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Ráðstefna í Philadelphiu í USA  
Ráðstefna amerísku þjálfarasamtakana, sem stóð yfir frá 15. til 19. janúar 2014 í Philadelphiu, var afar 
áhugaverð og skemmtileg. Í þeirri skýrslu sem hér fer verður stiklað á stóru um ráðstefnuna og innhald 
hennar. Við reynum að setja þetta fram með þeim hætti að lesandinn fái gott yfirlit og skilning á því sem 
fram fór en vísum jafnframt á frekari upplýsingar.  
Njótið vel – við gerðum það alla vega.  
 
Tildrög ferðarinnar var áhugi á faglegri ráðstefnu sem getur boðið uppá fjölbreytt úrval góðra fyrirlestra. 
Sumir okkar höfðu farið áður á þessa ráðstefnu og þekktum því aðeins til skipulagsins og hvernig ferlið fór 
fram. Þannig langaði okkur á ráðstefnu sem væri bæði með verklega og fræðilega nálgun en eins ráðstefnu 
sem hefði breiða sýn á knattspyrnu, þ.e. bæði knattspyrna fyrir alla (félagsleg nálgun) og afreksnálgun með 
þróun afburða leikmanna sem áhersluatriði.  
 
Ferðalagið og gisting 
Þegar íslendingar ferðast til Philadelphiu þá er skynsamlegast að lenda annað hvort í Boston eða New York 
og keyra þaðan. Þriðjudaginn 14. janúar flugum til JFK flugvallarins í New York. Tókum þar bílaleigubíl til 
að nota í ferðinni. Fyrstu nóttina gistum við í New York en seinni fjórar næturnar gistum við í Philadelphiu. 

Það var sérstakt að fara á bílaleigubíl frá flugvellinum og inn í New York, 
þar sem fá bílastæði eru laus og við þurftum að borga kringum 30 dali fyrir 
bílastæðahús um nóttina. Að morgni miðvikudagsins 15. janúar keyrðum 
við í átt að Philadelphiu, komum við á Premier outlet eins og góðum 
íslendingum sæmir og öðrum stöðum.  
 
Við tókum okkur fallega íbúð á leigu í New York 
í eina nótt og fína íbúð í Philadelphiu í fjórar 
nætur. Þar sem við vorum nokkrir saman og 

vorum með bílaleigubíl var hagkvæmt að gista saman í stórum íbúðum. Ætli 
gistingin hverja nótt hafi ekki kostnað kringum 7.000 kr. á mann, sem telst vera 
mjög gott á þessu svæði. Ef færri fara er sennilega betra að gista á einhverjum af 
þeim hótelum sem ráðstefnuhaldarar bjóða uppá.   
 
Philadelphia og ráðstefnan 
Ráðstefnan var haldin í Pensylvania convention center, sem er stórt ráðstefnuhús í miðri Philadelphiu borg. 
Philadelphia er að ýmsu leyti vagga lýðræðis í USA, en þar var stjórnarskráin samin og lögð áhersla á að 
kynna þessa sögu. Í borginni tengjast margir ólíkir straumar og mikil vídd er í efnahag fólks. Í borginni eru 
þrír stórir íþróttaleikvangar og nokkur þekkt lið eiga þar aðsetur.   
 
Ráðstefnuaðstaðan byggðist á tugum fyrirlestrasala og tveimur stórum sölum sem búið var að breyta í 
íþróttasali. Búið var að gefa út ítarlegar ráðstefnubækur, eina litla sem útlistaði megin dagskrá 
ráðstefnunnar og aðra sem geymdi upplýsingar um aðalfyrirlesara og efni 

þeirra. Í einum stórum sal var 
sölusýning sem var mjög 
áhugaverð. Þar eru söluaðilar í 
miklum ham að mynda tengingar 
og koma sinni vöru á framfæri. Það 
var gleðilegt að sjá Bolta 

snillingana vera með bás þarna og koma sinni hugmynd á framfæri.  
 



Auk fyrirlestra og sölusýningar eru ýmsir fleiri fundir eða samkomur. Í fyrsta lagi eru  hin ýmsu samtök 
innan knattspyrnuhreyfingarinnar að funda, t.d. kvennaþjálfarar, hörundsdökkir þjálfarar, barnaþjálfarar, 
þjálfarasamtök ákveðins svæðis og fleiri slíkir minni hópar, að hittast og funda. Í öðru lagi er þessi ráðstefna 
notuð til stefnumótunarfunda, þ.e. bæði ákveðnar nefndir innan USA (stefnumótun í barnaknattspyrnu 
eða mótun námskrár fyrir þjálfun barna) en líka stjórnir NSCAA og fleiri að funda. Í þriðja lagi eru fyrirtæki 

að koma sér á framfæri og bjóða í samkomu, þ.e. ferðaskrifstofur 
fyrir íþróttafélög hafa bjórkvöld og fleira slíkt. Í fjórða lagi eru 
Usyouthsoccer með sína uppskeruhátíð, þ.e. hátíðarkvöldverður 
þar sem besti ungi dómari er valinn, flottasta markið hjá 
unglingaliðum, besti sjálfboðaliðinn og fleira í þessum dúr. Síðan 
er viðurkenningar og verið að heiðra þá sem hafa lagt mikið til 
íþróttarinnar. Í fimmta lagi má nefna ákveðna „network“ 
menningu þarna, en það felst í því að gamlir félagar hittast, þú 
notar tækifærið og reynir að funda með einhverjum eða kemur 

þér á framfæri. Í sjötta lagi má nefna að val MLS-liða á leikmönnum úr háskólaboltann fór fram þarna, en 
það er mikill og spennandi viðburður hjá USA.  
 
Fyrir þjálfara á Íslandi getur verið nokkuð flókið og erfitt að koma sér inn í þessa þætti og kannski endilega 
ekkert áhugavert eða nauðsynlegt. Fyrir barnaþjálfara og þá sem 
hugsa ekki bara um elítubolta eða „player development“ getur verið 
gaman að komast á hátíðarkvöldverðinn (gala dinner) og eins getur 
verið mikilvægt fyrir þjálfara frá Íslandi að reyna ákveðna „network“ 
vinnu. Hún felst í því að reyna að hitta áhugaverða aðila og móta með 
þeim samstarf (milli klúbba eða persóna í tilteknum tilgangi).  
 
Umfang ráðstefnunnar  
Það eru tvenn aðal þjálfarasamtök USA sem standa á ráðstefnunni. Þetta eru samtök sem eru með tug 
þúsunda meðlimi í sínum röðum.  
Annars vegar er um að ræða Usyouthsoccer sem eru þjálfarasamtök sem tengjast sterkt barnaþjálfun og 
einsetja sér mikið að barnaþjálfun, að auka faglegar áherslur og mikilvægi þess að knattspyrna sé fyrir alla. 
Hér er slóð á Usyouthsoccer: http://www.usyouthsoccer.org/ 
Hins vegar eru það NSCAA samtökin, National Soccer Coaches Association of America, sem standa að 
þessu. Þetta eru gríðarlega stór og öflug samtök sem tengja þjálfara, stjórnendur, dómara og aðra saman 
í ein stór samtök. Einhver vildi meina að þetta væru stærstu þjálfarasamtök heims. Í raun er ekki slæmt að 
taka sig til og vera meðlimur í þessum samtökum eitt ár eða svo, til að eiga aðgang að gögnum og fræðslu. 
Hér er slóð á NSCAA: http://www.nscaa.com/ 
 
Rétt er að nefna að þessi ráðstefna er sú stærsta í USA og sumir segja þetta stærstu knattspyrnuráðstefnu 

í heiminum. Á þessa ráðstefnu voru 10.270 manns skráðir og er það 
mesti fjöldi hingað til. Hægt var að sjá fleiri en 230 fyrirlestra og oft voru 
5-8 atriði í gangi á hverjum tíma.  
Sjá hér nánari upplýsingar: http://www.nscaa.com/convention 
 
Það er líka greinilegt að sjá hvernig ráðstefnan er að vaxa og verða 
alþjóðlegri. Fyrir nokkrum árum var hún meira með fólki frá USA en nú 
virðast vera fleiri og betri fyrirlesarar taka þátt. T.d. voru færir 

fyrirlesarar frá Spáni, Brasilíu, Hollandi, Englandi, Íslandi og fleiri stöðum sem tvímælalaust voru að auka 
gæði fyrirlestranna. 

http://www.usyouthsoccer.org/
http://www.nscaa.com/
http://www.nscaa.com/convention


Hér má sjá nokkur myndbönd sem sýna dæmi um fyrirlestra og viðfangsefni sem voru tekin fyrir: 
http://www.nscaa.com/events/2014-convention-highlights 
 
Fyrirlestrar frá Íslandi 
Það sem gerði þessa ráðstefnu enn betri en áður, og sýnir merki um faglegan styrk hennar, eru fyrirlestrar 
frá íslenskum þjálfurum. Annars vegar má nefna að þremur þjálfurum frá Breiðablik, þeim Sverri 
Óskarssyni, Daða Rafnssyni og Arnari Bill Gunnarssyni, var boðið að 
halda fyrirlestur um þjálfun, hæfileikamótun og barnastarf. Í 
fyrirlesturinn mættu kringum 60 manns sem hlustuðu á góða kynningu 

á því hvernig Breiðablik byggir upp þjálfun 
sína, bæði hvernig skemmtilegt 
barnastarf nær til barna með ólíkar 
forsendur  og með þátttöku allra en líka 
hvernig unnt er að móta afburða 
leikmenn. Greina mátti ánægju með fyrirlesturinn og hrifust sumir að 
myndböndunum sem blikarnir voru að sýna (t.d. um þjálfun barna). Eins var 
áhugavert hvernig fólk var að stoppa fyrirlesara á göngunum að þakka fyrir 

og spyrja frekar.  
Hins vegar var frábært innlegg Sigurðar Ragnars fræðslustjóra og fyrrum landsliðsþjálfara. Hann fór yfir 
hæfileikamótun og tók fyrir skipulag þjálfunar á Íslandi og kringum landsliðin. Það voru kringum 60 manns 
á þeim fyrirlestri líka. Á báðum fyrirlestrum voru myndbönd sem þóttu mjög áhugaverð. 
 

 
Það var afskaplega ánægjulegt hvernig tekið var sérstaklega vel á móti 
okkur vegna þess að við vorum fyrirlesarar. Við fengum sérstök boð í 
móttökur (snittur og fleira) sem voru haldin þarna. Til dæmis bauð Jack 
Huckel forseti NSCAA okkur og fleirum í sérstakan kvöldverð.  
 
Umgjörð fyrirlestra og æfinga 
Mikil agi er á fyrirlestrum og þeir byrja algjörlega á mínútunni og lýkur á mínútunni. Það var varla nokkurt 
dæmi að einhverjar græjur í fyrirlestrum eða annar búnaður var í ólagi. Í flestum fyrirlestrum voru til dæmis 
krakkar að sýna æfingar, myndbönd af einhverjum að gera æfingar, litríkar glærur af því efni sem var verið 
að taka fyrir og líflegur munnlegur flutningur. Eins var nokkuð sérstakt hversu fjölbreytt flóra fyrirlesara 
var þarna, bæði voru þarna miklir fræðimenn, reyndir þjálfarar, ráðgjafar sem unnu með minnihlutahópum 
og fleira í þeim dúr.  
 
Hér er slóð á fyrirlestra þessarar ráðstefnu og síðustu ára: 
http://www.usyouthsoccer.org/administrators/USYouthSoccerWorkshopPresentationDownloads/ 
 
 
Nokkrir góðir fyrirlestrar  
Efni fyrirlestra var mjög fjölbreytt og erfitt að gera tæmandi úttekt á því. Áhugavert er fyrir lesandann að 
skoða dagskrá ráðstefnunnar og skoða tengla á sum erindin sem voru flutt. Hér verður gerð grein fyrir 
nokkrum fyrirlestrum og innihaldi þeirra, sem dæmi um viðfangsefni ráðstefnunnar.  
 
 
 
 

http://www.nscaa.com/events/2014-convention-highlights
http://www.usyouthsoccer.org/administrators/USYouthSoccerWorkshopPresentationDownloads/


 
Carlos Lalin (Real Madrid) 
Fyrirlestur Carlos Lalin styrktarþjálfara frá Real Madrid var áhugaverður. 
Hann var að segja bæði frá því hvernig styrktarþjálfun, liðleikaþjálfun og 
önnur slík áhersla er mikilvæg í þjálfun knattspyrnumanna. Hann sagði að 
margir byrjuðu fyrst að kíkja á þetta þegar þeir væru alvarlega meiddir og 

þyrftu endurhæfingu. Hann sagði 
ómissandi að hafa þessar æfingar með í 
hefðbundnu starfi og mikilvægt að hafa þær skemmtilegar. Hann tók dæmi 
um æfingu að standa á einum fæti, senda fótbolta með hinum fætinum og 
leika sér með hringi í höndum á sama 
tíma. Þarna væri verið að æfa marga 

þætti er væru knattspyrnumönnum mikilvæg. Þá tók hann nokkrar 
styrktaræfingar og „plankaæfingar“ með mismunandi útfærslum. Hann 
lagði áherslu á æfingar þar sem leikmenn voru að fást við nokkra hluti 
í einu, til dæmis að standa á einum fæti, senda með öðrum og 
handleika eitthvað á sama tíma. Síðan að gera styrktaræfingar en 
hreyfa hendur og fætur í ýmsar áttir á sama tíma.  
 
Dan Gaspar (aðstoðar landsliðsþjálfari Írans) 
Það var áhugaverður fyrirlestur hjá Dan Gaspar aðstoðar landsliðsþjálfara Írans (Inside Iran´s Road to Brazil 
World Cup 2014). Hann var ekki bara að tala um knattspyrnu heldur meira um félagslegar og 
menningarlegar aðstæður kringum landsliðið og hvernig þetta hafði áhrif 
á leið þeirra til Brasilíu. Hvernig þeir þurftu að takast á við agavandamál, 
hvernig hann vildi fá leikmenn til að hætta að kyssa þjálfara í öðru landsliði 
rétt fyrir leik (tengist trúarbrögðum og virðingu), hvernig ringlureið í Íran 
væri erfið viðureignar og fleira í þeim dúr. Gasby lagði áherslu á hvernig 
liðið væri stærra en einstakir leikmenn og hvernig væri hægt að byggja upp 
slíkt hugarfar. Hann sagði frá því þegar besti markmaður liðsins lét sig 
hverfa eftir eina æfingu þar sem hann fékk ekki næga virðingu og hvernig 
einn góður leikmaður fór skyndilega í burtu af hóteli. Þá sagði hann frá því hvaða aðstæður tækju á móti 
þeim í Brasilíu, hvernig hann tímasetti greiningu á andstæðingum í vikuplan, heildarplanið fram að Brasilíu 
og hvaða starfslið þarf til að allt gangi vel. Einnig nefndi hann dæmi um hvernig pólitík, erfið samskipti USA 
og Írans, samskipti við stjórnmálamenn í Íran og fleiri þættir hefðu áhrif á hann persónulega og liðið.   

 
Ian Barker (fræðslustjóri hjá NSCAA)  
Ian hélt fyrirlestur um leiðir til að auka hraða í spili (activities to increase speed of play and speed 
of thought). Þetta var verkleg kennsla þar sem Ian var með æfingar sem byggðust á því að halda 
bolta innan liðs en leikmenn þurftu á sama tíma að hugsa um 
staðsetningar, þ.e.a.s. hvar leikmenn eiga að vera þegar boltinn 
er á ákveðnum stöðum og gera það hratt. Það er ekki nóg að byrja 
að hugsa þegar maður hefur boltann, heldur að vera búinn að 
lesa leikinn áður en maður fær boltann þannig að 
ákvörðunartakan verður hraðari.  Einnig var hann með 
hraðaupphlaupsæfingar þar sem áherslan var lögð á hraðar 
sóknir þar sem staðan 2 á móti 1 var eða 3 á móti 2 var.  Leikmenn 



áttu að hugsa um hvernig þeir nýttu yfirtöluna sem best í hröðum sóknum. 
 
Chris Brewer yfirþjálfari U14 (frá Philadelphiu) 

Chris ásamt öðrum fjölluðu um hvernig hægt væri að búa til ákveðna menningu liðs með því að beita 

ákveðinni aðferðafræði í æfingum (Creating a Culture Through Training Methodology). Í grunninn var Chris 

að sýna hefðbundna knattspyrnuæfingar og notaði þær til að segja okkur hvernig væri hægt að fá liðið til 

að sækja, verjast og bregðast við öðrum þáttum með því að nota tiltekna aðferðafræði (æfingar). Ein 

æfingin var að markmaður henti bolta yfir á helming andstæðinganna og þar áttu leikmenn í öðrum vestum 

sækja hratt upp völlinn með tiltekinni aðferð. Þ.e. að æfa leikmenn að sækja hratt á andstæðing með því 

að senda sérstakar leiðir og ná að vera einum fleiri í slíkri aðgerð. Síðan byggði hann ofan á þetta með því 

að hafa tvo í miðjunni ásamt tveimur varnarmönnum, sem sækja þá á þrjá varnarmenn. Snýst um að ná 

yfirtölu og láta boltann fara inn á miðju og síðan út á kant og fleira í þessum dúr. Fín æfing, góður hraði og 

mikið af hröðum sendingum. Gott hversu markmenn voru virkir, þeir byrjuðu ferlið og síðan átti hinn 

markmaðurinn að glíma við skot. Ennfremur voru ýmsar útfærslur og almennt notast við frekar stór mörk 

en lítill völlur.  

 

Sam Snow (fræðslustjóri hjá Usyouth Soccer) 

Sam fjallaði um æfingar í leikjaformi. Þetta er fyrirbæri sem hann kallar „Soccernastics“, en þetta var að 

láta leikmenn gera æfingar og framkvæma tiltekin verkefni á sama tíma og það var einfaldur fótboltaleikur 

í gangi. Hann var t.d. með tækniæfingar þar sem átta leikmenn, 8 til 12 ára, voru saman í liði með einn 

bolta og áttu að gefa á milli og hreyfa sig.  Til að fá leikmenn til að hreyfa 

sig í svæði þá voru hlið út um allan völl og átti að senda í gegnum hliðið 

og annar leikmaður að taka á móti boltanum hinum megin við hliðið. Í 

þessari æfingu hefði verið fínt að nota allavega tvo bolta á lið til að allir í 

liðinu væru virkir.  Sam skipti síðan í tvö lið 4 á móti 4 þar sem áherslan 

var á spil og láta boltann ganga. Notaði venjulegar fótboltareglur nema 

það mátti ekki snerta leikmenn eða tækla og til þess að ná boltanum varð 

andstæðingurinn að komast inní sendingu.  Síðan önnur æfing þar sem æft var stutt spil en áhersla lögð á 

að skjóta strax. Hins vegar var þessi æfing ekki góð þar sem þarna var lítið spil, fáir virkir og boltinn oft útaf 

vellinum.  

 

Michel Bruyninckx – Brain Centered Training in Football 

Michel er belgi sem var með verklegar æfingar fyrir 14-16 ára (almennt er talað um að belgar séu að gera 

góða hluti í afreksþjálfun). Þetta voru áhugaverðar æfingar sem byggðust á því að leikmenn verða að hugsa 

áður en þeir fá boltann, lesa fleiri en eitt áreiti í einu og taka ákvörðun (hann kallar þetta „Brain Centering 

Training in Football“).  Allir leikmenn verða að vera á tánum og einbeitingin í hámarki til þess að æfingin 

gangi upp. Þetta voru mikið sendingar og móttökuæfingar með stefnubreytingum og hraðabreytingum. 

Með þessum æfingum verða framfarir miklar vegna þess mikla áreitis og einbeitingar sem þessar æfingar 

þurfa að hafa til að þær gangi upp. 

 

 

 

 

 



 

Sebastinan Dremmler yfirþjálfari hjá Bayern Munich (U16 Head Coach and Coach educator) 

Sebastinan fór yfir uppbyggingu barna og unglingstarfs hjá Bayern Munchen. Þeim hefur almennt gengið 

mjög vel að fá leikmenn upp í aðalliðið úr unglingastarfinu og sem dæmi þá eru 10 leikmenn núna í 

aðalliðinu sem eru uppaldir og um 50 leikmenn í öðrum liðum í bundlesligu 1 og 2.  Þennan árangur má 

þakka því að árið 2002 stofnuðu þeir akademíu sem er vel virk og fagleg.  Þeir eru með 10 aðila í leitarstarfi 

fyrir sig („scouta“ fyrir ungum leikmönnum) í Munchen og 

nágrenni. Aðstaðan sem þeir hafa eru 3 grasvellir og 2 

gervigrasvellir.  Dremmler finnst skipta miklu máli að hafa 

sérhæfða þjálfara með eins og styrktarþjálfara. 16 ára liðið 

eru í svokölluðum ¨Elite School¨ þar sem þeir æfa tvisvar á 

morgnanna fyrir skóla og sex sinnum eftir skóla. Samtals 

átta sinnum í viku. Markmið Bayern Munich er einfalt: Find 

the best players for the junior team and buy the best superstar in Europe. Annað merkilegt var að 

Guardiola vill að „Scoutarnir“ leggi áherslu á að finna miðjumenn og varnarmenn en ekki sóknarmenn. 

 

Becky Burleigh (yfirþjálfari University of Florida) 

Becky fór yfir leiðir til að byggja upp liðsheild og styðja leikmenn (The Fooball Brain: Culture Beats 

Strategy). Mjög skemmtilegur fyrirlestur þar sem Becky talaði um hvernig var að móta lið, búa til liðsheild 

og setja liðinu markmið.  Hún talaði um hversu mikilvægt það hefði 

verið að kynnast hverjum og einum leikmanni vel þannig að það væri 

hægt að vinna í sálfræðihlutanum. Skiptir miklu máli að leikmönnum 

líði vel. Hún er með einstaklingsviðtöl einu sinni í viku sem er 

gríðarlega mikið þar sem leikmenn eru um 30 talsins. Hún er mjög 

snjöll í því að gefa leikmönnum hlutdeild í ákvörðunartökum, til 

dæmis að þjálfarinn setji ekki markmið einhliða heldur sé það 

leikmanna að setja markmið líka fyrir liðið.  Vel sást hvernig hún er góð í því að fá leikmenn til að standa 

saman, taka tillit til hvors annars og vinna sem liðsheild þó að persónuleiki einstaklinganna í liðinu sé 

mismunandi. 

 

Jay Williams - Soccer Diet: Maximizing Recovery   

Jay Williams var með fræðilegan fyrirlestur um næringu leikmanna (Soccer Diet: Maximizing Recovery).  

Hann fullyrti að í knattspyrnu þá eyðum við flestum kaloríum af öllum 

íþróttagreinum. Knattpyrnumenn þurfa svo mikla orku og verða þess 

vegna að leggja áherslu á kolvetnaríkan mat. Verðum að borða sem 

fyrst eftir æfingar þegar „glugginn“ er opinn.  Þessi gluggi sem hann 

kallaði þýðir að á fyrstu 45 mínútunum eftir æfingar er líkaminn 

mótttækilegastur fyrir upptöku á kolvetnum í vöðvum og lifur. Ef við 

gerum þetta þá fyllum við tankinn fyrr af kolvetnum.  Á þessum tíma 

eigum við að borða einföld kolvetni en ekki flókin. T.d. Beyglu, banana, kókómjólk, Gatorade, Granóla bar 

og fleira.  Ekki borða snakk, prótein, shake og kökur.  

 

 

 



Miguel Cardos er aðalþjálfari U21 hjá Shaktar Donetsk 

Miguel var með verklega æfingu sem hét Offensive and defensive transitions – Key moments in the game,  

skipt úr vörn í sókn eða sókn í vörn. Miguel stýrði drengjum á unglingsaldri. Hann var  afar virkur á meðan 

æfingunni stóð, hljóp um allan völl og var nokkuð grimmur við 

drengina. Eins og heiti æfingarinnar gefur til kynna þá vann hann 

með þau augnablik í leikjum þar sem lið vinnur boltann og brunar í 

sókn eða tapar boltanum og fer í vörn. Hér að neðan eru tvær 

æfingar sem hann renndi í gegnum. 

Æfing 1 

Notaður er hálfur völlur og spilað 4v4plús2. 4manna varnarlína verst við vítateig og fjórir sóknarmenn 

reyna að skora (sjá mynd 1). Ef varnarmenn eða markvörður vinna boltann þá áttu þeir að senda boltann 

á tvo miðjumenn sem áttu að skora í lítið keilumörk framar á vellinum (sjá mynd 2). Miðjumennirnir taka 

ekki þátt í varnarleiknum en þurfa að hreyfa sig til að varnarmenn/markvörður geti spilað fram hjá 

sóknarmönnunum. Sóknarmennirnir áttu samtímis að setja pressu og reyna að vinna boltann.              

                   
                              Mynd 1          Mynd 2 
Æfing 2 

Einföld skotæfing þar sem tekinn er þríhyrningur fyrir utan teig og markskot (sjá mynd 3). Ef leikmaður 

skorar þá sækir hann boltann og fer aftur í röðina, en ef hann skorar ekki þá fer hann og pressar aðra hvora 

keiluna til hliðar(sjá mynd 4). Sem sagt snöggur að snúa úr sókn í vörn. 

 

                          
        Mynd 3               Mynd 4 

 
 
 



Robin Fraser – aðstoðarþjálfari New York Red Bulls 
Robin stýrði æfingu sem hann kallaði Dictating the game without the ball – 

Collective organization for recovery of the ball, eða stjórna leik án bolta, 

skipulag án bolta. Robin vann með hóp drengja sem voru um 15 ára gamlir. 

Hann er sjálfur gamall varnarjaxl en hann var tvívegis valinn varnarmaður 

ársins í MLS-deildinni. Hann var með mjög einfaldar æfingar en lykilatriði hjá 

honum í varnarleik er samvinna tveggja varnarmanna. Hér að neðan eru tvær æfingar sem hann stýrði. 

Æfing 1 

Afar einföld 1v1 æfing. Varnarmaður sendir á sóknarmenn (sjá mynd 5) sem reynir að komast fram hjá 

honum og rekja boltann yfir endalínu (sjá mynd 6). Hann lagði áherlsu á að varnarmaður væri snöggur fram 

eftir sendinguna og síðan átti að hann að fara í varnarstöðu og beina sóknarmanninum ákveðið í aðra hvora 

áttina. Mér fannst svæðið of breitt þannig að auðvelt var að komast framhjá varnarmönnunum. 

                    
  Mynd 5              Mynd 6 

 

Æfing 2 

Þarna vinna tveir leikmann saman sem varnarpar. Þeir eru á afmörkuðu svæði þar sem nokkrir leikmenn 

rekja einn bolta hver um svæðið. Parið á síðan að gera árás á einn leikmann í einu og hjálpast að við að ná 

af honum boltanum (sjá mynd 7). Hér var lögð áhersla á að annar varnarmaðurinn sótti að 

sóknarmanninum en hinn valdaði fyrir aftan og var til taks ef sóknarmaðurinn komst framhjá þeim fyrsta. 

Það unnu tvö varnarpör í hvert skipti og héldu þau áfram þar til allir sóknarmenn voru búnir að missa 

boltann sinn. 

 

 
Mynd 7 

 



Dr. Ron Quinn (professor Sport Studies Xavier University). 
Ron talaði um þjálfun barna í víðu samhengi. Hann fór yfir kenningar um þroska barna og ræddi stuttlega 
út frá félagslegum, líkamlegum og andlegum þáttum. Síðan talaði hann um íþróttir og tjáði þá skoðun sína 
að stundum væri ekki hollt fyrir börn að iðka knattspyrnu of snemma og eins væri margt að varast. Hann 
sagði að börn ættu ekkert sérstaklega að fara í knattspyrnu fyrir sex ára aldur, 
en þá var hann mest að tala um keppni og mikla þjálfun sem byggðist bara á 
knattspyrnu. Hann sýndi myndband um baby joga og sagði að slíkt ætti alls ekki 
við og stundum þyrftu þjálfarar að stoppa foreldra af með sín áform. Hann taldi 
að við ættum að kenna aðlögunarfærni og innri stjórn á hegðun. Tók dæmi af 
Greg Norman og Tiger Woods – spurði okkur hvor hefði byrjað að æfa of 
snemma sýna íþrótt og hvor þeirra glímdi við meiri aðlögunarvanda. Ræddi 
frjálsan leik barna og sagði að þau hefðu tapað miklum tíma þar og börn væru minna úti að leika. Taldi 
frítímann einkennast af of mikilli tölvunotkun og of skipulögðum æfingum – sem henta ekki þeirra þroska. 

Hafði áhyggjur af því börn í dag missi möguleika á eðlilegum þroska. Segir 
að börn megi ekki missa tímann við að reyna hlutina og uppgötva á eigin 
forsendum. Ron kom með áhugavert sjónarmið og spurði hverskonar 
paradigm shift ætti sér stað í frítíma barna, spurningin var sú hvort 
íþróttamenning og frítími barna sé endilega á hollri og góðri leið. Kannski 
munum við síðar átta okkur á afleiðingum nútíma íþrótta fyrir börn og við 

erum kannski núna með kynslóð sem missir af einhverjum mikilvægum þroskamöguleikum. Við vorum ekki 
endilega sammála öllu sem hann var að segja en hann vakti fundarmenn alla vega til umhugsunar. 
 
Vince Ganzberg – Dribbling games 
Vince var með verklegan fyrirlestur með 8-10 ára krökkum í 
æfingum. Hann var að sýna ýmsar æfingar fyrir börn þar sem megin 
áherslan er að rekja, senda og móttaka bolta. Í einni æfingunni stillti 
hann sér upp í miðjunni milli fjögurra keila. Leikmenn voru að rekja 
boltann til hans í miðjunni og síðan til baka. Í bakaleiðinni sendu þau 
á félaga. Síðan þróaði hann þetta áfram og lét leikmenn fara í kringum keilur, inn í þríhyringa og fleira. 
Hann kom með þá speki til barnaþjálfara að þeir ættu að kenna börnum lífspeki en ekki bara einfaldan 
fótbolta. Síðan lét hann 3 vs. 3 spila saman á tveimur völlum og notaðist við litla bolta. Ef einhver skoraði 
þá átti hann að skipta um völl (fara í lið sem var undir) en þá voru tveir eftir í hinu liðinu. Síðan flautaði 
hann á þá átti leikmaður með boltan að skipta um völl. Síðan lék hann sér með reglur, t.d. að bannað væri 
að skjóta eða senda – bara rekja. Þetta voru einfaldar og skemmtilegar 
æfingar fyrir 6 til 10 ára leikmenn.  
 
Það voru fyrirlestrar um hvernig mætti efla fótbolta og hvernig væri 
hægt að efla hann meðal fátækra, fatlaðra og annarra hópa. Þá var rætt 
um sjálfboðavinnu og hvernig má efla foreldra og aðra til að taka að sér 
hlutverk. Nokkrir fyrirlestrar voru um rekstur og fjárhag 
knattspyrnufélaga, um dómgæslu og hvernig megi fá nýja aðila í slík störf 
og samskipti við foreldra. Þá var áhugaverður fyrirlestur um leiðir til að 
eiga samskipti rafrænt (social media) og hvaða leiðir væru færar. Það voru fyrirlestrar um hvernig 
ólympíufarar væru undirbúnir og hvernig markmiðssetning ætti að vera kringum íþróttastarf. Þá voru 
fyrirlestrar um sálfræðilegan undirbúning leikmanna. Þá fjölluðu nokkrir fyrirlestrar um höfuðmeiðsli, en 
þetta málefni er stöðugt meira til umræðu. Sýndar aðferðir til að mæla viðbragð og hugarsnerpu og meta 
hvort þetta gæti hafa breyst við höfuðhögg hjá leikmanni. Þá er umræðan um tryggingamál og hver ber 
ábyrgð til hliðsjónar við slíkar vangaveltur.  



Að lokum 
 
Ráðstefnan í Philadelphiu var að okkar mati mjög áhugaverð og skemmtileg. Fyrirlestrar voru áhugaverðir 
og fjölbreyttir. Við mælum með þessari ráðstefnu, bæði fyrir þá sem eru að þjálfa (eldri og barnaþjálfun) 
og þá sem koma að starfinu (dómarar, stjórnendur og fleiri). Á ráðstefnunni var ekki bara einblítt á 
knattspyrnuna sem slíka heldur einnig horft á þroskaraskanir, fátækt, veikindi, foreldraþáttinn, 
sjálfboðaliða, stjórnendur og fleira í þeim dúr, og spurt hvernig þessir þættir hafa áhrif. Það þarf auðvitað 
að undirbúa sig vel og meta hvaða viðfangsefni vekja áhuga og hvernig eigi að velja á milli margra fyrirlestra 
sem eru í gangi á sama tíma. Þetta var fræðilegt og eflandi fyrir okkur sem fórum og vonandi höfum við 
náð að koma því til skila í þessari stuttu samantekt.   
 
Við viljum nota tækifærið og þakka Knattspyrnusambandi Íslands kærlega fyrir að veita okkur styrk fyrir 
fluginu á ráðstefnuna - án þeirra hefðum við ekki komist í þennan fróðleiksbrunn. Það er dýrt að útvega 
sér gistingu, komast á milli staða, greiða fyrir ráðstefnugjaldið, greiða fyrir mat og ýmis annar 
ferðakostnaður. Það er algjör snilld að KSÍ geti hjálpað þjálfurum með flugfargjaldið svo þeir geti sótt sér 
öfluga fræðslu og reynslu, sem vonandi nýtist sem víða. Við höfum mikið gagn og gaman af þessari ferð og 
þökkum aftur kærlega fyrir okkur.  
 
Reykjavík,  
25. janúar 2014,  
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