Heimsdkn til Vancouver Whitecaps 7-14. Mars 2011

Undirritadur fékk taekifaeri til ad skoda adsteedur og fylgjast med pjalfun hja Vancouver Whitecaps
sem eru nylidar i MLS deildinni i Bandarikjunum. Whitecaps komu inn i deildina fyrir petta timabil og
munu spila sinn fyrsta opinbera leik i MLS deildinni pann 19.mars naestkomandi.

pjalfari lidsins er Teitur bordarsson og tok hann mjog vel i beidni undirritads um ad fa ad
koma og fylgjast med. Lidid eyddi ndnast 6llum febrdarmanudi i eefingabidum i Arizona fylki og var
pvi afrddid ad undirritadur keemi i byrjun mars, pd veeri lidid einungis ad sfa i Vancouver og pvi
tilvalid ad fylgjast med. A pessu timabili var fylgst med 3 knattspyrnuaefingum og 1 styrktaraefingu,
auk pess sem lidid spiladi aefingaleik vid Colarado, 1idid sem urdu MLS meistarar a sidasta ari.

Undirritadur for i pessa heimsékn med pad ad markmidi ad fa eins mikid og haegt veeri ut ar
styrktarpjalfara lidsins sem heitir Steve Ramsbottom. Teitur haféi gefid honum gridarlega god
medmeeli og 6haett er ad segja ad hann hafi ekki valdid vonbrigdum. Steve er gridarlega virtur i sinu
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fagi og er kominn mjog langt med pelingar er varda ,functional” afingar sem eru hvad vinsaelastar
hja ipréttaménnum um allann heim i dag. Steve er inni a 6llum aefingum hjal lidinu og sér svo um
styrktarpattinn i likamaraektarstod sinni sem sérhafir sig i pjalfun ipréttamanna. Steve sér um
upphitun a hverri sfingu, hann tekur um 15-20 min par sem hann fer i gegnum ymiskonar
upphitunarafingar, dynamiskar teygjur og fyrirbyggjandi aefingar. Ad pvi loknu fer hann med pa
leikmenn sem ekki geta tekid patt i sefingunni sjalfri og tekur pd algjorlega i gegn, i samraemi vio
meidsli peirra ad sjalfségdu. Med honum i pvi verki er sjukrapjalfari sem sérhaefir sig i prehab og
rehab aefingum og var gaman ad fylgjast med aefingum peirra félaga. beir féru i gegnum mjog
metnadarfullt prégram, mikid um fétavinnu og stéduleika, auk pess sem djupu kvidvodvarnir hofdu i
négu ad snlast 4 pessum aefingum. [ samtali vid Steve pd sagdi hann ad pessar afingar veeru algjort
lykilatridi i a6 gera monnum mogulegt ad snua aftur a fétboltazefingar, par sem pad veeri gridarlega
erfitt fyrir leikmenn ad detta inn i tempoid eftir ad hafa verid meiddir i einhvern tima. Steve Iét pa
einnig keyra tempadid vel upp med ymiskonar hlaupum og vildi hann meina ad hann nzdi ad halda
pbeim nokkurn veginn i standi eda allavega eins vel og haegt vaeri midad vid ad peir vaeru ekki ad taka

patt i spili eda sliku.

A styrkaraefingunni sjélfri féru allir leikmenn i gegnum sama prégramid, bad voru einungis
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,functional” aefingar og var allur likaminn tekinn i gegn. Prégrammid var i raun fjérskipt, med 4
trisettum sem toku & mismunandi vodvahdpa. Greinilegt var ad leikmenn héfdu verid 1atnir taka vel &
pvi i gegnum tidina pvi ad undirritadur tok eftir pvi ad formid hja leikménnum var mjog gott i gegnum
allar afingarnar og peir voru vel agadir, eyddu litlum tima i eitthvad kjaftaedi. Steve sagdist ekki vera
med neina gridarlega mikla timabilaskiptingu i sinum aefingadaaetlunum med knattspyrnumenn og pvi
eru peir ad gera svipada hluti i gegnum allt timabilid. Astaedan var su i pessu tilviki allavega ad
leikmennirnir vaeru flestir a svipudum stad og ekki pyrfti ad eyda miklum tima i grunnvinnu sem oft

parf ad taka iprottamenn i gegnum adur en peir geta byrjad ad afa ad einhverju viti.



Heilt yfir eru Whitecaps ad vinna eftir peirri hugmyndafraedi ad core og functional afingar
séu pad sem mestu mali skiptir fyrir knattspyrnumenn og var gaman ad sja peirra nalgun i
2fingunum. beirra hugmyndir eru ekki mjog frabrudnar pvi sem undirritadur er ad gera hér heima en
peir eru komnir lengra i ad prda sitt kerfi og sinar hugmyndir.

pad var gaman ad skoda adstadur hja Vancouver Whitecaps, gridarlega metnadarfullt starf
sem er unnid parna og greinilegt ad Teitur er budinn ad koma sér mjog vel fyrir. Lidid er flott,
2fingarnar metnadarfullar, vel ad peim stadid og adstadan oll til fyrirmyndar. Pad sast greinilega
pbegar farid var a vollinn til ad horfa a afingleik lidsins vié Colarado en pad var eiginlega generalprufa
fyrir skipuleggjendur og adra sem sja um framkvaemd og skipulagningu & leikjum. A pessum leik var
allt til fyrirmyndar, adstada oll hin glaesilegasta og greinilega mikid i petta lagt.

Undirritadur er ordinn mikill hugamadur um MLS deildina eftir pessa heimsdkn og maettu
islendingar klarlega fylgjast betur med henni, hin er steerri og umfangsmeiri en margan grunar.

Undirritadur pakkar KSi kaerlega fyrir studninginn og lysir yfir anaegju sinni med ad pessi styrkur sé
pjalfurum til boda og vill hvetja pjalfara til ad nyta taekifaerid og vikka sjondeildarhringinn, pad gerir
okkur 6ll betri i ad sinna okkar starfi.
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Styrktarpjalfari Vals i knattspyrnu.



