Heimsdékn til FSU og IMG i Flérida Dadi Rafnsson

Heimsokn til Florida State University og IMG Academy

Dagana 28. mars til 6. april 2012 heimsadtti undirritadur knattspyrnuleid Florida State University og
IMG Academy i Flérida. Til pess naut ég ferdastyrks fra Knattspyrnusambandi islands og eftirfarandi

er Uttekt 4 pvi sem fyrir augu og eyru bar.

Florida State University
IMG Soccer Academy
Hvad getum vid lzert? - Samanburdur vid pjalfun 4 islandi

Adgengi ad ipréttum

v kW d e

Lokaord

1. Florida State University

Heimavéllur FSU Soccer par sem lidid zfir og spilar heimaleiki sina

bjalfari FSU og undirritadur hafa att vingott um arabil og loks gat ég nu pekkst bod hans um ad
heimsakja skélann og fylgjast med stoérfum hans og adstodarmanna hans. Lid FSU var pegar mig bar

ad gardi & midju vortimabili par sem 1idid eefir einu sinni 4@ dag og leikur sefingaleiki gegn 6drum
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haskélalidum. Eg fékk ad fylgjast med premur sefingum, tveimur einkatimum, premur videéfundum

og einum leik gegn nagronnunum i University of Florida.

Mark Krikorian er einn fremsti pjalfari heims i kvennaknattspyrnunni og nytur dmeeldrar virdingar
vestanhafs. Hann nadi frabserum drangri sem pjalfari Franklin Pierce College og Hartford University
adur en hann pjalfadi lid Philadelphia Charge i atvinnumannadeild kvenna upp ur aldamdétum. bar
léku medal annarra Blikastilkan Margrét Olafsdéttir og enska landslidskonan Kelly Smith. Krikorian
bjalfadi U19 ara landslid Bandarikjanna adur en hann tok starfinu hja Florida State arid 2005. Sidan
ba hefur skdlinn avallt komist i atta lida drslit i NCAA Division | og dottid Ut i undanurslitum

undanfarin tvo ar.

Krikorian er pekktur fyrir ad seekja géda erlenda leikmenn i lid sin og nu leikur Valskonan Dagny
Brynjarsdottir med lidi FSU. Einnig eru par ein fronsk og nokkrar bandariskar unglingalandslidskonur.

Lidid er vel skipad og geeti 6rugglega gert tilkall ad islandsmeistaratitlinum ef pad spiladi 4 {slandi.

Umgjord er oll til fyrirmyndar hja lidinu sem afir og spilar @ gleesilegum heimavelli sem er
umkringdur 68rum ipréttamannvirkjum. Florida State er einn besti iprottahdskéli i Bandarikjunum og
eru Oll lid skélans hatt skrifud i sinni iprott. Adstodarpjalfarar Krikorian eru tveir, Mike Bristow sem
sér um markmannspjalfun og Imaizume Morinao sem hefur medal annars pjalfad unglingalandslid
Japan og er nu i leyfi frd starfi sinu sem yfirpjalfari kvennaknattspyrnu hja Japanska
Knattspyrnusambandinu. Ad auki eru rekstrarstjéri i fullu starfi hja lidinu, sjukrapjalfari sem er med
yfirumsjon med teymi sem fylgir lidinu a sefingar og i leiki og prekpjalfari sem vinnur jafnframt med

606rum ipréttamonnum skdlans.

Allir pjalfararnir eru med sina eigin skrifstofu med stéru sjénvarpi og adgang ad gervihnattadisk svo
beir geti horft & alla leiki sem peir vilja. Lidid er med fundarherbergi fyrir lidsfundi og videdfundi og
pjalfararnir eru svo med minna herbergi par sem peir geta klippt saman pad sem peim dettur i hug.
ipréttadeildin er med 6fluga videddeild sem tekur upp alla leiki lidsins, sem og alla knattspyrnuleiki
sem er sjonvarpad hvort sem er a netinu eda i beinni. bannig geta pjalfararnir gengid i o6flugan

gagnabanka pegar undirbua a leiki gegn andstadingum.
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Dagny Brynjarsddttir ¢ heimavelli Florida State University

Buningsherbergi lidsins er ramgott og paegilegt og vid hlidina a pvi er pvottahus og litill vorulager par
sem starfsmadur i fullri vinnu sér um allan bunad fyrir knattspyrnu og hafnarboltalid kvenna. Florida
State er Nike skoli sem pydir ad hann nytur o6flugs studnings ipréttavoruframleidandans og
buningastjérinn syndi stolt hvernig hun geeti alltaf gengid ad nyjum skom i hillunni hja sér ef einhver
leikmannanna skyldi purfa @ ad halda. Nalaegtbuningsherberginu er sjukrapjalfaraherbergi sem
hvada lid6 sem er veeri fullsemt af en einnig hafa leikmenn adgang ad einni fullkomnustu
sjukrapjalfaraadstodu i Bandarikjunum sem 6ll ipréttalid skélans deila med sér. Lyftingaradstadan er

glaesileg og par er allt til alls fyrir afreksmenn og konur.
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Imaizume Morinao adstodarpjdlfari fer yfir dhersluatridi aefingar med Dagnyju Brynjarsdottur

Kvennaknattspyrna i Bandarikjunum nytur géds af pvi ad jafnréttislég sem nefnd eru Title IX gera pad
ad verkum ad ef hdaskdli vill bjéda upp & iprottir fyrir strdka verda peir ad bjéda upp a ad minnsta

kosti jafn margar iprottir og ipréttastyrki fyrir stalkur.

Segja ma ad demigerdur dagur sem ég fylgdist med hafi verid pannig ad allir pjalfararnir eru komnir
til vinnu milli 6 og 7 @ morgnana. ba eru peir ad vinna i leikkmonnum fyrir naesta timabil, reeda vid
nuverandi leikmenn og undirbda daginn. Alla dagana voru ungir leikmenn ad skoda skélann upp 4 ad
mogulega koma pangad i framtidinni og er timinn fyrir hadegi nyttur til ad funda med peim og
foreldrum peirra. Unnid er eftir heilsarsdaetlun sem er gerd i samradi vid prekpjalfara og a
vortimabilinu er aft 4-5 sinnum i viku dsamt pvi ad leikmenn lyfta, koma i videdtima og einkatima ati
a vell. Upp ur hadegi sjast leikmenn i auknum maeli 8 svaedinu, en fyrir utan buningsklefann eru paer
med sitt eigid lidsherbergi par sem paer hafa adgang ad télvum, geta laert, horft a sjdonvarp og slakad
a. Adstodarpjalfararnir eyda miklum tima i myndbandavinnslu og hitta yfirleitt einn til fjéra leikmenn

upp Ur hadegi til ad fara yfir dkvedin atridi i leik peirra.
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Nidurlag afingar hja Florida State University. Fjorir sjukrapjdlfaranemar adstoda.

Adalaefing dagsins hefst klukkan 15.00 en pa eru leikmenn bunir i skélanum og pad pydir ad hitinn er
gifurlegur. Allir leikmenn vigta sig fyrir og eftir afingu og ef peer missa akvedid hlutfall af
likamspyngd er gaett pess ad paer baeti upp vatnsbirgdir eftir afingu. Allir leikmenn afa og spila med
pulsmzela og er fylgst med likamlegu dstandi peirra i gegnum pd. bjalfarar vilja meina ad peir taki
akvardanir um skiptingar byggdar & pulsmealum i leik, og ad pad hafi jafnvel ahrif a hver taki

vitaspyrnur ef svo ber vid.

Zfingarnar hafa akvedid pema sem unnid er Gt fra dherslum pjalfara um leikstil lidsins. begar ég
fylgdist med var mikid unnid i ad halda bolta innan ids og ad skapa 2vl stoédur 3 vellinum.
Markmannspjalfari er avallt til hlidar med premur markvérdum og vinnur med peim par til 1idid gerir
efingar sem parfnast markvarda. [ lok afinga feer hver leikmadur teygju til ad vinna med i nidurlagi.

Leikmenn eru frjalsir ferda sinna klukkan 17.00 og geta a sinnt ndminu.

Eg fékk ad fylgjast med undirbuningi fyrir vorleik gegn University of Florida, allt fra lidsfundi daginn
adur par sem var raedd uppstilling og dherluatridi i leik lidsins. Eg fékk einnig ad vera vidstaddur

fundinn i bdningsherberginu klukkustund fyrir leik par sem pjalfarar fluttu stutt og hnitmidud
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skilabod. Lidin nalgudust leikinn dlikt og greinilegt ad & milli peirra er ndgrannarigur enda hafa baedi
nad langt undanfarinn dratuginn. University of Florida var greinilega meett til ad vinna leikinn eins og
pjalfarar FSU bjuggust vid, en til pess voru pser med prjatiu leikmenn i hdp, allar i buning. pad var
skritid ad fylgjast med pessum fjolda hita upp, fyrst med 11 plus og svo med taekni og leikjum & smau
svaedi en allir leikmenn hitudu upp eins og peir veeru ad fara ad byrja leikinn. A medan var FSU med

sextdn i hép, i eefingabuning 4n nimera og 6ll upphitun fér fram med bolta.

Litill hluti af lyftingaradst6du iprdéttafdlks Florida State

Leikurinn hofst klukkan prju i 28 stiga hita. Hitinn setti mark sitt a leikinn, sem og Orar skiptingar hja
University of Florida. Undirritadur telur liklegt ad beedi li6 myndu gera harda atlogu ad
islandsmeistaratitlinum. Gestirnir eru deemigert bandariskt knattspyrnulid sem leggur aherslu &
likamlegan kraft og hrada, en leikskipulagi var abdtavant. Lid FSU pykir vel spilandi og hefur
innanbords nokkra gifurlega hrada leikmenn, en midjan atti erfitt uppdrattar i leiknum par sem
Dagny hélt til Belgiu med landslidinu daginn adur og annar sterkur leikmadur var kalladur i U20 ara
landslid Bandarikjanna. Tiffany McCarthy, fyrirlidi lidsins s& um ad skora morkin tvd sem skiptu
skopum i leiknum en hidn er med hradari leikmdnnum i haskdlaboltanum og nytti pad til ad spaena

sig tvisvar i gegnum vorn UF.
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Eftir leikinn var pjalfurum strax afhent télva og DVD diskar sem innihéldu upptoku af leiknum.
pjalfarateymid settist inn i myndbandaherbergi sitt og héfst handa vid ad greina leikinn, taka saman
klippur og akveda hverjum atti ad syna hvad. bar héfst svo undirbuningur fyrir naesta leik vid Auburn
viku seinna. Pessi fundur eftir leikinn tok nitiu mindtur og voru atvik og frammistédur einstakra
leikmanna raeddar i paula. Adstodarpjalfarinn ték saman lokaklippurnar og dreifdi svo a pjalfarana til

ad halda fundi med videigandi leikmdénnum.

Mitt mat er ad vinnubrégd pjalfarateymis Florida State standist fyllilega samanburd vid flest
atvinnumannalid i karla og kvennaboltanum & heimsvisu, enda eru parna a ferd miklir fagmenn.
Mark Krikorian vinnur mikid fyrir US Soccer og atti til deemis stéran patt i ad sambandid réd Piu
Sundhage sem pjalfara A landslids kvenna. Hann sa medal annars um skipulag & greiningu
andstadinga Bandarikjanna a sidasta heimsmeistaraméti kvenna sem haldid var i byskalandi.
Morinao kemur fra japanska knattspyrnusambandinu og ndlgun hans ber pess augljés merki ad hann
hefur eytt miklum tima i ad kynna sér vinnubrogd Spanverja, Hollendinga og bjédverja. Krikorian og
teymi hans hafa pad ekki einungis ad markmidi ad sigra leiki, heldur einnig ad hjalpa leikménnum

sinum ad proskast og proast.

Peir sem eru a toppnum eyda ad sjalfsogdu miklum tima i smaatridi, en pad kom mér a dvart hversu
gifurlega miklum tima peir eyda med hverjum og einum leikmanni i ad leidrétta galla og draga fram
kosti. Hugarfar pjalfarana kemur sér vel fyrir metnadarfulla leikmenn sem nyta sér dhuga peirra og
bekkingu. Eg hef heimsétt pé nokkud af atvinnumannalidum i Evrépu og fullyrdi ad pessir adilar
myndu séma sér vel hja peim 6llum. Einnig er ljost er ad peir hafa Ur naegu fjarmagni ad moda og ad
morg atvinnumannalid i Evrépu myndu gefa margt til ad hafa somu adstédu og FSU. NU hafa
pjalfararnir byggt upp lidid fyrir naesta ar og pad verdur spennandi ad sja hvort pad komist skrefinu

lengra en a pvi sidasta.
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2. IMG Soccer Academy

16 dra lid IMG Akademiunnar i hdlftima upphitun fyrir aefingu

IMG er stadsett i Bradenton, rétt sunnan vid Tampa og er eitt glaesilegasta ipréttasveedi sem
fyrirfinnst. bPar er adstada til aefinga og keppni i ipréttagreinum a bord vid knattspyrnu, ameriskan
fotbolta, golf, hafnabolta, tennis og korfubolta. Starfsemin par er byggd upp a grunni sem Nick
Bollittieri lagdi en en hann er einn pekktasti tennispjalfari heims og hefur pjalfad 6faa tennisspilara
sem hafa nad a toppinn. Hann kom af stad akademiu i Bradenton sem sidan var keypt af IMG

ibréttaveldinu og pa héfst uppbyggingin fyrir alvoru.

Pad er erfitt ad utskyra hugmyndina & bakvid IMG Academies fyrir Evrépublum. bangad koma
annars vegar topp-ipréttamenn til efinga og maelinga og svo er akademia fyrir unglinga sem szkja
skola og stunda iprétt sina sem atvinnumenn varu. Til deemis voru leikmenn sem eru & leid i NFL
draftid ad sefa par @ medan undirritadur heimsatti svaedid og ekki matti taka myndir af peim. beir eru
komnir vegna adstédunnar, pjalfaranna og til ad vera burtu fra svidsljésinu. Enda er glaesileg adstada
til gistingar. Karlalid Malmé hafdi nylokid dvol i budunum og spilad vid 1id ar MLS og bandariska

kvennalandslidid var a leidinni pangad i afingabudir.
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En parna eru einnig starfraekt akademiulid sem virka pannig ad leikmenn bua a stadnum og sxkja
skola par dsamt pvi ad eefa tvisvar 4 dag. Lidin spila i akademiudeildinni i Bandarikjunum en hun vex
og dafnar med hverju arinu sem lidur. Einnig fara pau i keppnisferdalog & stérmét & bord vid Disney
motid og Dallas Cup og strakalidin hofdu nylokid heimsdkn til Barcelona pegar mig bar ad gardi.

Stulkurnar heimséttu hins vegar Brasiliu.
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Bandariska U17 landslidid er med baekist6dvar sinar hjd IMG i Bradenton

IMG er fyrirteeki, rekid i hagnadarskyni og til ad komast i pessa adst6du parf ad greida 70.000 USD &
ari, eda 1.500 USD & viku ef menn vilja koma til skemmri tima. betta hefur greinilega ahrif & hverijir
komast ad, og er fjolpjédlegt um ad litast & knattspyrnuvellinum. Einnig & kldbburinn i samstarfi vid
Indverska iprottasambandid og israelska knattspyrnusambandid sem senda ipréttamenn og lid til

lengri og skemmri dvalar.

AdJ auki er U17 ara landslid Bandarikjanna med baekistédvar sinar parna. Pegar mig bar ad gardi var
steerstur hluti hopsins i keppni i Frakklandi en ég reeddi vid pjalfarana sem voru eftir og fylgdist med
2fingum baedi hjd peim og akademiulidunum. Parna eru mjoég heefir pjalfarar vid storf, fra

Bandarikjunum, Argentinu og italiu til daemis. Zfingarnar voru svipadar og finna ma hér heima, nema
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ad mun meiri timi for i upphitun og likamlega pattinn, enda komu fyrst teygju-og styrktarpjalfarar
med leikmdnnum Ut & voll i halftima, og svo téku knattspyrnupjalfararnir vid. Allir voru peir til i ad
gefa af sér og téku virkan patt i afingum sem snerust mikid um endurtekningar a dhersluatridi

dagsins.

En ég var kominn til ad hitta skélabrédur minn, David Da Silva. David er ipréttasalfraedingur fra Sudur
Afriku en var med mér i skéla i Miami fyrir dratug sidan. Hann hof storf hja Chris Evert akademiunni i

Boca Raton eftir ndm og kynntist par “vision og mental training” sem hann hefur sidan sérhaeft sig i.

Ljést er ad nég er af peningum i IMG. Leikmenn afa vid bestu adstaedur, stunda likamspjalfun undir
eftirliti og samkvaemt eigin styrkleikum og veikleikum. beir borda i kaffiteriu par sem 6ll nzering i
matnum er hengd upp 4 vegg fyrir pa og svo hafa peir adgang ad félki eins og David sem er i

fararbroddi @ heimsvisu i sinu fagi.

David Da Silva med nemendur ur golf og tennisakademium IMG ad undirbua tima

par sem hann starfar eru ipréttasalfreedingar, neeringarfreedingar og namsradgjafar sem vinna saman
ad pvi ad gera leikmanninn ad topp-ipréttamanni. David sér dsamt samstarfskonu sinni Alison um

pjalfun sem kollud er “lyftingar fyrir augun” og midar ad pvi ad baeta skynjun, vidbragd og rymigreind
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ibréttafdlks. beir sem hafa séd pattinn med Cristiano Ronaldo par sem hann fer i gegnum ymis konar

profanir geta gert sér i hugarlund um hvad rzadir.

petta er nokkud magnad fyrirbaeri en ipréttamenn koma einu sinni til tvisvar i viku og gera ymis
konar zfingar sem eiga ad pjalfa samhaefingu augna og heila. beir skra svo nidur framfarir sinar og
David og Alison halda utan um hvernig hverjum og einum gengur. betta eru mjog fair ad gera i
Bandarikjunum, en svo vill til ad annar skélabrédir okkar Davids styrir tilraunum hja bandariska

hernum sem mida ad sama marki og vinna peir stundum saman ad pessu.

Hvert er praktiskt gildi pessa? beir téku dami um vinnu sem peir h6fdu gert med Brian McClair fra
Manchester United sem midadi ad pvi ad gera Ryan Giggs jafnhafan til ad spila & badum kontum.
Giggs spiladi lengstum & vinstri kanti og hafdi sjalfkrafa nad ad utiloka allt areiti fra dhorfendum peim
megin par sem pad skipti hann engu mali. Haegra augad var ordid verulega radandi hja honum sem
byddi pad ad pegar hann for fyrst & haegri veenginn var hann lengur ad framkvaema hlutina og gekk

verr ad rada vid boltann. Eftir markvissar sefingar vard hann jafnvigur bA6um megin.

IMG Performance Program 2011-2012

Core Performance Performance Electives Specialist Tutoring

Physical Conditioning Vision 1 Specialisl"l;il.\;;.-;:;:.'.i.l'-;l-r.um‘_-:
*  Work Capacity n 2 Mental Coaching
?rer:ﬂl.& . Fuel for Performance- Nutrition 1 Nutrition
Movement & Agilit - -
E:Zirl_:n:; gility) f erformance Nutrition 2 Athletic Body Management
Flexibility tal Toughness Specialist Communication Trais
Balance & Coordination o vianagement
Mobility & Stability Communication training 1 by game on
Regeneration Communication trai { Rame on
Communicaticn t i on
Mema‘:cmdiﬁonhg Communicatio 8 on
. wareness = Prospani
51':9"8‘! Management t:::k'”‘ il “Wf_lw__mm'&
ought Management i
Relationship Mganasernent Spleed i
Injury Prevention & Care
SAT/ ACT Preparation

Kjarninn i pvi sem IMG Performance Institute hefur upp ¢ ad bjéda
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Christiano Ronaldo gerdi afingu i adurnefndum sjonvarsppaetti par sem hann setti boltann i netid
eftir fyrirgjof pott slokkt veeri & ljésunum pegar boltinn var kominn af stad og saei ekki boltann i
nidamyrkri. barna tekur skynjunin vid pegar augun na ekki ad greina boltann. betta hjalpar méonnum i
ibrottum par sem mikid er um “lati” (noise) a vellinum, eda réttara sagt areiti fra vedri, 6rum
leikmdnnum og ahorfendum. | lokadri ipréttagreinum eins og tennis og Ameriskum fétbolta hjalpar
petta leikmonnum ad greina hreyfingu boltans betur og peir segjast hafa moérg daemi par sem

ibrottafdlk segist “sja boltann betur”.

betta getur til deemis adstodad markverdi vid ad greina vitaspyrnur og syndu peir mér rannsékn sem
kemur bratt ut sem stydur pad. Med betri skynjun geta markverdir greint betur hvert boltinn stefnir
med pvi ad greina merki fra hreyfingum skotmannsins. Leida ma likur ad pvi ad sama gildi fyrir

vitaskyttur sem laeri ad lesa markverdi 4 sama hatt.

Eg profadi nokkrar aefingar sjalfur og vard steinhissa & pvi hvad peer voru baedi skemmtilegar, ad
morgu leiti einfaldar en lika gagnlegar. Sjalfur lenti ég i botnhimnulosi fyrir télf arum sem pydir ad ég
er med akaflega sleema sjon a 6d8ru auga. Rannsoknir sem herinn hefur gert gefa i skyn ad svona
2fingar geti verid gagnlegar fyrir sjéndapra. P6 er ekki um ad raeda ad folk kasti gleraugum eda 6dlist
ofursjon, heldur leggja peir dherslu 4 ad augad og heilinn séu taeki sem krefjast pjalfunar ekki sidur
en onnur tél likamans. Pad verdur ahugavert ad sja préunina i pessum freedum. Ad sjalfsogdu gerir
petta ekki midlungs leikmenn ad gddum, og gdda frabaera en petta getur verid hluti af peim orlitlu

vidbdtarprésentum sem topp-ipréttafdlk saekist eftir ad na framyfir andstaedinga sina.
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Stulkur ur tennisakademiu IMG &fa sig i vidbragdi og ad vikka sjonsvidid.

Til ad utskyra nanar hvad David og félagar eru ad gera setti ég tvdé myndbénd inn 4 Youtube. Eg mun

veentanlega baeta fleiri myndbéndum inn dr ferdinni 4 naestu vikum:

Vision Training | — http://www.youtube.com/watch?v=i3KcTnTfCjc

Vision Training Il - http://www.youtube.com/watch?v=19qtXtKJEmO&feature=relmfu
Youtube sida min: http://www.youtube.com/user/dadirafns/videos

Ordspor islenskrar knattspyrnu hefur borist vida og ég hélt fyrirlestur fyrir pjalfara IMG um pad af
hverju ég til okkar folk hafa nad gdédum darangri & alpjédavisu pratt fyrir smaed pjédarinnar.
Bandarikjamenn eru pekktir fyrir ad vera opnir fyrir hugmyndum annarra og hlustudu allir & af athygli
og Ur uréu miklar og gédar umraedur. bessi eiginleiki Bandarikjamanna gaeti einmitt fleytt peim langt
afram 4 naestu dratugum, enda hefur framganga knattspyrnunnar verid aevintyri likust sidan ég bjo

fyrst sjalfur i Bandarikjunum 4arid 1992-1993.

IMG apparatid jadrar vid ad vera einstakt i ipréttaheiminum, enda évenjulegt ad koma saman

heefileikafdlki, peningum, pekkingu, topp pjalfurum og og adstddu fyrir margar iprottagreinar a einn
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stad eins og gert er i Bradenton. Mig grunar po ad eftirmyndir muni spretta upp par sem naegir
peningar eru til stadar. Gallinn er s ad ef idkendur eiga ad greida fyrir adstéduna munu margir purfa
fra ad hverfa. Vid getum po lert af peim ad samnyta pa pekkingu sem er til stadar i

ibréttahreyfingunni og i haskélunum betur til hagsboéta fyrir alla pad sem starfa innan hennar.

3. Hvad getum vid laert? — Samanburdur vid pjalfun & islandi

Ga0i haskdlaboltans

Su saga er lifseig ad islenskir leikmenn sem fari i haskdlabolta i Bandarikjunum séu ad taka nidur fyrir
sig og komi ekki tilbaka i gédu formi. Ljost er ad misjafn saudur er i morgu fé, enda 4 annad pusund

skdlar sem bjéda upp a knattspyrnu vestanhafs og ekki geta peir allir verid godir.

Pad hefur hinsvegar ad mati undirritads borid 4 pvi ad margir gdédir leikmenn fari Ut i lid sem eru
pbeim ekki sambodin hvad geedi vardar. Sérstaklega 4 pad vid kvennamegin. begar petta er ritad
hefur Dagny Brynjarsdéttir komid heim um vor i hérkuformi, skorad fjogur mork i premur leikjum,

bzett a sig premur til fimm kildum af védvum ad eigin sogn og virdist hafa haft mjog gott ad dvdlinni.

Dagny valdi skéla sem bydur upp 4 adstodu og pjalfun a heimsmaelikvarda. bad pydir ad hun er ad
zfingaferdir. [ jantar fram i april er hin hinsvegar ad vinna i eigin kostum og géllum undir minna
alagi og ég pykist nokkud viss um ad enginn pjalfari 4 islandi getur bodid henni upp & jafn itarlega

greiningu og lausnir a eigin atgervi.

Adrir leikmenn hafa vissulega komid heim i sleemu standi. bar tel ég vera badi vid skdlann og
leikmanninn ad sakast pvi leikmenn & pessum aldri eiga ad hafa proska til pess ad raekta eigin likama

og sal pegar enginn er til ad skipa peim ad gera pad.

Pad er vissulega sleemt fyrir islensk félagslid ad missa géda leikmenn Ut um manadarmatin juli-agust.
En ef menn eru tilbunir ad horfa til lengri tima og stydja leikmennina i pvi ad sakja sér gdda
menntun og gdda pjalfun munu peir fa betri leikmenn og proskadri manneskjur tilbaka sem eiga
ennpd aratug eftir i ipréttinni. Jafnframt lengist timinn sem vié héldum peim bestu heima pegar paer

eru ungar par sem par koma heim ad spila & sumrin i stad pess ad fara beint i atvinnumennsku.

Likamlegt atgervi
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Rannsdknarstofa Gatorade hjd IMG i Bradenton

Madur tekur eftir pvi hversu dberandi betra likamlegt atgerfi leikmanna er i Bandarikjunum enda er

peim peetti vel sinnt.

Dagny Brynjarsdottir segist hafa beett 4 sig fimm kilbum af vodvum i Bandarikjunum og ad hun atti
sig @ pvi ad hun purfi ad vera enn sterkari til pess ad geta spilad 4 midjunni i haskdélaboltanum. beir
pjalfarar U17 ara landslids Bandarikjanna sem ég raeddi vid um petta segja ad petta sé samblanda af

tvennu, markvissum styrktar og lidleikasefingum og mataraedi.

Markvissar styrktar og lidleikaaefingar hja FSU og IMG ganga Ut 4 meelingar & einstaklingum og peim
er Utvegad plan sem hentar peirra styrkleikum og veikleikum. Lidin fa ekki eitt lyftingarprégram fyrir
alla og fara svo i reektina an eftirlits eins og madur hefur séd hja urvalsdeildarlidum og topp yngri

flokkum & islandi.

Hvad mataraedi vardar er vissulega audvelt ad komast i ruslfeedi i Bandarikjunum en jafnframt er
mun audveldara ad komast i hollt, gott og odyrt faedi. Hja kaffiteriunni i IMG hangir til deemis skilti
med pvi sem er i bodi og naeringarinnihaldi. Pad er umhugsunarvert hversu illa pessu er til deemis

sinnt { kringum félogin 4 islandi, par sem er oftast bara stkkuladi og orkudrykkir til sélu.
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Adstada

beir stadir sem ég heimsotti attu pad sameiginlegt ad hafa nég af peningum milli handanna til ad
skapa umhverfi og adstodu fyrir afreksiprottafélk. Nu er ekki skortur & ipréttamannvirkjum & islandi
en spyrja ma hvort nég sé hugsad ut i adstodu fyrir til deemis sjukrapjalfun, lyftingar og

fundaradstodu i samanburdi vid dherslu & illa nyttar stukubyggingar og gervigrasvelli?

Nytingin @ mannvirkjum er mjég géd hja FSU og IMG og menn telja ekki eftir sér ad deila adstédu

med 6drum ipréttagreinum.
Visindaleg nalgun og fagmennska

pPeir stadir sem ég heimsotti eru vissulega i fararbroddi hvad vardar afrekspjalfun i Bandarikjunum og
bad sem sté6 uppur var hvernig visindaleg ndlgun og fagmennska voru hafdar i fyrirrdmi. IMG og FSU
leggja aherslu & ad rada starfsmenn sem eru framarlega i sinu fagi og nyta sér dspart nyjustu taekni

og visindi til ad na forskoti 4 keppinauta.

FSU eru til deemis med fjogurra myndavéla ProZone, fullkomna adstddu til myndbandavinnslu og

kaupa pjénustu af IMG Mental Training til ad baeta nalgun sina i maelingum og ipréttasalfraedi.

IMG hafa adgang ad morgum faerustu visindamonnum 3 svidi iprétta og eru til deemis med samning

vid Gatorade par sem drykkjavoéruframleidandinn gerir rannséknir med naeringu iprottafélks.

Krafan um fagmennsku er mikil, og jafnframt er sett mikil sidferdisleg dbyrgd a starfsmenn. bjalfarar
hja FSU verda a0 fylgja strongu eftirliti fra baedi NCAA deildinni og eigin vinnuveitanda sem fylgjast
med ad reglum sé fylgt og sidferdis sé gaett i hvivetna. IMG krefst pess einnig af sinu starfsfélki ad

bad syni abyrgd i sinum storfum enda med dyrmaett ungt félk i hondunum.
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Hvernig nytist sjonpjdlfun iprottafdlki

Strangt er tekid & brotum a reglum um til deemis hvernig md nalgast leikmenn annarra lida,
umgengni pjalfara vid leikmenn eins og beitingu andlegs og likamlegs ofbeldis og kynferdislega
areitni og medferd fjarmuna. Hér er vida pottur brotinn i islenskri knattspyrnuhreyfingu en auknar

krofur um fagmennsku hljéta ad skila auknum arangri.

4. Adgengi ad ipréttum

Til ad komast i topp pjalfun og topp adstddu hja IMG parf ad greida 70.000 dollara & ari eda 1.500
dollara a viku. Til ad komast i knattspyrnuskdla Mark Krikorian hja FSU purfa unglingar ad greida allt
ad 5-800 dollara fyrir prja til fjéra daga. Ljést er ad ekki er 4 allra feeri ad stunda knattspyrnu i

Bandarikjunum og fyrir vikid verdur knattspyrnuhreyfingin af miklu hzefileikafolki.

Einn helsti kostur islenskrar knattspyrnu og ipréttahreyfingarinnar 4 islandi er ad adgengi ad
ibréttum er audvelt og ddyrt i samanburdi vid morg onnur 16nd. Pad kerfi ber ad vernda. bjalfarar
IMG kvarta yfir pvi ad peir geetu pjalfad betri leikmenn en vol er 4 i dag, ef peir gaetu valid inn pa

sem peir vildu en IMG er fyrirtaeki, rekid med grédavon ad leidarljosi.
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Hja FSU eru tolf knattspyrnustyrkir og fair leikmenn sem njdta pess ad fa fullan styrk eins og Dagny
Brynjarsdottir. Margir bestu leikmenn lidsins fa hluta af skélagjéldum og uppihaldi greitt en foreldrar
annad hvort greida pad sem & milli stendur eda taka |an fyrir pvi. Nokkrir leikmenn skdlans eiga
verulega rika foreldra og pad er umhugsunarvert hvort paer hefdu fengid ad spila med FSU ef svo

vaeri ekki.

Eitthvad virdist rofa til med stofnun akademiulida MLS deildarinnar, en ljést er ad pu parft ad hafa

efni 4@ pvi ad stunda knattspyrnu i Bandarikjunum eins og svo morgu 66ru.

Kaffiterian i IMG Akademiunni. Kaloriur og naeringarupplysingar fyrir ungt iprottafolk.

5. Lokaord

Gefum Dagnyju Brynjarsdottir ordid. “Mér finnst vera miklu meiri hugsun i 6llu sem peir eru ad gera
uti. Eg skil enn betur pegar ég kem heim hversu miklu mali videdtimarnir skipta og hvad madur laerir
mikid af peim. NU er ég til deemis farin ad segja leikménnum til a4 vellinum hja Val, ad vera ekki ad
hlaupa pangad eda hingad til ad loka ekki @ mig og pad sem ég er ad gera eda til ad koma peim i betri
st6du. betta var aldrei kennt hér heima, en peir gera petta uti. bPeir kenna meira, og pad er miklu

meiri hugsun par 4 medan hér er oft bara spiladur fétbolti.”
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Eg spurdi Dagnyju eftir fyrstu umferd [slandsmétsins hvernig 1idi FSU myndi reida af i peirri keppni.
Han er ekki i vafa um ad paer myndu vinna métid, og pa fyrst og fremst 4 fagmennskunni. Leikmenn
og lid skilja sitt hlutverk & vellinum betur pvi peir komast ekki upp med ad beita einungis likamlegum

styrk eins og hér heima.

Meginnidurstodur minar eftir ferdina eru ad leggja beri meiri dherslu a kennslu og leidsogn i pjalfun
okkar bestu ungu leikmanna, og jafnframt ad pjalfa pa sem einstaklinga en ekki hluta af lidi. Vid
hofum forskot @ Bandarikjamenn hvad vardar adgengi ad ipréttinni og adstédu fyrir heildina.
Jafnframt hofum vid forskot hvad vardar menningarlega hlutann, en knattspyrna er mun steerri hluti
af menningu okkar en hun er vestanhafs. Hins vegar vinnum vid of mikid hvert i sinu horni med bestu
ungu leikmennina okkar og pa of oft sem hluta af lidi en ekki sem einstaklinga sem purfa einstakar
nalganir til ad verda betri. Jafnframt vaeri rad ef staerstu félégin eda KSI i samstarfi vid haskélana

myndi leggja markvissari dherslu a@ ad nyta sér peer nyjungar sem eru i bodi i visindaheiminum.

pjalfarar FSU syndu mér myndbond af Dagnyju snua inn i andsteedinga trekk i trekk og missa boltann.
betta h6fdu peir greint sem vandamal eftir adeins einn manud med henni. Han var viljug til ad beeta
sig og nytir sér leidsogn peirra i ystu aesar. beir sogdust sja mikinn mun a pessu atridi. Eftir ad ég kom
heim hef ég fylgst med tveimur A landslidskonum spila fjéra leiki og paer eru i ndkvaemlega sama
vanda og Dagny var fyrir ari sidan, snda inn i manninn og vonast til ad geta nytt sér likamlega
yfirburdi eda yfirburdahrada. bad parf ekki mikla peninga til ad adstoda pessar tvaer, heldur einungis

pbekkingu, fagmennsku, tima og vilja.

AJ lokum vil ég pakka KSi kaerlega fyrir ferdastyrk til fararinnar. Madur laerir mikid & pvi ad stiga Gt ar
sinu eigin umhverfi og vonandi kemur pad til géda fyrir sjalfan mig, leikmenn sem ég pjalfa, félagid

og hreyfinguna alla. Pad er til fyrirmyndar ad hafa adgang ad svona studningi.
Reykjavik 15. mai, 2012

Dadi Rafnsson, pjalfari 4. kk. og 5. kvk. i Breidabliki



