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Af hverju eetti unglingapjalfari i knattspyrnu ad heimjgesdnska félagid West Ham United
og kynna sér par adsteedur, adferda- og hugmyndafraedi?

Asteedan er augljos, fyrir pa sem hafa fylgst med enshttdpyrnunni undanfarna aratugi.
Upp 0r unglingastarfi pessa félags hefur komid fjoldinn allufrabserum leikménnum i
gegnum tidina og ekki sist & undanférnum aratug, eda svor [faedd nefna leikmenn eins
og Frank Lampard, Rio Ferdinand, Joe Cole, JermaineeDmjaVichael Carrick en peir hafa
allir att frabaeru gengi ad fagna og medal annars spjitardehska landslidid. bPessir leikmenn,
og fleiri, hafa aflad West Ham United tugum milljona pundarmi séluverds sins. bPad er
klar stefna peirra sem koma ad unglingastarfi knattspyildadeGrindavikur ad i framtidinni
komi sem flestir leikmenn meistaraflokka félagsins lGimadaenum, par sem augljést er ad af
pvi hlytist ymis hagur. Ma par nefna ad edlilega parf pa eiki@a peningaupphaedir til ad
fa leikmenn annars stadar fra, félagskennd leikmanna vetétlari, baejarbdum pykir lidid
vera nakomnara sér og hugsanlegt er ad leikmenn verdi seldivinnulida erlendis, svo

eitthvad sé nefnt.

Ekki er sidri asteeda ad yfirmadur unglingastarfsins hja Was hefur starfad par fr4 arinu
1973 er hann tok ad sér petta starf, eftir ad hafa haett ladsgfur vegna meidsla. Pad ma
pvi segja ad hann hljéti ad vera kominn med skyra syn & pad, vinkad i pjalfun ungra
knattspyrnumanna, og a hvad beri ad leggja mesta 4heasheit8 Tony Carr og hefur medal
annars gefid Ut tveer baekur um knattspyrnupjalfun, serd getaftar i skyrslunni. Pess ma
geta ad sem ungur leikmadur burstadi Tony skdna hja hetjunogiBsbby Moore og Geoff
Hurst, sem badir eru godsagnir i enskri knattspyrnu. Hannpsdttd vera Ollum hndtum
kunnugur hja félaginu. Carr hefur po latid hafa eftir sér @gdengni starfsins hja West Ham
sé engan veginn 6ll honum ad pakka. Arangurinn sé fyrst ogtfr@dnpakka fricsému svaedi
sem peir leita i eftir leikménnum, pad er ad segja Adistundon og Essex.

Bladamenn gafu West Ham a sinum tima naffhi@ Academy of Footbalkbkum pess
hversu padan hafa komid margir frabeerir leikmenn i gegndmati Félagid tok pessa
nafngift svo upp sem nokkurs konar undirtitil sinn, en pektaud ma medal annars sja undir
merki félagsins a gervigrasbletti par sem leikmenn ganga atabeikvang félagsins, Upton
Park.

Af ofant6ldu hlytur ad mega rada ad pad sé dvitlaus hugmynetlagi sem aetlar sér stéra
hluti i unglingapjalfun ad senda fulltrda sinn i heimsdkwest Ham United.



Skyrslan er byggd upp a mjog einfaldan hatt. beim aefingumégefylgdist med er lyst i
ordum og aftast ma svo ma finna ymsa punkta sem ég fékk upplysing&a hinum og
pessum & medan dvol minni stéd, en ég fylgdist med eefingunurghngaliounum og
adallidi félagsins fra pridjudegi til laugardags og sa ®iki lhja félaginu a laugardegi og
sunnudegi. Flesta daga var nég ad gera fra morgni til kvolgioft erfitt ad velja a milli
flokka, par sem fleiri en einn aefa oftast i einu, a stésgegum aefingasveedunum.



/Afing hjd U-18. pridjudagur. Little Heath.

Fitness pjalfarinn sér um upphitunina, markmenn eru 4 6dadmsed markmannspjélfara.

Fitness pjalfarinnA manudegi snyst sefingin yfirleitt um endurheimt en & pridjudegi iea me
alag. Midvikudagar eru “off”. A fimmtuddgum eru aherslur & hrada- og stefnuingsr og

a fostudégum er &herslan stuttir sprettir og undirbuningur fyrir helgina.

Daemi um likamseaefingar i upphituninni:

- Hlaupa til hlidar med vinstri hlid fyrir framan og setja hadfgt aftur fyrir vinstri og
svo i neesta skrefi er hann settur framfyrir eins og vérédstaka bolta & lofti.

- Ymsar samhaefingaraefingar gerdar framéavid og svo er afinginafjerabak tilbaka
yfir 10-15 metra bil.

- ROlegar samhaefingaraefingar afram og svo teygt a. | fridirdapvi er beett adeins i
og keyrt adeins upp dsamt samhaefingu. Daemi: Breytt um stefmi@yiring adur
en tekinn er sma sprettur og svo tiu metrar a tempad Fgegnum prja keilupdr sem
mynda mjéan stig og gina snert, bakkad aftur i gegnum keilupgrsve sprettur
afram, framhja ginunni, um tiu metra.

- Dynamiskar hreyfiteygjur a eftir sprettum.

- 10 metra sprettur ad manni sem kemur a moti, svo fara fjeg hkringum hvorn
annan an pess ad snla og spretta svo adra 10 metra afranm attina.

- Eftir 21 min er upphitun enn i gangi. S6mu prju keilupér med 3@m0a milli.
Sprettur 6-7 metra ad keilupérunum, sikk-sakk i gegnum keilur medrsike&fam,
taka gabbhreyfingu & Ginuna og fara svo aftur i hina attingniuge hlid sem er fyrir
aftan ginuna og spretta loks beint afram i ca 8-10 metra.

Neest er farid ad 4 grindum sem eru i rimlega hnéhaed, leikmeshhendur & hnakka

(samheefing og teygja um leid):

A) Hlaupa rolega (tipla) med vinstri hlid & undan sér, Fara dtanfned vinstri fot
yfir og svo innanfétar med haegri. Svo skipt um hlid og 6fugk (@ygja).

B) Fara nu innanfétar yfir med badum fétum.

C) Tiplad & tanum og feeturnir réttir beint Ut til hlidar ogpigy feerdir yfir grindurnar,
ekki 6svipad og pegar fimleikamadur sveiflar sér & bogahesti.



D) Nu labba leikmenn aftur & bak (ekki tiplad) og farid yfimgitirnar med utanfotar
sveiflu.

E) NU eru leikmenn vid hlidina & grindinni, lyfta 6drum soélanunn, ygtta ar hnénu
og stiga nidur hinu megin vid grindina, svo endurtekid med hinurimdestvid

hina hlid i naestu ferd.

Upphitun (fitness peetti) lokid, 26 minatum eftir ad aefingin tdirja

Carr tekur vid leikmdnnunum og fitnesspjélfari fer aket til eftir sig a medan.

4 & méti 4 inni i ca. 20 x 20 metrum og fjorir ,battar’iduhum (tveir ar hvoru lidi) og
standa peir battar sem eru i sama lidi, andspaenis hvor 6drum.

Til ad skora parf ad flytja boltann a einn endamann,&fiinn og svo aftur i leik og pa ertu
kominn med mark. Boltinn méa ekki fara yfir h6fudhaed og reynad krefja menn i ad senda
fastar og akvednar sendingar. Einnig eiga peir sem ermia® pjalfa sig i ad koma i veg
fyrir ad sendingarnar komist & leidarenda. Leikmadudiidem er ekki med boltann a ad
reyna ad pvinga sdknarmanninn til ad spila til hlidar i stad @é&ssa beinni sendingu fram
vollinn, Tony tonnladist mikid a pesstGtop him from passing forward!”Battamadur ma
sem sagt senda boltann beint yfir & hinn og er beinlinigund pess ad reyna pad og feer
hros fyrir ef pad tekst.

“Pegar kvartad er yfir lakri mottoku ma athuga hvort pad sé kannski eitlad qualityinu &
sendingunni. Ef menn sameina petta tvennt, pa eru menn i gédum malum”.

-Tony Carr

Aberandi mikilveegt er i pessari sefingu ad geta nad sijéastri sendingu.

Skipt er um battamenn med akvednu millibili og pad méaeftur & sama endamanninn en
mark faest ekki nema boltinn sé svo feerdur yfir a hinn ag & i midjuna. Afingin stood i

25 min og pasurnar komu pegar verid var ad skipta um endamenn.

Fitnesspjalfarinn kemur svo aftur inn og pa eru tveir agrtv,aman. Annar stendur med
bolta ca. 7-8 metra fra hinum sem snyr baki i félagangargefio er merki, tekur sa sem
snyr baki sprett beint &fram i ca. 10 metra, snyr svagideer sendingu fra hinum og gefur



strax tilbaka. Mikil ahersla & gaedi sendingar hja peim wkur sprettinn (halda einbeitingu
pratt fyrir preytu). Ca. 8 sprettir & mann og svo skipt. Aggtsur & milli spretta.

Ahersla 16gd & ad koma fotunum aftur i ,vinnu” um leid og buidd&snua.

Tony tekur aftur vid.

Spil & halfum velli (lengd) en voéllurinn er mjér og mdanm metra Ut fyrir sitthvora
markteigs-hlidarlinuna. Einn leikmadur ar hvoru lidi er fyriamthlidarlinu og ma nota hann
sem batta. beir eru & sinum hvorum kantinum og eru frBdttamennirnir eru med 2
snertingar, hinir med frjalst.

Tony stoppar afinguna oft og sem deemi var hann éansegdour medmiarmanninn:

“Fyrsta hugsunin a ad vera ad koma boltanum a framherja okkar. bad er akkdrt HIK
i boadi”.

Og pegar hann var 6anaegdur med midjumann sem nytti sér ekikieteetl ad stela

sendingu:
“Pegar leikmadur med boltann er buinn ad setja hausinn nidur, pa kemur hanril ekkict
aod skipta um skodun. Um leid og hausinn er kominn nidur, pa attu ad bregdast stélag
sendingunni”.
“Alltaf halda skipulaginu og vita hvar samherjarnir eru”.

Og svo framvegis.

Eftir téluvert lagt spil er farid aftur i spretti, fmmetrar milli manna og annar med bolta. Sa
sem er med boltann gefur a hinn, feer hann aftur, gefur afttnnéog snyr svo i gagnstaeda att

0g sprettar i tiu metra. Labbad aftur & byrjunarstad.

Svo aftur spil i 10 minatur.



Eftir teeplega 130 minutur er loks komid ad ,cool-down”. Pajésidoeir fyrst a bakid med
feeturna upp i loft vid grindverk og eftir pad er teygt vel aiustjrn fitnesspjalfarans (langar
teygjur).

Markmennirnir voru med markmannspjalfar yngri lidanna & méxdair voru i aefingum sem
krofoust ekki markvorslu og par sa ég medal annars pessa afingu:
pjalfarinn gefur fyrir, annar gripur fyrirgjofina, en sa priéfendur med puda og ,studar”
markvordinn med pudanum pegar hann er i loftinu, likt og useég@rnan sdéknarmann sé
ad reeda .

Seinna um daginn meetir petta sama lid i lyftingasalind4«D0 og tekur &, adallega & efri
skrokki. Pridjudagarnir eru langir og erfidir.

Fyrst koma leikmennirnir saman i knattspyrnuh6ll med geasigog a pa eru settar

gummiteygjur sem na yfir bada faetur, rétt fyrir neéaén og unnid i ca. 20 metra.

A) Gengid med haegum hlidarskrefum (rassinn Ut) og svo hina hliblreka.
B) Stiga skref ut til hlidar framavido og svo a bakaleidinni éidtafturabak til
hlidar.

C) Standa & stadnum og yta fotunum 10 x Gt til hlidar og skipbaum fot.
Magaeefingar (2 og 2, annar vinnur, hinn hvilir).

A) Liggja & bakinu med hnén upp i loft og velta sér svo til hlidandlegan og
yfirvegadan hatt en alltaf pegar komid er i hgestkt, eru hnén dregin ad
bringunni og haldid par i smastund &dur en velt eéyiiina hlidina. Fyrst 10
sinnum & hvora hlid, svo skipt um ,partner”. Svaldpt aftur og pa er gert 8
sinnum & hvora hlid, adur en skipt er aftur.

B) Legid & hnjanum og hallad sér fram a olnbogana, naflinnmegh og
haldid i kyrrstddu, og mikilveegt ad anda edlilega pbnmagé inndreginn.
Olnbogarnir liggja adeins fyrir framan hofudid.

C) Annar situr a rassinum med hendur og faetur & lofti me&tidjGtpanio.

Félaginn stendur klofvega pannifgetér hins eru & lofti milli fota hans. Svo

ytir hann péttingsfast a Ipé&ss sem situr (til skiptis haegri og vinstri) og hann



a aod streitast & moti og regddnalda jafnveeqi.

I lyftingunum er svo &ahersla 16gd & ad hafa alltadratja 6llum lyftum og alltaf er
hafdur ,spotter” fyrir aftan i hverri sefingu.

Daemi um eefingar i lyftingasalnum:

Nidur i armbeygjustddu, beygja hendur, svo upp ad olnbogaame#d hnéd, svo til
baka og pa hitt hnéd upp ad olnboga og svo aftur prysta sér upplfindi.gBumir fara
fyrst upp Ur armbeygjunni og svo baedi hnén faerd upp ad olnboggroiyst er adur.

Réttstada er gerd pannig ad 16din eru 16gd ofan & ca. 15-20 aikakéa og lyft med
bakid beint, mjog rélega nidur og pegar menn eru buanir ad l{dta, menn beint i
armbeygjusttdu & stonginni og taka tveer armbeygjur adur etyfhaiaftur.

Setid & bekk med annan fotinn a lofti og svo stadid upeldérfum med feetinum einum

sem var a jorainni.

Forvarnaeefing fyrir aftanverd leeri (einn heldur i k&lfagahinn hallar sér fram & hnén

og reynir ad vinna gegn fallinu fram & bringuna).

Prekeaefingin st6d i ca. klukkustund. U-18 éra lidid esefir ekgemidvikudegi en svo,

samkvaemt fitnesspjélfaranum, sefa peir aftur tvisvaipadan hatt & fimmtudegi.



Afing hjd U-10 &ra. bridjudagur. Fétboltaholl & Chadwell Heath.

Upphitun:

2 radir leikmenn hlaupa ca. 10-15 metra og gera ymsar likiamgsse

a)
b)
C)
d)
e)
f)

9)
h)
)

)

hlidarskef til skiptis til haegri og vinstri, prju i hvora att.

hlaupa afturabak.

hoppa nokkrum sinnum jafnfeetis upp i skalla.

Stutt hrod skref.

Stutt hrod skref til hlidar og svo skipt um hlid.

hlaupa afturabak, snda svo vid og spretta afram.

Haar hnélyftur gerdar af kratti.

Heelar i rass.

Skokka rélega af stad en gefa svo allt i botn (hradabigyti

Skokka rélega ad keilu en um leid og peir eru komnir framhja hpargnta peir vio
og fara a fullu gasi tilbaka.

Kapp milli tveggja manna eftir hljodmerki, fram og til baka

Bodhlaup milli hdpanna.

Hoppa jafnfeetis framaviod.

Sparkad pvert fyrir framan likamann og snuid upp & kroppinn gpelk).

Allir med einn bolta og...

A)
B)
C)
D)

E)
F)

G)

H)

senda boltann hratt & milli fétanna.

Yta boltanum afram med ilinni i hverju skrefi.

Sama eefing, nema afturabak.

Leikio frjalst um sveedid med boltann og pegar flautad en gemn akvedna
teeknigefingu (Cruyff snuningur, t.d.).

Vid flaut; Snaningur og stuttur sprettur til ad losa sig frgridudum varnarmanni.

Leika um og pegar flautad er, pykjast skjota med feeti og gdignsteedri hond til ad
ykja hreyfinguna og gera hana likari pvi ad pu $éfara ad skjéta i raun.

Leikio frjalst og pjalfari hefur gefid akvednum eefingum refrfra 1-4. begar hann
flautar tvisvar er gerd sefing numer 2, pegar hanait fiorum sinnum er gerd aefing
namer 4, osfrv.

Bolta haldid & lofti



Allir med einn bolta upp vid vegginn og sparka i hann innanfétaftia lata hann skoppa
einu sinni og reyna ad halda afram eins lengi og kostuwvereSseinna gefid merki og pa er

sprettur med boltann ad gagnsteedum vegg og byrjad aftur.

Neest er skipt i fiéra hopa:

1. Heldur bolta a lofti

2. Er tuttugu metrum fra ,pinumarki’, sem er a sk& fra rodiRekja boltann, senda i
vegg vid hlidina & markinu, f& hann aftur og senda pa inn ii&aveggspil vid

vegginn.

3. Skotid ur kyrrstédu og med minniboltamark inni i stéra markiayna peir ad hitta &

milli pverslana tveggja.

4. Leikmenn med keilu vid hlid sér, senda i vegg i 3-4 metra fjarléed¢d, boltann til
hlidar med sér innanfotar i fyrstu snertingu framhja keilwgnsenda svo med hinum
feeti i vegginn, taka hann med sér innanfétar til hlidar, fjarkkilunni og senda aftur

i vegginn med sama faeti og fyrst og svo frv.

Spilad 9 gegn 3 possession a svaedi sem er ca. 30x25. Baemngingar.

Spilad 9 gegn 9 4 40 X 30 metrum en sveedin fra 10 metruandtdlinu sitthvoru
megin eru afmdérkud med keilum. Odru megin i sveedinu er einrasdladur Gr 68ru
lidi og hinu megin einn ar hinu lidinu. Varnarmenn mega ekki fanai petta sveedi,
og adeins er haegt ad skora med pvi ad spila inn i svaedio arsédknérn sem verour
ad gefa hann i fyrsta til hlidar og PA méa annar fara inregga ad hitta pinumarkid i

fyrstu snertingu. Verdur sem sagt ad skora eftir “one-tvid’sdknarmann.

Seinna eru svaedin tekin burt og tveir battar eru satthvnegin vid baedi morkin.

Skorad med pvi ad senda a battann, peir leggja fyrir ogdklara



Afing hjd U-9 ara. pridjudagur. Fétboltaholl & Chadwell Heath.

Vinna fyrst med Fitnesspjélfara i jafnveegisaefingum @ékomn ,hélfbolta” (BOSU), sem
er pannig gerdur ad botn hans er flatur og hardur hringur, um 50-60rémmal. Upp ar
pessum botni stendur svo einhvers konar kuftur puadi (kurfa),ssadio er & til ad pjalfa

jafnvaegio og okklavddva.

Fyrst er pddanum snuid pannig ad botnfléturinn snyr upp.
a) Standa a 6orum feeti & boltanum og félaginn fyrir frankReyna ad halda jafnveegi en

mega stydja sig vid axlirnar & félaganum ef peir eru ad.dett

Boltanum er svo snuid vid pannig ad pudinn snyr upp.

a) Standa a einum faeti.

b) Standa & einum feeti & pudanum. Félaginn kastar boltaeseyripinn og kastad til
baka.

c) Standa jafnfeetis vid pudann, stokkva upp & hann, lenda par a &etirng halda
jafnveeginu.

d) Standa & 6drum feeti ofan a pudanum, nokkur stutt skref, stamilaum feetinum,

osfrv.

Allir med einn bolta & litlu svaeoi.

a) /Afa frjalsa snuninga

b) Stoppa sinn bolta vid hljddmerki, med pvi ad stiga a hgrfinpa annan og byrja
aftur.

c) Sama nema nu tvo hljodmerki. Vid fyrsta merki stiga featt upp & boltann i
kyrrstodu med sitthvorri ilinni til skiptis, sangadex sinnum og leika svo af stad aftur.
Svo er flautad aftur og pa stoppa peir sinn boltanmg fannan.

d) Bolta haldio a lofti.

e) Halda tvisvar & lofti, eitt skopp, tvisvar a lofti,teskopp, osfrv.

Allir med einn bolta i premur hépum. Hver hépur fer i iédegnum keilubraut. Rolegt
knattrak i 5 metra ad 4 blaum keilum sem eru med teepan enetdti i beinni r6d. Farid

innan og utanfétar i gegnum peer, svo 5 metra afram ad apmelsi og svo til baka i



gegnum 4 gular, sem eru hlidsteedar peim blau sem farid vanugeadur, og svo aftur i
rédina. Bara rélegt, aherslan er & taekni hér en ekBahra

Sama, nema nu er farid framhja appelsinugulu, sent i vegagnatra feeri, tekid a moti og
snuid um leid og svo gulu keilurnar til baka. Strax 4hexsld senda fast i vegginn.

4 saman med bolta & sveedi sem er ca. 20 X 5 m. Leiknemiiasd endum og tveir fara af

stad & moti hvor 66rum og...

a) Meetast med pvi ad fara innanfétar heilhring hvor utaamman adur en peir gefa &
hina rodina.

b) Maetast med pvi ad stoppa sinn bolta, taka boltann af laguiara svo i hina rédina.

c) Maetast med pvi ad taka skeeri vinstri, fara utanfotar hédgkk illa svo peir fengu
ad taka skeerin adeins lengra fa hvor 6drum.

3 0g 3 med bolta a sama sveedi.

a) Leikio fram ad midju sveedi, gefid yfir & hinn enda, fengiéraffyrsta, tekid & moti,
farid med boltann i 4ttina ad sama manni og gefid a senmendurtekur leikinn.

b) Enginn i midju, bara tveer snertingar, taka a mé&ngfivid), senda yfir & hinn enda
og hlaupa i pa r6d sem madur sendi a. Veitir ekked afafa tvo leikmenn & hvorum
enda.

¢) Einn i midjunni, gefid a midjumanninn sem leggur tilbakaswemer sent yfir a
manninn sem er fjger, s sendir & midjumanninn, feertildraka, sendir langt, osfrv.
Skipt um mann i midjunni eftir 4&kvedinn tima. Peir seméendunum nota tveer
snertingar til ad taka & moti og gefa i hvort sinn geinfa boltann.

d) sama afing nema nu er bara ein snerting leyfd hja ollum.

5 leikmenn med 1 bolta a sveedi sem er ca. 15x20 metiarleAddmenn fa sitt namer fra
1-5. Nr. 1 gefur & nimer 2, 2 & 3, 3 a 4 o.s.frv. Leikmadalitaf ad kalla sitt nGmer pegar
hann vill fa boltann. Fyrsta snertingin & alltaf ad esanavio. S& sem & ad fa boltann naest

verdur ad snua andlitinu ad manninum sem er ad fara ad pafamaAlltaf vera & tanum og



adeins bakka fr& sendingamanninum til ad opna sveedi. Meettipgéiaa med tveimur

boltum?

Spilad & litlum velli & pinumork i restina. Enginn Rraadur til stadar og pvi eru settar
keilur i priggja metra radius utan um morkin sem banna® estiga inn i. Ef einhver gerir

sig sekan um pad er deemt viti, sem tekid er fra midjutavaark.

Aberandi hja U-9 pjalfaranum ad eefing er stoppud, haan &pyr spurninga og strakarnir
keppast vid ad vera fyrstir ad svara.

Nidurlag: Sest nidur og spjallad. pjalfari talar um adasta leik hafi allir aetlad ad rifa
netid i skotum sinum. Hann segist vilja sja pa ,senda” boltanarkid. Beint ar minni bok!



Afing. U-15&16. pbridjudagur. Gervigras a Chadwell Heath. ZAfingpegar hafin pegar
€g kom & stadinn.

Hopi skipt i tvennt. Annar hopur spilar ,possession” @an hinn hépur er Gti & kanti i

fotavinnuaefingum.

Uppstilling i fétavinnuaefingum:

Byrjad vio staka keilu en 2 metrum fyrir framan hana @raf hlid vid hlid med ca. 20 cm
millibili, svo eru 4 mjog lagar grindur, svo adrar fiérieilur, hlid vid hlid eins og fyrir
framan.

a) Fra byrjun ad annari endakeilu, i sikksakk til hlidar i gegnkeilurnar, yfir
grindurnar (eitt skref & milli) svo aftur hlidarskref frdda til enda og svo at ur
pvi.

b) Fra byrjun ad endakeilu, svo bakkad ad byrjun og svo endurtekidna
endakeilu og til baka, svo yfir grindur og svo eins a hinurtukebg i byrjun.

c) Fra byrjun ad endakeilu, padan hlidarskref a hinn enda, padasr anidju
keilu, padan & hina midjukeilu, svo grindur og endurtekié a hinumrkeilu

Spilad 8 gegn 8 & halfum lengdarvelli en mjog prongum, drarkeilurnar eru 4 metra innan
vitateigs. Oftustu fjorir voru med frjalsar snertingar, jonidenn mattu taka 3, og senterinn

matti hafa frjalsar einnig.

Seinna er bakvérdum og kantménnum i b4dum lidum bodid adifafyrir hid afmarkada
sveedi. betta er gert til ad hvetja bakverdi til ad koma upprg taka péatt i sdknarleik.
Parna var ekki jafnt i lidum svo einn var hafour i 6druasiti og spiladi hann bara med pvi

lidi sem var med boltann.



Morgunaefing hja adallidi. Midvikudagur. Chadwell Heath.

Megin&hersla sefingarinnar er & ad halda bolta vel &rapar sem litid vard ar adgeroum &
sOknarpridjungi i sidasta leik, er reynt ad baeta né#sargirni i huga leikmanna. Steve

Clarke gekk ad mér og kynnti sig og tilkynnti mér petta svop@ad@sair.

Adallidio byrjadi i innihdllinni med fitnesspjalfara iykstodumagasefingum, par sem
helmingur leikmanna 1& & dynum sem stillt var upp i hringgk&Bm of seint & pessa afingu,
par sem ég var a eefingasveedinu ad bida eftir ad peir keemu paegadetp maetti voru peir i
kyrrstoduvinnu magaeaefingum (deemi, liggja & hlid med olnboganntagfétinn” i jorou og
halda sér uppi i akvedinn tima.) Adspurdur sagdist fitnesafijéif italski, Antonio Pintos
aldrei nokkurn timann hafa lent i vandreedum Ut fra pvi adfhatai magasefingar an pess ad
hita upp fyrst. Hann taldi pad enn verra ad hita upp ogstard magasefingarnar pvi pa veeru
feeturnir ordnir kaldir & milli og pvi pyrfti nAnast ad byrfeua é ad hita upp eftir peer.

Allir leikmenn & hlaupaském i pessum hluta sefingarinnar. Rnoilimasik i gangi.

Hinn helmingurinn vann & BOSU. Stadid a einum feeti til hNddmpudann, hoppad upp a og
lent & sama feeti, hoppad til hinnar hlidar og aftur uppa ogfuo & bak, aftur upp a og tekid
a moti bolta fra félaga & lofti innanfétar og svo skipt.

Eftir petta fara menn sjalfir i frjalsa upphitun i nokkmgnutur og skokka um salinn.

Svo fara menn i ,hefdbundna upphitun” par sem gerdarileaamsaefingar i tveimur rédum
um 20 metra vegalengd og svo skokkad til baka, til deemis haarftanéhalla sér orlitio

fram og spyrna upp af kratfti).

6 grindur i ca. mid-leerishaed. Hoppad jafnfeetis yfir peer allpsvo sprettur Ut adra 10

metra. Ekkert millihopp. 3-4 umferdir.

6 Pinugrindur stokkva jafnfeetis yfir peer & tanum og beygja hiti®@ sem ekkert (eins og

gormar) og svo sprettad Ut ca. 10 metra.



3 stangir liggja & jordinni og ca. 2 metrar & milli peiHlaupid i 5 metra, taka svo stor skref

sem hitta i bilin og spretta svo (t.

10 stangir. Fyrst er ca. meters bil & milli og svamkar bilid alltaf og keyrt i gegnum eftir 5

metra tilhlaup og sprettad svo ut, 7-8 metra.

Svo er farid i takkaskéna og ut & voll og par f& menn @@lanil ad festa a sig.

Fré pvi fitnessaefingin héfst hafa tveir markmannsgijaif verio Gti med 6 markmenn i sinni

upphitunar og taeknivinnu og peir halda pvi afram.

Leikmenn 2 og 2 med bolta med adstodarpjalfara.

a)

b)

9)
h)

)
K)

Halda honum nokkrum sinnum a lofti, sparka honum rétt upp triudhaed,
beygja sig nidur a medan boltinn er i loftinu og snerta gramd hondinni,
risa upp, og gefa yfir a hinn.

Halda & lofti, sparka upp rétt yfir héfudhaed, snta sér i hdgghalda svo
afram ad halda a lofti og gefa loks & hinn.

Halda & lofti, sparka upp rétt yfir hofudhaed, snia sémghdG snerta gras
med hdnd, og halda svo afram ad halda a lofti og gefa $won.

Senda 2 metra jardarsendingar & milli.

Allir hafa sina ,ras” sem er ca. 15 sinnum 5m. Annadsgewrg fer afram, hinn
bakkar og sendir. Gamla g6da.

Annar hendir i innanfétar a lofti & hinum, sem bakkaragfsegar komio er a
endann, pa bakkar sa sem kastar og hinn hleypur afram og getftir &dgar
buio er ad fara fram og til baka er skipt.

Sama, nema nu er hent beint a ristina.

Sama, nema nu er boltanum lyft i hendurnar & kastarieid og hann skoppar
upp af jorainni.

Leikmenn fara a sinn hvorn enda ,rasarinnar” og sendallamad tveimur
snertingum, boltinn & aldrei ad stodvast.

Sama form. Tveer snertingar, bara vinstri.

Sama form. Tveer snertingar, bara heegri.

Ein snerting i méttoku og létt ristarspyrna, boltinnahéeg lyftast sma.

,Light brush”.



m) Sama, nema nu er spyrnt utanfotar.

n) Leikmenn halda sému st6dum og mega mest nota tveer grertiyg nu er
boltanum haldid a lofti.

0) Keppni, hverjir halda lengst Ut an pess ad bolti snerdi, jog an pess ad fara

inn fyrir endalinu eda at fyrir hlidarlinu,

Leikmenn spilgpossession tveimur lidum i sveedi sem neer i ca. 5-6 metra radius wta
midjuhringinn. 7 gegn 7. Tvaer snertingar leyfdar. Hre&gi &4 bolta og hugsun, og gridarlegt
vald a boltanum auk tilfinningar fyrir stédu sinni gagnvartimedja aberandi. bjalfari tilbdinn
med hragu af boltum og um leid og einn bolti fer ur leik @iffri fljotur ad koma nyjum i

fioria.

Spilad halfum velli (lengd) og vitateigslinurnar eru hlidanti 7 gegn 7, auk markmanna.

Engin horn (byrjad fra markmanni), engin rangstada.

Ad loknu spilinu er farid aftur inn i hollina og gerdar etciskar styrktaraefingar fyrir
aftanlaerisvodva og nara, allir leggjast & dynurnar liajiun eefingar og allt i einu birtast SJO

menn sem hjalpa til vid teygjurnar!
Leikmadur:

a) Liggur a maganum og beygir hnéd og dregur aftanleeris vodvarsjaliop og
svo togar félaginn (adstodarpjalfarinn) i haelinn & hoag reynir ad toga
fotinn nidur, en leikmadurinn gefur métspyrnu.

b) Liggur a bakinu, med iljar & grasi en hnén uppi og swdélaginn hnjanum i
sundur en leikmadurinn gefur métspyrnu, svo fer harfusj#pp med hnén og

leetur pau snertast.
Svo taka vid gédar teygjur, par sem leikmadur:

a) Liggur a bakinu, med annan fotinn beinan & grasinu, en hinn igdsveaipp i
sma kross yfir bringuna, og ytt nidur a tana til ad fa jieygkalfann, svo er
foturinn lagour pvert yfir skrokkinn og honum haldid par med &aweroum

haegri 6kkla félagans, sem stendur.



b)

Liggur @ maganum, lyftir 6drum haelnum og beygir pannig hnéd. kélagi
leetur likamspungann halda tanni nidri svo pad myndast géod tekgjeaaum.
Liggur & maganum og félaginn vid hlidina, a hnjanum. Hann tekur §eer
fotinn og togar hann yfir, svo hné hans og mjodm lyftasghasinu.

Liggur & maganum. Svo er 6nnur hond félagans sett & m@bgkihin & hnéd
a fjeerfeetinum, sem er svo togadur pvert yfir skrokkinn.

Liggur & maganum. Félaginn stendur klofvega yfir bakinu & mprgripur i
badar hendurnar og lyftir honum varlega upp svo skrokkurinnstegdiiur og
svo vaggar hann honum rélega til hlidanna.



Eftirmiddagseefing hja adallioi. Midvikudagur. Chadwell Heath.

10 stangir i jordinni med mjog prongum bilum. Peim er dadap pannig ad 4 stangir eru i
beinni r6d og svo tveer til sitthvorrar hlidar sem fand &ttu” i kringum, og svo aftur 4 eins,
SVo er annad eins sett a bakaleid til hlidar, nema fpafhattar” og svo er 3. settid aftur i hina
attina med stongum. Margar snertingar & boltann og hadaaMabnum.

a) Rolegt, frialst knattrak i gegn.

b) Sama, nema draga boltann i gegnum hvert hlid, pvert fgd imni yfir i innanfotar
a hinni hlio.

c) Haldid a lofti i gegnum brautina.

d) Aukinn hradinn og boltinn rekinn frjalst i gegn.

e) Bara med heegri feeti, innan og utanfétar.

f) Bara med vinstri, innan og utanfétar.

g) Frjélst.

h) A fullum hrada, draga pvert fyrir med ilinni i gegnum hveit og taka & moti
innanfétar med hinum feeti.

i) Aftur haldio & lofti i gegn um braut.

Teygjur. Teygjunni haldid i géda stund.

Skoteefingar. Tveir hopar.

Hopur 1. Keila fimm metra fyrir utan midjan teiginn pgr er einn leikmadur (striker) og &
ské& atfra peirri keilu eru adrar tveer, hvor i sina attinal8ametra fra henni, og par eru adrir
tveir leikmenn a hvorri keilu. Zola stendur i midjuhringmugefur a ,strikerinn” fyrir utan
teig, sem snyr med gabbhreyfingu (eftir ad hafa losad sig vio éggmil varnarmann med
gabbhreyfingu fyrst) og tekur skot fra teig.

Svo feer ,strikerinn” annan bolta fr4 Zola, leggur harenéan hvorn hlidarmanninn, sem
kemur & méti og pridji madurinn af hinni keilunni, stingur sér grgesin megin, feer
viostbdulausa sendingu inn fyrir og klarar. Svo skipta ytrnmem hlutverk pegar r6din

kemur ngest ad peim.

Seinna gefur Zola & annan af ytri ménnunum, sem gefuntérge), sem gefur aftur & sama,

og hinn stingur sér svo innfyrir, faer sendingu og skytur.



Hopur 2.
Midjumadur rekur boltann einfaldlega um 15 metra og tekogdikot vel fyrir utan teig.
Strax ad pvi loknu leggur pjalfari boltann Gt & kant, med 15ars&ndingu, sa sendir hann &

,Striker”, sem leggur i skot & sama mann & midjan teig.

Seinna: Sending fyrir framan kantmann sem tekur boltand s#&& & ferd inn fyrir

vitateigshorn, sendir Gt & midjumanninn (rétt fyrir inn@ig)t og midjumadurinn tekur skot.

Spil & halfum velli med keilur & vitateigshlidarlinuallir varalidsmenn komnir inn & svo

litid er um plass eda tima til adgerda. 9 utileikmenn iiniér. Horn tekin.

Allir yfir & neesta voll og inni i enda vitateigsins I@kmenn i hvorum enda). beir senda
boltann rélega a milli sin par til flautad er, en pa taka &lras og hlaupa i svig i gegnum 3
stangir sem liggja i sikk sakk med 25 metra millibili @ileni yfir i teiginn hinu megin &
vellinum. Hlaupid & gédu tempoi. bar spila peir aftur rolégailli i ca. 15 sekuandur par til
peir eru raestir af stad til baka, sbmu leid & sama teradtia er ein umferd og peir toku ad

minnsta kosti fimm slikar.

Neest eru tveir og tveir saman med einn bolta & ,sé8i er um pad bil 8 x 3 metrar. beir
rulla boltanum & milli og pegar flautad er, taka peir sppret(annar parf ad snda sér, en hinn
ekki) yfir i annad eins sveedi, sem er fyrir aftan panikmann sem parf ad snda sér. bar eru
adrir boltar klarir og peir byrja upp & nytt par til flautadog pa parf hinn ad snta sér og pa er
hlaupid aftur yfir i upprunalega sveedid. Annar leikmadurinn eafaltgulum keilum en hinn
a hvitum. beir senda a milli i ca. 12 sekundur og sprettwingvo i ca. 3-4 sekundur.
Orugglega 12-14 sprettir.

Teygjur. beim er haldid i ca. 25 sekundur eftir svongdardag, og er parna bara um ad
reeda gomlu godu teygjurnar, framan og aftan a leeri, kadfavo framvegis.

Varalidid sefdi a velli um 100 metra frA og pegar para@ikomid, voru tveir menn med
bolta um 5 metra vid hlidarnar & markinu og adrir voru vio 6mefra kassa um 20 metra fra
markinu. Hlidarmennirnir sendu haa bolta & mennina i boxim, l&&#du tveer snertingar til

ad taka vid boltanum og skjéta & markid.



Afing hja U-18 é&ra lidinu. Fimmtudagur. Little Heath.

Markmid Tony: Beeta heefileika lidsins til ad halda boltanum, senegndar ndnast alltaf
markmid, en sidan hefur lidinu gegnid illa ad skora mork og yegsa verdur reynt ad aefa
.possession”, en finna svo leidir til ad vera grimmaadisaekja ad marki andstaedinganna og
ao klara pau feeri.

Upphitun med ymsum likamseaefingum afturabak og aframes$spijalfari yngri lidanna sér

um hana.

Allir i hring og gera ymsar mobility- og dynamiskar teyegfingar & stadnum.

Hoppa til deemis & stadnum og snta mjdédmunum, stanittaoglesnerta fé6t med gagnsteedri
hénd, snerta utanfétar til skiptis med hoénd, snerta intanfd skiptis med hond. Vera a
tanum, setja fétinn upp med bogid hné i brjést, rétta imihng setja fotinn beint fram.

Svo er haldid afram med upphitun og adeins beett i. Hkidefrdramavid & ska og svo
afturdbak til baka og svo framvegis. Svo er aftur teygt a.

BUid ad stilla upp fijorum fétavinnu-brautum. Keilupdr, par $eaar keilur eru fast uppi vid
hvora adra og 25 cm bil yfir i naesta par og alls eru pau $vig.eru tveir metrar i ginu og
einn og halfan meter i hvora att a ska fyrir aftan ganeru tveer stangir og svo eru hverijir

tveir leikkmenn med svona sett.

a) Leikmadur setur bada faetur inn i hvert bil milli keiluparéuldu, fer ad ginunni og
tekur pa girskiptingu til haegri ad stonginni sem er par,siedingu fra félaga sem
bidur par fyrir aftan og gefur & lofti aftur i hendurnar 4umnRoélega aftur fyrir
framan ginuna, sprengir svo aftur upp til vinstri og feerbabpar & lofti og gefur i
hendurnar med vinstri. Fer svo aftur rélega fram fyrir génag til baka & byrjunarreit.
Svo ferdu naest i gagnstaeda att vid pad sem pu gerdir ifiéyistuni. Ahersla & klara
hradabreytingu og sprengju, sem hugsud er til ad losa sig fra imynéum
varnarmanni og labbad til baka til ad tryggja gaedi i eefingunni pegamenn byrja
a ny. begar afingin hefur verid gerd tvisvar er skipt um félaga.



Svo eru teknar nokkrar hreyfiteygjur inn & milli til déerad hvila & vinstra hnénu og
med heegri fétinn fram og hael hans i jorou en tdna upp. Skrhann sér fram og
beygja heegra hnéd og stiga i sélann og svo halla menfilséo@pa réttist ar haegra
hnénu, og tain lyftist og svo er skipt. Velta sér svoamfog til baka,

b) Nuna er farid af stad i brautina & hlid, med stuttum hlidafiskreg badir feetur settir i
hvert bil milli keilnanna, ad ginunni, breytt um hrada (SPREN), farid til vinstri ad
stong, gefid & lofti, rélega aftur ad ginu, sprengja til segrgefa & lofti par eftir kast

sendingu félaga. Tvisvar sinnum haegra megin, tvisvar sinnurmavimegin.

Aftur teygt a, annad hnéd fram, rassinn nidur og teygt & inndun\eeri.

c) Nuana er pad svig med litlum hlidarskrefum i gegnum keiluré@gedlad ginunni, par
sprengirdu upp, en ferd ndna inn fyrir sténgina og utfyrir haftar Gt fyrir ginuna,
innfyrir hina sténgina og utfyrir, ferd svo & milli stamya og par gefurdu & lofti
innanfétar a félagann, sem hafdi kastad. Pegar pu gefur anlodtmfétar, ertu med
adra hondina & ginunni, eins og pu sért ad halda varnarmaioirfr

Svo er aftur farid i hreyfiteygjur. Menn eru a stadnemtaka stutt skref a milli pess sem

menn sveifla faetinum Gt & vid i hring, med beinan fot.

Neest er fario ad grindum sem eru rétt yfir hnéhaed a medal. Fjérar grindur. Hoppa
jafnfaetis yfir paer allar an millihopps, og 7-8 metra spreiturg labbad til baka. Ahersla & ad
lenda med feetur i sundur til ad hafa betri stodu i lendingreagklarari i naestu hreyfingu.

Sama nema nu eru 5 grindur og spretturinn adeins 5 megadok®er 6. grindinni baett vid
0g enn sprettur ad loknum stokkum. Tveer radir leikmanna vieiral og adeins er farid 3-4
sinnum yfir hvern fjdlda grinda.

Ad lokinni pessari vinnu hefur aefingin stadio i 25 minutur.

Carr er nu buinn ad skipta heilum velli i prja jafnathlmed keilum yfir vollinn pveran. Tiu

metrum fyrir utan vitateigana eru prjar ginur hvoru megin.



Fyrst spilad ,possession” i midju pridjungnum, 8 & ndtAhersla & ad hjalpa manninum
med boltann, gefa honum sem flesta valmoguleika i spili.

Sama nema nu a ad reyna ad komast inn i soknarpridjutradma hins vegar ekki fyrr en
buio er ad na premur sendingum innan lids. Ef pad naestimga sn i sdknarpridjunginn og
pangad ma enginn varnarmadur fara med, en séknarmadur verélérad 2 snertingum.
Afingin oft byrjud pannig ad markvordtputs it in the mixer’ med utsparki frd marki inn i

midjupridjunginn.

Sama nema nd ma einn varnarmadur fara inn i sidastangiidji & eftir soknarmanni en a
moti kemur ad ekki eru bara tveer snertingar til ad kl@rawo ma auka midjumadur fylgja
med inn i til ad hjélpa til vid ad klara séknina.

Skoteefing (Fyrirgjafir og skot). Tveir kantmenn a sinum bwokantinum. Sendur fastur
jardarbolti upp i hornin & pa, frA ginu sem er um 7 nfgthautan teig, fra midjumanni sem
brunar svo & fjeersténg, en senter sem var rétt fjan teiginn, moéts vid fjeerstong, fer &

naerstong. Fyrirgjof og slutt.
Eftir pessa afingu eru 105 minudtur sidan sefingin hofst.
pa er ,cool down” eftir. Jogga fyrst og fara svoygjar. Standa svo vid grindverk og halda

hondunum i pad, sveifla svo fotunum, fyrst til hlidanna k@M og maginn snyr i att ad

grindverki og svo fram og til baka pegar sidan snyr ad geirkil



Afing hja U-16 &ra lidinu. Fimmtudagur. Little Heath.

Byrjad a ad skokka storan hring um sveedid og eftir gédanespbyrjad ad gera ymsar
deemigerdar upphitunar-likamseefingar.

Helmingur med bolta og helmingur boltalaus & litlu sveedi.
a) Kasta & annan leikmann og fa skalla til baka og svo skighaltamenn eftir akvedinn
tima
b) Kastad & annan sem skallar til baka og sa skallar aftinn sem gripur og finnur

annan leikmann.

Pinu grindur settar inn i sama form. Helmingurinn & kh@edinu med bolta en hinn
helmingur stendur utan & hringnum vid hlidina & grindum sinBwo. er sent a einn vid
grindina, sem sendir til baka og svo sent i prihyrning hiegimvid grindina, og skipt um
hlutverk. S& sem endar med boltann fer og finnur annan semwdgrind og spilar einn-

tveir vio hann framhja grindinni.

Helmingur leikmanna standa vid hlidina & sinum pinugrindum ogdftéaad fa bolta fra
leikmanni sem er inni i svaedinu. Svo kemur sendingin ogagfteent er til baka, er na EKKI
fario framhja grindinni heldur tekin stutt skref og hoppadlidar yfir hana, fengin énnur
sending, gefid aftur og hoppad aftur yfir i hina attina. Sdéeikninn vinna i akvedinn tima og
Svo er skipt.

Spilad & eitt mark. 4 varnarmenn og markvordur fa a @gisfra 5 leikménnum (einum
aftasta midjumanni, fremri midjumanni, tveimur kontum ogikset). Tvo sett af
sOknarmonnum seekja til skiptis. Seinna er sama eefing gerda alltaf er byrjad med
[6ngum bolta & varnarpakkann. Parna er hugsanlega verid da adraarlinuna i ad bregdast
vio sliku, en hugsanlega verid ad aefa pressu sdknarmanna um neidselbina eru svo
sOknarmenn fimm, en nU er blid ad beeta tveimur varnarmidjaum fyrir framan
varnarlinuna. Varnarmennirnir eru pvi ordnir fleiri. Ef p@mna boltann, mega peir reyna ad
skora i hitt markid, sem er um 60 metra fr4 peirra maoks er pridja midjumanninum baett

vid i varnarlidid, pannig ad vestin eru nl 7 og & pa saekja 6 blair

Ad lokum er spiladur venjulegur leikur, 8 gegn 8, auk markmanna.



Afing hja adallidi. Fimmtudagur. Chadwell Heath.

Byrjad & léttu skokki i kringum vollinn med fitnesspjadfar

Svo standa allir i hring og teygt er pannig ad pad er til daygt framan & leeri, svo 6-8

stutt og hrdd skref & stadnum, svo tveer hdar hnélgfflavo teygt hinu megin.

Eftir pad er tekin tveggja linu upphitun med Antonio par sedain@nnars eru tekin valhopp
og nokkurs konar hoppeefingar/krafthopp par sem (sem deemi) emBtdkinopp framavid og
svo sprettad Ut Ur pvi i 5-7 metra (hér atti ad segja l@ié Befingum ar pessum hluta

aefingarinnar, en upptdkutaekio 1ét & sér standa).

Standa fimm saman i reit sem er ca. 5 x 5 og sendabeltana milli, fyrst um sinn med
tveimur snertingum og svo med einni snertingu. Svo ein sgeoty pu eltir boltann og ferd i

stad pess sem pu gafst a.

NU er haldid boltanum saman & lofti og hver leikmag@rdur ad taka tveer snertingar en ma

ekki snerta boltann med likamspoértum fyrir ofan hné.

Venjulegur reitabolti 4 gegn 1, ein snerting. Seinna ebatt vid ad pegar pu ert buinn ad

senda parftu ad taka 4-5 stutt skref, annars parftu ad fafa inn

Farid inn i sveedi sem er ca. 30 x 30 m og par spiladvindid tveimur snertingum. 8 gular

stangir eru & vid og dreif um svaedid og skora m& med pvi ad patr.

Sama sveedi nema ad i stadinn fyrir ad hitta stongadrhitta i gegnum litil hlid sem buin
eru til med pvi ad stangir eru settar nokkud pétt saman odapear halla hvor i kross vid
adra, pannig ad peer minna a indjanatjéld. Skorad med pvi ad semitliastanganna. bessar
tveer aefingar eru keyrdar nokkud lengi og pegar su seinnirdnii banar um 45 minutur af

aefingunni.

Taeplega tveir vitateigar a milli marka. Menn med bsiltahvoru megin vid baedi mork, tiu
metra frd stongunum, og fyrirgjafamenn kyrrir i sinugdsim rétt fyrir framan midju a sinum

kanti. Langur bolti (yfirleitt mjog fastur og lagur, p6 hahafi lyfst) a fyrirgjafamann i



fjeerhorni og tveir menn (sem voru sitt hvoru megin vid kilasem sending kom fr4), keyra
inn i teig, krossa og seekja a fyrirgjofina. Svo er byfjaén megin sem skotid var & markid

0g pannig gengur petta. Skipt um fyrirgjafamenn eftir &kvedma.t

Spil & litinn voll 7 gegn 7. Annad markid a réttum stath,rharkio fimm metra fyrir framan
midlinu, inni i midjuhringnum. Vitateigshlidarlinur eru hlidadr vallarins. 2 snertingar i

fyrri halfleik, frjalst i peim seinni. Svakalegt tempd @idlum brot.

Pegar spili er lokid eru 80 minutur sidan sefingin byrjadeilinenn verda eftir til ad skjota.

Hinir teygja a i smastund og yfirgefa svo sveedio.

Zola med hragu af boltum a milli midjuhrings og vitahangrambherji er rétt fyrir utan teig,
tekur gabbhreyfingu i att ad marki, hleypur at, feer boltann, egykot. Tveir menn rétt fyrir
utan endalinu vitateigsbogans & sinum hvorum kantinum, taka ggfidpn Gt & kant, fara

inn & midju, f& sendingu, eina snertingu til ad leggja §igrog eina til ad skora.

Seinna fa peir skoppandi bolta eftir kastsendingu.

“petta snyst allt um fyrsta touchid. Ef pad er gott, fylgir allt Inhed!”
-Gianfranco Zola.

I lokin er keppni. 4 Gtileikmenn taka aukaspyrnur & eda videigsibogann og ef markvordur

ver ekki 6ll, pa vinna utileikmennirnir. Lee Bowyer var ABERDI |élegur i pessari keppni.



Afing hja U-11 é&ra lidi. Fimmtudagur. Knattspyrnuholl, Chadwell Heath.

Allir taka sér bolta og halda a lofti.

Fitness pjalfari meetir og tekur fram ,BOSU”-boltarfeeir pjalfa alla litlu vodvana sem

vinna ad pvi ad halda jafnveegi og stydja vid dkklann og vinna gegaopdkklinn sé allua

siglingunni Hér er ekki adeins um jafnveegisaefingar ad reeda, heldurolikarharaefingar

gegn Okklameidslum.

a)

b)

d)

Fyrsta eefingin er pannig ad leikmenn reyna ad standa & dédruénldedtanum og
félaginn fyrir framan. Reynt ad halda jafnveegimeann mega stydja sig vid axlirnar &
félaganum ef peir eru ad detta.

Annar stendur a padanum og heldur jafnveegi & medan hinn kagtangilbolta sem
hann gripur. Ef gengur vel m& senda adeins erfidari sendiigad tata reyna a
jafnveegio.

Sama nema nua stendur leikmadur & 6drum faeti og gefur innadfdodti tilbaka. 5
kost & hvorn fot og skipta svo um fét og svo um leikmaha8 ara lidid a ad geta 15
sendingar i r6d an pess ad stiga nidur sendingafeetinum.dtyrgteir ad geta 5, svo
8, svo 12 og loks 15.

Standa jafnfeetis vid pudann, hoppa svo upp a hann, lenda a 6&iwyg faalda peirri
stodu i 5 sekandur.

Stokkva upp & pudann ur jafnfeetis kyrrstéou, lenda a 6drum faetinalske peirri
stbdu, stokkva upp og lenda & hinum faetinum og halda peirri s&8ekundur.
Standa jafnfeetis a pudanum, taka nokkur stutt og hréd skmefoofhonum, og standa i
smastund & einum feeti, taka svo aftur nokkur stutt og stawmdad hinum faeti.

Endurtekid nokkrum sinnum.

Knattrak i tveimur linum. Boltinn rakinn i gegnum einhvers©idtogummihringi, sem

lagdir eru & jordina og lita i flarska Ut eins og pappadigkagegna i raun sama hlutverki

og keilur. 5 i r6d med 50 cm millibili, svo einn um metéhtidar og svo aftur 5 i beinu

framhaldi af peim fyrri og svo keila fyrir aftan. Me#hersla & ad rekast ekki & diskana,

heldur en ad vera fljétir ad klara.



2 0g 2 saman med einn bolta, 7-8 metrar a milli magna....

a) Sent & milli innanfétar med tveimur snertingum. Makiersla & ad boltinn stoppi aldrei,
heldur fari fyrsta snertingin i ad leggja bottdyrir sendingafétinn og sendingin er

gefin & medan boltinn er enn & hreyfingu.

b) Annar er kyrr med boltann, hinn kemur & méti honum, faadisgu og sendir til baka
i fyrsta, og fer svo aftur, aftur a bak i sina stodu. Ekkkaaeint, heldur fara ZOn
the slide”.

c) Somu uppstillingar og hreyfingar, nema nu er boltanum kastad giggadlad aftur i
hendurnar & félaganum.

d) Sama, nema nu er boltinn tekinn a lofti innanfotar tileba

Prihyrningur, 10 metrar a milli keilna sem leikmenn standa$énding a naesta horn til
haegri og elta boltann og fara i stodu pess sem madur sehdirgrtingar i hvert sinn
(spila boltanum i attina ad manninum sem pu eetlar ad gefadafyrstu snertingunni).
Bedio vid keiluna, svo pegar von er & sendingu, er bakkadiftankitil ad opna svaedi.

Sama, nema nu er farid hinn hringinn og skylda ad notaMéstn.

Tveir prihyrningar i sému steerd og adur. ,Toppurinn” & 68rum pritgnum er um 12
metra fra toppnum a hinum, svo peir mynda spegilmynd hvodraid Spilad alveg eins,
nema pegar sa sem faer hann & seinna horninu sem sendingakésmuhann, rekur hann
boltann ramlega halfa leid ad hlidsteedu horni & hinum prihynoimgog gefur & mann
sem er par, og fer svo i hans stad. S& sem feer boltajan pgd sama hinu megin, sem
endar med pvi ad einn Ur peim prihyrningi rekur boltann yfir i Hrvoltar i gangi.

5 & méti einum i hring (reitabolti &n keilna). Frglsnertingar.



Fotavinnu, varnareefing (&hersla & talanda, fotavinnu ogldé heinni linu):

Fjorir leikmenn standa vid keilur & linu og ca. 3 metranila peirra. 4 leikmenn hvila &
medan hinir vinna. 5 metrum fyrir framan pa eru radad upp kedam gera pad ad
verkum ad hver leikmadur getur farid ad tveimur keilum, annadt liveka til haegri eda
vinstri. Einn stjornar ferdinni og ef hann segir til daephigegri”, vinna allir leikmennirnir
ao sinni haegri keilu, med ,afram-varnarskrefum” svo kaflann ,bakka” pa vinna peir
aftur & upphafskeiluna med ,afturabak-varnarskrefum”, svka#lad ,vinstri’ og pa er

fario & keiluna sem er til vinstri, 0.s.frv.

“Run on the half-turn”

Seinna er svo sett upp lid fjogurra manna sem laetur boltargagalega a milli sin a
moti varnarménnunum. bPegar boltinn kemur ad pinum masskjrspi ad honum og

naestu tveir fyrir aftan, pjappa sér saman i véldunina.

Spilad. Vellinum (40 x 20 m) skipt upp i prja hluta (varnai§jmog soknarpridjunga).
Prir varnarmenn & sinum pridjungi, tveir midjumenn ogirtvsdknarmenn. Einn
midjumadur ma fara inn i soknarpridjunginn og einn varnarmadar fara inn i
midjupridjunginn.

pParna er verid ad kenna ménnum ad halda sinum stédum sigljacekki nein sveedi
eftir ,6varin”. Logd ahersla & ad nota pad ALLTAF ef bydétsenda sendingu framavio,

ekki spila tilbaka ef pad er i bodi ad spila framavid.

MJOG MIKID um pad ad pjalfararnir tveir séu ad stoppdisspig kenna. Oft langar
reedur. Spurt spurninga og strakarnir keppast vid ad koma med s8duimdum eru

strakarnir kalladir inn og peir sitja og hlustsa&tiskttal.

Svo er tilkkynnt um frjalst 10 minatna spil og eftir padesfingin blin ad standa i einn og

halfan tima.

U-11 eru po ekki alveg bunir pvi peir fara cbol down sem er gert med
upphitunareefingum (h&ar hnélyftur, heelar i rass, o.s.frvnaByskar teygjur og

venjulegar).



Afing hja U-13 é&ra, Holl, Chadwell Heath. Fimmtudagur.

Frjals upphitun, 2 og 2 med bolta, spila sin a milli okglesér.

3 0og 3 saman med 2 bolta. 2 halda & sinum boltum og einn virgikmadur feer sendingu
og gefur & lofti innanfotar til vinstri med haegri, tiplar ®iau sinni a tAnum og faer sendingu
fr& hinum og gefur til haegri med vinstri, svo er skipt efkivedinn tima. Allir alltaf léttir &

tanum.

Sama, nema nu er boltinn sendur utanfétar & lofti til boae® vinstri til vinstri og haegri til
haegri. Svo er gert pad sama, nema nu er gefid & lofti sa&du, rétt fyrir ofan hné, med
haegri til vinstri og vinstri til haegri.

Allir i hring og einn bolti i gangi sem alltaf er sl i fyrsta. Pegar leikmadur feer boltann,
eiga peir tveir sem standa vid hlidina a honum ad drifansid hringinn og bjéda sig par. Sa
sem er med boltann, sendir & annan, hann yfir & hinn ogl$aka a pann sem sendir, sem
velur nyjan mann til ad f&4 boltann, og pa endurtaka adrimeeiin leikinn. EKki sjaanleg regla
a pvi hvert sendingin fer eftir ad viokomandi 3 eru bunir adek$itt (spurning um ad hafa

annan hvern mann i vesti og leyfa bara sendingar a p@diak tima og skipta svo um?).

Sami hringur. bPegar pu feerd boltann ati i hringnum, gefurrparéinn sem er inni i og ferd
i hans stad. S& sem fékk boltann fra pér gefur & naesta mangrium og tekur hans stédu og
sa sem faer boltann gefur hann i midjuna a pig og pu spiteesta mann, ferd i hans stédu,
hann gefur a manninn sem gaf & pig, fer inn & midju, og avavigis.

Seinna er hringurinn minnkadur verulega. Svo er hringur afekkstdur og nu eru notadir

tveir boltar i einu.
Stor hringur og alltaf sent til vinstri & parnaesta mahnngnum, sa sendir a naesta til baka
0g sa aftur & parnaesta fram, hann 4 naesta tilbaka ofjaswveegis. Svo er skipt um attir

sendinga.

Fario med fitnesspjélfara i “half-puda” eefingar.



Afing hja U-14. Fimmtudagur. Holl, Chadwell Heath.

Byrjad & half-pudasefingum med fitnesspjalfara. 2 og 2 abtif#.

a) Standa a einum faeti ofan a padanum til ad profa.

b) Standa & einum faeti. Annar kastar og hinn gripur. Reyna ad gépa 5 bolta &n pess
ad stiga niour.

c) Jafnfaetis uppstokk upp & pudann, lent & 6drum faeti og halda Sd@kindur.

d) Standa a 66rum faeti a pudanum, stokkva upp og lenda & hinum.

e) Standa boltalaus a einum feeti & pudanum, beygja hnéd agafedorjosti, svo Gt til
hlidar, aftur ad brjésti og i byrjunarstddu, adur en skiptrerfot. Gert haegt og rélega.

f) Standa a 6drum feeti, taka nokkur stutt skref, standa svet@wmiad hinum og

endurtaka svo stuttu skrefin og svo framvegis.

Skipt i tvo hépa.

Hopur 1 (varnarmenn) fara i feerslu- og fotavinnuaefingu:

Fjorir leikmenn standa vid keilur & linu og ca. 3 metrarila peirra. 4 leikmenn hvila &
medan 4 vinna. 5 metrum fyrir framan pé eru radad upp keilum sesmpgd ad verkum
aod hver leikmadur getur farid ad tveimur keilum, annad hvekaatil haegri eda vinstri.
Einn stjérnar ferdinni og ef hann segir til deemis ,haggitina allir leikmennirnir ad sinni
haegri keilu, med ,afram-varnarskrefum”. Svo kallar hanekid®” og pa vinna peir aftur a
upphafskeiluna med ,afturabak-varnarskrefum”. Svo er kalladstui’ og pa er farid a
keiluna sem er til vinstri, 0.s.frv.

Seinna er beett inn i ad eftir ad hafa tekid 4 koll, ed gt taeknisefing med adstod pess
sem beid, til deemis taka boltann innanfotar & lofti tihakyrst med heegri, svo med

vinstri, skalla, og svo framvegis og svo aftur & byrjurtrre

Fyrst er petta gert pannig ad pad er pjalfarinn semrkahaseinna er valinn einn
leikmadur til pess ad stjorna.

Svo er stillt upp 4 manna varnarlinu rétt fyrir utaniteig Hinir fjorir lata boltann ganga
frialst milli kanta og pjélfarar syna hvernig einn madurltafad ssekja ad boltanum, &
medan peir tveir ngestu sem eru honum til beggja hliddavann fyrir aftan.



Hopur 2 (s6knarmenn) fer i skoteefingar.

a) 4 ginur med 5 metra millibili, rétt fyrir utan vitateig ogkearmenn standa vid ystu

ginur hvoru megin. Tveer radir leikmanna med bolta, iM@&metrum lengra Gti &
velli. Pegar s6knarmadurinn sér ad midjumadurind éara ad gera sig liklegan til
ao senda, fellur hann fra varnarmanninum ut & kan8 (ceetra frh honum) og
passar um leid rangstdéduna, feer sendingu og gefuvafigsendingu inn fyrir
vornina & midjumanninn sem gaf fyrstu sendinguna og bkorar eftir ad hafa
stungid sér milli gina numer 1 og 2. S& sem tekuidsKet i stodu pess sem gaf

stodsendinguna, en sa neer i boltann og fer i rédina

Gert & heegri og vinstri kanti, eitt skipti i senn

b) Sama uppstilling og i a) en nd sendir midjumadurinn milli dirng 2 (bakvardar og

C)

d)

hafsents) eftir ad s6knarmadurinn hefur fallid &fi yilunni, Gt a kant og passad

rangstoduna um leid. Svo er klarad i fyrsta.

Gert & heegri og vinstri kanti til skiptis.

Soknarmadur stendur vid ginu 2 (hafsent). Midjumadur gefurtéréem sem snyr inn
a midjuna, par til sem hann er a milli hafsenta, priggidur hleypur milli bakvardar og
hafents, feer sendingu milli hafsentanna og tekur skotse®a& skaut fer i st6édu
s6knarmanns vid ginu 2, s6knarmadurinn naer i boltann og fer afyrjudnarreit og

sa sem sendi fyrstu sendinguna fer a kantinn og byr sig addaka nsesta skot.

Seinna er kantmadurinn latinn fara at fyrir bakvordinn, seoding séknarmannsins

fer aftur fyrir baedi hafsent og bakvora.
Gert & heegri og vinstri kanti til skiptis.
Neest er byrjad med boltann & kantinum og hlaupid & ska innllianvd att ad

bakverdi. Soknarmadur dregur sig frA bakverdi inn & milishag hafsents, faer

sendingu fra kantmanni, snyr innanfétar og klarar i fyrst&, saena feeti.



Spil & 1 mark. 6 s6knarmenn & mati 4 varnarménnum og maikVeser varnarlinur og
tveer sOknarlinur skiptast & ad vera inni & vellinum. Sdkean reyna ad skora en ef
varnarmennirnir n4 boltanum eiga peir ad reyna ad spilarh@npjalfarann, sem stendur

adeins fyrir aftan midju. Rangstada deemd.

Spilad & tvdé mork. 3 leikir. Fyrsti leikurinn er tveggjaertinga bolti, annar med einni
snertingu og s& sidasti er frjals. Fyrir hann minntifpjain & pad ad edlilegt veeri ef
leikmdnnum likadi ekki vid pad ad mega bara nota tveer sgartiog pad sé edlilegt a
medan peir eru ad na tokum a pvi. Hann ték pad svo fram ad hanad alls engum ad
einleika en sagodi pad stadreynd ad i 80-85% tilvika spiludu menreimededa tveimur
snertingum i haklassa fétbolta. Ef menn aetli hins vedarileika, eiga peir ad gera pad
pannig ad peir hafi ahrif a gang leiksins, en alls ekki pannigneén gefi med pvi

andstaedingnum tima til ad stilla upp sinu lidi og skipulegig.

Aberandi i spilinu: Fastar og godar sendingar, senbégmpttaka & peim. Leikmenn eru
fliétir ad hugsa og sja menn i kringum sig. Kraftur i 6llsemdingum og hlaupum.

Endad & “cool-down”. Allir i einum hring, gera virkar ¢ggiyeefingar, eins og til deemis
ad stiga nokkur roleg og stutt skref framavio, inn i hringiqomaonérann, stutt og rélega
til baka og endurtaka med hinum feetinum, svo sparka i gagm$téad, o.s.frv.



Afing U-18. Fostudagur (degi fyrir leik). Little Heath.

Fitnesspjalfarinn sér um upphitunina.

Helmingur med bolta og standa i hring, og helmingur boltalauisi hringnum. Mjog

létt temp6 og skipt um menn inni i, eftir akvedinn tima.

a) Ytri menn halda a boltunum, og kasta & hina pegar peia k@ peim, sem gefa
innanfétar a lofti til baka og hlaupa svo ad nyjum féadar en peir endurtaka

leikinn.

b) Sama, nema nu er gefid fyrst & haegri, sndgg fotavinnaeadekio er a
vinstri og svo pegar menn fara i burtu, eru gerd nokkumavskref rélega
aftur & bak og svo annar foturinn settur fyrir frarhénn og aftan til skiptis i

nokkur skref, &dur en naesti lausi félagi er fundinn.

c) Bein rist, fiorar haar hnélyftur a stadnum og endurtetiéd hinum faetinum og

svo hlidarskref inn i midjan hringinn.

d) Bringa-rist, snda frA& manninum og taka nokkrefsnn i midju, svo snuid af
snerpu og aftur bringa-rist med sama mamnsvo inni i er narinn opnadur. Einn

madur med bolta i hondum inni i midjunmdanum lika.

Stoppad og gerdar hreyfi-teygju aefingar fyrir mjadmir, fpedad standa gleitt og snla
peim i stora hringi, og svo heegri hond latin snerta vifétyr svo 6fugt og svo framvegis,
par til haldid er afram med sama aefingaform, en nd nd@ns meiri hrada i sjalfri

aefingunni, en likamseaefingar gerdar mjog rolega a milli.

e) Skokkad ad manninum, bakkad fr& honum (inn i imyndadan varnarnsaon)
komid til hans, med hdnd uppi til ad haldaridudum varnarmanni fra sér.
Gefio til baka a lofti utanfétar & gagnsteedutnvig@ pa hond sem heldur
varnarmanninum fra. pa stutt skref fra, katag endurtaka med hinum feeti.
Svo er skokkad inn i midju og hné lyft ad brjégtsvo solinn setur beint fram
aour en hann er settur a jordina og endurte&® hinum faetinum.



Aftur stoppad og nu til ad teygja a. Stadid a4 66ru hnénu, madfdtinn beinan fram og
stadio a hael pess fétar. Vagga sér fram og aftur pannig afosem stendur a haelnum
beygist og réttist um hnéd. Svo haldid afram.

f)  Menn gera frjalsar upphitunaraefingar inni i hringnum, svo keyranraé
lausum manni, hann kastar boltanum yfiknf@nninn, sem naer honum eins
fliétt og hann getur, adur en hann rekur baltéinnur annan lausan mann og

,Chippar” boltanum upp i hendurnar & honum.
Skipt i prja hépa og hefur hver peirra einn bolta.

a) ROAIn stendur med boltann, um pad bil 20-25 metrum fyeinagftnu-mark og fyrir
framan pad mark er radad upp keilum sem eru i um 5 fjateagd fr& markinu. Fyrir
utan peer er einn leikmadur, sem ma ekki fara neerimiagk pessar keilur segja til um,
fyrr en hann er buinn ad reyna ad skora. H& sendingitigf markid til leikmannsins, sem
reynir ad skora i markid, med fyrstu snertingu innanfatafti. S& sem gaf hleypur svo i
skotsveedid, sa sem skaut naer i boltann og kemur heingrfijott og heegt er aftur i
rédina, og leikurinn er endurtekinn, par til eitt lickemid med akvedid moérg mork og pad
lid sigrar sem naer pvi fyrst.

b) Sama, nema nu verda menn ad nota eina snertingu tkaaé tadti og adra til ad reyna ad

skora, og boltinn ma ekki snerta grasid a milli.

c) NU eru 2 leikmenn fyrir framan markid. Long sendingr&fd Annar parf ad leggja a hinn,
hinn aftur a pann fyrsta, sem klarar. Boltinn mé& skierta grasio fyrr en buid er ad klara

allar sendingar. Sa sem skaut naer i boltann, hinn veftéung tekur naesta skot.

d) NU er sending fra r66 a mann i fyrrnefndu sveedi semirdawithnn & lofti & mann sem
stendur hinu megin fyrir aftan markid, hann lyftir atupann sem er fyrir framan og sa
klarar.



Spilad 7 gegn 7 & halfum velli (vdrn gegn sokn) an magkauppstillingin er annars
edlileg. bjalfarinn stoppar oft og leidréttir, og er parfaeefa varnarvinnu lidsins i heild
(vid hvada teekifeeri eigi ad pressa og hvenser ad “droppa” ognadmdeerslur i
varnarleik). petta tok ca. 20 minuatur.

Fitnesspjalfarinn sagdi mér, a medan vio spjolludum afphm & sefinguna, ad hann
pyrfti oft ad ,hnippa” i Tony, par sem hann hefdi enn miklaids fyrir starfinu og eetti
pad til ad fara langt fram Ur timadeetlun, til deemis degifyrir leik.

Spilad i tveimur lidum & velli sem er halfur ad lenga,hann er prengdur pannig med
stongum og keilum ad hlidarlinurnar eru mitt & milli hlidarhsi@teiga og markteiga.
3 snertingar.

Ad lokum er farid upp ad girdingu, lagst a bakid og feeturtrirlépp i loft, og svo teygt
a eftir og teygjunum haldid lengi. Svo haldid i grindvér&g stadid a einum feeti & medan
hinum er sveiflad, fyrst fram og til baka en svo til hlidann

Afingin tok rdman einn og hélfan tima, sem hlytur adsehakkud langt, deginum fyrir
leik.



Afing hjd U-9 ara lidinu. Laugardagur. Little Heath. Afing hafin pegar ég kom a
sveedio.

4 og 4 saman med einn bolta og peir standa hver i sintirmeraier um 5 x 5 metrar.
Reitirnir eru hver vid enda annars og mynda eina linu. Tveetirgyer & mann i hvert skipti.
Sa sem er i fyrsta reitnum sendir & pann sem er ndger 3, hann a leikmann i reit nUmer 2
og hann a leikmann i reit nimer 4. Sa sendir aftuit®resd a reit 3 og hann loks & reit 1.
Skipt um menn i midjunni eftir akvedinn tima. Allir eigé vera & tAnum & medan peir bida

eftir ad boltinn berist til peirra.

Ahersla,First touch goes forward”.

Sama, nema nuna taka allir eina snertingu.

Sama uppstilling, nema nu eru tveir & hvorum enda og engdjunni. Boltinn rakinn inn i

annad holfid fra byrjun og pa er sent yfir & neesta mam,gerir pad sama i gagnstaeda att.

Sama uppstilling, en nu rekur sa fyrsti boltann, sendima endann, hleypur afram, faer

hann aftur og skilur hann eftir handa hinum med pvi ad stigaéofeann.

Spil 6 @ méti 6 a 30 x 20 metra velli. Sidustu 5 metradinlivorum enda vallarins eru
afmoérkadi med keilum og i hvoru sveedi standa tveir leikmeimm Gr hvoru lidi. 4 gegn 4 i
midsvaedinu. Blair reyna ad spila boltanum & sina menn emildsveedunum en gulir & sina.
Sa madur sem er ekki med lidinu sem er med boltann, mé&reiflai spil andsteedinganna a

neinn hatt. Svo eftir &kvedinn tima er skipt um menmlasvaedunum.

GO0 efing fyrir endamennina i ad feera sig pangad sem hagyjsenda a pa.

Spil & litinn voll. Engir markmenn en afmarkad sves®inetra radius i kringum keilur, sem

bannad er ad fara inn i.



Afing hja U-10 &ra lidinu. Laugardagur. Little Heath. Afing hafin pegar ég kom a

svaeodio.

Reitur, 8 x 8 metrar. 3 gegn einum reyna ad halda boltasmijoda sig i opin sveedi.

Frjalsar snertingar.

3 0g 3 med einn bolta i prihyrning. Peir eiga sina 6 megidlbras, sem afmérkud er med
keilum og neer um 30 metra. S& sem er ,botninn” & prihyrnimggefur & annad ,hornid” og
fer i framhjahlauphjd honum. S& gefur a pann pridja og féramhjahlauphja honum og
pannig fara peir prir &fram alla rasina, adur en peir sndaiparg byrja upp a nytt. Tvaer

snertingar i hvert sinn sem leikmadur faer boltann. bdswj #r erfidlega af stad.

Sama, nema nu er pr6fad med einni snertingu.

Vollur, 30 x 15 metrar. Bolta haldi®, 4 gegn 2. Frjalsaertingar. A badum enda vallarins,
p6 nokkra metra inni & honum, par sem bolta hefur véiti@fan a. Leikmennirnir 4 fa mark
ef peir n4 tiu sendingum & milli sin, en varnarmennirrgiga ad reyna ad senda boltann i
hina boltana, sem voru ofan & keilunum, og geta pannig skoma@i. Eftir akvedinn tima er

skipt um menn i lidunum.

Spil.



EXTRA:

U-14 ara lid, skoteefing. Fjorar ginur uti a velli, 2 fgtlr utan vitateig med 10 metra a milli
sin og adrar 2, um 20 metrum lengra uti a velli, en i somwu Haegri ytri keilan byrjar med
boltann og gefur & vinstri ytri, sem gefur & haegri freBéileggur hann aftur & heegri ytri og a
peirri stundu hleypur vinstri fremri pvert og bidur eftir addéadingu innfyrir, aftur fyrir hinn

senterinn. Svo er klarad. Allir leikmenn feera sig sva@réfum eina stdd, ,clockwise”.

Einnig er heegt ad lata pann sem skaut, gefa fyrir & hinnrsemteem heldur pa sinu hlaupi

afram.

Seinna er sama uppstilling nema nu leggur haegri ytri boltaninéeklkauparann i skot,
heldur verdur pad hlaup ad télbeitu og boltanum er rennt afpana sem lagdi Ut & haegri
ytri. Og sa klarar.

Tveer radir sitt hvoru megin vid markid, snda ut a volhrhrdd um 10 metra til hlidar vio
markid. Einn leikmadur stendur & mots vid hvora r6d, um 25 nfitrenarki og snda peir
badir ad markinu. Radirnar skiptast & ad senda pveréyfiranninn sem er par og s& hefur
tveer snertingar til ad skora med langskoti. Sa sem gdirsguna, kemur sér 4 stad pess sem

gefid var 4, a medan verid er ad endurtaka aefinguna ar hinnnid di

Svo sama form, nema markvordurinn ma ekki fara neerkimaren 6-7 metra og

skotmadurinn ,chippar” yfir hann.

U-16 ara lid. Bodhlaup i kringum sténg sem er ca. 15 mefraAlir halda a einum
leikmanni, sem flygur eins og Superman, par til peir eru kofreninhja stonginni, p& er skipt

um ,flugmann” og hlaupid svona fram og til baka, par til bélid@d bera alla einu sinni.



YMSIR MISJAFNLEGA AHUGAVERPIR OG GAGNLEGIR PUNKTAR U R
YMSUM ATTUM, VARDANDI FERDINA:

-Fimm flokkar voru & eefingu & sama tima & @aefingasveedinue Lidath, kl. 9 a
laugardagsmorgni.

-Spjalladi vid griskan leekni félagsins sem mundi vel eftelga Sigurdssyni hja
Panathinaikos og sagdi ad hann hafi verid kalladine,shark, en hefdi verid mjog vel lidinn
og skilio eftir sig gott ordspor i Grikklandi.

-Spjalladi vido Jim gamla sem hefur verid hja félaginu i 83sém part-time pjalfari og
lidsstjori og séd marga leikmenn koma og fara. Taldi haonyTCottee eftirminnilegasta
leikmanninn sem hann hafdi upplifad hja félaginu. Svo talgdvié hnykkleekningamann
félagsins, sem er italskur og mundi eftir Olafi Kristjaes hann dvaldi hja Brescia & italiu

(eda ad minnsta kosti leiddi lysingin & honum helst ad pvia®laf veeri ad reeda).

-West Ham vantar striker fyrir U-18 ara lidid og var ssyrour hvort einhver slikur veeri til
stadar 4 Islandi.

-A hverjum morgni eiga leikmenn ad vigta sig & stuttbuxumimam fata, baedi fyrir og eftir
aefingu. Fyrir hvert kil6 sem leikmenn hafa lést um & aefingeigg peir ad drekka einn litra

af vokva.

-Ef leikmadur sem er 15 eda 16 ara er framurskarandiaran ktinn sefa med U-18 lidinu i
vikunni, eda par til daginn fyrir leik, en pa fer hann og a##® sinum aldursflokki og spilar
yfirleitt med peim. Svo kemur pad lika oft fyrir ad menn mepiti upp fyrir sig.

-Leikmenn U-18 lidsins fa sérstakt naeringarprogram sem tagttasl ad menn fari eftir.
Einnig fa peir einhverjar ,lycra” buxur, til ad vera i€ikdag (fram ad og eftir leik) sem eiga
ad auka blédstreymi um feeturna. P4 fa peir allir proteikeskdtir hverja eefingu i litlum
fernum og er pad undantekning ef peir taka sér ekki a.nnla taann.

-Leikmenn byrja ad f4 borgad 17 ara gamlir, pegar peir f4 Hadkm ,apprentice”

(leerlings?) samning.



-Verkaskipting leikmanna i U-18 er klar fyrir manudinn odieénn purfa ad fara ut med
allar greejur, (mork, bolta, keilur, grindur, vesti o.fl.)iferklefana, blanda drykki og svo

framvegis.

-Sektir eru innheimtar i lok hverrar viku hja U-18 fyrir ynbiot & reglum eda aga og fer sa

peningur i j6labod fyrir leikmennina.

-A Chadwell Heath sveedinu er notalegt moétuneyti, par sedahannars ma sja myndir af
gomlu hetjunum Geoff Hurst og Bobby Moore. bar er hladbbdyrindis kraesingum (p6 allt

i hollasta lagi) i hadeginu fyrir starfsfélk og leiknmeadal- og varalidsins og liggur vio ad
maturinn sé brytjadur og tugginn ofan i pa. Ef tveer esefingar @na siaginn, geta leikmenn

stytt sér stundirnar med pvi ad fara inn i afpreyingadrgitpar sem haegt er ad fara i pilu,
billiard, playstation, bordtennis, fétboltaspil, 0.8.fr

-1 afpreyingarherberginu ma finna innrammad plakat af freegumtdonanni og tilvitnun i
hann:

“Champions are made from something they have deep inside them. A debeam a
vision. They have to have last minute stamina, they have to be &ltbr, they have to have
the skill and the will. But the will must be stronger than thé”skil

—Muhammad Ali.

-Tony Carr byrjadi ad hafa yfirumsjon med unglingastarfinu \Mést Ham arid 1973, eda
arinu adur en undirritadur feeddist og hefur gefid Ut tveer bagkuknattspyrnupjalfunYouth
Soccer Coaching: A Complete Guide to Building a Successful(&38%) ogHow to coach a
soccer team: Proffessional advice on building a winning tE€2005). B4dar pessar baekur méa

nalgast a vefsiounmiww.amazon.co.uk

-Fintesspjalfari adallidsins er italskur og heitir AntoRiintus. Hann & ramlega 20 éara feril ad
baki i pjalfun heimsklassa knattspyrnumanna, medalrarmad Juventus, Chelsea, Ménaké,
Udinese og fleiri félogum.

-Antonio segir ad almennilegt cooldown verdi ad vera 30-40 mippwirsieppir hann pvi ad
framkveema slikt strax eftir leiki. Hann leetur leikmenrafé contrast b6d (heitt og kalt til
skiptis) eftir erfidar eefingar og leiki, 3 x 2 minatur i hvort



-Fitnesspjalfarinn Eamonn Swift er iri, og sér um addaalyngri lidinum i godu
likamsastandi. Hann hefur heimsoétt Athletico Bilbao & Sp@niAjax i Hollandi og sagdi
hann adalmuninn a peim og West Ham ad par hafa pjalfanammeiri tima med sinum lidum
Pess vegna hafa West Ham menn verid ad baeta inrefismgum. Fitnesspjélfarinn feer bara
20 min. af einni af premur sefingum vikunnar hja yngstu lidunum ogrmuvihann i hlutum

eins og fétavinnu, samhaefingu, jafnveegi og fleira.

-U-11 ara lioid eefir prisvar og spilar einu sinni i viku.

-AEfingasveedi félagsins eru tviiittle Heath og Chadwell Heath par sem adallidid eefir..
Vellirnir & badum svaedunum eru storkostlegir og ekkernjNegt ad vallarstarfsmadur sé
kominn med gaffalinn & svaedi sem leikmenn voru &, um leid odebaarsig litillega um set &

aefingunni.

-A einu svaedinu eru merktir 28 samliggjandi reitir i tveimiaum, sem eru 13 x 13 metrar.

-Allir leikmenn adallidsins sefa med pulsmaela, en reynddraér adallega & manudégum,
prigjudégum og midvikudégum, par sem aefingarnar eftir pad ereiffirhjog léttar. Fylgst
er med pvi a télvuskja hvort leikmenn séu ad taka of liti@da of mikid, og t.d. var
Spanverjinn Diego Tristan parna, nybuinn ad skirfa undir sagnoig i lélegu formi og
veentanlega hafa peir viljad passa ad hann feeri ekki of.geyst

-Yngsta lidid hja West Ham er U-9 ara. beir aefa 3 x i (@ltli ad tveir timar i senn) og keppa

einu sinni.

-U-15 ara lioid er & skoélaaldri. beir sefa & priojudagskvaldivisvar & fimmtudégum, einu

sinni a féstuddégum og keppa & laugardegi.

-Stundum faer félagid til deemis U-14 ara lidid Gt ar skoélailogin a aefingar, en pa eru peir

med mann sem sér til pess ad peir strékar leeri pad sehmejid@irannars leert i skélanum.

-Leikmenn adallids drekkaucozade sporfsama og selt er i badum) a aefingum, eda vatn og
svo fa peir proteinshake eftir eefingu. Peir drekka hann afaf®d lokinni keyrslunni og



teygja svo a eftir. beir eru reyndar enn ad préfa sgnaimed ad finna pad merki sem peir
eetla ad halda sig vid. Eru pessa dagana med shake fra SI®€Sni&Sports).

-Styrktarpjalfun hja 14 ara og yngri er bara med eiginntiglayngd og fyrst og fremst 16gd
ahersla a ad leera gdoa teekni, svo fara menn i létt 1656i &g svo er byrjad ad pyngja i U-17
og U-18.

-Litio sem ekkert er um langhlaup en p6 eru pau adeins notudu fyksinni eftir sumarleyfi.
Statistik Ur Urvalsdeildinni segir ad flestir sprettieikjum séu & bilinu 8-12 metrar og pvi er

mest unnid a peirri lengd i snarpri vinnu og famenn svo hvildiilla

-ipréttasalfreedingur er til stadar fyrir lidid en hann eraldealladur til ef porf er talin 4. bad fa

sem sagt ekki allir einhverja hugarpjalfun.

-Enskar reglur segja ad leikmenn megi ekki sefa med undjndilags, nema heimili peirra
sé stadsett i innan vid 90 minutna akstursfjarleegd fra sefingéadétégs.

-Allir leikmenn i 6llum lidum eru kleeddir i sams korgalla og adallidio & sefingum.

-Sveedio sem utsendarar félagsins sja um er Austur Longl@ssex og pad fer fatt framhja
peim. Ef &hugaverdur leikmadur er fundinn, er honum bodid adaké sefingu og engin

fyrirfram akvedinn fjoldi leikmanna er i lidunum.

-Afingateeki; ,Sendingaveggur”. Spénaplata, sem snyr &rgrinnur eins liggur a vellinum
fyrir aftan (botn) til ad halda veggnum i jafnvaegi. W& tbakhlidinni koma svo prjar
studningsplotur, sem tengja saman vegginn og botninn, pannigaadvadtvegginn myndast

prjd hélf sem eru ca. 3 metrar & breidd.

-U9 ligid eefir tvisvar i viku og eefingarnar eru langar. Til deemar ein eefingin sem ég sa
teepir tveir timar og telst slikt vist alls ekkert 6algemgt yngri lidunum 6llum. Einu sinni i
viku er svo spilad og eru pad leikir gegn 6drum atvinnumanrgaféd Maotid er skipulagt
yfir arid, en urslit eru samt ekki skra@l9 lidid spilar & minni velli (60x40) og pad eru 8
atileikmenn (spila yfirleitt 2:3:2).



-Markmannspjélfari (Jerome) vinnur med 6llum lidum. Hanme® U-18 ara lidinu & 6llum
aefingum. 2 x i viku vinnur hann med markverdi & bilinu 9-12 ara sitdem asefingum og
sama gildir um 13-16 ara markverai.

-West Ham er, eins og flest Urvalsdeildarfélog & Erdjlared gott yfirlit yfir alla tolfreedi ar
leikjum adallidsins. Tolfreedin er reiknud Ut med forgem kennt er vi®rozone Med pvi er
til deemis heaegt ad fa upp a skja oll atvik sem hver leikmaghir i i leiknum og pess vegna
haegt ad skipta peim nidur i akvedna peetti, eins og til dakaiks, eda spretti. Vinsaelt er hja
leikménnum ad fa DVD disk med 6llu pvi sem peir lentu kie®num leikjum og fa peir
hann yfirleitt degi eda tveimur eftir leik. Sem deemi ménaead a yfirliti yfir leik West Ham
og Newcastle matti sjh ad Scott Parker, leikmadur Wesh skaut aldrei & markid a peim
72:44 minatum sem hann lék i leiknum, reyndi 63 sendingar og@l¥a féru & samherja.
P4 fékk hann boltann 53 sinnum i leiknum, atti enga fyrirggiskalladi boltann adeins einu
sinni. Hann tok enga aukaspyrnu og for fjorum sinnum inn a spkdpmng vallarins. Hann
for aldrei inn i vitateig andsteedinganna, einlék aldrei, regnsadi aldrei fra marki. ba fér
hann i sex teeklingar og vann boltann 13 sinnum an navigfglgraitprentuninni hversu oft
hann sendi & hvern leikmann, og ad hann var sa leikmadst M&n sem sendi oftast a
kantmennina i leiknum. Samkvaemt to6lfreedinni hljop Scotkdéta8.89 kilometra adur en
hann for af velli og par af voru 681.7 metrar & yfir 6.5radlar a sekindu, eda i mikilli
areynslu. Hann var i mikilli areynslu i 7.7% adgerda sinnaiimellinum. Ef yfir 10% af pvi
sem pu hleypur i leikjum flokkast sem mikil areynsla, biifgn intensity” (hradar en 6,5
metrar a sek.) pa er pad tali@qod Work, og fa menn hrés fyrir pad eins og ef menn fara
yfir 1 km. i heild & mikilli areynslu i einum leik.

Ekki er sidur forvitnilegt ad skoda greiningu a sendingum lidarmeld en par méa finna
hversu margar sendingar fara & samherja og hversu héttltpeifsa gerir pad. ba er greint
hversu margar sendingar fara fram & vid, hversu margarddrhlig hversu margar til baka.
Loks er greint hversu margar og hversu hatt hlutfall senddngd 0 metrar eda styttri, 10-25
metrar, eda lengri en 25 metrar, og hversu mikid af sgodini hverjum flokki komust &
samherja. Tolfraedi pessi er gerd med hjalp margra myndavileerjum einasta leikvangi,
sem nd Yfir allan leikvollinn og getur pjélfari eda le&dur s€d pad ndkveemlega & télvuskja
hvar hann var staddur a vellinum, ef hann vill til deemis wtar hann var pegar 46 minatur
og 12 sekdndur voru lidnar af leiknum. Og ef leikmadur villmaead pjalfari fari med rangt
mal vardandi einhverjar adgerdir hans i leiknum er Gshdfalead lata forritid einfaldlega



leita ad pvi atviki og p& parf ekki ad praeta meira um paditiéatekur allt upp, alveg sama
hvort pad sést i sjonvarpsutsendingunni eda ekki. Sjonvarpsiigendr a litilli mynd i
horni skjasins i heild, en allur véllurinn, med 6llum hannum, sem audkenndir eru med

nameri sinu, er meirihluti skjasins.

-S4 leik West Ham og Chelsea i U-18 (lokat6lur 2-4) & laugarden og var mér tjad af
adstodarpjélfara ad Chelsea veeri med heil tvd ensk ndedal fyrstu ellefu og ad peir hefdu
fjarfest mikio i pessu unglingalidi sinu. Lidid var fralbaeg aberandi paettir i leik peirra voru
til deemis:

-Afburda knattaekni og boltatilfinning.

-Frabeert vald & sendingum innan og utan fotar, og mykt é@gidamgsteerstum hluta peirra.
-Hradi og yfirvegun i 6llum adgerdum, pé paer veeru framkvaennadir pressu.
-Sjalfstraust. peir virtust hreinlega dyrka pad, pegar s6tdgpeim.

-Fotavinna frabaer og feerni peirra til ad nota hana i gabbhgeyn.

-Agi.

-Grimmd i pressu.

-Og sidast en ekki sist: PROFESSIONAL i einu og 6llu.

-Um helgar er spilad og pa spila U-9, U-11 og U-13 lidimdama tima & méti sama félaginu
& sama stad, & sinum heimavelli. A sama tima spila W42 og U14, vid sama félag &
sama tima & heimavelli hins félagsins. Svona gengur pittally keppnistimabilid. Seinna

maetast félogin aftur og pa spila pau aldurslid Gti sem sphedua og 6fugt.

-Spiladir eru fjorir leikhlutar og spila til deemis U-10 k420 minutur. beir eru pé bara med
einhverja 13-14 leikmenn, sem eru valdir Ur storu hopi, [s&in ad komast ad og engin a,b

eda c lid

Hér eru svo, sem verdlaun fyrir ad lesa, tveer agagjar Ur ferdinni.

-Einn leikmadur i U-9 ara lidinu vildi meina ad pad hlyti adaveiti, par sem ekki adeins
einn, heldur TVEIR leikmenn andstaedinganna hefdu brotidrafredeid. bjalfari lidsins var
snodggur ad atta sig og sagid that right?.... O.K. TWO penalties!dg svo stillti hann 68rum
boltanum upp fyrir framan hinn og sagdi honum ad fyrst thiefi brotio af sér i einu, yroi



hann ad skjota tveimur boltum i einu. Guttinn var ni eklegé anaegdur med petta, en lét
sig hafa pad og dundradi peim badum i markid.

-U-19 ara lioid var & fullu ad spila og nokkur hiti i ménnuwo skorar annad lidid og Tony

Carr kallar upp um leio:

“Five-all!”

pad skellur & daudapdgn medan verid er ad na i boltann i nettd,gpam leikmadurinn spyr

lagt, med furdusvip:

“Five-........ ALL!?1?1?

P& kemur aftur pogn i 2-3 sekdandur par til Tony skellir upp Ur @grkénnir:

.l haven’t got a CLUE what the score is!”

-Ad lokum,pad sem 6llu mali skiptir:

“Do it with enthusiasm.....and a smile”.

-Jimmy gamli, part-time pjélfari hja West Ham United i 33 &



