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Hversu oft aefa leitkmenn almennt?

8. flokkur - 1x og 2x i viku

7., 6. 00 5. flokkur - 3x og 4x i viku
4 flokkur - 4x i viku

3. 0g 2. flokkur- 5x 1 viku
Meistaraflokkur- 5x i viku

Leikjaalag hja ungum leikménnum
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Ks’ Hvao gera leikmenn

fyrir utan fotboltann hja okkur?

Likamleqgt alagqg... Annad alag/areiti...

« Onnur ipréttagrein? « Skoli, heimaleerddmur og prof?
« Skolaiprottir/Sund? * Vinna?
« Afreksiproéttabraut? * Vinna med skoéla?
« Aukaeefingar? « Ferdalog
« Séreefingar? « Feélagslif, vinir, timi med fj6lskyldu
« Landslidsaefingar? 0.8.frv.?
« Landsleikirmed 1, 2 eda 3

landslidum? « Oft mikid alag a leikm6nnunum og
. /Eft eda leikid med 2 eda 3 meira en vid sjaum!!!

flokkum? « Er meira alltaf betra?

« Magn vs geedi?

Leikjadlag hja ungum leikménnum



Rannsoknir syna ad mikilveegustu peettir vardandi
endurheimt (recovery milli leikja) eru:

. Svefn

. Hvild

. Neering

. /Efingaalag milli leikja
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Leikjadlag hja ungum leikménnum

« Atvinnumaadur sem gerir
allt 100% rétt i
endurheimt naer samt
ekki ad endurnyja
orkubirgoir likamans
fullkomlega a 72
Klukkutimum.




Muscle glycogen before and after a game

as well as 18 and 42 h into recovery
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Rannsokn Raymond Verheijen &4 endurheimt
Study on recovery days

Helstu nidurstoéour:

* 27.002 leikir rannsakadir « Lid vinna faerri leiki, ef pau fa bara 2
hvildardaga milli leikja til ad jafna

Allir leikir teknir i Sig

* Meistaradeildinni  Lid skora 70% feerri mork a 60-90

« Evropudeildinni min i leikjum ef hvildardagarnir eru

« Allir deildarleikir i Englandi, Hollandi, bara 2 milli leikja

Dys’kallandi, Frakklandi, Spani, Portugal . Li® fa & sig 75% fleiri mork & 60-90
og Italiu. min ef hvildardagarnir eru bara 2
milli leikja

2 hvildardagar a milli leikja er ekki
naegur timi til ad jafna sig, ekki einu
sinni hja bestu atvinnuménnunum.

Keppnistimabilin 2001/2002 - 2011/2012
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KSI Daemi um leikjaalag
16 ara stelpa

1. U-17 kvenna NM  30. juni _andsleikur
2. U-17 kvenna NM  1.jdli _andsleikur
3. U-17 kvenna NM 3. jU _andsleikur
4. U-17 kvennaNM 5. ju _andsleikur
5.
6.

i
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2. fl. kvenna bikar 6. juli 2.1l bikarkeppni 8-lida
i

Mfl kvenna 8. U Leikur i Pepsideild

Lék hverja einustu minutu i 6llum pessum leikjum.

2 leikir a 2 dégum, 3 leikir a 4 dégum, 4 leikir a 6 dogum, 5 leikir a 7 dégum, 6 leikir a 9
dogum.

Lék 10 leiki i jalimanudi.

Leikjadlag hja ungum leikménnum



—
| N |
¥y
'(S’ Daemi um leikjaalag
18 ara stelpa i Pepsideild
Best i lidinu sinu og spilar allar minutur, spilar lika med 2.1l.

« Lek 10 leiki i julimanudi (3.4.7.10. 11.13.17.20.24. og 31. juli).
« 29 leikir & 124 dogum yfir sumario.

« Spilar allar minutur med meistaraflokk en samt 10 leiki med
2 .flokk lika.

« Spiladi 90 min i Pepsideild og daginn eftir i 75 min med 2.flokk i
19-0 sigri.
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16 ara mjog efnileg stelpa,
gjaldgeng i prja flokka

9.jul|U17 kvenna - NM A ridillLandsleikur |80 min
10.jul{U17 kvenna - NM A ridillLandsleikur |80 min
11.jal{Landslidsaefing Landslidszefing
12.jul{U17 kvenna - NM A ridil|lLandsleikur |57 min
13.jul|{Landslidsaefing Landslidsaefing
14.jal{U17 kvenna - NM urslit [Landsleikur |80 min
17.jul|Pepsi-deild kvenna Leikur 45 min
18.jul|&£fing Mfl. fing
19.jual|&£fing Mfl. zfing
20.jul|2. flokkur kvenna Leikur 0 min
23.jul|Afing mfl. Kvk Mfl. fing
24.jul|Pepsi-deild kvenna Leikur 31 min
25.jul|ReyCup Leikir
26.jul|ReyCup Leikir
27.jul|ReyCup Leikir
28.jul|ReyCup Leikir
29.jul|ReyCup Leikir
30.jul|Afing Mfl. fing
31.jul|Pepsi-deild kvenna Leikur 76 min
1.agu|2. flokkur kvenna A Leikur 57 min

23 dagar yfir sumario:

— 4 landsleikir

— 3 leikir i Pepsideild

— 1 leikur i 2.flokki

— Landslidsaefingar og mfi.
aefingar

— Feroaldg milli landa og
Innanlands

— Leikir a Rey Cup
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 Viroist meira vandamal
hja stelpum en strakum

en parf samt ad passa
hja badum

Leikjaalag hja ungum leikménnum
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Sara Bjork Gunnarsdottlr

A pari vid bestu leikmenn heims i
fitness.

YoYo intermittent recovery test level 1:
* Medaltal U-17: 1034m (jan)

* Medaltal U-19: 1196m (jan)

« Medaltal A: 1393m, 1605m, 1651m
« Sara Bjork 22. jan: 2240m

e Sara Bjork lok mars: 2400m
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Ad spila vs eefa...

« Endurtekning & feerni fer ad mestu fram & aefingum
« Meidslationi er margfold i leikjum

« Snertingar & bolta, fjoldi sendinga, fjoldi skota og markteekifeera,
teekifeeri til endurgjafar o.s.frv. er margfold a sefingum vs i leik.

« Hvort byr til betri leikmenn? — Finnum jafnvaeqi i aefingum vs
leikjum
» A hverju purfa leikmennirnir ykkar ad halda?
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Possum upp a demantana okkar!

Leikjaalag hja ungum leikménnum



Til umhugsunar fyrir ykkar félag...

« Margir af efnilegustu leikmonnum
landsins virdast keppa of mikid yfir
sumartimann

« Hvernig er pessu hattad hja ykkar
felagi? Skoodid leikjaferil ykkar
leikmanna (nyjung & ksi.is).

« Hver ber abyrgd & alagi 4 unga
leikmenn sem skarast milli flokka?

« Er mikilveegast ad buda til leikmenn
fyrir framtidina eda vinna leiki i
yngri flokkum?

« Erlinan skyr hja éllum sem
koma ad starfinu?

Hversu marga leiki er aeskilegt ad
leikmenn i ykkar félagi spili a
mismunandi aldri?

Hve marga hvildardaga viljid pid
lata lida a milli leikja hja
leikm6nnum ykkar?

Hvernig eru storf pjalfara i
ykkar félagi metin pegar
kemur ad pvi ad endurrada
pjalfara? Er arangur bara

ad vinna leiki og mot?
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