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Markmid &’

A9 allir sem vilja geti stundad knattspyrnu 6had
adsteedum

AQ studla a0 jakveedri hreyfingu

A0 efla félagslegan og sioferdilegan proska

A0 iokendur leeri undirstoduatrioi knattspyrnunnar
A0 iokendur hafi aneegju af knattspyrnuidokun sinni
A0 bua til sem flesta meistaraflokksleikmenn

A0 bua til sem flesta atvinnumenn

A0 Fylkir spili avallt i efsta styrkleikaflokki

AQ bua til félagsmenn (stuOningsmenn, démara,
stjornarmenn o.s.frv.)
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Leidir ad markmidum &3

Skyr hugmyndafreeodi

Heefir pjalfarar

Namsaeetlun i pjalfun

» Prepaskipting

Getuskipting

Skemmtun

bjalfa hugreena feerni iokenda
Skyr alagsstjornun

Jatnveegis-, samheefingar-, lidleika- og styrktarpjalfun

Halda foreldrum vel upplystum

Beeta eefingaadstoou iokenda
Afrekspjalfun
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Prepaskiptum pjalfun og fylgjum namsaeetlun

= Ekki fara ad vinna med flékna feernipeetti pegar peim einfaldari
hefur ekki verio nad

Skyr hugmyndafra

= Byrjum & a0 beeta grunntaekni iokenda

= Einblint 4 einstakling og teeknicefingar 1 yngstu flokkum

= Sérstok dhersla 16g0 4 teeknisefingar
» Sendingar, moéttdkur, snuningar, knattrak, skot og skallateekni

= Li0 skulu pjalfud i pvi a0 spila stutt fra sinu marki
m Stuodla ad sterkum lidsanda/lidsheild
= Vixla leikstooum reglulega, 5. flokkur og yngri

» Markverdir spili lika sem ttileikmenn og jafnvel 6fugt



Skyr hugmyndafraedi frh. &3

Ahersla 16gd 4 leikfreedi og samvinna 1ids 1 eldri flokkum

Einblinum & leikaoferdir (playing concept) frekar en leikkerfi
(playing system)

Viobrogd pegar boltinn tapast eda vinnst (transition)
Dekkning

Voldun

Sveedisvorn

Pressa

Dypt

Hlaup an bolta inn i svaedi

Pétta li0 og opna lio

Mikil ahersla 4 a0 pjalfarar kenni iokendum ao leysa
vandann sjalf (beeta coaching patt pjaltara)

Sjonreent areiti skal notao til ad kveikja viobrago 1 6llum
snerpu og viobrag0ds aefingum

Mikil dhersla 16g0 & ad halda bolta og umskiptum a sefingum




Skyr hugmyndafraedi baetir&’

= Leiklestur
Akvordunartoku
Araedni og frumkvaedi

o
o

= Samskipti
= Einbeitingu
o

Viobrogo vio umskiptum (vinna og tapa bolta)



1 [ [ [ [

[=]

Haefir pjalfarar &’

Ra0da heefa pjalfara fyrir hvern aldursflokk og kyn
= Baum til starfslysingu og haefniskrofur
= Fylkir styour menntun pjalfara

pjalfum upp pjalfara

AOQstooda i0kendur vi0 a0 finna lausnir

Kenna a sefingum (“coaching”)

Fylgja ndmsaeetlun

Nota jédkveeda og leiobeinandi endurgjof

= Nota a.m.k. einn dag i viku til ad hrésa peim lakari
pjalfum upp samskipti

Meta frammistdou pjalfara a hlutleegan hatt

Bera virdingu fyrir 6llu sem viokemur leiknum
= Démurum , samherjum, métherjum, eigum félagsins.




Getuskipting &’

= Getuskipt er a eefingum fra og meo 7. flokki
= Raodad i 1i0 eftir getu fra og meo 5. flokki
= Eykur likur & a0 iokendur fai verkefni vio heefi

= Peir bestu yfirleitt med peim bestu og gegn peim
bestu

= Flytir tyrir framférum

= Minnkar likur a atilokun peirra lakari 1

spileetingum



Skemmtun &’

= Lykilatrioi til ad viohalda ahugahvot (motivation)

= Gera iOkun skemmtilega beedi a aefingum og {
keppni
= Oh4d aldri, getu og kyni
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Skem ferdir

Leiklikar eefingar meo bolta
= Ndanast alltaf me0 bolta

Margar snertingar 4 boltann

Mikio af moguleikum til a0 skora
Oheftur leikur (play freely)

Pjalfari veitir jakveeOa, leiObeinandi og

hvetjandi endurgjof (feedback)

= Foreldrar veiti stuOning

= Eitthvao félagslegt gert reglulega
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Hugraen pjalfun &’

Kennum iokendum ao setja sér rétt og raunheet
markmio

Kennum peim a0 medhondla mistdk
Spennustjornun

Skynmyndapjalfun
Athyglisstjornun

Sjalfstal

Samskipti

Leiotogapjalfun

Byrjum ad huga a0 pessum pattum i 5. flokki



Skyr alagsstjornun &3

Iokendur mega ekki spila med tveimur flokkum a
48 timum

Midaod vio minutur 1 heilum leik
= Athuga midad er vio0 4. flokk og eldri
o A ekki vi0 1 yngstu flokkum (styttri leikir)
Minnkar likur & a0 heefileikarikustu i0kendur okkar
lendi i meidslum

Athuga sérstaklega samskipti milli 3. flokks og 2.
flokks.

FIFA 11 eefingar eru gerOar minnst einu sinni i viku
ela sambeerilegar eefingar fra styrktarpjalfara BUR



Jafnvaegis-, samhafingar-, &’
lidleika- og styrktarpjalfun

bjalfa jaftnveegi/stoougleika (balance) hja
ungum iokendum - SAMHZEFING

FIFA 11 eefingar eru gerdar minnst einu sinni {

viku e0a sambeerilegar sefingar fra
styrktarpjalfara BUR

Stelpur 1 11 manna bolta eefa ad lenda rétt til ad
minnka likur & dverka a hné

Vinna me0 eigin likamspyngd 1 styrkarpjalfun

Ekki hefja lyftingar meo 160 fyrr en um 16-18
ara aldur, kenna leikmonnum 2. flokks
undirstooduatrioi tengd lyftingum meo 160



Halda foreldrum vel &3
upplystum

= Senda foreldrum reglulega upplysingar

= Hanna beinagrind af upplysingum sem eru

mikilveegar og pjalfarar geta studst vio

Koma upp heimasiou par sem upplysingar eru
aogengilegar

Bjooa upp a viotalstima fyrir foreldra a.m.k.
einu sinni { manuoi



Baeta fingaadstdodu &’

= Vinna markvisst a0 pvi ad endurnyja
gervigrasvoll

= Fa gervigrasvoll & adalsvaedi
= Kaupa ny teki og dhold

s Litil mork

s Keilur

» Grindur

» Varnarvegg - plastkalla

» Hrada- og motstodubtnad

» Skothittninet

» O.s.frv.
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Afreksaefin

Ekki afrekshopar

= Hver sem er getur verio bodadur a afrekseefingu
Kynjaskiptum

1-2 1 viku 1 lotum

1-12 a sefingu

Unnid meo teekni, sendingar, skot og sntninga

Unnid meO varnar- og séknarvinnu



/Afa upp fyrir sig &

Byrjum ad skooOa mé%jllleikann a a0 iokendur eefi upp
fyrir sig fra 6. flokki. Helst fleiri en einn i einu til a
auéavelda stokk félagslega, einu sinni { viku til ad byrja
me

Taka tillit til likams- og félgaslegs proska

Yfirpjalfari og pjalfari/ pjalfarar dkveda hvada iokendur
skulu eefa upp tyrir sig

Byrja 4 einni eefingu 1 viku og smam saman auka ef efni
eru til

Possum a0 setja ekki fordeemi sem getur komid
snjobolta af stad

Feerum einungis leikmenn upg) tyrir sig ef peir eru
naegile%a gooIr til ad spila meo A. 1idi flokksins fyrir
ofan. Ef leikmenn eru feerdir upp um flokk pa eigafpeir
a0 spila med A. 1i0i, 1 stad pess a0 vera upptylling fyrir
B. og C. lid



Mat a leikmonnum
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= Metum dkveona lykilpeetti hja iokendum

= Fra og med 5. flokki
= Hugleegar upplysingar um iokendur sem taldir

eru efnilegastir

Oflum einnig hlutleegra upplysinga um
i0kendur, setjum upp styrktar og hradaprof.
Test 3-4x a ari fra 5. flokki.

Athugum mynstur til lengri tima



[=]

Framfaramaelingar &3

Hanna meelingar i knattprautum styodjast vio
knattprautir KSI - SAMHZFING

Mat & hugreenni feerni iokenda
Mat & samskiptafeerni iokenda
Lioleiki, styrkur og hradi



Namsaaetlun i bialfun &’

Prepaskipting i pjalfun

1. Venjast boltanum

2.  Grunnteekni
3. Leikheefni

4. Leikfraeoi

5. Lidssamvinna

Ahersla 4 einstaklingspjalfun og teeknipjalfun i yngstu
flokkum

Ahersla & lidspjalfun, samvinnu og leikfraedi

Kjoraldur til a0 préa salfraedilega og likamlega feerni er
7-13 ara

Verdum a0 huga einstaklega vel ad einstaklingum &
peim aldri
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Veitum honum gott ndmsumhverti

» Hvetjandi og 6rvandi umhverfi

Eflum samskipti milli leiobeinenda og iokenda

Veitum iokendum verkefni sem eru keppnislik

Gefum iokendum teekifeeri til ao leysa leikraenan

vanda sjalf

» Leyfum peim a0 taka sinar eigin dakvardanir og upplifanir

= StyOjum pa og veitum sjalfstraust

» Hjalpum peim ad taka réttar dkvardanir, a0 finna lausnir meod
jakveedri pjalfun

Efla frumkveedi (jakvaed endurgjof a slikt)

Munum a0 namsumhverfi er ra0andi i hagnytingu

namsins

s Leiklikt umhverfi



Gott namsumhverfi

= 4 gegn4

= Snertitimi & boltann mikill
Heegt a0 spila bolta beedi djapt og vitt
Leiklikar adsteedur
Auodveldara ad hafa samskipti
Marksteerdir 1 samraemi vi0 steerd barna
Meiri aneegja
Meiri dkafi
Meiri samvinna
Betri ytirsyn
» Fleiri namsteekifeeri (learning moments)
= Ofl

Halda bolta innan lids eefingar (possession)
= Pjalfa viobrogo leikmanna vio umskiptum (transition)
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= Byggo ut fra freedilegri nadlgun

= Feersla milli stiga midast vio “f6tboltaaldur”

(feerni, likamlegur og andlegur proski) en ekki
lifaldur

Passa a0 peir stéru sterku i yngstu flokkum séu
ekki bara valdir vegna styrks og pessir litlu
flinku séu settir til hlidar (late bloomers)



5 til 6 4ra a0 leera a0 stjorna boltanum og leera
tilgangssamar athafnir med bolta

= Rekja og skjota (mottaka)

6 til 11 ara a0 leera samspil meo0 tilgangi

= Styttri sendingar og moéttaka

» Leikskilningur, grunndvallarskilningur t.d. dypt og breidd
12 til 16 &ra a0 leera leikfraedi meo tilgangi og
grunnhlutverki li0s

» Lengri sendingar, hreyfingar 4n bolta

= Hlutverk innan lids

= Leikfreedi

17 til 18 &ra a0 leera ad spila sem li0 og efla
keppnisskap og sigurvilja
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8. flokkur ﬁ’

Skemmtun - hreyfiproski - fjolbreyttar sefingar
Knattrak
Sendingar

Moébttaka
Grunntaekni

Skollun - opin augu nota enni (blakbolti)
Markskot - kyrrstoou
Styrktareefingar
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7. flokkur &’

Knattrak me0 stefnubreytingum

Einfaldar gabbhreyfingar

Sendingar - innan fétar - stuttar

Mottaka - innanfotar

Grunnteekni

Skollun - Gt kyrrstoou

Markskot

Kynning a leikskilningi (ekki allir i hragu, fara
i breidd pegar markmadur hefur bolta)
Styrktareefingar
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6. flokkur

Knattrak - gabbhreyfingar

Leikfreeoi: 1-2-1-2-1

Sendingar bein ristarspyrna og innanfétar -
framan og aftan - lengri sendingar

Skalli eftir uppstokk

Grunnteekni

Innkast

Mottaka

Dekka

Skallatennis

Markskot
Styrktareefingar

&)
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5. flokkur

Sendingar - 4 lofti innan og utanfétar ristarsp.
Hratt knattrak

Gabbhreyfingar

Moéttaka med jorou

Moéttaka 4 lofti

Grunnteaekni

Quick feet

Markskot

Fyrirgjafir - klarun

Horn, viti, aukasp.

Salfraedikynning

Breydd - dypt

Verkefni vid heefi

Skalli - med sntningi - flugskalli /skallatennis
Veikari fotur

Pol og hradazefingar meo bolta.
Styrktareefingar

BaTTar

Leikfraedi/leikkerfi undirstada
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4. flokkur

Knattrak og gabbhreyfingar undir pressu
Fyrirgjafir

Moéttaka undir pressu Moéttaka utanfotar

Langar spyrnur

Markskot

Einnar snertingarleikur

Possession - veggsending

Rangstada

Soknarhreyfingar an bolta - frihlaup - framhjahlaup - dypt
Varnarleikfeeroi - pressa - svaedisvorn - teeklingar -
varnarhreyfingar

Horn - innkast - aukaspyrnur viti

Styrktareefingar

BalTar

Leikfree0i/ Leikkerfi
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3. flokkur

Meiri sérheefing at fra leikstooum

Leikfreedi - 4:3:3 eda 4:4:2 (ef framherjar eru margir/go0ir)
Adsteeduvitund

Pressa

béttleiki

Voldun samvinna

Markskot

Uppspilsleidir

Skipta milli kanta

Fyrirgjatir

Hradaupphlaup

Vorn gegn fostum leikatrioim

Fleiri vs. feerri

Likamlegt - eigin pyngd styrk - lotupjalfun med bolta
Sélfreedi

Umskipti
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2. flokkur

Meiri sérheefing tt fra leikst6oum

Skapa meistaraflokksmenn

Leikfreedi - 4:3:3 eda 4:4:2 (ef framherjar eru margir/g60ir)
Adsteduvitund

Pressa

Péttleiki

Voldun samvinna

Uppspilsleidir

Skipta milli kanta

Fyrirgjafir

Markskot

Hradaupphlaup

Vorn/Soékn fost leikatrioi

Fleiri vs. feerri og 6fugt

Styrktareefingar

Likamlegt - Baedi med og an 160a eftir likamlegu astandi leikmanns
Salfraedi

Umskipti

Undirbaningur fyrir sidasta flutning (upp 1 meistaraflokk)



