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Markmid pessa hluta (KSI IV A) KsI

+ A0 patttakandi (pjélfari)
— geri sér grein fyrir fjlpaettum pattum sem hafa ahrif &
markmid og arangur i pjalfun
— atti sig & mun & milli almennrar og sértaekrar pjalfunar
— pekki helstu sérteeku peetti knattspyrnupjélfunar

— fraedist um pjalfunarhringi; heildarhring, hlutahring og
orhring
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lspurninganyardandi polpjalfur
Hve oft? | '

Hve lengi?

Hve akaft?

Markmid pjalfunar iKs
pjalfun er ferli par sem iprottamadur/-kona er bdinn/bdin undir til ad hdmarka
eigin afkastagetu (59, 109).

» Heefni pjalfara til ad stjérna bestun i frammistédu er n4d med uppbyggingu
a skipulagdri pjalfunaraaetiun.

— Slik asetlun samanstendur m.a. af vidtaekri pekkingu af ranns6knum sem birtar eru i
sérhaefum freedigreinum visindatimarita, sja mynd 1.1. (109)

Lifaflsfreedi

Liffeerafreedi Lifedlisfreedi Tolfreedi Prof (tests) og ipréttaleeknisfreedi
(Biomechanics)

(Anatomy) (Physiology) (Statistics) meelingar (Sports medicine)

e —

Kenningar og adferdir
Adferdafreedi pjalfunar

— ~—_

Salfreedi
(Psychology)

Hreyfifreedi Kennslufreedi Neering Saga Félagsfreedi
(Motor learning) (Pedagogy) (Nutrition) (History) (Sociology)

59; Gledhill, Cox and Jamnik, 1994, Endurance athletes’stroke volume does not plateau: major advantage is diastolic dfunction
. 109; Nielsen, 2003, Arterial desaturation during exercise in man: implication for O2 uptake and work capacity
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Framgangur pjalfunarmarkmidoa KsI

» Framgangur pjalfunarmarkmida, préun peirra og uppbygging neer til sértaekra eiginleika
sem eru tengdir vid framkveemd a mismunandi verkefnum eda aefingum (109).

» bessir sérteeku eiginleikar innihalda medal annars;
— margpatta likamlega eiginleika,
— sérhaefoa likamlega og ipréttalegra faernipatta,
— sérhaefda teekni viokomandi iprottagreinar,
— leikfraedilega heefileika og skilning,
— salfreedilegan styrkleika,
— vidhald a heilsufarspattum,
— motstéou gegn meidslum og
— freedilega pekkingu.
* A0 bua yfir framangreindum atridum byggist & hagnytri getu og adferoum sem eru

einstaklingsmidadar og adlagadar ad viokomandi ipréttamanni (og iprottahopi), aldri
hans, reynslu og heefileikum.

_————

Fjolpeett likamleg uppbygging /&
Multilateral Physical Development

* Marghlida (fj6lpeett) uppbygging eda almennt prek (109) eins og Yfirleitt er raett um
— leggur grunn ad arangri pjalfunar i 8llum iprottum.

» Ppessi tegund uppbyggingar neer til endurbétar eda framfara a helstu eiginleikum
bjalfunarlifedlisfreedinnar eins og

— poli,
styrk,
hrada,
lidleika og

samheefingu.

+ Ipréttamenn sem proska med sér sterka undirstédu pessara patta eiga betri méguleika
ad adlagast innan einstakra ibréttagreina

» Sterk undirstada eykur méguleika ipréttamanna/-kvenna til ad na enn lengra sem
afreksmenn innan vidkomandi ipréttagreinar

59; Gledhill, Cox and Jamnik, 1994, Endurance athletes’stroke volume does not plateau: major advantage is diastolic dfunction
109; Nielsen, 2003, Arterial desaturation during exercise in man: implication for O, uptake and work capacity
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Seérteek likamleg uppbygging iproéttagreinar %,
Sport-Specific Physical Development

 Likamleg uppbygging fyrir akvedna iprottagrein
eda sérhaeft prek fyrir akvedna iprott felur i sér

— uppbyggingu a sérteekum lifedlisfreedilegum pattum
eda likamshreysti (fithess) og

— bessir peettir purfa ad hafa sterka tengingu vid
ipréttagreinina

Seérteek likamleg uppbygging ipréttagreinar, frh

KSI

» Seérteek pjalfun parf ad innihalda nokkar
sérstakar krofur greinarinnar eins og
—styrk (kraft), leikni, pol, hrada og lidleika (107, 109).

— bratt fyrir pessa sérhaefingu krefjast margar
ipréttagreinar sambland af lykilatrioum eins og:
* hrada-krafts, kraft-pols eda hrada-pols (sprett-pols)

— (speed-strength, strength-endurance and speed-endurance)
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Taekni (Technical Skills)

» Ppessi tegund pjalfunar er félgin i uppbyggingu
teeknipjalfunar viokomandi iprottagreinar.

» Heefileikinn til ad fullkomna teekni ipréttagreinar

byggir & fjolpeettri og sérheefri hreyfifeerni.
— Daemi um slikt hjolhestaspyrna

— Annad daemi er ad reyna eins og kostur
er ad bygaja pjalfun & keppnislikum
adstaedum

+ Par er teekni greinarinnar pjalfud samhlioa pvi alagi
sem vidkomandi grein kallar &, t.d. knatttaekni fyrir
knattspyrnu eda sérhaeft knattspyrnupol

Leikfaerdilegur heefileiki (tactical abilities)

* Uppbyqgaging & leikfreedilequm heefileikum
hefur sérstaka pyaingu i allri pjalfun

* Ppjalfun pessa pattar skipar stéran sess i
pjalfun, sér i lagi hépiprotta, par sem baedi
parf ad
— efla leikfraedilegan skilning einstaklinga og
— huga ad leikfraedi andstaedinga

* Vid pessa tegund pjalfunar parf einnig ad huga
samhlida ad
— teeknilegri getu einstaklinga og
— leikfreedilequm skilningi

« A pennan hatt ma auka moguleika & arangri i
viokomandi ipréttagrein
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https://www.youtube.com/watch?v=gKLC7ITp3T0
https://www.youtube.com/watch?v=Xh_KNH8QqSw
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Salfreedilegir peettir (Psychological Factors) &

« Salfreedilegur undirbuningur_er einnig

naudsynlegur til ad tryggja hamaorkun a likamlegri
afkastagetu.

« Sumir freedimenn hafa einnig nefnt petta atridi

— persoénleikapjalfun (personality development training)

« an tillits til hugtakanotkunar, uppbyggingu salfreedilegra

eiginleika eins og aga, hugrekki, seiglu og trausts sem eru
grundvallaratridi fyrir arangur ipréttamanns.




Viohald & heilsu

Health Maintenace

» Lykilatridi sem hafa skal i huga er almenn heilsa
ipréttamannsins.

— Haegt er ad fylgjast med heilsu iprottamanna med
reglulegri skodun (greiningu)

— videigandi timadaetlunum, %

— miklu likamlequ alagi og

» Huga skal einnig ad
* tengingu pess vid aeskilega endurheimt eda hvildir.

» Meidsli eda veikindi kalla & sérstaka athygli og
medferair.

Fyrirbyggjandi peettir gegn meidslum 2=
Injury Assistance
» Besta leidin til ad koma i vega fyrir meidsl er ad ganga ur
skugga um ad ipréttamadurinn hafi
— naegilega likamlega afkastagetu og
— lifedlisfreedilega eiginleika
til ad takast & vid pjalfunaralag viokomandi iprottagreinar

« Ovideigandi pjalfun, sem innihaldur m.a.
— Ohoflegt alag,
— litla sem enga endurheimt og er
— illa skipulégo

» eykur likur a meidslum.

» Ppetta & sérstaklega vio um ungt iprottafolk
— Hja ungu iprottafolki & fjdlpaett pjalfun ad vera i fyrirrdmi.
« Slik pjalfun fyrirbyggir meidsli.
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Freedileg pekking &
Theoretical Knowledge

 Hlutverk pjalfara er ad

— auka pekkingu ipréttamannsins a lifedlisfreedilegum og
salfraedilegum grundvallaratrioum,

— skipulagi pjalfunar,
— heeringu og endurheimt.

S

» pad er lykilatridi ad ipréttamadurinn skilji hvers
vegna viss tegund af pjalfun er stundud.

» pekkingu ma na fram med stuttum fyrirlestrum og/eda
umraedum um markmid pjalfunar og pjalfunarasetlanir
— Hvetja a ipréttamanninn til ad seekja sér pekkingu a svioi
iprottafreeda og pjélfunar
— Aukin pekking getur ordid hvati til frekari arangurs og skipulagdra
vinnubragda

_——
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Prepaskipt

jalfunaralag

» Heildarhringir
« Hlutahringir

« Orhringir

&“ Mynd 9. Daemi um dtakahring med skipulaginu 3:1 hlutahring.

Alagsmunstur Ks’
100%
90%
80%
70%
60%

Orhringur Nr.

4:1 Hlutahringur 3:1 Hlutahringur

Mynd 8. D&mi um 4:1 hlutahring og 3:1 hlutahring.

Alagsmunstur

100%

Brhringur Nr

3:1 Hlutahringur 3:1 Hlutahringur
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Vid skipulagningu og Gtfaerslu & érhringjum i 43

efingaaeetlun parf ad hafa nokkur atridi i huga ad mati KSI

Bompa og Haff (2009)

Afingapeettir:

— Hvad er verid ad sfa og hvert er markmidid?
pjalfunarélag innan 6rhringsins:

— Hvert er magn, tioni og &kefd sefinga sem lagdar eru fyrir?
Adferdir:

— Hvada adferdir a ad notast vid a aefingum?
Vikudagar og aefingatimar:

— Hvert er innihald & einstokum aefingadégum og i hverjum

eefingatima?
/Efinga- eda keppnisorhringur:
— Hveneer og hvort um er ad raeda keppni innan érhringsins?

begar keppni er innan drhrings aetti mesta pjalfunaralagid ad
vera premur til fimm dégum fyrir keppni.

Mynd 12. Orhringur med tveimur toppunum, par sem seinni toppunin taknar
keppni.

Keppni / Leikur
Alagsminnkun

fll Taknileg bjalfun
Endurheimt
Sl Taeknileg pjalfun

3 Endurheimt
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Mynd 16. i i med tveimur ki [leikjum & viku. |
——
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