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Utdrattur

Markmid pessa verkefnis er ad mota afreksstefnu fyrir knattspyrnudeild
Keflavikur. Slik stefnumétun er leidbeinandi fyrir knattspyrnudeildina um hvernig
vinna megi ad uppbyggingu og métun afreksmanna i knattspyrnu. Verkefnid er
tvipeett, annarsvegar fraedileg umfjollun um stefnumétun og pa peetti sem
afreksmadur i knattspyrnu parf ad hafa og hins vegar motun afreksstefnu fyrir
knattspyrnudeild Keflavikur. Til ad stydja vid verkefnid voru tekin eigindleg
vidtdl med halfopnum spurningum vid yfirmenn hja tveimur félagslidum hér &
landi sem vinna eftir motadri stefnu sem og yfirmanns akademiu hja erlendu
félagslidi. Markmidid med peim vidtélum var ad fa innsyn i hugmyndafraedi og
stefnu félaganna. Einnig voru tekin vidtol vid reynslumikla pjélfara. Markmidid
med peim spurningum var ad fa fram hvada peetti etti helst ad leggja aherslu a vid
pjalfun knattspyrnumanna.

Vid vonumst til ad verkefnid geti nyst knattspyrnudeild Keflavikur vid
motun a afreksstefnu fyrir félagid. Med lestri a pessu verkefni getur félagio sed
hvada peetti i baedi stefnumotunarferli og starfi afreksstefnunnar félagid parf ad
lita til. Me0 petta verkefni ad leidarljosi tti s vinna ad nytast knattspyrnudeild
Keflavikur pegar htin motar sina afreksstefnu.

Lykilord: Afreksstefna, Afreksmadur, Knattspyrnufélag Keflavikur, Knattspyrna,
Stefnumotun, pjalfun.



Formali
Um er ad reeda 12 ECTS eininga ritgerd sem er lokaverkefni okkar til B.Sc. gradu

i iprottafreedum vid Taekni- og verkfraedideild Haskodlans i Reykjavik. Vid viljum
nota tekiferio og pakka vidmelendum okkar fyrir tima sinn sem peir gafu okkur
til ad midla pekkingu sinni i pagu ritgerdarinnar okkar. Yfirlesurum okkar viljum
vid pakka gddar abendingar. Kennurum okkar vid Haskolann i Reykjavik fyrir
kennslu og studning i gegnum ndm okkar. Sérstaklega viljum vid pakka
leidbeinendum okkar peim Margréti Lilju Gudomundsdottur og Willum bor
Parssyni fyrir hjalp peirra og frberan studning vid gerd ritgerdarinnar. Einnig
viljum vid pakka fjolskyldum okkar fyrir pann studning og skilning sem pau
syndu okkur medan & vinnu pessarar ritgerdar stod yfir. Hvor 6drum viljum vid
pakka samstarfid sem hefur styrkt vinattu okkar og dypkad pekkingu okkar & hvor

oorum.
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Inngangur
Meirihluta avi okkar beggja hefur knattspyrna verid okkar helsta astrida. | haust

begar velja atti efni i lokaritgerdir okkar stodum vid badir & gati og gatum ekki
akvedid okkur hvada efni vid vildum taka fyrir. Vid vissum pad p6é ad efnid yroi
eitthvad tengt knattspyrnu. Willum bor Pérsson einn af kennurum okkar og
pbjalfari meistaraflokks karla i knattspyrnu hja Keflavik kom pa ad mali vid okkur.
Hann nefndi pad vid okkur ad Keflavik hefdi hafid aukazfingar fyrir yngri
iokendur i meistaraflokki og veeri vilji hans og stjornar knattspyrnudeildar
Keflavikur ad hanna afreksstefnu fyrir félagid. Hann taldi pad verkefni vera
spennandi valkost ad fjalla um i lokaritgerd okkar. Vid tokum vel i pa4 hugmynd
og Ur vard petta verkefni. bjalfun knattspyrnumanna er starf sem okkur badum
langar seinna meir til ad vinna vid og gefur petta verkefni okkur innsyn i hvada
beetti parf ad leggja aherslu & i pjalfun peirra. Afreksstefnur eru einnig leid sem
vid teljum flest lid, sem hafa teekifzeri og vilja til ad setja & laggirnar, attu ad gera.
Med peim verdur starf peirra félaga faglegra og markvissara i pvi ad skapa
umhverfi med pann mdguleika fyrir hendi ad idkendurnir geti beett feerni sina i
knattspyrnu. Knattspyrnudeild Keflavikur hefur g6da adstddu til pess ad vera med
starf afreksstefnunnar par sem peir hafa adgang ad yfirbyggou knattspyrnuhusi.

Tilgangur verkefnisins er ad méta afreksstefnu sem knattspyrnudeild
Keflavikur geeti notad til ad byggja a. I verkefninu tékum vid til alla pa paetti sem
vid teljum naudsynlegt ad leggja verdi aherslu & vid pjalfun i afreksstefnu og
uppsetningu hennar. Fyrri hluti verkefnisins byggist & fraedilegri samantekt um
afreksstefnu, afreksmanninn og pa petti sem pjalfa parf med tilliti til
afreksmanna. Sidari hlutinn byggir & uppsetningu afreksstefnunar fyrir Keflavik.
Vid vinnslu verkefnisins héfum vid studst vid vidurkenndar heimildir sem getid er
i heimildaskra.

Avinningurinn fyrir félog ad skila upp i meistaraflokka félagsins
upp6ldum leikménnum er mikill. Til deemis er minni fjarhagslegur kostnadur vid
greidslu launa til leikmanna, minni kostnadur vid ad kaupa leikmenn, meiri likur &
studningi baejarfélagsins, meiri likur a hollustu leikmanna til félagsins og likur a

fleiri studningsmonnum félagsins (Gudjon Orn Helgason, 2010).



Hvad er afreksmadur, akademia og afreksstefna
Erfitt er ad finna eina &kvedna skilgreiningu a afreksmanni par sem

skilgreiningarnar eru oft personulegt mat einstaklings & hvad afreksmadur er
(Gore, 2000). Samkveemt ISI er skilgreining & afreksmanni eftirfarandi:
»Afreksmadur er hver sa iprottamadur/flokkur sem stenst dkvedna vidmidun vid
heimsafrekaskra i viskomandi grein “ (Iprotta-og 6lympiusamband islands, 2011).
Vegna erfileika & ad skilgreina hvad afreksmadurinn er leitudum vid til reyndra
pjalfara og badum pa um skilgreina fyrir okkur hvad islenskur afreksmadur i
knattspyrnu veeri. Freyr Sverrisson adstodarmadur i unglingalandslidum islands
sagoi:

Afreksmadur sem er i yngri landslidum Islands er leikmadur
sem er gridarlega duglegur, leggur mikid & sig og er sterkur

einn & méti einum.
Gudjon bordarson pjalfari Bi/Bolungarvikur sagdi:

Afreksmadur i knattspyrnu er s sem er alltaf tilbdinn ad
leggja adeins meira & sig heldur en adrir.

Sigurdur  Ragnar  Eyjolfsson  landslidspjalfari ~ A-landslids  Islands i
kvennaknattspyrnu sagoi:

pad fer eftir vid hvad er midad, afreksmadur getur verid sa
sem fer Gt i atvinnumennsku eda kemst i A-landslidid.
Afreksmadurinn getur einnig verid sa& sem kemst i

meistaraflokkslid félags eda skarar fram ur & landsvisu.

Akademia er stefna sem oft byggir & samvinnu ipréttafélags og
framhaldsskdla eda fyrirteekis par sem patttaka i henni er metin til ndAmseininga
eftir samkomulagi peirra adila sem ad henni koma. I henni er lagt upp med
freedslu og pjalfun i peirri ipréttagrein sem stundud er (Menntamalaraduneytid,
2009).

Stefna er eins konar langtimamarkmid skipulagsheildar sem verdur ad taka
a peim pattum sem snda ad peim, hvort sem pad eru innri eda ytri peettir. Stefna
akvardar pa leid sem skipulagsheildin vill starfa eftir og nyta audlindir sinar til ad

na settum markmidum (Parent og Slack, 2006). Stefna getur verid medvitud,
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Omedvitud eda blanda af hvoru tveggja. Medvitud stefna er pegar skipulagsheildin
tekur akvordun um ad fara akvedna leid i verkefni med akvedid markmid i huga.
Likt og knattspyrnufélag fer pa leid ad leggja mikla aherslu & pjalfun idkenda
sinna svo pad skili sér seinna meir upp i meistaraflokk félagsins. Omedvitud
stefna & svo hins vegar vid pegar skipulagsheildin fer i verkefni an pess ad
nidurstadan verdi eins og hun reiknadi med. Daeemi um pad er pegar kirkjur &
Bretlandi byrjudu med knattspyrnuafingar og Gt fra pvi voru stofnud moérg félog
likt og Aston Villa, Birmingham og Bolton (Parent og Slack, 2006).
Skipulagsheildin byggir akvordun sina a hvada stefnu skal taka midad vid pau
teekifeeri eda dgnanir sem leynast i samfélaginu, einnig skoda peer innri og ytri
veikleika og styrkleika (Parent og Slack, 2006).

Ekki eru til neinar heimildir sem skilgreina hvad afreksstefna er en Gt fra
fyrri hugtokum um afreksmanninn og stefnu er heaegt ad Utskyra hana.
Afreksstefna er pa st stefna sem félag setur upp med pad ad langtimamarkmidi ad
pbjalfa upp sina eigin afreksmenn og skapa afreksmanninum umhverfi svo hann
geti eflt sjalfan sig med adstod pjalfara félagsins. Med pad fyrir augum ad fjolga
g6dum uppdldum knattspyrnumonnum innan félagsins. Ut fra vidtélum okkar vid
umsjénarmenn afreksstefna hér & landi og erlendis byggja peer & ad gera efnilega
leikmenn félagsins ad g6dum alhlida leikménnum og med pvi aukast likurnar &
bvi ad félagid vaxi og dafni. Samkveemt rannsdkn sem Gudjon Orn Helgason
(2010) framkveemdi kom i ljés ad uppaldir leikmenn syna uppeldisfélaginu sinu
meiri hollustu en peir sem ganga ekki i gegnhum yngriflokkastarf félagsins.
Uppaldir leikmenn bindast meiri tilfinningalegum bdndum vid félagid og
samherjum sinum sem hafa &ft med peim i gegnum yngriflokkastarf félagsins.
Pad sem skiptir mali fyrir unga leikmenn er ad 61l umgjord i kringum félagid sé til
fyrirmyndar, adstada til afinga parf ad vera god svo leikmenn telji ad peir geti
baett sig. I pyskri rannsokn er synt fram & ad astaeda pess ad meirihluti dhorfenda
meetir & leiki til ad horfa & akvedna leikmenn og ma pvi etla ad félégin geti ordid
fyrir fjarhagslegu tjoni missi pau pessa leikmenn (Brandes, Franck og Niesch,
2008). bessi nidurstada gefur til kynna ad fylgismonnum félags getur feekkad ef
félagid hefur ekki akvedinn kjarna af heimamonnum.



Stefnumodtun
pegar félag eda fyrirteeki undirbyr stefnumdtun fara pau i gegnum akvedid ferli.

Ferlinu er haegt ad skipta i fjora hluta. Fyrsta skrefid er ad finna félaginu yfirlyst
markmid sem peir vilja framfylgja, einnig parf skipulagsheildin ad skoda
umhverfi sitt og kanna eftirfarandi peetti; Hvar peir eru, hvert peir vilja komast
og hvernig peir vilja komast pangad. Skref tvo felst i pvi ad greina badi ytra og
innra umhverfid sem félagid vinnur i og er pad gert med SVOT greiningu. SVOT
stendur fyrir Styrkleika, Veikleika, Ognanir og Takifaeri. Nesta skref félagsins er
svo ad velja réttu leidina til ad fara med félagio i rétta att med pvi ad setja sér
markmid, badi langtima og skammtima. bad er sidan Ut fra peim markmidum sem
hin eigindlega stefnuasetlun verdur til (Grant, 2005). Sidasta skrefid er svo ad
velja rétta stjornskipulagid. 1 pvi felst innleiding stefnunnar, uppsetning, dreifing
og framsal valds og abyrgdar, afmoérkun hlutverka og par ad latandi tengsla og
samskipta. | pessu skrefi parf einnig ad fylgja stefnunni eftir og stjorna og
framkvaema reglubundid endurmat & stefnumétuninni (Slack og Parent, 2006).

Avinningur iprottafélags med pvi ad vera med skyra stefnumétun felst i
bvi ad eftirlit med starfi félagsins verdur betra og greining & vandamalum verdur
mun einfaldara ferli heldur en ef stefna félagsins sé 6skyr. Reglulegt endurmat a
stefnunni felur i sér ad greina ma fljott ef eitthvad fer Urskeidis. Skyr stefnumotun
einfaldar félaginu ad vinna ad nokkrum markmidum i einu pannig ad pad festist
ekki i pvi ad einblina & lokanidurstodu. Félagio & frekar ad horfa i jakveaeda proun i
att ad settum markmidum i starfi félagsins (Parent og Slack, 2006).

Krofur leiksins
Knattspyrnumenn purfa ad vera vel pjalfadir ef peir atla sér ad spila & hasta

getustigi. Peir sem spila & hasta getustigi eru ad spila oft 2-3 leiki i viku par sem
peir gefa allt i leikinn og koma vel flestir Grvinda af vellinum. Adur en timabilid
hefst eru knattspyrnuleikmennirnir & svokdlludu undirbdningstimabili par sem
beir &fa stift til ad vera vel undirbunir fyrir fyrsta leik timabilsins. A milli
leikjanna a timabilinu eru peir ad hvila sig og stunda ymist prekefingar, léttar
endurheimtarafingar og svo fotboltaefingar med mikilli akefd, allt fer petta eftir
hversu pétt leikjadzetlunin er i vikunni. Mikilveegt er ad vera i godu likamlegu
formi til ad standast likamlegar krofur leiksins sem og péa teknilegu. En til ad geta

verid sem best undirbunir purfa pjalfarar sem og leikmenn ad skilja krofur
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leiksins. bvi i knattspyrnu parf gott lofthad pol, loftfirrt pol, likamlegan styrk og
teeknilega hlidin parf ad vera i lagi sem og hugafarid (Bangsbo, 2007).

Rannsoknir syna fram & pad ad knattspyrnumenn hlaupa um 10-12
kilometra i leik. Ad undanskildum markverdinum sem hleypur og gengur samtals
4 Kkilometra i leik. Flestar rannsoknir syna fram & pad ad midjumennirnir hlaupa
hvad mest i leikjunum &samt bakvérounum og ad atvinnumenn hlaupa meira en
adhugamenn. Ef bornir eru saman fyrri héalfleikur og sidari hélfleikur i
knattspyrnuleik minnkar hlaupageta leikmanna um 5 — 10% i seinni halfleik.
Leikmenn taka spretti & um pad bil 90 sekunda fresti. Hver sprettur endist ad
medaltali 2 — 4 sekdndur. Sprettirnir sem leikmenn taka medan & leiknum stendur
eru fra bilinu 1 — 11% af heildar kilometrafjolda sem leikmadur fer allan leikinn
sem er 0.5 — 3% af leiktimanum. P4 er lika talad um timann sem boltinn er i leik
en ekki utanvallar. Leikmenn breyta um akefd 1000 — 1400 sinnum i leik, eda med
4 — 6 sekinda millibili og eru petta yfirleitt hreyfingar eda sniningar sem taka
stutta stund. | einum knattspyrnuleik er axtlad ad leikmenn taki 10 — 20 spretti,
mikid af hlaupum med mikilli akefd a 70 sekinda fresti, fari i 15 teeklingar, 10
skallaeinvigi og eru med boltann i 50 skipti (Stelen, Chamari, Castagna og
Wislgff, 2005). Synt hefur verid fram & ad leikmenn sem hafa mealst med haa
strefnisupptoku  geti  hlaupid fleiri  kilobmetra og & herri  é&kefd i
knattspyrnuleikjum. Leikmadur i toppformi spilar & 70% af hamarks
surefnisupptoku sinni. Ad halda slikri akefd i 90 + mindtur krefst mikils af
lofthada polinu og ad vodvarnir nyti surefnid. I ungversku 1. deildinni var gerd
rannsokn og par kom i ljos ad fjogur bestu lidin ad loknu timabili komu best Gt Gr
strefnistupptokupréfum sem oll lidin i deildinni voru latin taka (Hoff og
Helgerud, 2004). Rannséknir syna einnig ad heegt er ad na sama éarangri i
polpaettinum med pvi ad lata leikmenn gera allar polaefingar med bolta. bessar
afingar eru mikid madur a moéti manni, tveir atvo i allt ad 11 a méti 11 & hafilega
storu svaedi. Ahersla er 16gd & ad pad sé alltaf pressa & boltamanninum til ad fa
sem mest Ut ur efingunni. Med pvi ad lata leikmenn gera allar &fingar med bolta
eru meiri likur & pvi ad peir missi ekki ahugahvatina fyrir knattspyrnunni (Little
og Williams, 2006). Pad ma segja ad petta er falid prek eins og gert er i
fimleikum. bar sem krakkarnir eru latnir fara i leiki eins og kénguldarfotbolta sem
reynir mikid & hendur og kvidinn en pad er enginn ad spa i pad, pad er svo gaman

i leiknum. pad ndkvaemlega sama er & bakvid pad og ad gera polefingar med
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boltann & tanum. Auk pess verdur pu betri i knattspyrnu teeknilega séd sem og
leikfreedilega (Bangsbo, 2007).

Hreyfigreining i Knattspyrnuleik

Vegalengd knattspyrnumanns: 12,1 km
Min
35—

30}
25—
20—
15 |-
10}

0.7 km

0.9 km

0.7 km

Standa Labba Skokka Litlum Midlungs Miklum
hrada hrada hrada

Hlaup

Spretti Aftur 4 bak

Mynd 2.
Myndin synir virkni hja fronskum midjumanni sem er atvinnumadur. A henni kemur fram hve

lengi leikmadur vann i mindtum i hverjum peetti fyrir sig pessa 12.1 kilémetra (Bangsbo, 2007).

Eins og myndin synir eru kréfurnar & knattspyrnumenn toluverdar en
urvalsleikmadur i karlaflokki hleypur um 10-12 kilémetra i leik og breytir um
akefd 1300 sinnum i leiknum. betta synir ad knattspyrnumenn purfa ad hafa gott
lofthdd pol og loftfirrt pol. Mest af orkunni sem knattspyrnumenn nota er fra
lofth&dda polinu. Loftfirrta polid er ekki sidur mikilveegt par sem leikmenn taka
mikid af stuttum sprettum, teklingum, snéggum snuningum og hoppum upp i
skallabolta. I pessum atokum notar likaminn fyrst og fremst loftfirrt pol (Bangsbo,
2007).

Taekni
Teekni er oft skilgreind sem hvernig akvedin hreyfing er framkvaemd & ahrifarikan

eda hentugan mata. Til ad framkvaema verkefni sem parfnast teknilegrar feerni
parf ad hafa samspil & milli samhafingar og likamlegs og andlegs atgervis
(Gjerset o.fl., 1999). peir peattir sem flokkast undir tekni i knattspyrnu eru
sendingar, mottaka, skot, skollun, knattrak, teklingar og svo markvarsla (Warren
og Danner, 1999).
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Samherjar i knattspyrnu geta sent boltann med foétunum & nokkra
mismunandi vegu. Innanfotarspyrnur eru 6ruggasta og mest notada leidin til ad
senda boltann & samherja, par sem spyrnt er med stérum fleti & innanverdum
feetinum. Mikilveaegt er ad leggja aherslu & innanfétarspyrnur vid pjalfun barna og
unglinga i knattspyrnu. Ristarspyrnur eru einnig mikid notadar til ad senda
boltann manna & milli. Haegt er ad spyrna boltanum med ristinni & prenna vegu.
Med beinni ristaspyrnu, innanverdri ristarspyrnu eda med utanverdri ristaspyrnu.
Yfirleitt notast knattspyrnumenn vid ristarspyrnur pegar peir purfa ad senda eda
skjota boltanum langa vegalengd. Einnig er haegt ad senda boltann med tanni og
helnum en erfitt er ad senda nakveemar sendingar med peim hetti (Janus
Gudlaugsson, 1995).

Knattmdttaka er ekki sidur mikilveeg en sendingar en an pessara tveggja
patta er erfitt fyrir leikmenn ad spila knattspyrnu. Haegt er ad taka & moti
boltanum & nokkra mismundandi vegu eda innan og utanfétar, meo rist, leeri eda
bringu (Ditchfield og Bahr, 1988). Adalatridid vid mottoku & boltanum er ad hafa
hann fyrir framan sig og missa hann ekki of langt frd likamanum (Janus
Gudlaugsson, 1995).

Spyrnur & mark parf sérstaklega ad afa pvi peer geta radid urslitum i
leikjum. bad parf ad &fa ad spyrna boltanum i markid alveg eins og pad ad senda
boltann manna a milli baedi innanfétar og med ristarspyrnum (Warren og Danner,
1999). Einnig er naudsynlegt ad &fa ad spyrna boltanum pegar hann er i loftinu og
hoppspyrnur. Hoppspyrnur eru framkveemdar pannig ad boltinn snertir jordina og
boltanum er spyrnt pegar hann er vid jérdina eda pegar hann er kominn 2 — 3
sentimetra fra jordinni upp i loftid. Naudsynlegt er ad halda r6 sinni og
einbeitingu pegar spyrnt er ad marki (Janus Gudlaugsson, 1995).

Skallateekni getur reynst vel i knattspyrnu beaedi i vorn og sokn. beir
leikmenn sem hafa gdda skallateekni gefa lioum sinum aukin fjélbreytileika i
soknar og varnarleik lida sinna (McGettigan, 1987). Adalatridid er ad skalla
boltann med enninu annars getur pad valdid opaegindum. Mikilvaegt er ad &fa
skollun med pvi ad hoppa upp baedi jafnfetis og & 6drum feetinum. Til ad na sem
mestum krafti i skollun parf ad f& mikinn kraft og punga i hreyfinguna auk
nakvaemrar timasetningar (Janus Gudlaugsson, 1995).

Knattrak og ad skora mork er mjog ofarlega 4 lista hja flestum

leikmOénnum pegar talad er um hvad peim finnst skemmtilegast ad gera i
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knattspyrnu. 1 knattspyrnu kemur oft upp stadan madur & méti manni og pa er
naudsynlegt ad vera frambarilegur i knattraki pvi pad getur verid eitt haettulegasta
vopn i knattspyrnu (Warren og Danner, 1999). Vid knattrak parf leikmadur ad
geta notad gabbhreyfingar og hradabreytingar til ad knattrakid verdi sem
arangursrikast. Einnig parf ad huga ad knattraki par sem boltanum er skylt fra
andstedingnum par sem leikmadurinn parf ad hafa stjorn & boltanum i
mismunandi adstedum & vellinum. Mikilveegt er ad leikmadurinn hafi pa
likamann alltaf & milli boltans og andstedingsins (Janus Gudlaugsson, 1995).

Teekling i knattspyrnu er pegar leikmadur notar feeturna vio pad ad na
boltanum af fotum andstedingsins. Pbegar andstedingur er tekladur atti
markmidid ad vera ad na godri stodu fyrir aftan boltann og hindra par med ad
andstedingurinn  komist afram med boltann. Mikilveegt er ad kenna rétta
varnastoou i knattspyrnu svo ad pad séu minni likur & pvi ad leikmadurinn missi
jafnveegio vid teklinguna (Janus Gudlaugsson, 1995). Einungis ma nota annan
fotinn pegar farid er i teeklingar i knattspyrnu, bannad er ad beita badum fétum i
einu (Warren og Danner, 1999).

Helstu atridi i knattteekni markvarda er ad koma likamanum fyrir aftan
boltann, pvi ef hann missir boltann pa er likaminn bak vid boltann og pannig fer
markmadurinn annad teekifeeri til ad na valdi & boltanum (McGettigan, 1987). pau
atridi sem markmadurinn er oftast ad kljast vid eru markskot, fyrirgjafir, stjorna
vorninni og koma boltanum i leik med pvi ad sparka boltanum Ut eda kasta honum
(Janus Gudlaugsson, 1995).

bol
Skilgreiningin & poli i ipréttum er oft pannig ad pad sé likamleg geta mannsins til

ad puda eda erfida mikid i langan tima. Pad ad hafa gott pol getur hjalpad folki i
hinu daglega lifi, hvort sem pad er ad sinna gardyrkjustorfum heima fyrir, i
vinnunni eda i iprottum. Med pvi ad halda sér i formi audveldar pad manni fyrir
og eykur vellidan pegar porf er & pvi ad fara i til demis gonguferdir eda
fjallgongur. Flestar ipréttagreinar gera krofur um baedi lofthad pol og loftfirrt pol.
Ipréttarmenn sem eru i godri pjalfun gera sidur klaufaleg mistok i keppni og eiga
audveldara med ad taka réttar akvardanir undir alagi (Gjerset, Haugen og
Holmstad, 1999). Til eru mismunandi tegundir af poli i iprottum en fjallad verdur
um, lofthad pol og loftfirrt pol. iprottafolk er talid hafa gott pol eda i godu
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likamlegu éastandi pegar pad preytist ekki audveldlega eda getur haldid afram ad
idka iprottagreinina sina vel p6 ad pad sé ordid preytt. bad er naudsynlegt ad
pjalfa upp grunnpol i 6llum iprottagreinum par sem folk parf ad hlaupa, pvi pad er
erfitt ad byggja upp adra peetti sem ipréttamenn purfa & ad halda eins og styrk,
kraft og hrada ef ad grunnpolid er ekki i lagi. bvi lengri tima sem krafist er ad
hlaupa peim mun mikilveegara er ad hafa grunnpolid i lagi. Med pvi ad hafa
grunnpolid i lagi pa verdur surefnisflutningur i @dum likamanns til védvanna
meiri, par af leidandi verdur afkastageta vodvanna meiri vid atok. Haegt er ad
pbjalfa polid med pvi ad ganga eda skokka stuttar sem og langar vegalengdir an
bess ad stoppa (Verheijen, 1998). Einnig er hagt ad gera pad sama med pvi ad
brjéta hlaupid eda génguna upp med pvi ad taka stuttar pasur a milli, eins og
interval hlaup. Allt fer petta eftir pvi hvad einstaklingurinn telur sig rdda vid. pad
er einfaldlega alltaf betra ad fara haegt og rolega af stad, baeta svo vid akefdina og
vegalengdina (Thompson, 2009).

Lofthad pol
Pegar pjalfad er lofthad pol pa er strefnisflutningur til védva fullnaegjandi, en pad

er ofugt vid loftfirrta polid par sem sdrefnisflutningur til vodva er 6fullnegjandi
(Bangsbo 2003). Lofthad pol er geta likamans til pess ad flytja sdrefni til vodva
sem gerir peim kleift ad erfida i lengri tima. Lungun, hjartad, &dar og blod eru
strefnisflutningskerfi likamanns. Partur af sdrefninu sem madurinn andar ad ser
berst til lungna tekur bléoid upp og flytur til vodvanna og annarra liffeera.
Hamarks surefnisupptaka er algengur meelikvardi i lofthadu poli. Strefnisupptaka
er pad magn af surefni sem likaminn notar a hverri minatu. Til eru prjar tegundir
af lofthadri pjalfun. pad er lofthad pjalfun med litilli akefd sem fer fram & 65%
akefd af hamarks puls ad medaltali, lofthad pjalfun med medal akefd sem fer fram
4 80% d&kefd af hadmarks puls ad medaltali og svo er pad lofthad pjalfun med
mikilli 4kefd sem fer fram & 90% akefd af hdmarks puls ad medaltali. Erfitt er ad
segja hversu lengi pad eigi ad pjalfa lofthad pol & hverri &fingu. Allar efingar
hjalpa til hvort sem paer eru i 15 minatur eda 90. Markmidid med lofthadri pjalfun
er ad auka getu likamanns ad flytja sarefni, nyta sdrefni i 1l6ngum areynslulotum
og gera likamann heefari til ad na sér fyrr eftir erfida areynslu i leik eda a &fingu.
Liffreedileg ahrif lofthadrar pjalfunar eru umtalsverdar. Hjartad verdur steerra og
sterkara og getur deelt meira magni af bl6di a minatu dsamt pvi ad bl6dmagn
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eykst. Likamsgetan til ad nyta sarefni og brenna fitu innan vodvans verdur betri.
Sem gerir pad ad verkum ad vid akvedid alag parf likaminn ad brenna minna af

kolvetnum og sparar pannig kolvetnisbirgdir likamanns (Bangsbo, 2007).

Loftfirrt pol
Loftfirrt pol er geta likamanns til ad taka hraustlega & i stuttan tima og nyta

loftfirrta orku i védvum. Vid afingar sem krefjast mikillar orku i stuttan tima
myndast mjélkursyra i védvunum og pa parf likaminn ad vinna ar henni og geta
losad sig vid hana (Gjerset o.fl., 1999). Til eru tveer tegundir af loftfirrtri pjalfun
eda sprettpolspjalfun sem er =fd & 100% &kefd af hamarks puls og svo
hradapolspjalfun sem fer fram & 70 — 100% &kefd af hamarkspuls. Markmidin
med loftfirrtri pjalfun eru nokkur. Til demis ad auka hafileikann til ad bregdast
hratt vid og geta sndgglega buid til kraft pegar mikil akefd kemur upp i leikjum.
Einnig til ad baeta getuna til ad bla til kraft og orku jafnt og pétt med adstod
loftfirrta kerfisins. Lifedlisleg ahrif loftfirrtrar pjalfunar eru aukin geta til ad
framleida og losa sig vid mjolkursyru, samspil taugakerfis og vodva eykst og

magn ensima i védvum verdur meira vid loftfirrta orkumyndun (Bangsbo, 2007).

Kraftur/styrkur og styrktarpjalfun
Kraftur/styrkur er oft skilgreindur sem geta likamanns til ad yfirvinna (ytri)

motstodu (punga) eda veita henni vidnam med vodvaataki sem felst i styttingu og
spennu vodva. Pad hversu Oflugur vodvasamdratturinn er segir til um hversu
sterkur ipréttamadurinn er i raun og veru (Schmid og Alejo, 2002). Helstu
markmidin med styrktarpjalfun er ad auka kraftinn i hreyfingum sem notast er vid
i knattspyrnu eins og teeklingar, hopp og hradabreytingar. Einnig til ad koma i veg
fyrir meidsli og til ad jafna sig fyrr eftir ad meidsli hafa att sér stad. Almennt séd
burfa knattspyrnumenn ad vera nokkud sterkir i sterstu véovum likamanns, par
sem likamlegur styrkur er mikilveegur pattur i knattspyrnu. Hinsvegar eru ymsir
baettir sem spila inn i hversu mikinn likamsstyrk hver og einn leikmadur parf 4 ad
halda, eins hvernig leikstil leikmadurinn hefur og hvada leikst6du leikmadurinn
spilar. Til demis er betra ef markmadurinn hefur mikinn vodvastyrk par sem
hreyfingar markmannsins purfa ad vera kraftmiklar i efingum og leikjum. Einnig
geta sumir leikmenn hagnast & pvi ef peir eru afburda sterkir i &kvednum védum
(Bangsbo, 2003).
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Vodvastyrkur i knattspyrnu
Hefileiki leikmanna til ad framkveema kraft i knattspyrnuleik er ekki eingéngu

hadur pvi hversu sterkir vodvarnir eru sem virkir eru i hreyfingunni. bad sem
hefur ahrif a kraftframlag einstaklingsins er samspil krafts, samhafingar og
timasetning & hreyfingum. I knattspyrnu er talad um prja mismunandi styrkleika
0g peir eru grunnstyrkur, samhafingarstyrkur og knattspyrnustyrkur (Bangsbo,
2003).

Grunnstyrkur: er pegar vodvahopar eru virkir i hreyfingu 4 akvednu augnabliki
og vOdvarnir dragast saman & svipadan hatt pegar hreyfingin & sér stad (Bangsbo,
2003).

Samhefingarstyrkur: er geta leikmanns til ad samhafa mismunandi vodvahopa &
akvednu augnabliki og na fram grunnstyrk ar védvunum (Bangsbo, 2003).

Knattspyrnustyrkur: pa er att vid hversu mikill kraftur er framleiddur medan &
atokum stendur i knattspyrnu, til deemis ad taka skot & markid. Pad akvardast ad
hluta til & getu til ad nota samhafingarstyrk a réttum tima (Bangsbo, 2003).

Lidleiki knattspyrnumanna
Lidleiki er oft skilgreindur sem geta einstaklinga til ad hreyfa lidi og lidamot. A

barnsaldri er lidleikinn almennt mjég goédur en med aldrinum minnkar hann
verulega ef afingum er ekki sinnt. Einstaklingsmunur er & hversu lidleikinn er
mikill & milli manna og er pad erfdatengt. Haegt er ad vera lidugur & mismunandi
hatt. Sumir einstaklingar eru med godan hreyfilidleika og adrir med gdoan
kyrrstodulidleika. Hreyfilidleiki er hreyfing sem felur i sér margar taktfastar
endurtekningar &n pess ad halda likamanum st6dugum. Daemi um pad mé nefna
begar einstaklingar eru banir ad hita upp védva likamans, stydja sig upp vid vegg
eda jafnvel vid &fingafélaga, sveifla fati fram eins hatt upp og peir geta. pegar
beir hafa sveiflad feetinum upp sveifla peir feetinum eins langt aftur & bak og peir
geta. Med pvi ad endurtaka pessa &fingu eykur pad hreyfilidleika i mjédmum.
Petta er gott deemi um hreyfilidleika sem er mikilveegur i mérgum iprottagreinum.
Kyrrstodulidleiki er i raun undirstada hreyfilidleika. Gott demi um
kyrrstodulidleika er pegar einstaklingur sveiflar faeti fram a vid og stoppar fotinn i
akvednum punkti, til deemis i efstu stodu, pad er ad segja, stodva fotinn & peim

stad sem hann kemst lengst og halda stédunni i sma tima (Gjerset o.fl., 1999).
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Einnig er talad um lidleika sem virkan og ovirkan lidleika. Pegar &tt er vid virkan
lidleika er einungis notast vid eigid vodvaafl pegar teygjuefingar eru
framkvaemdar. Ovirkur lidleiki er pegar einstaklingurinn notar utanadkomandi
adstod vid ad framkvaema teygjuefingar, til deemis ad nota annan einstakling til
ad hjalpa til vid teygjusefingarnar, notast vid sérhaefd teki eda notast vid eigin
likamspyngd (Gjerset o.fl., 1999).

Lidleiki knattspyrnumanna er oft gagnryndur og & pad ad einhverju leyti
rétt & sér. peir purfa ekki ad vera jafn lidugir og fimleikafélk par sem lidleiki er
eitt af lykilatrioum i fimleikum til ad geta stadid sig vel i iprottinni. Hinsvegar
burfa knattspyrnumenn ad vera nokkud lidugir i lidamétum sem hreyfa vodvana
begar leikmenn skjota, taka stefnubreytingar, snda og hoppa. Ef lidleikinn er of
litill, sérstaklega i mjodmunum, pa hefur pad neikvaed ahrif & vidbragd, spretti og
snuninga (Verhijen.1998). Lélegur lidleiki getur haft &hrif & hrada vegna pess ad
vodvarnir purfa ad vinna talsvert meira til ad na jafn 16ngum skrefum og hja
einstaklingi sem er med lidleikan g6dan (Thompson, 2009). Einnig er hetta 4 ad
alagio a adra lidi og vodva verdi of mikid sem endar med meidslum (Gjerset o.fl.,
1999). Knattspyrnumenn ettu ad afa lidleikann eftir &fingar med virkum og
ovirkum teygjuefingum. Mikilvegt er ad slappa af og teygja pannig ad
einstaklingurinn teygi upp ad sarsaukamdrkum pannig ad beaeting eigi sér stad.
Varast skal ad teygja pannig ad pad sé dpeegilegt pvi pa er hatta & tognun. Gott er
ad halda teygjunni i 15 — 30 sekundur. petta @tti knattspyrnumadurinn ad gera
nokkrum sinnum i viku til ad vidhalda eda auka lidleikann sinn (Thompson,
2009).

Hugarpjalfun
Hugraeni og andlegi patturinn i ipréttum er mikilveegur og er 6rt vaxandi partur af

pjalfun i hopiprottum. Krofur & afreksipréottamanninn eru miklar og parf hann pvi
ad vera vel andlega undirblinn og med skyr markmid pegar hann stundar bedi
&fingar og keppni. Sjénmyndapjalfun og markmidssetning eru sélfraedilegir peettir
sem vinna med iprottamanninum i att ad betri arangri (Gould og Weinberg, 2007).

Sjonmyndir og skynmyndir eru ahrifarikar leidir til pess ad endurupplifa
fyrri reynslu eda bda til nyja. Ad sja fyrir sér adsteedur og atferli sem eiga eftir ad
koma upp hjalpa ipréttamonnum mikid vid ad undirbla sig fyrir &fingu eda

keppni, pvi vid skynmyndapjalfun virkjast sému taugabod og pegar pu
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framkvaemir hreyfinguna 0t & vellinum. Dick (2007) talar um i bok sinni Sports
Training Principles ad skynferi okkar séu mikilveegur hluti i pjalfunarferlinu. bad
eru hlutir eins og ad sja sig leikandi sér med bolta & tanum, finna lyktina af
grasinu eda heyra fagnadarleti ahorfenda. [prottamenn geta notad pessa faerni til
bess ad fara i geghum jakveaedu punktana fra pvi ar leiknum um sidustu helgi eda
séd sjélfan sig gera eitthvad jakveett i leiknum sem er @ morgun. Einnig er haegt ad
nota ferlid til ad endurgera fyrri reynslu, til demis ad einstaklingur skorar ar
feerinu sem hann fékk i sidasta leik pé svo ad hann hafi ekki nytt pad i leiknum
sjalffum. Margir godir og pekktir iprottamenn hafa talad um hvernig peir nota
hugarpjalfun i sinni iprétt, par a medal Tiger Woods og Jack Nicklaus sem lét
hafa pad eftir sér ad fyrir hvert hogg for hann i gegnum pad i huganum og fann
fyrir ferlinu i likamanum (Gould og Weinberg, 2007).

Sjénmyndapjalfuninni er oft skipt upp i h-in fjogur, hvar pjalfunin er
notud, hvad felst i henni, hvenar hin er notud og hvers vegna. ipréttamenn nota
sjonmyndapjalfunina & afingum og fyrir keppni og til pess ad hegt sé ad na
arangri med henni er mikilveegt ad pjalfa hana upp & &fingum (Gould og
Weinberg, 2007). Sjonmyndapjalfunin flest i pvi ad sja adstedurnar fyrir ser,
ahorfendur, jdkveedar eda neikvadar sjonmyndir, hvernig tegund skynmynda vid
notum og fra hvada sjonarhorn vid sjaum. Sjonarhorn i sjonmyndapjalfuninni er
tviskipt, pad er innra og ytra sjénarhorn. Med pvi er att vid hvernig pu upplifir
sjonmyndirnar sem pa imyndar pér. Felst innra sjonarhorn i pvi ad sja sig eins og
bad sé myndaveél & enninu & manni. Med pvi ad sja sig med ytra sjonarhorni er
eins og madur sé med yfirsyn & atburdinn eda sé stadsettur langt fyrir ofan, til
demis fotboltavollinn, likt og eins konar gud (Gould og Weinberg, 2007).

Sjonmyndapjalfun er ekki & feri allra. Mikilveegt er ad getad séd skyrar
myndir i hofdinu & sér og hafa stjérn & peim svo ad arangur naist. Skynmyndun er
hlutur sem parf ad &fa og ekki er nég ad nota hana bara pegar komid er i
mikilveegan leik par sem krafist er topp frammistédu (Gould og Weinberg, 2007).
pad verdur ad @fa hana med &fingum. Pad er til demis hagt ad lata
knattspyrnumenn sja fyrir sér mottoku & knetti og sendingu &dur en farid er i pess
hattar efingu. Med sjonmyndapjalfun er haegt ad beeta badi likamlega og andlega
batti likt og einbeitingu, ahugahvot, sjalfstraust, stjorn & tilfinningum, taekni,
taktik og undirbdning fyrir keppni. Pad getur einnig hjalpad einstaklingum til ad

takast a vio meidsli og pad hjalpar til vid ad leysa vandamal (Gould og Weinberg,
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2007). begar notast & vid skynmyndapjalfun er mikilveegt ad einstaklingsnida
progromm fyrir hvern einstakling en fyrst parf ad meta getu einstaklingsins til
bess ad nota skynmyndir. Til pess ad na arangri med skynmyndapjalfun er
mikilveaegast ad &fa hana og er pvi gott ad &fa hana i daglegu lifi einstaklingsins.
Med pvi nast arangur eins og i svo morgu 6dru. Nota skal skynmyndir fyrir og
eftir &fingar og keppni, & undirbliningstimabilum i keppnisiprottum, i leikhléum
hvort sem er & &fingum eda i keppni, i fritima og i meidslum (Gould og
Weinberg, 2007).

Markmidssetning
Markmidssetning er ein ahrifamesta leid innan salfredinnar til ad beeta

frammistddu og &hugahvét med skipulogdum heetti (Bueno, Weinberg,
Fernandez-Castro og Capdevila, 2008). Margar skilgreiningar eru & markmioum
og er hagt ad skipta peim nidur i nokkra flokka. Almenn markmid eru almennar
stadhaefingar likt og vid setjum i fristundum okkar og eiga pa setningar eins og ad
hafa gaman af og gera sitt besta vel vid. Sértek markmid eru markmid sem vid
setjum okkur og viljum n& & akvednum tima, likt og ad klara verkefnid fyrir
hadegi. Nidurstddumarkmid eru markmid sem vid setjum og viljum na i lok
timabils, eins og ad vinna pennan leik sem vid erum ad fara i eda standa uppi sem
[slandsmeistari i lok timabilsins. Nidurstddumarkmid eru ekki eingdngu héad
frammistédu okkar heldur einnig métherja og samherja. Frammistédumarkmid
eru markmid sem vid setjum okkur til ad beeta okkar eigin frammistddu eda lids.
Pess hattar markmid eru sett til pess ad vid naum betri frammistodu eins og til
daemis baeta vitanytingu i korfubolta eda hlaupa tiu kiloémetra i dag. Ferilsmarkmid
eru markmid sem vid setjum okkur til ad baeta akvedid ferli i hreyfingu, likt og ad
teygja vel Gr ristinni pannig ad teer visa nidur ad jorou pegar ristarspyrna er
framkveemd i knattspyrnu. Til pess ad na arangri med markmidasetningu parf ad
nota allar pessar adferdir en einnig er mikilveegt ad einblina ekki &
nidurstddumarkmid pvi pad getur valdid stressi, streitu og aukid likur & ad
sjalfstraust minnki (Gould og Weinberg, 2007). Ef horft er of langt fram i timann
begar verid er ad setja markmid missir folk oft einbeitingu og er pvi oft betra ad
vera med nokkur markmid sem eru i att ad lokamarkmidi (Gjerset, Haugen og
Holmstad, 1999).
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Markmid skipulagsheilda i ipréttum eru mikilveeg vegna tveggja hluta,
annarsvegar vegna pess ad tilvist allra skipulagsheilda byggja & markmidum.
Hinsvegar eru markmid notud sem leidarvisir fyrir hagsmunaradila
skipulagsheildarinnar vid akvordunartoku, frammistddumat, eydir Ovissu,
upplysingarflaedi, leidbeinir og hvetur starfsmenn til ad sinna starfi sinu vel og
vinna i att ad yfirlystu markmidi skipulagsheildarinnar. Ef skipulagsheildin hefur
ekkert markmid er enginn grundvollur fyrir starfsemi hennar (Slack og Parent,
2006). Skipulagsheildir meta sidan arangur mismunandi eftir pvi hver stefna
skipulagsheildanna er og er haegt ad flokka arangur a eftirfarandi hatt: mat at fra
settum markmidum, mat Gt fra innstreymi audlinda, mat Gt fra innri starfshattum,
mat Ut frd gagnstaedum gildum og mat Ut fra hagsmunaradilum. Mat Gt fra settum
markmidum er su adferd sem iprottafélog nota hvad mest vid mat & &rangri i sinu
starfi (Slack og Parent, 2006). Algengt er ad knattspyrnudeildir setji sér pad
markmid ad vinna titla og meta arangur lidsins Gt fra pvi hvernig gengur ad né pvi
markmidi.

Kostirnir vid markmidssetningu eru margir og med henni er til deemis haegt
ad auka athygli & peim pattum sem skipta mali. Til ad mynda i hreyfingu sem
madur er ad lera. Eftir markmidssetningu leggja einstaklingar/lid einnig mikid &
sig i pvi ad na markmidum og jafnvel enn meira heldur en einstaklingur sem hefur
sér engin markmid sett. Einnig eykst prautseigja peirra sem setja sér markmid til
muna og gefast peir sidur upp a verkefninu. Sjalfstraust einstaklinga/lids eykst
lika pegar peir hafa nad sinum markmidum og gerir pad peim kleift ad trda
stddugt meira & sig sjalfa eda lidid (Gould og Weinberg, 2007).

pegar fagfélk likt og pjalfarar notast vid markmidssetningu fyrir
einstaklinga sem peir eru med i pjalfun eru eftirfarandi punktar mikilveegir (Gould
og Weinberg, 2007). Undirbdningur og skipulag parf ad vera gott, leggja parf mat
& getu einstaklinga eda lids, setja parf markmid & mérgum og fjélbreyttum
svidum. Til deemis er ekki nagjanlegt ad setja bara pad markmid fyrir einstakling
ad minnka fituprésentu um tvo til prju présent, heldur etti einnig ad leggja aherslu
& ad beeta pol og styrk. Skilgreina og skilja parf adstedur fyrir einstaklinginn til
pess ad hann nai markmidum sinum & tilsettum tima, til ad mynda ef
einstaklingurinn er ad vinna verktakavinnu og er i langan tima ati a landi i
einhverjum verkefnum, hefur hann ekki somu adstedur og heima fyrir til

likamsraektar. Einnig parf ad skilgreina peer adferdir sem & ad ganga i til pess ad
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na peim markmidum sem sett hafa verid fyrir. Fradsla og innlagning &
markmidunum parf ad vera skyr, halda parf markmidsfundi og byrja smaétt, pa er
verid ad tala um ad setja fyrir eitt markmid i einu. Pannig feer einstaklingurinn
eitthvad eitt til ad vinna i og einbeita sér ad i akvedinn tima &dur er naesta
markmid er fundid og sett fyrir. Eftirfylgni markmida er einnig mikilveeg og eins
og adur segir parf ad veita endurgjof og studning pannig ad peir sem eru ad vinna
i markmidunum finni fyrir pvi og haldi einbeitingu og ahugahvét. Endurskodun
markmida parf lika ad uppfeera og vidhalda, badi ef ad gengur vel og illa (Gould
og Weinberg, 2007).

Neering knattspyrnumanna
G06d og holl nering er mikilveeg fyrir knattspyrnumenn svo peir eigi orku fyrir

leik og keppni, pegar peir jafna sig eftir mikid alag og til pess ad koma i veg fyrir
heilsuvandamal. Neringarskortur getur valdid neikvaedri frammistodu hja
einstaklingnum, lengt timann sem pad tekur einstaklinginn ad jafna sig eftir alag
og haft neikveed ahrif & ofneemiskerfi likamanns. Nering afreksmanns er mun
krofumeiri heldur en annarra. Likami afreksmanns parf meira af orku og
uppbyggingarefnum heldur en likami einstaklings sem stundar almenna
heilsuraekt. Oftast er pad ni samt pannig ad afreksmenn hafa sému matarvenjur og
adrir, pad veldur pvi ad ofangreindir kvillar geta komid upp (Verheijen, 1998).
Allar peer vélar og taeki sem vid notum i okkar daglega lifi purfa einhvers konar
efni til ad sinna sinum tilgangi og framleida orku, til deemis bill sem parf bensin til
ad koma okkur fra A til B. Mannslikaminn er ekkert 6druvisi fyrir utan pad ad
hann notar fleiri en eitt akvedid efni sem orkugjafa (Verheijen, 1998).
Orkugjafarnir sem mannslikaminn notar eru prir; fita, protein og kolvetni auk
vitamina og steinefna. Kolvetni er sa orkugjafi sem er mikilvaegastur fyrir
likamann vegna pess ad frumur likamans nyta pau sem orku. Synt hefur verid
fram & pad ao vid hreyfingu i langan tima er mikilveegt ad neyta mikilla kolvetna
daga fyrir atokin (Verheijen, 1998).

Rannsdkn var gerd a atta donskum leikmonnum sem atti ad syna kosti
kolvetnariks fadis fyrir fotboltamenn. Rannsoknin fér pannig fram ad
leikmennirnir voru teknir i hlaupatest. Fyrsta préfid folst i pvi ad hlaupa og ganga
& akvednum hrada i dkvedinn tima med og an bolta i fjorutiu og fimm minutur.

Eftir pennan tima hofdu leikmennirnir lagt ad baki 6856 metra. Eftir fyrsta profid
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var fimmtan mindtna hvild adur en peir héldu i annan hluta profsins sem folst i
pvi ad hlaupa i sj6 minatur & fimm mismunandi hradaprepum og eftir pann tima
hofou peir ferdast 5677 metra. Eftir pessa fimm hluta hlupu peir hratt i tuttugu
sekundur og gengu pess & milli rélega i 10 sekandur, pessu var afram haldid par til
leikmennirnir voru alveg banir. Medaltal akefdarinnar i pessum hlaupum voru 70-
80% af hamarkssurefnisupptoku leikmannanna sem er svipad og i knattspyrnuleik.
Eftir pessi prof var leikménnunum svo gefid matarprégramm helmingurinn fékk
matarprogramm sem innihélt mikla kolvetnaneyslu en hinn helmingurinn fékk
bara venjulegt, hollt og naeringarrikt programm. Leikmennirnir vissu ekki tilgang
préfanna né hvada leikmenn fengu hvada prégramm fyrr en eftir seinna profio.
Seinna profio for fram fjértan dégum sidar og var alveg eins uppbyggt og pad
fyrra. bar kom pad i 1jés ad peir sem voru & matarprégramminu sem innihélt haa
neyslu a kolvetnum syndu ad medaltali beetingu um pasund metra midad vid hina
sem fengu venjulegt matarprogramm. bad synir ad mikil neysla kolvetna fyrir
langa &fingu med hau alagi sé jakvaed a frammistédu (Bangsbo, 2003).

Mikilveegast er fyrir iprottamenn ad neyta negilegra hitaeininga til ad
vidhalda réttu mataraedi (Olafur Seemundsson, 2007). Afingar veru tilgangslausar
ef naringin sem ipréttamadurinn neytir dregur Gr likamshreysti hans. Fraedsluefni
um eskilega naringu ipréttamanna er adgengilegt i ymsum formum i dag. Ad
venja sig & godar matarvenjur getur leitt til gridarlegrar beetingar i frammistodu. |
gegnum tidina var einungis horft a maltidina fyrir leik og par atti ad vera jafnveegi
milli faaduhopa og hitaeiningafjolda. En i dag er vitad ad knattspyrnumenn purfa
ad huga ad mataraedi sinu allt ario um kring (Alejo,B. og Schmid,S., 2002).

Hér ad nedan ma sja nokkrar ré&dleggingar um neringu fyrir
knattspyrnufélk (Rodriguez, DiMarco og Langley, 2009; Burke, Loucks og
Broad, 2007)..

» Passa upp a nagjanlega neyslu orkuefna yfir timabil sem mikid alag er a

likamann eins og til deemis undirbdnings- og keppnistimabil

» Litil neysla & orkuefnum getur haft alvarlegar afleidingar i for med sér eins
og tap & vbdvamassa, raskanir & tidarhring, tap & beinstyrk, auknar likur &
meidslum og hagt a bata eftir meidsli.
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Inntaka & kolvetnum & ad vera i kringum 6 — 10 gr/kg af likamspyngd &
dag. Inntakan getur verid mismunandi og fer han eftir grunnorkupdérf, kyni

og umhverfisahrifum.

Inntaka & proteinum & ad vera i kringum 1,2 — 1,7 gr/kg af likamspyngd &
dag. Fjolbreytt mataraedi uppfyllir oftast pessar parfir og pvi er auka

préteinupptaka ar feedubdtarefnum oporf.

Inntaka af fitu eetti ad vera 25 — 35% af heildarorku daglega. Neysla undir

20% beetir ekki frammistddu, einnig er radlagt ad neyta ekki meira en 35%

Fjolbreytt mataraedi veitir nagjanlega upptoku & vitaminum og

steinefnum.

Vatnsskortur hefur alvarleg ahrif & frammistodu pvi er mikilveaegt ad neyta

neegjanlegs vokva fyrir, a medan og eftir &fingar.

Ef snarl er innbyrt fyrir &fingar skal pad vera rikt af kolvetnum, vokva og

innihalda seemilegt magn af proteinum en vera frekar fitu- og trefjasnautt.
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Adferdafraedi og gogn
I pessum kafla verdur greint fra markmidum verkefnisins. Fjallad verdur um peer

spurningar sem settar voru fram i verkefninu og greint verdur fra peim adferdum
sem notadar voru vid oflun gagnanna. Einnig verdur greint fra vali &
patttakendum, framkvemdinni og Urvinnslu gagna. Ad lokum verdur reett um

tengingu hofunda vid rannsoknarefni verkefnisins.

Markmid og spurningar
Markmid okkar med pessari ritgerd er ad mota afreksstefnu fyrir knattspyrnudeild

Keflavikur, hugmyndafraedi hennar og uppbyggingu. Til pess ad afreksstefnan
yrdi eins vel snidin knattspyrnudeild Keflavikur og heegt er forum vid og téludum
vid yfirmenn tveggja afreksstefna hér & Islandi. Einnig nyttum vid heimsokn
okkar i akademiu IFK Gautaborgar. Vid tokum svo per &herslur sem vid vildum
nota og nyttum peer upplysingar vio moétun stefnunnar. Jafnframt tokum vid inn
eftir itarlegan samanburd a peim gégnum sem vid 6fludum, pad sem okkur fannst
vanta upp a. Vid tékum lika tal af premur reynslumiklum pjalfurum og spurdum
ba Ut i pa peetti sem afreksmadurinn parf ad hafa og ahrif afreksstefna a islenska
knattspyrnu. Lagt var upp med fjorar spurningar sem allar midudu ad pvi ad

byggja sem best undir pa afreksstefnu sem vid erum ad snida fyrir Keflavik.
» Hvada markmid og hugmyndafradi eru & bak vid afreksstefnu?
> A hvada &fingar er 16gd mest ahersla & i afreksstefnum?
» Hvernig er vali & einstaklingunum i afreksstefnunum héattad?

» Hvad parf afreksmadur ad hafa og hvernig er skilgreiningin &

honum?

Adfero
[ verkefninu var gagna aflad med eigindlegum adferdum, par sem opin vidtél voru

tekin vido sex einstaklinga. Vidtolin foru fram med beinum ordaskiptum med
halfopnum spurningum fra rannsakendum til vidmelenda. Med hélfopnum
spurningum er att vid ad svor viomalenda geta komid a dvart (Woods, 2007).
Gagnaoflun sem fer fram med vidtolum var talin henta best vegna pess ad
upplysingarnar sem leitast var eftir byggja a reynslu, upplifun og skodunum

viomalenda. Spurningarnar voru bedi tengdar fraedilega kaflanum og
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uppbyggingu & afreksstefnu okkar. Vidtalsrammarnir voru tveir eftir pvi hvort

vidmelendurnir voru yfirmenn afreksstefnu eda reynslumiklir pjalfarar.

Framkvaemd, gagnaéflun, arvinnsla og greining
Vid val & viomalendum var sérstaklega horft til reynslu i pjalfun hvort sem er hér

& landi eda erlendis. Einnig leitudum vid ad adilum sem hafa reynslu i ad setja upp
afreksstefnu og sinna peim. Vidmelendurnir hofdu pvi allir beina tengingu vid
verkefnid. Alls voru sjo einstaklingar sem toku patt i verkefninu.

Viotolin foru fram skrifstofum eda vinnustofum vidkomandi og toku fra
20-45 minatur. Arnar Bill og Gudlaugur Baldursson voru spurdir Gt i
afreksstefnurnar, hver hugmyndafraedin veeri, uppbygging hennar og stjérnun.
Tilgangurinn med spurningunum til peirra var ad fa innsyn i hvernig métun og
uppbygging afreksstefna hja pessum félogum fer fram. prir reynslumiklir pjalfarar
voru spurdir ut i afreksmanninn, hver skilgreiningin er & honum, hvad parf til ad
vera afreksmadur og hvada pjalfun & ad leggja aherslu a i pjalfun afreksstefna. Vid
téludum einnig vid yfirmann aukazfinga Keflavikur i haust og spurdum at i
starfid, hvernig uppsetningin veeri og hvad veri verid ad leggja aherslu a.
Tilgangurinn med pessum spurningum var ad fa heimildir til pess ad stydjast vid
og styrkja verkefnid med pa peetti sem snua ad afreksmanninum. Viomalendum
var kynntur tilgangur og markmid verkefnisins og bednir um leyfi fyrir upptoku
samtalsins med stafreenu upptokuteeki. Vidmelendurnir héfou ord & pvi vid
rannsakendur ad verkefnid veeri spennandi og ad peir hlokkudu til ad sja
utkomuna og vonudust til pess ad knattspyrnufélag Keflavikur myndi nyta sér

nidurstdou pessa verkefnis.

batttakendur
Arnar Bill Gunnarsson — Yfirpjalfari hja Breidablik og sér um pjalfun peirra

einstaklinga sem eru i afreksstefnu félagsins. Hefur reynslu af uppsetningu og

starfsemi afreksstefna.

Freyr Sverrisson — Margreyndur og farsall yngriflokkapjalfari sem hefur lagt
grunn ad godu yngriflokkastarfi hja peim félogum sem hann hefur starfad hja.
Starfar ni sem pjalfari hja Haukum og er starfandi adstodarmadur i

yngriflokkalandslidum islands.
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Gudjon  Arni  Antoniusson —  iprottakennari, knattspyrnumadur  og

umsjonarmadur afreksstefnunnar hja Keflavik.

Gudjon bérdarson — Einn af farselustu pjalfurum islands fra upphafi, hefur
gridarlega reynslu af pjalfun & islandi sem og erlendis. Hann hefur pjalfad islensk
félagslid og erlend auk pess ad hafa verid landslidspjalfari Islendinga um priggja

ara skeid.

Gudlaugur Baldursson — Reynslumikill pjalfari badi i meistaraflokkum og

yngriflokkum. Yfirmadur og pjéalfari afreksstefnu FH og pjalfari 1.deildarlids iR.

Roger Gustafsson — Skdlastjori og arkitektinn ad akademiu IFK Gautaborgar.

Reynslumikill og einn sigurselasti pjalfarinn i Svipjdo.

Sigurdur Ragnar Eyjolfsson — Landslidspjalfari kvennalids Islands,
reynslumikill leikmadur baedi hér heima og erlendis. Starfar sem landslidspjalfari

og fraedslustjori KSI.

Verkefnid og vio
Draumur flestra idkenda i knattspyrnu er ad verda pad godur ad pad leidi til

spilamennsku & haesta prepi hvort sem er hér heima eda erlendis. Margir eiga pann
draum ad komast i atvinnumennsku. Til pess ad svo megi verda parf pjalfun
einstaklinganna og starf félaganna ad studla ad sem bestu adhaldi og pjalfun fyrir
einstaklinginn. Meirihluta &vi okkar h6fum vid eytt i knattspyrnuidkun og & han
hug okkar og hjarta. Sa moguleiki ad geta proskad sig baedi sem einstaklingur og
knattspyrnumadur vid pjalfun hja féelogum er misjafn. Vid viljum med pessu
verkefni leitast vid pvi hvernig rétt pjalfun i knattspyrnu & ad vera svo hun gefi
einstaklingnum pann moguleika & ad proskast baedi sem leikmadur og
einstaklingur. Pess vegna leitumst vid eftir pvi med pessu verkefni ad hanna géda

og frambeerilega afreksstefnu sem knattspyrnulid geeti nytt sér og starfad eftir.

Nidurstoour
I pessum kafla verdur greint fra nidurstodum vidtalanna. Nidurstodunum er skipt

nidur i tvo kafla, fyrst eru afreksstefnurnar teknar fyrir og sidan afreksmadurinn.

Afreksskoélar a Islandi
Vid uppsetningu og gerd afreksstefnu Keflavikur téldum vid mikilveegt ad athuga

hvernig 6nnur 1id hér & landi sem og erlendis eru ad vinna med sinar afreksstefnur.
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Markmidid med pvi var ad fa hugmyndir um hvernig afreksstefna Keflavikur geeti
ordid, pvi gott er ad byggja a fyrri reynslu og pekkingu annarra. Vid forum pvi &
stufanna og heimséttum tvo afreksskola hér a landi, annars vegar hja Breidablik
og hins vegar hja FH. bessi félog urdu fyrir valinu vegna reynslu peirra &
starfsemi afreksskdla og peim arangri sem félégin hafa nad med afreksskélunum.
Einnig gatum vid nytt heimsokn okkar til IFK Gautaborg sem vid férum til i
sérheaefingu okkar i pessu nami.

Afreksskoli FH
Fimleikafélag Hafnarfjardar hefur rekid afreksstefnu i nokkur ar. Til pess ad

komast ad pvi hvernig uppbyggingu hennar og framkvemd er hattad hittum vid
Gudlaug Baldursson pjalfara og honnud afreksstefnunnar hja FH og tokum tal af
honum.

Fimleikafélag Hafnarfjardar stofnadi til afreksstefnunnar arid 2007 og var
hin mo6tud med pad fyrir augum ad gera félagid sterra og sterkara auk pess ad
gera yngri leikmenn félagsins betur undirbina pegar peir ganga upp i
meistaraflokk félagsins. Med afreksstefnunni yréu lika meiri likur & fjarhagslegum
avinningi fyrir félagio, par sem meiri likur eru & ad peir geti selt sina leikmenn til
félaga erlendis. FH hefur verid med mjog sterkt lid i karlaflokki sidan arid 2003
0g vissu peir pegar afreksstefnan var sett a laggirnar ad pad teki einhvern tima
fyrir yngri leikmenn ad rydja peim eldri ut ar lidinu. pratt fyrir pad eru pjalfarar
lidsins opnir fyrir pvi ad veita yngri leikmonnum lidsins tekiferi med lidinu.
Valid inn i skdlann er pannig hattad ad yfirmadur skélans i samradi vid pjalfara
pbridja og fjéroa flokks karla og kvenna, velja tuttugu leikmenn sem peim pykir
skara fram ur. 16kendurnir eru & aldrinum 13 til 16 ara. Peir leikmenn sem valdir
eru inn i stefnuna skrifa undir samning vid félagio sem byggir a ad framfylgja
nokkrum reglum. Reglurnar geyma til a8 mynda matingarskyldu og bann vid
neyslu afengis, tébaks og annarra vimuefna. Neysla & pessum efnum leidir til
brottvisunar ar skélanum. Peir leikmenn sem valdir eru inn i skolann purfa ekki ad
borga fyrir nam sitt vid hann. pjalfarar vid skdlann eru tveir og eru peir & launum
hja Hafnarfjardabae likt og peir myndu fa fyrir kennslu i grunn- eda
framhaldsskdla. Fyrirkomulagid i skélanum er pannig ad aft er tvisvar i viku a
morgnanna &dur en leikmennirnir fara i skolann. A a&fingunum er einungis unnid i

teeknipattum knattspyrnunnar med, sendingum, skotum, fyrirgjéfum, mottéku og
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skollun. Einnig fer knattspyrnufolkio bdklegt nam i formi fyrirlestra fra
atvinnumonnum, neringarfreedingum og iprottasalfreedingum og er pad gert svo
leikmennirnir fai innsyn i pad hvad parf ad gera til pess ad na arangri fyrir utan
bad ad &fa likamlega pattinn.

Heimir Gudjonsson pjalfari meistaraflokks FH i knattspyrnu styrir svo
&fingum fyrir efnilegustu strakanna & aldrinum 16-20 &ra en leikmenn
meistaraflokks fa frjalst val med ad meeta & efingarnar. Fjoldi leikmanna sem taka
patt i pessum afingum er fra 10 til 12. Afingarnar eru tvisvar sinnum i viku ad
morgni fra k1.6:30 — KkI.7:30. pessar &fingar hafa adrar aherslur heldur en a&fingar
afreksstefnunnar, pvi a efingunum er auk sendinga, méttoku, skotum og
fyrirgjofum 16gd mikil ahersla & taktiskar &fingar. A fyrri &fingunni er unnid med
fjolbreyttar sendingar og mottoku knattarins einnig er 16gd mikil &hersla & ad
halda bolta innan lids sem er meira i takt vid leikstil meistaraflokks. A seinni
a&fingunni eru &fdar sendingar, méttaka skot og fyrirgjafir. Mikil &hersla er 1690 a
fyrirgjafareefingarnar og hlaup séknarmanna inn i vitateig andstedinganna. A
badum efingunum er mikil ahersla 16gd & taktik, hana verdur ad e&fa eins og
onnur atridi leiksins svo ungu leikmennirnir viti sin hlutverk pegar peir ganga upp
i meistaraflokk. Markmid &finganna er ad undirbda yngri leikmenn eins vel og
haegt er pegar peir ganga upp i meistaraflokk félagsins.

Forrddamenn stefnunnar segja ad & pessum stutta tima sem afreksstefnan
hefur verid starfandi hafi peir tekid eftir miklum framférum hja peim unglingum
sem hafa verid i henni. Getan hja stelpunum hefur p6 tekid meiri kipp en hja
strakunum og segja peir pad vera vegna pess hve getan var litil til ad byrja med.
Stelpurnar eru komnar med gddan kjarna af heimastalkum til ad byggja lidid i
kringum en pad tekur lengri tima til gera FH kvennalidid ad stddugu
urvalsdeildarlidi. Drengirnir hafa einnig skilad arangri pvi upp hefur komid
breidur hopur ungra leikmanna i meistaraflokk félagsins sem hafur farid i gegnum
afreksstefnu félagsins. Par ber ad nefna leikmenn & bord vid Matthias
Vilhjalmsson fyrirlida lidsins, Bjorn Daniel Sverrisson, Kristjan Gauta Emilsson,
Hakon Hallfredsson, Pétur Vidarsson, Hafpér brastarson, Viktor Orn
Gudmundsson og Hjort Loga Valgardosson sem hafa allir spilad leiki fyrir
meistaraflokk félagsins. Pess ma geta ad Kristjan Gauti og Hjortur Logi hafa verid
seldir fra félaginu at i atvinnumennsku og ma leida likur ad pvi ad afreksstefnan

hafi att sinn patt i sdlu pessara leikmanna.
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Afreksskoli Breidabliks
Breidablik er komid hvad lengst i honnun og framkvemd afreksstefna hér & landi.

Vid tokum vidtal vid Arnar Bill Gunnarsson yfirpjalfara félagsins og spurdum
hann um uppbyggingu og starfid sem felst i afreksstefnu peirra.

Afreksskoli Breidabliks héfst ad einhverju leiti arid 2007 og pa i annarri
mynd en hann er i dag. pegar Olafur Kristjansson tok svo vid pjalfun karlalids
Breidabliks héfst vinna vid métun skolans fyrir alvéru med pad ad markmidi ad
skapa umhverfi fyrir framberilega leikmenn med pa von um ad pad skili sér upp
meistaraflokka félagsins. Breidablik nytur gdds af pvi hversu marga idkendur peir
hafa i Ollum sinum flokkum og hversu gdéda adstodu félagid hefur til
knattspyrnuidkunnar. Arnar Bill yfirpjalfari Breidabliks sér um sérafingarnar og
heldur utan um peer, honum til adstodar eru Olafur Kristjansson og Gudmundur
Benediktsson. Arnar Bill dsamt pjalfurum pridja og fjorda flokks velja inn pa
leikmenn sem peir telja ad eigi moguleika & ad na langt i iprottinni.

Breidablik er svo i samstarfi vid Menntaskdlann i Kopavogi par sem
knattspyrnumenn og konur eiga moguleika a pvi ad velja knattspyrnu sem valfag.
I peim afanga maeta nemendurnir prisvar i viku i knattspyrnutima par sem farid er
i tekniefingar tvisvar i viku og lyftingar einu sinni i viku. Yfirmadur
afreksstefnunnar segir ad petta samstarf gerir pad ad verkum ad flestir idkendur
Breidabliks velji Menntaskdlann i Képavogi frekar en adra menntaskola.

Breidablik hefur pad fram yfir dnnur félog ad getuskipting byrjar snemma
eda i fimmta flokki. Kosturinn vid pad er ad iokendurnir fa pjalfun vid hefi,
einnig feer idkandinn betri adhald par sem einn pjalfari er med tiu eda feerri
einstaklinga. Sérafingar byrja i fjorda flokki og eru einu sinni i viku og & peim
afingum er eingdbngu unnid meod taekni.

Afreksstefna Breidabliks hefur skilad frabsarum arangri eins og sest &
karlalidi felagsins sem vard bikarmeistari 2009 par sem 13 leikmenn af 18 hafa
farid i gegnum afreksstefnu félagsins. Breidablik var einnig med yngsta lid i sdgu
Islensku knattspyrnunnar pegar peir urdu islandsmeistarar 2010 par sem 14 af 18
leikmdnnum félagsins voru uppaldir innan félagsins. bar voru leikmenn & bord vid
Alferd Finnbogason, Kristinn Steindorsson, Gudmund Kristjansson, Kristinn
Jonsson, Elfar Freyr Helgason, Finn Orra Margeirsson, Hauk Baldvinsson, Andra
Rafn Yeoman og Arnér Svein Adalsteinsson. Sex af pessum leikmoénnum hafa att

fast seti i undir 21 ars landslidi islands. Kvennalid Breidabliks hefur lika nad
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godum arangri i ad ala upp leikmenn og til ad mynda voru 17 af 22 leikménnum
lidsins & sidasta keppnistimabili uppaldar innan félagsins. Kvennalidid hefur nad
godum arangri undanfarin ar og lengi verid i toppbarattu efstu deildar. Lidid st6d
sig einnig vel i Evrdépukeppni félagslida par sem peaer komust upp Uar

ridlakeppninni.

Afreksstefnur erlendis
Haustid 2010 foru héfundar til Svipjodar og dvéldu yfir viku tima i Gautaborg i

tengslum vid sérhaefingu i ndmi okkar og var lid IFK Gautaborgar heimsott.
Markmidid med heimsokninni var ad skoda pjalfun meistaraflokks, unglingalida
og akademiunnar hja félaginu. Par tokum vid vidtal vid Roger Gustafsson
skdlastjéra og hugmyndasmid akademiunnar.

Akademia IFK Gautaborg
Knattspyrnuakademian hja IFK Gautaborg var stofnud arid 1998. Fra peim tima

hefur han préast og moétast & pann stall sem han er i dag. Um 350 idkendur eru i
akademiunni, baedi strdkar og stelpur. Sextiu pjalfarar starfa vid skolann.
Yfirmadur og arkitekt akademiunar heitir Roger Gustafsson. Hann hefur
gridarlega mikla reynslu og pekkingu i knattspyrnu. Hann spiladi sjalfur
knattspyrnu med nokkrum lidum i Gautaborg. Hann byrjadi ad pjalfa hja IFK &rid
1983 og vann sig heegt og bytandi upp fra pvi ad vera barna- og unglingapjalfari i
ad vera sigurselasti adallidspjalfari i ségu ursvalsdeildar Svipjodar. préatt fyrir ad
vera mjog eftirsottur af storum lidum i Evropu eftir ad hann heetti sem pjalfari IFK
Gautaborg arid 1996 akvad hann ad halda afram ad starfa fyrir IFK. bar sem
Bosmann reglan var komin i gildi & pessum tima sem gerdi ménnum kleift ad fara
fritt pegar samningurinn peirra var Gtrunninn, akvadu peir hja IFK ad bda til sina
eigin stefnu um pad hvernig etti ad bla til knattspyrnuleikmenn. Par var Roger
adalmadurinn og pad tok hann prjd ar ad baa til handbdk og myndbdnd sem syndu
fram & hvada atridi atti ad leggja aherslu & i uppbyggingu & framtidarleikménnum
félagsins. Hann var & fullum launum i prju ar vid ad hanna petta program eda fra
1996 til 1998. betta program sem hann hannadi er notad vidsvegar i Svipjod og i
6drum londum. Roger og felagar settu saman 156 tekniatridi sem utileikmenn og
markmenn lera & 8 arum eda fra 9 — 16 ara. Pbeir leera um pad bil 15 — 16
teekniatridi & ari. IFK leggur mikin metnad i undirstéduatridin i knattspyrnu eins

og sendingar, mottoku, knattrak, skollun og spyrnur en einnig leggja peir mikid
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upp Ur pvi ad leikmennirnir leeri ad nota skynmyndapjalfun. beir byrja strax ad
kenna peim ad nota skynmyndapjalfunina pegar peir byrja i akademiunni.
Samkvaemt rannsoknum getur petta hjalpad iprottafolki ad auka tekniferni og
einbeitingu i ipréttum. Peir nota petta mikid pegar peir eru ad kenna nyja &fingu.
pa lata peir pa horfa & a&finguna gerda a fullkominn hatt hvort sem pad er a afingu
eda & myndbandi. Leikmennirnir eiga ad festa i minninu hvernig &fingin var
framkveemd og svo fara peir ad &fa sig. Peir fa einnig heimaverkefni par sem peir
burfa ad &fa teekniatridid og sja efinguna fyrir sér i huganum heima hja sér og sja
&finguna heppnast. Petta purfa peir ad gera i nokkrar minatur 3 — 4 sinnum i viku.

I akademiunni eru um 350 krakkar og par af eru 75 sem fara einnig i
skélann. beir sem fara i skolann i akademiunni eru ad sinna sinu nami par asamt
bvi ad &fa knattspyrnu a skdla tima. Hinir 275 sem fara i sinn venjulega skola
&fa med akademiunni & kvoldin og um helgar. Akademian hjé strkunum byrjar
begar peir eru 9 ara og er til 16 ara aldurs en péa fara peir sem eru nagilega godir
upp i unglingalidid. Peir sem eru seinir ad taka Ut sinn knattspyrnuproska og eru
ekki tilbanir ad fara i unglingalidid 16 ara gamlir hafa moguleika a pvi ad vera
tvo ar i viobot i akademiunni. begar peir eru ordnir 17 til 18 ara pa er metid hvort
peir komist i unglingalidid eda hvort peir purfi ad finna sér annad lid. Stelpurnar
&fa hja akademiunni fr4 6 til 10 ara aldurs en pa fara peer ad &fa hja 6orum
KlUbbi. Starfid hja krokkunum hefst um sex ara aldur en pa er eft einu sinni til
tvisvar i viku. Markmidid med peim afingum er fyrst og fremst ad hafa gaman.
Pannig ad pau fai jakveeda reynslu af &fingunum par sem pau eru ad leika sér med
bolta. Med pvi aukast likurnar & ad pau haldi afram i knattspyrnu. A niunda
aldursari pa bjéoa peir upp a opnar &fingar par sem peir skoda mikid af
leikmdnnum og sigta svo pa it sem peim list vel &. Peir drengir sem peim list vel &
er svo bodid ad koma i akademiuna. bPad val getur verid erfitt pvi peir taka bara 18
strdka inn & fyrsta ari. Svo bata peir tveimur nyjum drengjum vid & ari hverju.
pannig ad hopurinn steekkar um tvo & ari hverju og & 16 aldursari eru peir ordnir
32. Ef ad 10 til 12 leikmenn skila sér upp ar akademiunni i unglingalidid a hverju
ari pa er markmidinu ndd. peir nzla sér einnig i einn og einn 6flugann leikmann
uar unglingalidum annar stadar fra. IFK gerir rad fyrir ad peir bai sjalfir til um 50%
af leikmonnum sem spila fyrir adallidid. Pad markmid ad hafa helming leikmanna

uppalda hefur enn ekki verid uppfyllt en haegt og bitandi munu peir na pvi
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markmidi. | dag eru 8 leikmenn af 25 i meistaraflokki félagsins uppaldir innan

pess.

Mikilvaegi afreksstefna
Félog & islandi hafa markad sér afreksstefnu i vaxandi mali undanfarin &r og

hefur pad verid félogunum til framdréattar. Einnig hafa adstedur félaga tekid
stakkaskiptum undanfarin ar og hafa na morg félog adstodu sem gefur moguleika
& ad &fa knattspyrnuna vid godar adstedur allt arid um kring. Vidmelendur okkar
toldu allir ad afreksstefnur félaga veeri jakveaed préun & islenskri knattspyrnu. beir
toldu ad avinningur félaga geti ordid mikill ef vel er haldido utan um stefnurnar,
fleiri godir leikmenn koma upp i meistaraflokka félaganna og hugsanlega styrkir
pad fjarhag félaganna seinna meir par sem likur & s6lu leikmanna verdur meiri.
Freyr Sverrisson sagdi ad baid vari ad breyta ordtakinu ,,/fingin skapar
meistarann® yfir i ,, aukacefingin skapar meistarann®. Afreksstefnurnar gefa
félégum pann kost ad proa og beta pa leikmenn félagsins sem peir telji ad hafi

burdi til ad na langt i iprottinni.

Aherslupaettir pjalfunar
Pegar komid er inn i afreksstefnu er mikilvaegt ad pjalfa réttu hlutina svo &fingin

skili sér til idkandans. [ vidtélunum vid umsjonarmenn afreksstefna hja
felogunum kom fram ad einungis er unnid med teknilegu hlid fotboltans,
sendingar, mottoku, skéllun og spyrnur. pjalfararnir nefndu einnig ad pad sem
beir myndu vilja leggja aherslu a veri teeknilegi patturinn. Freyr, Sigurdur og
Gudjén Poéroarson nefndu allir ad leggja etti aherslu & sendingar, moéttoku,
fyrirgjafir og skot. Gudjon nefndi einnig ad leggja pyrfti aherslu & skilning
leiksins og s& pattur yrdi ad vera &fdur med leiktengdum afingum eins og spil
fjorir & fjora eda fimm & moti fimm.

Einkenni afreksmannsins

Afreksmadurinn parf ad bua yfir nokkrum kostum svo hann néi langt i sinni grein.
Afreksmadur i knattspyrnu parf ad vera sterkur & nokkrum svidum pvi
einstaklingurinn kemst ekki langt & einum akvednum hlut. Pegar spurningunni um
hvada kostum afreksmadurinn parf ad bda yfir nefndu pjalfararnir nokkra punkta.
Dugnadur parf ad vera til stadar, alhlida teeknikunnatta hans parf ad vera god,
hann parf ad vera sterkur andlega og gefa mikid af sér til samherja. Gudjon

pdrdarson segir uppbyggingu knattspyrnumannsins sé hagt ad likja vid stol sem
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hefur fjorar faetur og ef einn fétinn vantar pa er stolinn ekki traustur.
Einstaklingurinn parf ad hafa tekni, hann parf ad hafa gédan skilning & leiknum,
hann parf ad vera med god likamleg einkenni og hafa gott hugarfar. Leikmadurinn
parf ad hafa g6da blondu af pessum pattum og i raun vega peir allir jafn mikid.
Hver pattur er pad mikilveegur ad ef leikmadur hefur ekki einn af pessum pattum
telst hann ekki vera nagjanlega godur. Sigurdur Ragnar bendir & ad knattspyrnan
hefur breyst og ni komast leikmenn ekki upp med pad ad vera sterkir i einum
akvednum peetti likt og ad vera godur skallamadur, pad eitt og sér skilar pér ekki i
A landslidid nu likt og pad gerdi fyrr & arum. pjalfararnir nefndu einnig mikilveegi
andlega pattarins. Sa pattur er ad verda & mikilveegari i ipréttum heimsins og telja

pbeir ad sinna purfi peim paetti alveg eins og 6drum pattum i pjalfuninni.
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Afreksstefna knattspyrnudeildar Keflavikur
Haustid 2010 hofust aukazfingar fyrir Gtvalda leikmenn & aldrinum 16-21 ars hja

Keflavik fyrir tilstudlan Willum Pors bPorssonar, med pad ad leidarljosi ad koma
af stad afrekspjalfun og métun afreksstefnu. Afingar voru tvisvar i viku snemma
ad morgni fyrir skdla- og vinnutima peirra einstaklinga sem toku patt.
Afingatimabilin voru prja, sex vikur fyrir a&ramot og tvo sex vikna timabil eftir
aramét. Afingarnar héfust k1.6:30 ad morgni og stodu yfir i klukkutima. Eftir
@fingarnar var svo bodid upp a hafragraut og lysi fyrir leikmennina. Gudjon Ami
Antoniusson leikmadur Keflavikur og ipréttafreedingur sa um pjélfunina &
&fingunum i samstarfi vid Willum Pér borsson. Afingarnar voru pematengdar
pannig ad unnid var med akvedid pema yfir dvedid timabil. Aherslurnar voru &
sendingar, mottoku, spyrnur og fyrirgjafir, einnig var litillega farid Gt i leikfraedi.

Aukazfingarnar voru settar af stad sem tilraunarverkefni til pess ad syna
fram & ad hagt seé ad setja af stad afreksstefnu hja félaginu. Okkar ritgerdarefni er

ad snida afreksstefnu fyrir félagid og setja upp form sem félagid getur unnid eftir.

Stefnumotun

Markmidasetning

fyrirtaekis - Greining Stefnumétun og Innleiding og

Hvert stefnum deildarmarkmid eftirlit

SVOT
vio?

Mynd 2. A myndinni méa s fjégur skref stefnumétunarferlisins (Parent og Slack, 2006).

Stefnumétun félagsins parf ad vera skyr og fara i gegnum akvedio ferli til pess ad
moétun hennar sé rétt. Fyrst parf ad setja félaginu markmid med starfi
afrekstefnunnar. Markmidid sem vid setjum afreksstefnunni er ad vinna markvisst
ad pvi ad skapa grundvoll fyrir leikmenn til ad efla sjalfan sig med adstod pjalfara
félagsins med von um ad peir verdi mogulega lykilleikmenn i meistaraflokkum
félagsins. Stefna félagsins etti ad vera su ad i framtidinni attu meistaraflokkar
félagsins vera skipadir 70% leikmanna sem eru uppaldir hja félaginu. Pad
markmid etti ad vera vegna stefnu félagsins sem er ad hafa meirihluta leikmanna
meistaraflokkanna uppalda. Pad markmid teljum vid raunheaft p6é svo ad pad se
stada félagsins i dag er ekki gefid ad stadan verdi su eftir nokkur ar ef félagio
heldur ekki rétt & spilunum. Med afrekstefnunni er verid ad auka likurnar & pvi ad

goair ungir uppaldnir leikmenn komi upp i meistaraflokka félagsins. Einnig etti
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su stefna ad vekja ahuga yngri leikmanna ad sja ad stefna félagsins sé ad vera med
hatt hlutfall af uppdldum leikménnum i lidinu. Auk peirra markmida etti ad hafa

eftirfarandi atridi i huga. Svipud atridi hefur FH haft ad leidarljosi:

» Ad fjolga landslidsménnum hja felaginu i badi yngri og eldri

landslioum karla og kvenna.

» A0 félagid sé medal peirra bestu & landsvisu i 6llum eldri flokkum
félagsins. Fra 4.flokki upp i meistaraflokk badi i flokkum karla og

kvenna.
» A0 fjolga uppdldum leikmdénnum i meistaraflokkum félagsins.

Naesta skref er ad fara i gegnum SVOT greiningarferlid en pad ferli gengur
Ut & ad greina pa innri og ytri peetti sem snda ad félaginu. Styrkleikar félagsins
finnst okkur vera nokkrir, félagid & langa og farsala sogu, félagid er eina félagio i
bejarfélaginu sem leikur i efstu deild, félagio hefur g6da adstéou il
knattspyrnuiokunar yfir vetrartimann par sem félagid hefur adgang ad
Reykjaneshollinni, knattspyrnudeild Keflavikur eiga nyjan og glesilegan
heimavoll, Keflavik er eina lidid i bajarfélaginu sem er med meistaraflokk kvenna
i deildarkeppni, knattspyrnudeildin hefur yfir flestum idkendum ad rada midad vid
adrar deildir i bajarfélaginu, karlalid felagsins hefur verid lengi i efstu deild og
félagio hefur verido ad selja leikmenn ut i atvinnumennsku. Veikleikar félagsins
teljum vid vera &fingaadstodu félagsins yfir sumartimann, félagid hefur purft ad
sekja sér mikinn fjolda leikmanna frd 6drum félogum hérlendis og erlendis i
gegnum tidina, erfitt er ad f4 goda Iislenska leikmenn til félagsins vegna
stadsetningu baejarfélagsins, ekki nagjanlegur stéduleiki hja kvennalidi félagsins i
efstu deild og félagid er ekki jafn fjarhagslega sterkt eins og énnur lid hér a landi
samanber sum lid sem eru stadsett & hofudborgarsveedinu. paer 6gnanir sem stedja
ad félaginu eru ad okkar mati paer ad 6nnur félog i beaejarfélaginu eda i ndgrenninu
verid & undan Keflavik ad setja af stad afreksstefnu. Par af leidandi geetu pau
fengid til sin unga og efnilega leikmenn fra nagranna bajarfélogum sem og
Keflavik. Einnig er hetta & pvi ad ungir og efnilegir leikmenn Keflavikur fari ad
leita i 6nnur félog par sem teekifeaerin a ad beeta sig eru mun meiri en hja Keflavik.
Brottfall ar félaginu geeti aukist ef idkendur sja ad erfitt er ad komast inn i

meistaraflokka félagsins og peir sja ad adrir ungir leikmenn fai ekki teekiferi med
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liounum. Tekifaerin sem Keflavik hefur er ad vera fyrsta félagid af peim félégum
& Sudurnesjum til ad setja af stad afreksstefnu. bad synir ungum og efnilegum
leikm6nnum fram & pad ad hja Keflavik er metnadarfullt starf og méguleikinn &
bvi ad baeta sig sem leikmadur er mikill. par af leidandi er meiri moguleiki & ad fa
feera pjalfara til félagsins sem og unga leikmenn til sin sem vilja starfa og vinna i
metnadarfullu umhverfi.

pridja skrefid i ferlinu er ad velja stefnunni réttu leidina til ad fara med
felagid i rétta att. Vid teljum ad knattspyrnudeild Keflavikur eigi ad fara pa leid ad
setja af stad afreksstefnu til pess ad gera peirra efnilegustu leikmenn ad ennpéa
betri leikmdnnum. Afreksstefnan felur i sér aukazfingar fyrir pa leikmenn sem
komast inn i hana par sem 16gd er rik ahersla & taeknilegu hlid ipréttarinnar.
Einnig teljum vid ad leggja verdi mikla &herslu & pjalfun yngriflokka med pvi ad
vera med hafa pjalfara til ad kenna idkendunum pau ahersluatridi sem peir purfa
ad kunna i hverjum flokki fyrir sig. Med pvi aukast likurnar & ad ungir og godir
leikmenn skili sér upp i gegnum yngri- og unglingaflokka upp i meistaraflokk.
Keflavik getur lika farid i samstarf vio framhaldsskéla & svaedinu og verid med
akademiu par sem knattspyrna verdur valfag. bar geetu leikmenn félagsins stundad
boklegt ndm samhlida knattspyrnuidkun og fengid einingar fyrir. Med pvi aukast
likur & pvi ad knattspyrnumenn sem stunda nam vid framhaldsskola velji
framhaldsskdla & Sudurnesjum. Vegna pess ad par fa peir ekki bara boklegt nam
heldur einnig teekiferi a4 ad rekta knattspyrnuhzfileika sina vid kjoradstaedur.

Fjorda skref ferlisins er svo ad skipuleggja afreksstefnuna med pvi ad
akveda uppsetningu, dreifingu valds, dreifingu & abyrgd, samskipti og dreifingu
hlutverka. Innleiding og eftirfylgni eru svo sidustu skrefin i métun stefnunnar. Vid
teljum ad vanda purfi til verks hja knattspyrnudeild Keflavikur vid uppsetningu &
stefnunni. Svo afreksstefnan skili tiletludum arangri er mikilveegt ad yfirumsjon
stefnunar sé badi hja stjorn knattspyrnudeildar og unglingaradi. Pad er hlutverk
stjorna knattspyrnudeildar og unglingardds ad halda utan um starfsemi
afreksstefnunnar og sja pau um allan pann kostnad sem fellur ad henni. Einnig sja
stjornirnar um adhald og bera abyrgd a pvi ad stefnan starfi med réttum heetti.
Undir stjornirnar kemur svo yfirpjalfari afreksstefnunar sem tekur akvardanir um
&fingaval og framkveemd hennar. Undir yfirpjalfaranum koma svo adrir pjalfarar
0g adstodarmenn sem sja um ad sinna idkendum & sem bestan mogulegan hatt.

Samskiptin hja pessum adilum sem bera abyrgd og stjorna stefnunni purfa ad vera
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med besta moéti svo haegt sé ad vega og meta starfio sem og ad taka mikilveaegar
akvardanir. Upplysingafleedid parf ad vera gott svo haegt sé ad baeta pad sem parf
ad baeta og vidhald a stefnunni sé gott. Innleiding stefnunnar og eftirfylgni hennar
eru mikilveegir peettir. Innleidingin parf ad vera skyr og hafa parf alla hlutina sem
snda ad stefnunni & hreinu. Med eftirfylgninni er att vid ad fylgjast purfi vel med
gangi méala og endurmeta stodu afreksstefnunnar med reglulegu millibili.
Endurmat & stefnunni er eitt mikilveegasta ferlid eftir ad innleiding hefur att sér
stad. Med endurmati er verid ad meta hvort per breytingar sem hafa att sér stad
séu til gods. Knattspyrnudeild Keflavikur getur metid stefnuna eftir fjolda
uppalinna leikmanna i meistaraflokksliounum, fjélda idkenda i yngrilandslidum
og Ut fra pvi hvort settum markmidum hafi verid nad. Arangur er einnig haegt ad
meta i innri starfshattum og Gt fra hagsmunaradilum. 1 eftirfylgni er einnig &tt vid
ad passa purfi upp a starfsemina jafnvel pott ad pjalfara- eda stjérnarskipti eigi sér
stad pa lifi stefnan 6ha&d pvi hver er pjalfari eda sitji i stjorn félagsins. Mikilveegt
er ad stefnunni séu sett raunhaef timamaork pvi ef pau eru ekki sett reynist erfitt ad

endurmeta starfio.

Hugmyndafraedi afreksstefnunnar
Hugmyndin a bak vid afreksstefnuna er ad skipta henni upp i tvo aldurshépa, 13-

16 ara og 16-21 ars. Ef leikmadur er naegjanlega gddur er haegt ad feera hann ur
yngri hépnum upp i eldri hopinn svo leikmadurinn fai verkefni og pjalfun vid
heefi. [ yngri hdpnum eru pa leikmenn eldra érs i 4.flokki og yngra og eldra ar i
3.flokki. Eldri hopurinn er skipadur leikménnum 2.flokks og leikménnum sem eru
nykomnir upp i meistaraflokk félagsins en sa hopur afreksstefnunnar getur verid i
samstarfi vid Fjolbrautarskéla Sudurnesja. Fyrirmynd starfs yngri hépsins fyrir
afreksstefnuna er tekin fra FH par sem starfid hefur reynst peim vel. Fyrirmynd ad
starfi eldri hopsins er fengin fr4 Breidablik par sem idkendur geta valid
afreksstefnuna og fengid hana sem valafanga og stundad nam vid hana prisvar i

viku.

Timabil

Pegar akveda & skiptingu timabila fyrir yngri hopanna i afreksstefnuni leggjum
vid til ad skiptingin verdi pannig ad fyrir jol verdi &ft i 15 vikur og hefjist
timabilid & sama tima og grunnskolar bajarfélagsins. Eftir jol eru svo teknar 15-

18 vikur. Aft verdur tvisvar i viku. beir idkendur sem &fa i gegnum
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fjdlbrautarskolann &fa prisvar i viku og fylgja &fingar peirra starfi og stundaskra
skdlans. Daeemi um aherslupatti pjalfunar yfir eitt timabil getur verid eftirfarandi:

» Innanfétarsendingar

> Knattmottokur

»  Teknipjalfun einstaklinga
»  Taktiskar leikafingar

> Knattrak

Val a patttakendum

Val & patttakendum inn i afreksstefnunna parf ad vera vel igrundad af yfirpjalfara
afreksstefnunar i samradi vid pjalfara peirra aldursflokka sem stefnan & ad vera
fyrir. I valinu & ad velja pa einstaklinga sem skara fram Gr i sinum aldursflokki og
sem pjalfarar telji ad eigi framtidina fyrir sér i knattspyrnunni. S adferd a vali
idkendanna hefur reynst vel badi hja Breidablik og FH. petta fyrirkomulag hefur
ekki valdid agreiningi medal foreldra. Vid valid er ekki einungis att vid teknilega
sterka leikmenn heldur einnig pa leikmenn sem syna rétta vidhorfid og eru miklir
karakterar a knattspyrnuvellinum og pad eru peir hlutir sem pjalfararnir sem vid
reeddum vid 16gdu aherslu &. Fjoldi einstaklinga sem teknir eru inn teljum vid ad
eigi ad vera 12-16 strakar og 12-16 stelpur og skal pad endurmetid ar hvert. Betra
er ad byrja smatt til ad fa reynslu & pjalfunina og auka svo vid fjéldann ar hvert.
P& er mikilveegt ad umfang hopsins sé ekki of mikid pannig ad pjalfarar nai ad
sinna einstaklingnum neagjanlega vel. Fjéldi pjalfara parf ad vera midad vid fjolda
iokenda og leggjum vid pad til ad ekki séu fleiri en 8 einstaklingar & hvern
pbjalfara. Su regla er mikilvaeg svo hver idkandi fai kennslu vid hefi. Vid valid a
idkendunum parf ad horfa til peirra sem eru hefileikarikir og talid er ad vilji
leggja & sig auka vinnu til pess ad verda betri i knattspyrnu. Auk pess parf ad
skoda framkomu og astundun i skola. Vid teljum mikilveegt ad idkendunum og
adstandendum peirra sé gerd grein fyrir pvi hvad felst i afreksstefnunni og hvers
vegna félagid vilji ad idkendurnir komi til &finga i afreksstefnunni. Vid leggjum
til ad afreksstefnan verdi idkendunum ad kostnadarlausu, med pvi eru minni likur
a ad idkandinn neiti ad taka patt i afreksstefnunni. Vid teljum mikilvaegt ad peir

nemendur sem verda valdir inn i afreksstefnuna skrifi undir samning vid félagid
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sem segir medal annars til um reglur sem leikmenn fara eftir og vidurlég vio
beim. Par reglur sem setja etti inn i samningana ad okkar mati eru reglur um
meetingarskyldu og bann vid neyslu vimuefna eins og afengis, tobaks og annarra
vimuefna. Brot & pessum reglum pyda brottrekstur ar afreksstefnunni. Slika
formfestu er mikilvaegt ad hafa svo afreksmennirnir viti til hvers er atlast af peim,
til a® koma & aga og fylgja almennum reglum pjodfélagsins. Enda er reglusemi
stor pattur i lifi afreksmanna.

Aherslupaettir =finga

peer efingar sem vid teljum ad leggja eigi aherslu & eru teekniefingar, sendingar,
mottaka, skot, fyrirgjafir og taktiskar efingar. bessar aherslur & &fingarnar eru
baer adferdir sem afreksstefnur Breidabliks og FH notast vid sem og einnig pad
sem peir pjalfarar sem vid téludum vid 16gdu til ad yrou afdar i afreksstefnum.
Zfingarnar eiga ekki ad sntast um akefd sérstaklega & yngra stiginu heldur frekar
um geedi afinganna. Haegt er ad byggja afingarnar upp eftir pemu med pvi ad
skipta afingum upp i timabil par sem unnid er med akvedin teeknileg atrioi yfir
akvedio timabil, likt og hingad til hefur verid undir stjorn Willums og Gudjons vid
aukazfingar hja Keflavik. polefingar attu ekki ad vera einn af aherslupattunum
0g etti sa pattur ad fara fram i efingum idkenda med sinum flokkum. P4 svo ad
pbolpétturinn eigi ekki ad vera partur af pjalfun afreksstefnunnar er mikilveegt ad
&fingarnar séu framkveemdar & hau akefdarstigi til pess ad fa sem mest Gt ur
afingunum. Aherslan & &fingunum & ad vera um gadi en ekki magn peirra pétta
sem verid er ad &fa.

Vid teljum naudsynlegt sérstaklega fyrir eldri hopa idkenda i
afreksstefnunni ad peir fai leidbeiningar um styrktarpjalfun sem hjalpar peim i
knattspyrnu. Styrktarpjalfun knattspyrnumanna er naudsynleg par sem krofur
leiksins krefjast akvedins styrks samanber vodvastyrk og védvapol idkendanna.
Afrekshoparnir sem eru i fjolbrautarskdlanum geta pvi tekid tveer
knattspyrnuafingar og eina styrktaraefingu i viku. Styrktaraefingin parf ad vera
undir leidsogn pjalfara sem hefur gbda pekkingu a peim hluta pjalfunar.

Lidleika idkendanna parf ad sinna a afingunum og er naudsynlegt ad
iokendunum sé gefinn timi til ad teygja a peim vodvahopum sem notadir eru &
efingunum. Lélegur lidleiki knattspyrnumanna getur haft neikveed ahrif a

vidbragd, spretti, snininga og hrada. Vegna pess ad vodvarnir purfa ad vinna
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talsvert meira til ad na jafn 16ngum skrefum og hja peim leikménnum sem hafa

g6dan lidleika. pbjafari afreksstefnunnar parf ad hafa pekkingu & peim teygjum

sem idkendurnir eiga ad framkveaema og leidbeina peim med framkvaemd peirra.
Eftirfarandi markmid viljum vid ad félagid hafi til hlidsjonar i pjalfun sinni

og starfi afreksstefnunnar.
» Veljaréttu leikmennina inn i afreksstefnuna.

» A0 vinna med markvissri pjalfun i pa att ad auka hefileika hvers
leikmanns eins mikid og mogulegt er eftir pvi i hvada stodu leikmadurinn

leikur & vellinum.

» Auka grunnfeerni einstaklinganna til deemis vinna vid ad beta sendingar,

mottoku, fyrirgjafir og skot.

» Dbjélfa leikmenn pannig ad peir pori ad taka frumkvadi og ahattu pé svo
ad peim mistakist. bvi leikmenn purfa ad gera mistok og leera af peim til

pbess ad beeta sig

» A0 koma pvi i skilning hja idkendunum ad peir komi & afingar til pess ad

&fa en ekki til pess ad vera a&fdir.
» broéalioid, skipulag pess og leikstil, varnarlega og soknarlega.

» Beta leikmenn og hugsunarhatt peirra pannig ad peir vilji hafa boltann og
séu tilbunir til ad taka frumkvaedi sem og ad ala upp sigurvilja og

barattuanda.

» bjélfa upp eftirfarandi einkenni leikmannanna; sterkan karakter (ad
leikmadur bregaist rétt vid motleti, hengi ekki haus heldur haldi afram og
gefist ekki upp og moti sinar eigin skodanir), yfirsyn, leikskilning og

kunna ad stadsetja sig rétt & knattspyrnuvellinum.

Vid teljum naudsynlegt, serstaklega fyrir eldri hopa idkenda i
afreksstefnunni, ad peir fai leidbeiningar med styrktarpjalfun sem hjalpar peim i
knattspyrnu. Styrktarpjalfun knattspyrnumanna er naudsynleg par sem krofur
leiksins  krefjast akvedins voodvastyrks likt og vodvapol idkendanna.

Afrekshoparnir sem eru i framhaldssklunum geta pvi tekid tveer
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knattspyrnuaefingar og eina styrktaraefingu i viku. Styrktaraefingin parf ad vera
undir leidsogn pjalfara sem hefur gdda pekkingu & peim hluta pjalfunar.

Lidleika idkendanna parf ad sinna a afingunum og er naudsynlegt ad
iokendunum sé gefinn timi til ad teygja a peim vodvahopum sem notadir eru &
efingunum. Lélegur lidleiki knattspyrnumanna getur haft neikveed ahrif a
vidbragd, spretti, snininga og hrada vegna pess ad vodvarnir purfa ad vinna
talsvert meira til ad né jafn 16ngum skrefum og hj& peim leikménnum sem hafa
go6dan lidleika. pjalfari afreksstefnunnar parf ad hafa pekkingu & peim &fingum

sem idkendurnir eiga ad framkvaema.

Hugarpjalfun
Vio leggjum dherslu & ad byrjad verdi ad vinna med hugrena pjalfun i

afreksstefnunni. pad parf ad gera med skipulégdum hetti. Byrja parf ad kynna
hugraena pjalfun fyrir leikmoénnunum og er heaegt ad fa ipréttasalfreeding i samstarf
med félaginu vid gerd asetlunar fyrir leikmennina. Mikilveegt er ad pjalfarinn sé
einnig medvitadur um hugarpjalfun og hafi kunnéttu til ad framfylgja peim pattum
sem lagdir eru fyrir. Likt og komid hefur fram i freedilegum inngangi hjalpar petta
einstaklingum vid ad nd upp einbeitingu, beetir frammist6du og hjalpar
einstaklingnum vid ad tileinka sér nyja feerni. Vid teljum einnig mikilveegan patt i
pjalfun leikmannanna ad peir fai kennslu i 6drum pattum knattspyrnunnar likt og
innsyn i lif atvinnumanna og lifstil peirra, radgjof um mikilvaegi neringu og
hvildar afreksmanna og fai radgjof fra iprottasélfredingi um markmidssetningu og
mikilvaegi andlega péttarins fyrir iprottafélk. bessa kennslu er haegt ad f4& med
fyrirlestrum par sem fagadilar koma inn med fyrirlestur fyrir idkendurna. pessi

adferd pjalfunar hefur reynst vel vid pjalfun i akademiu IFK Gautaborgar.

Markmidssetning
Markmidssetning einstaklinganna er mikilveegur pattur pjalfunar afreksmanna.

Med skipulagdri markmidssetningu leggja einstaklingarnir meira & sig, peir auka
athyglina a peim pattum sem skipta mali og prautseigja peirra til ad ljuka
verkefnum verdur meiri. bvi er mikilveegt ad pjalfari eda fagadili hja
afreksstefnunni hjalpi idkendunum ad setja sér raunhaef markmid. Mikilveegt er ad
i0kendurnir setji sér skammtimamarkmid sem og langtimamarkmid. Idkandinn
leggur pa mikla vinnu i ad nd skammtimamarkmidunum svo langtimamarkmidid

naist.

40



Neering leikmanna
Nering leikmanna fyrir og eftir &fingar er mikilveegur pattur og er mikilveegt ad

pjélfarar beri pa vitneskju til leikmanna. I peirri mynd sem afreksstefnan er nu
begar hefur Keflavik stadid vel ad peim peetti ad bjoéda leikmdnnum upp & gédan
morgunmat. Leikmonnum er bodid upp & hafragraut og lysi og teljum vid
mikilveegt ad su pjonusta vid leikmenn haldi afram i okkar stefnu. Gott veeri ef
afreksstefnan fengi neringarfreeding til pess ad halda fyrirlestur um mikilveegi

naeringar leikmanna og radlegdi idkendunum um rétt mataraedi.

Hlutverk pjalfara
Hlutverk peirra pjalfara sem munu sja um pjalfun leikmannanna i afreksstefnunni

eru margvisleg. Hann parf ad vera fyrirmynd i augum leikmanna, stundvis og vel
skipulagdur i sinu starfi. Hann parf ad kenna idkendunum og leidbeina med pau
teeknilegu og taktisku atridi sem 16gd verda fyrir, koma med dgrandi &fingar sem
gerir pad ad verkum ad pau taki skref fram & vid i knattspyrnu og sem persénum.
Mikilveegt er ad pjalfararnir fari dypra i framkveemd og tilgang hverrar afingar
fyrir sig pannig ad leikmennirnir fai meira Gt Gr pjalfuninni heldur en vanalega.
pjélfarinn parf ad vera med goda samskiptahafni og pekkingu & leiknum til pess
ad gefa leikmoénnum godar og nytanlegar endurgjafir i peim a&fingum sem verid er
ad pjalfa. Hann parf einnig ad leidbeina idkendum og hjalpa i markmidssetningum

beirra.

Hagsmunaadilar
Starfsemi afreksstefnu hefur marga hagsmunaadila bak vid sig pvi pad eru ekki

bara idkendur stefnunnar sem hagnast a starfsemi hennar med pvi ad beta faerni
sina i knattspyrnu og proska sem einstaklingar. Adstandendur idkendanna, félagid,
pjalfarar stefnunnar og stjoérn félagsins, beejarfélagio og Knattspyrnusamband
Islands eru allir adilar sem hagnast a pvi ad vel takist til.
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Umraedur
Knattspyrnuféldg alls stadar i heiminum sem reka yngriflokkastarf hafa pad ad

markmidi ad bjoda upp & umhverfi fyrir idkendur sina svo peir geti beett sjalfa sig
med adstod pjalfara. Lokamarkmid afreksstefnunnar er svo ad idkendur muni svo
seinna meir spila fyrir meistaraflokkslid félagsins. Moérg lid hafa po ekki
negjanlega sterka og markvissa uppeldis- eda afreksstefnu. Markviss pjalfun
yngri- og unglingaflokka félaga eykur likurnar & pvi ad starfid skili sér upp i
meistaraflokkana.

Til mikils er ad vinna fyrir knattspyrnudeild Keflavikur med pvi ad moéta
sér sina eigin afreksstefnu. Morg lid hér & landi hafa na pegar tileinkad sér starf
afreksstefna sem gerir pad ennpa mikilveegara fyrir Keflavik ad hefjast handa vid
motun ad sinni afreksstefnu. Pbad er mikilvaegt svo félagid dragist ekki aftur ar
6drum félogum og geti verid samkeppnishaft. Pjalfun i samraemi vid eda eftir
akvedinni stefnu gerir okkur Kleift ad vinna markvissara i peim pattum sem
afreksmadur i knattspyrnu parf ad hafa. Einnig feerir pad okkur ner peirri pjalfun
sem stundud er erlendis og mun pad vonandi skila okkur i betri leikménnum: til
lengri tima litio. Mikilveegi pess ad leikmenn bai yfir géori teknilegri getu fer
vaxandi i kanttspyrnuheiminum par sem leikurinn verdur sifellt hradari. Keflavik
hefur allt til brunns ad bera til pess ad geta haldid uti afreksstefnu ef tekid er mid
af aostéou félagsins sem er med peim betri & landinu ad minnsta kosti yfir
vetrartimann.

Keflvik hof haustio 2010 aukahafingar fyrir leikmenn i 2.flokki og yngstu
leikmenn meistaraflokks. Pad er jakveett skref i att ad afreksstefnu par sem gott er
ad byrja med pvi ad taka litil skref i einu til pess ad fa reynslu & pjalfun af pessu
tagi. Pangad til stefnan hefur verid fullmo6tud og markmid med starfi hennar hafi
verid sett niour, pegar til framtidar er litid og reynsla er komin & afreksstefnuna i
pbeirri mynd sem hudn er i dag, pa er hagt ad auka umfang hennar med pvi ad taka
fleiri idkendur inn i stefnuna og fjolga &fingunum. Til pess ad svo megi verda
parf fyrst ad mota stefnuna par sem félagid fer i ad greina umhverfi sitt sem og
innri og ytri starfshaetti félagsins. Pad er til pess gert ad félagid geti horft til peirra
atrida sem leggja parf aherslu & med starfi afreksstefnunar og sett sér markmid
med starfi hennar.

Afreksstefnur Breidabliks og FH eru olikar. Teljum vid pad veenlegan kost
fyrir knattspyrnudeild Keflavikur ad horfa til peirra stefna og leera af starfi peirra.
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Starf pessara félaga hefur reynslu af rekstri stefnanna og pvi er haegt ad lita til
beirra pegar kemur ad uppsetningu stefnunnar fyrir Keflavik. Breidablik og FH
hafa nokkurra ara reynslu & starfi sinu og er pvi gott fyrir Keflavik ad byggja a
reynslu pessara félaga hvad vardar uppsetningu og aherslupeetti pjalfunar.

pegar motun afreksstefnunnar hja knattspyrnudeild Keflavikur er komin af
stad er mikilveegt ad henni verdi fundinn réttur farvegur og peim pattum i pjalfun
idkendanna sé sinnt af kostgefni og heilshugar. Pegar reynsla kemur & rekstur
hennar er hegt ad auka fjolda iokenda sem og ad préa og bata pa peetti sem
afreksstefnan hefur ad markmidi. Med polinmadi og fagmennsku ad leidarljosi er
ljost ad afreksstefnan mun skila sér i godum alhlida leikménnum sem munu lyfta
starfi knattspyrnudeildar Keflavikur upp & heerra plan. Vid teljum einnig pann kost
ad geta tengt afreksstefnuna vid badi grunn- og framhaldsskoéla veenlegan.
Reynsla & pannig samstarf i 6drum afreksstefnum hefur verid jakveed. Med pess
hattar samstarfi fa skdlastjornendur og kennarar grunnskéla upplysingar um péa
krakka sem eru skradir i afreksskélann. Ef peir nemendur sem eru i
afreksstefnunni stunda ekki nam sitt af heilshugar og mata illa, er yfirmanni
afreksstefnunnar gert vidvart og hann beitir vidurlégum i samraemi vid peer reglur
sem i gildi eru og vidkomandi hefur gengist formlega undir. Vidurlégin geta verid
brottrekstur ur afreksstefnunni eda timabundinn brottrekstur fra eefingum. Bérnum
&tti ad pykja heidur ad vera hluti af hopi afreksmanna félagsins, pad atti pvi ad
virka sem hvatning ad standa sig vel i nami. [ framhaldsskoéla er pa hagt ad setja
afreksstefnuna sem valafanga par sem leikmennirnir fai einingar fyrir patttoku
sina. Misjafnt er hvort einungis leikmenn félaganna komast i pessa valafanga eda
ekki en pad er eitthvad sem félagid verdur ad taka akvordun um. Leikmennirnir
sem velja afangann fa pa afreksstefnuna inn i stundatdflu og efa & skolatima
prisvar i viku.

Mikilveegur pattur i starfsemi afreksstefnunnar er ad fa baejarfélagio med
sér i verkefnid og til ad taka patt i peim kostnadi sem kemur af starfi og rekstri
stefnunnar. Til demis getur berinn hjalpad til med kostnad sem fellur &
afreksstefnuna vegna adst6dunnar sem han parf inni i Reykjaneshollinni.
Studningur bajarféelagsins og peirra adila sem koma ad félaginu med einhverju

moti er mikilvaegur svo starf afreksstefnunnar verdi arangursrikt.
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