetningar peirra 4
vellinum og hins vegar akvordunartokur (Kannekens, Elferink-Gemser og Visscher,
2011).

Taktik er talin skipta meira mali i hopipréttum en einstaklingsiprottum.
Skipta ma taktik i hopiprottum i prja hluta, einstaklings taktik, hoptaktik og
heildartaktik. Einstaklings taktik snyst um leikskilning einstaklingsins eda
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hafileika hans til pess ad lesa leikinn. Dami um knattspyrnumann sem byr yfir
go0um leikskilningi er framherji sem ner oft ad stadsetja sig rétt, koma sér i feri
og skorar pvi morg mork. Pad sama ma segja um midjumann sem hefur gott auga
fyrir hlaupum samherja sinna og 4 oft godar sendingar og leggur pannig upp feeri
fyrir pa (Gjerset o.fl., 1999). Hoptaktik & sér stad pegar leikmenn innan lidsins
vinna vel saman. Daemi um goda hoptaktik er pegar god faersla 4 sér stad innan
alls 1idsins i varnarleik, sem gerir andsteedingunum erfitt fyrir ad sakja ad marki
peirra. Hver leikmadur veit sitt hlutverk, hvar hann 4 ad stadsetja sig og hvernig
hann 4 a0 fera sig (Gjerset o.l., 1999). Heildartaktik segir til demis til um hvada
varnaradferd pjalfarinn vill ad 1i0id notist vid gegn andstedingum sinum. Hvort
setja eigi hapressu og fera allt 1idid upp 4 vollinn og reyna ad vinna boltann
ofarlega pannig ad stutt s¢ ad marki andsteedinganna pegar boltinn vinnst, eda vill
pjalfarinn ad 1i0id bidi til baka, loki sveedum og leyfi andstedingunum ad koma
upp med boltann. [ séknarleiknum er haegt ad byggja upp soknir rolega med pvi
ad spila boltanum vel milli manna og syna polinmadi eda sparka 16ngum boltum
upp vollinn og stola par med frekar 4 heppni (Gjerset o.f1., 1999).

G060 alhlida pjalfun og reynsla leikmanna er grundvollur pess ad leikmenn
00list leikskilning og laeri ad taka réttar akvardanir inni & vellinum. GO taekni
getur komid leikmanni til hjalpar, par sem taeknileg feerni hans gefur honum fleiri
moguleika til ad leysa Gr ymsum adstedum sem upp koma 4 vellinum (Gjerset
o.fl., 1999). Hlutverk pjalfarans vid ad pjalfa upp einstaklingstaktik er a0 mynda
leikadstedur og hvetja leikmennina til ad taka dkvardanir. bjalfarinn getur kallad
inn 4 vollinn, stoppad @fingarnar eda reett hlutina eftir finguna. Kjosi hann ad
stoppa @finguna er mikilvaegt ad stoppid sé stutt og upplysingarnar hnitmidadar
(Gjerset o.fl., 1999). A0 skipta i tvo 1i0 & efingu og spila 11 4 moti 11 getur verid
g60 pjalfun 1 hoptaktik. Pjalfarinn gefur lidunum fyrirmeli sem eru misjéfn eftir
pvi hvort 11018 er med boltann eda ad verjast. Fyrirmeli soknarlidsins geta verid
ad bannad s¢ ad gefa boltann til baka og avallt verdi ad spila boltanum 1 4tt ad
marki andstedinganna. Fyrirmali varnarlidsins geta aftur & moéti verid ad bakka
strax aftur fyrir boltann um leid og hann tapast. Skori 110 mark adur en allir
andstedingarnir eru komnir aftur fyrir midju telur markid tvofalt (Anton

Bjarnason og Gudmundur Olafsson, 1984).
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Hugraen pjalfun

Hugraen pjalfun hefur verid notud i fjolda moérg ar medal iprottamanna med pad
a0 markmidi ad auka ferni peirra. Eftir a0 visindalegar rannsoknir hafa verid
gerdar sem stydja jakveed ahrif skynmyndanotkunar & arangur iprottamanna, hafa
sifellt fleiri iprottamenn notast vid pa tegund hugraennar pjalfunar (Weinberg og
Gould, 2011; Gregg, Hall og Hanton 2007; ). Margir af bestu iprottaménnum og
pjalfurum Bandarikjanna notast vid skynmyndir 4 efingum, i keppni og vid
endurhafingu meidsla (Weinberg og Gould, 2011).

Knattspyrnumenn geta nytt skynmyndapjalfun 4 jadkvedan hatt til ad
undirbua sig betur andlega fyrir leiki og @fingar. Skynmyndapjalfunin virkjar
somu taugabod og virkjast pegar hreyfingin er framkvamd inni 4 vellinum. Pessar
efingar ganga flestar Ut 4 ad framkalla ur minninu upplysingar, byggdar a peirra
eigin reynslu, sem iprottamennirnir nota til ad hjalpa peim vid ad na fram sem
bestri framkvamd i keppninni sem framundan er. Einnig er hagt a0 sja fyrir sér
eitthvad sem enn hefur ekki gerst (Weinberg og Gould, 2011). Pegar notast er vid
skynmyndir er best ad nyta sem flest skynfaeri, til pess ad hafa par sem
raunverulegastar. Med skynferunum er att vid hreyfi-, sjon-, heyrnar-, lyktar- og
snertiskyn. Knattspyrnumadur imyndar sér til demis hvernig hann hleypur upp
vollinn med boltann, leikur & varnarmennina og skorar. Hann notar hreyfiskynid
til ad finna fyrir pungafaerslu og mismunandi stodum likamans. Sjénskynid notar
hann svo til ad hafa augun 4 boltanum og andstedingunum. Heyrnarskynid getur
hann notad til ad hlusta & samherjana, snertiskynid til ad finna snertinguna vid
boltann og loks lyktarskynid til ad finna lyktina af nyslegnum vellinum (Weinberg
og Gould, 2011).

Notkun skynmynda fer adallega fram i keppnum en po einnig 4 @fingum.
Algengt er ad skynmyndir séu notadar rétt fyrir keppni og pa jafnvel hugsadar
sem einhver skyndilausn. Minna er um ad skynmyndir séu notadar & medan a
keppni stendur eda eftir ad henni likur. Einmitt & peim timapunktum veri i
rauninni hagstadast ad notast vid paer, par sem skynmyndirnar eru hvad skyrastar
i minninu. Pad eitt atti ad audvelda virkni peirra. Sé litid til skynmyndanotkunar &
efingum kemur i 1j6s ad par eru mest notadar & @&fingunum en minna fyrir og
eftir paer (Weinberg og Gould, 2011). bad hefur synt sig ad skynmyndir geta badi

hjalpad byrjendum og lengra komnum ad beta arangur sinn. P6 er margt sem
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bendir til pess ad meiri tengsl séu & milli baetts drangurs hja peim reynslumeiri
samanborid vid byrjendur. Byrjendur eru ekki eins duglegir i skynmyndanotkun
og peir lengra komnu. bad fer lika eftir haefni einstaklingsins i pvi ad nota
skynmyndir hversu vel hann getur nytt sér paer (Weinberg og Gould, 2011).

Best er ad lita & hugraena pjalfun sem bonus, ad hun geti hjalpad
einstaklingnum ad nd sem mestu ut ur likamlegu pjalfuninni/keppninni. Pad er
algengur misskilningur ad hugren bjalfun komi i stad peirra likamlegu ef
minnkad er vid likamlegu pjalfunina sem um nemur hugrenu pjalfuninni.
Einstaklingur sem stridir vid meidsli, ofpjalfun eda 6nnur vandamal getur hins
vegar notast vid hugraena pjalfun i stad peirrar likamlegu (Weinberg og Gould,
2011).

Eins og med alla adra salfreditaekni pa lerist skynmyndanotkun 1 gegnum
efingar. Sumir einstaklingar eru gédir 1 notkun skynmynda 4 medan adrir geta att
i stokustu vandreedum med ad imynda sér adstaedur. Til pess ad nd upp hdmarks
virkni purfa tveir pattir ad vera i lagi. Skynmyndirnar purfa ad vera skyrar og
einstaklingurinn parf ad hafa fulla stjorn & peim (Gregg o.fl. 2007). Til pess ad
pjalfararnir geti @tlast til pess ad iprottamennirnir sem peir eru ad pjalfa notist
reglulega vid skynmyndir verda peir ad hvetja pa til pess og vinna markvisst med

par & &fingum (Jedlic, Hall, Munroe-Chandler og Hall, 2007).

Aherslupattir & misjéfnum aldursskeidum

A @sku- og unglingsarunum er grunnurinn lagdur ad likamlegu og andlegu atgervi
einstaklingsins. A pessum 4rum fer einstaklingurinn i gegnum ymis proskastig,
par sem likamlegur- andlegur og félagslegur proski hans tekur stakkaskiptum.
bjéalfunin verdur ad vera snidin ad pvi proskastigi sem hopurinn/einstaklingurinn
sem veri0 er ad pjalfa er 4, eigi godur arangur ad nast. Hér kemur pad sér vel fyrir
pjalfarann ad vera medvitadur um pau proskaeinkenni sem tilheyra peim aldri sem
hann er ad pjalfa (Janus Gudlaugsson, 1995; Janus Gudlaugsson, 2001). A
akvednum proskastigum eru born namari og mottekilegri fyrir pjalfun ymissa
patta og pvi mikilvaegt ad réttu hlutirnir séu pjalfadir upp 4 réttum tima. Sa pjalfun
sem barn fer hja sinu iprottafélagi er talinn lykilpattur i ad pjalfa upp goddan
likams- og hreyfiproska (Janus Gudlaugsson, 1995).
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[ pjalfun barna og unglinga er mjog mikilvegt ad hafa gott
langtimaskipulag sem midar ad pvi ad mynda breidan pjalfunargrunn meo
fjolpeettri pjalfun. Geeta parf ad pvi ad skammtimamarkmid standi ekki 1 vegi fyrir
pvi langtimamarkmidi sem unnid er ad. bPad sem midur fer i pjalfuninni 4 pessum
moétunararum er ekki hagt ad baeta fyrir nema ad litlu leyti 4 fullordinsarunum

(Janus Gudlaugsson, 1995; Janus Gudlaugsson, 2001).

Knattspyrnupjalfun 9-12 ara (5. og 6. flokkur)

Einstaklingar i pessum aldurshopi eru 4 besta aldri fyrir hreyfindm og til ad lera
nyja tekni. Viljinn til pess ad lera og nemnin fyrir hreyfingum gerir pad ad
verkum ad peir eru fljotir ad leera nyjar og floknar afingar. Pessi ar eru talin med
peim mikilvaegustu i métun hvers einstaklings og grundvollur lagdur ad pvi
hvernig lifsstil og personuleika einstaklingarnir préa med sér (Janus Gudlaugsson,
1995).

Hér eru deemi um nokkra petti sem talid er ad pjalfarar eigi ad leggja
aherslu 4 1 pjalfun sinni hjd pessum aldurshdp. Gott er ad pjalfa upp samhefingu
og tekniatridi par sem likaminn er i tiltdlulega godu jafnvaegi sé litid til
hlutfallsins milli hadar og vodvakrafts. Vinna med teygju- og lidleikaefingar og
gera peim grein fyrir pvi hversu mikilvagt pad sé fyrir knattspyrnumenn ad bua
yfir gbdum lidleika. Mikilveegt er ad hver leikmadur fai sem fjolpaettasta pjalfun,
sem getur ad hluta til falist i pvi ad leikmenn séu latnir profa sem flestar stoour
inni 4 vellinum. Pannig 60last leikmennirnir medal annars betri leikskilning.
Krakkar 4 pessum aldri bua yfir mikilli leik- og hreyfigledi og henta leikafingar,
par sem unnid er i litlum hépum, vel til ad fullnegja pessum porfum (Janus

Gudlaugsson, 1995).

Knattspyrnupjalfun 13-14 ara (4. flokkur)

bessi aldur einkennist af pvi ad unglingar taka mikinn vaxtarkipp sem kallar oft
fram akvedid 66ryggi. Ojafnveegi verdur annars vegar milli stzrdar buks og
utlima og hins vegar milli beina og vodva vaxtar sem leidir til erfidleika med
samhefingu og taekniefingar. betta proskaskeid er talid erfidasta proskaskeidid
par sem unglingarnir ganga i gegnum miklar likamlegar, andlegar og félagslegar

breytingar (Janus Gudlaugsson, 1995).
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Hér eru demi um nokkra petti sem talid er ad pjalfarar eigi ad leggja
aherslu & 1 pjalfun sinni hja pessum aldurshop: Vinna parf med undirstoduatridi
lidssamvinnu og leikskipulags. Pa er grundvollur fyrir pvi ad baeta almennt pol
einstaklinga svo ad peir séu sem best undirbunir fyrir kraft- og hradapjalfun
(snerpuefingar). Einnig parf ad vidhalda dunninni taekni- og samheafingarferni og

halda afram ad vinna med lidleika leikmanna (Janus Gudlaugsson, 1995).

Knattspyrnupjalfun 15-16 ara (3. flokkur)

A pessu aldursskeidi verdur aukinn voxtur 4 vodvum og liffeerum sem kemur aftur
4 jafnvaegi milli hedar og pyngdar einstaklingsins. Med auknum vodvavexti
endurheimtir einstaklingurinn pa stjorn sem hann hafdi & hreyfingum sinum fyrir
vaxtarkippinn og verdur um leid Oruggari og byr yfir auknu sjalfstrausti (Janus
Gudlaugsson, 1995).

A pessum arum mé fara ad likja meira eftir adsteedum sem upp koma i leik
og bjélfa leikmenn i ad vinna sig ut ur floknum leikstodum. Aukinn ahugi a
freedilegum pattum gerir pad ad verkum ad audveldara er ad kenna leikskipulag og
leikkerfi 1 badi varnar- og sOknarleik. Meiri dhersla er 16gd 4 likamlegu
pjalfunina, til ad mynda kraft og styrk. Hradapjalfun, par sem medal annars er
pjélfadur upp vidbragdshradi og hradapol. Auk pess er pjalfun & snerpu,
samhaefingu, lidleika, lofthadu- og loftfirrtu poli einnig mjog mikilveg (Janus
Gudlaugsson, 1995).

Knattspyrnupjalfun 17-19 ara (2. flokkur)

A pessum aldri verda likamlegir, andlegir og félagslegir pattir fullmétadir eda pvi
sem nast. Taugakerfid tekur 4 sig endanlega mynd 4samt pvi sem bein og
lidbrjosk styrkjast (Janus Gudlaugsson, 1995).

A pessum arum mé fara ad auka alagid i pjalfuninni verulega.
Einstaklingar 4 pessum aldri pola flest alla petti fullordinspjalfunar af
hamarksstyrk og hradapoli undanskyldu (Janus Gudlaugsson, 1995). Sérhefing i
pjélfun & ad eiga sér stad sem byggir & peim pjalfunarpattum sem eintaklingarnir
hafa nt pegar gengid i gegnum. Einstaklingspjalfun sem hugsud er til ad nytast

leikmdnnum 1 peim stodum sem peir spila og koma til med ad spila i framtidinni.
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Afram er unnid med prek, samhaefingu og lidleika, auk pess sem farid er dypra i

kennslu 4 leikfreedilegum pattum (Janus Gudlaugsson, 1995).
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Handbok um yngri flokka pjalfuni
knattspyrnu

Hilmar Trausti Arnarsson
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Inngangur

Draumur flesta ungra knattspyrnumanna er ad né sem lengst, verda atvinnumenn
og spila fyrir landslidid. Til pess ad svo megi verda parf margt ad ganga upp. St
pjalfun sem leikmadurinn faer upp yngri flokka sins félags hefur mikio ad segja.
bvi er mjog mikilvaegt ad pjalfunin sé vel skipulogd og ad allir peir eiginleikar
sem godur knattspyrnumadur parf ad btia yfir séu pjalfadir upp a réttum tima.

Hugmyndin 4 bakvid gerd pessarar pjalfunarhandbokar er ad efla yngri
flokka pjalfun Knattspyrnufélagsins Hauka og gera pjalfunina enn markvissari en
hun na pegar er. Eg tel ad svona handbok, par sem fram koma helstu ahersluatridi
i pjalfun hvers aldurflokks, geti nyst pjalfurum vid uppsetningu @finga. barna fa
pjalfararnir hugmynd um pa peetti sem leggja skal aherslu 4 1 peirra aldursflokki
og hafa svo frjalsar hendur med utferslu 4 pjalfun pessara patta. Auk pess tel ég
ad handbokin muni yta undir aukna samvinnu medal pjalfara, par sem hin getur
vakid upp umredur og hugmyndir ad beettri pjalfun. Med notkun hennar yrdu
pjalfararnir medvitadri um pa pjalfun sem etti sér stad i 60rum aldursflokkum. St
vitneskja myndi svo nytast peim pegar peir taka vid nyjum idkendum ur yngri
flokkum, par sem peir @ttu ad vita nokkurn veginn hvad peir idkendur eru bunir
ad ganga i gegnum.

Breytingar 4 handbdkinni yrdu gerdar reglulega, par sem pjalfarar og

stjornarmenn ke&mu saman, reddu nyjar hugmyndir og skiptust 4 skodunum.

27



9-10 ara: 6. flokkur

e Vinna med fjolpaetta pjalfun — sérstaka aherslu & teknipjalfun.
o Hafasem flestar @fingar i leikrenu formi og vinna med leikmenn i
famennum hopum.

e Hver leikmadur skal fa sem flestar snertingar vio boltann & hverri
&fingu.

% Teaknipjalfun — Samhafing

» Venjast boltanum:
v' Fjolbreyttar efingar par sem hver leikmadur hefur bolta

> Knattrak:
v Ymsar utgafur af knattraki an samherja og moétherja
v' Innanf6tar, utanfotar og ristar knattrak

> Spyrnur/sendingar/mottaka.
Innanfétaspyrnur

Ristarspyrnur

Unnid med ndkvemni og kraft
Notkun tilhlaups vid ad sparka i bolta
Hafa vald & fyrstu snertingu

ANANENENRN

> 14 1:S0knarleikur og varnarleikur
v Ad leikmenn fair ad spreyta sig i ad sekja og verjast gegn motherja
v Soknarmenn lari ad skyla boltanum

» Gabbhreyfingar:
v Leikmoénnum kenndar einfaldar gabbhreyfingar og snuningar
v' Tengja saman knattrak og snuninga/gabbhreyfingar

> Samhafing.
v" Notast eins mikid vid bolta og heegt er til ad pjalfa upp samheefingu 4
pessum aldri
v" Einnig haegt ad notast vid ,,stiga” par sem unnid er med hradar fota-
og handahreyfingar

> Jafnvagispjdlfun
v' Lata leikmenn framkvaema efingar sem reyna a jafnveegi peirra,
baedi 4 ferd og 1 kyrrstédu
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« Leikpjalfun

> 4.4,5:5 7:.70.f.
v" Spil & tvé mork
v Spil 4 4 mérk
v’ Halda bolta innan 1ids
v Rekja bolta yfir linu

> 7:6,5:40.1.
v /AEfa ad vera yfir- og undirmannadir

% Likamleg pjalfun

> Hreyfanleika- og lidleika @fingar
v Leikm6nnum gert grein fyrir pvi hve mikilvaegt pad sé fyrir
knattspyrnumenn ad bta yfir gédum lidleika
v' Hreyfiteygjur notadar i upphitun
v’ Stoduteygjur notadar pegar teygt er 4 helstu vodvahopum eftir
efingar

< Andleg pjalfun — dhersluatrioi til ad vinna med

v" Almenn kurteisi
v" Bera virdingu hver fyrir 6drum
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Taeknikassi

Fyrirmeli:
e Hver leikmadur er med sinn eigin bolta og framkvamir med honum
efingar sem pjalfarinn leggur fyrir. Afingarnar einkennast af pattum sem
pjéalfa upp badi teekni og samheafingu.

Ahersluatrioi:
e Venjast bolta

e Knattrak med ymsum utferslum — innan,- utanfétar og med rist
e Dbjalfa upp badar faetur

e Dbjalfa upp sniininga og gabbhreyfingar

e Knattvixlun
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141 -soknarlega og varnarlega

Fyrirmeli:

e Tver radir par sem Onnur r60in hefur bolta en hin er boltalaus. Fremsti
madur 1 boltar6d sendir & fremsta mann i boltalausurddinni rodinni, fylgir
sendingunni eftir og spilar vorn. S4 sem far sendinguna tekur boltann med
sér 1 fyrstu snertingu og reynir ad leika & varnarmanninn og skora & litid
mark. Ef varnarmadurinn vinnur snyr hann vorn i sokn, reynir ad komast
framhja leikmanninum og skora. Eftir hvert einvigi er skipt um rod.

Ahersluatrioi:
e Sendingar
Mobttaka

Gabbhreyfingar
Skyla bolta
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343 - litil mork og engir markmenn

Fyrirmeli:
e Spil & litinn voll med litlum moérkum

Ahersluatridi:

1:1 s6knarlega og varnarlega
Sendingar

Samspil

Samvinna

Gabbhreyfingar

Knattrak
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Innanfotaspyrnur

Fyrirmeli:
e Tveir og tveir leikmenn saman med einn bolta. Senda boltann 4 milli sin i
gegnum hlid 1 einni eda fleiri snertingum. Einnig er haegt ad lata pa taka
boltann med sér i méttokunni til haegri eda vinstri og senda utan vid hlidin.

Ahersluatridi:
e Sendingar
e Mottaka
e Nota bada fetur
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11-12 &ra: 5. flokkur

e SOomu hofudpunktar og fyrir 6.flokk

e Vinna med fj6lpaetta pjalfun — sérstok ahersla & teknipjalfun

e Reynt ad hafa sem flestar @fingar i leikreenu formi og unnid med
leikmenn i famennum hopum

e A0 hver leikmadur fai sem flestar snertingar vid boltann &  hverri
&fingu

Einstaklingurinn:

Sérstok dhersla 1690 4 ad t@knipjalfun.
v Ad leikmadur hafi gott vald 4 fyrstu snertingu vid boltann, taki hann med
sér 1 svedid eda stoppi
v Gadi i sendingum og hlaup med bolta
v AJ allir leikmenn hafi kjark i ad taka leikmann 4 { st60unni 1:1

Lidio:
v' Halda bolta innan 1ids og pa sérstaklega litid til pess ad steekka sveedi,
skapi dypt og breidd
v Na fram yfirtélu og blia sveedi til ad skapa stéduna 1:1

% Taknipjalfun - Samhafing

» Fyrsta snerting
v' Lera ad stjorna pvi ad boltinn fari i pa stefnu sem leikmadur vill ad
boltinn fari i fyrstu snertingu
v' Geta tekid vid fastri sendingu & pann hatt ad boltinn stoppi fyrir
framan mann

> Hlaup meo bolta
v Ad leikmadur geti tekid hrada- og stefnubreytingar med boltann 4
tanum
v AJ leikmadur geti tekiod knattrak i eina att en sent boltann fra sér i
adra

» Sendingar/halda bolta
V' Geta Gtfeert innanfotarspyrnu 4 fullri ferd med aherslu 4 ad ,,lesa”
Okklanum
v" Vinna med vinkil sendingar (bda til prihyrninga)
v Hvetja leikmenn til ad gefa sendingar sem skapa samherja stoduna
1:1
v Vinna med veggsendingar og framhjahlaup

> Knattrak/Gabbhreyfingar/Sndningar— 1:1 soknarlega
v Ad leikmenn kunni minnst tvo sniininga og gabbhreyfingar
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v" AJ leikmenn geti framkvaemt paer hreyfingar med badum fotum og
farid 1 badar attir
v" Vinna me0 samsettar hreyfingar knattraks og gabbhreyfinga

Spyrnutakni
v' AJ geta framkvamt haar og lagar ristarspyrnur

v Hoppspyrnur
v’ Utanfétarspyrnur

Sndningar vio mottéku
v’ Hafa vald 4 innanfétarsntining
v' Hafa grunnpekkingu i utanfotarsnining

Skollun
v" Kunna rétta skallateekni standandi
v' Hafa grunnpekkingu 4 teeknilegri Gtfaerslu 4 skollun a lofti

Samhafing an bolta
v Hopp og lendingar i jafnfeetis stodu/gangstodu og 4 einum feeti
v" Geta vidhaldid godri likamsstodu pegar stadnumid er eftir hlaup.
v Vinna med hradar handa- og fotahreyfingar i stiga
v Vinna med pyngdartilfeerslu/stefnubreytingar/sniininga

Samhzfing meod bolta
v" Vinna afram i grunntaekni/hafa tilfinningu fyrir boltanum med 6llum
likamanum
v' Lera ad leika listir sinar med badum fotum

Aframhaldandi jafnvagispjalfun
v' Halda jafnveegi — fara ur jafnvaegi — endurheimta jafnvagi

« Leikpjélfun

> Rétt pressutzkni - 1:1 varnarlega

v Ad vinna med athyglina 4 boltanum og standa rétt
v" Hafa pekkingu 4 pyngdarpunkti og fjarlaegd

» Halda bolta innan lids

v Ad leikmenn spili bolta og haldi honum innan 1ids
v' Lera ad spila bolta hratt Gr pvi svaedi sem hann vannst &

> 7:6,5:40.1

v’ Afa ad vera yfir- og undirmannadir
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% Likamleg pjalfun

> Hreyfanleika- og lidleika &fingar
v Leikmonnum gert grein fyrir pvi hve mikilvaegt pad sé fyrir
knattspyrnumenn ad bua yfir godum lidleika
v' Hreyfiteygjur notadar i upphitun
v Stoduteygjur notadar pegar teygt er a helstu vodvahopum eftir
efingar

< Andleg pjalfun - ahersluatridi til ad vinna med

Einbeiting
Vidhorf
Umburdarlyndi
Jakvaeoni
Kjarkur og por

ASANENENEN
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141-soknarleikur

Fyrirmeli:

Boltamadurinn sendir & varnarmann sem sendir boltann aftur til baka.
Fyrsta snerting hja boltamanni redst 4 pvi hvernig vorn varnarmadurinn
atlar ad spila. begar soknarmadur er kominn ut fyrir seinni keiluna sendir
hann boltann til hlidar 4 fremsta mann i nastu r60.

Ahersluatridi:

Fyrsta snerting (boltinn stoppadur / boltinn tekinn med sér)
Hlaup med bolta

Hlaupid i eina att og sent i adra

G&01 sendinga

Boltinn tekinn med sér i fyrsta ef varnamadurinn pressar
Boltinn stoppadur ef varnarmadurinn horfar
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Sendingar og knattrak

Fyrirmeli:

e Leikmadur A sendir & B, sem leggur boltann aftur & A. A spilar 4 C sem
rekur boltann 4 byrjunarreit A.

Ahersluatridi:

G=0i 1 sendingum

Spila & réttan fot

Gabbhreyfing 40ur en boltinn kemur
Framkvaema veggsendingar
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646 -med virkum bottum

Fyrirmeli:

e 6:6 par sem tveir leikmenn eru battar i sitthvoru lidinu. Pegar sent er 4 pa
taka peir boltann med sér inn i svaedio og skipta vid pann sem sendi & pa.

Ahersluatridi:

Skapa dypt og breidd

Na fram veggsendingum

Ga0i sendinga

Hlaup med bolta

Mottaka i svaedi eda stoppa boltann med tilliti til pressu
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6 4 3 —halda bolta innan lios

Fyrirmeli:

e 6:3 — Sex leikmenn halda bolta innan lids & medan prir andstaedingar reyna
a0 vinna af peim boltann. Skipt um pa sem eru inn i med akvednu millibili

Ahersluatridi:

Mottaka & bolta

Réttar stadsetningar

A0 pora a0 halda bolta & litlu svaeodi
G&0i sendinga
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13-14 &ra: 4. flokkur

e Unnid med undirstoduatridi liossamvinnu og leikskipulags

e Unnidipjalfun & almennu poli i gegnum leikraenar @fingar og gera
leikmenn pannig sem best undirbtna fyrir kraft- og hradapjalfun
(snerpuafingar)

e Viohalda aunninni tekni- og samhafingarfaerni og aframhaldandi vinna
med lidleika

Einstaklingurinn:

v AJ allir leikmenn hafi kjark i ad taka leikmann & i leikstodunni 1:1
v' Abhersla 4 hrada i sambandi vid hlaup med bolta og sendingar
v" Auka skilning & leikskipulagi, einkum i gegnum leikeefingar

Lidio:
v Markvisst unnid i &vordunartokum og ad halda bolta innan 1ids
v Unnid i ad na yfirtdlu og skapa stéduna 1:1
v" Leikmenn pjalfadir i ad ,,sja fyrir sér naesta leik i stodunni”
v' Leikmenn hvattir til ad hugsa um hvernig peir gera medspilara sina betri

% Teaknipjalfun - Samhafing

> Knattrak/gabbhreyfingar/sniningar

v’ Hafa vald 4 minnst 2-3 gabbhreyfingum og sniiningum 4
keppnishrada
Vinna med samsettar hreyfingar knattraks og gabbhreyfinga
Aherslur 4 hradabreytingar eftir knattrak/gabbhreyfingar/sntininga
Geta framkvamt stefnubreytingar med boltann 4 mikilli ferd
bjalfa upp bada fetur svo leikmenn geti farid i badar attir
Vinna med ad skapa- og nyta pléass

AN NN

» Sendingar/halda bolta
v Ahersla 4 gzdi sendinga og ndkvaemni med badum fotum
v AJ geta spilad inn og Gt ur sveedi ,,fyrir framan manninn”
v Kunna ad framkvema veggspil og utandhlaup med réttri
timasetningu
v Vinna med sendingaleiki & hau tempoi
v' bjalfa innanfétarsendingar i fyrstu snertingu i &skilegri likamsstodu

> Spyrnutzkni

Kunna ad framkvema hdaar ristaspyrnur 4 hlaupum
Kunna ad framkvama spyrnur 4 lofti ,,volley”
Hafa pekkingu a utanfétarsendingum/spyrnum
Kunna ad kléra marktaekifaeri med badum fotum
bjalfa ad taka skot eda hreinsa fra marki 4 lofti
Geta framkvamt utanfétarsendingar og skot

A SENENE N NN
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> Snuningar

v
v
v

bjélfa sntlining med tilliti til pressu fra hlid, aftanvert eda framanvert
bjalfa a0 geta snuid hratt ur vorn i sokn
Vinna i ad vernda boltann vid snininga

> Skdllun

v
v
v

Hafa gott vald 4 skollum pegar stadio er i faeturna
bjalfa upp rétta skallataekni i lofti
Vinna med badi soknar- og varnarskalla

» Fyrsta snerting

v

v
v

Hafa vald 4 pvi ad taka boltann med sér i svadi i fyrstu snertingu
(innan- og utanfotar, bringa og leri)

bekkja grundvallarteeknina vid ad taka vid bolta &4 hlaupum
Pekkja muninn 4 ad taka boltann med sér i fyrstu snertingu eda
stoppa hann

> Samhafing dn bolta

ANANENENEN

Hopp og lendingar i jafnfaetis stodu/gangstédu og 4 einum faeti
Geta vidhaldid godri likamsstodu pegar stadnumid er eftir hlaup.
Tengja lendingar 1 jafnfaetis- og gangstodu vid hradaaukandi hlaup
Vinna med hradar handa- og fotahreyfingar i stiga

Vinna med pyngdartilferslu/stefnubreytingar/snuninga

v’ Samhzfing meod bolta

v

Vinna i grunntaekni/tilfinning fyrir boltanum

« Leikpjélfun

» Leikskilningur

v

ANANENENE NN

bjalfa leikmenn i ad bua til svedi fyrir samherjana med boltalausri
hreyfingu

Vinna med ad skapa feri 4 framhjdhlaupum bakvdrdur/kantmadur
Vinna med ad spila bolta hratt Gr pvi svadi par sem hann var unninn
bjélfa leikmenn 1 a0 velja dkjésanlegar lausnir

Vinna med gabbhreyfingur adur en leikmadur far boltann

Vinna med ad snua rétt pegar boltinn kemur

Vinna med skynjun og jadarsyn i kringum sig

> Studningur— pressa/hjdlpa/véldun

v
v
v
v

Kunna ad framkvema rétta vorn 1:1, 2:2 og 3:3
Ahersla a fjarleegd/hrada/pyngdarpunkt/stadsetningu
Vinna med ad leidbeina og stjérna nasta samherja
Hafa grunnpekkingu 4 svaedisvorn
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> 7:6,540.f

v’ Afa ad vera yfir- og undirmannadir
% Likamleg pjalfun

v' Hreyfanleika- og lidleika @fingar
v Leikm6nnum gert grein fyrir pvi hve mikilvaegt pad sé fyrir
knattspyrnumenn ad bta yfir gédum lidleika
v' Hreyfiteygjur notadar i upphitun
v Stoduteygjur notadar pegar teygt er a helstu vodvahopum eftir
efingar

v’ Prekpjalfun
v Almennt pol (mikil, medal og litil akefd)
v' Styrktarefingar par sem unnid er med eigin likamspyngd

< Andleg pjalfun — ahersluatrioi til ad vinna med

Lidssamvinna
Umburdarlyndi
Jakvaedni
Kjarkur og por
Viodhorf og vilji
Hros

ANANENENENEN
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Sendingar og knattrak

Fyrirmeli:

e A spilar & B, sem tekur akvordun med tilliti til varnarmanns hvort hann
snua sjalfur og gefi 4 C eda leggi boltann til baka &4 A sem sendir & C. C
gefur &4 B og fer boltann aftur i hlaup 1 att ad byrjunarstad.

Ahersluatridi:

AJ snia med boltann

Spila framhja naesta medspilara
Veggsendingar

brihyrningar

Velja lausnir me0 tilliti til pressu
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141-soknarleikur

Fyrirmeli:

e A spilar & B, sem tekur boltann med sér i fyrstu snertingu. C spilar & D
sem me0 tilliti til varnarmanns dkvedur hvort hann taki boltann med sér i
fyrsta eda taki vid boltanum. Notast svo vid hrada- og stefnubreytingar til
a0 komast framhja varnarmanninum.

Ahersluatrioi:

Stig 1: Hapressa fra varnarmanni
e Virk moéttaka (boltinn tekinn med i hlaup)
e AJ snua rétt gagnvart varnarmanni

Stig 2: Minni pressa fra varnarmanni
o 1:1
e Hrada- og stefnubreytingar
e Kbnattrak og gabbhreyfingar
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444 —meo fjorum virkum bottum

Fyrirmeli:

o 4:4 + 4 (2+2 battar). Leiksvaedinu skipt i soknar og varnarsvaedi. Prir
varnarmenn i varnarsvaedi og einn soknarmadur i séknarsvadi Ur hvoru
1i0i. Auk pess eru tveir battar & sOknarsvaedi sem mega badir fara inn 4
vollinn pegar varnarmenn né ad senda 4 pa. Vio pad myndast stadan 3:3.

Ahersluatridi:

o 1:1
e Gz0i i spyrnum og sendingum
e AJ snua hratt spili (vOorn 1 sokn)
e Skapa vinkla
e Snua rétt

> Battar:

e Skapa vinkla (vera hreyfanlegir 4 linunum)
e Snua rétt
e Fyrsta snerting med i svadi eda taka vid bolta &4 stadnum
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6 4 3 —halda bolta innan lios

Fyrirmeli:

e 6:3 — Sex leikmenn halda bolta innan 1ids & medan prir andstadingar reyna
a0 vinna af peim boltann. Skipt um pa sem eru inn i med akvednu millibili.

Ahersluatridi:

Mottaka & bolta

Réttar stadsetningar

A0 pora a0 halda bolta & litlu svaeodi
Sendingagzadi

Ad spila inn og ut ur svedum

Ad spila i svedid fyrir framan samherjann
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15-16 4ra: 3. flokkur

e Héreru &fingarnar farnar a0 likjast meira peim adsteedum sem koma
upp ileik

e Audveldara a0 kenna freoilega patti eins og leikskipulag og leikkerfi i
baoi soknar- og varnarleik vegna aukins ahuga leikmanna

Einstaklingurinn:
v' Adal dherslurnar eru 4 pjalfun teekni, taktik, hrada auk likamlegra patta.
v Aukin ahersla a ad geta leikid boltanum fra sér i fyrstu snertingu eda tekid
hann med sér i opid svaedi

Lidio:
v' Sérstok ahersla 4 hreyfingar an bolta — par 4 medal ad spila 4 pridja mann
og spila inn 1 hreyfingu samherjans.
v" Li0i0 pjalfad i sveedis dekkningu med harri og lagri pressu
v' Afram 16gd mikil ahersla 4 ad halda bolta innan 1ids

% Teaknipjalfun - Samhafing

> Sendingar/halda bolta
v’ Hafa vald 4 ad spila 4 pridja adila
v' Hafa vald 4 ad skapa svadi fyrir sjalfan sig og medspilara med
boltalausum hlaupum
v' Hafa vald 4 hreyfingum/hradabreytingum eftir ad hafa verid med
bolta
v' Hafa vald 4 ad lata boltann ganga innan lidsins & miklum hrada

» Fyrsta snerting
v’ Hafa vald 4 pvi ad taka boltann med sér 4 mikilli ferd
v Vinna med ad nyta fyrstu snertinguna i leikstédunni 1:1
v Vinna med goda fyrstu snertingu med tilliti til pess ad halda
boltanum innan lidsins

> Knattrak/gabbhreyfingar— 1.1 soknarlega
v' Hafa vald 4 minnst 4-5 gabbhreyfingum & keppnishrada

> Spyrnutzkni
v Vinna med ad klara feeri undir pressu (badir faetur)
v Vinna med ad hreinsa boltanum 4 god sveedi undir pressu (badir
feetur)
> Skidllun
v" Vinna med ad klara faeri 4 ferd, standandi eda i loftinu
v Hafa vald 4 godum varnar- og soknarskollum
v' Hafa vald 4 skallasendingum & samherja i 6likum adsteedum
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> Samhafing an bolta

Hopp og lendingar i jafnfaetis stodu/gangstodu og & einum faeti
Geta vidhaldid goori likamsstoou pegar stadnumid er eftir hlaup.
Tengja lendingar i jafnfaetis- og gangstodu vid hradaaukandi hlaup
Tengja hradaaukandi hlaup og stefnubreytingar vid pad pegar
stadnumid er eftir hlaup.

Vinna med hradar handa- og fotahreyfingar i stiga

Vinna med pyngdartilferslu/stefnubreytingar/snuninga

ANANENRN

AN

> Samhafing med bolta
v' Vinna { grunntekni/tilfinning fyrir boltanum
v Rétt likamsbeiting i méttokum 4 haum sendingum

« Leikpjélfun

v’ Studningur— Pressa/hjdlp/véldun

Hafa pekkingu 4 ad hlaupa i hamarkspressu

bjéalfa menn upp 1 ad vinna boltann & réttum stodum
Kunna ad verjast i harri og lagri pressu

bjalfa 11010 1 ad fara hatt upp med varnarlinuna

Vinna i pressuvorn me0 tilliti til mismunandi leikstils
Vinna i pressuvorn med tilliti til mismunandi leikstodu

ASANENENENEN

v’ Leikskilningur
v Vinna med ad velja bestu og audveldustu lausnina
v Vinna med ad skapa framhjahlaup bakvordur/kantmadur

> 7:6,5:40.f.
v’ Afa ad vera yfir- og undirmannadir
v" Finna og nyta 2:1 s6knarstodur
v" bjalfa upp akvardanatoku varnarmanns i 2:1 stodunni

% Likamleg pjalfun

v’ Kraftur og styrkur
v" Kraftpol, kyrrstodukraftur, hamarkskraftur
v" Skipulogd styrktarpjalfun i lyftingaradstodu

> Hradapjalfun
v’ Vidbragdshradi, stefnubreytingar og hlaupatzkni

> Snerpuafingar
v" Sprengikraftur
v' Plyometriskar efingar
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>

>

pol
v" Lofthad pol (Mikil, medal og litil akefd)
v’ Sérhaft pol (Sprettir og sprettpol)

Hre yfan/e//(a og lidleika zfingar

Leikmdnnum gert grein fyrir pvi hve mikilveegt pad sé fyrir
knattspyrnumenn ad bua yfir gédum lidleika

v’ Hreyfiteygjur notadar i upphitun

v’ Stoduteygjur notadar pegar teygt er 4 helstu vodvahdpum eftir
efingar

v Kynna stoduteygjur sem gagnast oft { pvi ad leidrétta algenga
likamlega veikleika sem koma til vegna sérhafingar hja
knattspyrnumdénnum

< Andleg pjalfun — dhersluatrioi til ad vinna med

NANENENENENEN

Lidssamvinna

Sjalfstrausti

Undirblningur leik — einbeiting
Tiltra 4 sjalfan sig

Hugarfar sigurvegara
Sjalfshvatning

Hugrekki — por
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Sendingar, mottaka og 1a1-soknarlega

Fyrirmeli:
Utgéfa a)

e A spilar 4 B sem leggur boltann til baka & A. A spilar & C sem me0 tilliti til
pressu akvedur hvort hann taki boltann med sér i fyrstu snertingu
(hépressa) eoda taki fyrst 4 moti boltanum og fari svo af stad i 1:1
(lagpressa).

Utgéfa b)

e D spilar 4 E sem snyr med mann i baki og sendir & F sem med tilliti til
pressu akvedur hvort hann taki boltann med sér i fyrstu snertingu
(hépressa) eda taki fyrst 4 moti boltanum og fari svo af stad i 1:1
(lagpressa).

Ahersluatridi:

Timasetningar

Senda bolta 1 hreyfingu
Hlaup fré pidja adila
G&01 sendinga

Fyrsta snerting
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Stuttar og langar sendingar og boltalaus hlaup

Fyrirmeli:

e A sendir & B sem leggur boltann & C. C hefur prja valmoguleika:
1. Senda aftur & B sem sendir i hlaup &4 E.
2. Senda haan bolta i hlaup 4 A.
3. SendaisvediaD.

Ahersluatridi:

Timasetning

Senda bolta i hreyfingu

Hlaup fra pridja adila

G=0i sendinga

Fyrsta snerting med 6llum likamanum
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444 —-med 2 hlutlausum og 2 fostum bottum

Fyrirmeli:

4:4 med hlutlausum monnum og bottum. Halda bolta innan lids og
hlutlausir eru alltaf med pvi 1idi sem hefur boltann. Ein snerting 4 pa sem
eru battar. Skipt um batta og hlutlausa med dkvednu millibili.

Ahersluatridi:

Hreyfing &n bolta

Geta spilad bolta 4 hreyfingu

Hlaup fra pridja adila

Geta snuio 1 allar attir me0 tilliti til pressu
Undirbua sig fyrir mottdku 4 bolta

Réttar stadsetningar

G=0i sendinga

Geta spilad inn og Ut ur svedum
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8 44 —halda bolta innan lios

Fyrirmeli:

e 8:4 — Atta leikmenn halda bolta innan 1ids 4 medan fjérir andstaedingar
reyna ad vinna af peim boltann. Skipt um pa sem eru inn i med akvednu
millibili.

Ahersluatridi:

A0 skapa svadi og nyta svedi

Lata bolta ganga milli manna & miklum hrada
Hreyfing &n bolta

Skapa veggspil

G&01 sendinga

Spila a réttan fot
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17-19 &ra: 2. flokkur

e Hér mafara ad auka alagio i pjalfuninni verulega badi hvad fjolda,
lengd og akefd @fingar varoar

e Sérhafing i pjalfuninni 4 a0 eiga sér stad sem byggir a peim
bjalfunarpattum sem nt pegar hafa verid kenndir

o Einstaklingspjalfun sem nytist leikmonnum i peim stéoum sem peir spila
og koma til med a0 spila i framtidinni

e Afram unnid med prek, samhafingu og lidleika auk pess sem dypra er
fario i kennslu leikfraedilegra patta

Einstaklingurinn:

v Sérstok ahersla 4 ad gera leikmenn klara fyrir meistaraflokk
v' Abhersla 4 likamlega pattinn

Lidio:
v’ Adalaherslan er ad na fram geedum i ollu spili
v Ad leikmenn skynji pad sem er ad gerast i kringum sig boltalausir og med
bolta
Hradabreytingar i hlaupum soknarlega
Pressu alls lidsins med tilliti til mismunandi leikstils
Halda bolta innan lids

ANANRN

% Taknipjalfun — Samhafing

> Knattrak/gabbhreyfingar— 1.1 soknarlega
v’ Hafa feerni til ad framkveema minnst 4-5 gabbhreyfingar a
keppnishrada

» Fyrsta snerting
v Vinna med goda fyrstu snertingu med tilliti til pess ad lagmarka
boltamissi
v’ Hafa vald til ad nyta fyrstu snertingu { stdunni 1:1

» Sendingar
v Geta framkvaemt fj6lbreyttar sendingar undir pressum med badum
fotum

> Spyrnutzkni
v' Hafa vald 4 fj6lbreyttum spyrnum undir pressu med badum foétum

> Skollun
v Hafa vald 4 a0 klara faeri undir pressu
v’ Hafa vald 4 ad hreinsa fra marki undir pressu
v Hafa vald 4 ad koma boltanum i spil undir pressu
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> Samhafing an bolta

DN NI NN

AN

Hopp og lendingar i jafnfaetis stodu/gangstodu og & einum faeti
Geta vidhaldid godri likamsstoou pegar stadnumid er eftir hlaup.
Tengja lendingar i jafnfaetis- og gangstodu vid hradaaukandi hlaup
Tengja hradaaukandi hlaup og stefnubreytingar vid pad pegar
stadnumid er eftir hlaup.

Vinna med hradar handa- og fotahreyfingar i stiga

Vinna med pyngdartilferslu/stefnubreytingar/snuninga

> Samhafing meo bolta

v

Vinna i grunnteekni/tilfinning fyrir boltanum

« Leikpjélfun

> Halda bolta/spil 4 litlu svadi

v
v
v

ANANRN

Vinna med likamstjaningu ,,kalla 4 boltann”

Vinna med hrada- og stefnubreytingar med og 4n bolta

Geta spilad boltanum i einni eda tveimur snertingum med tilliti til
pressu

Geta veri0 rolegur a boltann pegar pad 4 vid

Heefni til ad spila a réttan fot samherja med tilliti til pressu

Vinna med prihyrningsspil og boltalausar gabbhreyfingar

> Siuén/ngur Pressa/hjalp/véldun

AN NN

v

Hafa vald 4 ad rdda vid stdduna 1:1 og 2:2 varnarlega

Hafa vald 4 a0 fara hatt upp 4 vollinn med varnarlinuna

Hafa vald 4 a0 verjast me0 tilliti til mismunandi leikstils og pressu
Ad midverdir pori ad rjufa kedjuna og stiga haerra upp med
varnarlinuna

Vinna med ad halda varnarlinunni 4 litlu svedi

> 7.6,5:40.1

v

Afa ad vera yfir- og undirmannadir

% Likamleg pjalfun

> Kraftur og styrkur

v

Kraftpol, kyrrstodukraftur, hdmarkskraftur

> Hradapjalfun

v
v

Vidbragdshradi og urvinnsla hljoorans og sjonraens dreitis
Hlaupatazkni og stefnubreytingar tengdar vio hreyfingar og
dkvardanir andst@0ingsins

> Snerpuzfingar

v
v

Sprengikraftur
Plyometriskar efingar
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>

v

pol
v" Lofthad pol (Mikil, medal og litil akefd)
v’ Sérhaft pol (Sprettir og sprettpol)

Hreyfanleika- og lidleika &fingar

v Leikm6nnum gert grein fyrir pvi hve mikilvaegt pad sé fyrir
knattspyrnumenn ad bta yfir gédum lidleika

v’ Hreyfiteygjur notadar i upphitun

v’ Stoduteygjur notadar pegar teygt er 4 helstu vodvahdpum eftir
efingar

v Kynna stoduteygjur sem gagnast oft i pvi ad leidrétta algenga
likamlega veikleika sem koma til vegna sérhafingar hja
knattspyrnuménnum

< Andleg pjalfun — dhersluatrioi til ad vinna med

ANANENENEN

Sjalfshvatning

Einbeiting - hafa athyglina & réttum st6dum
Rétt spennustig

Sjalfstra

Undirblningur leiks — ratinur
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Sendingar, mottaka og 1a1-soknarlega

Fyrirmeli:
Utgéfa a)

e A spilar 4 B sem leggur boltann til baka &4 A. A spilar & C sem me0 tilliti til
pressu akvedur hvort hann taki boltann med sér i fyrstu snertingu
(hapressa) eda taki fyrst & moéti boltanum og fari svo af stad 1 1:1
(lagpressa).

Utgafa b)

e D spilar & E sem snyr med mann i baki og sendir & F sem med tilliti til
pressu akvedur hvort hann taki boltann med sér i fyrstu snertingu
(hépressa) eda taki fyrst 4 moti boltanum og fari svo af stad i 1:1
(lagpressa).

Ahersluatrioi:

AJd hafa tilfinningu fyrir plassi og tima

Timasetning

Skynja svedid i kringum sig

Adlaga hradan 4 hlaupunum og sendingunum eftir pressunni
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Sendingar og hrood dkvardanataka

Fyrirmeli:
e A spilar 4 B sem med tilliti til pressunar sendir & A, C eda D

Ahersluatridi:

e AJ taka akvordun med tilliti til pressunar
e Hafa tilfinningu fyrir plassi og tima
e G=z0i sendinga
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8 48— plus markmenn

Fyrirmeli:
e &:8 + markmenn

Ahersluatridi:

e N4 fram vid keppnisadstedur peim atridum sem btiid er ad pjalfa upp
e Halda bolta innan lids, skynja i kringum sig, nota veggsendingar, hreyfing
an bolta o.fl.
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8 a8 —plis 2 hlutlausir meod soknarlidi

Fyrirmeli:
e 8:8 + tveir hlutlausir sem spila avallt med pvi 1idi sem er med boltann

Ahersluatridi:

e N4 fram peim atridum sem buid ad er pjalfa upp
e Halda bolta innan lids, hreyfing &n bolta, styra hvor 6drum,
veggsendingar, talandi o.fl.
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Lokaoro

bad er 16ng leid fra pvi ad meta 4 sina fyrstu knattspyrnuaefingu ungur ad aldri,
par til vidkomandi verdi pad godur ad hann geti leikid fyrir meistaraflokk.
Markmio flestra knattspyrnufélaga sem reka yngri flokka starf, er medal annars
pad ad veita leikmonnum sinum pa pjalfun sem naudsynleg pykir, svo peir nai ad
leika fyrir meistaraflokk félagsins. Til pess ad na pessu markmidi parf markvissa
uppbyggingu i yngri flokkum félaganna, par sem hefir pjalfarar vinna ad pvi
sameiginlega markmidi ad veita leikmonnum goéda fjolpeetta pjalfun. Sa pjalfun
felst 1 pvi a0 pjalfa upp alla pa patti sem talid er ad godur knattspyrnumadur purfi
ad bua yfir. Hér er medal annars att vid peatti eins og taekni, samhaefingu, pol,
styrk og lidleika. Vid pjalfunina parf medal annars ad hafa i huga likamlega-,
andlega- og salrena petti, pvi leikmennirnir er misjafnlega meotakilegir fyrir
vissum pjalfunarpattum 4 misjofnum aldri. Til pess ad hémarka tilgang
pjalfunarinnar parf ad pjalfa hvern patt upp 4 peim tima sem talid er ad su pjalfun
nytist letkmonnunum best.

Eg tel ad med utgafu pjalfarahandbokar verdi yngri flokka pjalfun innan
félaga markvissari. Med henni eru pjalfarar bedi medvitadri um pa dherslupztti
sem peir eiga ad leggja aherslu 4 i sinum flokki og eins 4tta peir sig betur 4 peim
pattum sem leikmenn sem eru ad ganga upp i peirra flokk eiga ad vera bunir ad
ganga 1 gegnum. Handbokin yrdi svo uppferd reglulega af pjalfurum og
stjérnarmonnum, par sem @&fingum og/eda dhersluatridum yrdi skipt ut fyrir adrar
og nyrri hugmyndir. Vid pad skapast reglulega umredur milli pjalfaranna, par
sem peir skiptast & hugmyndum og skodunum og tel ég ad pad muni auka
samstafio peirra 4 milli. Til framtidar mun pessi markvissa yngri flokka
uppbygging svo endurspeglast i pvi hve morgum uppdldum leikmoénnum

meistaraflokkur félagsins hefur 4 ad skipa.
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