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Knattspyrnupjalfun — Vinnugdgn

brepaskipt pjalfun
innan mismunandi timabila i knattspyrnu
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Hve oft?

Hve lengj? L'"

» Hve akaft?
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Aoferd

Ad finna aeskilegt polpjalfunaralag/ -
akefd er lykilatridi til ad na arangri
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Aldur e

Hvar liggur akefd i interval-pjalfun?
Hvar liggur polpjalfunaralagido?
Hvar liggur alag fyrir endurheimt?

Hvar liggja morkin milli lofthadrar og loftfirrtrar pjalfunar?

Hvar liggur fitubrennslualagio?

Hvert er pitt polpjalfunaralag?

20— x 050 =
Formdla

« 220-aldur = Tala xAlag =
©220- = x060 =
©220- = x070 =
©220- = x0775 =
©220- = x0,85 -
©220- = x090 =
20-___ = x09 =
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50% =
60% =
70% =
80% =
90% =

100% =
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Adferd
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Hamarkspuls

* Hver er pinn hamarkspuls

* Daemi:
* Hamarkspuls: 204
¢ bjalfunarpuls vid 75% akefd
¢ Hver er hann?
¢ Svar:204 x75/100 =153
e Svar:204 x0,75 =153

* bjalfunarpuls vid 85% akefd
¢ Hver er hann?
e Svar:

 pjalfunarpuls vid 60% akefd
¢ Hver er hann?
e Svar:
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HAMAKRK
90 - 100% NYTT VID HAMARKS AFKOST OG HRAPA
i 0

ERFITT | , :
: '\ | EYKURLOFTHAD OG LOFTFIRRT bOL

HOFLEGT
- 80% BZATIR LOFTHADA PJALFUN
- 0

LETT
BZATIR GRUNNPOL OG FITUBRENNSLU

60-70%

MIOG LETT |
\ BATIR HEILSU OG ENDURHEIMT

50~ 60%
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ATP-PCr ATP-PCr og sykurrofskerfid Sykurrofskerfid Sykurrofs og oxunarkerfid Oxunarkerfid
95-100% (<6 sek) 80-95% (6-30 sek) 75-90% (-2 min) 70-85% (2-3 min 3] 50-80% (3-30 min >)
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Pjalfunarhringir KSi

Arsazetlun
Timabilaskipt bjalfunardatiun

Heildar- Undirbtiningstimabil Keppnistimabil H:nlda_r-
timabil
hringur (UTB) (KTB) (HTE)

~

Hlutahringur Hlutahringur Hlutahringur
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Prepaskipt

100%

pjalfunaralag =

70%
60%

* Heildarhringir
» Hlutahringir
° Or h rI n g I r Mynd 8. Dasmi um 4:1 hlutahring og 3:1 hlutahring.

Alagsmunstur

3:1 Hlutahringur

100%

Brhringur Nr

3:1 Hlutahringur 3:1 Hlutahringur

Mynd 9. Da@mi um &takahring med skipulaginu 3:1 hlutahring.

Vid skipulagningu og utfeerslu a érhringjum i aefingadaetiun ’?'s"
parf ad hafa nokkur atridi i huga ad mati Bompa og Haff (2009)

» /Efingapeettir:
» Hvad er verid ad eefa og hvert er markmidio?
» bjalfunaralag innan drhringsins:
* Hvert er magn, tidni og akefd sefinga sem lagdar eru fyrir?
» Adferdir:
* Hvada adferdir a ad notast vio a aefingum?
* Vikudagar og eefingatimar:
* Hvert er innihald & einstdkum aefingadégum og i hverjum
eefingatima?
» /Efinga- eda keppnisorhringur:
» Hveneer og hvort um er ad raeda keppni innan érhringsins?

» Pegar keppni er innan 6rhrings aetti mesta pjalfunaralagio ad vera premur til
fimm dégum fyrir keppni.




Vikudagar

Mynd 12. Srhringur med tveimur toppunum, bar sem seinni toppunin téknar

keppni. Akefd
90-100%
80-90%
70-80%
€ £
2 5 2 €
° - ® 3
€2 [ 2 |¢
L) a 3 c &
B ® & 2 % 2
w - x w - <
Mynd 16. ] med tveimur k [leikjum & viku.
Min eigin sefingaazaetlun
Nafn
Puls -R: Puls - ER-1: Puls — ER-2: Pals - T-1: Puls - T-2: Puls — EXT:
NN: ~ 50-60% ~ 60-70% ~70-80% ~80-80% ~90-95% ~95-100%
Manudagur Pridjudagur | Midvikudagur | Fimmtudagur Fastudagur Laugardagur | Sunnudagur
Manudagur bridjudagur Midvikudagur Fimmtudagur Fostudagur Laugardagur Sunnudagur Samantekt

1/23/2019

KSI

Janus Gudlaugsson PhD



Min eigin sefingaazetiun

110-120

120-140

140-160

160-180

Nafn
Puls - R: Puls — ER-1: Puls — ER-2: Puls - T-1: Puls - T-2: Puls — EXT:
NN: ~ 50-60% ~60-70% ~70-80% ~80-90% ~90-95% ~95-100%
110-120 120-140 140-160 160-180 180-185 185-195
Manudagur Pridjudagur | Midvikudagur | Fimmtudagur Fastudagur Laugardagur | Sunnudagur
Styrkur Hvild
Styrkur Pol eda Pol Styrkur Pol eda
hvild * gonguferd
Manudagur bridjudagur Midvikudagur Fimmtudagur Fastudagur Laugardagur Sunnudagur Samantekt
2.név. 3.n6v. 4.nbv. 5.n6v. 6.n6v. 7.név.
Afing: bol— Afing: bol - Afing: bol -
Afing: Interval: T-2 +R: Afing: Interval: T-1 + ER1: AEfing: ER-1+ ER-2+ ER-1
Styrkur (2x14) (28) 7x(2+2) Styrkur (2x14) (28) 4x(4+3) Styrkur (2x14) (30) 1x(10+10+10)
9. név. 10. név. 11. név. 12. név. 13. név. 14. név.
Afing: bol— Interval: T-1 + ER1: Afing: bol -
Ffing: Interval: T-2+R: Afing: (35) 5x(4+3) Afing: ER-1+ ER-2+ ER-1
Styrkur (2x16) (32) 8x(2+2) Styrkur (2x16) Styrkur (2x16) (36) 1x(12+12+12)
16. név. 17. név. 18. név. 19.. név. 20. név. 21.név.
Afing: Pol - Efing: bol— FEfing: bol—
Afing: Interval: T-2 +R: Afing: Interval: T-1 + ER1: Afing: ER-1+ ER-2+ ER-1
Styrkur (2x18) (36) 9x(2+2) Styrkur (2x18) (42) 6x(4+3) Styrkur (2x18) (42) 1x(14+14+14)
. 24. név. . 26. nov. 27. név. 28. nov.
23.n6v. Ffing: bol - 2. né. hnge bol— ne FEfing: bol -
ing: Interval: T2+ R: | oo, Interval: T-1+ERL: | /Efing: ER-1+ER-2+ ER-1
Styrkur (2x16) (32) 8x(2+2) Styrkur (2x16) (35) 5x(4+3) Styrkur (2x16) (36) 1x(12+12+12)
Min eigin sefingaazaetlun
Nafn
Puls - R: Puls — ER-1: Puls — ER-2: Puls - T-1: Puls - T-2: Puls — EXT:
NN: ~ 50-60% ~ 60-70% ~70-80% ~80-90% ~90-95% ~95-100%

180-185

185-195

Manudagur bridjudagur Midviki .
Alagsmunstur
Sty
Styrkur Pol el 100%
hv
90%
Manudagur bridjudagur Midvikt 80%
2.név. 3.név. 4. név.
/Efing: bol— 70%
Afing: Interval: T-2 +R: Afing: 60%
Styrkur (2x14) (28) 7x(2+2) Styrkur
9.név. 10. név. 11. név.
Afing: bol—
Afing: Interval: T-2 +R: Afing:
Styrkur (2x16) (32) 8x(2+2) Styrkur
16. nov. 17. név. 18. név.
Afing: bol -
Afing: Interval: T-2+ R: Afing:
Styrkur (2x18) (36) 9x(2+2) Styrkur —
24. nov. Orhringur Nr.
6 25.név.
2. név. Ffing: bol— ™~
| e
Styrkur (2x16) Styrkur (

4:1 Hlutahringur

Mynd 8. Daami um 4:1 hlutahring og 3:1 hlutahring.
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Manadaraeetlun - Vikuaaetlanir

Markmié manadar
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Taekni
Leikfraedi
brekpaettir
Hugreen pjalfun
Félagslegir pattir
Naering
Ménudagur prigjudagur Midvikudagur Fimmtudagur Fostudagur Laugardagur Sunnudagur
Markmid
Vidfangsefni
Afingar
Vikan 24.-30. név 24.n6v 25.n6v 26.n6v 27.név 28.n6v 29.n6v 30.név
Vikan 1.des 2.des 3.des 4. des S.des 6.des. 7.des
Vikan 8. des 9. des 10. des 11.des 12. des 13. des 14.des
Vikan 15. des 16. des 17.des 18.des 19. des 20.des 21.des
Maénadaraeetlun - Vikudaetlanir
Markmié manadar
Teekni
Leikfraedi
brekpaettir
Hugreen pjalfun
Félagslegir paettir
Naering
Manudagur prigjudagur Midvikudagur Fimmtudagur Fostudagur Laugardagur Sunnudagur
Markmio
Vidfangsefni | Endurheimt Taekni: Holland Taekni: Holland Teekni: Innanf.sp Taekni: Fyrirgjafir Leikur
Ffingar Taekni brek A: Fotavinna brek A: Hopp/Sprettir brek B: Sérhaeft pol Sérhaeft pol (8:8)
Séraefing brek B: Sérhaeft pol (2:2) brek B: Sérhaeft pol (4:4) | Leikfraedi (3:3/5:5)) Leikfraedi (8:8/10:10)
vikan24.- | 24.név 25.n6v 26.n6v 27.n6v 28.n6v 29.n6v 30.n6v
30.név {10)FIFA 11+ (10)FFA 11+ (10) Upph. M. bo. ~Innan.sp. | (10) Upph. M. bo. ~ Innanf.sp. | (90) Leikur (2x45 min)
(10) Holland; Tekni (10) Holland; Teekni 3:1-42-5 5:2
(10) Fétavinna 4x (4x305) (10) Hos5pr 4 x (4x6 sek)) (10) Leikiefing (10:10 4 4 mork]
(12) Leikeef. 2:2 (2x(4x605)) (12) Leikef. 4:4/3:3 (2x(4x1205)) (1) Leikaf. 3:3+2-2 (2x(4x1205)] (12) Leikeef. 6:6+2 (25 min)
(20) Leikzef. 6:6 (2x10min) = Op. | (20) Leikeef. 8:8 (3x7 min) ~Op | (20) Leikief. 5:5 (4x5 min) —Op | (20) Leikaef. 8:8 (2x10min) - Op
(10) Nigurlag (10) Nidurlag (10) Nidurlag (10) Nidurlag
Vikan 1. des 2.des 3.des 4.des 5. des 6. des 7. des
(10) FIFA 11+
(10) Holland; Teekni
(10) Fétavinna 4 x (5x30)
(14) Leikef. 2:2 (2x5605)
(20) Leikief. 6:6 (2¢10 min) - 1:1
(10) NiBurlag
Vikan 8.des 9.des 10. des 11.des 12. 13.des 14.des
(10) FIFA 11+
(10) Holland; Tekni
(10) Fétavinna 4 x (6x30)
(18) Leikzzf. 2:2 (2x6x605)
(20) Leikaef. 6:6 (2x10 min) - Pres
(10) Nidurlag
Vikan 15. des 16. des. 17. des R o 21.des
(10) FFA 11+ e (5001 ol
(10) Holland; Tekni (10) Fotainna x (65205) {20k s eioml- (14) el 2.2 x5v60)
(10) Fétavinna 4 x (5x305) (12) ket 22 (2x4605) 11 (20) e, 65(2x10mi) -
(14) Leikzef. 2:2 (2x5x605) et cizaomn-o» | | o wouss s
(20) Leikief. 6:6 (2x10min) - 1:1 CHIZEy HORLESS
(10) Niguriag
T T
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Palmi Ingélfsson

KSi VIl - Afingasedill Ja-gogi
Félag: NN [ Flokkur: M.fl.ka. FiBldi idkenda:16-20 | bjalfari: NN
Dagsetning og ar: 20.feb. 2014 | Timi (kl): 19:00 — 20:30 2
Ahdld: Boltar,gy mérk, keilur, , @ =pJALFARAR
Markmid efingastundar:
1. Fjslbreytt og sérhafd upphitun med shersliu & stuttar innanfétarsendingar til a3 auka méguleika & 23 halda bolta innan lids.
2. Samwinna vid farsia og iingur peirra i stéaunni 1:2 og 2:3
3. Halda bolta innan lids og sérhaft knattspyrnupol
4. Vamarieikur/leikskilningur Gftustu vamarlinu (og midsvesdisleikmanna).
5. Leikafing med 4 i

Upphitun ABalpattur 1 Adalpattur 2 Adalpattur 3.1 ABalpattur 3.2 Nidurlag

Markmig: Markmig: Markmi: Markmi: Markmid Markmid

* Hita likama og s3I +  Efiasamvinnu vamarmanna. + Halda boita innan lids. . o inu og ' il og

. 4 +  Talandi + Verjast strax eftir tapadan bolta. i Talandi haida bolta innan |y
og méttaka. *  Auka skilning 4 o +  sérhaft . 8 & lids pegar hann vinnst

varnarisiks mediherslud:1:2082:3 | ¢ Hreyfingu n bolta lidssamuinnu mes dhersiu 3 Adferd of =f
° Abferd og mf.:
+  Hreyfingu ftustu varnarmanna | Adferd og ssfingar

Adferd og =finga: - + Skokk.

oy ra—— Adferd og mfingar: Adferd og sfingar o teidr7(aa) emarm. | T OERE

N Se";ﬁ"“ = | Leikafing + markmenn #  Leik=fing; 4:2 med béttum Adferd og fingar: B i hem:, e

ndingar ogmomaka | + Friist . 577 [8:8) + 2 markmenn Ahersiur;

N Ahers + 2 smertingar firfzrsia iir adalpatti1, 2 vbdvum

Aherslur: + stjérnun markmanns/talandi. Jihersiur: og3l fotlegea og

® Tilbinir i komandi +  Hreyfing varnarmanna Aners ‘e Efla samvinnu Gftustu vamarlinu, *  3snertingar mjagma
sk * Pressa/Viidun/oypt + Halda bolta innan lids + Talandivarnarmanna. * 2snertingar .

* Sendingartakni. i +  Hroa skvardanataka. »  Halda linu-dipr Aherslur:
Stuttar Skipulag: (50 40 m) v NikvemarnasEStanpymur - - ~|- e - EE Skipulse: * Hvers vegna
innanfotarsendingar | -1 rekur bolta adkeilu og tekur skot 3 _ | v~ “jiZfine in boita = s, ; '-EIEI:;;:MW'MD 28 teygja og

G mark A -7 + ot vezssendingsr i rangs _ ligka?
o8 mattzka. Mr.2 skja 2:1 & mark 8 og fika sokn. e’ Skpulag: Whana 23 telja skorud mérk
Nr 3 senda § Somherja,f3 bolta aftur o i Leikia & heilan w81l (40x60m). ~

Skipul a2 8 mark A Skipulag: (30:30) Keilur 30m fré endalinum =

‘Skokk_ Stuttar Z Vinna i 2 min/Hvild i 2 min. Wynda hring.

likamlegar =fingar dn.~ Taka puls. HN stjérnar

bolta. Sendinga-?ﬂng geygjum.

Y [ ]
D-‘ 0
a C T - .
30 min 50min 60 min 80min sordanus Gudlaugsson PhD




