Aukaeefingar fyrir leikmenn 5. flokks KR

Pad hefur synt sig i gegnum tidina ad peir senangtli iprottum eru peir sem leggja hardast abgéefa aukalec
Nyjustu deemin eru leikmenn U-21 landslids islankiséttspyrnu sem hafa margir list pvi i fiolmidlinvernig pei
aefou mikid aukalega i yngri flokku

I pessu skjali fylgir safn af aefingum sem leikmeyata gert sjalfir, utan sefingatima. Baedi er haegjead paer hv:
fyrir sig en einnig med félaga eda félog!

Vid pjalfararnir viljum bidja ykkur um ad fara ugaefa sjalfir a.m.k. einu sinni i viku og nota agéinaf
listanum. Afa i 60-90 minatur i se

Mikilveegt er ad byrja alltaf & upphitun. Passa pdipphitunin sé ekki of erfid pvi ad best er adagefingarnar
med ferskar feetur. | hvert skipti er gott ad véja aefingar (t.d. eina Ur hverjum flokk) og leggjeerslu a peer.
Gott er ad na godu valdi & hverri sefingu 4dur eid fer i pa neestu.

Halda a lofti

1. Bara med haegri. Bara med vinstri.
2. Haegri og vinstri til skiptis.
3. Hatt og lagt til skiptis. Fyrsta snerting canlupp i loftid, 6nnur snerting ca. 7-8 m. uppfifif
pridja snerting 1 m. o.s.frv. Bara haegri. Barestri. Haegri og vinstri til skiptis.
4. Halda 4 lofti a ferd. Reyna ad fara med boltlram og til baka, ca. 10 metra i einu, snua vidjatferdirnar.

5. Skalla & lofti.

Nota ristina eins mikid og haegt er.
Gott er ad telja alltaf hvad pid naid morgum smeyim. GOdJ leid er ad skrifa alltaf nidur eftir agfam hvad pid naid.
Reyna svo ad beeta metid naest.

Spyrna i vegg
Spyrna i vegg og f& boltann til baka.

1. Viostodulaust innanfétar. Nokkrar minatur i eeng6du temp6i. Haegt ad senda baedi naleegt vegggum o
fleer honum. Passa ad sendingarnar séu aditah@sfastar.

2. Ristarspyrnur. Vera ca. 7-8 metra fra veggnuemda péttingsfastar ristarspyrnur i vegginn og takabti
boltanum. Baedi ad taka & méti og senda sillzaks | vegginn en einnig taka moéttokur i svaedi.
Innan- og utanfétarmaottokur.

3. Lyfta boltanum. Senda boltann i vegginn med h&wemum ristarspyrnum.
Elta boltann eftir sendingu og taka & motidmaradur en hann lendir. M4 lika skoppa einu sinni.
Heegt er ad aefa alls konar mottokur. Rist, mfidiar, utanfotar, laeri, kassi osfrv.
Taka & moti boltanum baedi i kyrrstddu og a feiaka hann med i sveedi.

Mikilveegt ad finna sér alltaf stad & veggnum seérpiynid ad hitta a. bannig &efid pid spyrnurnat.bes
Mjog hentugt a litla gervigrasvellinum t.d. pvi pu veggir allt um kring.



Knattrak

1. Nota bara haegri, bara vinstri. Haegri og virtgtskiptis.
Passa ad hafa alltaf vald & boltanum. Rekjaira prada sem pid radid vid. Byrja haegt og aukahsadann.
2. Rekja og skjota i mark.
Rekja nokkra metra og skjota a fyrirfram akvegtiad i marki eda vegg.
T.d. nidri i fjeer, uppi i fjger. Nidri i naer, pipi neer.
3. Setja upp keilur (steina, floskur - haegt ad mot@ad sem er) skahalt & moti hver annarri. Ca. @ milli keilna.
/Afa sndninga. Innan- og utanfotar, aftur figtr Zidane og i raun hvada snuning sem ykkur détitug.
Gott ad na fullkomnu valdi & innan- og utanfétainingum med badum foétum.
Fara eins hratt og pid getid, alltaf fram dbaka. Svo stutt hvild & milli.

,Eg var alltaf teeknilega gédur pvi ég eefdi svo dikn ég var aldrei stor.

Eg var frekar litill pegar ég var yngri en i yngtokkum eru peir stéru og
sterkustu oft bestir. Eg vissi samt alltaf ad égdiya peim pvi pad er teeknileg
' geta sem skilar manni lengst i pessu. Eg var sdaftir & i likamlegum proska
pannig ad allir voru steerri en ég og litu betur Biegar pad keemi hja mér vissi
€g samt ad ég myndi fara fram ar peim.“

,Eg var alltaf i fotbolta, beedi einn og med strakum. Eg var & markvissum sér-
aefingum med brédur minum og pabba minum. Paddéfijér snemma ad ég
eetladi ad verda atvinnumadur i fétbolta pannig gtgrjadi bara ad aefa mig
markvisst eftir skéla og utan hefébundinna aefinga."
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