INNGANGUR:

30. radstefna evrépska knattspyrnupjalfarafélagsins (AEFCA) sem var haldin dagana 24. oktéber — 28.
oktéber 2009 i Minsk i Hvita — Rdsslandi.

Heiti radstefnunnar var : Ad beaeta leikinn med pvi ad leera af peim bestu. , Improving the game by
learning from the best”.

[ fyrsta skipti i 30 4ra sogu AEFCA (adur pekkt sem UEFTA) var radstefnan haldin i landi sem adur
tilheyrdi fyrrum sovétlydveldinu (USSR) eftir ad hafa fengid sjalfstaedi arid 1991, hin unga pjéd Hvita —
Russland par sem ,,adeins” bda rétt yfir 10 milljonir manns. Radstefnan var haldin i h6fudborginni
Minsk dagana 24. — 28. oktéber 2009.

Pad voru um 150 gestir fra rimlega 60 |6ndum sem voru & radstefnunni sem AEFCA,
knattspyrnusamband Hvita — Russlands og knattspyrnupjalfarafélagid i Hvita — Russlandi héldu. Alit
peirra sem voru a radstefnunni var mjog gott, meira ad segja létu menn i ljés ansegju sina d medan 4
radstefnunni stdd og eftir radstefnuna fékk framkvaemdastjori AEFCA 6tal bréf fra patttokupjédunum
bar sem félk 1ét i ljds dnaegju sina med radstefnuna.

Pema radstefnunnar var : Ad beeta leikinn med pvi ad leera af peim bestu. , Improving the game by
learning from the best”. Radstefnan var frabaert teekifaeri fyrir pjalfara allra landanna til pess ad
kynnast betur, |ata adra vita af reynslu sinni og skipast 8 hugmyndum. Pad voru mikilmenni fra Hvita
— Russlandi sem avorpudu patttakendur radstefnunnar i upphafi : Forseti lydveldisins, Alexandr G.
Lukaschenko og baejarstjérinn i Minsk, Nikolai Ladutko.

Ad laera af pbeim bestu.

i prja daga voru mjog margir gédir fyrirlestrar. Fyrst var fyrrum taeknistjori ,tecnical director” FIFA,
Holger Osieck med upplysingar, t6lfraedi og fleira um Alfukeppnina 2009 sem var haldin i Sudur Afriku
en hann var yfirmadur héps sem ték saman alla tolfreedina um keppnina og annad ahugavert sem
kom fram par.

A eftir honum kom fyrrum landslidspjalfari Pélverja og ndverandi ipréttastjéri Péllands, Jerzy Engel
sem for yfir tolfreedi og annad ahugavert sem kom fra i Evrépukeppni U — 21 sem haldin var i Svipjéd.
Heiti fyrirlesturs hans var ,,Watching the future” - Fylgjast med framtidinni. Allir patttakendur &
radstefnunni fengu skyrslu og DVD fra FIFA og UEFA um keppnirnar.

Skemmtikrafturinn og hinn dhugasami atvinnumadur Andy Roxburgh taeknistjori , tecnical director”
UEFA taladi um leitina ad heefileikarikum knattspyrnumanni og hvernig best er ad medhondla slika
leikmenn (,,Finding Fabregas — Developing top players”). Fyrirlestur Andy Roxburgh er i skjali i
frodleikur & heimasidu Kpi, kthi.is.

Fyrirlestur Bernd Stange ,Learn from the best and give your team a face of its own” — Leerdu af peim
bestu og settu pinn svip 4 lidid fékk mjog géda ddma. bjédverjinn Bernd Stange sem er



landslidspjalfari karlalids Hvit — Russa taladi um mikilvaegi pess ad lata einstaklinginn njota sin og ad
personuleiki hvers og eins fai ad njota sin. Fyrirlestur Bernd Stange er i skjali i fré6leikur 4 heimasidu
KpI, kthi.is.

Naest tok Craig Brown varaformadur AEFCA og fyrrum landslidspjalfari Skota vidtal vid
landslidspjalfara Russa, Guus Hiddink. Hann taladi um dskorunina ad pjalfa lid sem eru fra algjorlega
Slikum menningarheimi og muninn 4 pvi ad pjalfa félagslid og landslid.

Sidan tok félagi og samstarfsmadur Guus Hiddink vid , Raymond Verheijen og fér itarlega yfir hvernig
a ad buta pjalfunina nidur ,periodiation of training” — skipuleggja pjalfunina me? tilliti til leikjadlags
og hvernig a t.d. ad spila a afingum i leikjaformi, hversu langir eiga leikirnir ad vera og hvernig a
alagid ad vera.

Sergei Gurenko sem pjalfarar nina topplidid Dinamo Minsk FC for yfir ferilinn sinn sem leikmadur og
sagdi pjalfurum fra pvi sem hann hafi lzert af 6llum sinum pjalfurum i gegnum tidina en hann er ad
bjalfa i fyrsta skiptid.

AJ lokum kom Gérard Houllier sem er nina fraedslustjori,tecnical director” hja franska
knattspyrnusambandinu og var med mjog dhugaverdan fyrirlestur um lykilatridi fyrir arangur
»Ingredients for success”.

,The FIFA Confederation cup 2009 South Africa“ — Alfukeppnin i
Sudur Afriku 2009

Holger Osieck, taekniradgjafi FIFA.

Alfukeppnin er haldin &ri 4dur en heimsmeistarakeppnin (HM karla) er haldin. FIFA akvad fyrir
orfaum arum ad halda slika keppni. betta var akvedié m.a. vegna pess ad pa er haegt ad taka vellina
Ut og haegt ad benda & hvad haegt er ad gera betur fyrir heimsmeistarakeppnina arid eftir. |
alfukeppninni i S — Afriku var keppt & fjérum véllum sem var haegt ad skoda mjog vel og fara yfir allt
sem purfti ad vera i lagi fyrir HM.

Gaman var ad sja hversu alvarlega pjddir eins og sigurvegararnir i Brasiliu toku keppnina en peir
undirbjuggu sig alveg eins og peir veeru ad keppa 4 HM.

i pessum fyrirlestri Holger Osieck fér hann yfir hvernig lidin spiludu og sem daemi ma taka Brasiliu en
beir spiludu4-2-3-1(4-2 -2-2).

- Hja peim var avallt mikill st6dugleiki 8 midsvaedinu. Faerslur voru mjog gédar og peir voru
mjog fljotir ad breyta ar vorn i sokn og sékn i vorn (quick transition) — beir komu ar djupinu i
soknina.

Sendingargeta peirra var mjog mikil — Baedi stuttar og langar sendingar.

Kantspil ,,flankplay” peirra var mjog gott.



Fost leikatridi peirra voru mjog gdéd — Virkilega vel atfaerdar aukaspyrnur, hornspyrnur,
vitaspyrnur og innkdst.

[ varnarleiknum :

Varnar blokkir

8 — 9 leikmenn taka patt i varnarleiknum
Sampjoéppun ,,compactness”

Lykilatridi drangursrikra skyndiskdkna ,,Elements of successful counter attack”
Hlaup ad aftan ,running from behind“.

Leikmenn vita nakvaemlega hvert peir eiga ad hlaupa.

Svona tok Holgeir Osieck, taekniradgjafi FIFA deemi um hvernig lidin spiludu i dlfukeppninni.

Ef pjalfarar hafa ahuga 4 ad fa ad sja skyrsluna um motid pa er pad sjalfsagt mal og eru viokomandi
bednir um ad hafa samband vid undirritada en i skyrslunni kemur fram :

,Story of the tournament” — Saga keppninnar.

,Technical and tactical analysis” — Greining a taekni og taktik lidanna.
,Trends and remarks” — bréun og athugasemdir.

,Refereeing report” — Démaraskyrsla.

»Medical report” — Laeknaskyrsla.

,Statistic and team data” — Tolfraedi og gégn um lidin.

»Results and ranking” - Urslit og stodur.

,Venues and stadiums” — Samstarfsadilar og leikvellir.

»Match telegrams” - Allar upplysingar um leiki hvers lands.
,,Official FIFA awards” - Verdlaun sem FIFA veitir.

,General statistics” - Almenn to6lfraedi.

,Referees and assistand referees” - Démarar og adstodardéomarar.
,Team data“ — Upplysingar um lidin.

,FIFA delegation” — Sendinefnd fra FIFA.

, Technical study group/Editorial — Teeknihdpur/ taekninefnd.



»,Lessons learned from top coaches” — Laerdémur af topp pjalfurum.
Sergei Gurenko, head coach FC Dinamo Minsk — Adalpjalfari .

Petta timabil er hans fyrsta i pjalfun. Hann spiladi mikid a8 gétunum og afdi sig mikid sjalfur, par eru
bara reglur gétunnar.

Fyrsti pjalfari hans hafdi mjog mikil ahrif 8 hann. Hann spiladi 80 leiki med FC Dinamo Minsk og par af
56 sem fyrirlidi. Hann var valinn besti leikmadur Hvita Russlands arid 1999. Hann var aldrei i hernum
vegna pess ad hann atti fjolskyldu, konu og tvo born.

Allir pjalfarar sem hann hafdi vildu ad hann vaeri bardagamadur ,fighter”.

Landslid Hvit - Russa undirbjuggu sig sérstaklega vel i tveer vikur fyrir leikinn gegn Hollandi sem peir
unnu 1 —0. S3 leikur skipti skopum fyrir Sergei var6andi framtid hans.

Fabio Capello ték eftir honum og hann spiladi med Roma arin 1999 — 2000.

Pad sem Guus Hiddink gerdi pegar hann ték vid rissneska landslidinu var ad hann breytti hugarfari
leikmanna og pad er pad sem skiptir mjog miklu mali ef menn aetla ad na arangri.

Sergei Gurenko var aldrei varamadur og gerdi alltaf pad sem pjalfarinn sagdi.

i dag eru miklar umraedur um pjalfunaradferdir, hvernig 4 ad hlaupa, hrada og fleira en pad vantar ad
kenna leikmonnum ad HUGSA !

Timinn sem hann var hja Roma gerdi honum mikid. Hann spiladi fotbolta til 37 ara aldurs og var alveg
laus vid meidsli, pokk sé gédum grunni.

Arid 2001 spiladi Sergei Gurenko med Real Zaragoza 4 Spani.

Arin 2001 - 2002 spiladi hann med Parma 4 [taliu. Vandamalid par var pad ad peir h6fdu of marga
goda leikmenn, yfir 30. Andrumsloftid var mjog ,taugaveiklad”. Arikko Sacci ték vid og pad fyrsta
sem hann gerdi var ad feekka leikmonnunum og skiladi pad sér fljétlega i betra andrdmslofti og
arangri.

Arin 2002 — 2003 spiladi hann med Piacenza, fér reyndar & pvi timabili til Calcio 4 lan. Peir voru
nedarlega 4 italiu. P4 vantadi sameiginleg markmid og féllu peir pvi i B — deildina. bad er alveg
naudsynlegt ad setja sér markmid fyrir hvern einasta leik og moétid i heild.

Arin 2003 — 2008 spiladi hann med Locomotive Moscow i Russlandi.
Eins og adur segir tok hann vid Dinamo Minsk sem pjalfari og petta hans fyrsta ar sem slikur.
Hann atti sin bestu ar hja Moscow og laerdi mikid par, par var mjog mikill stodugleiki.

Lidsandinn skiptir 6llu mali — var ekki i lagi 4 timabili hja Mosckow. bjalfarinn sem kom breytti pvi
pbannig ad allir unnu i satt og samlyndi ad sameiginlegum markmidum.

pad er enginn pjalfari eins og pad er allt i lagi.



Fotboltinn i Hvita Russlandi: Pad sem honum likar ekki vid fotboltann par er ad pad er farid allt of

mikid eftir bokinni i stad pess ad lata hjartad rada.

Honum finnst ekki erfitt ad pjalfa.

»Ingredients for success” - Lykilatridi fyrir arangur.

Gérard Houllier, National technical director FFF —Fraedslustjéri franska knattspyrnusambandsins.

Key ingredients of a winning team — Lykilatridi fyrir vinningslid.

,Skora einu marki meira heldur en andstaedingurinn®

Lykilatridi til ad vinna :

1.

Goals — Markmid. pad er naudsynlegt ad hafa markmid og ad allir i starfslidinu séu med pad

a hreinu. Ef pu veist ekki hvert pu ztlar og hvernig eru ekki mjog miklar likur @ pvi ad na pvi.
Work — Vinna. 95 % vinna.

5 % hzfileikar.
Respect — Virding. Vidhorf — Hafa rétt vidhorf til ad nota hzfileika sem allir hafa. Ef menn

hafa ekki aga missa menn fokus a vidfangsefninu.
,Vertu eins gédur og haegt er”.
Enjoyment — Gledi. bpad gengur 6llum betur i gddu andrumslofti. HIatur er mikilveegur og

hjalpar monnum ad slaka &. Sumir eru alltaf anaegdir og syna pad. Ekkert i lifinu er fengid
nema med dhuga.
Positivity - Jdkvaedni. Ef pu vinnur med folki i miklu stressi pa skaltu fa folk med pér sem

brosir.

pad verdur ad passa ad benda leikmonnum ekki bara a veiku hlidarnar hja peim heldur
vidhalda g6du hlidunum.

Adaptability — AGl6qunarhaefni. Adapt or die. — Adlagastu eda deydu.

A big coach adapts. Stérfenglegir pjalfarar adlagast 6llum adstaedum.

Competitvness - Viljinn til ad vinna er eins mikilvaegur og haefileikinn til ad kunna ad tapa.
pad lenda allir pjalfarar i métlaeti.

Dzaemi : Leikur tapast. Hver eru vidbrogd pjalfara ?

a. Gudi likar ekki vid mig.

b. Vollurinn/vedrid/framkveemdastjorinn/démarinn.

c. begja. Leera a pvi og koma tilbunir i naesta leik. = ,Be a fighter”.

Communication — Samskipti vid leikmenn og adra skipta 6llu mali. Hlusta 4 leikmenn, pad

parf ekki ad vera formlegt.

Byggja upp sjalfstraust hja leikmanni. pad er ekki haegt ad segja vid leikmann ad hann geti
ekkert med haegri feti og hvetji hann sidan til ad vera gédur i leik daginn eftir.

KOMA EINS FRAM VID ALLA !

Hrésa, taka i hondina a félki.

Nota jakvaed ord i stad neikvaedra.



10.

11.
12.

1.
2.

Dzami : Framkveemdastjori var 2 — 0 yfir i leikhléi og tapadi 3 — 2. begar hann var spurdur ad
bvi hvad hann hafdi sagt ,,Ekki hleypa peim inn i leikinn“. [ stad pess ad segja : ,Hdldum
afram”.

Verid opin, hafid ,,open policy”. Leyfid leikmdnnum og starfsfolkinu 6llu ad tala vid ykkur.
Leadership — Leidtogaheefni. bPad er mjog mikilvaegt ad hafa leidtoga. Pad verdur ad vera
leidtogi i 6llum hopum — i fétboltalidi — i samtokum. = Hvada leidir 4 ad fara ? bad naer folki
saman. — Foélk feer sjalfstraust.

Teampride. Stolt lids.

Leikmenn eru i eins buningum, afingafétum. Peir kyssa merkid & peysunum.
RESPECT — Virding

BE A WINNER — Vertu bardagamadur (fighter) — Vertu sigurvegari.

BE A PRO — Vertu faglegur baedi innan sem utan vallar.

THINK TEAM FIRST — Hugsa fyrst um ligid.

pad eru fjérar reglur sem Gérard Houllier er med :
TOGETHER

EACH WE

ACHIEVE

MORE

Eins og gloggir lesendur sja pa mynda upphafsstafirnir i ordunum fjérum : TEAM = LID.
Houllier lét brjota blyanta (2) og lét prja taka @ moéti 6llum og sagdi vid leikmenn Liverpool

pegar hann var framkvaemdastjori par pegar peir spiludu saman : ,,We stick together”.
Confidence — Sjdlfstraust er mjog mikilvaegt fyrir leikmenn.

Subs — FLAIR — Skapandi leikmenn eins og Zidane

LUCK — Heppni. Varmenn purfa ad vera heppnir og koma med heppni inn a vollinn.

»Learn from the best and give your team a face of its own” — Laerdu af peim bestu og gefdu lidi pinu
sinn eigin svip.

Bernd Stange. Head coach National team Belarus. Team A. — Adalpjalfari A landslids karla hja Hvit
Rudssum.

Hvad skapar svip lidsins ?

Ef pad eru gadi pa spilar lidid vel og gengur vel.

Svipur lidsins — Gaedi leikmanns.
pjalfarinn.

3. Afingar.



Sendingar i leik — Pad parf ekki endilega vera gott ad eiga margar sendingar i leik. Hradi & sendingum
skiptir lika mali.

Leerdu af peim bestu og gefdu lidinu pinu andlit.

Mataraedi skiptir mjog miklu mali. Mjog gott deemi um pad er Ze Roberto i Bayern Munchen sem er
36 ara gamall og i mjog gdédu likamsastandi.

[ pessum fyrirlestir for Bernd Stange yfir sinn yfir morg atridi um pad hvernig ahrif pjalfarar geta haft
alid sin.

Hér ma sja fyrirlestur hans en hann er 4 ensku, pysku og rassnesku.

Ef pad eru einhverjar spurningar sem vakna um fyrirlesturinn, hikid ekki vid ad hafa samband vid
undirritada.

»Finding Fabregas — Developing top players” — Leitin ad Fabregas — bréun toppleikmanna.
Andy Roxburgh, technical director UEFA — Fraedslustjori UEFA

Skemmtikrafturinn og hinn ahugasami atvinnumadur Andy Roxburgh teeknistjori ,tecnical director”
UEFA taladi um leitina ad heefileikarikum knattspyrnuménnum og hvernig best er ad medhoéndla
slika leikmenn (,,Finding Fabregas — Developing top players”).

Hann kalladi pennan fyrirlestur petta vegna pess ad honum finnst mjog mikilveegt ad vié hofum
markvissa stefnu og markmid i pjalfun okkar a efnilegum leikménnum og finnst honum ad mjog vel
hafi tekist upp med pjalfun & Fabregas og tekur deemi um pad i fyrirlestri sinum.

Hann talar um pad ad pad er frabaert ad vinna titla i unglingaknattspyrnu en adalatridid er ad proa
leikmenn til ad spila i meistaraflokki (first team) sins félags.

Pad parf haefileikarika menn til ad préa hafileikarika leikmenn eda med 68rum ordum pad parf mjog
goda pjalfara til ad pjalfa i yngri flokkunum.

Yngri flokka fétbolti parf ad vera :
Skilful —Heefileikarikur

Adladandi

Menntandi

Sanngjarn (fair)
Samkeppnishaefur — Competitive
Agadur

Avintyralegur



Persénulegur

Oruggur

Pu parft ad spyrja pig pessara spurninga :

HVAD getur pu gert fyrir fotboltann ?

HVAD getur fotboltinn gert fyrir pig ?

ADALMARKMIDID ER AD BUA TIL LEIKMENN FYRIR FRAMTIDINA.
Hér ma sja fyrirlestur Andy Roxburgh :

Ef pad eru einhverjar spurningar um fyrirlesturinn hafid pa samband vid undirritada.

GUUS HIDDINK.

Faeddur 8. Névember 1946

pjéderni : Hollenskur

Leikmannaferill : De Graafschap, PSV Eindhoven, De Graafschap, NEC, De Graafschap

bjalfaraferill : De Graafschap, PSV Eindhoven, Fenerbache, Valencia, Holland, Real Madrid, Real Betis,
PSV Eindhoven, Astralia, Russland, Chelsea/Russland og ntina Tyrkland.

Titlar :

Hollenskur meistari med PSV Eindhoven arin 1987, 1988, 1989, 2003 ,2005 og 2006
Hollenskur bikarmeistari med PSV Eindhoven arin 1988, 1989, 1990 og 2005
Evrépubikarmeistari med PSV Eindhoven arid 1988

Annad :

Undanurslit 8 HM med Holland arid 1988 og Sudur Kéreu arié 2002

8 lida urslit & HM med Astraliu 4rid 2006

Undanurslit 8 EM med Russland arid 2008

Hvernig upplifun var ad koma til Chelsea?

pad var vissulega stor stund pegar ég gekk inn a fyrstu sefinguna hja Chelsea, parna voru stér néfn og
miklir peningar, spurningin var, eru leikmennirnir négu hungradir i verkefnid. Eg tok pa dkvordun ad
byrja strax af mikilli alvoru, skipulagdi timabilid i heild sinni med lokatakmarkid a titilinn.

Hvernig gengu afingarnar fyrir sig?



Eins og ég sagdi, pa byrjadi ég strax af mikilli alvéru, vid unnum & mjég hdum standard. Eg notadist
vio afingar sem syna karakter leikmanna vel og sa pa strax hverjir setludu ad gefa sig i verkefnid og
hverijir voru ekki tilbunir i slaginn.

Hvad med tungumalid, var pad ekkert vandamal?

Tungumalid er ekki adal vandamalid, ég vel mér adstodarmenn sem tala sama tungumal og ég og
pbannig hefur pad gengid best. begar ég pjalfadi S-Kéreu pa var ég med tulk til ad byrja med en pad
gekk ekki upp, var of pvingandi og 61l samskipti toku of langan tima. bess ma einnig geta hér ad ég
hef hvatt leikmenn minna lida til ad laera tungumal, peir hafa gédan tima 4 ferdalégum og ekkert mal
ad hafa tungumalanamskeid i eyrunum i stad ténlistar.

Hvernig list pér & Holland fyrir HM 2010?

Mér list ageetlega 4 Holland, en sagan segir okkur ad pad getur ymislegt komid upp 4. pad er pvi
midur oft vandraedi i kringum hollenska landslidid. Johan Crouyff vildi t.d. ekki hafa prjar rendur eins
og er alltaf @ Adidas peysum a HM 1974, pad vard stor mal. Fyrir EM 1992 i Svipjéd fékkst enginn til
ad pjalfa lidid og endadi med pvi ad Rinus Michels tok verkefnid ad sér. Dick Advocat kom ekki inn i
buningsklefa i halfleik einu sinni pegar hann pjalfadi lidid. A EM 1996 { Englandi var Ruud Guullit
mjog sérstakur dsamt fleiri leikmonnum, pad mét kenndi mér ad pad parf allt ad vera klart fyrirfram
fyrir mét og pa lika skriflegt @ bladi. pad er allt of mikid um vandamal hja hollenskum leikménnum,
en ef peir nd ad stilla saman strengi sina eiga peir gd6a moguleika 8 HM 2010.

Hvernig undirbyrd pu pin lid fyrir leiki?

Eg lzet skoda andstaedingana mjog vel, adstodarmenn minir fara og greina margaleiki, en ég sjalfur
skoda mest DVD af pvi helsta sem adstodarmenn minir Utbua. [ dag er haegt ad f4 mjog miklar
upplysingar um lid og leikmenn, en pad er ekki nég ad skoda bara télurnar, t.d. leikmadur sem hljép
11 km. heldur parf ad skoda hvert hljéop hann, hvernig hljép hann, var hann ad gera rétt? Hér fyrir
I6ngu sa ég Aricco Sacci pjélfara italiu lata varnarmenn sina sem voru i varnarvegg hoppa upp pegar
aukaspyrnan var tekin, petta féru morg lid ad gera og ég nytti mérpetta einu sinni gegn Skotlandi og
|é&t minn mann skjota undir vegginn sem hafdi hoppad upp og vid unnum leikinn a pvi marki. bannig
ad pad ma segja ad undirbuningur skiptir mjog miklu mali.

- Stér n6fn, miklir peningar.

- Hélt peir vaeru ekki négu hungradir.

- Byrjadi strax & alvérunni, skipulagdi allt a fyrstu vikunni, allt til loka timabilsins.

- Byrjadi ad vinna strax 4 hdum standard.

- Byrjadi a afingum sem syndu karakter leikmannsins og sa strax hverjir aetludu ad gefa sig i
verkefnid.

- Tungumalid er ekki adal vandamalid.

- Hann velur sér adstodarmenn sem tala sama tungumalid.



- Var med tulk til ad byrja med i S -Kéreu, gekk ekki négu vel, of pvingandi.

- Hiddink hvatti leikmenn til ad laera tungumal & ferdum félaganna, leikmennirnir hafa gédan
tima.

- Vandrzdi i kringum hollenska landslidid, 1974 vildi Johan Crouyff hafa rénd a peysunni, ekki
prjar eins og hja Adidas.

- Dick Advocad kom ekki i sidari halfleik, Ruud Guulid var sérstakur a EURO 96 i Englandi, parf
ad hafa allt klart fyrirfram og skriflegt fyrir mét.

Rinus Michels pjalfari 8 EM 92 i Svipj6d par sem enginn annar fannst.

- Mikié um vandamal hja hollensku leikmdénnunum.

- Hann skodar andstadingana mjog vel.

- Aricco Sacci byrjadi ad lata varnarvegginn hoppa upp.

- Hiddink lét Holland skjota undir varnarvegginn hja skotum.

- Adstodarmenn fara og greina marga leiki, hann sjalfur skodar DVD.

- [ dag er haegt ad f4 mjog margar upplysingar strax, pad er ekki nég ad skoda tolurnar, t.d.
leikmadur hljép 11 km. heldur parf ad skoda hvert hljép hann, hvernig og var hann ad gera
rétt ?

- Spann er med mjog vel spilandi lid og a eftir ad nd langt.

- 6 ddémarar a leik, fannst pad eins og léleg bidmynd, hefur frekar trd 4 ad teeknin leysi
vandamalin.

- Hvert er pitt helsta prinsip ?

- bad er ad velja sér réttu leikmennina sem henta i hverju tilviki, pad er alltaf akvedin hefd i
hverju landi, t.d. var talan 16 4 6llum hdsum i Kéreu. Eg spurdi hvers vegna. bu att ad koma
Kéreu i 16 lida urslit.

- Er ekki ad vinna med taeknina hja landsliGunum. pad er gert i yngri aldursflokkum. Byr til
lidsheild og lid sem getur gert géda hluti saman.

- Flestir leikmenn geta gert 10 — 15 % meira en peir telja sig geta gert.

- Alfukeppnin. bad er gott vegna pess ad pa er eitt 4r { HM. bad er gédur undirbuningur fyrir
HM.

- bad parf ad nyta hana rétt, topudum 5 — 0 fyrir Frakklandi i Alfukeppnininni, spiludum sidan
aftur vid pa 10 dégum fyrir HM. Stadan var 2 — 1 fyrir S-Kdreu i halfleik, tdpudu 2 — 3 en
Frakkar skiptu ekki um lid i halfleik eins og samid var um. Zidane meiddist i seinni halfleik og
spiladi ekkert 3 HM.

- Hvernig getum vid gert fétboltann dhugaverdari fyrir unga krakka ?

- Veit ekki til pess ad dhuginn er ad minnka. Ef svo er purfa félogin ad koma til og umfram allt
ad leyfa krokkunum ad spila fétbolta. bad var t.d. ekki gott fyrir fétboltann ad sa sem skoradi
mark S — Kéreu gegn italiu fékk ekki ad koma til baka til lids sins & [taliu. betta er mjog sleemt
fyrir fotboltann.

- Geta pjélfarar gert 10 — 15 $% meira en peir halda ad peir geti ?

- burfa stodugt ad vera a0 leera, bera sig eftir hlutunum og vera éfeimnir vid ad reeda um
fotbolta.

FROM FOOTBALL TO FITNESS

Raymond Verheijen



Efnid leit ut fyrir ad vera frekar purrt pegar Hollendingurinn Raymond Verheijen gekk upp i pontu a
radstefnu evrépska pjalfarafélagsins , AEFCA i Minsk til ad tala um hlutapjalfun og fra fétbolta til
fitness.

Fyrirlesturinn fjalladi med 68rum ordum um likamlega pjalfun sem margir leikmenn hata en er
naudsynleg til ad geta stadid sig i nutima knattspyrnu. Stemmningin vard heldur ekki betri i salnum,
pbegar Reymond skammadi nokkra patttakendur sem voru aé mynda fyrirlesturinn hans, kannski til ad
nota gullkornin frd honum heima i peirra eigin landi.

Raymond Verheijen sagdi fra pvi ad ad hann er haskdlagenginn i Amsterdam og hann laerdi lika i
Liverpool. Fdétboltaferill hans var frekar stuttur vegna meidsla sem hann lentii. Hanner
pjalfaramenntadur og taladi mikid um hvort pad vaeri porf 4 6llum sérfraedingunum hja 6llum
stérlidum i natimafétbolta. Hann vill frekar sja alla menntudu pjalfarana verda betri sagdi hann.

Lykilatridid i fyrirlestri sinum var ad pjalfarar geta fengid leikmennina til ad gera meira — eda verda
fljotari i sprettum — ef peir eru pjalfadir likamlega undir sérstokum kringumstaedum.

Hann segir ad likamlega pjalfunin eigi alltaf ad vera i midjum hluta milli tveggja leikja — og ef vid erum
ad vinna med atvinnumenn 3 erfida likamlega =fingin alltaf ad vera daginn eftir fridaginn i midri viku.

bess vegna er pad ekki mogulegt ad vera med likamlega erfidar afingar i vikum par sem eru leikir i
midri viku eins og er mjog algengt i ndtimaknattspyrnu. pad er yfirleitt pannig i hverri einustu viku
sagdi Raymond Verheijen.

Hann sagdi einnig ad landslidsmennirnir sem koma koma til baka til sinna félagslida eftir stérmét, HM
eiga ekki ad fara i likamlega erfidar afingar. Astaedan fyrir pvi er st ad peir fa mjog stutt fri og
hvildartiminn er ekki naegilega langur. Ef pjalfarar félagslidanna gera pad ekki ma buast vid pvi ad
leikmennirnir verdi mjog preyttir pegar fer ad lida a timabilid og reynsla min, segir hann er su ad pad
verdi lika mikid um meidsli 8 peim tima.

Vissi 18 ara hvert hann stefndi pegar hann purfti sjalfur ad heetta ad spila. Ztladi alltaf ad spila
fotbolta i fremstu rod.

Gaf Ut bék sem heitir Conditioning in soccer.

U 21 ars lid Hollands. Alltaf valid at fra getu peirra bestu. T.d. voru tveir 17 ara, einn 18 dra og tveir
19 arai lidinu. Arien Robben og Rafael van der vaart.

For med Frank Rikjard til Barcelona arié 2003.
Hollenska akademian var stofnud arid 2009.
Bestu sprettirnir eru pegar bolti er notadur.

Ef pu vilt auka hrada leikmanna verdur pu ad notast vid fotboltalegar adstaedur og bolta, p.e. hafa
keppni 1 :1 og enda med skoti i mark.



Ef pu atlar ad pjalfa getu til ad gera betur i lok leikja parf ad hafa stutt hlé & milli spretta (10 sek. a
milli spretta)

Lokaord :

Pad verdur ad segja alveg eins og er ad pad var mjog ahugavert ad vera & pessari radstefnu i Minsk i
Hvita Russlandi. Mjog vel gert hja Hvit RUssum hversu marga géda fyrirlesara peir fengu til ad koma 4
pessa radstefnu. Margir hefdu haldié ad fulltrdar margra landa sem eru langt fra Hvita Russlandi
vaeru ekki tilbunir til a6 koma & pessa radstefnu en svo var alls ekki, mjog vel var maett 4 hana og
menn hlustudu af athygli & pad sem fram for. Eg hef sagt pbad 4dur ad pad er ekki eingdngu pad sem
fer fram a slikum radstefnum, (p.e. innihaldid) eins og radstefnum evrépska
knattspyrnupjalfarafélagsins heldur pau samskipti og samboénd sem skapast @ milli pjéda.

Umraeda hefur verid um pad hvort vid eigum ekki ad sleppa pvi ad meeta 4 slikar rddstefnur, hvort
beer skili okkur einhverjum arangri, ad okkar mati eru er naudsynlegt fyrir okkur ad maeta 4 peer. |
fyrsta lagi er island ein af stofnpjédum evrépska knattspyrnupjélfarafélagsins (www.aefca.eu), i 68ru
lagi er naudsynlegt fyrir okkur ad fylgjast med pvi sem er ad gerast i préoun knattspyrnupjalfunar i
heiminum og i pridja og sidasta lagi er pad eitt af hlutverkum Kbi ad auka og vidhalda samskiptum vid
erlend pjalfarafélog og hofum vié nad gridarlega godum samskiptum og sambdndum vié morg erlend
pjalfarafélog.

i heildina var petta mjog g6d radstefna og nu pegar er ljést ad naest radstefna verdur haldin i Péllandi
i lok pessa ars.

Ef pbad eru einhverjar spurningar vardandi skyrsluna, ekki hika vid ad hafa samband.
Sigurdur bérir borsteinsson, formadur Kbpi.

Omar Jéhannsson, gjaldkeri Kbi.


http://www.aefca.eu/

