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UEFT BASEL 2005
Liðsuppbygging(teambuilding)

Þegar talað er um TEAMBUILDING höfum ákveðið að not a orðið 
liðsuppbygging (þýðendur)

Þemað á UEFT ráðstefnunni í Basel var Liðsuppbygging(teambuilding). Valið var vel
til fundið af því að þjálfarar í Sviss hafa mikla hefð fyrir því að vinna með þetta atriði í
fótboltaþjálfun. Ástæðuna má meðal annars finna í þeirri fjölbreyttu menningu og 
tungumálum sem íbúar landsins tala.  Í Sviss eru 3 viðurkennd tungumál, franska, 
þýska, ítalska og svo ótal mállýskur. Það hefur því verið nauðsynlegt að þróa aðferðir 
til að þjappa ólíkum einstaklingum saman í félags og landsliðum.

Í þessu hefti reynum við að varpa ljósi á þá fjölmörgu erindi sem voru á ráðstefnunni.
Heftið er unnið út frá eigin punktum, útgefnum blöðum af UEFT, myndum og
vídeoklippum.  Hluti af textanum eru stikkorð frá powerpoint glærum.   Ég biðst
afsökunar á því ef eitthvað af textanum er óskýrt.  Ykkur er velkomið að hafa
samband við formann KÞÍ til að fá frekari upplýsingar um ákveðin atriði í heftinu.

Heftið er þannig uppbyggt að fyrst kemur fræðilegi hlutinn og svo sýnishorn af
verklegum æfingum

Lesið meira um UEFT ráðstefnuna í ”Fodboldmagasinet Træning”, en þar verða 3
greinar frá ráðstefnunni í Basel.  Á heimasíðunni www.dtunet.dk getur þú fundið
nokkrar æfingar og vídeóklippur frá ráðstefnunni.   

Enskar tilvitnanir eru í flestum tilfellum ekki þýddar.

Innihaldið er að sjálfsögðu jafngilt fyrir bæði kyn þó að í textanum sé ávallt talað um
hann.

Heftið er þýtt og gefið út af Knattspyrnuþjálfarafélagi Íslands.
En höfurndur heftisins er Bjarne Tøgersen frá DTU – Danmarks Træner Union.

Þær skoðanir sem fram koma í heftinu eru ekki endilega skoðanir DTU’s. Afritun er
háð leyfi höfundar.

Njótið vel!

Bjarne Tøgersen
Vejle, april 2006

Formáli
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Hansruedi Hasler
Fræðslustjóri knattspyrnusambands Sviss

Undirstöðuatriði í liðsuppbyggingu
Hansruedi Hasler sagði frá því að aðalmarkmiðið væri að vera með sigursæl lið. 
Svisslendingar hafa náð að komast í lokakeppni EM 2004 og HM 2006 í Þýskalandi.  
En til þessa hafa Svisslendingar aðallega mælt árangurinn sinn með þáttöku 
lokakeppnum unglingalandsliða.  Árangur er líka hægt að mæla í öðru en úrslitum.  Til
dæmis góðri aðlögun leikmanna, að ákveðnar uppspilsaðferðir og varnarleikurinn
heppnist.   

Til að ná árangri í alþjóðlegri knattspyrnu hefur það reynst okkur mikilvægt að byggja 
upp sterka heild hjá félögunum sem og landsliðunum.  

”In my business togetherness is just a nice concept.
If you don’t have it, you are nothing.”

Alex Ferguson, Head Coach Manchester United

Hasler nefnir nokkur grunnatriði, sem er mikilvægt er að vinna með og styrkja í
liðsuppbyggingu og skapa þannig sterka heild:

• Hlutverkaskipting innan liðsins
• Sterka leiðtoga innan sem utanvallar
• Aðlögun nýrra leikmanna
• ”Energitanken” í liðinu
• Markmiðssetnings liðsins og hverjum einstakling
• Samskipti innan liðsins
• Aðlögun ”erfiðra” leikmanna 
• Þjálfari og annað starfsfólk

Hansruedi Hasler



5

Hlutverkaskipting innan liðsins

”Pick the right players to play the right system and you
increase the chances of continued success.”

Kenny Dalglish

Sigursæl lið hafa hreina og skýra hlutverkaskiptingu.  Sem er ekki alltaf létt, þar sem
það finnast mörg ólík hlutverk innan hvers liðs.  Sem krefjast ólíkra leikmanna.  
Meðal þeirra hlutverka sem nefna má eru:
• Áreiðanlegi leikmaðurinn 
• Aggresívi spilarinn
• Skipuleggjarinn 
• Slagsmálahundurinn
• Trausti leikmaðurinn
• Tían – 10 –
• Stálnaglinn
• Pepparinn
• Einbeitti leikmaðurinn
• Leikreyndi leikmaðurinn
• Snjalli leikmaðurinn

Markmiðið með þjálfun liðsuppbyggingar er að þróa/þroska leikmenn sem hafa eða vilja
tileinka sér eitt eða fleira af þessum hlutverkum.  Það er mikilvægt ef þjálfarar vilja ná 
árangri að lið þeirra innihaldi ólíkar týpur því hver týpa er mikilvæg hver á sinn hátt!

Liðsuppbygging er því útdeiling hlutverka
Það er mikilvægt að hlutverkaútdeilingin sé:
• Skýr/gegnsæ (sé hægt að leggja hana fram, skrifleg)
• Samþykkt (rökrædd og viðurkennd)
• Passi hópnum/verkefninu(lýsing, hagnýt)

Hansruedi Hasler
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Sterkir leiðtogar innan vallar sem utan

”When I was coach of Roma I had a player the hole team was very dependent on. 
Falcao. In the matches he played, Roma were a completely different team.”

Sven Göran Eriksson

Hansruedi Hasler nefnir 4 ólíkar týpur af leiðtogum:
• Taktískur/teknískur leiðtogi
• Peppleiðtoginn
• Aggresívi leiðtoginn 
• Jákvæði leiðtoginn

Allar fjórar týpurnar eru nauðsynlegar til að lið nái árangri. Það er til dæmis nauðsynlegt
að vera með leikmann sem rífur hópinn upp þegar stemmingin er léleg eftir tapleik.  

Liðsuppbygging er einnig sterkir leiðtogar.
Það er mikilvægt að vera eftirtektarsamur á eftirfarandi atriði:
• Einstaklinga sem vilja vera leiðtogar
• Persónuleika leiðtogans er ekki hægt að ákveða
• Þjálfarinn verður að skipuleggja hlutverkin og tryggja að aðferð leiðtogans skiljist. 
• Leiðtoginn verður að hafa stuðning frá meðspilurum, þjálfurum og öðrum tengdum 

liðinu.
• Ekta leiðtogar hafa og verðskulda mikla virðingu

Nýir leikmenn í liðinu
Það er nauðsynlegt að kanna hvernig nýjir leikmenn geti ”passað” inn í liðið og 
hvaða hlutverki þeir eigi að gegna. Það er hægt að skoða málið útfrá neðangreindum
atriðum og hvaða hlutverki hann gegndi í sínu fyrverandi liði :
• Mikilvægi leikmannsins fyrir liðsandann
• Hæfileiki leikmannsins til að taka á sig ábyrgð
• Hæfileiki leikmannsins til að tengja sig liðinu og klúbbnum
• Eining leikmannsins – góður/slæmur fulltrúi liðsins/félagsins
• Áhugi leikmannsins, kímni og agi
• Geta leikmannsins til að takast á við erfiðar stöður og árekstra

Hansruedi Hasler
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Einnig er hægt að nota samtalsform og fara yfir og spyrja út í:
• Hvaða væntingar hefur leikmaðurinn til nýja liðsins?
• Hvernig hann sér sitt framlag til liðsins vera, bæði innan vallar og utan?
• Hvaða skilning og væntingar hefur hann til síns nýja hlutverks?

Liðsuppbygging er líka = velskipulögð og útpæld aðkoma nýrra leikmanna
• Prófíll leikstaða: Teknískar/taktískar forsendur
• Prófíll klúbbs/siðir: Persónuleiki leikmannsins
• Prófíll liðsins: Geta leikmannsins í hóp

”Orkutankurinn” í liðinu
- Sigursælt lið hefur mikið af jákvæðri orku!
Hansruedi Hasler kom inná á þrjú undirstöðuatriðið til þess að ná þeim markmiðum 

sem liðið setur sér. ORKA, HÓPUR, ÁÆTLUN(strategi).

Áætlunin getur verið, að liðið gegnum uppbyggileg og góð samskipti auki
jákvæðu orkuna í liðinu. Því meiri sem orkubirgðir liðsins eru því meiri orku
hefur liðið sem eykur líkur á því að liðið nái markmiðum sínum. Það er því mikilvægt 
að við fyllum upp orkubirgðir liðsins með jákvæðum/góðum samskiptum og góðum
liðsanda.   

Þegar orkubirgðirnar eru lágar í liðinu minnka líkurnar á því ná árangri.  ”Leki” vegna
skorts á aga og slæms liðsanda getur líka minnkað orkubirgðirnar.   .

Liðsuppbygging er = stjórn á orkubirgðum liðsins

Hansruedi Hasler
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Markmið fyrir liðið og einstaka leikmenn

”For the team to function effectively as a unit, there must be a 
defined and realizable collective goal which each individual within

the team genuinely wants to achieve.” 
Brady

Í liði með ólíkum einstaklingum geta verið margar mismunandi skoðanir á markmiðum
liðsins.  Til að ná framförum og árangri er nauðsynlegt að safna saman ólíku
skoðunum í sameiginlegt markmið.

Mikilvægt í liðsuppbyggingarvinnu er að samtvinna einstaklingsmarkmið og markmið
heildarinnar.

Together
Everybody
Achieves

More
= TEAM

Liðsuppbygging er líka = markmiðssetningar
• Markmiðin þurfa vera unnin í sameiningu og samþykkt af heildinni
• Samþykkið kemur í gegnum samvinnu og þáttöku leikmanna
• Forsendurnar eru gegnsæ markmið og lýðræðislegar ákvarðanir
• Markmiðið verður að vera raunhæft, tengt vinnu og/eða reglum liðsins annars eru 

þau ímynduð og dreymandi.  

Samskiptin í liðinu
- Sigursæl lið hafa góð og virk samskipti innan liðs ins

”If his team lost, Clough did not criticize the players in the dressing room.” 
Bolchover/Brady

Samskipti innan vallar
• Taktísk samskipti og lausn vandamála = Meiri árangur í leikjunum

Hansruedi Hasler
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• Orkutankurinn: hinn sameigilegi samskiptatankur.  Með eða án orða, að styðja 
við hvern annan er mikilvægt. Takið eftir að jákvæð samskipti bæta í orkutankinn. 
Neikvæð munu minnka í honum.  Mundu að tungumálið er erfitt í dag og 
leikmennirnir bregðast ólíkt við!

Samskipti fyrir utan völlinn
• Jákvæðni, vilji menn fylla orkutankinn upp. Það þýðir þó ekki að leikmennirnir eigi 

ekki að gagnrýna heldur þarf hún að vera gerð með uppbyggilegum hætti.   

Liðsuppbygging er líka = samskipti
• Opin(n), heiðarleg, ábyrgðarfull, með virðingu, gegnsæ, einföld og á réttri 

bylgjulengd

Aðlögun erfiðra leikmanna
- Sigursæl lið aðlaga líka erfiðu leikmennina að lið inu

”In these days of talent wars, the best way to lead the stars is to know
them better than they know themselves.”

A. Sacchi

Í liðsuppbyggingu er mikilvægt að ná til allra leikmannanna. Oft er það þannig að
mestu efnin eru líka þeir leikmenn sem erfiðast er að fá til að virka með heildinni.
Hansruedi Hasler benti á, að það sé mikilvægt að fókusera á þessa leikmenn og fá þá
virka í liðsheildaruppbyggingunni.  Annars getur liðið vantað týpuna sem að getur unnið
leiki upp á eigin spýtur.  
Liðsuppbygging er líka = aðlögun erfiðra leikmanna
• Erfiðustu leikmennirnir eru oft þeir hæfileikaríkustu 
• Þeir spila ekki alltaf fyrir liðið og hafa séróskir
• Þeir eru óagaðir, mæta ekki á réttum tíma eða í viðtöl
• Þeir eru aggresívir og vanstilltir
• Þeir segja sýnar skoðanir og eiga erfitt með að fara eftir ramma liðsins
• Þeir viðurkenna ekki yfirvald, þeir vilja sjálfir ákveða sitt hlutverk í liðinu

Þó að það geti verið mjög erfitt starf að aðlaga erfiðu leikmennina en þjálfarinn verður
að hugsa um það sem vinnst ef honum tekst það.

Hansruedi Hasler



10

Þjálfari og starfslið
- Sigursæl lið hafa sterka þjálfara og stjórn

”The main problem of today’s managers is their isolation.”
A. Wenger

Hvað er sigursæll þjálfari og hvernig verður hann til?
• Það er mikilvægt að vera maður sjálfur!
• Þú þarft að vera sérfræðingur í knattspyrnu
• Þú þarft að þekkja leikmennina þína mjög vel (líka þeirra karakter)

Þekktu spilarann betur en han þekkir sjálfan sig!
• Mjög þróaða skipulagshæfileika
• Setja reglur um samskiptaformið í liðinu
• Veldu sjálfur leikmennina þína

Liðsuppbygging er líka = sterk stjórn og þjálfari

Niðurstaða
Gegnum liðsuppbyggingu getur félagið/liðið unnið að því að efla frammistöðu sína og
árangur.  Til að ná árangri er mikilvægt að hafa unnið með neðangreinda punkta:
• Fullákveðna hlutverkaskiptingu í liðinu
• Leiðtoga sem eru virtir og sýna virðingu innan sem utan vallar
• Sýna klókindi í leikmannaráðningum
• Fullann orkutank
• Nákvæm markmið fyrir hvern einstakling og liðið í heild sinni
• Opin samskipti milli allra
• Sóknaráætlun með erfiða leikmenn
• Mjög hæfa þjálfara og starfsfólk

Hansruedi Hasler
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Liðsuppbygging  á tímaskala
Hansruedi Hasler sagði á ráðstefnunni, hvernig Svisslendingar reyna að skipuleggja
þjálfun einstaklinga og liða. Eins og myndin að neðan sýnir er mikilvægast að vinna
með einstaklinginn á unga aldri á meðan að hjá eldri strákum er meira farið í vinnu
með heildina.  Í elstu unglingaflokkunum verður þjálfun heildarinnar mikilvægari en
þjálfun einstaklingsins.  Það má því segja að eftir því sem drengirnir verða eldri því
meiri tíma er eytt í liðsuppbyggingarvinnu hópsins.

Hansruedi Hasler
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Markus Frie

Markus Frie
Aðalþjálfari Grasshoppers

Uppbygging orkutanksins
Frie’s punktar gengu út á að manneskjur eru ólíkar og hafa ólík viðhorf og markmið.
Fer hann dýpra í sömu hlutina sem hann Hansruedi Hasler hafi rætt um.  

Gegnum jákvæða orku myndaða í kringum liðsuppbyggingu er markmiðið að vera
sigursælt lið. Verða draumalið sem vinnur marga titla. Reynt er að uppfylla þessa
sýn með virkri og markvissri liðsuppbyggingu, þar sem að hver og einn þekkir
sitt hlutverk og samskiptin eru góð.

”Miklir sigrar byrja með miklum tilfiningum”
D. Goleman

Orkutankurinn í liðinu verður fyrir áhrifum af mörgum þáttum.  Það er mikilvægt að
vera ekki að eyða tíma í það sem maður getur ekki breytt.  Hluti eins og vallarstærð,
veður, dómari og aðrir slíkir þættir.  Neikvætt viðhorf hjá einstökum leikmanni eða
þjálfara um sem dæmi vallarstærð getur virkað neikvætt á orkutank liðsins og þar með
minnkað líkurnar á því að ná settu markmiði í leiknum.

Neikvætt viðhorf verður til þess að leikmaðurinn/liðið missir orku.
Hlutlaust viðhorf verður til þess að hvorki leikmaðurinn né liðið missir eða fær orku.
Jákvætt viðhorf verður til þess að leikmaðurinn/liði fær orku.

Það er líka mikilvægt að vera jákvæður.  Jákvæðni fylgir ekki alltaf því að sigra.  Lið
getur mætt sterkari mótherja og tapað þessvegna.  Þá er mikilvægt að hafa fókus á þá
hluti sem gengu upp í leiknum.  Það er að viðhalda jákvæðninni. 

“I can’t always win – but I can always act like a champion!”
Markus Frei
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Markus Frie

Eins og myndin sýnir er liðsuppbyggingin ferli. Í byrjun hugsa leikmennirnir í ólíkar
áttir. Þeir hugsa kannski á einangraðann hátt hvernig þeir eiga að leysa verkefnið sem
fyrir höndum er en ekki hvernig liðið leysi það í sameiningu.  Þarna er mikilvægt að
þjálfarinn fái liðið með sér í að stilla upp þeim verkefnunum fyrir eru og fá alla
leikmennina til að vinna í sömu átt í til að leysa verkefnið.   Þetta tekur
tíma(breytingatími/uppbyggingartími).  Á endanum mun þessi vinna skila árangri og
liðið fær aukna orku.  Orku sem er mikilvægt til að ná settum markmiðum – til dæmis
að vinna meistaratitla.

Í aðaldráttum sést þróun orkuuppbyggingar liðsins s vona út:
• Í byrjun: allir vilja - en hver fyrir sjálfan sig
• Breytingatímabil: allir sjá í hvað átt er stefnt og byrja að vinna í þá átt
• Markmiði náð: Allir vinna markvisst í sömu átt

”Liðsuppbygging er ferli – ferlið tekur tíma”
Markus Frie

Eitt af markmiðunum með liðsuppbyggingu er að búa til eins stórar orkubirgðir eins og
hægt er.  Skýr markmið og draumar ásamt jákvæðri viðhorfi og samskiptum fylla
hvern einstakann leikmann og liðið í heild af orku.  Á meðan að skortur á aga og
samskiptum taka orku frá leikmanninum og liðinu.  Góðar hefðir skapa jákvæða
orku/liðsanda.  Þetta getur verið að heilsast þegar við hittumst, tónlist fyrir leiki eða
ákveðið ”öskur” fyrir leik.
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Markus Frie

Í aðalatriðum lítur liðsuppbygging samkvæmt Markus F rie svona út:
Fyrsta undirmarkmið í liðsuppbyggingu
• Þróun og uppbygging á orkutanki liðsins
• Skýr og ögrandi markmið

til dæmis að verða Evrópumeistarar í U17 2002/A-landsliðið komist á HM 2006
• Jákvæðar hugsanir, jákvæðann kúltur í liðinu
• Mikið framlag og gagnkvæm skuldbinding

Annað undirmarkmið í liðsuppbyggingu
• Forðast orkutap
• Þétta orkutankinn!
• Agi til að forðast óróa og refsingar
• Skýr samskipti og þar með færri hlutir miskildir
• Skynsamlegt viðhorf til ytra umhverfis til að forðast óþarfa umræður og þar með 

leiðinlegann anda.

Herra, gefðu mér styrk til að breyta því sem ég get breytt.
Herra, gefðu mér styrk til að umbera það sem ég get ekki breytt.

Og Herra, gefðu mér visku til að þekkja muninn
Biblían

Það er fullt af ytri atriðum sem að leikmenn og þjálfarar hafa engin áhrfi á.   Það er því
mikilvægt að leikmenn eyði ekki orku á þá þætti.  Það dregur úr góðum liðsanda,
dregur orku úr liðinu sem valda slakari úrslitum.

Dæmi um atriði sem við höfum enga stjórn á
• Bikardrátt
• tímasetning/staðsetning á leik
• Dómara, veðri, leikvelli og umhverfinu í kringum hann

Rétta viðhorfið við atriðum sem við höfum ekki stjórn á geta verið:
• sms til fyrirliðans eftir að hafa dregist í erfiðann riðill í EM.

Súper!
Við mætum þeim bestu í Evrópu
Við sláum þá út!
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Markus Frie

Það er langtum betra að fókusera á það sem við getum gert til að sigra leikinn, í
staðinn fyrir að hugsa um hvað tap komi til með að þýða! Forðast þar með neikvæðar
hugsanir, kvartanir, væl, pirring og ónauðsynlegar samræður.  Sætta sig þess í stað
við stöðuna, það er hvort eð er ekki hægt að breyta henni.  Láttu það ekki verða
aðalatriðið! Elskaðu frekar það að þú hefur möguleika á því að leika fótbolta og taktu
því erfiða verkefninu sem áskorun og tækifæri til að bæta þig.  

Þriðja undirmarkmið liðsuppbyggingar
• Auka jákvæðu orkuna
• Því meiri sem jákvæða orkan er – því effektívarar er liðið og um leið með sterkari 

stöðu þegar það lendir í vandamálum!
• Hugsa um hvern einstakann leikmann sem og sigurvegara
• Allir leikmenn vilja vera hluti af draumaliðinu
• Siðir innan liðsins gefa því jákvæða tilfinningu
• Þjálfarinn trúi á sína leikmenn

”Always be the best you can be!”
Markus Frie

Hugsa verður um leikmanninn sem sigurvegara
Það er mikilvægt að hugsað sé um hvern einstakann leikmenn sem sigurvegara. Hér
fyrir neðan eru nokkur atriði sem eru mikilvæg til að vera eins og sigurvegari. 
Sigurvegari er skilgreindur sem fyrirmyndar íþróttamaður með topp áhugahvöt.
• Ég er sigurvegari
• Ég vinn ekki alltaf en ég get alltaf hagað mér eins og sigurvegari!
• Ég mun alltaf hugsa, tjá mig og haga mér eins og sigurvegara!
• Ég hef áhrif og þessvega ábyrgð!
• Ég á mér draum og raunhæf markmið sem ég stefni að

”góðir leikmenn vita hvað þarf að gera til að ná árangri.
Sigursælir leikmenn gera það sem til þarf!”

Markus Frie
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Markus Frie

Hugsa um liðið sem sigurvegara
Á sama tíma er mikilvægt að hugsa um allt liðið sem sigurvegara. Fyrir neðan eru
atriði sem er sigurliðum mikilvæg.  Draumalið er skilgreint sem lið með frábæran
liðsanda.   
• Við sigrum ekki alltaf en við getum hagað okkur sem sigurlið
• Óháð því sem gerist þá hugsum, tjáum og högum við okkur sem sigurlið.
• Við höfum áhrif á hvern annan og erum þessvegna ábyrgir
• Við höfum sameiginleg markmið og drauma

”Það finnast engin súper lið.
Einungis lið sem gera súper hluti”

Ralph Krüger

Hlutverk þjálfarans er sérlega mikilvægt í liðsuppbyggingu. Gegnum virka þjálfun er
það ábyrgð þjálfarans að skapa gott lið sem nær þeim úrslitum sem er vænst af
þjálfaranum, leikmönnunum, klúbbnum og aðdáðendunum.  

Sýndu leikmönnunum virðingu
Leiðin fyrir þjálfarann til að ná mestum árangri er að sýna leikmönnunum virðingu
samkvæmt Markus Frie. Virðing er að virða sjálfan sig og aðra (leikmenn, starfsfólk).
Virðing býr til umhverfi öryggis og jákvæðni sem er nauðsynleg fyrir góða
frammistöðu.  Virðing er lykilatriði í sigursæld.   

Hið hefðbundna í stjórnun ”virðing er góð en stjórn er betri”  virkar ekki samkvæmt
Markus Frie. Stíf stjórnun er orkudrepandi og hindrar því topp frammistöðu.
Þessvegna er þjálfari sem byggir sitt á stífri stjórn að fjarlægjast það mikilvægasta
sem er þróun einstaklingsins og liðsins. Þess vegna betra að breyta setningunni í
”stjórn er góð en virðing er betri”. Þetta opnar möguleikann á langtum meiri
jákvæðum samskiptum sem fyllir upp orkutankinn í stað þess að draga úr honum.

Við ætlum
Við getum

Allt er hægt!
Kínverkst orðatiltæki, höf. óþekktur
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Peter Knäbel 

Peter Knäbel - Yfirþjálfari barnaþjálfunar hjá FC Bas el

Liðsuppbygging í barnafótbolta
Peter Knäbel segir að einstaklingur geti ekki lifað einangraður. Við sækjum í og höfum
þörf fyrir samskipti við annað fólk. Fótbolti er hópíþrótt, þar sem við eigum samskipti
við aðra.  Við erum hluti af liði.  Skilgreiningin á liði er hópur af manneskjum(2 eða
fleiri).   

Það er hægt að setja upp atriði sem eru mikilvæg hverju liði.   
Í liði er mikilvægt að:
• Að leikmennirnir treysti sínum félögum fyrir sínum hugmyndum og tillfinningum.  
• Að leikmennirnir gleðjist/syrgi fyrir hönd liðsfélaga sinna.  
• Að leikmennirnir séu góðir í að takast á við árekstra.  
• Að leikmennirnir séu góðir í að forðast tilslakanir. 
• Að leikmennirnir séu ábyrgir.

Liðið er til vegna þess að börnin/leikmennirnir gera eitthvað saman.  Það er mikilvægt
að skilja að í grunninn vilja heyra/sjá í hvert öðru.   

Knäbel setti upp atriði sem eru mikilvæg í liðsuppb yggingu í barnafótbolta:
• Stundvísi
• Skipulag og hreinlæti
• Agi
• Góð næring (mat og drykk)
• Taka á móti upplýsingum
• Virðing
• Viðurkenna að einstaklingar eru ólíkir
• Heiðarlegur leikur – FAIRPLAY
• Skilja reglurnar
• Þolinmæði
• ábyrgð
• samheldni
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Hlutverk þjálfarans er að kenna börnum eftirfarandi g runnatriði:
• Hlusta og láta sína skoðun heyrast
• Viðurkenna skoðanir annarra
• Hjálpa öðrum og leyfa öðrum að hjálpa þér
• Allir eiga að taka þátt í að ”bera” liðið í réttu áttina
• Sýna öðrum skilning
• Þroska félagslega færni
• Nota skiljanleg tal og tala vel um hvert annað

Aðalatriðið er ekki að æfa tækni eða samhæfingu heldur reynslan og upplifunin af því
að vera leikmaður og tilheyra liði, taka ábyrgð, vera stuttur, styðja aðra og eiga
sameiginleg markmið og stefna að þeim.   

Hlutverk þjálfarans:
Góð aðferð er að ræða hlutverk þjálfarans.  Ef til vill saman með
aðstoðarþjálfaranum eða í ölllum klúbbnum.   
Hvaða aðferð vill klúbburinn að þjálfarar beiti?
Hvernig á þjálfari að koma fram þegar hann er með leikmenn?
Hvernig á þjálfari leiða liðið sitt?
Hvaða aðferðafræði og kennslufræðilegu möguleika hefur þjálfarinn?

Kröfurnar eru miklar og verkefnið er ögrandi! Það þarf að taka margar
aðferðafræðilegar og kennslufræðilegar ákvarðanir. Meðal annars verður þjálfari að
íhuga hvernig hann vill útfæra sínar hugmyndir til eftirfarandi atriða:
• Leiðbeina
• Leiða liðið
• Meta/dæma
• Taka og útfæra ákvarðanir
• Styrkja sjálfstraust leikmanna
• Stuðningsaðili
• Vera hvatvís
• Fylgjast með og veita eftirtekt
• Hlusta á og leyfa leikmönnum 

að koma með ráð 
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• Útskýra
• Setja Kröfur
• Óskir
• Ræða málin
• Skýr sjónarmið
• Hafðu áætlun og farðu eftir henni
• Greina og nýta nýja vitneskju

Það er hlutverk þjálfarans, út frá afstöðu hans hvernig á að útfæra þessa punkta, að
tryggja kröftuga þróun á viðfangsefninu – liðsuppbygging! Þar er sem sagt mikilvægt 
að fá fram stígandi ferli í liðsuppbyggingu.

Skipulega er hægt að skipta upp hinum mörgu verkefn um þjálfarans á 
eftirfarandi hátt:
Það eru sumir þættir sem geta átt við undir fleiri en einum lið.

Stjórnandi
Leiðbeina
Stjórna
Stýra
Greina og dæma
Taka og framkvæma ákvarðanir

Ráðgjafi
Hlusta á leikmenn og hafa þá með í ráðum
Útskýra/lýsa
Hvetja/hrífa
Hvatvís

Samningamaður
Setja kröfur
Setja fram óskir
Ræða um hluti
Taka afstöðu

Liðið
Gera áætlun og framkvæma hana
Greina og nýta nýja vitneskju
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Vinna sem þjálfari
• Unnið með markmið fyrir liðsuppbyggingu
• Skipuleggja æfingar sem styrkja liðsuppbyggingu(Ekki reyna að ná yfir of mikið)
• Þjálfa æfingar sem styrkja liðsuppbyggingu 
• Greina hvernig til tókst og bæta

Þjálfunin
• Leiðbeina, spyrja opnar spurningar
• Hvetja leikmenn til að nota hugmyndaflugið
• Byggja upp sjálfstraust (einnig gegnum tækniæfingar sem leikmenn kunna)
• Velja æfingar og spil sem krefjast þess að unnið sé í þeim þáttum sem koma að 

liðsuppbyggingu. Einnig að tryggja framfarir í þessum þáttum.
• Hegðun og aðferðir leikmanna séu í takt við þjálfarans!

(Snjöll og uppbyggjandi hegðun og aðferðir þjálfarans er því mikilvæg!)

Leikmenn læra réttu hegðunina og aðferðirnar við margar endurtekningar. Til að
leikmenn tileinki sér hæfni í liðsuppbyggingu sem sé varanleg er mikilvægt að:
• Þeir læri hæfnina við byrjun leiktímabils
• Að leikmenn vinni nánar í hæfninni stuttu eftir að leiktímabil hefst (u.þ.b. einn 

mánuð)
• Að þeir þrói hæfnina í vetrarpásunni, jafnvel innanhúss
• Að þeir þrói hæfnina og endurtaki hana eftir vetrarpásuna
• Að þeir þrói hæfnina af og til eftir þörfum

Samantekt
Það er hlutverk þjálfarans leiðbeina og þróa liðið þannig að ábyrgðartilfinning þess
verði meiri, og að þeir taki sameiginlega ábyrgð á því hvernig hópurinn virkar og 
bætir sig.

Það er mikilvægt að leikmenn læri að vinna saman en ekki hver í sínu lagi. Þjálfarinn
og leikmennirni eiga saman að mynda félagsskap - lið.

Ég = Einstaklingur Ég + Þú = Lið
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Peter Knäbel sýndi á ráðstefnunni æfingar með U8 li ð sér til aðstoðar

Samantekt af mikilvægum þáttum í æfingunum - áherslua triði:
• Bæta hæfileikann til að taka ábyrgð á æfingunni (Það þróar og býr til leiðtoga, 

leiðtoga sem eru mikilvægir í liðsuppbyggingu).
• Bæta samvinnu
• Bæta samskipti (Einn leikmaður má gjarnan taka stjórnina og stýra hinum).
• Bæta það að taka frumkvæðið og geta sjálfir fundið lausnirnar í samvinnu innan 

vallar sem utan. 

Við tryggjum þróun liðsins meðal annars með þessum þáttum. Því er það mikilvægt 
að leikmennirnir séu látnir gera æfingar þar sem þeir þurfa að nota þessa þætti, og í
kjölfarið fái tíma og möguleika á að ræða málin og koma með lausnirnar á 
mismunandi aðstæðum.

Það eru klárlega kostir við að spila 3:3 eða 4:4 í yngstu flokkunum! Færri leikmenn á
vellinum tryggja það að þeir fá boltann oftar en í 7 eða 11 manna liðum.
Peter Knäbel vill meina að ”götufótboltinn” sé of lítið stundaður nú til dags. Það skiptir
miklu máli að gleðin og leikurinn séu mikilvægustu þættirnir

Peter Knäbel benti á að það sé mikilvægt að börnin fái að spila án þess að fullorðnir 
séu alltaf að skipta sér af. Þegar spilað er á tvö mörk (gjarnan 3:3 eða 4:4) þá á 
þjálfarinn (í stað þess að skipta sér af) að fylgjast með því hvort leikmennirnir noti þá
þætti sem þeir voru að vinna í. Það er t.d. hvort þeir taki ábyrgð, frumkvæði og séu 
góðir til að hafa samskipti sýn á milli. 

Æfingar Peter Knäbel’s má finna í æfingasafni skýrslunnar.

Athugið að greinina sem fjallar um vinnu Peter Knäbel’s í liðsuppbyggingu hjá
FC Basel má finna í tímaritinu ”Fodboldmagasinet Træning”.
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Yves Débonnaire - Svæðisþjálfari U16

Liðsuppbygging í yngri flokkum
Yves Débonnaire tekur útgangspunkt í því andlega og tilfinningum leikmanna. Það er 
mikilvægt að skilja einstaklinginn og hjálpa til við að þróa manneskjuna í heild. Það er 
sem sagt mikilvægt að fyrir utan að þróa tækni og leikskilning leikmanna þá þarf að 
leggja áherslu á félagsfærni þeirra. Til dæmis hvernig á að umgangast aðra, 
samskipti og hæfileikinn til að eignast vini.

Einstaklingur Heildin

Meistari Draumaliðið

Plakatið sýnir hvenær einstaklingsþjálfun og þjálfun heildarinnar er í forgangi. Þegar 
leikmenn eru á milli 0-16 ára þá er markmið einstaklingsins að verða meistari 
mikilvægast. Meistari þýðir hér að ná tökum á tækni og leikfræði. Þegar leikmenn 
verða eldri verður þróun draumaliðsins mikilvægari. Sjónarmið heildarinnar verður 
mikilvægari en einstaklingsins.
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Yves Débonnaire sagði frá því hvernig Svisslendingar þróa efnilega leikmenn. 66 
ungir og efnilegir leikmenn í hverjum árgangi safnast saman í þremur 
hæfileikamiðstöðvum í Sviss. Þeir búa og æfa í skólanum en spila einnig með
félaginu sínu.
.

Í þróun þessara leikmanna er lögð áhersla á:
• Viljinn til að bæta sig
• Jákvætt viðhorf
• Samskipti
• Góðar aðstæður
• Falla inn í hópinn
• Virðing fyrir hugmyndafræðinni
• Áskoranir

Þar fyrir utan eru gerðar eftirtaldar kröfur til le ikmanna:
• Mæta á réttum tíma
• Sigurvilji
• Breiða út hugmyndafræðina hjá félaginu sínu
• Eldri leikmenn hjálpa og leiðbeina þeim yngri
• Jákvæð kennsla
• Þróun og skilningur
• Fairplay
• Fyrirmyndir (Það er mikilvægt að leikmennirnir verði fyrirmyndir annarra hjá

sínu félagi – þrátt fyrir að þeir æfi ekki með þeim daglega)

Hugmyndafræði Yves Débonnaire er að bæta gæðin með útgangspunkt í hverjum
einstaka leikmanni. Hann vill leggja áherslu á eigin leikfræði og leikmenn en ekki
andstæðinganna. Að lokum vill hann meina að leikmaðurinn sé æðri liðinu en hann á
samt að vera hluti af liðinu.

Annars staðar í skýrslunni er að finna æfingar frá Yves Débonnaire. Þar leggur hann
áherslu á samskipti í liðsuppbyggingu.
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Gérard Houllier - Aðalþjálfari Lyon

Liðsuppbygging & hlutverk þjálfarans
Það eru gerðar miklar kröfur til leikmanna og þjálfara í hæsta gæðaflokki. Í tilfelli 
Houlliers á það sérstaklega við í hinu hefðaríka félagi Liverpool og núna í félaginu
sem er franskur meistari, Lyon.
Þegar Houllier hóf störf fyrir þetta leiktímabil (2005) þá hafði Lyon orðið meistari 4 ár
í röð. Krafan um árangur er því einföld. Vinna deildina. Þar að auki gæla menn við
það að ná góðum árangri í meistaradeildinni. Og það þrátt fyrir að liðið seldi hinn
geysiefnilega Essien til Chelsea fyrir leiktímabilið.

”It take talent to coach a talent”
Andy Roxburgh

Kröfurnar til þjálfara eru miklar. Að neðan eru þeir eiginleikar sem Gérard Houllier vill
meina að þjáfarar þurfi að búa yfir til að þrífast í nútíma knattspyrnu.

Hann skiptir þeim í þrjá flokka:
Persónuleiki þjálfarans
Skoðanir þjálfarans og sýn
Verkefni þjálfarans

Persónuleiki þjálfarans
Vitneskja um knattspyrnu
• Leikmenn vita mun meira um knattspyrnu í dag en áður út frá sjónvarpi, 

tölvuleikjum og dagblöðum/tímaritum. Þess vegna er það mikilvægt að þjálfarinn 
haldi sér við efnið og fylgist vel með því sem er að gerast í 
knattspyrnuheiminum.

Persónuleiki
• Hugaður, þora að ræða við leikmenn um vandamál.
• Atorkusamur

Hafa áhrif á aðra með áhuga sínum.
• Láta sig varða

Það er mikilvægt að gefa sér tíma til að ræða við leikmenn um allt og ekkert!
• Gefa öllum pláss

Sjá til þess að allr hafi möguleika á að koma sínum skoðunum á framfæri.
• Það er mikilvægt að ekki fari milli mála að þú stjórnir – án þess að vera 

einræðisherra. Mundu að þú ert alltaf vinsælastur meðal þeirra sem eru í 
byrjunarliðinu.

• Vinnuhestur
Það er mikilvægt að reyna á sig og verða duglegri með hverjum deginum.

• Traustur
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”The more I work the luckier I get”
Gérard Houllier

Hæfileiki til að stjórna
• Það er mikilvægt að þú sért hæfur í að stjórna og þér fari fram í því
• Vertu jákvæður og leggðu áherslu á það sem heppnast frekar en það sem 

mislukkast
• Samskipti
• Að fara fram í samskiptum er mikilvægt
• Mundu að mínúturnar rétt eftir leik eru mikilvægar. Hugsaðu þig vel um áður en 

talar við leikmennina og fjölmiðlana 

Áætlun
• Hvernig uppfyllum við markmið okkar!

Skoðanir þjálfarans og sýn
Þú átt að hafa skoðun á því hvernig á að spila knattspyrnu
• ”We start  from behind”, Gérard Houllier
• Góðir leikmenn í öllum stöðum

Þú átt að hafa skoðanir á mannlegum þáttum
• Hvernig á að koma fram við spilararna?
• Hvernig persóna ert þú?

Sýn þín á að vera sýn allra í félaginu
• Möguleikinn á velgengni er mun stærri ef allir innan félagsins vinna eftir sömu 

hugmyndunum, markmiðunum og sýnum .

Þú skalt hafa gildi
• Bera virðingu fyrir öllum
• Vertu sigurvegari (Það er sama hvað gengur á, þú mátt aldrei gefast upp)
• Viljastyrkur er jafn mikilvægur og tækni og leikskilningur
• Hugsaðu um liðið áður en þú hugsar um sjálfan þig
• Vertu faglegur innan vallar sem utan

Verkefni þjálfarans
• Skapaðu velgengni 

(Mundu að velgengni þýðir mismundi milli félaga. Hjá einu félagi er það að 
forðast fall en hjá öðru að vinna titil) 

• Skapaðu góða siði og stíl innan félagsins. Viðhorfin eiga alltaf að vera góð –
”be a pro” 

• Taktu þátt í að skapa góða aðstöðu fyrir félagið og leikmennina
• Þróaðu leikmenn innan vallar sem utan
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Niðurstaða
Nútíma þjálfarar vilja að aðstaðan og eiginleikarnir til að ná velgengni hjá félagi séu til 
staðar. Hann vill leikmenn sem hugsa eins og sigurvegarar frekar en leikmenn sem
gefast fljótt upp. Þjálfarinn verður að muna að í íþróttum koma alltaf tímabil þar sem 
allt gengur vel eða ekkert gengur upp. Stundum er liðið á toppnum, og stundum á 
botninum. Einnig þurfa þjálfarar að vita það að þeir geta átt það að hættu að vera
reknir ef úrslitin láta á sér standa. Þá er ekkert annað að gera en ”að stökkva strax 
aftur á bak”. Margir miklismetnir þjálfarar hafa verið reknir, eins og t.d. Wenger, 
Sacchi og Benitez. Mundu að hlusta á líkama þinn og hugsa um sjálfan þig. Það er 
mikilvægt að þér líði vel þannig að skap þitt og heilsa hafi góð áhríf á leikmennina. 
Vertu alltaf mannlegur og dragðu fram jákvæða þætti bæði eftir sigra og töp. 
Hugsaðu af og til til þeirra sem tapa þegar þú hefur unnið. Að lokum þá áttu að njóta 
þjálfarastarfsins, þú valdir það sjálfur – og þú ert í draumastarfinu.

Að lokum sagði Gérard Houllier með bros á vör.

”Njóttu þess! 20 % er nautn, 80 % er martröð!”
Gérard Houllier

Houllier hefur átt langan og glæstan þjálfaraferil. Hann hefur þjálfað m.a. hjá Lens,
Paris SG, franska landsliðinu, Liverpool, Lyon og einnig unglingalandsliðum Frakka.
Hann hefur m.a. unnið frönsku deildina, EM U18, FA cup, deildarbikarinn í Englandi 
og UEFA cup.
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Christian Gross - Aðalþjálfari FC Basel

Liðsuppbygging & hlutverk þjálfarans
Gross sagði lítillega frá því á ráðstefnunni hvernig hann með útgangspunkt í hlutverki 
þjálfarans vinnur með liðsuppbyggingu. Hann vill meina að það allra fyrsta sem 
þjálfarinn verður að gera er að komast að því hver hann sjálfur er. Fyrst þá er
mögulegt að búa til lið. 

Þar á eftir verður þú að setja upp markmið hvað þú vilt gera með liðið og hvernig þú 
ætlar að fara að því.
Gross lagði áherslu á eftirfarandi punkta:
• Vertu með hugmyndafræði (spilaðu alltaf til sigurs!)
• Vertu tilbúinn til að læra
• Hugmyndaríkur – líka undir pressu
• Öruggur
• Fyrirmynd
• Geta tekið mikilvægar og erfiðar ákvarðanir
• Velja réttu leikmennina

(Bæði mestu íþróttamennina og líka sterkustu karakterana)
• Skapa liðsheild
• Skapa stigveldi innan liðsins
• Vertu með það á hreinu að mismunandi týpur eru nauðsynlegar – sá rólegi, sá 

sem hrópar, sá sem tæklar, sá sem býr til færin, og fleiri. Allar týpur eru 
mikilvægar til að ná árangri.

• Framfarir skapa heppni!
• Viljastyrkur
• Hvatning (Markmið: ”Go get it”)

Hjá FC Basel hefur Christian Gross gert mikið til að gera velgengnina sýnilegri. Til 
dæmis hafa allir í félaginu fengið nafnspjald, þar sem koma fram unnir titlar, gefið 
þeim boli sem á stendur Erfolg (velgengni) og sýnir titil sem þeir vilja vinna. 
Markmiðið er að leikmennirnir verði hungraðir í meiri árangur. 

Liðsuppbygging er mikilvæg. Æfingar sem styrkja liðið eru æfðar daglega og að meiri 
alvöru í æfingabúðum hjá FC Basel. Dæmi um æfingar sem þeir nota má finna í 
hlutanum þar sem sýndar eru æfingar.

Að lokum segði Gross frá því hvers vegna hann tók aldrei tilboðinu sem hinn töfrandi 
Rudi Ashauer stjórnandi Shalke 04 bauð honum. Ástæðan var einföld. Þegar þeir 
funduðu þá spurði Ashauer aldrei hvernig knattspyrnu Gross vildi spila. Þeim fannst
erfitt að gera Gross til hæfis og þ.a.l. var honum ekki boðinn samningur og hann tók 
við FC Basel. 
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Jacques Crevoisier – Knattspyrnuráðgjafi, UEFA & FIFA  leiðbeinandi

Liðsuppbygging og nýting prófa

Persónu- og hvatningarpróf
Jacques Crevoisier hefur í mörg á tekið persónu- og hvatningarpróf á mjög efnilegum 
leikmönnum. Hann fjallaði um að persónuleiki leikmannana væri mikilvægur 
fyrir liðsuppbyggingu og um leið liðið. Einnig vakti hann athygli á því að 15-18 ára 
leikmenn geta átt erfitt með að vinna í Liðsuppbyggingu. Þjálfarar og félögin ættu að 
taka það alvarlega að reyna að finna ”verkfæri” handa þessum leikmönnum sem geta
nýst þeim, þannig að þeir njóti velgengni í liðinu..

Það er erfitt að sleppa í gegnum nálaraugað og verða atvinnumaður. Crevoisier 
nefndi nokkra eiginleika sem leikmenn sem hafa slegið í gegn uppfylla. 

Hvað þarf til þess að verða atvinnumaður?
• Hæfileika
• Tækni
• Sterkur andlega
• Rétt hugafar

”Við tókum Nicolas Anelka oft í próf þegar hann var ungur og efnilegur. 
Hann skoraði alltaf hátt á prófunum. Sjálfstraust hans var gríðarlegt!”

Jacques Crevoisier

Andlegir eiginleikar
• Alltaf að leggja sig 100% fram
• Úthald
• Þrífast á keppni
• Hafa stjórn á sjálfum sér og tilfinningum sínum.
• Ráða við stress
• Árásargjarn/grimmur
• Félagslyndur
• Hvetjandi
• Viljugur
• Sjálfstraust
• Drífandi í og fyrir liðið
• Vilji til að vinna
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Þú verður að hafa karakter og persónuleika til að njóta velgengni! Framkvæmdin er 
sem hér segir: Framkvæmið próf og safnið niðurstöðum og notið þær í tengslum við 
æfingar. Það er mikilvægt að tala við leikmenn og kynnast þeim sem persónu. Búið 
til einstaklingsmarkmið út frá prófunum.

Vandamál
Sumir leikmenn koma illa út í prófum. Þá skortir karkter, þolinmæði, skýr markmið 
og að leggja sig fram. Þeir eiga minni möguleika á að slá í gegn.. En með réttri 
þjálfun er það möguleiki. Það er mjög mikilvægt að leggja áherslu á þróun 
persónunnar í heild. Þ.e. að leggja áherslua á það félagslega, andlega, umhverfið og 
sjálfstraust.

Lausnir
• Leggðu áherslu á persónuleika hvers og eins. 
• Gerðu kröfur.
• Leggðu áherslu á jákvætt umhverfi 
• Skýr markmið á öllum sviðum
• Skrá allt niður
• Taka áhættur
• Notið andlega þáttinn til stuðning. 

Til að fræðast betur og komast dýpra þá mæli ég með ”Thors Afdeling”. 
Sjáið heimildaskrá / bókalista þar sem er að finna aðra bók sem leggur áherslu á
andlega þáttinn í íþróttum. 
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Dany Ryser

Dany Ryser
Deildarstjóri FC Basel U21

Samskipti - verklegt
Dany Ryser Stjórnaði æfingum á ráðstefnunni þar sem hann kom með dæmi um 
hvernig þjálfa mætti mikilvæga þætti í liðsuppbyggingu fyrir U21 leikmenn.
Æfingarnar má sjá aftast í skýrslunni.

Áhersluatriði Dany Ryser voru:
• Samskipti/umræður leikmanna í milli.
• Einnig að leikmennirnir læri að taka frumkvæði, leiði og taki ákvarðanir í 

samvinnu við hina.
• Samtímis reyndi Ryser að bæta leikmennina í að endurmeta markmiðið og í 

kjölfarið að hugsa kreatíft.
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Jeff Tipping -Framkvæmdarstjóri NSCAA (Bandaríska þjá lfarafélagið)

Jeff Tipping hélt mjög spennandi fyrirlestur um þá vinnu sem fer fram í bandaríska
þjálfarafélaginu. Viðfangsefnið var ekki liðsuppbygging. Þrátt fyrir það birtum
við hér mest spennandi atriðin úr fyrirlestrinum. Sjá nánar á NSCAA.com.

NSCAA’s markmið er:
1. Að kynna og þróa knattspyrnuna í USA
2. Þróa/bæta bandaríska þjálfara

Þjálfarafélagið var stofnað 1941 og meðlimir eru 19.600. Þjálfarar hagnast á því að
gerast meðlimir. Meðal annars tryggingar, afslátt á ýmsum vörum og menntun sem
og möguleika á útnefningum.

Félaginu er skipt í í fjóra hluta
1. Meðlimaskráningu
2. Markaðsdeild
3. Samskipti
4. Menntun

Í Bandaríkjunum búa um 285 milljónir manna.
USA tekur þátt í CONCACAF (undankeppni HM)

Til þess að skilja hvers vegna skipulagið er svo mikilvægt fyrir NSCCA, þá er hér
mynd af Bandríkjunum og Evrópu í réttum stærðarhlutföllum
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Í USA eru skráðir 18,5 millijónir knattspyrnuiðkenda.
Bara í yngri flokka þjálfarafélagi Norður Californíu eru skráðir 35.000 þjálfarar!

Knattspyrna er sú íþrótt sem vex hraðast í USA og það eru fleiri framhaldskólar sem
bjóða upp á knattspyrnu en amerískan fótbolta!

Karlalandslið USA er númer 8 á heimslista FIFA (nóvember 2005)
Kvennalandslið USA er númer 2 á heimslista FIFA (nóvember 2005)

Knattspyrna nýtur velgengni í USA í dag. Áður fyrr áttu þeir í miklum erfiðleikum með
halda úti atvinnumannadeild. Nokkrum sinnum hefur deildin orðið gjaldþrota með
alvarlegum afleiðingum. Tvær aðalástæðurnar hafa verið hörð samkeppni frá
öðrum íþróttagreinum þegar velja á áhugamál og skortur á fjölmiðlumfjöllun.
Nú er öldin önnur. Sjónvarpssamningar eru gerðir við stöðvar sem ná yfir allt landið
og straumur fjármagns til knattspyrnunnar er gífurlegur. Samtals eru leikmenn milli 
6 og 11 ára yfir 8 milljónir!

Með réttri menntun þjálfara og leikmanna þá mun USA hafa mikil áhrif á alþjóða
knattspyrnu langt fram í tímann. NSCAA lítur á þetta sem aðalverkefni sitt um 
komandi ár

Staðreyndir um knattspyrnu:
Fyrsta þrenna skoruð á HM?
Bert Patenaude, 1930
USA vs. Paraguay 3 – 0

Fyrsta skipulagða knattspyrnudeildin utan Bretlands?
American Football Association Newark, NJ. 1884

Jeff Tipping
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Peter Knäbel

Æfing 1 – Tækni upphitun með bolta
1 bolti á hvern leikmann. Leikmenn sýna til skiptis hvaða æfingu á að framkvæma.
Fyrsti leikmaður sýnir t.d. hinum leikmönnunum skotgabbhreyfinguna sem þeir síðan 
framkvæma allir. Æfingarnar geta t.a.m. verið gabbhreyfingar, hlaup með bolta og 
halda á lofti. Það er einungis ímyndunarafl leikanna sem setur takmörkin. Hlutverk 
þjálfarans er að veita þeim stuðning og sjá til þess að þeri verði heitir. Þessi tegund 
upphitunar, þar sem leikmenn eru með í að ákveða innihald æfingarinnar, hjálpar til 
við að skapa leiðtoga, sem er einn að aðal þáttunum í liðsuppbyggingu.

Æfing 2 – Eltingaleikur ”hreyfanlegur múr”
Rauðu leikmennirnir mynda hring og leiðast. Hlutverk hringsins er að verja músina 
(græni leikmaðurinn) fyrir kettinum (blái leikmaðurinn). Ef kötturinn nær músinni þá 
skipta þeir um hlutverk. Ef hringurinn rofnar þá eru valinn nýr köttur og mús.
Markmiðið með æfingunni fyrir utan það að hafa gaman, er að leika, skapa og bæta 
samvinnuna milli einstakra leikmanna og liðsins. Æfingin býður einnig uppá að einn 
eða fleiri stýri hringnum þannig að hann verji músina sem best. Æfingin hjálpar til við 
að skapa leiðtoga, sem er einn að aðal þáttunum í liðsuppbyggingu.

Æfing 1

Æfing 3
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Æfing 3 – Hraðaþjálfun
Þegar þjálfarinn gefur merki þá hleypur einn blár og einn appelsínugulur leikmaður af 
stað, út fyrir keilu og skora í markið. Leikmaðurinn sem skorar fyrr vinnur stig fyrir sitt 
lið. Liðin ákveða hver á hlaupa á móti hverjum. Hraðasti leikmaður liðsins mætir 
hraðasta leikmanni andstæðinganna, eða þá að liðin beiti öðrum aðferðum til að 
tryggja liði sínu sem flest stig. Leikmenn ráða hvaða aðferð þeir nota! Markmiðið með 
æfingunni fyrir utan að æfa hraða er að fá leikmenn innan liðsins til að eiga 
samskipti. Æfingin býður einnig upp á að einn eða fleiri leikmenn taki ábyrgð og stýri 
liðinu.

Æfing 4 - ”Kóngabolti"
Það er spilað 5:5. Hvort lið ákveður hver sé ”kóngurinn” í þeirra liði. Anstæðingarnir 
vita ekki hver er kóngurinn í hinu liðinu. Boltanum er kastað á milli leikmanna. Í hvert 
skipti sem kóngurinn fær boltann þá skorar liðið stig. Það er hlutverk liðsins að 
komast að því hver er kóngurinn í hinu liðinu – og koma í veg fyrir að hann fái 
boltann. Eftir x margar mínútur stoppar þjálfarinn spilið og spyr hvort liðin seu búin að 
fatta hver er kóngurinn í hinu liðinu. Í kjölfarið gefur hann upp stig liðanna. Æfingin er 
tekin aftur en nú sparka leikmenn á milli. Það er mikilvægt að það komi flæði í spilið 
þannig að æfingin virki. Hreyfing án bolta og samskipti eru lykilatriði svo flæði náist!

Æfing 5 - 2:1 + markvörður
Sóknarmennirnir 2 eiga að reyna að skora. Varnarmaður og markvörður eiga að 
koma í veg fyrir það. Sóknarmennirnir eiga að ákveða fyrirfram hvernig þeir ætla að 
fara að því að skora. Það er hlutverk þjálfarans að fá leikmennina til þess og það 
gerir hann að sjálfsögðu með kennslu. Samskipti milli leikmannana (einnig 
varnarmannsins og markvarðarins) og ábyrgðin við það að eiga sjálfir að finna 
lausnirnar, þróar ráðagóða og klóka spilara, sem eru mikilvægir þættir í 
liðsuppbyggingu.
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Æfing 5

Æfing 6 - 4:4 + 2 markverðir
Það er engin spurning að það er kostur að spila 3:3 eða 4:4 í yngstu flokkunum!
Færri leikmenn á vellinum tryggja það að hver spilari fær boltann oftar en í 7:7 eða 
11:11. Það er venjulegar reglur. Hvort lið fyrir sig ákveður hvaða leikaðferð þeir ætla 
að spila. Það er hlutverk þjálfarans að fylgjast með því hvort liðin fylgi leikaðferðinni
og hvort þeir noti þá þætti sem æfðir voru í æfingunum á undan. Meðal annars hvort 
þeir taki ábyrgð og frumkvæði og eru góðir í að hafa samskipti í 4:4 spilinu. 
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Yves Débonnaire

Æfing 1 - 4:2
Það er spilað 4:2 á litlu svæði.
Þessa æfingu kannast allir þjálfarar við!
Yves Débonnaire kennir ekki meðan æfingin er.
Markmiðið er upphitum með æfingu sem skapar gleði!

Æfing 2 – Samskipti/Kommunikation
8 leikmenn 3 boltar.

a)
Leikmennirnir kasta boltunum á milli sín.
Markmiðið er að þjálfa nákvæm samskipti með því að ná augnsambandi og tala 
saman.

b)
2 boltum er kastað en 1 er sendur með fótunum.
Haldið flæðinu í spilinu og forðist læti. Rólegar hreyfingar.
Markmiðið er það sama og í a)

c)
Allir 3 boltarnir eru sendir á milli með fótunum.
Sama markmið og í a/b
Það er mikilvægt að menn tali hátt og skýrt saman til að forðast misskilning milli 
leikmanna.

Æfing 2
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Æfing 3 – Yfirtaka bolta
8 leikmenn 4 boltar.
Sjá uppstillingu á mynd neðar á blaðsíðunni.

a)
Leikmenn kasta til hvers annars.
2 leikmenn leggja af stað samtímis..

Leikmennirnir í miðjunni hlaupa í átt að sitt hvorri 3 manna röðinni. Þegar þeir eru 
hálfnaðir þá mætast þeir og kasta boltanum til hvors annars. Þeir hlaupa síðan áfram 
að röðinni og kasta boltanum til fremsta leikmannsins í röðinni. Sá leikmaður hleypur 
af stað með boltann og skiptir um bolta við leikmanninn sem hann mætir á miðri leið.
Þeir hlaupa síðan áfram og láta næsta manninn í röðinni fá boltann, þ.e. öfugri röð 
en þeir komu úr. Sjá nánar vídeóklippu á www.dtunet.dk

Þegar æfingin virkar þá fer hún hring eftir hring. En það er ekki víst að það gangi í 1. 
tilraun! Það er mikilvægt að það sé flæði í æfingunni. Aðalatriðið er nákvæm 
samskipti með hjálp augnsambands og talanda. Einnig er mjög mikilvægt að 
leikmenn einbeiti sér til að koma í veg fyrir mistök.

b)
Sama og í a) nema núna er spilað með fótunum.
Hér er æfð yfirtaka bolta og samskipti.

Æfing 3
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Æfing 4 – Að snúa spilinu
6:6 + 2 hlutlausir + 2 markverðir
Liðin 2 reyna að halda boltanum innan sinna raða. Það er skorað með því að gefa til 
skiptis á markverðina. Það er mikilvægt að einbeiting og gæði séu í lagi í 
sendingunum.

Markmiðið er, fyrir utan að æfa fótbolta, að æfa samskipti gegnum augnsamband og 
talanda. Það er mikilvægt að meðspilarar fá skilaboð um að þeir séu undir pressu, og 
eigi þ.a.l. að spila í fyrstu snertingu, eða hvort það er pláss til að snúa og spila fram 
völlinn.

Æfing 4

Æfing 5 - 6:2 á litlu svæði
Það er spilað 6:2 
Liðin reyna að halda boltanum innan sinna raða..
Það eru frjálsar snertingar. Hvetjið leikmennina til að framkvæma litlar 
gabbhreyfingar áður en þeir spila boltanum. Það er mikilvægt að leikmenn treysti 
hvor öðrum og þori að spila á leikmann sem er undir pressu. Ekki gefa á þann sem 
þú fékkst boltann frá. Leikmenn reyna stöðugt að vera á hreyfing. Fyrsta snerting á 
að vera í einhverja átt.

Markmið þau sömu og í æfingu 4.



39

Æfingar

Æfing 6 - 6:1 + 6:1 í tveimur ferningum með 15-20 met ra á milli.
Það er spilað 6:1 í báðum ferningum.
Í hvers sinn sem leikmaður sendir frá sér bolta, þá á hann að skipta um ferning!
Það skapast óreiða! Samskipti milli leikmanna er þess vegna mikilvæg. Bæði 
sjáanleg og munnleg.

Æfing 6

Æfing 7 – Svæðisspil á 2 mörk
Það er spilað 6:6 + 2 markverðir.
Vellinum er skipt í 3 svæði; vörn, miðju og sókn.
Varnarmenn hafa 2 snertingar.
Miðjumenn hafa 3 snertingar.
Sóknarmenn hafa frjálsar snertingar.

Það er skorað eftir eðlilegum reglum. Rangstaða er ekki með.
Það er mikilvægt að það séu samskipti í keðjunum og þeirra í milli.
Markmiðið er, fyrir utan að æfa fótbolta, að æfa samskipti gegnum augnsamband og 
talanda.
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Dany Ryser

Æfing 1 – Samskipti
18 leikmönnum skipt í 3 lið.

a)
Leikmenn kasta bolta á milli sín innan liðsins.
Hvert lið hefur 2 bolta.

b)
Nú senda leikmenn boltann á milli sín með fótunum.
Hvert lið hefur 2 bolta.

c)
Boltinn er sendur með fótunum, rauður gefur á appelsínugulan sem gefur á bláann.
Fjöldi bolta fer eftir getustigi.

d)
2 lið á móti 1.
Ef t.d. Rauða liðið er í miðjunni þá eru bláa og appelsínugulaliðið saman í liði. Rauða 
liðið á að reyna að ná boltanum.
Bæði er hægt að spila æfinguna með því að kasta boltanum eða sparka honum.

Æfing 1
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Æfing 2 – Samskipti
6 leikmenn í hvoru liði.
Þeir eiga að reyna að skora.

a)
Til að byrja með er spilað án varnarmanna.
Leikmennirnir 6 koma sér saman um hvernig þeir ætla að framkvæma og ljúka 
sókninni. Eftir sóknina ræða þeir hvað gekk vel og hvað gekk ekki vel.
Notist gjarnan við stóra taktíktöflu.

b)
Nú koma varnarmenn inn í æfinguna.
Áhersluatriði:
Samskipti milli leikmannanna.
Þeir læra m.a. að sýna frumkvæði og komast að sameiginlegri niðurstöðu og taka 
ábyrgð. Einnig verða þeir betri í að ræða hvernig til tókst með verkefnið og í 
framhaldinu að hugsa kreatíft (hvernig skorum við?)

Æfing 2
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Samantekt

Markmiðið er velgengni

Aðferðin er liðsuppbygging

Hægt er að komast að þeirri niðurstöðu, ef gengið er út frá því sem stendur hér
að framan, að liðsuppbygging er mikilvæg til að öðlast velgengni. Það á alltaf að vera
viss áhersla á liðsuppbyggingu, allt frá þeim allra yngstu til afburða
meistaraflokksleikmanna. Hansruedi Hasler ásamt fleirum bendir á að í
yngriflokkaþjálfun á að fókusera á að hver og einn sé ”sigurvegari”, en þegar
leikmenn verða eldri, þá verða liðsuppbyggingar athafnir mikilvægari.

Í vel skipulögði liði er unnið með liðsuppbyggingu þannig að það er á hreinu hver
markmið hvers leikmanns og liðsins eru. Í liðinu eru einnig góð samskipti, félagslega
sterkir leikmenn sem vilja vinna og koma fram eins og sigurvegarar. Fyrir miðju er
uppfylling á orkulager liðsins. Orkumikið lið, með góðan liðsmóral á alltaf
góðan möguleika á að njóta velgengni.

Hlutverk þjálfarans í samvinnu við klúbbinn er að þróa leikmenn sem búa yfir þeim 
hæfileikum sem nefndir eru í skýrslunni, þannig að árangursmarkmiðin náist. Það er 
einnig mjög mikilvægt að þú sem þjálfari þekkir sjálfan þig og hafir það á hreinu 
hvaða árangri þú vilt ná með liðið.

Á æfingum er mikilvægt að velja æfingar sem leggja áherslu á og eru góðar fyrir 
liðsuppbyggingu. Einnig er mikilvægt að þjálfa leikmennina í að geta tekið ábyrgð 
á æfingum, bæta hæfni þeirra til samvinnu, taka frumkvæði og að þeir geti leyst
verkefni í sameiningu innan vallar sem utan.

Til að knattspyrnulið nái árangri, þá er liðsuppbygging sem sagt mikilvæg. Velgengni
og árangur nást samt ekki á liðsuppbyggingunni einni saman. Tækni, leikfræði,
líkams- og andleg þjálfun eru þættir sem einnig ber að þjálfa til að
árangursmarkmiðin náist.

Svo fremi sem lið hafi haft stigvaxandi fókus á að bæta móral, þá eru meiri
möguleikar á að bæta tækni-, leikskilnings- líkamlega og andlega getu leikmanna.
Ástæðan fyrir því er m.a. vegna þess að leikmenn taka meiri ábyrgð á æfingum og 
taka réttar ákvarðanir, taka frumkvæðið, eru meðvitaðir um það sem þeir eru að læra 
og hafa vilja til að læra
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Heimildaskrá

Bækurnar voru ekki notaðar við gerð skýrslunnar heldur einungis sem stuðningur við 
það sem í henni stendur.
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