Heimsokn til Heerenveen.

Almennar Upplysingar um Heerenveen.

Heerenveen er 40.000.pusund manna baejarfélag sem er frekar litid @ Hollenskann meaelikvarda.
Klubburinn hefur hingad til unnid makvisst ad pvi ad fa til sin unga leikmenn og ala pa upp til ad selja til
steerri klibba. NU 4 ad verda breyting a pvi hja peim og zetla peir sér i framtidinnni ad halda peim bestu
hja sér og gera atlogu ad steerri félogunum i Hollandi, pessi stefna hefur hingad til gengid framurskarandi
vel og er klibburinn ordinn fjdhagslega mjog sterkur, gengi lidsins undanfarinn ar hefur verid gott og til
ad mynda hafa peir verid i UEFA keppninni undanfarinn ar. NG i &r eru peir bunir ad tryggja sér UEFA
seeti og eru komnir i Urslit bikarkeppninar. Hja Heerenveen spila tveir Skagamenn annar leikur med U-19
ara lidinu Bjorn Jonsson og Arndr Smarason er leikmadur Adallids félagsins. Medal staerstu leikmanna
sem hafa komid fra Heerenveen undan farinn ar eru Ruud van Nistelrooy, Klaas Jan Huntelaar, Jon Dahl
Tomasson, Georgios Samaras og Alfonso Alves.

Fundur med Johnny Jonsen bjalfara U19 og varalidsfélagsins.

Vid attum mjog gédan fund med Johnny Jonsen en hann er pjalfara U19 dra lidsins og nytekinn vid
varalidinu eftir ad fyrrverandi pjalfari pess var latinn vara. Adspurdur um uppbygginu finga hja félaginu
sagdi hann ad i yngstu flokkum félagsins vaeri mjog mikil ahersla 16g6 a teeknizefingar og allar zfingar
med bolta. ba sagdi hann ad peir veeru sifellt ad endurtaka somu afingarnar. beir leggja mikla dherslu a
ad leikmann hafi géda tilfinningu fyrir boltanum og séu bunir ad sja naesta leik 4dur en peir fa boltann,
ad peir standi rétt og hafi géda yfirsyn. Einnig vinna peir mikid med stéduna 1 8 méti 1 4 sefingum. beir
leggja mikla dherslu @ ad leikmenn geri pad sem peir hafa verid ad afa og taki pad med sér inn i leikinn.
beir byrja a pvi ad kenna leikkerfid 3-4-3 og nota pad i yngstu liGunum. beir telja ad med pvi ad leika pad
kerfi fai peir oftar upp stoduna 1 4 méti 1. Leikkerfi félagsins er 4-3-3 en peir leggja p6é mikla dherslu 4 ad
leikmenn laeri 6ll 6nnur leikkerfi. bPeir byrja markvisst ad vinna med leikskipulag i U13 ara lidinu. beir
byrja p6 ad kenna 11 manna bolta ari 46ur en leikmenn byrjar ad spila hann. beir skipuleggja fingar i
mesta lagi manud fram i timann en oftast p6 viku i senn. Astaedan fyrir pvi er st ad peir einbeita sér ad
peim hlutum sem peir vilja nd fram pangad til peir eru sattir. Gallinn vid ad skipuleggja sig of langt fram i
timann er sa ad pa haett vid ad skipulagid ridlist ef peir paettir sem peir eru ad vinna med taka lengri tima
en gert var rad fyrir i upphafi. Zfingar eru ad lang mestum hluta byggdar upp eftir pérfum leikmanna

og hvada paetti einstaklingarnir purfa ad baeta. ba afa lidin ad hamarki i 70 — 80 minutur.

begar vid spurdum hann hvort og hvenaer leikmenn félagsins stundudu lyftingar taladi hann um
ad i U15 byrja peir ad lyfta. bar leggja peir aherslu a ad kenna peim taekni lyftinga og par er fyrst og
fremst unnid med eigin pyngd. [ U17 byrja peir sidan ad lyfta I65um. Peir leggja mikla dherslu &
hnébeygju og adrar dlympiskar lyftingar. Adallidid lyftir allt arid.

Meiddir leikmenn eru latnir aefa tvisvar & dag og peir vinna med pulsklukku i 6llum hlaupum sem
peir taka. Pannig geta pjalfara fylgst itarlega med leikménnum pvi krafan er su ad leikmann komi i gédu
standi Ur meidslum.



Félagid er med iprottasalfraeding i fullu starfi og vinnur hann markvisst med U15 ara lidinu og
uppur. Hans starf felst medal annars i pvi ad undirbua lidid andlega fyrir pau verkefni sem framundan
eru. Einnig vinnur hann med einstaklinga ef peir leita eftir pvi.

pjalfurum hefur fundist keppnisskap yngri leikmanna hafa farid dvinandi & undanférum arum og
bess vegna hafa peir lagt meiri dherslu a keppnir 4 sefingunum sjalfum og eins baett vid refsingum 3
taplid. betta hefur haft pad i for med sér ad leikmenn leggja meira a sig 4 sfingum.

Heerenveen hefur mjog 6flugt tengslanet i Evrépu og leggur mikla dherslu & ad fa unga og
efnilega leikmenn til félagsins sem er ekki stor klubbur og pvi mikilvaegt ad hlda vel ad efnivid félagsins
vegna pess ad félagid hefur ekki burdi til ad kaupa topp leikmenn. Ungir erlendir leikmenn fa 2-3 ar til ad
adlagast lifinu 4dur en akvordun er tekin um framtid peirra hja félaginu. peir setlast til ad leikmenn leggji
sig 100% & fingum og ef pvi er eki fylgt eru peir undantekningalaust [atnir fara fra félaginu.

Afingar félagsins

Fotboltaskoli 6-12 ara.

Félagid er med svokallada ,testdays” par sem leikmenn hafa taekifeeri til ad syna hvad i peim byr. Finnist
pjalfurum eitthvad i pa spunnid er peim bodid aftur. pegar leikmenn svo na 12 ara aldri eru peir teknir
inn i U13 ara lidid séu peir négu gédir. A pessum degi er einfaldlega hitad upp og sidan spiladur fétbolti,
ymist 44 4 eda 5 a5. 4 mjog litlum velli. Allir leikmenn eru i vesti med sér nimeri svo pjalfarar geta
punktad hja sér hvada leikmenn peir vilja sja aftur.

Ui13

Leikmenn voru meaettir 4 svaedid dalitid & undan pjalfurunum og hdéfu peir strax ad senda a milli sin 2 og
2, badi stuttar og langar sendingar. beir voru i pvi i u.p.b. 20 mindtur adur en pjalfararnir komu Gt a voll.
Pa sdum vid strax muninn a islenskum og hollenskum knattspyrnumoénnum. Sendingar og méttaka voru i
mjog haum geedaflokki. Pegar pjalfararnir komu var flokknum skipt i 3 hdpa. Einn peirra for i skipulagdar
sendingarafingar med stuttu bili. bar var 16g6 ahersla & fastar sendingar og gé6a moéttoku. Annar i ad
halda bolta innan |ids og sd pridji ad aefa stoduna 1 &4 méti 1. Leikmenn unnu svona i 25 mindtur adur en
beir voru sidan allir kalladir saman og féru spil. [ spilinu var unnid 4 mérgum litlum véllum med 4 -5
leikmoénnum i hverju lidi.

ui15

U15 ara lidid efdi pannig ad peir byrjudu @ almennri upphitun og fétavinnu med fitnesspjalfara félagsins.
Eftir pad foru peir i sendingaraefingar i um pad bil 15mindtur. begar pvi lauk féru peir ad halda bolta
innan lids & 30 x 40 velli. Spilad var 7 4 7 med 4 batta. bad var athyglisvert ad peir skiptu aldrei um batta.
Svona unnu peir i 25 mindtur.



Uiz

Zfing U17 ara lidsins var byggd pannig upp ad peir byrjudu a taeknizefingum med bolta. Sidan var farid i
stuttar sendingar par sem ahersla var 16g0 a fastar sendingar og géda moéttoku. Eftir pad var hépnum
skipt i tvennt. Annar peirra(midju- og séknarmenn) foér i ad halda bolta innan lids par sem skipt var upp i
31id med fjorum leikmoénnum, unnid 8 8 méti 4 i cirka 2 minutur. Hinn hépurinn(varnarmenn) spiladi a 1
mark a velli sem var 20 x 30 metrar, 4 4 4, 1 markmadur og 1 joker. Zfingin var pannig ad markmadur
vard ad koma boltanum til varnarmanns og varnar idid purfti ad koma boltanum 3 jokerinn sem var
stadsettur hinu megin 4 vellinum. Um leid og pad tdkst var varnarlidid ordid ad séknarlidi og hitt lidid
ordid ad varnarlidi. Héparnir skiptu aldrei heldur var unnid svona ut afinguna.

u19

Vid fylgdumst med tveimur sefingum hja U19 &ra lidid félagsins. Onnur afingi var pannig ad lidid hitadi
upp med fitnesspjdlfara lidsins par sem hann fér med leikmenn i ymisskonar fétavinnuzefingar og
hreyfiteygjur. Eftir pad peim skipt i tvo hdpa. Séknarmenn féru i sendingazefingar sem endudu med skoti
og varnar og midjumenn i sendingaraefingar. Svona gekk petta i 20 mindtur a6ur en skipt var i 2 lid og
spilad teig i endalinu. Hin afingin var daginn fyrir leik og par ték pjalfarinn fyrst stuttan to6flufund med
byrjunarlidinu a6ur en peir hitudu upp sameinglega an bolta. begar henni lauk var farid beint i spil.

Adallid/Varalid

Vid fylgdumst med afingu hjd adal- og varalidinu daginn eftir leik adallidsins. beir sem spiludu leik
daginn ddur foru i |étt skokk og nidurlag. Adrir leikmenn adallidsins byrjdu a pvi ad hita létt upp adur en
peir féru i taeknizefingar. begar peim lauk unnu peir 1 4 1 i midjuhring med 6 leikmenn & hringlinunni. 3
peirra voru med bolta og 3 4n bolta. Tilgangurinn var ad fa bolta med varnarmann i bakinu og skila
honum 3 boltalausan mann med 1-2 snertingum. Finna sidan naesta boltamann og senda a boltalausann.
Svona var unnid i 20 sekdndur. Sami madurinn var alltaf i sékn. A medan pessu stéd voru 9 leikmenn
varalidsins i ad halda bolta innan lids,prju 3 manna lid, 6 8 moéti 3. Unnid var i 3 mindtur i einu med 2
mindtna virkri hvild & milli par sem leikmenn héldu bolta 4 lofti. [ lok aefingunnar var leikid 8 gegn 8 &
halfum velli.

Markmenn

Yngri markmenn félagsins f4 markmannsaefingu 2 i viku. Peir lata markmenn vera med i ad halda bolta
innan lids og almennum boltazfingum(sendinga- og taeknisefingum). Vié sdum markmannseaefingu hja
markmonnum adal og varalidsins par sem peir unnu allan timann fétavinnu med bolta.



Lokaord

Vid félagarnir vorum gridarlega anaegdir med pessa ferd. Vid sdum margt dhugavert sem vid getum nytt i
starf. Okkur pétti mjog ahugavert hversu margir pjalfarar komu ad hverju lidi. bad voru ad medaltali
fjorir pjalfarar sem sinntu hverju lidi. b4 var mjog eftirtektarvert ad sja geedi sendinga yngstu leikmanna
félagsins og eins hversu lengi var unnid i hverri sendingazefingu. Einnig var dhersla a hratt tempd i
sendingazfingunum mikil, fastar spyrnur og géd moéttaka. ba er félagid ekki med skipulagdar teygjur
eftir efingar heldur sja leikmann sjalfir um pad. Einnig var eftirtektavert hversu mikil ré var yfir
2fingunum ,pjdlfarar voru yfirvegadir, aldrei aesingur i peim. Mjog afslappad anrumsloft. Einnig leggja
peir aherslu a ad fingarnar eru ekki lengur en c.a. 70 — 80 min. bjalfarar maeta snemma og stilla upp
2fingunni p.e.a.s. stilla upp keilum og peim hlutum sem peir ztla ad nota & afingunni, pannig ad peir
eru ekki ad eyda tima i pad pegar afingin er hafinn. Vid fengum adgang ad mjog svo gagnlegum
2fingabanka félagsins sem vid munum eflaust nyta okkur i framtidinni. Staerd klaibbsins var mun meiri
en vid hofdum imyndad okkar og sem daemi um pad hafa peir storglaesilegan 28.000 manna voll sem er
alltaf fullur a leikjum. En peir aetla sér ad staekka leikvanginn i 44.000 fyrir arid 2012. Heerenveen telur
um 40.000 ibua. Zfingasveedid er til fyrirmyndar en par er bodid upp 8 9 grasvelli og 1 gervigrasvoll, allt i
fullri stzerd. ba var mjog gaman ad sja tvo leiki, annars vegar leik hja U19 gegn AZ Alkmaar og hins vegar
leik adallidsins gegn Twente. Einnig saum vid utileik i sjonvarpi par sem peir Iéku gegn lidi Volendam i
undanurslitum hollensku bikarkeppninnar. bar baru peir sigur Ur bytum og leika pvi til drslita gegn
Twente pann 17. mai n.k. Ferdin var gridalega gagnleg og laeerddmsrik og dhaett ad segja ad vid félagarnir
hofum fengid mikid Ut dr henni. Til gamans latum vid nokkrar myndir fylgja hér ad nedan.

Ad lokum viljum vid pakka KSI fyrir peirra styrk til okkar i pessa ferd.
pérdur bPérdarson
Jén Pér Hauksson

Ludvik Gunnarsson
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