Markmannsaging 1

1. Markmadur situr, tveir standa, annar fyrir framan hann og hinn fyrir aftan hann,
markmadur situr og snyr sér alltaf vid er leikmenn henda a hann.

2. Samaading en nu er han gerd frahlio.

3. Markmenn liggja, peir eru prir saman og liggja i prikant. Henda alltaf bolta a neesta
liggiandi.

4. Markmadur liggur a linu og skutlar sé&r & bolta sem pjdfari sendir i hornid,

annarpjdfari (markmadur) er i hinu horninu og fer yfir i hitt hornid og fleygir sér a
boltan. Markmadur faa alltaf séns ad na boltanum.

5. Markmadur liggur vid vitateiglinu og skutlar sér & bolta sem pjédfari labbar med
honum og lagur hann fleygja sér & eftir. betta er bara gert 4 sinnum a hvorri hlid, milli
vitateigdlinatil hlidar.

6. Markmadur stendur & marklinu og snyr baki i pjalfara, pjdfari kallar pa snyr
markmadur sér vid og reynir ad verja. Fyrst skytur pjafari i &kvedid horn, sidan radur
pjdfari , hvert hann skytur. Alltaf skotid fostum skotum.

7. Markmadur er & marklinu og fer einn kollhnis og pjalfari sparkar bolta & hann sem
markmadur skutlar sér og reynir ad verja.

8. Tveir boltar. bjafari hefur einn bolta og markmadur hefur einn. Markmadur hendir
til pjdlfaraog pjdfari hendir boltatil hlidar a markmann sem skutlar sér.

9. bjdfari hleypur med markmann sem skutlar sér 20 sinnum & hvora hlid og fer Gt
um alan vall.

10. Henda a markmann sér snyr sér heilan hring i hvert skipti.

11. Halda i lappir & markmanni ( tveir og tveir markmenn saman) sem fer i handlegu
og skallar til pjdfara.

12. Markmenn sitja og taka magaadingar med pvi ad fara med brjostid i bolta sem
pjafari heldur a og stgendur med hendur Ut og nidur, pannig ad brjostio komi vid
boltann i hvert skipti sem markmadaur sest upp.

13. Markmadur situr og hendir bolta upp i loftid og medan bolti er i loftinu , sendir
pjélfari bolta a markmann

14. Markmenn liggja & hlid og teygja sig fram med bolta: fara yfir & vinstri og haggri
hlid til skiptisog teygjasig fram med bolta.

15. Markmenn liggja & maganum og fetta sig upp med bolta eins langt og peir geta.

16. Markmenn rulla bolta undir maga. Muna ad fetta sig lika i hina étina.
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Markmannsaging 2

Markmenn hafa tvo bolta undir sitt hvorri hendi og joggatvo hringi.

Prir markmenn hita markmann upp med ad henda bolta hétt & hann og hann
gripur. Veramed gott bil a milli manna.

Pjéfari skytur & markmann fostum skotum fra viteig og er markmadur faa mark &
sig skiptir hann vid hina markmennina i hvert skipti og hann faa mark asig. Fa
samkeppni.

Allar magaadingar hja markménnum voru gerdar med bolta.

Tveir markmenn saman annar lagur 16pp & mjdm a hinum og hinn ytir 16ppinni
nidur. Sidan setja peir |16ppinaa txl & hinum og yta nidur.

Markmadur hleypur ad sténg og snertir hana og hleypur ad hinni og reynir ad
verja

Prir markmenn skjota & markmann sem reynir ad verja ef hann faar mark a sig
skiptir hann vid hinapé svo hann fa bara eitt mark og skot asig.

Markmenn taka hlidarskref framhja hver 6drum og svo kallar pjéfari, pa stokkva
allir eins hatt og peir geta upp i loft.

Pjélfari radar 6 keilum fra markteig ad vitateig i &t ad hlidarlinu. Markmenn purfa
ao snerta alar keilur med hondum og vid markteig pa hendir pjafari bolta upp i
loft og markmenn gripa eda p4 hann lagur pa skutla sér. bPjdfari stendur vid
hlidarlinu.

Markmadur stendur & marklinu og fer med hendur upp i 4, leggst & magann og
stendur upp aftur of faa boltafra pjafara. Har bolti.

Skotadfing & markmenn fra prem st6dum vid vitateig og svo er faat sig a prja stadi
vio markteig. Alltaf skotid fostum skotum a markmenn.

Markmenn fetta sig upp a hlid basdi lappir og bukur og einnig ad vagga |6ppum og
héndum samtimis med pvi ad lyfta peim fra jorou.

Markmadur situr med prjd markmenn i kringum sig og snyr sér altaf vid til ad
gripafrapeim ollum med pvi ad sniasér i hdfhring ( %).

Pjdfari stendur a markteig og skytur fostum skotum a markmann. Adeins 4 skot a
markmann.

Markmenn gera magaadingu lappir og hendur upp i loft 20 sinnum. Gera
adingunaahlid lika.

Pjéfari radar sex keillum i &t ad hlidarlinu. Markmenn setjast & fyrstu keilu og
hlidarskref a pa naestu, snerta og hlaupa ad hinum og fa sidan skot fra pjafara sem
stendur vid hlidarlinu.

Adalsteinn Ornolfsson, bjalfari



Mar kvordurinn eflaust sa mikilvesgasti.

Frank Hoek, Markvorour fra Hollandi

Hannvar 13 ar i 1 og 2 deild i Hollandi

Hafnadi morgum tilbodum fra stéru lidunum, hefur mikla menntun fra Hollandi i
markmannspjafun.

Vinnur i fyrirtaki sem framleidir markmannshluti.

Fyrir 10 — 15 &rum sidan voru bara bjanar i markinu.

Allir eru ad gagnryna markmenn.

B furum lidur vel & bekknum ef peir hafa godan markmann.

Jugdslavneski markmadurinn spiladi alltaf i sinum eigin buningi (leid betur i honum)

Vinna Markvar dar

Ad gefaleikmanni einslitid plass og hann getur til ad skora mark

Koma boltanum eins fljott i umferd og haagt er.

Skoda andstadingin — skipuleggia galfan sig — afa vel — relkna géfan sig Ut
(Utreitkningur)

Pjodverjinn Eike Immael.
Hann stjérnadi vorninni vel, hann bjargadi i vitum, fékk ekki margaboltaasig.

Dikita, Kolumbiu

Lidid var byggt kringum hann, pjafari trddi a hann, hann métti gera alt sem hann vildi,
Hann fér nidur a hnén po bolta vaai skotid uppi i paknetid, hann meiddi jafnvel géfan
sig, hans eigin leikmenn &ttu pad til ad sparka Ovart i hann, pad var heimskulegt ad leika
svona & Heimsmeistarakeppninni, ahorfendur halda ad petta verdi nyju markmennirnir a
heimsmei staramotum.

Hver var besti markvordurinn & heimsmeistaramotinu?

Ekki haegt ad segja pad, en markvoérdur Kosta Rika syndi synar allra bestu hlidar hja mjog
veiku lidi.

Utsporrk & heimsmeistarakeppni lenntu flest hjé andstaadingi meiraen 56% i leikjum.
Leyfid markmanni ad leika med lelkmonnum i flestum atridum.

Frans vill hafaleikmenn abadum sténgum i hornspyrnum, hvad med pig.
Hvernig adfir madur ef markmadur kemur fyrst vid boltann eftir 42 minGtur og sidan
kemur einn bolti og mark. Bjéfari segir ad markmadur hafi ekki leikid vel i dag. En hann

stjérnadi vorninni vel med kalli og fleira allan timann sem enginn sér eda heyrir.

Varamarkmenn koma alltaf inn & og sinagoda leiki, pvi peir hafa ekki timatil ad hrasdast.
Alltaf er buist vio miklu af markmanni nr. 1.

Bruce Grobellar er einn sa besti en ofgerir alltof mikid.



Sumir markmenn yfirgefaadrei vitateigin.

Cryuff og Zubesareda voru ekki anasgdir fyrst saman, peir keyptu markmann og seldu
sidan aftur pvi peir urdu badir posivtivir.

Markmenn verda ad taka abyrgd abllu sem peir framkvaama, ekki treysta a adra.

pyska landdlidid

Vid fengum ad heyra hvernig peir hdgudu sér vid undirbaning fyrir landsleiki.

a) Peir voru avalt samani viku ( 5 daga)

b) Ymsir sérfrasdingar f&20 minGtur hver til ad ragda vid leikmenn hver & sinu svidi.

c) Parna heyroum vid i sérfraedingum sem sa um t.d. mataradi og drykki sem Boris
Becker tennistjarna neytir.

d) Heyroum hvernig pjafari i heimsmeistarlioi pjodverjai hokky skipulagdi 1id sitt fyrir
keppni.

e) Einnig heyroum vid i 6llum peim sem koma ad undirbuningi vid landdlid og
heimsmeistara Pj6édverjai knattspyrnu.

En hvad laer i ég

a) Um matarasdi og drykki

b) Um vatnstap og mjélkursyru og hvernig mjélkursyra er madd.

c) Pétttakendur lenntu i polpréfi, Par var madd; Lofthad ondun, sykurrof ( gldkolysi ),
alag & sekindu og hver orkuvinngdavar vid vodvastarf.

Hja Rdodemdller fengu pétttakendur mikid af agfingum og frodleik.

a) Lyftingar eru bannadar i knattspyrnu hja yngri flokkum. Hvort eru lelkmenn ad fa
vOdva eda mykt. beir pjalfarar sem lata unglinga vera i lyftingum a ad lata i fangels
segjapeir i Pyskalandi.

Lid i Bundesligunni hlaupa sig alltaf nidur eftir leiki og adfingar.

Munid ad gera afingar med jakvadu hugarfari.

Knattspyrnumenn eiga ad afa 30-50 metra spretti, 100 metra hlauparar affa ekki 100
metra hlaup til ad na &rangri.

Pj6overjar leggja mikla aherslu a hvild, ef leikkmenn fara i ofpjalfun tekur pad 6 vikur ad
nasér niour.

Adalsteinn Orndlfsson, bjalfari



Markmid fyrir 6. flokk

Adalmarkmig;
Ad lelkmenn néi ad bada sig basdi er hvad vardar félagslega pattinn og einnig hvad vardar
knattspyrnulega getu.

Undirmarkmiog;

Taekni;

1. Spyrnur

A) Innanfotar (vidsttdulaust)
B) Utanfotar

C) Ristar

M éttaka

a) Innanfotar
b) Utanfotar
c) Rist

d) Laai

€) Bringu

Skdllun
a) Ur kyrrstédu
b) Eftir uppstokk

Gabbhreyfingar

a) Skami (tvofold)

b) Stigayfir knéttinn med 6drum faginum og hann tekinn utanfotar med samafadi..
C) Snanigur nr. 1,2 og 3.

d) Dragaboltann ad og leika aftur fyrir standandi fét.

€) Leikainnanfétar inn ad midju og leika sidan sndggt utanfotar med sama fadi

f) Pykjast adlaad skjotaog en leikasvo til hlidar.

g) Likaminn hreyfdur en boltinn er kyrr.

Markskot / fyrirgjafir

a) Ur kyrrstodu

b) Eftir knattrak ( gabbhreyfingu)
c) Eftir samspil

Knattrak
a) Hratt med haggri og vinstri
b) Med gabbhreyfingu.

| nnkast

Markmadur
Halda bolta alofti, einn edatveir er altaf i bland vid affingar.

L eikfr aedi
A) 1:1



B) 2:2

a) Veggsending
b) Knattvixlun
¢) Framhjahlaup

C) 33-77

a) Samspil

b) Stéduskilningur

¢) Hreyfing med og an bolta

D) Leikmennlagaad spila2:1, 3:1, 3:2, 4:2, 4:3

Oktober

Markmid; Ad auka anaggju leikmanna og ahuga fyrir knattspyrnu

Afingar. Leikfrasdi leilka madur a moti manni einnig, 3:3 - 7.7

November

Markmid; Ad auka anasgju leikmanna og ahuga fyrir knattspyrnu

Boltaadingar. Takni og leikfrasdi. Einn adfingaleikur

Desember

Markmid; Ad auka anasgju leikmanna og ahuga fyrir knattspyrnu

Boltaadingar. Takni og leikfrasdi. Einn affingaleikur / Jolamaot

Januar

Markmid; Ad auka anaggju leikmanna og ahuga fyrir knattspyrnu

Takni og skilningur. Boltaadingar, prautir, snerpa. Afingaleikur v/ Folni
Februar

Markmid; Ad auka anasgju leikmanna og ahuga fyrir knattspyrnu

Boltaadingar 2:1, prautir. Aingaeikur vid FH. Faxafléamot inni

Mars

Markmid; Ad auka anaggju leikmanna og ahuga fyrir knattspyrnu

April

Markmid; Ad auka anaggju leikmanna og ahuga fyrir knattspyrnu

Mai

Markmid: Skéli ad enda, auka anasgju leikmanna. Aft 4 til 5 sinnum i viku.
Boltaadingar, prautir o.fl.

Juni

Markmid, Allar effingar |elkraenar, auka ahuga leikmanna adt 4 til 5 sinnum i viku.
Shellmét i Vestmannaeyjum, ridlakeppni i [slandsmoati

Juali

Markmid, Boltaadfingar og skilningur & knattspyrnunni. Auka dhuga og samvinnu.
adingamot og leikir.

Agust

Markmid, ad hafa haldid peim hép sem madur fékk i hendurnar og auka dhuga &

knattspyrnu. Boltaadingar,
L otto/Pepsi mot a Akranesi



September
Skélar ad byrja.
Markmid: Baraleikur, hvild fyrir inniagfingar

Adalmarkmig;
Ad auka ahuga leilkmanna og anaggju idkenda a knattspyrnu, auka takni peirra og
leikskilning. Einnig ad lelkmenn proskist félagslega.

Undirmarkmid;

Ad leilkmenn lagi ad umgangast bdrn og fullorona

Ad einstaklingarnir proskist sem knattspyrnumenn, badi hvad vardar tekni og
leikskilning

Ad leikmenn lagi ad vinna med 6drum

Ad leikmenn kynnist 6drum krokkum baadi i sinu félagi og i 6réum félégum.

Ad auka dhuga leikmanna & iprottinni med fjélbreyttum afingum og leikjum.

Ad nemendur laai ad taka métladi og fa aukid séftraust.

Ad anaggjan séi fyrirrami.

Afingar og fleiraatimabilinu Oktober 1998 —Mai 1999.

Afingar tvisvar — prisvar i viku & midvikuddégum og sunnuddgum + einn Utiaging
Afingaleikir vid 6nnur féldg inni og Uti

Innanhdsmat

Innanfélagsmot i mars.

Afingar og fleira a timabilinu Mai 1999 — September 1999.
Afingar prisvar til fjérum sinnum i viku (Uti)

Afingaleikir vid onnur féldg.

Y mislegt ovaant

Likleg mét og liklegar dagsetningar (ekki druggt)
FaxaflGamét, Shellmaot

islandsmot rigill, Urdlit

Hnokkamot

Val alekkmonnum i moét fer eftir:
Afingasokn, dhuga og framkomu.
/Etid skal ollum leyft ad spilajafnt i leikjum i 6 flokki.

Adalsteinn Ornolfsson, bjalfari



Markmid fyrir 7. flokk

Uppbygging aginga yfir timabilid, ekki bindandi.
Leikir: 20% - 30%.

Takni: 20% - 30%.

Spil: 40% - 50%

Oktdber

Markmid: Hafa gaman og na upp miklum ahuga.
AEft skal 3 sinnum i viku og jafnvel ein sérading
Leikir og spil meginuppistadan.

November
Markmid: Boltasdfingar nr. 1 — 7, knattrak og sendingar, markskot og halda alofti
1 Aingaekur

Desember
Markmid: Skotadfingar og jolaskap
1 Aingaekur

Januar
Markmid: Boltaadingar nr. 8,9 og 10. Innanfdtarspyrnur og halda bolta a lofti

Febraar

Markmid: Méttaka knattar, innanfétar, utanfétar. Boltasdfingar nr. 10,11 og 12 og
knattrak.

1 Aingaeikur.

Mars

Markmid: Boltasdingar nr. 13 og 14. Skotafingar og innanfétarsendingar, halda bolta &
lofti.

Buatil litid mét fyrir pa.

April
Markmid: Innanfotarspyrnur, mottaka, skotagfingar og samspil.
1 Aingaekur

Mai
Markmid: Samspil og anasgja ad vinna med 6réum, auka dhuga a knattspyrnunni.
Afingaleikur

Jani
Markmid: Boltaadingarl:1 og samspil, leikhreyfing og anaggja.
Hnokkamét Stjornunnar

Juali
Markmid, Boltasdfingar, spil og leikir og n&tturulega &nasgjan i knattspyrnu.
Afingaleikir eda mot.



Agust
Markmid: Ad halda hopinn, ansegja avelli og veramed 6roum og affingaleikir.

September
Skéli ad byrja, hvild fram ad innanhastimum.

Adalsteinn Ornolfsson, bjalfari



Hvad gera parf til ad byggja upp knattspyrnufélag

Til ad byggja upp knattspyrnufélag parf ad byggja upp gédann og traustan grunn.

Ur stefnuskréa knattspyrnudeildar, deildin hyggst na markmidum sinum.............

Med pvi ad keppendur og studningsmenn keppnislida félagsins i knattspyrnu temji sér
virdingu fyrir ipréttinni, motherjum sinum og studningmdnnum peirra, domurum og
0orum starfsménnum og astundi heidarleika og pradmennsku i leik og starfi vid 6l
taskifagi. Tud i domurum er ekki okkur til framdrattar.

Uppbygging;

Menn fadast ekki verkfrasdingar, 16gfraedingar eda knattspyrnumenn. Mde &kvednum
hadilelkum og kennslu geta menn ordid godir knattspyrnumenn & léngum tima.Engin
trygging er fyrir pvi ad gédur leikmadur i 5 flokki verdi goédur i meistaraflokki, til pess ad
raekta pa hadileika sem til stadar eru @ markvissan hétt, en jafnvel pott ad svo sé gert er
enginn trygging fyrir arangri, heldur adeins eru likurnar meiri ad &rangur naist. Pad dti
ao vera hlutverk okkar ad leita ad hadileikum i lelkmonnum okkar og reyna ad rakta pa
padti, fremur styrkleika en veikleilka. Med pessari stefnu er hlutverk okkar leitarstarf og
raktun, en ekki mota eihverjar fyrirfram akvednar tegundir leikmanna. Rétt eins og vid
akvedum ekki i barnaskdla ad pessi eigi ad verda laknir, verkfraadingur, kennari o0.s.frv.
ipréttir fyrir oll born — dhugi sem varir. Allir fa eitthvad vid sitt hadfi. Oskir-Vellidan-
hvatning. Hafa fjolhagfa pjdlfun til 14 araaldurs.

Yfirpjalfari;

Hlutverk yfirpjdfara gedi verid ad samraama pjdlfun alra yngri flokka félagsins og auka
ahuga a knattspyrnu. Gripa inn i pjdfun flokkana i samrédi vid pjafara flokkana og
stjorn. Vinna ad sérstokum aaksverkefnum t.d. med skdlamotum ésamt pjélfara
viokomandi flokks. Skippuleggja kynningar og fraedslufundi fyrir pjafara, lelkmenn og
foreldra. Vidvera yrdi skilgreind og hann beri dbyrgd a heildarmarkmidssetningu. Hjalpa
til vid ad leita ad menntudum pjafurum fyrir félagio, skapa gdda adsttdu fyrir pjéfara,
med ahdldum, taskjum, taekjageymslu og adfingaadstodul.

Gera skra yfir allaflokka félagsins og néfnum foreldra lika.

Gefa Ut manadarstundatafla.

Buatil madingaskra sem pjdfari skilar inn.manadrlegatil unglingarads.
Halda skrayfir meiddi og veikindi alraleikmanna.

Halda skra yfir hverjir leikaleikinag, jafnt afingaleiki sem og alvoru leiki.
Gerablad sem segir hvernig félagio vill ad foreldrar hagi sér aleikjum.
Faverndarafyrir félagid? ' Verum god vid hvort annad og kynnumst’’
Hafa foreldradag sem krakkarnir koma med foreldrum. Bingo eda ?.
Spurning hvort eigi gera eitthvad med Fair play ‘’Héttvis’® Hver vill ekki eiga
svoleidis Gskabarn.

10. Gera kénnun hvadan morkin eru skorud?

©COoONO~WNE

Adalsteinn Orndlfsson, bjalfari



Knattspyrnuheimur barns og félags

Eigin knattpyrnuheimur barns

Knattspyrnainnan félags

Hvar;

A litlum vollum

Mork sem parf ad passa ur keilu o.fl.
Engar sérstakar krofur um staard marksins.
Allskonar boltar notadir

Hvar;
Leikid &stérum velli
Stor mork

Alltaf notadir ledurboltar

Hver;
Engin adurégreiningur
Bazdi kyn

Oftast i smahopum

Hver;
Aldurskipt
Drengir og stulkur adskilin

114maéti 111 1idi eda7 Amoti 7

Hvernig;

Umg6n med g fum sér hvad vardar reglur
Fljét klarud markteekifeai

Mikil starfsemi hja 6llum.

Sparka med td edarist, aldrei innanfotar

Engar fastar stadsetningar

Hvernig;

Oskiljanlegar reglur

Famarktekifaai

Peir bestu eru mest dberandi og stér munur
aatferlishattum.

Sagt hvernig 4 ad spyrna.

Fastar stadsetningar.

Adalsteinn Ornolfsson, bjalfari
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Domar amal

Pegar menn brj6ta ad sér, er pad Ut af pvi ad menn skilja ekki 16gin eda menn vilja
reynaad svindla.

Hvers vegna svindla leikmenn, vegna pess ad tasknin er ekki naegilega goo.

Bestu lidin og bestu leikmennirnir vita ad peir geta ekki alltaf unnid.

Reyndu af lagra af leiknum og pu munt hafa gaman af honum.

Leikru leikinn til ad vinna og hafdu anaggju af pvi gafur og berdu virdingu fyrir
andstasdingnum, hvort sem pu vinnur eda tapar.

Ef pu ert dhorfandi klappadu eda hrosadu badum lidum ef um godan leik, eda takni er
ad rada.

Ekki reynaviljandi ad rugla domara eda linuverdi med pvi ad pykjast eiga boltann.
Pegar skorad er mark ekki hoppa upp & hvern annan, reynid ad samgledjast frekar og
hafid anaegju af pvi..

LAgin segja pér ekki adeins hvad pu métt gera, heldur lika hvad pu getur gert.

. GO hegdun a leikvelli hjdlpar pér ad verda betri leikmadur og hjdpar pér vid

einbeitingu i leiknum.

Likt og kennari berum vid abyrgd a hegdun barna eins og peir gera i skélastofu. Eins
berum vid abyrgd hvort sem vid erum framkvaamdastjorar eda pjélfarar.
Knattspyrnulid verdur ad bera abyrgd a hegdun leikkmanns a medan a leikknum
stendur.

Ef born sér illa heima er pad alfarid foreldrum ad kenna, ef born haga sér illai skola
eru pad kennararnir sem bera dbyrgdina. Ef leikmenn haga sér illa & leikvelli er pad
framkvaamdastjori eda pjafari sem um er ad kenna.

Adalsteinn Ornolfsson, pjélfari



Hvad er pjalfari

Hvad er pjalfari.

Pjéfun er pjdfarans mikilvagyasta embati. Pad hangir saman med leidtogahlutverki pjéfarans i
sambandi vid leilkmenn og |id. Pjafun pydir ad faaa sdnnur & breytingum sem lidid verdur fyrir
hja pjalfara eda starfdidi hans. bPad sést fljétt & vidbrogdum fra fjélmidlum og dhorefndum sem i
krafti af stearro og staari innlifun draga pjafun og pjafarann af dliti sinu ad lidi sinu og deama
hann og allt of oft (af rangladi) stimplar hann af rangl&di.

Fré& himni til helvitis.

A pennan hétt uppgétvar pjéfarinn ad arangur af pessari tisku tilgerdagléggvunar (kréfu,
gagnryni) og pvi midur imundarsnaudrarsamfélags sem vid lifum i. bad leidtogahlutverk sem
pjafarinn medtekur verdur stundum ad godsdgn. | moérgum ipréttagreinum og & moérgum
ipréttastodum er valdsherranum oft fargad, pjéfarinn med alar sinar rédleggingar stendur & milli
ad draga til sin ahorfendur og njéta hugulsemi peirra. Pegar ég stend & knattspyrnuvelli og
leikvollinn sé & hvernig grundvallarhugtakid ad pjélfa gera skyssu eda bada Ut héndum, virdi ég
fyrir mér af skyldu sem reyndur madur ad &kveda ad fylgja.

1. Ad sérhver pjdfari synir & sér hlid sem svarar hans sérkenni (karakter) hans méral og hans
gafum.

2. Madur getur verid rélegur og rédsettur ef madur er 6ruggur med safan sig og getur faat
sonnur 4 agadi vinnu sinnar.

3. A0 vera pjdfari pydir ad vera djupssa (grundvaladur) sem hefur dbyrgdartilfinningu,
mélgladur og kritiskur.

4. Béfari er pessi leidandi pjafari abak vid lidid. Vid gédum hann stilla sér bak vid 1idid og vid
osigur er hann fyrir framanleikmenn og hopinn og ver pa.

Adalsteinn Orndlfsson, bjalfari



Hver skonar pjalfun

I nngangur

Gera adingar einu sinni i viku og vera hraustlegur/leg. Afingar eru fyrir menn a 6llum
aldri, 16gun peirra og staad skiptir engu mali.bad takmark til ad rannsaka mismunandi
adferdir mannatil pjdfunar og mun hjépa pér til ad finna pad sem pd munt njéta mest.
Hvernig madur litur Ut, reysn hans gafs segir mikid hvernig manni lidur og og hvernig
madur hugsar um likamann. Skynsamlegt matarasdi og agft ad minnsta kosti einu sinni i
viku, mun koma lagi a vaxtarlag pitt, getur badt pol pitt og venjulega elft stddu pina i
lifinu.Pessar afingar hjélpa pér ad koma védvunum i lag, styrkja ala hvapkennda vodva
og proska jakvadt, andlega framkomu.

Hvernig byrja skal.

Littu & gélfan pig og kynntu pér lifstil pinn.

Ert pu of pung/ur

Drekkurdu of mikinn bjér

Ekurdu allt sem pu ferd, ferdu ekki i gongutdr.

Syfjar pig og ertu oft preytt/ur akvdldin

Ertu of preytt/ur ad leika vid krakkana a kvoldin eda hjapatil vid laardominn.

Segir pu eihvern timavid sdfan pig. Eg er ordinn of gamall/gémul pu ert pad en |&tu
pad veroa ekki of fljott.

NU er timi til ad byrja, pu parft &kvordun og svolitinn vilja til ad komast i form og verai
formi.

Sk wdpE

Hverskonar pjalfun.

Pad eru til margar leidir til pjélfunar pu getur pjalfad einn med pvi ad hlaupa, labba, hjéla
eda synt. Eda tekio patt i lidi sem adir knattspyrnu ( boltaiprottir) Pad eru likatil margar
leikfimiagfingar sem nota ma, pu verdur ad akveda hvad hentar pér best og hvad veitir pér
mesta anaggju. Petta er dregid upp til ad gera pig medvitadan um géfan pig og likama
pinn.

Hagnadur af agfingum.

Med pvi ad fylgja adfingaprogrammi med fyriraglun og vilja til ad gera eitthvad og ad
gafsogou skynsamleg megrun munt pa bratt komast ad.

1. Admagi og brjost eru styrk.

2. Stadain er bein — stendur bein/n i baki.

3. Likamskraftur eykst og lifsfjor og lifsprek.

Hugsadu um arangurinn

Stada gagnvart gafum pér er mjog mikilvagy. Vertu j&kvasd/ur og pad mun syna pér
hvernig pa stendur og gengurpad mun einnig syna andlit pitt og gera ydur kleift til
dadtlunar um gaeda eftirmynd (imynd)Eftir alla pessa yfirferd, hvernig lit ég (t. | upphafi
skal endirinn skoda. Hvad sem pvi lydur skulum vid fara dypra en pad. Madur sem
hugsar vel um likama sinn er liklegur til ad hugsa rétt og hvernig hann tekur a vinnu
sinni. Og medhondlar ymis vafaatridi. Pa ert besti vinur pinn eda pu ert versti ovinur
pinn.. Lifid er stutt. Njottu lifsinbs, vertu i affingu, hraust/ur og hamingjusadm/samur.



Lattu ekki litinn asing na pér nidurEf pu geriri pessa skuldbindinguer pu & leid inn i
titrandi og gledilegt lifsmynstur.

Vinna vid hugann og likama parf ad brayta brogdoum, stinga upp & adhugaefnum vid
adingar, ga afrakstur, basdi likamlega og salfrasdilega,breytingum & gaedum lifsins og efla
hadfileika okkar til ad hugsa og vinna

Finndu tima til afingar.

Vendu pig a adfingar. Gerdu pad ad hluta af lifi pinu, likt pvi ad etta og sofa. PU skuldar
likama pinum ad vera ungur og hraustur alveg sama & hvada aldri pu ert. Gerdu pad ad
aadlunarverki hvers dags ad ada eitthvad. AAdu af varkérni, sérstaklega ef pu ert ad byrja
eda ad svo |éngum tima lidonum.

Faedi.

Undirstada lifsins er matur, drykkur og svefn. Einkum ef menn sofa litid eda sofa of
miki® eda hvoru tveggja Utgjold vegna matarkostnadar, setur heiminn rétt yfir strikid, of
mikill sykur og fysnin heldur afram. Vid veroum ad skilja ad maturinn sem vid eydum er
naggur fyrir likama okkar engar affingar gera okkur feita. Stoppadu og hugasadu adur en
pu faard pér eina franska kartélfu, einn litra af bjor eda fulla teskeid af sykri i teid eda
kaffid. Freeddu magann um minna faedi og hann mun flj6tt svara pér. Drekktu meira vatn.
Kolvetnarikt vatn er mj6g skynsamlegt og mun meira kraftaverk fyrir nyrun.

Adalsteinn Orndlfsson, bjalfari



Konnun a streitu hja knattspyrnupjalfurum

Kynning, D. Teipd:
Adalsteinn Orndlfsson

Samanber Nitsch (1981) getur streita orsakast af likamlegum (liffrasdilegum), saraanum
(andlegum) og félagsfrasdilegum pattum. Almennt ma segja ad ymsir streituvaldar af voldum sérhadfds
umhverfis eda sérstaka verkefna geti komid fram sem éstéduleiki viokomandi manneskju. Afleidingar af
langvarandi og avarlegum adurnefndum streituvéldum geta annad hvort verid ogdlag af véldum preytu
eda félagstilfinningaleg streita annars vegar eda vanadlag af voldum einhagni hins vegar. Hversu avarleg
streitan er og hversu lengi han varir, fer i grundvallaratrioum eftir huglesgu mati sérhafdra krafna sem
tengdar eru personu, umhverfi og frammistodu. | pessu tilliti standa knattspyrnupjéfarar, sérstaklega peir
sem pjafa atvinnumenn, svo til stanslaust frammi fyrir sigri eda ésigri sem og hinum linnulausu kréfum
og vaatingum forrédamanna félaga, leikmann, domara dhorfenda og fréttamanna. bessir padtir streitunnar
hafa litid verid rannsakadir kerfisbundid fyrr en nd. Adeins eru til 6rfaar kannanir sem fengist hafa vid
likamlega og salramna streitu knattspyrnupjalfara.

Hin likamlega og andlega streita knattspyrnupjafara fyrir, i og eftir leik er augljéslega mikil.
SAmkvaamt rannsokn Trezeciak, Heck, Satomi og Hollmann gerdu (1981) var samhengi a milli
hjartdattar og leiksins. Pllsmadingar a 14 af 18 pjdfurum atvinnumanna syndu medaltal upp a 104
s6g/min 30 mindtur fyrir leik. A medan & leiknum stod sveifladist paslinn milli 108 og 156 slég/min.,
Pegar puls tveggja aldurshopa var borinn saman kom i 1jés ad puls peirrayngri og éreyndari var 6gn haari
en hins hopsins en munurinn var pé ekki marktaskur. | pessari rannsokn var ekki samband milli hinna
ymsu athafna pjéfaranna og hjartdéttar.

Biener (1986) rannsakadi &kvedna pedti sdlraanar streitu. Hann kannadi sérstaka streituvalda og
siendurteknar athafnir hja 227 pjdfurum med spurningalista. 83% peirra skilgreindu streitu sem salraant
dlag, 7% sem likamlegt dlag og 10% sem dag ur 6llum attum, stéduga gagnryni, 6tta vid dsigur og
naudsyn pess ad sigra. 79% pjafaranna skyjudu streitutilfinninguna sem meda haa eda haa en aftur a maoti
adeins 21% sem ladga. Vardandi endurteknar athafnir nefndu pjafararnir oft samtdl vid samstarfsmenn
sina eda fjolskyldumedlimi, likamlegar athafnir, (t.d. gbnguferdir), afsléppun, sonvarpsgldp og mikinn
svefn.

Pessi konnun sem hér er fjallad um tok ekki fyrir sérstakar athafnir fyrir, i og eftir leik med i
reikninginn. Sa péttur hennar sem fjalladi um salrama streitu tok adeins fyrir almenna padti en hvorki
endurtekkna hegdun né athafnir og skynjanir tengdar knattspyrnu. Til ad auka og afmarka skilning og
bekkingu voru efirfarandi vandamdl likamlegrar-andlegrar og salramnar streitu kannadar:

1. Likamleg og andleg streita med tilliti til hjartdattar fyrir, i og eftir lelk, h&d ath6fnum og atvikum i
letknum.

2. Andleg streitamed tilliti til mats & sérstbkum pattum tengdum umhverfi og sigri eda ésigri.
Adferd

Til ad kanna likamlga og andlega streitu voru tveir pjdfarar atvinnumannalida, sem voru ad leika
hvort gegn 6dru, rannsakadir med madingum & hjartslagti og hegdun fyrir, i og eftir leik. Paslinn var
mad dur med taki sem heitir "sport tester pe 3000" sem framleitt er af Polar Electro i Kempele i Finnlandi.
Pessi madir er Ur litlu belti sem fest er yfir brjéstkassann og abeltid er festur sendir. Loks er Ur sem setttt
er a ulnlid og nemur bod fra sendinum. Med pessu taki er haegt ad mada hjartdatt & 15 sekandnafresti i 4
Kist. og par med alt sem hefur ahrif & paslinn i leik, spennandi atvik o.s.frv. Til ad tengja hjartséttinn
dlikum atvikum voru tveir menn latnir skrifa all slikt nidur. Peir unnu saman i pvi ad horfa a og skrifa
nidur mork, knattrak, sendingar, aukaspyrnur, vitaspyrnur, meidsi leikmanna o.s.frv. betta var sidan
borid saman vid hegdun pjdfarana.



Leikurinn var pvi ekki tekinn upp & myndband. | stad pess voru pjdfararnir teknir upp &
myndband fyrir, i og eftir leik og hegdun peirra flokkud nidur eftir hreyfingu og hvar peir héldu sig, p.e.
hvort peir s&u, stédu, gengu hratt eda heagt, gafu fyrirskipanir til leikmanna sinna, téludu vid
adstodarmenn sina eda linuvordinn og einnig eftir tilfinningum, sérstaklega hvad snerti mork, géda eda
slaama hegdun leilkmanna sinna s.s. gledi, 6tta hraadslu og vonbrigdi. bPar ed maditakid og myndbandid
voru sett af stad a sama tima var haggt ad tengja athafnir pjdfaranna beint vid hjartslatt peirra og sérstok
atvik i leilknum.

Til ad rannsaka padti andlegrar streitu var pjafurum afhentur sérstakur spurningalisti um streitu
sem tengjast umhverfi knattspyrnunnar eda starfi pjalfara. 45 streituvaldar voru taldir upp og peim étti ad
gefa einkunn fra 1 (ekki streitumyndandi) og upp i 7 (mjég streitumyndandi). 28 pjéfarar
atvinnumannalida og toppahugamannalida svérudu pessum spurningum.

Nidur stodur :
L ikamleg og andleg streita.

Til ad kanna likamlega og andlega streitu voru hjartdétturinn og hegdun pjdfaranna tveggja
rannsbkud. Badir pjalfudu peir 1id i 2. Bundeligu. Heimalidid purfti ad sigra til ad 6dlast rétt til ad leika
um sadi i 1. deild en adkomulidid var um midja deild. Um 2500 dhorfendur studdu heimalidid.

Madingar og athuganir & hjartsadti og hegoun pjafaranna héfust 33 mindtum fyrir leik og stodu
yfir i 150 mindtur. Hegdun peirra alan leikinn var tekin upp & myndband ad fréatoldu leikhlé. Heimalidio
skoradi a 22 min. en eftir jafnan leik og morg faari skoradi adkomulidid 487 min og nadi jafntefli.

Hjartdattur pjdfara heimalidsins sveifladist milli 110 og 160 slaga/min. Medaltalid i 170 min. var
126 d6g/min.Hjartslattur hins pjalfarans syndi somu sveiflur en var medaltali 124 slég/min i 150 mindtur.

Fra pvi ad byrjad var ad mada og par til leikurinn hofst var puls beggja pjalfara milli 110 og 120
dog/min. Fognudur pjalfara heimalidsins eftir ad pad skoradi hleypti pulsinum ar 130 i 147 d6g/min.
Aftur &moati var puls hins pjdfarans svo til obreyttur, eda um 130 sl6g/min. enda syndi hann frekar litlar
tilffinningar. Tveimur mindtum eftir markid var puls heimapjafarans enn 20 sldgum haari en hins.

B&dir pja’lfarar gengu til buningsherbergja i leikhléi, téludu vid leikmenn sina og fengu sér svo
aftur sadi & bekknum. A medan & pessu stéd for hjartsléttur heimapjafarans Ur 120 i 140 slég/min. en
hinn pjdfarinn var med um 120 sl6ég/min.

| seinni hélfleik var pals beggja pjédfara lengst af 110 til 140 slég/min. Eftir ad gestirnir héféu
skorad & 87. min rauk paslinn & pjafara peirra ar 130 i 160 sldg/min. sem ma leida til fagnadarlata hans.
Vidbrdgd hins voru Pau ad hann stdd kyrr, tok fyrir augu sin og hristi héfudio til ad lata i 1jos vonbrigdi
sin og depurd. Vid petta haskkadi puls ur 135 i 150 sl6g/min.

Eftir petta skdpudust god marktakifaari og hjértu beggja pjafara slkégu um 150 sinnum & mindtu.
Eftir elikinn hasgdist & hjartsledti heimapjafarans og for hann nidur i 120 slog medan hann gekk haggt til
buningsherbergja, veitti fréttamanni vidtal og tok patt i fréttamannafundi. Allt petta ték 30 mindtur.

Pessar nidurstoédur af madingum tveggja pjédlfara i 2. deild atvinnumennsku syna ad likamleg og
andleg streita, madd med hjartsladti, fer mjog hatt pratt fyrir litlar likamlegear athafnir & sama tima. Pad
er greinilega samsvorun & milli mikilvaaggra augnablika i lelknum og meira eda minna tilfinningatengdra
athafna pjafaranna annars vegar og hjartsattar peirra hins vegar.



Andleg streita

Sérhaddu spurningarnar i spurningalistanum voru 22 og snéru ad streituvoldum i
umhverfinu, nanar tiltekio varadndi sambandid a milli pjdfara og forradamanna félaga, ahorfenda,
démara, fréttamanna og andstasdinga og 23 spurningar vardandi keppnistimabilid og voru flokkadar fra 1,
ekki streituvaldandi, upp i 7, mj6g streituvaldandi. 28 pjafarar atvinnumannalida og toppahugamannalida
svorudu spurningalistanum.

I heild ma segja ad pjdfararnir hafi flokkad sérhagfdu umhverfispedtina sem 1itid eda medal
streituvaldandi. Haestu streitumérkin voru i sasmbandinu amilli pjalfaraog démarai Utileikjum, leikmanna
sem hofdu verid varamenn lengi, ddmara a heimaleikjum, leilkmanna sem hofou verid varamenn i stuttan
tima og bladamenn. bjafarar toldu ekki vera mikla streitu i sambandi peirra vid adstodarpjdfara,
fjarmognunaradila, pjéfara andstasdinganna, lelkmenn andstaadinganna og ahorfenda & heimavelli.

Mat & streitu af voldum umhverfispata var i flestum tilfellum mun lasgra en pétta tengdum
keppnistimabilinu og leikjum. Bjéfararnir matu eftirfarandi fimm atridi frekar eda mjog streituvaldandi:
naudsyn pess ad fordast fall med pvi ad sigra i sidasta lelknum, fallhadtu og adeins prir leikir eftir,
fallhagtu & midju keppnistimabili, stor top og ad verda ad vinna i sidasta leik til ad komast upp. A hinn
boginn voru eftirfarandi atridi talin litid streituvaldandi: mikid forskot (mdrgum morkum yfir) undir lok
leiks, sigur, efsta sadi eftir fimm leiki, efsta sedi @ midju keppnistimabili og jafntefli i Gtileikjum.

Samantekt

| pessari kénnun voru sérstakir likamlegir og andlegir streitupadtir medal knattspyrnupjéfara
rannsakadir. Vardandi samtvinnada likamlega og andlega streitu var hjartsdéttur tveggja pjdfarai 2 deild
maddur fyrir, i og eftir leik. Pdls peirravar a bilinu 110-160 sl6g/min. og nadi hamarki pegar eigid lid eda
andstagdingarnir skorudu moérk. Pad virdist vera naid samband milli afdrifarikra atvika a vellinum,
tilfinningalegra vidbragda (t.d. gledi, s&rindalergelsis, vonleysis) og/eda hreyfingar, sem vidbrogo vid
atviki (t.d. sitja, standa, ganga, stokkva) og puls peirra.

Vardandi andlegu streituna voru ahrif sérhagfdra umhverfispatta og atrida tengd keppnistimabilinu
og leikjum hja 28 pjdfurum atvinnumannalida og toppahugamannalida rannsokud. Sambandid vid
adstodarpjafara, fjarmégnunaradila, pjalfara andstasdinganna og lelkmanna hins lidsins var metid litt
streituvaldandi. Mesta streitan var i peim tilfellum par sem um var ad reeda avarlega falhagtu i sidasta
leik, premur leikjum fyrir lok kepnnistimabilsins eda um mitt timabilid og stor top. Somuleidis var pad
talio valdamikilli streitu ad komast ekki upp i neestu deild fyrir ofan nemamed pvi ad sigrai sidasta leik.

Nidurstodur af pessum vidamiklu rannsdknum syna ad andleg-likamleg streita knattspyrnupjafara
fyrir, i og eftir leik getur ordid mjog mikil og 6ttinn vid ad tapa, slaam rdlit i byrjun keppnistimabils, um
midju pess og rétt fyrir lokin geta valdid mikilli andlegri streitu. bess vegna verda knattspyrnupjafarar ad
laga skynja og meta adsteddurtil ad bregdast vid margfoldu dagi & réttan hétt. A pann hétt geta
knattspyrnupjafarar komid i veg fyrir ad ymsir streituvaldar endi med langvarandi ofélagi eda 6stédugri
hegdun.

Adalsteinn Ornolfsson, bjalfari



L aardomur um slokun

Spenna og laerdomur til lékunar.

Spenna og pensla geta orsakad morg vandamal fyrir manninn i dag. Timinn er of stuttur
og allt verdur ad gerast med miklum hrada. Afingar geta tekido mikid af peim ahyggjum
sem pennsla og spenna orsaka. Spenna getur valdio moérgum sjukdomum — verki og
sarsauka, héfudverk, haskkun bl6dprysitings og slaama hdlsbélgu og hjartaslagi. Lattu pad
ekki henda pig. Ahadtuskjal umbodsmanns felur i sér, hjarta sjakdom, fjolskydusdguna,
yfirvigt, har blodprystingur, mikla dyrafitu, ekki neeg hreyfingog spennu . Listinn ad
slappa af verdur ad laga og ada. Grefdu gafum pér fimm mindtur & dag til ad vinda upp
a pig og na pé nidur, pad mun minnka hoéfudverkinn, pad mun taka stifleikann ur
halsinum, 6xlum og brjostkassa, pad mun halda hitanum i lagi og pa verour miklu
viokunnulegri madur ad pekkja. Slappadu af eftir affingar — nyttu timann til ad n& per
nidur (hjartdatnum) og pulsinn réttann. Vinnuvodvar verda ad kolmna rolega og pannig
hindra krampa og tognanir. (Haspenna).

I hverju a madur ad vera.

Vertu i paagilegum fotum — ekki afa i prongum fétum, vertu opjakadur (0pvingadur) og
heitur,. Skor verda ad passa vel og vera oryggir. Fjarlaegio alla skartgripi, Opasgileg sys
geta orsakast af lausum hringum, hél smenum, festum, og kedjumog pvi um liku.

Sarsauki og meiddli

Ef pu meidist — stoppadu. bad er til gullveeg regla, aldrei reyna of mikid. Pad er til
tvennskonar tegundir sarsauka. Pad er prdyndi vio ad afa hraustlega, hafa hreyft sig of
[itio i lengri tima, pad er timabundid. Fardu i heitt bad og pad mun brétt hverfa.Sidan eru
pad meiddi sem eru srmeiddi og stingir. Sarsaukameidsli verdur alltaf ad rannsaka.
Vertu ekki ésanngjarn/gjorn og kréfuhardur /hord a likama pinn. Byrjadu haagt og rélega
ad byggja upp i pa stéou sem pu getur haldid, pu getur aft stédugt, badt pig og séd og
fundid &rangur.

Adur en ad afingu kemur.
Vertu alveg viss um ad pu hafir halftoma pvagbl6dru. Bordadu ekki feitan og pungan mat
eda drekka akahdl pvi &rangurinn af pvi verdur vodvakrampi og flokurleiki.

Stop listinn

Ef pu hefur einhver hjartavandamd , igerdir eda alvarlega pratnar blédasdar i 6xlum
skaltu radskast vid laskninn pinn sem getur skipulagt affingar fyrir pig. Hlustadu & likama
pinn ef pu funnur fyrir einhverjum meidslum stoppadu pa. Vertu vakandi fyrir (yfir)
afingum sem gerda eru fyrir bakid. Byrjadu rdlega og byggdu pig upp skipulega, reyndu
aldrei of mikid apig.

Hvernig notfaeri ég mér upplysingar.

Margar adferdir eru kunnar til affingar og pad verda tilraunir pinar ad finna pa adferd sem
hentar pér best. Pessar afingar eru bunar til ad 6rva pig upp (6rva ahuga pinn) og gera pig
mjukan og sveigjanlegan. Taktu pig saman i andlitinu og eyddu klukkutima i afingar.



Byrjadu rélega og varlega og vindu pig upp ad markmidi pinu. Mundu ad ofreyna pig
ekki, byrjadu rélega og ef pu finnur til STOPPADU.

Hlaup eda skokk

PU ert aldrel of feitur/feit, og gamall/gbmul eda svo hagyfara til ad byrja ad hlaupa. Hlaup
er dasamlegt alhlida afing. Eflir hadileika hjarta og lungna. Petta er galfsagt audvel dasta
leidin til afingar (pjlafunar)Allr sem pu parft eru nokkrar skyrtur og géda ské sem passa
vel og skeidklukku. Lélegur skdbunadur mun vissulega meida pig i 6kla og hnjam og
mun auk pess orsaka bakmeiddli. Svo héfudatridi eru goédir skér. Sportbldirnar munu
radleggja pér réttu skonavio pitt hadi. Byggdu upp rolega, startadu med frisklegu labbi —
auktu hradann pinn og taktu steari skref.

Adalsteinn Ornolfsson, pjalfari



Vorpankar Adalsteins Orndlfssonar

A naestu sidum flytjum vid efni, sem vid teljum ad eigi erindi til alra, er ad
knattspyrnumaum starfa, og p& ekki sist peirra sem ga um pjdfun yngri sem eldri
knattspyrnumanna.

Flest peirra atrida sem fjallad er um i greinarflokkum er fara hér a eftir eru flestum kunn en
viljamorg gleymast pegar mest aridur, ad menn hafi pau efst i huga.

Senn lidur ad pvi ad knattspyrnutimabilid 2000 hefjist pess vegna edti ekkert ad vera pvi til
fyrirst6ou, ad menn gefi sér tima til ad yfirfara atridi pau sem gerd eru ad umtalsefni og
fram eru sett i eftirfarandi koflum. Par er margan frédleikinn ad finna um knattspyrnuna
sem gott er ad rifja upp einmitt & pessum tima ars - tima vorannanna. Lif og fjor faaist yfir
menn og maefni med haskkandi sol og lifsgledin speglast i tapi og fjori. Og pad er leikur

Setjumst nidur og hvilum okkur um stund og ihugum framtidarform komandi sumars og
keppnistimabils med tilliti til peirra leidsagnar sem eftirfarandi bl6d flytja okkur fra
pekktustu og fagrustu |leidbelnendum stérpj6danna, pvi efnid er mestallt lauslega pyitt.



Samstadan milli leikadfer da og knattmedfer dar

Knattmedferd eda knattleitkni getur verid sérstasd iprottagrein. Knettinum getur
pannig verid spyrnt og skallad an nokkurs synilegs tilgangs nema ef vaai vegna dnasgjunna
einnar saman.

Leikadferdir eru annars edlis. Hver sem leikadferdin er jafnvel hin audveldasta
breyting verdur ad vera skipul6gd. Mogulegt er ad skipuleggja slika breytingu an hjapar
leikninnar eda knattmedferdarinnar i hvers konar mynd sem er.

Pegar leikmadur farir sig inn & autt svasdi, er hann vanalega neyddur til ad hlaupa.
Pegar leikmadur framkvaamir audveldustu frumatridi samleiks, svo sem ad senda fra sér
knéttinn, verdur hann ad vidhafa eda framkvaama einhvers konar spyrnu. | badum tilfellum
nytur hann knattmedferdarinnar. Knattmedferdin getur pvi att tilverurétt eda verio
framkvaand an nokkurs verulegs leikrams tilgangs, en leikadferdirnar geta ekki verid
adskildar fraleikninni eda knattmedferdinni, - nema fra fradilegu §6narmidi.

I natima knattspyrnu verda leikadferdir, leiktaskni og knattmedferd ad vera i fullu
samraami hver vid adra. Er pjdfari setur saman aadlun um leikadferd verdur hann umfram
alt ad taka fyllilega til greina knatthagfni og leikreynslu lids pess, sem hann er abyrgur
fyrir.

Pad er t.d. mjog réng akvordun ad krefjast pess ad leikmdnnum ad senda kndttinn
viostooulaust fra sér, i stad pess ad na fullu valdi yfir knettinum adur en peir senda hann fra
ser, ef stadreyndin er, ad leilkmennirnir hafa ekki fullkimid vald & sendingum, jafnvel pott
peir purfi ekki ad senda nema stuttan spal.

A sama tima verdur einnig ad taka leikramna hedfileika andstasdinganna til greina. Ef
peir t.d. eru godir ad skalla, pa segir pad sig galft, ad pad yrdi mjog heimskulegt i pvi
tilfelli ad viohafa oft hdar sendingar. En aftur a mati, ef framherjarnir i lidi pjafarans eru
lagnir vid ad skalla, verdur ad safsdgdu skipun pjalfarans ad vidhaa bogasendingar.

Frumskilyrdi pess ad sameina megi leilkadferdir og leikhadilelkar eda knattmedferd
e ad aadlunin um padhvernig leik skuli samraama getu leikmannanna, hvad vardar
knatthagfni peirra, en ekki 6fugt. Leikadferdir er haggt ad méta & tiltélulega skdmmum tima,
en langan tima getur tekid ad baga knattmedferd og taskni.

Leikadferdir paa sem valdar eru, eiga pvi avallt ad vera i samraami vid knatthagfni og
leikni leikmanna peirra, sem hlut eigaad mali hverju sinni.

Pad er alrangt ad taka upp leikadferdir, sem krefjast meiri leikhagfni og leikkmennirnir
réda yfir. Edlilega lokar petta ekki moguleikanum hvad vardar vissar leikadferdir, pa geta
paa badt upp vontun a leikhadilelkum. En pad sem mestu mali skiptir er si stadreynd, ad
dadlun um leikadferdir a dvallt ad grundvallast aleikhadileikum og leikni.

Sérhver hugmynd um leikadferd er dsemd til ad mistakast, ef hun er ekki byggd a
raunverulegum madikvarda og hadni leilkmannanna.



Sambandid milli leikadfer da og likamlegs pols

Jafnvel frébaa dadlun um leikadferdir getur brugdist, vegna pess ad gleymst hafdi ad
taka likamspol leikmannannatil greina edamed i reikninginn.

Frabaa aadlun dett nidur & pappir getur fyrr en varir flosnad upp, pvi midur, ef
leikmennirnir eru ekki gaeddir peim likalega styrklaeeika, sem med parf til ad framkvaama
hana aleikvellinum. bess vegna verdur avallt, pegar dadlanir um leikadferdir eru gerdar, ad
takatil greinaviss atridi vardandi pol lelkmanna peirra, sem vidkomandi lid skipa.

| fyrsta lagi & aldrei ad gefa einstaklingi, vissum hlutum lidsins eda lidinu i heild -
verkefni - sem pessir adilar hafa ekki likamlegan styrkleikatil ad uppfylla.

Pad er t.d. rangt ad f& leikmanni hlutverk framliggjandi miherja og krefjast af honum
ad vinnaverk sitt a vidattumiklu og stéru svaedi, ef umraaddur leikmadur hefur avalt leikio
hlutverk "6rvaroddsins' i sdknum lidsins, hlutverk, sem krefst miklu minna likamlegs
aags. Hlutverk hins djapt framliggjandi midherja mun allt fra byrjun verda tilad preyta
lelkmanninn til muna og misték hans vid ad rakja skyldu sina geta ordid orlagarik fyrir
[i6id i heild.

Til viobétar pvi ad taka avallt likamlegt pol sins eigins lids til greina er ekki sidur
pydingarmikid ad taka einnig til greina likamspol andstasdinganna, badi hvers og
einstaklingsi lidi peirra, sem lidsinsi heild.

Afleidingin onograr pjafunar eda likamspols kemur oft fram pannig ad lid hafa ekki
kraft til ad leika sidari halfleik af sama kappi og pann fyrri. Mdrg knattspyrnulid reyna ad
bjarga pessu med pvi ad leika ekki afullum hrada i fyrri hdfleik svo ad lelkmennirnir geti
frekar beitt sér i sidari hafleilknum. Ef knattspyrnulid er i mun betri likamspjdfun en
andstagdingar pess, reynir pad ad yfirkeyra pa allt fra byrjun leiksins. betta verdur til pess
ad andstagdingarnir verda bokstaflega ad eyda orku sinni og pad tiltdlulega fljott og verda
pvi audveld bréd fyrir styrkaralidid i sidari hdfleiknum.

Margir leikmenn verda Ofaair um ad fylgjst med i hrada lelksins sakir Iélegrar
undirbuningspjdfunar og 6nogs likamspols. Pessar stadreyndir adtu basdi lelkmenn og
pjafari ad hafai hugafyrir og medan aleik stendur.

Pad er skynsamlegts ad notfaaa sér yfir burdi i poli med pvi ad lata midherjann
preyta vorn andstasdinganna pannig ad hann neydir varnarleikmennina til ad vera a
stodugri hreyfingu, pvi fyrr eda sidar kemur ad pvi ad peir gefast upp.

Ef vitad er um ad einhverjum varnarlelkmanna andstasdinganna er illa vid ad hreyfa
sig mikid, er um ad gera ad lata hann hlaupa. Leiknum a ad beina sem oftast ad peirri hlid
vallarins par sem pessi madur leikur. Langar sendingar, svo hann purfi ad hlaupa fjéra til
fimm spretti med stuttu millibili, eru vanalega nog til pess ad na undirtékunum a slikum
letkmanni.

Daamin, sem hér ad framan hefur verid vitnad til, skyra svo ekki verdur um villst, ad
pol er pydingarmikid atridi, pegar leggja a fram nakvaama dagtlun um leikadferdir.

Pjdfarinn verour ad taka alvarlega til athugunar styrkleika og uUthald lidsins, sem
hann er abyrgur fyrir og leilkadferdirnar sem eru valdar eiga ad vera settar i samband vid
pjafun pa, sem & ad undirbla og koma leikmdnnum a pad stig likamlegrar pjdfunar, sem
gerir peim faat ad mada krofum, er leikkerfid eda leikadferdirnar geratil peirra

Rétt er pad ad einbeitniog barattuvilji getur framkallad ad lelkmadur vinni upp pad
sem vantar & Gthaldssgfingu hans, pad er ad segja, pad likamsprek, sem leikskipulagid
krefst af honum, en hadtulegt er fyrir pjdfarann ad treysta a slikt.

Pad er einnig audsadt fra deemum hér ad framan, ad pol andstadinganna verdur
einnig ad taka tillit til greina. Bent hefur verid a hvernig haagt er ad draga Ur preki peirra
med rétt skipuldgdum leik.



Sambandid milli leikadfer da, leikskipulags
og utanadkomandi atrida

| knattspyrnuleik breytast kringumstaedur mjog ort. Petta & einnig vid um adrar
ipréttagreinar, en mjog olikt er ad breytingin sé eins mikil og & sér stad i knattspyrnu.

Eitt af peim atrioum, sem ahrif hafa & leikskipulag knattspyrnulida er staad vallarins,
sem leikid er & Flest knattspyrnulid eiga sinn eiginn voll. Pau gera meiraen ad ada par, pvi
i pad minnsta helmingur keppniseikja peirra fer fram a heimavelli lidsins.Leikmennirnir
eru vanir vellinum, steard hans og yfirbordi og avalt er sérstok tilfinning samfara pvi ad
leika & heimavelli og jafnan jakvaad. Allt er petta tekid med i reikningin, er leilkadferd a
heimavelli er &kvoroud. begar leikid er ad heiman hendir pad, ad hlutirnir vilja sntast vid.
Leikskipulagid, sem var svo &angursrikt heima fyrir, getur brugdist vid hinar breyttu
kringumstasdur.

Stagd vallar pess, sem leika skal @ hverju sinni og adrar adstasdur eru atridi, sem taka
verdur til greina, pegar leikskipulag er Utskyrt fyrir leikkmdnnum &dur en leikur hefst.

L agmarksstagrd knattspyrnuvallar fyrir |6glega kappleiki & islandi er 100 x 60 metrar.
Petta mun vera algeng stegrd valla i sveitum landsins, en i flestum kaupstooum er stead
valla yfir hofud 105 x 64 metrar, po getur petta verid breytilegt. Lengdin fra 100 x 105
metrar og breiddin fra 60 til 70 metrar.

Par sem vellir eru tiltélulega breidir i samanburdi vid lengdina er framherjum radlegt
a0 stadsetja sig pannig ad peir & pann hétt dragi varnarlelkmenn andstasdinganna Ut a
hlidarlinanna. A breidum velli eiga framherjarnir ad geta hlaupid audveldlega inn i aud
sva®i og pennan moguleika a ad nota sér dspart. Hins vegar eiga varnarmennirnir ad varast
pad ad lata lokka sig Ut til hlidarlinanna og opna pannig um of midjuna. Aftasta vornin a
avallt ad verareidubuin til ad adstoda samherja sina a midsvadinu. Og pegar knétturinn er
i n@munda vid adra hlidarlinuna, adti bakvordurinn a gagnstaedri hlid vallarins ad hreyfa
sig um svo sem 15 til 20 metrainn eftir vellinum og vera pannig reidubtinn til hjalpar.

Ef vellir eru langir i samnburdi vid breidd peirra eru peir sérstaklega heppilegir fyrir
sndgga og fljéta varnarleikmenn. Logun vallarins leidir af sér ad soknar- og varnarmenn
prengjast saman & hinu tiltélulega prénga svaedi fyrir framan markid. Pessi adstada gerir
sokninni erfidara fyrir og er pvi kostur fyrir varnarleikmennina.

Mikilvaagt er vid dlikar adstasdur ad geta hafid sndgga sokn. G6A hnitmidud spyrna
fram vollinn eda haspyrna hjapar til ad hefja skyndisdkn upp Ur varnarstodu, pvi pegar
pannig er pressad ad markinu, eins og fyrr er lyst, eru varnarmenn soknarlidsins vanalega
stadsettir med milku millibili vio midlinu eda par um bil. Slik leiftursdkn er gullid takifaei
fyrir skjota framherja, pvi undantekningarlitio fa peir ndg svasdi til ad athafna sig fyrir utan
moguleikann til ad njota gods af yfirburdarflyti peirra. A tiltlulega prongum velli er
hyggilegast ad vidhafa langar sendingar fram vdllinn. Reynist pad yfirhdfud arangursrikara
en ad senda mikid til hlidanna

Pegar leikio er & prongum velli, adtu framherjarnir ad skipta oft um stédur, pvi med
slikum leik vinna peir ad nokkru upp og minnka yfirburdastédu varnarleikmannanna, sem
hinn prongi vollur skapar peim og pvo oftar, sem framherjarnir vixla stédum, pvi erfidara
gera peir varnarmonnunum ad framkvaama hlutverk sin.

Leikadferdir eiga ad midast vid |6gun og stagd vallar pess, sem leikid er & Vel stor
vollur er sérlega heppilegur til pess ad byggja upp hradar soknir med 16ngum sendingum.
Slikir vellir eru einnig hagstasdir fyrir leikmenn i gédri afingu. A stérum velli er stada
framherjans mun hagstaedari en varnarlelkmannsins.

Leikni er mjog pydingarmikid atridi, pegar leikio er alitlum velli. Pad verdur ad taka
vid sendingum & tiltdlulega takmdrkudu svaadi og andstasdingarnir eru miklu naa og avallt
reidubunir til ad berjast um knéttinn. Og vegna hins pronga rams (til apd vinna i) verda



sendingar alar ad vera harn’kvaamar. Knattrekstur, leikbrellur og skot & markid verda
miklu erfidari, pegar athafnasvaadid er litid og langar sendingar fra vorninni eru gadan
arangurrikar & littum velli.Sendingar eiga ad vera stuttar og nékveamar. Varnarveggurinn
verdur adeins brotinn, ef framherjarnir eru a stédugri hreyfingu og skipta oft um stédur.
Vanalegaer litill vollur hagstagdur fyrir varnarleikmennina, en framherjarnir eigavid erfida
aostoou ad etja. Yfirleitt eru jafnvel reydustu framherjar tregir til ad leika a litlum vollum
ati alandsbyggdinni. Y firburdir i Gthaldi komaad litlu gagni sakir hins takmarkada svasis.

Gazdi vallanna er annad atridi, sem hefur utanadkoandi ahrif a leilkadferdir. Sléttur
vollur er sérstaklega heppilegur til ad leika yfirvegada knattspyrnu med lagum sendingum.
Aftur a méti, ef vollurinn er ésléttur er ekki hyggilegt ad vidhafa lagar sendingar, vegna
pess a0 stefna peirra getur breyst og leilkmonnum er einnig ipyngt med ad framkvaama
takniatrioi & réttan hatt. Pad er pvi heppilegast ad halda knettinum a lofti eins og frekar er
unnt, ef vollurinn er gjafn. Vio dikar adstaedur er og kostur ad hafa vald & (Beckham)
bogasendingum.

Hardir, lausir eda of grésugir vellir hafa hver fyrir sig mismunandi ahrif & kndéttinn.
Boltinn hoppar hatt & horoum vollum. Ef framherji eda varnarleikmadur lagur boltann
snerta joréu, mun boltinn hoppa of hétt og métherjanum er um leid gefio takifaai til ad
trufla. Lelkmenn adtu pvi ad venja sig & ad na valdi yfir knetinum eda ad senda hann fra
sér adur eda rétt i pvi ad hann snerti joroul.

Pegar leikio er & fremur lausum velli verdur pad til ad hjalpa lelkménnum vid ad
hafa fullt vald & knettinum, vegna pess hve hinn lausi jardvegur dregur Ur ferd boltans.
Afar laust yfirbord vallar, sem oftast nag er raunverulega sandur - sandvollur - hefur avallt
erfidleika i for med sér. Boltinn platar lelkmennina og leikmennirnir verda fljotlega
breyttir, pvi mikil orka fer i a hlaupa vid slikar adstaedur. A slikum véllum & pvi ad varst
Onaudsynleg hlaup og knattrekstur. "Latum knéttinn um erfidid" og "rekid aldrei knéttinn,
ef sending myndi naggja” adtu ad vera einkunnarord vid slikar adstasdur.

A grésugum vollum verdur hornid sem myndast pegar boltinn hoppar, ekki hiéd sama
0g Vvid godar adstasdur. Knotturinn, sem kemur svifandi i kroppu horni, myndar vanalega
svipad horn er hann hoppar upp aftur,.- en |&gir boltar eru jafnan Odtreiknanlegir fyrir
reyndulitla lelkmenn vid dikar adstasdur, par sem lagir boltar eiga pad til ad hoppa i
gagnstasda stefnu. Og pad er sérstaklega erfitt ad eiga vid fastar sendingar, pvi knétturinn
vill gjarnan kastast til & grasinu. Ef leikmennirnir hafa ekki auga fyrir ad reitkna Ut hid rétta
horn, er knétturinn hoppar, fer hann gjarnan undir skésola peirra.

Knattspyrnan er eingdbngu og adallega Utiiprétt og pvi ad verulegu leyti héd
vedrattunni. Rigning getur breytt dsigkomulagi leikvallar a tiltélulega skdmmum tima.
Asigkomulag vallarins breytist eftir pvi hve mikid rignir og leikadferdir eiga einnig ad
midast vid hinar breyttu adstasdur.

Pegar leikio er a blautum velli geta stuttar sendingar verid viohafdar par sem hall
vOllur hefur ekki i neinu tilviki ahrif a stefnu knattarins. Aftur & méti verda menn ad
einbeita sér vid ad timasetja sendingar. Vid dlikar adstaedur eru flestar villur gerdar, er
leikmenn senda fram fyrir samherja sem er a hlaupum og ef sendingin er framkvaamd eins
og leikid vaai a horoum velli, mun boltinn ad 6llu j6fnu fara of langt fram a vid, vegna
hinna Otraustu adstasdna. A blautum velli verdur pvi ad mida vid ad senda fyrir fagur
samherja. Blautur og hall vollur getur einnig haft pau ahrif & knéttinn ad hann hoppi &jafn
villandi hatt og & grosugum velli.

Hall vollur er hagstagdur fyrir lagvaxna og leikna leikkmenns em hlaupa med stuttum
skrefum.

Léttir leikmenn sem geta hlaupid pannig ad pungamidja likamans er nedarlega, eiga
audvelt med ad breyta um stefnu & hlaupunum, en hair lelkmenn ( stéran buk ) eru
haggfara og eiga i miklum erfidleikum a sleipum og hdlum velli.

Ef vollurinn einhverra hluta vegna er ha'll og haggt er ad velja U fjélmennum hopi
leikmanna, &umfram allt ad veljalétta og leiknaleikmenn. bjafarinn hefur po avallt valdio



til ad velja leilkmennina og pa hafustu. Hann verdur pvi ad bryna fyrir leilkmdnnum
hvernig peir eiga ad samlaga sig adstaedum. Vid sleipar adstaadur & ekki ad hlaupa a fullum
hrada, pvi pad er sérstaklega erfitt ad stansa sndgglega eda breyta um stefnu.
Varnarlelkmonnum er sérstaklega radlegt ad hreyfa sig tiltdlulega haegt og hair og
skrokkmiklir leikmenn adtu ad halla sér fram avig, til pess ad pungamidja likamans faaist
eins nedarlega og mogulegt er, pegar peir hlaupa. Pungi likamans a ad hvila sem mest &
taberginu og leikmenn eiga ad nalgast andstaedingana med |éttum hlidarskrefum. Einnig er
pydingarmikid ad vera avallt & hreyfingu tilbdinn til ad auka hradann ef med parf. En med
dikri vidostéou er audveldara ad fagra til pungamidju likamans, ef naudsyn er & snéggu
viobragai.

Hvad soknarmenn vidvikur er naudsynlegt ad peir temji sé sndggar og liprar
hreyfingar, vegna pess a dikar hreyfingar gera varnarleikmonnum erfidara fyrir i
hlutverkum peirra.

Varnarleikmenn eiga ekki ad halda sig of nélaagt framherjum. A hdum velli & t.d.
soknarmadur mjog audvelt med ad leilka a varnarmann, ef hinn sidarnefndi valdar hann
med pvi ad vera alveg uppi vid hann. | slikum tilfellum er jafnvel sndgg bolvinda ndg til ad
snla varnarmanninn af sér. Varnarmadurinn 4 adeins ad gera ahlaupeda sakja ad
andstasding sinum, pegar hann er viss um ad ahlaupid ber arangur. Aftur amaoti, ef vafi er &
arangri dhlaups a andstasding, & varnarleilkmadurinn ad vita ad betra er ad bida druggara
teekifamis.

Rennandi dhlaup - eda pad ad menn renna sér fyrir andstading - er mjdg vinsad, ef
vollurinn er deipur eda héll. Haegt er ad beita peim pott menn séu i nokkurri fjarlaegd fra
andstasdingi sinum og slik ahlaup eiga ekki ad hafa slysahadtu i for med sér.

Adalsteinn Ornolfsson, bjalfari



Adalsteinn Orndlfsson aferd i pyskalandi og Nor egi

Rudi Waller unglingalanddlidspjélfari byskalands

Alltof margar skotedfingar eru adfdar utan vitateigs, pd svo ad flest mork eru skorud innan
vitateigs.
Hér tafla sem sinir hvernig mérk vorud skorud i Bundisligunni 1990.
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Farid ad afa markskot inn i vitateig par sem flest mork eru skorud
Lennart Bengtsen Svipj6d

Pjdfari skipuleggur affingu en ekki innhald hennar.
9 mork skorud Ur hornspyrnum i Svipj6d

3 Hallir til ad spilainnanhusknattspyrnu

Parna gefst gédur kostur til ad testa leilkmenn.

Leif Rocr Falkum

Leikmenn fa ad njota sin og vera peir gafir.

Bestu leikmenn fara ekki alltaf eftir kerfum eda hlusta a pjalfara eda démara. beir eru
eins og hestar med fyrir augunum en geta alveg spilad kerfisbundid.

pjdfarar eru undir spennu sem peir verda fyrir i leikjum.

Faingar hafa tvo goda markmenn og einn mjdg gbdan stoppara i vorn. beir hafa Disiplin — system.
Pjdfari sem stjornin hefur ekki trd & en naa samt arangri er latin fara.

pjdfari sem stjornin hefur trollatri a en near engum arangri en fagr ad vera afram.
Lillestrom: Tom Lund

Egill Olsen

Sendingar i heimsmeistarakeppninni voru 36089

35 sendingar ad medaltali i lelk

22 aukspyrnur i leik (byrja soknir &leik)

17 einkdst, 4 hornspyrnur, 37 skot fra markmanni ( 15 Utspérk, 22 spiladar Ut)
12 skot @&mark, 4, 8 Amark, 2,2 for i vorn, 4 framhja, 1 i net.

Fost leikatriol hafa adeins 6 sekundur

VW’ 86 Em’' 88 W90
Kyrrstoou 30,3 23,5 34,8
Bolta sendingar 25,6 58,8 39,5
Langar soknir 34,1 17,6 27,0

Eftir frispark fra markmanni sem endar med marki



20 10 12
Boltayfirtaka 2,3 2,9 2,6
47 i sdkninni, 41 Amidjunni, 12 i vorninni, gbdu lidinn eru 6fugt midad vid slaamu lidin.

Mork skorud r fjarlagd

VW’ 86 Em’88 VW’ 90
Naest marki 6,1 14,7 13
Fra midjunni 15,2 17,5 16,5
Langt fra 9,8 8,8 7,8
Skalla

Benny Lennartsson bjalfari hja Stavanger

Rosenborg missir af marktaekifaarum mest af 6llum i Noregi
Noregur — Svipj6d 1990 ( Landdeikir)

0 1 3-4-3
3 8 3-5-2
4 3 4-4-2
2 0 4-3-3
3 0 4-5-1
12 mork 12 mork Leikaoferdir

4-4-2 i fyrri hdfleik og i seinni halfleik 3-5-2, pannig leika Svij 60.
Spila 4-4-2 pegar menn kunna ekki ad dekka.

Stavanger spiladi madur & mann allan leikinn amati Lierse.

Ddmari og linuvordur eru sem ein heild pegar peir medatil leiks.

Adalsteinn Ornolfsson, pjélfari



Matgraa’ﬁi 6. flokksletkmanna
| prOttir og matar aedi.

Pad er hollt og gott ad hreyfa sig, en matarasdi skiptir miklu mali i Il6ngum og strongum
keppnum. Vid vitum ad landdlid allra landa fara altaf med matreidslumann og eru med
nagingasérfraddinga & synum snaaum & ferdaldgum og i keppni. Eg verd ad jéta ad na i
seinni tio hef ég alltof litido hugsad s@fur um matarasdi fyrr en konan benti mér &, ad vid
erum pad sem vid bordum. Timaleysi og hradi hja okkur er pannig ad vido gefum okkur
altof litinn tima med fjoélskyldunni vid matarbordid. Fljétlegast er ad kaupa pissu,
kjukling og hamborgara & leidinni heim, tekur minnstan timann.Vid gagum okkar 6ll & ad
setja rétt bensin & bilinn 95 eda 98 oktana. Vid erum ekki eins athugul pegar vid setjum
matinn ofan i okkur.

Hollur matur skiptir mali fyrir arangur i nami, starfi, ipréttum og hefur &hrif & Utlit og
lidan. Akjosanleg samsetning maltidar er pegar kartolfur eda annad medladi pekja einn
pridja hluta disksins graanmeti annan pridjung og kjét og fiskur pann pridja. Holl maltid
veitir rétt hlutfoll fitu, kolvetna og proteina. Hlutféllin verda pvi adeins rétt ad
fitusnaudum matvérum & bord vid kartoflur, hrisgrjon, braud og pasta sé riflega
skammtad & diskana ad minnsta kosti til jafns vid kjoét og fisk.

Sex atridi ad hollu matar adi:

a) Njottu matarins.

b) Boroum okkur hadfilega mett.

¢) Vejum fjolbreytta fasdu Ur 6llum faaduflokkum.

d) Aukum hlut graanmetis og kartaflna, kornvoru, brauda og avaxta i daglegu faedi.
€) Minnkum fituneyslu.

f) Synum hofsemi i neyslu sykurs, sadinda og salts.

* Groft braud eda annan kornmat

* A0 minnsta kosti 100g af graameti auk kartafina

* Einn til tvo avexti

* Tvo til prja glos af mjélk eda sambaailegt magn mjolkurmatar.
* Fisk, kjot, egg eda baunir.

* Drekkum vatn hollasta sval adrykkinn.

* Takalys daglega.

Oft naggir ad breyta einu eda tvennu i okkar daglega mataradi til ad arangur naist.

Adalsteinn Ornolfsson, pjalfari



Slaandi stadreyndir um skadsemi tobaks!

A idandi bendir alt til pes ad reykingar ungs folks séu ad aukast en pad synir vel hversu
audvelt er ad plata marga unglinga og hversu ogafstadir peir geta verid. Til alra
hamingju eru langflestir unglingar pd aréttri leid i lifinu og hafa pad mikid sjdfstraust og
gafsaga ad peir geti sagt nel vid sigarettum og hverskyns oOreglu. Pjéfarar gegna
veigamiklu hlutverki i uppeldi barna og unglinga, bagdi beint og dbeint. Reglan synir ad
ungviadio tekur oft meira mark a peim heldur en foreldrum sinum.. Ef pjdfari reykir eda
drekkur i navist pess sem hann pjéfar eru pad skyr skilabod um ad slikt sé af hinu goda.
Varnarord pjdfara um skadsemi reikinga og tobaks geta moétad afstddu krakkanna til
frambudar og pvi er brynt ad peir sinni forvarnarstarfi samhlida pvi ad moéta
framUrskarandi iprottamenn og einstaklinga. | rauninni agtu 6ll ipréttafél6g ad hafa pad
ad leidarljosi ad pjdfarar peirra uppfylli 6ll skilyrdi heilbrigdrar fyrirmyndar.

o b0 styttir lif pitt um 10 minGtur med hverri sigarettu sem pu reykir!

* Nikdtin var upphaflega skordyraeitur!

« [ sigarettum eru yfir 40 krabbameinsvaldandi efni!

« Admedatali deyr einn islendingur & degi hverjum af véldum reikingal

« Admeddtali deyr einn islendingur & viku af véldum reykinga— annarral

» Ef ein sigaretta er reykt i navist barns er haggt ad mada nidubrotsefni nikotins i pvagi
barns nasstu 3 dagana.

o Tvofat meiri likur eru & pvi ad born byrji ad reykja ef foreldrar peirra reykja og
likurnar eru prefaldar ef eldri systkini reykja.

* Annar hver unglingur sem byrjar ad reykja 12 &a og heldur pvi afram i nokkra
aratugi mun deyja af voldum pess. Og pad er mj6g kvalafullt.

« A @nu &i hefur sasem reykir einn sigarettupakka & dag fengist vid pad i samtals 800
klukkustundir, hellt sem svarar 100g af tobakstjéru ofan i lungun og eytt 24 trjam sem
notud voru vid vinnslu tobaks.

o Eitttréer fellt til ad buatil 200 sigarettur.

* Fleiri deyja langt fyrir aldur fram i heiminum af véldum reykinga en ar AIDS, i
umferdaslysum, af hendi mordingja og af voldum eyturlyfja— samanlagt.

e Pax stulkur sem reykjafafrekar appelsinuhiid en paar sem reykja ekki.

« A &i hverju eru um 10 islendingar aflimadir af voldum reykingal

e Um80% félksaadrinum 15— 19 &rareykja ekki.

» Kostnadurinn vid reykja einn pakka & dag i heilt & er um 100.000 kronur. Ef pu
leggadir pessa upphasd i banka med bestu avoxtun gadir pu tekid at 23 milljonir eftir
40 &r.

e Ppeir sem eru hrifnir af gulum ténnum, hrukkum, andfylu og reykingastybbu adtu ad
gerast fornarlamb tobaksframl el daenda.

Adalsteinn Orndlfsson, bjalfari
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