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Inngangur.

Markmid.

M2 ndmskeidid er framhald af DBU M1 grunnnamskeidi og gert er rad fyrir ad
pattakendur hafi sétt pad namskeid. Namskeidid var 38 timar og haldid i Fredericia
Idraetscenter 4 jotlandi i danmorku. batttakendur voru i allt 16 og allir danir nema
undirritadur.

Undirritadur hefur buid i danmorku og var vid ndm 1994 — 1998 og par 4 medal vid
Danmark Traenerskolen i Alaborg. Eg hef sétt markmannspjalfunar ndmskeid hja
Simon Smith i Newcastle arid 2005. Eftir ad hafa tekid UEFA B profid hja KSi 4rid 2006
hef ég heimsatt lid eins og Lillestrom, HamKam og Valerenga i Noregi og fylgst med
efingum par.

Eftir ad hafa pjalfad sidustu 4 arin med meistarflokksmarkmenn vildi ég szkja
namskeid sem er vidurkennt og petta M2 var pad besta sem peir kenna i danmérku
og dkvad ég med stuttum fyrirvara ad fara 8 M2 ndmskeidid hja DBU og var vel tekid
a moéti mér par. bar sem ég skil donskuna var petta kjorid teekifaeri fyrir mig og go6d
afing fyrir mig ad rifja upp dénskuna par sem ég bjo parna sidast 1998.

Eg hef valid pad nefna helstu atridi sem tekin voru fyrir 4§ M2 namskeidinu og hvad
helst bera hafa i huga tengt markmannspjalfun.

Markmid ndmskeidsins er ad gera markmannspjalfarann i standi til ad pjalfa unglings-
og fullordinsmarkmenn & hau stigi asamt ad kenna/leidbeina honum i ad 6dlast

- Getu til ad metid faerni markmannsins Utfra afingum og leikjum.
- Getu til ad skipuleggja og adlaga dsamt pvi ad utfeera geeda markmannsaefingar.
- Kunnattu til hlutverks markmannsins m.a. Utfra likamlegum preki og leikskilningi.

- Moguleika til ad 608last faerni/getu asamt adferdir til ad notast vid
einstaklingsbundnar afingar sem proskar markmanninn.

- Moguleika til ad 66last kennslu adferdir i umgengni vid markmanninn.

- Tilefni til ad baeta sig enn frekar sem pjalfara med meiri menntun. t.d. sakja fleiri
namskeid hja sinu knattspyrnusambandi.



Upprifjun.
Farid var gegnum grunn atridi sem voru kennd 4 M1 ndmskeidinu

M1 ndmskeid gekk mest Utd taeknilega faerni markmannsins eins og:

Upphafsstada og stadsetningar
0 Jafnveaegisstadan og vera a tanum (ekki standa i haela)
0 Stada markmanns milli bolta/skots & marksins
- Koma bolta i leik
0 Kast og sparktaekni
- Grip, stokk- og falltaekni
0 Hendur saman og stada olnboga
O Stiga fram og med og an hlidarskrefs
- Stada markmanns vid skot
O Stada handanna vid likamann
O Rétta upphafsstadan
- Sameafing med og an bolta
0 Upphitunar afingar sem likjast tilburdum i aefingu og leik
- Leikstill
O Hver er leikstill markmannsins
- 1:1 Stadan

0 bolinmadi markmannsins og likamsstadan



M2 - prek- og styrktaraefingar.

M2 ndmskeidid hofst med umraedunni um prekeaefingar og hvernig markmadurinn zefir styrk og

uthald likamlega med séraefingum.

Markmannseefingar eru ekki taldar aeskilegar lengri en 20-30 sek og hvildin parf ad vera allavega

helmingi lengri.

Markmadurinn er er sifellt ad ad bremsa sig af og sidan parf hann ad stokkva eda kasta sér. Mikilvaegt

er fyrir hann og pjdlfara hans ad vera i samradi vio t.d. sjukrapjalfara lidsins um gdédar fingar til ad

auka stokk kraft markmannsins med réttum aefingum.

A undirbuningstimabili er pvi gott ad gera pessar séraefingar innanhtiss med hjalp sjukrapjalfara og

ahalda til pess a0 skapa réttu afingarnar og i réttri aefingar adstodu fyrir markmanninn.

M2 - fost leikatridi

- Aukaspyrnur med vegg og an veggs.

(0]

Mikilveegt er ad lidid vinni saman ad lausninni ad hvernig stilla ber
veggnum upp. Hlusta parf vel & 6sk markmannsins sem parf vera 6ruggur
finna sig pessari adstodu.

Markmadur parf ad geta styrt veggnum med skyrum og stuttum kollum
og skilabodum.

Markmadur parf ad stilla sér rétt upp og vera rétt stadsettur og
fullkomnlega i jafnvaegi pegar skotid kemur.

Aukaspyrnur sem ekki er reiknad med beinu skoti parf markmadur ad
vera tilbuinn ad fara ati teiginn og varnarmenn medvitadir hvernig
bregdast eigi vid ef og pegar markmadur fer Ut i boltann.

Obeinar aukaspyrnur inni teig er mikilvaegt ad 1idid zefi eda hafi tekid fyrir
a fingu lidsins svo ad allir leikmenn dsamt markmanni hafi hlutverk sitt
a hreinu. bad fer eftir stadsetningu hinnar ébeinu aukaspyrnu hversu
margir leikmenn fara i varnarvegg.

i hornspyrnum er mikilvaegt ad markmadur sé medvitadur hvada
leikmenn dekki hvada sveedi og 6fugt. Einnig er naudsynlegt ad
varnarmenn/lidsmenn treysti sinum markmanni ef hann fer Gti boltann
og somuleidis viti markmadurinn ad varnarmenn/lidsmenn hans bakki
hann upp pegar hann fer ut.

- [fostum leikatridum parf pjalfarateymid ad meta hvar markmadurinn er

sterkastur eda veikur fyrir til ad geta skipulagt st66u annnarra leikmanna lidsins

t.d. inni teignum Utfrd hvada hlutverk markmadurinn hefur pad skiptid.



Markmannbpijalfarinn.

Coaching.

- Hlutverk markmannspjdalfarans
0 Markmannspjalfarinn er hluti af pjalfarateymi lidsins

0 Misjafnt er hvada hlutverk hann hefur hja lidinu og stundum hafa peir
markmennina stuttan tima & hverri sefingu og draga sig svo i hlé pegar
markmennirnir fara i spil og fylgjast sidan med. Allt petta er mismunandi
og kannski had reynslu og bakgrunni markmannspjdalfarans.

0 Adalpjalfari félagsins gefur yfirleitt markmannspjalfara visbendingu og
syna skodun 3 hvad maetti vinna med og baeta hja markmanni eftir
leikgreiningu og Utkomu og frammist6du i leikjum lidsins.

0 Markmannspjalfarinn hefur sinn stil sem pjalfari

Er hann bara leidbeinandi markmannsins

Er hann meira hvetjandi typa fyrir markmanninn

Er hann leidbeinandi og hvetjandi fyrir markmanninn

Er hann bara fulltrdi og stjérnar aefingunum og hefur engin 6nnur
ahrif a zfingarnar.

- Markmannspjalfara hlutverkid er misjafnt og enginn still hinn eini rétti, pad fer
meira eftir hvad stjorn félagsins vill og adalpjalfari lidsins hvernig
markmannspjalfarinn feer ad vinna. Mikilvaegt er ad markmannspjalfarinn fai
virdingu gagnvart sinu starfi og fdi lika ad hafa ahrif innan pjalfarateymi lidsins.

- Coaching er hvernig markmannspjalfarinn ,pjalfar” og hans hattur og adferd i
samskiptum sinum vid sinn markmann. Mikilvaegt er ad

0 Spyrja markmanninn spurninga og fa lika hans meiningu og svor
0 Leidbeina honum hvernig ma vinna med hlutina

0 Gera hann medvitadann um hvad megi laga og baeta med réttum
markmannsaefingum

O Syna lausnina og/eda lata markmanninn koma med lausn og hlusta &
hann sem gerir hann abyrgdarfullan

- Hvernig markmannspjalfarinn hefur samskiptin sin og hvernig hann nzer ad vinna
med markmanni lidins er einstaklingbundid gagnvart markmanni par sem enginn
markmadur er eins og peir margir misjafnlega motteekilegir.



Samvinna markmanns og leikmanna.

- Samvinna og skilningur er mikilvaegur milli markmannsins og annarra leikmanna
lidsins. Hér eru deemi um samvinnu og skilning innan lidsins i dlikum adstaedum.

O Skot a mark

= Varnarmadur lokar 6dru horninu og markmadurinn undirbyr sig
ad verja hitt hornid.

O 1:1stada

=  pegar markmadur fer Uta méti leikmanni bakkar varnarmadurinn
hann upp og fer bakvid markmanninn.

0 Markmadur er sweeper

= pegar varnarlinan fer upp véllinn kemur markmadur med og
getur verid studningur i spili til baka sem aftasti varnarmadur.

0 Fyrirgjafir

=  Markmadur er 8 naersvaedinu eda eins framanlega eins hann
getur, varnarmenn loka 4 lagar fyrirgjafir lengra Uti teig og peir
dekka einnig sveedin vid fjarstong.

O Hornspyrnur

= Ef markmadur kallar ,ég 4“ eda nafnid sitt og fer Ut i boltann,
flytja medspilarar sig til og reyna ad skyla ,,screena”
andstadingum fra markmanninum sem atlar ad nd boltanum og
faer pvi meira og betra sveedi og uppstokk til ad athafna sig.

0 Aukaspyrnur beint 4 mark

= Markmadur half ver boltann, pda eru varnarmenn komnir og
fylgja eftir og geta sparkad boltanum burt af haettusvaedi.

0 Utkast

= Markmadur gripur eda ver boltann og ztlar ad koma honum i
leik, pa er medspilarinn pegar buinn ad koma sér uti kant eda til
hlidar til ad taka @ moéti boltanum fra markmanninum.



Leikgreining hja markmanni.

- Verkefnid dagsins var ad greina ymsa taeknilega getu markmannsins i leik,
patttakendur ndmskeidisins tok fyrir 2 hluti fyrir hja honum, sem sidan attum vid
ad bua til aefingu utfra greiningunni og pa adallega til vinna med
markamanninum og baeta pad sem betur meetti fara. betta var leikur
FC Midtjyllands og Randers FC i SAS ligan i danmorku. Undirritadur tok fyrir
fallteekni markmannsins frama vid og til haegri og vinstri asamt hvernig
markmadurinn var i mottéku/sparki @ bolta sem gefinn var til baka og hvernig
hann spiladi honum afram i leik.

Atridin sem pattakendur gatu valid um ad greina
- Grunnstada
- Fétavinna
- Stokk
- Grip
- Falltaekni
- Nyting méttoku boltans vid 1 snertingu
- Spil / spark med fétum
- Utkast
- Utkast
- Stadsetningar
- Leidbeiningar markmanns

- Likamlegur styrkur

Andlegur styrkur

Flest pessi atridi hafa undirflokka sem og t.d. haegri og vinstri hlid eda nota haegri og vinstri fot eda
jafnvel stadan pegar bolti er langt fra eda jafnvel nalaegt. Grip nidri eda millihatt og hatt uppi. Spark
og kost sem stutt eda Iong og svo framvegis.

Skynsamlegt er ad taka ekki fyrir meira 2 atridi i einu a einni og sému aefingunni og sefa pad
sérstaklega med peirri deetlun ad baeta getu markmannsins i viskomandi atridi / hlutum.



Einstaklingsbundid vandamal sem koma upp kringum markmanninn.

- Tekid var fyrir pegar vandamadl sem geta komid upp vid hugsanlegri breytingu vid
val @ markmanni lidsins og hvernig félagid / pjalfarateymid ber ad taekla pad. Hér
ad nedan er talad um markmanninn sem MM.

- Oft eru deemi ad MM hafa ekki nad ad bzeta sig i einhverjum hlutum/adstaedum
sem synir sig svo i leikjum og kannski sjaanlegt pegar morkin eru ordin morg ur
somu adsteedum. Tokum hér daemi um uppstillingu a varnarvegg. MM t.d. neitar
sinni sok og segist gera allt rétt nema vornin/veggurinn gerir alltaf rangt i pessum
adsteedum sem gaeti verid uppstillingin/samskiptin milli varnarveggs og MM i
aukaspyrnum. Stadan kemur upp ad MM vill kenna markmannspjalfara um aé
hann hafi ekki getad kennt sér eda leidbeint sér, pegar umraedan er svo tekin um
pbessar adsteedur og tengdar sfingar endar petta oft med mjog svo
Ouppbyggilegri umraedu og endar pad svo kannski oft med ad
varnarveggur/utileikmenn fa sokina.

- Hvernig ma txkla petta
0 Hvert er alitid a sjalfskodun MM ?

0 Hvernig ma hjadlpa MM ad vera mottaekilegri fyrir leiGbeiningum
markmannspjalfarans ?

0 Hvad umfjollunarefni er mikilvaegt tala um vid MM og afhverju ?
= Val 4 fyrsta markmanni lidsins
=  Uppstillingu & varnarveggnum
= Einbeitingarleysi vid aukaspyrnur
= Varnarmenn sem bregdast
= Skortur a talanda og porf fyrir inngrip pjalfarans

= Sjalfskodun

Hér ad ofan er bara sett upp daemi sem geta komid upp og vangaveltur tengdar umraeddu vandamali
og hvad ber ad hafa i huga a lausn malsins. Mikilveegt er ad pjalfarateymid vinni saman ad lausn og
hugsanlegt ad stjérn félagsins purfi ad gripa inni lika.



Nidurstodur.

- Svona namskeid sem M2 fannst undirritada dtrulega gefandi og pa sérilagi ad
hitta fleiri markmannspjalfara og getad tekid umradur um hin og pessi efni
namskeidisins og hlustad 4 eigin reynslu fra 6drum. batttakendur voru 4 élikum
stigum sem markmannspjalfarar og sumir hverjir fyrrverandi spilandi markmenn
fra aldrinum 29 — 52 4ra og adeins einn i 100% starfi sem markmannspjalfari en
allflestir i hlutastarfi. Pad sem var einnig jakvaett var ad pegar vid vorum bunir ad
taka boklega umraedu um akvedid efni namskeidisins i 1-3 klst var farid ata
efingasveedi med kennurunum og efni og sfingarnar teknar fyrir 4 vellinum. Allir
voru meira og minna sjalfir patttakendur i &fingunum og er pad eina sem hefdi
matt vera 6druvisi ad mati undirritada. Pad ad hafa alvoru markmenn til pess ad
gera &fingarnar med og hafa pa sem patttakendur lyftir ndmskeidi eins og pessu
M2 upp & heerra plan/stig og geedin verda betri & aefingunum.

- Egakvad ad lata ekki sefingar fylgja med i skyrslunni. Eg vil meina ad
heildarmyndin i kringum alla pjalfunina og 4samt metnadi pjalfarateymisins er
bad sem skiptir meira mali i pjalfun @ markmanni & hdu getu stigi. Danninn gerdi
gbdda grein fyrir pvi hér 8 M2 og ber ad nefna t.d. ,Samvinna markmanns og
leikmanna“ hlutann og einnig ,Vandamal sem geta komid upp kringum
markmann“ hlutann sem er lika sérlega vert ad vera medvitadur um i
bjalfarateyminu.

- Sem dami ma einnig nefna ad markmadur parf ad finna traust hja pjalfarateymi
lidsins og 68rum leikmdnnum lidsins til pess ad geta synt hamarks getu og verid
mottaekilegur fyrir skodunum markmannspjalfarans og pjalfarateymisins.

- Markmadur parf ad getad farid i sjalfskodun til pess ad geta bzett sina eigin getu
og einnig unnid med sina galla i markvoérslunni i samvinnu vid markmannspjalfara

- bu sem markmannspjalfari skapar pinn eigin stil sem markmannspijalfari

Reykjavik, september 2009.
Baldvin Gudmundsson

Markmannspjalfari mfl. Stjornunnar





