Heimsokn til Djuurgarden og Brommpoijkarna

Brommapojkarna (Unglingastarf)

Fylgst med styrktarpjalfara Brommapojkarna.

Bromma er med yfir 4 pas yngri idkendur og eiga nanast undantekningarlaust 1id i

arslitum i 6llum flokkum, fra 8-18 éra.

Pegar idkendur eru ordnir 8-10 ara kemur prekpjalfarinn inn & &fingar 3-4 sinnum i
manudi og er med peim i kringum 20 minGtur i hvert skipti. Einu &fingarnar sem hann
gerir eru grunnhlaupapjalfunar @fingar eda “drill” sem eru ad grunninum fengin fra
frjalsiprottapjalfurum. Hlaupid er stutt i hvert skipti eda i kringum 10 m. Aherslan er &
hlaupastil, hvernig & ad bera likamann, nota hendur med, slaka a efri hluta likaman &
medan er hlaupid. EKKi er farid at i mikil smaatridi, einungis passad upp & ad krakkarnir
leeri “edlilegan” hlaupastil strax i byrjun par sem mun audveldara er ad kenna pessum
krokkum & pessum aldri i stad pess ad reyna ad byrgja brunninn eftir ad pad er ordid of

seint.

pegar krakkarnir verda eldri eda 10-12 ara kemur pjalfarinn oftar eda 1-2 sinnum i viku
og er pa i 20 min i senn. I grunninn eru gerdar sému a&fingar og eru gerdar a 8-10 ara
krokkunum en magn &fingana er aukid orlitid og meiri ahersla 16gd & hrada og
hradaaukningu. Meira er um start &fingar, framhallandi, liggjandi, afturabak og hlidar
start til ad auka vidbragd. Hlaupin verda orlitio lengri eda upp i 30 m pegar unnid er med
hamarkshrada og pa er byrjad haegt og hradinn aukinn Gt pessa 30 m og reynt ad na upp
hamarkshrada innan pessa 30 m. A pessum aldri eru sett inn nokkur sett af hoppum og
ahersla 1090 a rétta likamsbeitingu, lendingar séu réttar(hné beint fram, teer beint fram,
gefio orlitid eftir i hjam). betta eru adalega stutt 6kklahopp, hopp a 6drum feeti og i

framhaldi af peim eru teknir 10 m stuttir sprettir af mikilli akefd.



A aldrinum 12-14 éra eru ekki miklar breytingar fra 10-12 &ra. Magnid er aukid og
pjalfarinn kemur 2 sinnum i viku inn & &fingar og er i 20 min i hvert sinn. Afingarnar eru
byggdar upp & svipdan hétt og hja yngri krokkunum nema ad alagid er aukid orlitid,
lengri sprettir og fleiri hopp.

14-16 &ra. Afingarnar breytast orlitid a pessum aldri. Hlaupin eru &fram med svipudu
snidi en meira er lagt upp med hoppum. Settar eru upp hindranir, keilur og slar sem eru
notadar til ad auka alagid jafnt og pétt. Byrjad er ad kenna krokkunum
grunnstyrktareefingar an 16da, t.d hnébeygjur, framstig, eftirgefandi styrktarhafingar fyrir
hamstring og adductora i leerum og settar eru inn styrktareefingar fyrir kvid, bak og efri
part, svo sem armbeygjur og dyfur. Alltaf er passad upp & ad alagid sé stigvaxandi og
henti hverjum og einum, fer eftir styrk og proska en hann er gridarlega misjafn i pessum
arum. Logo er ahersla & ad hreyfiferillinn sé langur i gegnum lyftingarafingar svo ad

krakkarnir noti hreyfiferilinn sem teygjueefingar lika og likur & stifleika minnki.

16-18 ara eru krakkarnir komnir meira inn i afrekspjalfun. Hlaupadrillinn eru ennpa til
stadar sem og hoppinn en alagid er aukid téluvert og meiri ahersla 16gd a styrktarpjalfun.
Hrada-og snerpupjalfun er med svipudu snidi, notadar keilur og slar fyrir hoppinn en
alagid aukid. Meiri krafa er gerd & snarpar &fingar af mikilli dkefd til ad auka
sprengikraft. Styrktarpjalfunin er enn ad flestu leiti med eigin likamspyngd en po er
byrjad ad beeta inn léttum 16dum i stérum afingum, svo sem hnébeygjum og framstigum
og 6lympiskum afingum en & pessum aldri er byrjad kenna peim grunninn i peim

&fingum.

Heilt yfir er ekki 16g0 ahersla a uthaldsafingar nema i gegnum spilid & efingum, einstaka
pjalfarar hafa p6 bedid um ad settar seu inn Gthaldsaefingar en pad er i einangrudum
tilvikum og er pad vegid og metid i hvert skipti. Pad verdur pé algengara med haekkudum
aldri en reynt er ad sleppa pvi alveg fram ad 16 é&ra aldri. A 6llum &fingum

brekpjalfarans er farid i gegnum teygjur og eru knattspyrnupjalfarar lidina abyrgir fyrir



bvi ad krakkarnir teygji eftir &fingar hja peim. L6gd er ahersla a steerstu vodvahopana og

krokkunum gert grein fyrir mikilveegi efinga sem auka lidleika.

Djuurgarden
Fylgst med styrktarpjalfara lidsins sem er Palmar Hreinsson. Palmar er iprottafraeedingur

ad mennt og er fyrrverandi knattspyrnumadur.

Palmar er med program inni & hverri einustu &fingu, hann sér um alla fétavinnu, hlaupa-
og styrktarpjalfun og eins ser hann um ad uthaldsaefingarnar séu gerdar rétt, hvort sem

pad er inni i spili eda med sérhlaupum.

A timabilinu er ekki mikid um sérstakar hlaupaafingar, heldur er reynt ad fa sem flestar
Uthaldszefingarnar i gegnum spil og leiklikar adsteedur. Eftir ad upphitun hefur farid fram
tekur hann lidid yfirleitt lidid i 20 min eda svo og fer i gegnum hrada fotavinnu, hopp og
snerpugfingar. Fjolbreytnin er i fyrirrdmi par og notar Palmar mikid af keilum, stbngum
og grindum.

Ef leikmenn eru meiddir og geta ekki tekid fullan péatt i &fingum eru peir i sér prégrammi
hja Palmari, annad hvort inni i likamsraekt eda ti & velli. Peir sem eru pad mikid meiddir
ad peir geta ekki tekid neinn patt i efingum eru inni & prekhjéli(peir sem pad geta) og
vinna par eftir fyrirfram akvednu prégrammi sem Palmar setur upp fyrir hvern og einn og
fer pad eftir astandi viokomandi. Hinir sem eru ad einhverju leiti &fingafzerir en mega
kannski ekki taka patt i spili, taka sérvalin hlaup med Palmari. Eg vard vitni ad einni
pannig a&fingu hja honum en par Iét hann leikmann hlaupa svokallad 15:15. pad er hlaup
sem er pannig ad leikmadurinn hleypur um 90 metra og hefur til pess 15 sek. Hann fzer
svo 15 sekandir i hvild og hleypur svo aftur til baka og hefur til pess 15 sekindur. betta
er svo endurtekid upp i 10 spretti en pa feer leikmadurinn hvild. Vegalengdin er svo aukin

eda stytt, eftir pvi hvernig leikmadurinn raedur vid vegalengdina.

Palmar taladi um ad hann notar ekki mikid af I6ngum hlaupum. Hann laetur pa taka
nokkur hlaup i upphafi keppnistimabils og ef peir eru ad koma vel undan friinu pa eru

peir settir i hlaup sem eru meira sérhafdari og midadst vid pulsvinnu knattspyrnumanna.



Palmar notar stefnubreytingar mikid, ekki er oft sem leikmenn hlaupa sin hlaup i beinni
linu pegar er verid ad vinna i keppnsliku poli. Palmar segir ad mikilvaegt sé ad hafa sem
flestar polhafingar i samreemi vid knattspyrnuleik, pad skili sér i flestum tilfellum betur
inn i leiki og ad leikmenn hafi yfirleitt meira gaman af slikum a&fingum og par af leidandi

feer hann meiri akefd fra peim inn i hlaupin.

A undirbaningstimabili er p6 nokkud mikid um lyftingar og eru 6lympiskar lyftingar og
svokalladar functional &fingar notadar mikid. Pa er unnid baedi med styrk og jafnveegi og
likaminn er meira &fdur i heild sinni frekar en ad pad sé einbeitt sér ad akvednum
likamsparti. betta segir Palmar ad henti ipréttaménnum vel par sem peir noti sinn
likamsstyrk i fotbolta og pvi geti peir beitt honum betur pegar hann er pjalfadur & pennan
hatt.

A timabilinu sjalfu passar Palmar upp & ad peir lyfti reglulega til ad vidhalda styrk og
snerpu. Hann er oft med lyftingar daginn eftir leik og svo aftur 3 dégum fyrir leik ef pad
hefur lidid meira en vika & milli leikja. Daginn eftir leik tekur hann meira fyrir nedri part
likamans og pegar pad eru 3 dagar i leik er pad meira um efri part. P6 tekur hann létt
hopp med pyngdum nokkrum dégum fyrir leik til ad peir séu sem ferskastir i fotunum. A
timabilinu notar hann yfirleitt tima i lyftingareefingunum, pad er ad hann leaetur pa vinna i
akvedid margar sekundur og svo fa peir hvild, i raun bara stodvarpjalfunarform. Hann
velur ut &kvednar pyngdir sem hentar flestum og midar Ur fra pvi pegar hann akvedur

endurtekningar og timavinnuna.

Mikilveegt er ad pjalfarar og leikmenn muni ad pegar peir eru ad lyfta ad peir eru
knattspyrnumenn og geti pvi ekki tekid beint upp einhverjar lyftingar sem eru kannski
sérheaefdar fyrir adra, t.d. kraftlyftingar og 6lympiskar lyftingar, heldur verdi ad adlaga

bessar &fingar ad peirra porfum.

Palmar reidir sig toluvert & ymiskonar prof til ad atta sig & astandi lidsins. |
prekkpaettinum notar hann Cooper test par sem hann hefur sett leikmoénnum fyrir akvedin
vidmid, peir sem na pessum vidmidum purfa ekki ad hlaupa annad Cooper test, heldur

taka Intermittent YoYo test sem hann vill meina ad henti betur til ad mida Ut astand



knattspyrnumanna. Peir sem ekki na pessum vidmidum purfa ad baeta grunnpolid og taka
svo annad Coopertest nokkrum vikum seinna.

Onnur prof sem Palmar notar eru 5 hopp, vertical hopp, kvidafingar, armbeygjur og svo
spretti, beedi beina og med stefnubreytingum. Einnig prufar hann hdmarsstyrk i
hnébeygju og bekkpressu.

Hann setur svo upp einstaklingsmidada &fingadaetlun eftir pvi hvernig ménnum gengur i

pessum profum.

Eg hef svo huga & ad fara aftur sidar til Palmars og fylgjast med honum &
undirbuningstimabili til atta mig betur & hvernig hann framfylgir pessum hugmyndum
sem hann hefur og til ad sja i smaatridum hvernig hann atfeerir &fingar, baedi eftir

timabilum og einnig hverja &fingu ataf fyrir sig.

Takk keerlega fyrir studninginn, hann hjalpadi mér gridarlega i pessari ferd og ef pad er
eitthvad sem ég get gert fyrir KSI i stadinn fyrir studninginn pa er pad meira en litid

sjélfsagt.

Med vinsemd og virdingu
Kjartan Orri Sigurdsson
Styrktarpjalfari Knattspyrnudeildar Vals.



