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Raymond Verheijen

Eg fékk taekifeeri til ad sitja fyrstu radstefnu Raymond Verheijen um
Periodisation pjalfun knattspyrnumanna i Amsterdam 26.juni — 2.jali i sumar
og langar mig med pessari samantekt ad reyna ad koma til skila aherslum
hans vid fithess pjalfun knattspyrnumanna.

Eftir mikla umhugsun akvad ég ad lata lykilord vera a frummalinu af peirri
astaedu ad ekki eru til islenskar pydingar sem knattspyrnupjalfarar & Islandi
nota en einnig fyrir pa sem vilja lesa sér frekar til um efnid a ensku.

Ulfar Hinriksson

Raymond Verheijen er hollenskur fitnesspjalfari sem hefur & undanférnum
arum starfad fyrir storfélog eins og Chelsea, Manchester City, Zenit
Leningrad og Barcelona. Hann hefur einnig unnid sem fitnesspjalfari & sex
Heimsmeistaramo6tum og Evrépumeistarakeppnum, oftast med Guus Hiddink.

Hann vill nalgast fithess pjalfun knattspyrnumanna ut fra fétboltaleiknum
sjalfum. | stad pess ad tala um grunnpol, lofthada, loftfirrda vinnu og
surefnisupptoku notar hann setninguna “Football Action” um pad sem gerist i
leiknum. “Football Action” er allt sem leikmadur gerir i leiknum,t.d. sending,
skot, knattrak eda varnarmadur ad pressa boltamann.

Hann er & moti pvi ad fotboltinn nai i sérfreedinga utan fotboltans sem hann
segir ad skilgreini knattspyrnu Gt fr4 sinu sérsvidi. Heldur vill hann skilgreina
fotbolta med fotboltamali. Betri fotbolti,(Football Action) byggist & akvoroun
(Decision), framkvaemd (Execution) og likamlegri getu (Fitness).



Fra FOTBOLTA yfir i FITNESS (adferd R.Verheijen)

X = X-=-X==-X ====X===--- X Knattspyrnuleikur

(steerd X sins segir til um kraft/geedi framkveemdar, litlu strikin segja til um hve
langt lidur & milli framkveemda)

X=X X=X=-X-X-X markmid med fitness pjalfun
(sem deemi, getan til ad pressa
moétherja i leik)

Geedi Vidhalda fjtlda

pressu pressu i leik
Oftar pressad Vidhalda geedum
(per min i leik) i pressu

Fra FITNESS i FOTBOLTA (adferd sérfreedinga fyrir utan fétboltann)
Peir tala um Anaerobic Power i stad 6flugari pressu.

- Aerobic Power i stad getunnar til ad pressa oftar (per min).

- Aerobic Capacity i stad ad tala um ad vidhalda fjolda pressu i leik.

- Anaerobic Capacity i stad ad tala um ad vidhalda geedum i pressu.

Sama segir hann um spretti og fétboltaspretti. Sprettur (Isolated Sprint) er oft i
beinni i linu eda fyrirfram akvednu zig zaki. Fotboltasprettur (Football Sprints)
er sprettur — baratta — skot/teekling sem krefst opins vidbragds vio
stadsetningu/leid boltans boltans og framkveemdum métherja og samherja.

Slikt krefst pess af leikmanninum ad hann parf ad akveda stadsetningu
(Position), hveneer hann leggur af stad (Moment of action), hrada (Speed) og
stefnu (Direction). Allt Gt fra pvi hvar boltinn er, hvert hann vilji fara,
stadsetningu motherja og hvad métherji sé ad fara ad gera.

Fotbolta sprettur er erfidari en beinlinu/zigzak sprettur. Stefnubreytingar, ahrif
motherja og bolta a hlaupid gera hann mun erfidari en sprett an bolta/keppni.

Ad mati Verheijen er knattspyrna er leikur par sem ad skynjun (Perception) og
valmoguleikar (Choices) skipta hofuomali. Atridi sem leikmadur getur adeins
ordid betri i med pvi ad spila fotbolta ad hans mati.



Hann vill nota leikinn sjélfann (11v11) sem upphafspunkt i allri pjalfun

Sem daemi ad pegar aefa & sendingar — ad aefa peer alltaf med akvardanattku
(Decision making)

11v11: EKki n6gu margar endurtekningar (per min)

VT
4v4.
5va3:
5v2:

4v1:

1:

Heldur ekki nogu margar endurtekningar(per min)
Erirauninni4dxl1al

Ekki lengur 1a1 en kannski of litil timi og plass

Meira plass og lengri timi til ad taka akvoroun/framkveema
Ennp& meira plass/timi til ad taka akvordu/framkveema

Ef parf i akvednum adsteedum(einangrud) engin akvardantaka

Flestir leikmenn purfa ekki ad aefa sendingar einangrad ad hans mati. Sem
pyoir ad mikid af sendingaaefingum gera of litlar krofur til leikmannsins og
framfarir verda haegari.



Hann skiptir fitness pjalfun knattspyrnumanna i 4 meginpeetti

Football Sprints med MAX hvild

X=100%

X=101%

Football performance: Betri “Football Action”

Football fitness: Kraftmeiri framkveemd (More Explosive Action)
Football exercise: Football Sprints med hamarks hvild

Football sprints med MIN hvild

Xee-XeoXeoXoox = 70%
XeeeXeeXe XX = 100%

Football performance: Vidhalda godum “Football Action”
Football fitness: Vidhalda hamarks krafti(Explosive Action)
Football exercise: Football sprints med lagmarks hvild

Football Conditioning games 4v4/3v3

X------- X = 30sek

X---X---X = 15 sek

Football Performance: Fjélga “Football Action” per min

Football fitness: Hradari endurheimt milli “Football Action”
Football exercise: Spil4a4/34a3

Football Conditioning games 11v11 — 8v8 + 7v7 — 5v5

X-==-X-=--- ) CEmEe X =15 -45 sek

X-==X-=-X---X---X =15-15sek

Football Performance: Vidhalda fjdlda “Football Action” per min.
Football fitness: Vidhalda hradri endurheimt milli “Football Action”

Football exercise: Spil 11v11 — 8v8 + 7v7 — 5v5



Fra fotbolta i fitness
X — X-=-X--=X ====X==---- X Knattspyrnuleikur

X—-X ; X—-—X-=-X _AX — X markmid med fitness pjalfun

Football Football

sprints sprints

max hvild min hvild
Spil 444/343 Spil 11411 — 848

+ spil 747 — 545

Anrif pjalfunar:

Overload = meira alag en likaminn er vanur, overload zefing veldur “nidurbroti”
i vodvum. Likaminn bregst vid med pvi ad gera sjalfan sig (vodvana) sterkari
svo hann geti brugdist vid pessu aukna alagi sem kemur fram sem
supercompensation (&hrif pjalfunarinnar).

Eftir overload aefingar verdur likaminn ad fa tima til ad adlaga sig (jafna sig) til
ad na tileetludum pjalfahrifum.

Explosivity Preparation Exercises = 24 klst
Football sprints with Max Rest = 48 kist
Football sprints with MIN Rest =72 kist
Football Conditioning Games 11v11/8v8 = 24 Kist
Football Conditioning Games 7v7/5v5 = 48 kist
Football Conditioning Games 4v4/3v3 =72 klst
Overload = vodvaskemmdir = Endurheimtartimi
Underload = Engar vodvaskemmdir = Enginn endurheimtartimi
Ef 4x6 min af 6v6 er OVERLOAD = 48 kist endurheimt
P& er 4x3 min af 6v6 UNDERLOAD = Engin porf & endurheimt

Til ad finna at hvar viokomandi hépur/lid eigi ad byrja i aefingaferlinu eru
eftirffarandi leidbeiningar.



Upphafspunktur fyrir Football Conditioning Games (FCT) 11v11 — 8v8

Spila 10 min lotur med 2 min hvild. begar akefdin i leiknum fer ad detta nidur
er stoppad, heildarleiktiminnn fundinn og farid i téfluna til ad finna hvada prep
er med svipudum heildarleiktima. Daemi: hépur sem spilar 3 lotur og 6 min
inn i 4 lotuna er buinn ad spila i 36 min = Prep 8(3x12 min = 36 min).

Football Conditioning Games 11v11 - 8v8

brep 1 2x10 min | 2 min hvild

brep 2 2 x11 min

brep 3 2 x12 min

brep 4 2 x 13 min

brep 5 2 x 14 min

brep 6 2 x 15 min

brep 7 3 x 11 min

brep 8 3 x 12 min

brep 9 3 x 13 min

brep 10 3 x 14 min

pbrep 11 3 x 15 min

brep 12 4 x 12 min

brep 13 4 x 13 min

brep 14 4 x 14 min

brep 15 4 x 15 min

pbrep 16 5x 13 min

prep 17 5 x 14 min

prep 18 5x 15 min

prep 19 6 x 13 min

brep 20 6 x 14 min

brep 21 6 x 15 min | 2 min hvild




Upphafspunktur fyrir Football Conditioning Games (FCT) 7v7 — 5v5

Spila 4 min lotur med 2 min hvild. Pegar akefdin i leiknum fer ad detta nidur
er stoppad og heildarleiktiminnn fundinn Ut og farid i tofluna til ad finna hvada
prep er med svipudum heildarleiktima. Daemi hépur sem spilar 5 lotur af 4
min spili er buinn ad spila i 20 min i heildina = Step 3.

Football Conditioning Games 7v7 - 5v5

pbrep 1 4 x 4 min 2 min hvild
brep 2 4 x 4,5 min milli setta
prep 3 4 x5 min

brep 4 4 x 5,5 min

pbrep 5 4 x 6 min

brep 6 4 x 6,5 min

brep 7 4 x 7 min

brep 8 4 x7,5min

pbrep 9 4 x 8 min

prep 10 5x 7 min

prep 11 5x 7,5 min

pbrep 12 5 x 8 min

prep 13 6 x 7 min

prep 14 6 x 7,5 min

prep 15 6 x 8 min 2 min hvild




Upphafspunktur fyrir Football Conditioning Games (FCT) 4v4 — 3v3

Spila 1 min lotur med 2 min hvild(Step 3). Alls 6 leiki med 4 min hvild & milli
setta. Pegar akefdin i leiknum fer ad detta nidur er stoppad og metid hvort
eigi ad fara aftar og byrja i prepi 2 eda fram og fara i prep 4.

Football Conditioning Games 4v4 - 3v3
brep 1 2 x 6 leikir 1’ vinna 3’hvild 4 min

brep 2 2 x 6 leikir 1’ vinna 2,5hvild | hvild

brep 3 2 x 6 leikir 1’ vinna 2’"hvild milli

brep 4 2 x 6 leikir 1" vinna 1,5’hvild | setta

brep 5 2 x 6 leikir 1" vinna 1"hvild

brep 6 2 x 6 leikir 1,5'vinna 1"hvild

brep 7 2 x 6 leikir 2’vinna 1"hvild

brep 8 2 x 6 leikir 2,5'vinna 1"hvild

brep 9 2 x 6 leikir 3’vinna 1"hvild

brep 10 2 x 7 leikir 3’vinna 1 hvild

brep 11 2 x 8 leikir 3’vinna 1"hvild

brep 12 2 x 9 leikir 3’vinna 1"hvild

brep 13 2 x 10 leikir 3’vinna 1"hvild

Undirbuningsaefingar fyrir snerpu/sprettpjalfun (Explosivity Preparation
Exercise)

Undirbuningsaefingar fyrir snerpupjalfun
(Explosivity preparation exercises)

2fing fi+lengd alag | hvild | til ad stoppa
2fing1+2 6 x 60m 60% | 60"R 6m
xfing3+4 7 x 50m 70% | 50"R 5m
2fing5+6 8 x 40m 80% | 40"R dm
xfing 7+ 8 9x 30m 90% | 30"R 3m
2fing 9+ 10 10x20m | 100% | 20"R 2m

FSminREST 2x6 x15m 100% 10"R

Explosivity Preparation Exercises
Lactic Acid Preparation Exercises

A timabili 8x40m 80% 40"R 4m
A timabili 9x30m 90% 30"R 3m

Upphafspunktur fyrir “Football Sprints”. | snerpu/sprettpjalfun hvort sem



um er ad reeda MAX eda MIN hvild skal alltaf byrjad & brepi 1.

Football Sprints med HAMARKS hvild

brep 1 6x5m/30"R | 4x15m/45"R | 2x25m/60"R 4’seriu R
brep 2 7x5m 4x15m 2x25m

brep 3 7x5m 5x15m 2x25m

brep 4 7x5m 5x15m 3x25m

prep 5 8x5m 5x15m 3x25m 4’seriu R
pbrep 6 8x5m 6x15m 3x25m

pbrep 7 8x5m 6x15m 4x25m

pbrep 8 9x5m 6x15m 4x25m

brep 9 9x5m 7x15m 4x25m

prep 10 9x5m 7x15m 5x25m 4’seriu R
prep 11 10x5m 7x15m 5x25m

prep 12 10x5m 8x15m 5x25m

pbrep 13 10x5m 8x15m 6x25m 4’seriuR

Football Sprints med LAGMARKS hvild

brep1l | 2x6 FSx 15m 10" Rest 4’seriu R 12 sprettir
brep 2 2x7 x 15m 14 sprettir
brep 3 2x8 x 15m 16 sprettir
brep 4 2x9 x 15m 18 sprettir
brep 5 2x10 x 15m 20 sprettir
brep 6 3x7 x 15m 21 sprettur
brep 7 3x8 x 15m 24 sprettur
brep 8 3x9 x 15m 27 sprettir
brep 9 3x10 x 15m 30 sprettir
pbrep 10 4x8 x 15m 32 sprettir
prep 11 4x9 x 15m 36 sprettir
prep12 | 4x10x 15m 10" Rest 4’seriu R 40 sprettir




Vallarsteerdir fyrir mismunandi fjdlda leikmanna i FCT spil sefingum.

fjoldi staerd breidd
Spil

utileikm vallar vallar
11v11 10 100 x 60 m (60 m)
10v 10 9 90 x54 m (60 m)
9v9 8 80x48 m (50 m)
8v8 7 70x42 m (50 m)
7v7 6 60 x36m (40 m)
6vb 5 50x30m (40 m)
5v5 4 40 x 24 m (30 m)
4v4 3 30x18 m (20 m)
3v3 2 20x12m (15 m)
2v2 1 10x6m (15x 10 m)
vl 1 10x6m (15x 10 m)




Meginreglur Periodisation

Verheijen skilgreinir fotbolta sem “Intensity sport”, par sem minna er meira.
Adaleinkenni fotbolta & heerra leveli er minni timi og minna plass til ad
framkvaema “Football Actions”.

Ef leikmenn hafa minna plass og tima til ad framkveema pa purfa peir “higher
speed of actions” bessvegna er hradari framkveemd “Football Actions” eitt
adaleinkenni fétbolta sem gerir ad fotbolti er ekki pol iprétt(endurance).

Auktu &kefoina & eefingunni ekki fiolda af aefingum a viku. Pad er betra ad
eefa 4x @ 100% i stad 6 sefingum & 80%.

Hefdin er st i (FITNESS yfir i FOTBOLTA) ad meira er betra (quantity).

| Periodisation er (FOTBOLTI yfir i FITNESS) minna = meira(quality).

Hefdbundin undirbuningstimabil (quick build up) eru uppbyggd med
aherslu a likamlega pattinn fyrri 2 — 3 vikurnar og seinni 2 — 3 vikurnar &
leikfraedipattinn.

Hrdd uppbygging leikforms (short term fitness) pydir ad formid fellur i
nov/des og aftur i apr/mai.

Hrdd uppbygging leidir lika til fleiri meidsla sem pyda feerri sefingar
og leikir med sterkasta lidinu.

Meiddir leikmenn missa “fitness level” id sitt hradar.

Hrod uppbygging leidir til “fatigue” a undirbuningstimabili

Periodisation undirbuningstimabil (gradual build up). Byggja a 4 til 6
vikum af fotboltasefingum.

Réleg uppbygging leidir til “Long Term Fitness”

“Fitness” leikmanna eykst & timabilinu (ekki fall i név/des og apr/mai.
Neestum pvi engin meidsl (ekkert “fatigue” safnast upp)

Fleiri afingar og leikir med sterkasta lidinu

Sama “Fitness” og vid hefdbundid undirbuningstimabil(



Viomid i deetlanagerd

Vio skipulag sefingadaetlunar eru nokkur viomid sem gegnid er atfra.f

- Fyrsta aefing & undirbaningstimabili & ad vera non-conditioning (underload).
- Aldrei ad skipuleggja tveer overload aefingar i rod

- Byrja & underload eefingu eftir fridag

- Sidasta aefing fyrir leik & alltaf ad vera underload aefing

Viomid 1. — Leikur — Endurheimt — Hvildardagur.

Eftir leik eru “skemmdir” vodvum sem likaminn parf ad gera vid. bvi parf
aefingin daginn eftir leik ad vera endurheimtareefing. Lag akefdar sefing “Low
Intensity” til ad losa urgangsefni burt og flytja byggingarefni til vodva.

A 6drum degi eftir leik parf likaminn alla orkuna til ad klara ad gera vid
sig. Mikilveegt er ad gefa leikménnum fri svo peir verdi sem friskastir. Petta
er oft dagurinn sem ad leikmenn finna mest fyrir preytur/eymslum eftir leik.

Viomid 2. — Taktikeefing — taktikeefing — Leikur.
Leikmenn vinna ad pvi ad vera sem ferskastir fyrir naesta leik.

Engar aefingar sem auka & preytu(fatigue).

Viomid 3. — Fridagur — Taktikeefing — fotboltapolseefing.

Fridagur er naudsynlegur en oft eydileggur hann eefingataktinn. Leikmenn
purfa margir tima til ad komast i gang eftir fridag og pvi er best ad byrja a
taktik/teekni midadri aefingu adur en fétboltapolsaefing er skipuldgo.

Viomio 4. — Fotboltapolseefing — (endurheimtadagur) — (hvildardagur)

Daginn  eftir  fétboltapolseefingu  eru  vefjaskemmdir og likaminn
preyttur. Mikilveegt er pvi ad vera med afingu med lagri akefd(low intensity)
til ad auka blodrennsli. A degi tvo eftir fotboltapolsaefingu er mikilveegt ad
gefa fridag ef haegt til ad likaminn losi sig vid alla preytu.

Pegar viomidin skarast pa parf pjalfari ad meta adstsedur og nota almenna
skynsemi vardandi hvada viomio eigi ad rada/vikja.

Afingavika XX "neutral week"



laugard Leikur laugard Leikur

sunnud Endurheimtaraefing sunnud Endurheimtaraefing
manud Fridagur manud Leikfreediaefing
bridjud Leikfreediaefing pbridjud Leikur

midvikud | "Conditioning training" midvikud Endurheimtaraefing
fimmtud Leikfreedizefing fimmtud | Fridagur/Leikfreediaefing
fostud Leikfreedizefing fostud Leikfreediaefing
laugard Leikur laugard Leikur

Periodisation modelio.

Hver hringur(cycle) er i grunninn 6 vikur. P& getur hver hringur tekid fleiri
vikur en 6 ef ad lidid neer ekki “Football Conditioning” eefingu vegna leikja. ba
er talad um hlutlausa viku’neutral week”. Inna keppnistimabili getur ein lota
pvi tekid 8 — 9 vikur ef mikid er um leiki.

Vika 1 og 2 — Explosivity preparation exercises.
Vika 3 og 4 — Foétboltasprettir med lagmarks hvild(max 10 sek hvild).
Vika 5 og 6 — Fotboltasprettir med hamarks hvild(min 60 sek hvild).

Vikalog2-11v11l/8v8

Vika 3 og 4 — 7v7/6v6/5v5
Vika 5 og 6 — 4v4/3v3

Leiktimi i Periodisation model

Vikal | Vika2 | Vika3 | Vika4 Vika 5 | Vika 6
11v11/8v8 7v7 / 6v6 / 5v5 4v4 / 3v3

Cycle 1 3x 12’ 3x13° 4x5° 4x5,5" | 2x6 1'V/3'H 2x6 1'V/2,5°'H
Cycle 2 3x13’ 3x14° 4x5,5 4x6’ 2x6 1'V/2,5'H 2x6 1'V/2'H
Cycle 3 3x14° 3x15° 4x6° 4x6,5" | 2x6 1'V/2'H 2x6 1'V/1,5°'H
Cycle 4 3x15° 4x12° 4x6,5° 4x7’ 2x6 1'V/1,5°'H 2x6 1'V/1'H
Cycle 5 4x12’ 4x13’ ax7’ 4x7,5" | 2x6 1'V/1'H 2x61,5'V/1°H
Cycle 6 4x13’ 4x14° 4x7,5° 4x8’ 2x6 1,5'V/1'H 2x6 2°V/1'H




Vika 1 Vika 2 Vika 3 ‘ Vika 4 Vika 5 ‘ Vika 6
Explosivity Ptjeparatlon Football SPrlnts lrlneé MIN Football Sprints med MAX hvild (60")
Exercise hvild (10")
Cycle 1 6x60m 10x20m 2x6x15m 2x7x15m 6x5m/4x15m/2x25m | 7x5m/4x15m/2x25m
Cycle 2 8x40m 9x30m 2x7x15m 2x8x15m | 7x5m/4x15m/2x25m | 7x5m/5x15m/2x25m
Cycle 3 8x40m 9x30m 2x8x15m 2x9x15m 7x5m/5x15m/2x25m | 7x5m/5x15m/3x25m
Cycle 4 8x40m 9x30m 2x9x15m 2x10x15m | 7x5m/5x15m/3x25m | 8x5m/5x15m/3x25m
Cycle 5 8x40m 9x30m 2x10x15m 3x7x15m 8x5m/5x15m/3x25m | 8x5m/6x15m/3x25m
Cycle 6 8x40m 9x30m 3x7x15m 3x8x15m 8x5m/6x15m/3x25m | 8x5m/6x15m/4x25m

Underload model

Til pess ad fara ekki ur 0% i fjorar vikur yfir i 2 vikur med 100% kemur
underload médelid inn. Pad byggir a pvi ad i vikunum tveimur fyrir overload
vikurnar pé eefi leikmenn i underload 50% i tveer vikur.

Vikal | Vika2 Vika3 | Vika4 Vika5 |  Vika6
11v11/8v8 100% 7v7 / 6v6 / 5v5 100% 4v4 [ 3v3 100%
Cycle1 7v7 / 6v6 / 5v5 50% 4v4 / 3v3 50% 11v 11/ 8v8 50%
4v4 [ 3v3 0% 11v11/8v8 0% 7v7 / 6v6 / 5v5 0%
Vika 1 ‘ Vika 2 Vika 3 ‘ Vika 4 Vika 5 I Vika 6
daemi 11v11/8v8 7v7 / 6v6 / 5v5 4v4 [ 3v3
2x6
Cycle1 [ overload 3x 12’ 3x13° 4x5° 4x5,5’ 2x6 1'V/3'H | 1'V/2,5'H
underload 4x3min7a7 1x6 1'V/3’'H44 4 3x6min11311




Rannsokn & vexti ungra knattspyrnumanna

Hollenska knattspyrnusambandié framkvaemdi “growth spurt study” (rannsokn
a vaxtarkipp) a oOllum leikmdnnum i knattspyrnuakademium hja
atvinnumannaklibbunum i Hollandi, 36 talsins. Alls voru 10.000 leikmenn
meeldir manadarlega & haed, pyngd, meidslationi, feedingardegi og fleiru a 12
ara timabili, 1997 til 2009.

Pad sem kemur fyrst i ljés er ad fyrir 1999 var aldurskipting milli lida/arganga
1.4gust og pvi voru elstu leikmennirnir faeddir i agust og yngstu i jali. Var
pessu breytt sumarid 1999 yfir i 1.janudar til 31.desember.

Feedingardagur a ekki ad hafa ahrif a “talent’”? Sami fjoldi “talenta” faedist i
hverjum ménudi. Svo ad a hverju 3 méanada timabili eettu ad vera 25% af
heildarfjolda “talenta”.

25% agu-okt, 25% ndv-jan, 25% feb-apr og 25% mai-juli.

Raunveruleikinn var annar. Ad medaltali hja hollensku ul5 lidunum fyrir 1999.
Var ad 43% leikmanna var feeddur i agu-okt, 18% meira en imyndad
medaltal. A medan ad i mai-juli var fjoldi 10%.

Sumarid 1999 var aldursmérkunum i 1.agust i 1.janGar. Einungis premur
arum eftir breytinguna(timabilid 2002-2003) hoéfou hlutfollin breyst. | jan-mars
44% & méti imyndudum 25% og peir sem voru faeddir okt-des komnir i 12%.

2007 hafdi medaltalid farid i en iskyggilegri télur. Jan-mars 46-51% & medan
a0 okt-des var komid i 8-13%. Hvad hafdi eiginlega ordid um oktéber
“talentin”? Sem hofou fyrir 1999 verid heesti hluti leikmanna i akademiu
lidunum.

Nidurstodur rannséknarinnar.

Leikmenn faeddir i byrjun skiptingar (agust/januar) eru allt ad 12 manudum
eldri peir sem faeddir voru i (juli/des). Peir hafa teeknilega 12 manada forskot,
peir tapa boltanum sjaldnar og skora fleiri mork. Ekki vegna pessi ad peir
hafa meiri haefileika heldur vegna likamlegs forskots.

petta 12 manada aldursbil skapar oft mikid bil i likamsstyrk innan
aefingahops. bjalfunin verdur meira i attina ad “survival of the fittest” i stad
bess ad vera “survival of football talent”.

Annad sem ad vakti athygli i rannsokninni var medalhaed
leikmanna. Hollenski medalleikmadurinn 6x jafnt alla manudi arsins. Sem
deemi ad 13 ara strakur beetti vid sig 2cm ad medaltali & hverju timabili.

Pegar tdlurnar voru skodadar Ut fra pvi hveneer peir veeru faeddir & arinu kom i
ljos ad stradkar feeddir okt-des steekkudu adeins um 0,8 cm a hverju
timabili. Svo virtist vera sem ad pessir leikmenn teekju sma auka vaxtarkipp



yfir sumarmanudina (off season). Sem virtist samt ekki duga til ad n&
medalvextinum & ari.

Astaeduna telja peir vera ad “talent” feeddir i okt-des purfi ad eyda meiri orku i
leiki og aefingar og eigi minni orku eftir til ad vaxa. Medaltalid var 3,8 cm yfir
sumari® sem gerdi leikmennina vidkvaemari fyrir “pre season” pjalfun og var
meidslationi heerri og misstu peir af fleiri aefingum og leikjum en medaltalid.

Pad sem peir toku sérstaklega eftir var ad mun meira brottfall var hja strakum
sem faeddir eru sidast a arinu/timabilinu. Hugsanlega vegna pess ad peir eru
oftar meiddir og ekki taldir ndgu storir/sterkir og pvi latnir fara.

Ulfar Hinriksson



