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Utdrattur

Hvada atridi parf ad hafa i huga pegar métud er afreksstefna i knattspyrnu?
Hvada eiginleikum parf afreksmadur ad bua yfir og hvernig verdur hann til?
betta eru vidfangsefni pessarar eigindlegu rannséknar sem verkefnid fjallar
um. Vidtol voru tekin vid adila sem hafa komid ad métun afreksstefnu, unnid i
kringum afreksmenn og pjalfad pa. Markmid rannséknarinnar er pvi ad skoda
hvada hluti parf ad hafa i huga vid métun afreksstefnu og hvers konar pjalfun
born og unglingar purfa ad fa til ad verda afreksfélk. Nidurstédur rannsdknar-
innar syna ad afreksstefnur purfa ad vera skyrar og allir purfa ad vita sitt
hlutverk innan peirra. Fordast skal snemmbundid val i afrekshépa og leikmenn
eiga a0 fa val um ad taka patt 4 afreksaefingum upp ad akvednum aldri. Ef allir
hagsmunaadilar i umhverfi barnsins réa i somu att eru meiri likur a pvi ad pad
verdi afreksmadur i framtidinni.

Lykilord; Afreksstefna, afreksmadur, knattspyrna, umhverfi, pjalfun.



Formali

Alla tid hefur lif mitt sndist um knattspyrnu. Allt sem ég geri er skipulagt Ut fra knattspyrnu-
2fingum og leikjum. pvi var alltaf mitt markmid ad rannsaka eitthvad tengt peirri iprott.
Hugmyndin vaknadi i afanganum Sérhaefd iprétta- og heilsupjalfun & hausténn 2019. bar
skodadi ég muninn a pjalfun yngri leikmanna hja sérsambandi (KSI) og félagslidi (Breidablik) &
islandi. KSI var pa ad hefja métun a sinni afreksstefnu og i kjdlfarid vaknadi dhugi minn & pvi
vidfangsefni. Knattspyrnufélk kemur ar 6llum heimshornum og Ur mismunandi umhverfi.
Leidin & toppinn er misjofn. Eg vildi pvi skoda hvada hugmyndafredi veeri 4 bak vid
afreksstefnur og hvernig born og unglingar verda afreksfélk.

Ritgerd pessi er lokaverkefni i B.Sc. ndmi i ipréttafreedum i Haskéla Reykjavikur og er
metin til 12 ECTS. Vil ég pakka leidbeinendum minum, Dada Rafnssyni og Margréti Lilju
Gudmundsdéttur, fyrir géd rad. bpau voru alltaf tilbdin ad svara spurningum minum og bentu
mér & ymsar heimildir sem og vidmaelendur. Vidmalendum vil ég pakka fyrir ad gefa sér tima
i ad deila reynslu sinni med mér. An peirra hefdi petta verkefni ekki ordid ad veruleika. Einnig
vil ég bakka Ragnari M4 Larussyni og Tryggva Hrafni Haraldssyni fyrir pa hvatningu sem peir
veittu mér a medan skrifum std8. Ad lokum vil ég pakka Daniel Por Heimissyni fyrir yfirlestur.

Von min er su ad pessi ritgerd verdi gagnleg ipréttafélogum og knattspyrnu-

sambondum pegar farid er af stad med moétun afreksstefnu.
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1 Inngangur

1.1 Afreksstefna iSi
Pad er sameiginlegt markmid ipréttahreyfingarinnar a islandi ad Islendingar eigi afreksfélk

eda lid sem eru & medal bestu & heimsvisu (iSi, 2019). Afreksfélk eru peir einstaklingar/1id sem
standast viomid i viokomandi ipréttagrein sem skilgreind er af viokomandi sérsambandi. Til
bess parf ad studla ad pvi ad afreksiprottafdlk fai sem bestu adstédu og pjalfun til ad nd settu
markmidi. Hluti af pvi er ad bua til daetlanir sem eru timasettar og markvissar. Markmidin
burfa ad vera maelanleg og dzetlunin framkvaemanleg (iSi, 2019).

bpegar afreksstefna sérsambands er métud parf hun ad uppfylla leidbeinandi krofur fra
iSi. Afreks- og Olympiusvid IS parf ad gefa Gt ramma fyrir afreksstefnur og leidbeiningar vegna
motun stefnunnar og kynna fyrir sambandsadilum. Afreksstefnur eru gerdar til pess ad na
langtimamarkmidum vidkomandi iprottagreinar og til pess parf ad akveda hvada leid sér-
sambandid vill fara og hvernig 4 ad nyta fjarmuni, adstodu, bunad og mannaud pess til ad na
pbessum markmidum. Stefnan parf ad vera til umfjollunar & pingi eda formannafundi
sambandsins (iSi, 2019).

Leggja skal dherslu @ ad kynna stefnuna fyrir adildarfélogum og 68rum sem koma
henni vid (pjalfurum, deildum, i6kendum, adstandendum ipréttafélks). Stefnan parf einnig ad
vera adgengileg & heimasidu sérsambandsins. Fjalla skal medal annars um skilgreiningar a
afrekum og flokkun alpjédlegra méta, kréfur um menntun démara og pjalfara, krofur um
adstodu og skipulag heilbrigdisteymis sérsambandsins (iSi, 2019).

Afreksstarf sérsambanda atti ekki ad hefjast of snemma heldur er pad hlutverk
ipréttafélaga ad vinna med bornum upp ad vissum aldri. Midad er vid ad afreksstarf

sérsambanda hefjist vid efstu bekki i grunnskoéla (14-16 ara) (iSi, 2019).

1.2 Hvad einkennir afreksmenn i ipréttum?
Ekki er til nein akvedin skilgreining & pvi hverjir teljast vera afreksmenn og hverjir ekki.

Fraedimenn Ur ipréttasalfraedi og iprottafraedi hafa mismunandi skodanir a pvi hvad telst vera
afreksarangur i ipréttum (Swann, Moran og Piggott, 2015). Afreksmenn geta verid skilgreindir
Ut fra arangri alveg fra pvi ad vera Olympiumeistarar, atvinnumenn, landslidsmenn eda vera
hluti af keppnislidi (Swann, Moran og Piggott, 2015). Samkvaemt skilgreiningu ISI (2019) er
afreksmadur sa sem stenst vidmid i vidkomandi iprottagrein sem skilgreind eru af viokomandi

sérsambandi. Mikil vinna liggur ad baki pess ad verda afreksmadur. Ericsson, Prietula og



Cokely (2007) settu fram pa kenningu ad pad tekur ad lagmarki 10.000 klukkustundir, eda tiu
ar af markvissri pjalfun til pess ad einstaklingur vinni moét eda keppni a alpjodlegum vettvangi.
Fjoldi afinga er ekki pad eina sem skiptir mali heldur lika geedi Einstaklinganna ef peir setla ad
komast a afreksstig. Pessi kenning hefur p6 fengid ymsa gagnryni. Samkvaemt rannsdkn
Sample (2019) a fidluleikurum er leidin a toppinn misjofn. Pad ad nd afreksarangri er flokid
samspil af umhverfi og erfdum og samspili peirra. Reglan um 10.000 klukkustundir af
markvissri pjalfun er einféldun @ malinu.

1.3 Likamlegir peettir

1.3.1 bpol
bol er geta likamans til ad erfida mikid i langan tima (Gjerset, Haugen og Holmstad, 2002). bol

er tvenns konar og skiptist i lofthad og loftfirrt pol (Bangsbo, Mohr og Krustrup, 2006). Loftfirrt
bol er geta likamans til ad mynda orku an hjalpar surefnis. Slikt pol varir fra tiu sekindum upp
i tveer mindtur eda 80-600 m. Akefdin i loftfirrtu poli er 80%-100%. Lofthad pol er hins vegar
geta likamans til a8 mynda orku med hjélp surefnis. Akefdin er i kringum 50%-75% og varir i
tvaer til sextiu plds minutur (Bangsbo o.fl., 2006). Til pess ad likaminn geti myndad pessa orku
notar hann orkukerfi til pess ad breyta annad hvort kolvetnum eda fitu yfir i orku. pessi
orkukerfi eru ATP-PCr kerfid, glykolysukerfid og oxunarkerfid. ATP-PCr kerfid samanstendur
af orku sem er i védvunum i formi ATP og PCr sameinda. Kerfid parfnast ekki surefnis og er
mjog hradvirkt. ATP er i litlu magni i likamanum og er pvi stodugt i endurvinnslu. Likaminn
teemir pvi pessa orku a einungis premur til fimmtan sekindum (Kenney, Wilmore og Costill,
2015). Glykolysukerfid er lika loftfirrt en i pvi notar likaminn glukdsa til ad mynda ATP.
Glukésinn er i blédinu og er svo nyttur. Svo er glykégen i vodvum og lifur umbreytt i glikdsa
og hann einnig nyttur. Ad lokum parf likaminn ad losa sig vid pyrdvatnssyru svo hun breytist
ekki i mjélkursyru. Mjélkursyran haegir a vodvasamdraetti og pegar hun safnast of mikid upp
stoédvar hun allan védvann (Kenney o.fl., 2015). Oxunarkerfid notast vid surefni til ad mynda
orku og notar baedi fitu og kolvetni til pess. Kerfid er haegt af stad en 4 sama tima framleidir
pad mestu orkuna eda flest ATP. Ferlid er flokid en orkan ar fitunni er unnin med B-oxun og
orkan ur kolvetnum unnin med lofthadri glykdlysu eda Ur amindsyrum préteina. Ef likaminn
atlar ad na ad halda ut virkni i lengri tima notast hann alltaf vid oxunarkerfid (Kenney o.fl.,
2015).

Knattspyrnufélk notar ad mestu leyti lofthada kerfid pegar pad spilar 90 minutna leik

(Bangsbo o.fl., 2006). Leikmadur i gédu likamlegu standi ferdast ad medaltali tiu til prettan



km i leik og heldur ad medaltali 70% af hamarks hjartslaetti og pvi reynir mikid a lofthada kerfid
(Bangsbo o.fl., 2006). Samkvaemt rannsékn & leikménnum i donsku B-deildinni ganga
leikmenn 3,2 km, skokka 2,5 km, ferdast 2,5 km & vaegum hrada, 1,7 km & medalhrada, 900 m
a harri akefd, 700 m & spretti og bakka 700 m i 90 minGtna knattspyrnuleik. Akefdin og
vegalengdin er mismunandi eftir leikstodum og pvi mikilvaegt fyrir pjalfara ad vita hvada
krofur hann parf ad setja a sina leikmenn eftir leikst6dum (Bangsbo o.fl., 2006). bad sem
adskilur framurskarandi leikmenn fra 6drum leikmdnnum er fjoldi hlaupa & harri akefé og
fioldi spretta sem peir na ad framkvaema i keppnisleik (Bangsbo o.fl., 2006). Landslidsmenn
hlaupa 28% fleiri hlaup & harri akefd og framkvaema 58% fleiri spretti i keppnisleik en adrir

atvinnumenn (Mohr, Krustrup og Bangsbo, 2006).

1.3.2 Styrkur
Styrkur er geta vodvanna til ad mynda kraft (Bompa og Haff, 2009). | pvi felst ad yfirvinna

mOotstodu eda veita henni viondm sem felst i styttingu og lengingu védvans (Bompa og Haff,
2009). Hdmarkskraftur er mesti mogulegi kraftur sem haegt er ad na fram i einni lyftu (1RM).
Hlutfallslegur kraftur er mesti mogulegi kraftur sem heaegt er ad na fram i einni lyftu (1RM) ut
fra likamspyngd. (Wislgff, Helgerud og Hoff, 1998). Naudsynlegt er ad hafa styrk i flestum
ipréttagreinum en hann eykur m.a. hrada, stokkkraft og pol. Vodvar likamans gegna morgum
hlutverkum. beir sja um ad mynda hrada, stodva hreyfingar og halda akvednum
likamsstodum. bessari vodvavinnu ma skipta i eftirgefandi eda yfirvinnandi annars vegar og
kyrrstéduvinnu hins vegar (Bompa og Haff, 2009).

Vodvar likamans skiptast i tveer mismunandi gerdir p.e typu eitt og typu tvo.
Vodvapraedir af typu eitt eru haegir og henta vel vid lofthadar afingar. beir duga i lengri tima
og hafa meira uthald. Vodvapraedir af typu tvo eru hradir og henta betur vid loftfirrtar zefingar.
Peir mynda meiri kraft 8 stuttum tima og henta betur i styrktarpjalfun. bjalfun getur haft ahrif
a hlutfall voédva i likamanum. bolpjalfun eykur hlutfall af haegum védvaprddum a medan
styrktarpjalfun eykur hlutfall af hr6dum védvapradum (Bompa og Haff, 2009).

Bérn sem eru & uppvaxtarskeidinu (12-16 ara) hafa vidkveem hreyfikerfi. [ styrktarpjalfun
beirra parf ad huga vel ad alagi pvi beinin eru ad stakka hratt og pvi geetu sinar og lidbond
verid vidkvaem fyrir alagi. Vid kynproska er vodvamassi minni en hja fullordnum

einstaklingum, bein linari og pvi meidslahaettan meiri (Gjerset o.fl., 2002).



A0 bua yfir styrk og krafti skiptir miklu mali i knattspyrnu. Stér hluti keppnisleiks krefst pess
ad leikmenn purfa ad taekla, spyrna, snla, hoppa og spretta. Til pess ad geta petta purfa
knattspyrnumenn ad hafa styrk i 6llum staerstu vodvahdopum likamans dsamt pvi ad bua yfir
sprengikrafti. Mesti kraftur sem haegt er ad framkalla verdur til i styttingu vodva og pegar
samdrattarhradinn er litill (Bangsbo, 2003). Samkvaemt rannsékn a leikmdénnum i norsku
urvalsdeildinni (Wislgff o.fl., 1998) eru sterk tengsl & milli styrks i 1RM og hrédunar. Med pvi
ad baeta hamarksstyrk eru leikmenn liklegri til ad vera sneggri og hafa meiri sprengikraft. beir
leikmenn sem [6gdu dherslu & hamarksstyrktarpjalfun voru liklegri til pess ad spretta hradar

og hoppa heerra (Wislgff o.fl., 1998).

1.3.3 Hefileikar
Pad ad bua yfir haefileikum er pad ad hafa yfirburdahaefni i dkvedinni iprétt/hreyfingu.

Einstaklingurinn parf ad vera i hdpi 10% af bestu leikmonnum/patttakendum sem eru virkir &
bvi svidi til ad teljast bua yfir heaefileikum (Vaeyens, Lenoir, Williams, & Philippaerts, 2008). Til
bess ad na hafa haefileika parf einstaklingurinn ad afa meira en hinir og utan a&finga og krefst
bad mikilla vinnu og aga. | flestollum ipréttum eru teeknileg atridi grundvéllur pess ad bua yfir
hafileikum. Pad atti pviad eyda sem mestum tima i slikar sefingar(Williams og Hodges, 2005).

i knattspyrnu, likt og i mérgum 63rum ipréttum, parf ad bua yfir taekni og taktik til pess
ad hafa afburda heefileika. Bestu leikmennirnir bua yfir afburda taekni. Ef taeknin er ekki til
stadar er hvorki haegt ad skora mork eda verjast peim (Chapman, Derse og Hansen, 2012). Ad
hafa taekni felst m.a. i pvi ad hafa gédar sendingar og mottdkur, géd skot skallataekni og
knattrak (Haugen og Seiler, 2015).

Ad gefa sendingar er grunnurinn ad godri taekni i knattspyrnu. 80% af keppnisleik snyst
um ad gefa sendingar eda taka vid peim. Gédar sendingar byggja upp spil og hjalpa lidinu ad
bua til séknir. Leikmenn purfa ad kunna ad gefa sendingar innanfétar, utanfétar og med
ristarspyrnu (Haugen og Seiler, 2015).

i knattspyrnu eru ekki morg teekifaeri til pess ad skora mérk. bvi parf leikmadur med
hzefileika ad geta skotid pau faeri sem hann faer. Hann parf ad geta gert pad baedi af ndkvaemni
og krafti. Yfirvegun skiptir miklu mali pegar leikmadur kemst i skotfeeri auk pess ad hafa tru a
eigin getu. Leikmadur med mikla hafileika getur skotid bzaedi med vinstri og haegri feeti

(Haugen og Seiler, 2015).



Leikmenn purfa ad hafa hafileika til ad leika boltanum med héfdinu hvort sem pad sé i peim
tilgangi ad skora mark, senda boltann, vinna skallaeinvigi eda hreinsa boltann i varnarleik.
(Haugen og Seiler, 2015).

[ sumum tilfellum er hvorki méguleiki & pvi ad senda boltann eda skjéta & mark
andstadinganna. Heefileikarikir leikmenn purfa pvi ad geta rekid boltann til pess ad halda
honum innan lidsins. Leikmenn purfa ad hafa boltann ndlaegt [6ppunum og beita likamanum
bannig ad varnarmenn komist ekki audveldlega i pa. Leikmenn purfa ad geta rekié boltann
innanfétar, utanfdtar og dregid hann. betta skiptir lika mali pegar séknarmadur lendir gegn
varnarmanni og parf ad leika 4 hann til pess ad bua sér til akjosanlegra stodu til ad skora mark

(Haugen og Seiler, 2015).

1.3.4 Fadingardagsahrifin
Faedingardagsahrifin Utskyra pad ad peir einstaklingar sem faeddir eru fyrstu manudi arsins

eru liklegri til pess ad vera teknir fram yfir pa sem eru feeddir seinna a arinu. Tveir einstaklingar
faeddir sama arid eru jafn gamlir & bladi. Hins vegar getur annar verid faeddur i januar og hinn
i desember og munar pvi nastum ari & milli peirra i proska. pegar radad er i aldursflokka i
ipréttum er alltaf notast vid faedingarar einstaklinga. Likamlegir og taeknilegir peettir proast
mishratt hja bornum og unglingum og pvi eru bradproska leikmenn oftar valdir fram yfir hina
(Helsen, 2018).

Faedingarmanudur leikmanna a leikskyrslu U21 landslids karla arin 2009 og 2010
radadist pannig ad 47,06% leikmanna voru faeddir 4 fyrsta fjérdungi arsins (jandar-mars),
20,59% & 6drum fjérdungi (april-juni), 26,47% 4 pridja fjérdungi (juli-september) og einungis
5,88% 4 sidasta fjordungi (oktéber-desember) (Sigurdur Ragnar Eyjélfsson, e.d.). Faedingar-
manudur allra landslidsmanna Belgiu i knattspyrnu (U15, U16, U17, U18, U19, U21 og A
landslida) & arunum 2015-2016 radadist pannig ad 70,2% leikmanna voru faeddir fyrri hluta
ars (januar-juni) 8 medan 29,8% voru faeddir seinni hluta ars (juli-desember) (Helsen, 2018).
Pessar télur syna fram a ad verid sé ad utiloka leikmenn sem feedast seinna 4 arinu. bpad parf
samt sem adur ad hafa i huga ad sumir leikmenn geta verid seinproska pétt peir fadist
snemma a arinu og somuleidis geta leikmenn verid bradproska po svo peir faedist seint a arinu.
Pad parf ad lita @ hlutina Ut frd proska leikmanna (Sigurdur Ragnar Eyjélfsson, e.d.).

Alfred Finnbogason, leikmadur FC Augsburg i byskalandi, er demi um leikmann sem

var seinproska og purfti ad hafa fyrir hlutunum. Hans erfidustu ar a ferlinum voru pegar hann



var 16-18 ara (Dadi Rafnsson, 2013). Alfred var spurdur Ut i hvers vegna hann vaeri ekki ordinn
lykilmadur pegar hann var yngri.

Eg var ndnast alltaf i byrjunarlidi nema i 3. flokki, pd potti ég of litill til ad vera i

byrjunarlidi og var @ bekknum hja Fjélni i 3. flokki yngra dri og svo @ bekknum hja

Breidablik eldra dri i 3. flokki, einnig fyrsta dr i 2. flokki var ég d bekknum par sem ég

hafdi ekki likamsburdinn i eldri leikmenn ad ségn pjdlfara (Sigurdur Ragnar Eyjolfsson,

e.d.).

Alfred hins vegar syndi mikla prautseigju. | stad pess ad gefast upp setti hann sér markmid
begar hann var 18 &ra. Seinna vard hann islandsmeistari med Breidablik og er nu lykilmadur i
islenska landslidinu. Honum hefur mistekist oftar en 66rum en hann hélt alltaf afram (Dadi
Rafnsson, 2013).

Baxdi sérsambond og félagslid purfa ad hafa i huga ad seinproska leikmenn geta
sprungid Ut seinna og pvi mikilvaegt ad gefa peim teekifzeri til pess. | of mérgum tilfellum eru
leikmenn valdnir i byrjunarlidid ut frd likamlegu atgervi og yfirburdum peirra & peim
timapunkti. Peir sem eru seinproska eru hins vegar liklegri til pess ad hafa meiri skdpunargafu,
betri akvordunartoku og taekni og oftar en ekki purfa peir ad hafa meiri andlegan styrk en
hinir. bess vegna er mikilveegt ad utiloka pa leikmenn ekki alveg & kostnad peirra sem eru
broskadri likamlega (Helsen, 2018).

Oft er talad um ad peir sem eru seinproska muni graeda a pvi seinna meir ad hafa ekki
komist i landslidin eda bestu lidin hja sinum félagslidum til ad byrja med vegna pess ad peir
burfa ad leggja meira 4 sig. Pad er hins vegar ekkert sem bendir til pess ad faedingardagsahrifin
jafnist ut pegar lidur 4. beir sem eru utilokadir snemma eru ekki liklegri til pess ad fa fleiri
teekifeeri i framtidinni (Doyle og Bottomley, 2018).

1.4 Salfraedilegir paettir

1.4.1 Hugarfar og ahugahvot
Til pess ad vinna til afreka parf ad hafa dhugahvét og rétt hugarfar. Ahugahvét myndast Gt fra

samspili persénuleikaeinkenna og adstaedna og styrist af stefnu (e. direction of effort) og styrk
(e. intensity of effort) (Gould og Weinberg, 2018). Stefnan visar i pad hvort einstaklingur
sakist eftir akvednum astaeedum og styrkurinn visar i hversu mikid hann leggur sig fram. Stefna
og styrkur tengjast hvort 66ru (Gould og Weinberg, 2018). beir einstaklingar sem leggja sig
fram um bestu getu bua yfir afrekshvot (e. achievement motivation). Pad pydir ad peir leggja

sig alla fram vid ad na arangri, gefast ekki upp pd @ méti blasi og finna fyrir stolti yfir peim
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arangri sem peir na (Gill, 2000). bad ad hafa keppnisskap (e. competitiveness) er ad leggja sig
allan fram i dsynd annarra til ad na akvednum arangri eda vidmidum um velgengni (Gould og
Weinberg, 2018). bessi viomid eru akvedin af samfélaginu og einstaklingurinn leitast til pess
ad uppfylla pau til pess ad stadfesta sina getu. Allir leitast eftir pvi ad sigra og pessi viomid
mynda keppni milli einstaklinga. Arangurinn er svo metinn Ut fra erfidleika verkefnisins og
vinnunni sem hefur verid 16g0 i pad (Kasmarik, 2011). Munurinn a afrekshvot og keppnisskapi
er ad sa sem byr yfir afrekshvot ber sig saman vid eigin arangur en sa sem hefur keppnisskap
er i samanburdi vid adra (Gould og Weinberg, 2018). bad sem einkennir afreksmenn sem nd
arangri er ad peir eru hungradir (e. motivated) til ad nd drangri og njéta velgengni. Velgengnin
verdur til pvi peir hafa stoduga innri paetti sem peir hafa stjérn a og mistokin koma til vegna
Ostodugra ytri patta sem peir hafa enga stjorn a (Gould og Weinberg, 2018). beir leitast einnig
eftir sterkum andstaedingum til ad fa krefjandi verkefni sem leidir til betri frammistodu i
keppnisadstaedum (Gould og Weinberg, 2018).

islenska landslidid i knattspyrnu hefur nad drangri med gédum leikménnum med gott
hugarfar. Heimir Hallgrimsson, fyrrverandi landslidspjalfari, var spurdur Gt i arangur islenska
landslidsins i vidtali vid FIFA arid 2019.

Steersta dskorunin til ad na drangri er alltaf hugarsfars edlis. Eins og pegar vid hlustum

d neikvaeda umraedu eins og ,,nu héfum vid nad markmidinu okkar pbannig ad nu getum

vid bara farid nidur d vid“. bad er alltaf staersta dskorunin ad fa alla til ad vinna dfram

i pvi ad gera enn betur, sama hvad hefur gerst (FIFA, 2019).

Thibaut Courtois, landslidsmarkvérdur Belgiu i knattspyrnu var spurdur at i islenska landslifid
fyrir leik lidanna i bjédadeildinni 4rid 2018 og sagdi ad ,,[sland er med gott knattspyrnulid med
mikinn karakter. betta er ekki stort land en parna eru gddir leikmenn med gott hugarfar”
(Kristjana Arnardottir, 2018).

Joshua King, framherji norska landslidsins i knattspyrnu, var einnig spurdur ut i islenska
landslidid fyrir vinattuleik lidanna arid 2018 og sagdi ad ,,andstadingar [slands vanmdtu pd d
Evréopumdtinu arid 2016. Nu vita menn meira um gaedi peirra en ég held ad vinnusemi og
hugarfar komi lidinu upp ur ridlinum“ (Magnus Mar Einarsson, 2018).

begar frammistada lids er slok eiga leikmenn og pjalfarar pad gjarnan til ad afgreida
pad med lélegu hugarfari. Sem deemi ma nefna Phillip Lahm, fyrrverandi heimsmeistara. Hann

var ésattur eftir leik Bayern Munchen og Eintracht Frankfurt arid 2016. Bayern leiddi leikinn
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2-1 og voru manni fleiri en tokst ad missa leikinn nidur i jafntefli. Bayern er ekki vant pvi ad
tapa stigum og var Lahm pvi spurdur um pad hvad pad var sem klikkadi hja hans ligi.
Ef bu heldur ad pad virki ad leggja pig ekki hundrad présent fram pa ferdu ad tapa
ndvigum og missa stjornina d leiknum. bad er pad sem gerdist hjd okkur. Enginn okkar
ndlgadist leikinn med rétt hugarfar. Vid verdum ad spyrja okkur ad pvi af hverju svona

lagad gerist (Arnar Geir Halldérsson, 2016)

1.4.2 Markmidasetning
Markmidasetning er vinsael i iprottum, nanast allt ipréttafdlk notast vid einhverja tegund af

markmidasetningu. Langflestum finnst markmidasetning vera gagnleg (Gould og Weinberg,
2018). bad hefur verid synt fram a ad setja sér markmid i ipréttum hefur ahrif & frammistodu
en pad er lykilatridi ad kunna ad setja sér markmid (Gould og Weinberg, 2018). bau geta verid
mismunandi og astaedurnar fyrir peim lika. Astaedur fyrir markmidasetningu fara eftir pvi a
hvada stigi iprottamadurinn er &4 eda hvar hann er i ferlinu i ad na a toppinn. Samkvaemt
(Gould og Weinberg, 2018) eru astadurnar pessar;

- Afreksmenn/ipréttamenn & Olympileikum: Baeta frammistodu

- ipréttamenn a haskdlastigi: Ad sigra

- Ungir ipréttamenn: Anzegja
Haegt er ad segja ad ahugahvot og markmid haldist i hendur. Med pvi ad setja sér markmid
verdur ahugahvotin sterkari. Til pess purfa hins vegar markmidin ad vera vondud og raunhaef
og foélk parf ad kunna ad fylgja peim eftir. [ raun geta allir sett sér markmid en pau purfa ad
yta undir ahugahvot (Gould og Weinberg, 2018).

Haegt er ad setja sér annadhvort hlutleeg markmid (e. objective goals) eda huglaeg
markmid (e. subjective goals). Hlutleeg markmid eru maelanleg og eru yfirleitt innan akvedins
timaramma 4 medan huglaeg markmid eru ekki maelanleg, heldur frekar stadhaefing eins og
,a0 gera beturidagenigeer”. Innan ipréttasdlfraedinnar (Gould og Weinberg, 2018) er yfirleitt
talad um prjar tegundir af markmidum.

- Nidurstodumarkmid (e. outcome goals) leggja aherslu a ad na akvedinni nidurstédu og

er yfirleitt tengd vid keppni. Deemi um pau geeti verid ad vinna Meistaradeild Evrépu i
knattspyrnu. bessi markmid eru ekki adeins had frammistédu pess sem setur pau

heldur lika frammistodu métherja og samherja.
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- Frammist6dumarkmid (e. performance goals) leggja aherslu &4 frammistdédu. Hér er
ekki horft @ frammistodu andstaedinga eda samherja heldur er 16gd ahersla a fyrri
frammist6du pess sem setur pau.

- Ferilsmarkmid (e. process goals) leggja dherslu a einhverja hreyfingu eda adgerd i leik
sem gerir pad ad verkum ad einstaklingur beetir sig. Oft er litid & taeknilega paetti eins
og t.d. ad hafa augun & boltanum pegar madur skallar.

Arangursrikast er ad notast vid allar tegundir af markmidum & einhverjum timapunkti.
Nidurstodumarkmid hjalpa til med ad auka dhugahvot pegar langt er i keppnismét. begar
komid er inn i keppni zetti p6 ad fordast pau pvi pau geta valdid stressi og kvida. | keppni er
gagnlegra ad notast vid ferils- og frammistédumarkmid. Hins vegar mega pau ekki vera of

hlutleeg pvi pa geetu pau einnig skapad kvida (Gould og Weinberg, 2018).

1.5 Umhverfio
Umbhverfid sem born alast upp i segir mikid til um hvernig pau prdast sem ipréttamenn. bad

barf pvi ad huga ad hvers konar umhverfi og pjalfunaradferdir skila sem flestum afreks-
monnum og mogulegt er. bjalfun barna og unglinga i ipréttum undanfarin ar hefur prdast
bannig ad hun likist pjalfun hja fullordnu afreksfolki. Pad verdur til pess ad poérfum barna er
ekki maett baedi likamlega og andlega pvi pjalfarar eru of upptekin af pvi ad bua til ungt
afreksfolk. Undirstoduatridi i teekni og hreyfifeerni 4 pad til ad gleymast og auk pess getur
barnid fundid fyrir 66ryggi sem mun koma nidur a baedi getu pess i ipréttinni og andlegri
heilsu. bad er pvi mikilveegt ad freeda baedi foreldra og pjalfara um hvada leidir séu bestar til
ad na pvi besta ut ur einstaklingnum (Sullivan, 2015).

Samvinna og traust eru lykilpaettir i ad skapa gott umhverfi fyrir barnid. Ef félkid i
umhverfi barnsins (foreldrar, pjalfarar, kennarar o.fl.) sendir pvi somu skilabod og fyrirmaeli
er audveldara fyrir barnid ad tulka pau og fara eftir peim. Barnid parf einnig ad hafa svigrum
til ad taka abyrgd og frumkvaedi til pess ad prdast og proskast i ipréttinni. Verkefnin og
askoranirnar purfa ad vera videigandi og ef allir réa i somu att eru meiri likur 4 ad barnid muni
verda afreksmadur i framtidinni (Sullivan, 2015).

pad skiptir mali ad fyrstu kynni barnsins vid iprottina séu jakvaed. Born eru liklegri til
ad temja sér hreyfingu og heilbrigdan lifstil i framtidinni ef pad upplifir jakveedni i ipréttinni
(Sullivan, 2015). Meelikvardi & drangur i pjalfun barna er ad i6kendur séu anaegdir og sem
flestir haldi afram ipréttaidkun (ISI, e.d.). Ef foreldrar taka patt i ipréttaidkun barnsins eru

meiri likur & ad barnid verdi anaegt i sinni iprétt. Ef barnid sér ad foreldrarnir taka patt og syna
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bvi dhuga, feerir pad pvi 6ryggistilfinningu. Eftir akvedinn tima geta foreldrar sett sanngjarnar
krofur & barnid. Slikar krofur geta verid t.d. ad gera alltaf sitt besta, berjast, ad préfa nyja hluti
sem tengjast ipréttinni og ad hvetja pad til ad meeta a afingu ef pad segist vera preytt.
Krofurnar sem settar eru 8@ barnid attu ekki ad vera pess edlis ad paer sniist um ad verda betri
en hinir, skora flestu morkin eda ad vinna leikinn. Aherslan atti ad vera & frammistodu eda
ad leysa verkefni vid haefi en ekki nidurstodu eda samanburd vid adra (Sullivan, 2015). Med
bvi eru born eru liklegri til ad prdast og proskast a jakveedan hatt, njota pess meira ad stunda
ipréttina og hafa meiri ahugahvot (MacDonald, Coté, Eys og Deakin, 2011).

bpegar 10gd er dhersla 8@ frammist6du eda verkefnalausn er att vid ad prda persénulega
heefileika barnsins 6had pvi hvernig adrir standa sig. bjalfarar og/eda jafnaldrar virka sem
hvatning til ad leysa krefjandi en raunsae markmid. begar 16g0 er dhersla & nidurstodu er
markmidid ad hafa yfirburdi fram yfir adra med pvi ad sigra og pad haekkar sjalfsalit hja
sigurvegaranum en laeekkar pad hja peim sem tapar (MacDonald o.fl., 2011). Med pvi ad utiloka
nidurstodumarkmid og einblina & hvatningu og frammistodu, skapast afslappad, 6ruggt og
hvetjandi umhverfi fyrir bornin. Slikt umhverfi er liklegra til ad skila afreksmonnum i
framtidinni (Sullivan, 2015).

pPad sem hefur oft verid einkennandi hja akademium innan knattspyrnuhreyfingar-
innar er ad par er farid eftir kenningunni um pa haefustu sem lifa af. (e. survival of the fittest).
[ sumum akademium eru ungir leikmenn latnir afa eins og fullordnir afreksmenn. Hafa parf i
huga ad pad tekur baedi langan tima og krefst mikillar vinnu ad verda afreksmadur. Pad er ekki
haegt ad flyta ferlinu og pad ber ad virda. bad er oft besta umhverfid sem leetur minnst fara
fyrir sér (Sullivan, 2015).

1.5.1 Erling Braut Haaland

Erling Braut Haaland er 19 dra knattspyrnumadur faeddur i Noregi og spilar fyrir Borussia
Dortmund i byskalandi. Hann hefur skotist hratt upp a stjornuhimininn og var valinn leikmadur
manadarins i byskalandi i janudar.

Knattspyrnulegt uppeldi hans er 6hefébundid ef litid er a adra leikmenn i pessum
gaedaflokki. Hann spiladi fyrir uppeldisfélagid sitt i Bryne i Noregi, par til hann var 16 ara en
bad lid spilar i pridju efstu deild i Noregi. Af peim 40 leikm&nnum i argangi Haaland ur Bryne
eru fimm leikmenn sem skiludu sér i landslid Noregs en einungis 0.3% af knattspyrnuménnum

tekst ad komast @ pad stig. Markmid Bryne var ad halda sem flestum leikmdénnum, i sem
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lengstan tima, i besta umhverfi sem vol er & (e. as many as possible, as long as possible, in the
best environment possible) (Jostein Overkik, 2020). begar Haaland og félagar voru fimmtdan
ara gamlir fengu peir val um ad zefa eins og afreksmenn, pad er ad segja ad afa fjdrum sinnum
i viku og spila einn keppnisleik eda aefa tvisvar i viku og spila einn keppnisleik. Skiptingin a
hopnum var j6fn en 20 dkvadu ad zfa eins og afreksmenn &4 medan hinir 20 gerdu pad ekki.
bpad sem var lykilatridi i pessu var ad leikmennirnir téku akvordunina sjalfir. Hvorki foreldrarnir
né pjalfarinn skiptu sér af dkvordun peirra (Jostein Overkik, 2020). betta er svokollud
sjalfsakvordunarkenningin en hdn snyst um ad ,,born og unglingar fai ad taka dkvardanir um
eigin hag og ad pau finni ad pau eigi stéran hlut i eigin drangri, pannig styrkist innri ahugahvot
sem er naudsynleg fyrir andlegt og likamlegt Uthald sem drangur i flestu krefst” (Dadi
Rafnsson, 2020).
pad er erfitt ad sja fyrir & unglingsarum hverjir munu skara fram Ur seinna meir i
knattspyrnu (Sullivan, 2015). Alf-Ingve Berntsen pjalfadi flokk Erling Braut Haaland hja Bryne
og var spurdur hvers vegna hann akvad ad hafa ekki Urtakseefingar fyrir sina bestu leikmenn.
Eg get ekki utilokad leikmenn sem eru prettdn dra. Mérg lid gera pad. Eg er med UEFA
bjdlfararéttindi og med bakgrunn ur lifedlisfraedi. Samt sé ég ekki hverjir verda bestir
d pessum aldri. Af hverju aettu pa pjalfarar med minni menntun ad geta séd pad? Ef pu
getuskiptir 40 leikménnum i prja hopa feer besti hopurinn besta pjdlfarann. Naest besti
hoépurinn faer midlungs pjdlfara og hdpur prju feer lélega pjdlfun. Eftir nokkra manudi
missir slakasti hdpurinn dhuga. Eftir tvé til prju dr gerist pad sama vid neest besta
hoépinn. Nu situr pu eftir med pridjung af 40 leikménnum og par eru kannski 5-6
leikmenn sem missa dhuga og heetta. betta gerist of oft i fétboltaheiminum. Eq hef
ekkert @ moti akademiunum hjad staerstu félagsliGunum en ég efast um hversu dhrifarik

pau eru (Jostein Overkik, 2020).

1.5.2 FC Bayern Munchen
FC Bayern Munchen er eitt staersta og sigursalasta knattspyrnulid Evrépu. Alls hefur pad

unnid 29 deildartitla i byskalandi. [ lok april 2020 ték félagid pa akvordun ad leggja nidur U9
og U10 ara lid félagsins. Peter Wenninger, yfirmadur lida 15 ara og yngri segir félagid medvitad
um ad pad hefur abyrgd innan samfélagsins. Med pvi ad leggja nidur pessi lid geta bornin
fengid ad proskast lengur i edlilegu umhverfi med sinu félagslidi an einhverrar pressu eda
streitu. Bornin fa einnig taekifeeri til pess ad prufa sig afram i 6drum ipréttum i sinu

naerumhverfi, sem er mikilvaegt 4 pessum aldri (Official website of Bayern Munich, 2020). Af
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pbeim 26 leikmdnnum i adallidi Bayern eru einungis tveir uppaldir i Baejaralandi. Thomas
Muller sem gekk til lids vid félagid 11 ara og svo Christian Fruchtl sem kom 14 ara en hann
hefur ekki enn spilad leik fyrir félagid (Dadi Rafnsson, 2020).

ibdar i Baejaralandi eru 13 milljénir og pvi er Urval af leikménnum ansi mikid. [ flestum
akademium fa leikmenn yfirleitt samning i eitt ar. Sidan er tekin akvérdun um hvort leikmenn
séu naegilega efnilegir til pess ad geta haldid afram. [ raun er medaltimi leikmanna i sumum
byskum lidum einungis tvo ar. | byskalandi eru starfandi mérg dhugamannalid i knattspyrnu
vida um landid. bad er pvi kjorid taekiferi i ad leyfa ungum leikmdénnum ad proskast i sinu
umhverfi i stad pess ad velja pa snemma i akademiu i stérlidi. Fleiri adilar sem bera abyrgd a
haefileikamdtun barna og unglinga eru farnir ad adhyllast heildranni nalgun. Med pvi er att
vid ad ala upp heilsteypta einstaklinga med fjolbreyttri ndlgun i stad pess ad fara of snemma
i sérhaefari sefingar i tilteknu fagi. bar spilar inn i ad krakkar hafi adgengi aé gédri menntun,
nalaegd vid fjolskyldu og vini og hafi adgang ad fjolbreyttum tédmstundum. Med pvi ad taka
ungan ipréttamann i akademiu snemma er pvi verid ad taka ansi mikid fra honum (Dadi
Rafnsson, 2020).
1.6 Uppgangur Belgiu i knattspyrnu
Belgiska landslidid i knattspyrnu hefur undanfarinn aratug ndd gédum arangri og er nuna efsta
lidid a styrkleikalista FIFA (FIFA, 2019), pratt fyrir ad ibuar par séu einungis taeplega 12 milljénir
(The World Factbook, 2020).

Arid 2001 var Michel Sablon radinn yfirmadur ipréttamala hja belgiska knattspyrnu-
sambandinu og ma segja ad hann hafi lagt grunninn ad gédu gengi Belga. Hann sagdi ad 4
beim tima hafi ekki verid nein syn & pad hvernig Belgar vildu préa leik hafileikarikra
leikmanna. Fyrsta verk Sablon var ad eyda fjarmunum i ad efla yngri leikmenn og byggja gédan
grunn. Nyjar hofudstodvar knattspyrnusambandsins voru byggdar i Tubize. Knattspyrnu-
sambandid veitti pjalfurum dkeypis pjalfaranamskeid og fjoldi menntadra pjalfara tifaldadist

(James, 2014).

1.6.1 Double pass
Double Pass var innleitt i 6ll félagslid i Belgiu sem voru med yngri flokka. bad er prdad

matskerfi sem sérhzefir sig i pvi ad fylgjast med ungum leikmdnnum. Kerfid er hannad til ad
tryggja framtid knattspyrnunnar i Belgiu og markmid pess er ad byggja a langtima starfsemi
yngri leikmanna til ad auka likurnar & ad uppaldir leikmenn skili sér i adallidin (Carlsson og

Ring, 2012).
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Dr. Joe Van Hoecke, stofnandi Double Pass, sagdi i vidtali i rannsokn Carlson og Ring (2012)
ad utfeerslan a matskerfinu skiptist i prju skref. Fyrsta skrefid var ad skoda hvad var vel gert
um aldamétin pegar Sablon tdk vid. Pad purfti ad skilgreina hvad pad veeri sem purfti til ad nd
arangri. Tekin voru vidtol vid pa sem komu ad knattspyrnusambandinu og tekid saman hvad
beir voru sammala um. Annad skrefid var ad préa kerfid. | pvi felst ad meta styrkleika og
veikleika félagsins sem er lykilatridi i ad na arangri. Skref prju var svo ad nyta kerfid til ad auka
markadssetningu félagsins. Double Pass hefur skapad fagmannlegri vinnubrogd i belgiskri
knattspyrnu. Vegna pess ad belgiska knattspyrnusambandid sa um ad innleida kerfid i
félagslidin i landinu er audveldara ad skipuleggja framkvaemdina. betta skapar hvatningu fyrir
félagslidin i ad taka patt i verkefninu (Perck og Hoecke, 2011). | dag starfar Double Pass fyrir

ensku Urvalsdeildina, sem er ein su sterkasta i heiminum (UEFA, 2019).

1.6.2 Afreksstefnan
Arangur belgiska knattspyrnusambandsins hefur vakid athygli vida um Evrépu. Afreksstefna

sambandsins var kynnt vida um Evrépu og medal annars i Split i Kréatiu i lok ars 2012 af Bob
Browaeys. Hann hefur pjalfad oll yngri landslid Belgiu og lék lykilhlutverk i peirra arangri
(James, 2014). Afreksstefnan skiptist i 8 atridi:
1. Knattspyrnan i Belgiu
2. Framtidarsyn belgiska knattspyrnusambandsins
Skipulag métamala
Yngri landslidin
Menntun pjalfara
Topsport skoélarnir (nam og knattspyrna)

Bera kennsl & haefileika

© N o U &~ W

Grasrotin

(Bob Browaeys, 2012)

1.7 Markmid og rannséknarspurning

Markmid ritgerdarinnar eda rannsdknarinnar er ad skoda hvada leidir séu bestar pegar
afreksstefna i knattspyrnu er métud. Hugmyndin vaknadi pegar KSI for af stad med métun
sinnar afreksstefnu. Asamt pvi ad rannsaka métun afreksstefnu var afreksmadurinn skodadur
og hvada leidir hann parf ad fara til ad na arangri. Til pess ad fa upplysingar voru tekin vidtol

vid einstaklinga sem hafa unnid med afreksfélki og komid ad métun afreksstefnu. ba var einnig
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eldra vidtal nytt til ad bera saman afreksstefnur i knattspyrnu & [slandi. Lagt var upp med tveer
rannséknarspurningar i pessari ritgerd sem leitast var eftir ad svara.
- Hvada atridi parf ad hafa i huga pegar métud er afreksstefna i knattspyrnu?

- Hvad er afreksmadur og hvernig verdur hann til?
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2 Adferdir og gogn

[ eftirfarandi kafla verdur farid yfir markmid rannséknarinnar. Fjallad verdur um paer
spurningar sem settar voru fram og greint frd peim adferdum sem notadar voru vid
gagnaoflun. Sidan verdur greint fra vali 4 patttakendum, framkvaemdinni og Urvinnslu gagna.

A0 lokum er fjallad um tengingu hofundar vid verkefnid.

2.1 Rannsdknaradferd

i rannsékninni var notast vid eigindlegar rannséknaradferdir vid 6flun gagna. Opin vidtdl voru
tekin vid fjora einstaklinga. Vidtolin féru fram med beinum ordaskiptum med halfopnum
spurningum frd rannsakanda til vidmealenda. Med halfopnum spurningum geta svor
vidmalenda komid & dévart (Woods, 2015). Gagnadflun i formi vidtala var talin hentugust
vegna pess ad leitast var eftir svérum sem byggd eru a reynslu, skodunum og upplifun
vidmaelanda. Spurningarnar voru byggdar ut fra fraedilegum kafla og var unnid eftir tveimur

vidtalsrommum eftir pvi hvort vidmaelandi gegnir pjalfunarstarfi eda ekki.

2.2 Framkveemd

Vid val a vidmaelendum var horft til reynslu og pekkingar a svidi knattspyrnunnar. Leitast var
eftir monnum sem hafa komid ad motun afreksstefnu, unnid i kringum afreksmenn og pjalfad
ba. Akvedid var ad raeda baedi vid formann KSi og yfirmann knattspyrnusvids vegna pess ad
ny afreksstefna var i vinnslu hja sambandinu. Einnig var reett vid adila hja félagslidi a islandi
sem kemur ad afrekspjalfun hja sinu lidi til ad bera saman mismunandi afreksstefnur. ba var
akvedid ad raeda vid einn adila sem hefur rannsakad afreksmanninn og umhverfid i kringum
hann og unnid fraedilegar rannséknir tengdar pvi efni. Alls téku pvi fjérir einstaklingar
formlega patt i rannsékninni. Vidtolin voru tekin upp a hljodupptoku i gegnum fjarfundi. Lengd
hvers vidtals var u.p.b. 30-40 minatur. Vidmeaelendur fengu ad vita tilgang verkefnisins og
sampykktu allir ad vidtalid yrdi hljodritad. Viomaelendur toku vel i vidtalid og fannst peim

rannséknin dhugaverd. Allir 6skudu peir eftir afriti af rannsdkninni til lesturs.

2.3 batttakendur

Adalbjorn Hannesson: Yfirpjalfari yngri flokka KA sidan 2015. Adalbjorn er ipréttafreedingur
fra Haskdla Reykjavikur arié 2013. Hann lauk UEFA A pjalfaragradu i knattspyrnu ari sidar.
Hann hof ad pjalfa yngri flokka KA i knattspyrnu arid 2006, pa 17 ara gamall og hefur sidan pa
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starfad hja félaginu ad undanskildum peim tima pegar hann stundadi nam i Reykjavik en pd

bjalfadi hann hja Breidabliki.

Arnar bér Vidarsson: Yfirmadur knattspyrnusvids hja KSi auk pess ad pjalfa U21
landslid karla sidan jantar 2019. Arnar 4 52 A landsleiki fyrir island og spiladi sem
atvinnumadur i Belgiu, Noregi og Hollandi. Auk pess hefur Arnar pjalfad hja Cercle Brugge og

Lokeren. Hann er med UEFA Pro pjalfararéttindi fra belgiska knattspyrnusambandinu.

Gudni Bergsson: Formadur KSi sidan 2017. Gudni er med embaettisprof fra Lagadeild
Haskdla [slands arid 1997. Hann lék 80 A landsleiki fyrir island og gerdi gardinn fraegan i enskri
knattspyrnu med Tottenham Hotspur og Bolton Wanderers og a yfir 400 leiki sem

atvinnumadur i knattspyrnu.

Ole Winthereik Mathorne: ipréttafraedingur fra Syddansk Universitet i Danmérku. Er
nu kennari i haskdla og kennir iprottasalfreedi og stjérnun i ipréttum. Hann einblinir 34

umhverfid i kringum afreksmanninn og hvernig pad métar hann.

Eldra vidtali vid Ulfar Hinriksson var einnig baett vid med hans sampykki. Pad vidtal var
tekid i 4fanganum Sérhaefd iprétta- og heilsupjalfun & haustonn 2019. Ulfar er svidsstjori
afrekssvids hja knattspyrnudeild Breidabliks. Hann er med ipréttakennaraprof fra iprotta-
kennarahaskdlanum i Reykjavik og hefur starfad hja Breidabliki sidan 1995 fyrir utan prja ar

2006-2008 par sem hann pjélfadi hja KR. Sémuleidis hefur hann starfad fyrir KSI.

2.4 Gagnaoflun, arvinnsla og greining

Vinna vid rannsdknina hoéfst i jandar 2020. ba var byrjad var ad safna gégnum fyrir fraedilegan
bakgrunn rannséknarinnar og finna vidmaelendur. Tekin voru alls fjogur vidtol fra 3. -15. april.
Vegna Covid-19 faraldursins var ekki haegt ad hitta viomeaelendur pannig vidtolin féru fram i
gegnum fjarfundi. Héfundur notadi einnig eitt vidtal ur dfanganum Sérhzefd iprétta- og
heilsupjalfun, en pad var tekid upp pann 21. oktéber 2019. Viétélin voru hljéoritud a
upptokuforrit i gegnum snjallsima med sampykki viomaelenda. HIljédupptokur voru svo
vistadar i farsima og fartdlvu. Urvinnsla gagna fél i sér afritun og greiningu samkvamt
adferdum eigindlegra rannséknaradferda (Sigridur Halldérsddttir, 2013). Gégnin voru lesin

yfir og greind og er nidurstodum skipt upp i kafla i takt vid pemagreiningu.
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3 Nidurstodur

[ pessum kafla verdur greint fra nidurstddum ur vidtdlum sem voru tekin. Kaflanum er skipt i
fidgur pemu. Fyrst er fjallad um formlega métun afreksstefnu i knattspyrnu og hvad ber ad
hafa i huga. Naest er fjallad um pjalfun innan afreksstefnunnar og hvad skal leggja aherslu a.
Svo er fjallad um umhverfid i kringum afreksmaninn. Ad lokum eru prjar afreksstefnur i
islenskri knattspyrnu skodadar og peer bornar saman.

3.1 Métun afreksstefnu i knattspyrnu

3.1.1 Afreksmadurinn
Afreksmenn i ipréttum purfa ad hafa akvedna eiginleika. Ekki er til nein formleg skilgreining a

bvi hvada telst vera afreksarangur eda hvada eiginleika afreksmadur parf ad hafa.
Vidmaelendur voru bednir um ad segja sina skilgreiningu a afreksmanni. Adalbjorn Hannesson,
yfirpjalfari yngri flokka KA, sagdi:
Einhver sem er d ,landslidsleveli” i sinum drgang eda leikmadur i meistaraflokki.
Arnar b6r Vidarsson, yfirmadur knattspyrnusvids KSi, sagdi:
Agadur og skipulagdur i 6llu sinu starfi. Getur aft meira en adrir. Getur unnid i sinum
veikleikum og styrkt sina styrkleika.
Gudni Bergsson, formadur KSi, sagdi:
Afreksmadur er einstaklingur sem skarar fram ur i sinni iprott. Hann er betri leikmadur
en flestir og naer drangri i sinni iprott. Hann er tilbuinn ad leggja hart ad sér likamlega
og andlega til pess ad nd drangri og nd eins langt og hans hzfileikar gefa tilefni til. A
endanum er pad skapgerdin, eljan, dkvednin og andlegi pdtturinn sem skiptir
gridarlegu mdli par.
Ole Winthereik Mathorne, iprottafraedingur, sagdi:
Fyrir utan alla augljésu hlutina parf afreksmadur ad hafa mikla adlégunarhaefni. Hann
parf ad geta adlagad sig ad nyjum lidsfélégum, adstaedum, lidum, menningarheimum

og pjdlfurum. Einnig parf hann ad vera sterkur andlega.

3.1.2 Hluthafar
Vidmeaelendur voru sammala pvi ad menn sem gegna lykilstédum i félaginu purfa ad bera

abyrgd a rekstri afreksstefnunnar. bad er mismunandi hverjir peir adilar eru innan félagsins
en pad getur verid framkveemdastjéri, formadur, yfirmadur knattspyrnusvids, pjalfari

adallidsins eda jafnvel adili sem er radinn er inn sérstaklega til pess ad sja um reksturinn. Eins
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nefndu bazdi Ole og Arnar ad pegar afreksstefna er moétud parf ad hafa i huga peer
leidbeiningar sem gefnar eru Gt fra pvi sambandi sem er yfir ipréttahreyfingunni. A [slandi er
bad iSi. beir gefa Gt dkvedin tilmaeli eda leidbeiningar um hvernig 4 ad vinna med afreksfolk
og pbad er svo hlutverk peirra adila sem madta stefnuna ad vinna ut fra peim leidbeiningum.

Pegar kemur ad métun afreksstefnu voru vidmaelendur allir sammala pvi ad pad parf ad vera
samspil & milli pjalfara. Hvort sem pad er & milli pjalfara yngri lida, pjalfara adallidsins og
yfirpjalfara eda yfirmanni knattspyrnusvids. Pad er hins vegar alltaf einn adili sem purfi ad sja
um ad halda utan um afreksstefnuna en pad er mikilvaegt ad allir pjalfarar komi sinum
hugmyndum &leidis. Samvinna og samskipti milli pessara adila parf ad vera god svo ad allir
vinni saman i ad nd lokamarkmidinu. Gudni telur pad einnig mikilveegt ad yfirpjalfarar i
félégum i landinu komi ad métun afreksstefnu KSi pvi ad KSi er byggt upp & leikménnum
bessara lida. Arnar og Adalbjorn nefndu einnig ad eftir ad stefnan er motud parf hin svo ad
vera unnin i samraemi vid pa adila sem styra fjarmalum. Til pess ad fjarhagsaatlunin gangi
eftir parf afreksstefnan ad vera sampykkt af stjérn, framkvaemdastjéra og formanni pvi pessir

adilar taka abyrgd a rekstri og fjarmalum.

3.1.3 Eftirfylgni og endurmat
Vidmaelendur voru allir @ pvi mali ad pad er hlutverk peirra sem eru haest settir ad gaeta pess

ad afreksstefnunni sé fylgt eftir. Eftir ad stefnan er métud er pad undir stjorn eda yfirmanni
knattspyrnusvids ad stefnunni sé fylgt eftir. Til pess ad haegt sé ad fylgja afreksstefnunni eftir
barf hin ad vera framsaekin, skyr og raunsae, segir Gudni. Pad parf ad vera audvelt ad vinna
eftir henni og finna maelikvarda sem haegt er ad nota til ad atta sig a pvi hvort drangur ndist.
,Vid vililum meela pbann drangur sem vid erum ad leitast eftir ad nd“. Arnar kom nokkrum
sinnum inn & pad ad afreksstefnan meetti alls ekki enda sem ,, plakat uppi i skap“ heldur parf
han ad vera lifandi til pess ad henni sé fylgt eftir. Hann vill ad pjalfarar hafi adgang ad
myndbandsklippum med alls konar leidbeiningum og hugmyndum.

Til pess ad arangur ndist purfa hagsmunaadilar ad réa i sému att. Ole segir ad
sérsambond (KSI) aettu ad hafa hagsmunaadila inni i félagslidunum til pess ad fylgjast med
hvernig afreksstarf peirra er unnid. bessir hagsmunaadilar geta svo veitt peim endurgjof og
skyrslur um peirra starf. Ef allir hagsmunaadilar réa i sému att eru meiri likur a ad eftirfylgnin

verdi meiri og betri.
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Vidmaelendur voru allir @ pvi ad afreksstefnur settu alltaf ad vera i st6dugu endurmati.
Stjérnarmenn og pjalfarar purfa sifellt ad uppfaera sig og endurmeta stefnuna at fra nyjum
rannsoknum, segir Ole. Pad er mikilvaegt ad halda stodufundi med reglulegu millibili. P3a
pburfum vid ad spyrja okkur ,hvar erum vid staddir nuna" midad vid pau markmid sem vid
settum okkur, segir Arnar. Gudni telur pad einnig mikilvaegt og segir ,, ef hlutirnir eru ekki ad
ganga eftir er mikilveegt ad gripa inn i“.

Allir voru peir & pvi mali ad raunverulegur arangur af afreksstefnu sést ekki a
skdmmum tima. beir attu hins vegar i erfidleikum med ad datla hvenaer timabaert er ad meta
bad. Gudnitelur ad pad taki allt fra premur arum upp i fimm ar ad sja hvort drangur hafi nadst,
bad fari alltaf eftir pvi hvert lokamarkmidid sé. Ole segir ad pad geeti tekid enn lengri tima,

eda fimm til sjo ar. Allir vidmaelendur voru pvi sammala um ad ferlid er langtimaaaetlun.

3.1.4 Tilgangur
Vidmaelendur sammaldust um ad megintilgangur med afreksstefnu er ad skila fleiri betri

leikménnum upp i adallidid. Félagslid & islandi leitast einnig eftir pvi ad sumir leikmenn nai
enn lengra en i meistaraflokk og skili pa félaginu tekjum med pvi ad selja pa. KSi hefur einnig
bad lokamarkmid ad komast & lokamot med adallidid. Segir Arnar ad pad er mikilvaegt vegna
bess ad pad er akvedinn ,jackpot” og miklar tekjur sem fylgja pvi. Til pess ad komast & stormot
barf ad styrkja grunninn, sem eru pa yngri landslidin og félogin i landinu vegna pess ad pau
mynda { raun 1id KSi. Gudni vill ad KSI sinni pvi hlutverki sem pvi er gefid og pad er ad ,halda
utan um landslidsstarf og nd drangri @ peim vettvangi med pvi ad beeta leikmenn“.
Tilgangurinn med pvi ad baeta leikmenn er ekki einungis til ad baeta landslidid heldur lika
adildarfélogin og pa sjalfa.

Einnig komu vidmaelendur inn & pad ad hugmyndafraedin a bak vid afreksstefnuna
burfi ad vera skyr og allir viti hver gildin séu. Gudni segir ad til pess parf ad einblina 4 paetti
sem skipta mestu mali. ,Vid purfum ad finna einhver markmid sem vid teljum mikilvaeg til ad
nd drangri og uppfylla paer kréfur sem vid gerum til okkar”. Mikilvaegt er ad vita fyrir hvad pu
vilt standa pegar farid er af stad med mdtun afreksstefnu.

Ole kom einnig inn & mikilvaegi pess ad peir leikmenn sem ekki komast i adallidid verda
einnig betri ipréttamenn og persénur. beir geta pa lifad vid géda heilsu og nad langt annars
stadar, p6 svo peir nai ekki alla leid a toppinn i knattspyrnu. begar afreksstefna er métud er

mikilvaegt ad gera hana a heilbrigdan hatt. Sambandid hefur samfélagslega abyrgd sem snyr
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ad pvi ad ungu afreksfolki purfi ad lida vel med afreksstefnuna og ad allir leitist eftir somu

markmidum.

3.2 bjalfun
[ knattspyrnu parf ad pjalfa taekni, taktik og likamlegt dstand. Allir vismaelendur komu inn &

einhvern af pessum pattum. Hjda landslidum KSi segir Arnar mikilveegt ad kenna leikménnum
landslidsgildin. KSI vill ,bua til sterka landslidsmenn“. KSI hefur minni tima med leikmdénnum
en félagslidin hafa og pvi pjalfa peir mikid taktiskt til ad kenna leikmdnnum leikskipulag.
Teeknilegar sefingar fara fyrst og fremst fram hja félagslidum. Gudni hafdi sému ségu ad segja
med gildin og telur mikilveegt ad leikmenn kunni dkvedin gildi eins og ,,ad gefast aldrei upp,
leggja hart ad sér og ad vera godur lidsfélagi”. bessir hlutir skipta verulegu mali fyrir framgang
leikmanna og peirra moguleika 4 ad na arangri.

Gudni vill meina ad likamlegi patturinn & pad stundum til ad gleymast & kostnad
annarra patta. Pad er mikilveegt ad hafa afreksleikmenn i gédu formi. Lagt er meiri dherslu a
bessa paetti er meiri pegar leikmenn proskast og segir hann pa ad ,kraftur, hradi, védvastyrkur
og pol skipta gridarlega miklu mali“ i nutima knattspyrnu ef menn setla ad na langt.

Taeknizefingar leggja hins vegar grunninn ad gédum knattspyrnumanni. | afrekspjalfun
pbarf su vinna alltaf ad eiga sér stad. Adalbjorn segir ad afrekspjalfun KA leggi dherslu 3
Jleikstédubundnar afingar i bland vid almennar afingar. Ahersla ¢ smdatridi med meiri kréfur
en d hefdbundnum aefingum yngri flokka*“.

Viodmaelendur komu allir inn a salfraedilega pjalfun en h6fdu mismunandi hugmyndir
um pad hvernig hun zetti ad vera framkvaemd. Ole segir ad pjalfun afreksfélks i nutima
knattspyrnu zetti ekki adeins ad leggja aherslu a taeknileg og taktisk atridi. Godur pjalfari parf
lika ad ,,vera gédur i 6llum samskiptum og pekkja einstaklinginn ut fré 68rum pdttum en bara
knattspyrnulegri getu”. Krofur til pjalfara i dag eru 6druvisi en fyrir tiu drum sidan og pvi
mikilvaegt ad peir sem gegna pjalfunarhlutverkinu séu bzedi menntadir og medvitadir um
pbessar krofur. Menntun pjalfara er pvi lykilatridi ef arangur 4@ ad nast. Hann segir ad
salfraedileg pjalfun purfi ekki alltaf ad fara fram i skélastofum lengst fra knattspyrnuvellinum,
heldur getur su pjalfun einnig farid fram a aefingunum sjalfum. Til daemis parf mikla
einbeitingu i ad framkvaema taeknizefingar til lengri tima og reynir pad a salina. Eins med
likamlega pjalfun. bad er haegt ad yta monnum lengra og oftar en ekki na peir sem hafa sterkt

hugarfar lengra en peir sem hafa pad ekki. bad er pvi haegt ad pjalfa upp hugarfar og
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salfreedilega peettilika 4 aefingasvaedinu. Salfreedileg pjalfun a sér ymsar myndir. Vidmaelendur
nefndu nokkrar leidir sem haegt er ad fara. KSI stefnir ad pvi ad maela sélfreedilega peetti eins
og likamlega i framtidinni. bjalfarar geta pvi nalgast leikmenn 8 mismunandi hatt og hafa meiri
bekkingu um leikmenn sina. beir geta pvi leert betur hvernig peir geta komid skilabodum
aleidis til mismunandi leikmanna. Einnig nefndu vidmeelendur atridi eins og
markmidasetningu, fyrirlestra fra freedimonnum og heimsdknir fra atvinnuménnum par sem

beir spjalla um hvada paetti peir [6gdu dherslu a til ad na arangri.

3.3 Umbhverfio

3.3.1 Rodaisému att
Ole Winthereik Mathorne hefur rannsakad umhverfid i kringum afreksmanninn og hvada

leidir séu arangursrikar. Hann telur bestu leidina til ad tryggja gott umhverfi ad allir
hagsmunaadilar réi i somu att, foreldrar, leikmenn, pjalfarar, skélar og fjolmidlar. Allir purfa
ad vera upplystir til ad vinna saman ad lokamarkmidinu. Fjolmidlar eiga pad til ad fjalla um
arangur og pba er oft einungis litid til urslita og eru leikmenn verdlaunadir fyrir pad. Samfélagid
pbarf ad komast ad sameiginlegu markmidi sem midar ad pvi ad bua til betri adallid, ekki betri
unglingalid. Samskiptin purfa ad vera skyr @ milli skdla og iprottafélaga. Skélinn parf ad vita ad
ipréttin skiptir afreksmanninn miklu mali og einnig parf iprottafélagié ad skilja ad skdlinn
skiptir mali. Skélinn getur gefid fri i ipréttatimum eda eftir hadegi ef pad er mikilvaegur leikur
hja afreksmanninum og sémuleidis getur félagid gefid fri a sefingu ef pad er mikilveegt prof i
skélanum. Ef hagsmunaadilar réa ekki i somu att og samskiptin eru léleg koma oft upp
klaufaleg mistok. Til deemis gaeti leikmadur tekid erfida aefingu snemma morguns med pjalfara
fra félagslidi sinu fyrir skoélatima og svo er ipréttakennarinn i skélanum med krefjandi
brekaefingu i kennslunni hja sér i hadeginu. bad gengur ekki upp til lengri tima og 4 endanum
keyrirdu leikmanninn at. Med pvi ad vinna saman er myndud ein sterk heild og
afreksmadurinn naer ad halda sér @ tdnum 4 badum stodum. Hagsmuni afreksmannsins parf
ad setja i fyrsta saeti og ef allir hagsmunaadilar eru vel upplystir eru meiri likur 8 pvi ad hann
nai sinum markmidum.

Einnig segir Ole ad of morg lid i knattspyrnu og ipréttum almennt, komi fram vid ungt
folk eins og fullordnar manneskjur. Med pessu er att vid ad félog vilja l[ata bérn og unglinga
finna hvernig pad er ad vera afreksmadur a fullordins aldri. betta pydir ad sérhafing 4 sér stad

snemma og mikil pressa fylgir pvi ad na arangri. b6 svo ad pessar leidir henti fullordnum
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afreksmonnum eru pessi vidmid ekki fyrir bdrn og unglinga. Born eiga ad fa ad vera born og
pbau attu ad vera pjalfud ut frd peim forsendum. Arnar segir somu sogu og telur mikilvaegt ad
félogin byrji ekki of snemma ad pjalfa ungt afreksfolk eins og fullordna afreksmenn. Segir hann
enn fremur ad ,,KSl getur gefid leidbeiningar til félaga og unnid med peim i sameiningu®. betta
er pé mun algengara i akademium hja storum liGum i Evrépu. Segir hann enn fremur ad pad
er ,mjog einstaklingsbundid hvenaer ungur afreksmadur er tilbuinn ad afa eins og fullordinn
afreksmadur”. Lykilatridid er ad yta engum Ut i pad of snemma.

Adalbjérn segir ad félog 4 islandi purfi ad fara mismunandi leidir. Afreksmenn koma
bvi ar alls konar umhverfi. Fjolmenn félog eins og Breidablik geta 13tid sina leikmenn aefa med
jafnéldrum pvi pau hafa mikinn fjélda leikmanna og pvi fleiri gddir leikmenn i hverjum flokki.
Famenn félog uti 4 landi purfa oftast ad lata bestu leikmennina spila upp fyrir sig til ad gefa
beim videigandi verkefni. beir leikmenn verda oft proskadri fyrr og jafnvel fyrr tilbunir i

fullordins knattspyrnu. Segir hann , erfitt ad svara“ pvi hvada umhverfi er best.

3.3.2 Hveneer a ad velja leikmenn i afreksstarf?
Ole og Gudni voru peir vidmaelendur sem fengu spurninguna: Hversu snemma aetti ad velja

leikmenn i urtok eda afrekshépa? Voru peir badir a pvi mali ad ekki atti ad velja leikmenn of
snemma pvi pa fa ekki eins margir teekifaeri til ad lata ljés sitt skina. Ole segir ad adalmarkmidid
2tti ad vera ,,eins margir og haegt er, fa sem besta pjdlfun og heegt er, i sem lengstan tima og
haegt er”. Telur hann vaenlegast til drangurs ad halda leikm&nnum innan stefnunnar eins lengi
og haegt er. U17 4ra lid zetti ad vera tilraunalid. | stad pess ad velja alltaf sému 18 leikmennina
Ut arid settu ad vera valdir 50 eda fleiri leikmenn. Med pessu fa leikmenn ad kynnast lidinu og
fleiri leikmenn fa bléd 4 tennurnar. Segir hann pa ad drangurinn i pvi lidi Ut fra drslitum muni
eflaust ekki vera jafn gédur en seinna meir muni pad skila drangri, sem er adalmarkmidid. Pad
>tti ekki ad leggja aherslu a naesta leik og urslitin i honum, heldur zetti frekar ad lita a
lokamarkmidid. Pad pydir p6 ekki ad naesti leikur skipti engu mali. ,Allt sem gerist inn i leiknum
og hvernig leikmenn bregdast vid dkvednum adstaedum skiptir mdli“. Urslitin eru ekki
adalmalid heldur er pessi leikur eitt skref i attina ad pvi ad nd lokamarkmidinu, sem er ad skila
betri leikmdénnum upp i adallidid. Bzetti svo Ole vid ad pegar pad kemur ad pvi ad velja
leikmenn purfi alltaf ad velja pa leikmenn sem pu telur ad muni na sem lengst i framtidinni og
skili sér upp i adallidid. Hins vegar er erfitt fyrir einn adila ad sja fyrir hverjir munu skara fram

ur. Segir hann best ad ,hafa stort teymi i kringum pjdlfarann”. ba koma fleiri hugmyndir og
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menn sja hlutina fra fleiri sjdnarhornum. Margir A landslidsmenn leika aldrei med U17 ara
landslidinu og sumir ekki einu sinni med U19 dara lidinu. bPess vegna er svo mikilveegt ad gefa
sem flestum efnilegum leikmonnum taekifeeri til ad tengjast sambandinu.

Gudni hefur svipada skodun og Ole og segir hann ad ,styrkur okkar i islenskum fétbolta er sd
ad pad er vel hugad ad grasrotinni“. Telur hann ekki porf 8 snemmbundnu vali i 4. flokki (13-
14 4ra) en sjalfsagt ad bjéda upp a aukazefingar fyrir alla. Pad ma ekki skilja leikmenn i sundur
of snemma pvi peir taka Ut proska 8 mismunandi tima. betta hefur lika félagsleg ahrif & hdpinn,
baedi fyrir b4 sem eru valdir og pba sem eru ekki valdir. A sama tima parf pé ad baeta
afreksstarfid. Kemur Gudni pa einnig inn a sjalfsakvordunarkenninguna og segir ad ,sérhaefing
aetti ad hafa valfrjdlsa i 4. flokki“ en i 3. flokki (15-16 dra) geeti verid adeins meiri sérhaefing
fyrir allra bestu leikmennina til ad fa4 meiri pjalfun og athygli til ad proéa sinn leik. Telur hann
ad bestu leikmennirnir akvedi ad velja pessa leid sjalfir en samt sem adur eru lika fleiri sem
telja sig eiga erindi og pad er jakvaett. Pad er ekki gott ad ,,loka d pd svo allir hafi méguleika da
ad beeta sig og nd drangri”. Pad parf pvi ad passa upp a ad allir idkendur njdti sin en 4 sama

tima er verid ad efla afreksstarfid almennt.

3.3.3 Faedingardagsahrifin
Allir vidmaelendur voru medvitadir um faedingardagsahrifin i ipréttum og voru a peirri skodun

ad pad er ekki haegt ad utiloka pessi ahrif alveg. pad er alltaf moguleiki 4 ad minnka pau en
engin leid er gallalaus pegar farid er i adgerdir. Ole kom inn 4 leid sem er farin i Danmorku en
ba eru yngstu héparnir tviskiptir fra fyrri hluta ars i seinni hluta ars. ba eru minni likur a ad
félagid missi seinproska leikmenn fra sér. Einnig segir Ole ad sum [id i Danmorku hafa farid pa
leid ad setja feedingardag aftan 4 buninga til pess ad sja hvenaer menn eru faeddir og atta sig
bvi & muninum. Telur hann pa ad besta leidin til ad minnka pessi ahrif er ad ,,sleppa pvi ad
velja leikmenn i afrekshopa i sem lengstan tima pvi faedingardagsadhrifin eru mun meiri hjg 12
dra leikménnum en hjé 20 dra leikménnum®. Gudni kom einnig inn @ pennan punkt og segir
ad faedingardagsahrifin ,,skipti mestu madli hja yngri leikménnum en jafnast svo ut pegar fram
lidur”. Eins og fram hefur komid jafnast p6 faedingardagsahrifin ekki Ut pegar fram lidur (Doyle
og Bottomley, 2018). Leikmenn sem eru utilokadir snemma eru ekki liklegri til ad fa taekifaeri
i framtidinni.

KSI hefur farid pd leid ad velja auka hép hja sinum yngstu lidum. Segir pa Arnar ad par

séu ,valdir leikmenn sem eru ekki eins langt @ veg komnir likamlega“. bad séu pa yfirleitt
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leikmenn sem eru faeddir seinna a arinu. betta er gert einu sinni til tvisvar a ari til ad gefa peim
taekifaeri til ad kynnast KSI. Nefnir Arnar enn fremur ad hann vilji hafa fleiri dagsetningar fyrir
bessa leikmenn. Pad er mikilvaegt ad pessir leikmenn viti ad pad er fylgst med peim svo peir

haldi afram.

3.4 Afreksstefnur i islenskri knattspyrnu

34.1 KA
Knattspyrnufélag Akureyrar (KA) hefur einu sinni sigrad islandsmétid i knattspyrnu en pad var

arid 1989. Arid 2017 spiladi KA i efstu deild eftir 12 4ra fjarveru og fer nG inn i sitt fjérda timabil
i rod i efstu deild (Knattspyrnufélag Akureyrar, e.d.). I6kendur KA i karlaflokki eru 50 i 4. flokki
(13-14 ara), 35 i 3. flokki (15-16 ara) og 35 i 2. flokki (17-19 &ra). Adalbjorn reeddi um
afreksstefnu félagsins og hvernig félagidé vinnur med sinum leikmoénnum.

KA er med einn afrekshop sem pjalfarar velja i og svo afreksval i tengslum vid
grunnskéla. | afrekshépnum eru alls 17 leikmenn & aldrinum 13-17 ara. Adalbjorn segir ad
begar valid er i pennan hdp er horft &8 hversu efnilegir leikmennirnir eru, knattspyrnulega
haefileika, likamsproska og ahuga peirra. Einnig er raett vid pjalfara yngri flokka til ad taka patt
i valinu. A pessum aefingum eru leikstddubundnar afingar i bland vid almennar fingar. Logd
er dhersla @ smaatridi med meiri krofur en 4 venjulegum sefingum. Eins eru salfraedilegar
xfingar. KA laetur leikmenn setja sér markmid, feer gestafyrirlesara, synir leikménnum
fyrirlestra af netinu og svo eru stundum fengnir gamlir atvinnumenn i heimsdkn til ad raeda
vid hépinn. bjalfarar i pessum hépi eru Hallgrimur Jonasson og Andri Fannar Stefansson.
Hallgrimur & atvinnumannaferil i Svipjod og Danmoérku og er i dag leikmadur og
adstodarpjdlfari meistaraflokks karla hja KA. Andri Fannar er iprottafraeedingur og med UEFA
A pjalfaragradu i knattspyrnu. Auk pess er hann leikmadur meistaraflokks karla hja KA. Hja
stelpunum er sambaerilegur afrekshépur en par eru einungis leikmenn i 4. flokki (13-14 ara).
Bojana Besic styrir peim afingum en hin er med UEFA A pjalfaragradu i knattspyrnu.

[ afreksvalinu hafa leikmenn frjalst val um ad taka patt, baedi stelpur og strakar. bar er
2ft 8 skélatima en par eru einungis leikmenn ar 3. flokki auk priggja afburda leikmanna ar 4.
flokki. [ afreksvalinu eru alls 20 leikmenn. A pessum aefingum er meira farid i akvedin atridi
sem allir knattspyrnumenn purfa ad kunna. Hallgrimur styrir pessum sfingum og med honum
er Adalbjorn Hannesson. Hallgrimur veit pvi hvad er i gangi i badum hdépum og getur styrt

alaginu. beir sem a&fa med badum hdpum aefa pvi tvisvar i viku aukalega. A8 medaltali er po
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2ft liklega 1,5 afingu a viku vegna sleems vedurs. bar af afa leikmenn salfraedilega paetti

tvisvar sinnum i manudi.

3.4.2 Breidablik
Breidablik hefur likt og KA einu sinni sigrad Islandsmétid i knattspyrnu en pad var arid 2010,

arid 4dur unnu peir Bikarkeppni KSI. Undanfarin &r hefur félagid selt fleiri knattspyrnumenn
til erlendra lida en nokkurt annad knattspyrnulid & islandi og & yfirleitt flesta fulltrda i yngri
landslidum islands. Fra &rinu 2005 hefur Breidablik selt leikmenn 37 sinnum Gt i
atvinnumennsku (,,Blikar.is English“, 2020). Ulfar Hinriksson svidsstjori afrekssvids raddi vid
hofund i oktéber 2019 og for yfir afreksstefnu Breidabliks.

Fjoldi idkenda Breidabliks er talsvert haerri en gengur og gerist a islandi. bad hefur eitt
fiolmennasta yngri flokkastarf landsins. [ 2. flokki karla eru um 80 idkendur og i 3. flokki karla
110 idkendur. bess ma geta ad sumarid 2019 var 21 leikmadur uppalinn i Breidablik a 2. flokks
aldri sem spiladi med 6drum lidum i efstu deild, 1. deild og svo i 33rum 2. flokks lidum. Ulfar
telur pad vera jakveett og merki um pad ad stefnan peirra virkar ef 6nnur lid vilja fa pessa
leikmenn pratt fyrir ad peir fai ekki spilatima med Breidablik. Knattspyrnuhusid Fifan hefur
reynst Breidablik vel i gegnum arin og nanast hver einasti klukkutimi sélarhringsins nyttur par
inni. | byrjun sumars 2019 var sett nytt gervigras 4 Képavogsvoll og nu er haegt ad nota véllinn
einnig um veturinn. Ulfar segir ad mesta dherslan sé 16gd & séknarleik & efingum yngri flokka.
Inn i pvi eru sendingaraefingar, spil, halda bolta innan lids gegn 6dru lidi og grunn
teekniaefingar. Eini varnarleikurinn sem er sefdur eru &fingar eins og einn 4 einn, tveir a tvo
o.s.frv. Pad eru pa tveir séknarmenn ad sakja 4 tvo varnarmenn sem eiga ad verja markid sitt.
Sjaldan er farid yfir skipulagdan varnarleik eda taktik i yngri flokkum Breidabliks og vill Ulfar
meina ad pad gaeti verid galli i peirra kerfi. Hins vegar er adalmarkmidid ad reyna ad kenna
iokendum ad spila soknarleik eins langt og pad naer. bjalfari meistaraflokks kennir svo
varnarleikinn sem hann vill ad lidid sitt spili.

Breidablik hefur undanfarin ar fordast pad ad vera med formlega afrekshépa. Ulfar vill
meina, af sinni reynslu, ad pad muni ekki hjalpa leikménnum ad tilkynna peim ad peir séu
komnir i formlegan afrekshép. Pad er akvedin ,vidurkenning eda forréttindi“ ad vera valinn i
slikan hép og Breidablik litur svo a@ ad pegar leikmenn eru enn svona ungir eiga peir ekki ad
lita @ sjalfa sig sem betri eda merkilegri leikmenn en adrir. Hins vegar er keyrt a séraefingar

einu sinni i viku med efnilegum leikmoénnum i 2. flokki og 3. flokki, aukalega. Sa hopur er mjog
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fidlbreyttur og leikmenn eru bodadir sérstaklega inn a8 pessar afingar. Skipulagid er sett upp
i sex vikna lotur. Fyrstu tveer vikurnar eru varnarmenn, naestu tvaer midjumenn og svo
soknarmenn sidustu tvaer. Pad eru um 12 leikmenn a hverri aefingu og par af eru fjorir til sex
leikmenn sem maeta 4 allar pessar &fingar. bessir leikmenn maeta alltaf pvi peir eru taldir vera
framurskarandi og liklega 4 leid Ut i atvinnumennsku 8 naestu drum. Eftir pessar sex vikur er
svo farid yfir hvernig leikmenn hafa stadid sig @ hefdbundnum afingum og ef peir leggja hart
ad sér fa peir ad maeta 4 pessar séraefingar. Ulfar vill meina pad ad hafa hépinn opinn er mun
betra pvi ad leikmenn halda afram ad leggja sig fram med pad i huga ad na ad komast inn i
hann og/eda halda sér i honum. Ef hdpurinn er alltaf akvedinn fyrir fram fara leikmenn sem
eru valdir ad hugsa ad peir hafa nad toppnum og sémuleidis finna leikmenn sem ekki eru valdir
fyrir hofnun. Markmidid er ad halda ménnum & tanum. Oreglulega er leikmadur bodadur &
eitthvad sem er ekki fyrir alla og pa sja hinir i hépnum ad peir eigi moguleika. bjalfararnir i
hverjum flokki sja um ad velja leikmenn a pessar afingar.

Nylega hefur verid sett af stad afreksbraut i Menntaskolanum i Képavogi (hér eftir
MK). HUn & ad audvelda ungu afreksfélki namid med pvi ad stunda eefingar a skélatima og
lera samhlida pvi. MK er i samstarfi vid Breidablik og HK med afingar og eru pau med
sitthvorn fulltrdann & hverri afingu. Einu sinni i viku er 2=fd knattspyrna, einu sinni
styrktaraefingar og svo einu sinni faglegar afingar i tengslum vid knattspyrnu sem getur verid
salfraedi, félagsfraedi eda vidtalstaekni. Breidablik hvetur sina leikmenn til pess ad velja pessa
leid en 4@ endanum velja peir skdla ut fra dhugasvidi sinu eda stadsetningu. Gallinn vid petta
kerfi fyrir Breidablik er sa ad allir sem saekja um a afreksbrautina komast par inn. bad pydir ad
leikmenn fra 6drum lidum en Breidablik geta verid & pessum zefingum. Ulfar segir ad
endurskoda purfi pessa afreksbraut ef leikmenn Breidabliks eru ekki i yfirtolu. par sem petta
er enn ungt verkefni vonast Ulfar eftir pvi ad eftir fidgur til fimm ar fari allir bestu leikmenn
Breidabliks ad velja afreksbrautina i MK. Hugmyndin er enn ad prdast. Samstarfid milli
afreksbrautar MK og Breidabliks fer fram a milli pjalfaranna. Hakon Sverrisson, yfirpjalfari
Breidabliks, er knattspyrnupjalfarinn @8 MK sefingunum og Aron Mar Bjornsson, styrktarpjalfari
hja knattspyrnudeild, vinnur lika med styrktarpattinn hja afreksbraut MK. bannig ad
alagsstyring er g6d a milli pjalfara Breidabliks og peirra sem pjalfa leikmennina i MK. Almennt
er dhersla @ ad nam skipti miklu mali hja félaginu og pjalfarar sveigjanlegir pegar kemur ad

staerri verkefnaskilum og afangapréfum. Breidablik synir einnig leikménnum sem velja ad
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stunda ndm erlendis & haskolastyrk gédan skilning. Alls hafa 80 leikmenn Breidabliks farid pa

leid.

3.4.3 Ksi
Arnar Vidarsson, yfirmadur knattspyrnusvids KSi hefur métad afreksstefnu KSi sidustu

manudi. Stefnan er métud i samradi vid pjalfara yngri landslida KSi og ut fra afreksstefnu iSI.
Adilar innan KSi bera abyrgd & fjarhagslegum rekstri stefnunnar og verdur hin sampykkt af

framkvaemdastjéra, formanni og stjorn. Stefnan er pripeett:

1. Grasrétin: Er i raun 6ll adildarféldg KSI. bessi hluti snyr ad pvi hvernig haegt er ad baeta
afreksstarf KSi. Sem daemi greidir KSI helming 4 méti félégunum i Instat sem er forrit
sem veitir upplysingar um ymis konar tolfraedi.

2. Knattspyrnusvid KSi: Hér er farid yfir fiarmal KSi. Sem daemi er skodadur kostnadur
vid bunad, pjalfara og pess hattar.

3. Afreksstarf yngri landslida KSi: Hvernig vill KSi ad sin yngri landslid vinni. Hja U15 &ra
lidinu & ad kenna einfalda hluti og eitt leikkerfi. Sidan verdur flaekjustigid meira og

leikkerfin fleiri eftir pvi sem lengra leikmenn komast i landslidin.

Yngsta landslid KSi er U15 &ra lid. Valid er i pad lid Gt fra Heefileikamétun KSi. | pvi koma saman
til aefinga ungir og heefileikarikir leikmenn fra félogum vids vegar af landinu. Fjolmargir
vidburdir fara fram um allt land og hundrudir drengja og stulkna fa teekifzeri til ad lata ljos sitt

skina (KSI, e.d.). Helstu markmid Haefileikamdtunar KSi eru ad:

Fjolga peim leikmdnnum sem fylgst er med.

- Fylgjast med yngri leikmdnnum en adur hefur verid gert og undirblda pa fyrir
hefébundnar landslidsafingar.

- Koma til méts vid minni stadi 4 landsbyggdinni og maeta peirra porfum.

- Koma til mots vid leikmenn steerri félaga a hofudborgarsvaedinu sem alla jafna vaeru
ekki valdir & landslidsafingar.

- Baeta samskipti vid adildarféldgin og kynna fyrir peim stefnu KSI i landslidsmalum.

- Undirbua leikmenn enn betur til pess ad maeta a landslidsafingar seinna med fraedslu

(KSI, e.d.).

Yfirmadur Haefileikamotunar, Ludvik Gunnarsson, fer Ut um allt land og pjalfarar félaganna

tilnefna leikmenn til ad taka patt 4 aefingunum. Farid er tvo hringi i kringum landid a ari. Ludvik
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velur svo 60 leikmenn og peir eru settir { gagnagrunn hja KSi. U15 &ra landslidspjalfari fer svo
ad skoda leiki hja félagslidum og velur i landslid Ut fra pvi. Arnar segir ad KSI horfi lika mikid 4
félagslega pattinn pegar valid er i landslid. ,,Mesti timinn i ferdum fer i ad hanga saman med
lidsfélégum og bara litill hluti i aefingar”. Pad er pvi mikilveegt ad leikmenn séu sterkir
félagslega og bad er oft horft i pad pegar velja parf i landslid. begar komid er upp i U19 dra og
U21 ars lidin er hins vegar ordid audveldara ad velja i lidid. Flestir leikmenn hafa annadhvort
komist adur i landslid eda gagnagrunn KSi eda peir eru ad standa sig vel med sinu félagslidi og
fa einhverja umfjollun i fislmidlum. Gudni kom einnig inn 4 ad island hefur fimennt umhverfi
en samt sem adur marga i6kendur midad vid hofdatolu. Segir hann pvi Heaefileikamdtunina
gdéda pvi par kynnast leikmenn KSIi og KSi kynnist sémuleidis leikménnum. Eftir
Haefileikamotun KSI métist jafnt og pétt leikmannahdpar upp i U15 og U17 &ra landslidin en
bad er po enginn daudadomur ad komast ekki inn i pessi landslid. Segir hann ad ,bestu
leikmennirnir komast ekkert alltaf i fyrstu landslidin en peir baeta sig smdtt og smdtt. bad er
alltaf von og méguleikar. Vid reynum ad hafa augun uti til ad fylgjast med 6llum efnilegum
leikménnum®.

Helsta pjalfunin sem fer fram hja KSi er taktisk. Arnar segir ad pad purfi ad kenna
leikménnum ,landslidsgildi og bua til leikskipulag”. Astaedan fyrir pessu er st ad landslids-
bjalfarar fa litinn tima til ad undirbda leikmenn samanborid vid félagslid. betta pydir ad
bjalfararnir purfa ad nyta timann mjog vel. KSi vill ad sin lid séu skipulégd og vel 6gud. island
hefur ur feerri leikmoénnum ad velja en flest 6nnur 16nd og pvi mikilveegt ad gdd lidsheild og
gédur varnarleikur sé i forgangi. island er famenn pjéd og bvi parf afreksstefna KSi ad taka
mid af pvi. Segir Arnar pa ad fjolmennar pjédir eins og Holland komist upp med ad ,velja
leikmenn sem peir telja ad henti best i peirra spilamennsku“. Bzetir hann svo vid ad ,ef prir
bestu leikmennirnir i einum drgangi eru allir hafsentar purfum vid ad adlaga okkur ut fra pvi“.
Pa parf pjalfari pess lids ad velja leikkerfi og leikskipulag ut fra peim forsendum. bad er ekki
haegt ad setja einn af premur bestu leikménnunum 3 bekkinn. Mikilveegi pess ad kenna
leikmonnum & leikkerfi og leikskipulag er pvi mikid.

Annar okostur er sa ad leikmenn eru ad koma vids vegar fra mérgum I6ndum inn i
bessi verkefni. bad pydir ad sumir leikmenn eru @ midju timabili og eru i frabzeru likamlegu
standi @ medan adrir eru a undirbuningstimabili og ekki komnir eins langt. Segir Arnar pa ad
“félagslid hafa 61l sina leid til pess ad spila knattspyrnu og hafa mismunandi dherslur”. KSi vill

bvi hafa sin eigin gildi og leikmenn verda ad adlaga sig ad pvi pegar peir eru valdir i verkefni.
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Arnar segir ad adalmarkmid yngri landslidanna er ekki ad nd i urslit heldur frekar ad
horfa i frammist6du. GAJ urslit geta po oft skipt mali upp 4 pad ad fa alvoru leiki og pa er meiri
athygli 4 leikm®nnum. Baetir hann ba vid ad , ef yngri landslidin komast d lokamdt er KS komid
med heilt lid af leikménnum med slika reynslu”. Su reynsla er mjog dyrmaet pegar leikmenn
koma inn i A landslidid. Tok hann svo daemi pegar U21 ars landslid karla komst a lokamot EM

2011. Stor hluti peirra leikmanna skiladi svo A landslidinu a sitt fyrsta lokamot EM arid 2016.
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4 Umraedur

Flest knattspyrnulid vinna eftir akvedinni afreksstefnu. Lokamarkmid peirra er ad skila
leikm6nnum ar barna- og unglingastarfi sinu upp i adallidid. Til pess ad stefnan gangi eftir parf
ad huga ad morgum atridum sem snda ad moétun hennar.

[ fyrsta lagi skiptir mali ad stefnan sé skyr og allir viti sitt hlutverk innan hennar, hvort
sem pad séu stjornarmenn, pjalfarar, framkveemdastjori, yfirmadur knattspyrnusvids eda
adrir hluthafar. Pad sem belgiska knattspyrnusambandid gerdi med Michel Sablon i upphafi
21. aldar er gott deemi um pad. Sambandid hafdi enga syn um hvernig drangur zetti ad nast.
Pad breytti pvi og hafdi skyrari syn @ pad hvernig peir vildu gera hlutina og skilgreindi hvad
burfti til pess ad na arangri. bad fjarfesti i uppbyggingu yngri leikmanna med ymsum haetti.
Afreksstefna pess var skyr og sambandid var i gédri samvinnu vid félagslidin i landinu. Sama
ma segja um afreksstefnu KSI. SU stefna & ad vera skyr og til pess parf ad einblina & paetti sem
skipta mestu mali. Einn af peim pattum er ad kenna leikmdnnum &kvedin gildi sem KSi vill ad
beir vinni eftir.

bpegar viomaelendur voru bednir um ad skilgreina afreksmann voru svor peirra 6lik. Pad
er pvi ekki til nein algild skilgreining um hvernig afreksmadur & ad vera. pad er misjafnt eftir
tulkun félks hvort einstaklingar teljist afreksmenn eda ekki. Til pess ad bua til afreksmenn ur
ungum leikmdnnum parf ad gefa peim teekifaeri og svigrum til pess ad baeta sig og prda sinn
leik. Samvinna og traust eru lykilpaettir i ad skapa gott umhverfi fyrir barnid. Ef folkid i
umhverfi barnsins (foreldrar, pjalfarar, kennarar o.fl.) sendir pvi somu skilabod og fyrirmaeli
er audveldara fyrir barnid ad tulka pau og fara eftir peim. Barnid parf einnig ad hafa svigrum
til ad taka abyrgd og frumkvaedi til pess ad prdast og proskast i ipréttinni. Verkefnin og
askoranirnar purfa ad vera videigandi og ef allir réa i somu att eru meiri likur 4 ad barnid muni
verda afreksmadur i framtidinni (Sullivan, 2015). Eins og komid hefur verid inn & hefur pjalfun
barna og unglinga i ipréttum undanfarin ar préast pannig ad han likist pjalfun hja fullordnu
afreksfolki. Pad verdur til pess ad porfum barna er ekki maett baedi likamlega og andlega pvi
vid erum of upptekin af pvi ad bua til ungt afreksfélk (Sullivan, 2015). bad a ad pjalfa born ut

fra peim forsendum ad pau séu born, en ekki fullordnir einstaklingar.

Snemmbundid val i afreksstefnum er algengt hja morgum félogum. Med pvi er stor
hluti af hafileikarikum leikménnum Utilokadur og faerri fa fa taekifeeri til ad na arangri. bvi

lengra sem pu heldur leikménnum innan pinnar stefnu, pvi steerri hdp hefur pud ad velja ur.
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Gott deemi um pad er hugmyndafraedi Bryne, uppeldisfélags Erling Braut Haaland. Markmid
bess var ad halda sem flestum leikmdnnum, i sem lengstan tima, i besta umhverfi sem vol er
a. Af peim 40 i argangi Haaland hafa fimm leikmenn leikid fyrir eitthvert af landslidum Noregs
(Jostein Overkik, 2020). bad er einnig mikilveegt ad peir leikmenn sem ekki komast i adallidid
verda einnig betri ipréttamenn og persénur og geta jafnvel ndd drangri 8 6drum svidum.
Afreksstefnan parf pa ad vera unnin a heilbrigdan hatt pannig ad 6llum leikménnum lidi vel.
Ulfar Hinriksson nefndi ad pad veeri jakvaett og merki um pad ad stefna Breidabliks er ad virka
ef onnur lid vilja fa leikmenn Breidabliks pratt fyrir ad peir fai ekki spilatima med 2. flokks lidi
eda meistaraflokks lidi pess. Undanfarid hafa félog lagt nidur yngstu lidin sin til pess ad leyfa
bornum ad alast upp i sinu umhverfi og sleppa pvi ad velja leikmenn of snemma i sinar
akademiur. Nyjasta deemid er stérlid Bayern Munchen en pad lagdi nyverid nidur U9 og U10
ara lid sin (Official website of Bayern Munich, 2020).

A einhverjum timapunkti parf ad skilja i sundur. bad er erfitt fyrir pjalfara ad sja fyrir
um hverjir munu skara fram ur. betta hefur lika félagsleg ahrif 4 hépinn, baedi fyrir pa sem eru
valdir og pa sem eru ekki valdir. bad er pvi g0 leid ad lata leikmenn taka pa akvordun sjalfir.
Med pvi ad leyfa bornum og unglingum ad taka eigin dkvardanir um eigin hag finna pau ad
bau eigi storan hlut i eigin arangri. Pannig styrkist innri dhugahvot sem er naudsynleg fyrir
andlegt og likamlegt uthald (Dadi Rafnsson, 2020). Bryne gerdi petta med argang Haaland vid
15 dra aldur, Breidablik er i samstarfi vid MK par sem unglingar taka pessa akvordun vid 16
ara aldur og KA er med frjalst afreksval fyrir leikmenn & aldrinum 15-16 ara. 20 af 40
leikmdnnum Bryne voldu ad fara pessa leid og 20 af 35 leikménnum KA.

Pad sem skiptir mestu mali i knattspyrnu i haesta gaedaflokki er ad na i urslit. bjalfarar
eru reknir ef peir na ekki i géd urslit. Hins vegar aetti ekki ad leggja aherslu a urslit i leikjum
eda afingum hja bornum og unglingum. begar |6gd er dhersla a nidurstédur er markmidid ad
hafa yfirburdi fram yfir aGra med pvi ad sigra og pad haekkar sjalfsalit hja sigurvegaranum en
lekkar pad hja peim sem tapar (MacDonald o.fl., 2011). Med pvi ad utiloka nidurstdodu-
markmid og einblina a hvatningu og frammistodu, skapast afslappad, oruggt og hvetjandi
umhverfi fyrir bornin. Slik umhverfi eru liklegri til ad skila afreksménnum i framtidinni
(Sullivan, 2015). Ole Winthereik Mathorne nefndi ad i stad pess ad horfa & pad hvernig
leikurinn endar zetti frekar ad horfa a hvernig leikmenn bregdast vid i akvednum adstaedum
innan leiksins. Pad parf pvi ad tryggja starf pjalfarans ef hann proar leikmennina. Markmid

afreksstefnunnar er ekki ad na i urslit i barna- og unglingalidum, heldur ad skila betri
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leikmdnnum i adallidid. Eins segir Arnar Vidarsson ad KSI horfi ekki a urslit leikja heldur frekar
frammistodu leikmanna.

pjalfun innan afreksstefnu parf ad vera framurskarandi og lykilatridi ad pjalfarar séu
menntadir. Gé0ur knattspyrnupjalfari i dag parf lika ad vera gdédur i 6llum samskiptum og
bekkja einstaklinginn Gt fra 66rum pattum en adeins knattspyrnulegri getu. Salfraedileg
pjalfun kemur par sterk inn. HUn getur farid fram i kennslustofu og 4 sefingum par sem pjalfari
ytir leikmonnum afram i erfidum adsteedum og byggir upp i peim sterkt hugarfar. Hugarfar
islenskra leikmanna hefur verid hrésad i hastert og ad morgu leyti sterk afrekshvot sem skilar
landslidunum langt. Leikmenn med sterka afrekshvot leggja sig alla fram vid ad na arangri,
gefast ekki upp p6 @ méti blasi og finna fyrir stolti yfir peim arangri sem naest (Gill, 2000). bad
er lykilatridi innan afreksstefnu KSi ad leikmenn geti adlagad sig ad peim gildum sem pad
hefur. bad er ad gefast aldrei upp, leggja hart ad sér og ad vera gédur lidsfélagi.

Afreksstefnur eru margar og mismunandi eftir pvi hvernig umhverfid er i kringum
hvert félag fyrir sig. Samanburdur & KA og Breidablik er gott deemi um pad. Breidablik hefur
dr mun steerra Grtaki af leikmoénnum ad velja ur. i 3. flokki Breidabliks eru 110 idkendur
samanborid vid 35 idkendur KA. Breidablik er ekki med neina formlega afrekshdpa. Moguleg
asteeda pess gaeti verid ad bestu leikmennirnir eru latnir aefa saman a afingum og su askorun
fullnaegir peim leikmonnum. Breidablik kemst pvi upp med ad lata jafnaldra aefa saman. Hins
vegar er ekki nég fyrir bestu leikmenn KA ad zfa adeins med sinum flokki. KA eru pvi med
afrekshép sem sameinar leikmenn sem eru a@ aldrinum 13-17 ara. bar fa leikmennirnir verkefni
vid hezefi og geta aft med leikmonnum med svipada getu. Eins er algengara hja fdamennum
félogum ad leikmenn eru faerdir upp um flokk ef peir eru framurskarandi i sinum argangi. Pad
barf pvi ad vinna med pad sem pu ferd i hendurnar og méta afreksstefnu Ut fra peim
forsendum. Sama md segja um KSi. Flest 6l knattspyrnusambénd i Evrépu hafa ur fleiri
leikmdnnum ad velja Gr en KSi. KSi parf pvi ad vinna sina afreksstefnu Gt fra pvi. Til deemis
burfa pjalfarar ad vera sveigjanlegir a leikkerfi til ad koma i veg fyrir ad sinir allra efnilegustu
leikmenn sitji ekki 8 varamannabekk. Pessi vandamal koma ekki upp i fjolmennum léndum pvi

yfirleitt eru margir leikmenn sem koma til greina i hverja st6du.
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