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Starvsnevnd
Formadur, naestformadur,
skrivari, kassameistari

og nevndarlimur

Ungdomsnevnd
Formadur, skrivari og
3 nevndarlimir

Hovudsungdémsvenjari




Bygnadarmyndil hja
Itrottarfelag Fuglafjaroar

Ovasta leisla { [trottarfelag Fuglafjardar er nevndin. f nevndini er ein formadur og
fyra onnur abyrgdarfolk. Tey eru: Formadur, naestformadur, kassameistari, skrivari,
og adrir nevndarlimir,

Nevndin fyri ungdémsdeildina er skipad soleidis:
Formadur, skrivari, og adrir nevndarlimir,

Ungddmsnevndin er bygnadarliga undir starvsnevndini og hevur til uppgavu, at;

Ungddmsnevnd saman vid starvsnevnd setir hgvudsungdémsvenjara/r
Samskipa tiltgk

Utvega venjarar saman vid hgvudusungdémsvenjara/num

Innkrevja limagjald fyri ungdémsleikarar (upptil U18 gentur/U17 dreingir)
Loysa ymsar praktiskar uppgavur

Seta démarar til 1. deild kvinnur og ungdémslidini (U18 gentur/U17 dreingir)
Seta domarasamskipara/r

Ungdémsmenningarleidarin hja ftréttarfelag Fuglafiardar og hevur dagligu leidsluna av
ungdémsdeildini. Ungdémsmenningarleidarin vendir saer til formannin{Ungdémsnevndini.

o Utvega fréleerutilfar til venjararnar
e Samskifta vio venjarar, foreldur og leikarar )
* Loysaymsar praktiskar uppgavur og vera vid til tiltgk, sum IF skipar fyri.
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ENDAMALID VID BARNA -0G UNGDOMSARBEIDINUM HJA iF

Felagid er av teirri dskodan, at menningin av ti einstaka leikaranum skal vera harmonisk
ogskal veraeitt Urslit av eini skipadari og tilreettislagdari venjing og innlaering, tillagad
teim einstgku aldursboélkunum. Studlast skal upp undir menningina av leikaranum,
heldur enn at leggja tryst & leikaran til at (tinna stor ftrottaravrik.

Tadreedur sostatt um at tillaga avbjodingar og krgv eftir teirri menning og buning,
i0 dhaldandi fer fram. Umradandi er:

e At vekja ahuga hja bgrnum og ungum fyri fétboltsspaelinum, so at hesi kunnu
hava tad stuttligt og gerast vinir,baedi & lionum og i felagnum. Tydningarmikid
er eisini at stimbra leikararnar til at hava ein gé0an og sunnan livstil.

o At gevaleikarum mgguleika at menna seg vid samanhangandivenjing, fra ti at
tey koma upp i IF fyri sktlaaldur, til tey fara upp f vaksnamannadeild felagsins.

e At fylgja sjonarmidi felagsins, at leikaratilgongdin til vaksnamannadeildirnar
hjd IF  hevudsheitum eigur at koma Ur felagnum sjalvum.

* At tryggja IF veel skikkadar og skuladar venjarar og skapa gédar og tryggar
venjingarumstgour,

e Atuppalaein hugburd og felagsanda, sum hevur rot i tibestaf sggu og sidvenju
felagsins, og at menna medvitid hja leikarum og leidarum um tydningin av at
umboda IF & virdiligan hatt { dysti og { gllum hapi.



GRUNDSJONARMIDINI i BARNA -0G UNGDOMSVEN]INGINI HJA iF

Fotbéltsvenjing er umradandi partur av heildarmenning leikaranna, og fyri at skapa
best mgguligu karmarnar, hevur felagid gjgrt av at byta arbeidio fungdémsdeildini upp i

e Barnavenjing 5-12 ar
e Ungdomsvenjing 13-18 ar

Mennast skal ein hugburdur, sum tyduliga skilir imillum venjingarhaettirnar hja bgrnum
motvegis ungdomi. Nidanfyri er ein uppseting gjerd, har vist verdur a grundsjonarmidini
{barnavenjingini, og grundsjénarmidini f ungdémsvenjingini. Harnaest verdur vist &
nakrar munir millum barnavenjing og ungdémsvenjing.

Hetta skal eydkenna barnavenjingina i iF:

 Venjingin skal ganga fyri segfeinum godum og tryggum umhvearvi, so leikararnir
trivast og harvid gerast gédir vid felagskapin IF.

e \enjingin skal vera fjglbroytt og stuttlig, og skulu avbjodingarnar hoska til
aldur og faerleika hja einstaka leikaranum.

e Stérur dentur verdur lagdur & at menna teknisku farleikarnar vid formellari
venjing, og at leikararnir gera alskins rgrslur i spglum.

e Stgrsti parturin av venjingini er speel, men eisini skal gbdskan vera so g6o
sum gjarligt.

e Leikarar skulu uppalast til altid at royna at vinna dystirnar, MEN menningin av
leikarunum er tydningarmiklari enn at vinna dystirnar.

e Leikarar skulueggjast til at visa mot, dirvi og snildi fyri at basa motstgdulionum,
heldur enn at tryst verdur lagt a leikarar fyri at rgkka avisum drslitum. Gledin
vid at eydnast skal vinna & dttanum fyri at miseydnast.
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Hetta skal eydkenna ungdémsvenjingina i if:

Venjingin skal vera figlbroytt og stuttlig, og skulu avbjédingarnar hoska til
aldur og farleika hja einstaka leikaranum.,

\enjingin sjalv er ein samanseting av formellari og funktionellari venjing, og
kropslig venjing verdur, i mest mgguligan mun, framd vid bolti,

Storur dentur verdur lagdur & at menna teknisku frleikarnar og fétboltsfatanina
hja hverjum einstakum leikara. Harafturat skal ein hugburdur uppalast, har
leikarar eru tilvitadir um, hvat endamalid vid venjingunum er, og at allir arbeida
fyri sama endamali.

Arbeidast skal fyri, at gdOskan { venjingunum er so g6d sum gjarligt. Ikki bara
venja ndgy, men eisini veel.

Tann einstaki skallaera at kenna abyrgd fyri venjingini, lidinum og felagskapinum.
Leikarar skulu uppalast til alti® at royna at vinna dystirnar, MEN menningin av
leikarunum er tydningarmiklari enn at vinna dystirnar.

Leikarar skulu eggjast til at visamot, dirvi og snildi fyri at basa motstagdulidnum,
heldur enn at tryst verdur lagt & leikarar fyri at rgkka dvisum drslitum. Gledin
vid at eydnast skal vinna & dttanum fyri at miseydnast.



NAKRIR MUNIR
MILLUM BARNAVENJING
OG UNGDOMSVEN]ING:

Barnavenjing:

Mest teknisk formel venjing,
vid innleering av farleikum.,

Eingin midvis lid-taktisk venjing.

Leikarar royna seg
a fleiri plassum.

Lyklaordid er venjing
gjggnum speel.

Leikarar hugsa ikki négv um,
hvat teir venja.

Eingin konditiéns- ella
styrkivenjing.

Leikarar leera at gerast
goair vio felagio.

Ungddmsvenjing:

Vidari menna tekniskar farleikar,
eisini funktionellari venjing.

Byrjad verdur vio lid-taktiskari venjing.

Leikarar byrja at finna sitt
plass & lionum.

Byrjad verdur vid meiri
malraettadari venjing.

Leikararnir gerast tilvitadir
um venjingina.

Byrjad verdur vio konditions
og styrkivenjing.

Leera at kenna abyrgd fyri
venjing og felag.
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INNGANGUR

MENNINGIN AV BORNUNUM
Skalt td kunna venja og umgangast barn, skalt td helst
hava eina vitan um, hvussu bgrn mennast kropsliga,
sdlarliga og sosialt. Her er eitt sindur um hesi evni.

Kropslig menning
V/io kropsligari menning meinast vid, hvussu skjétt eitt barn veksur. Bgrn mennast
sera ymiskt, men tad eru kortini dvis menningarstig, sum greitt kunnu siggjast.

Upp til 6 &r mennast dreingir og gentur ngkunlunda javnt. Tey eru livlig og rgra
seg nogv - hoppa, leypa ella spaela vid boltin og byrja nd at faa skil & tann "grova
motorikkin”. Millum & og 8 dra aldur gerst samskipanin (koordinationin) verri. Hetta
kemst av, at nervalagio bdnast seinni enn restin av kroppinum.

Millum 9 og 12 ar er longd- og vektvgkstur litil. Nervalagio er ni betur ment, og
eigur venjingin tiatinnihalda négva koordinatiénsvenjing Hesin aldursbélkur verdur
ofta nevndur "gull-leerualdurin’, og er hin mest upplagdi at venja tekniska farleikan
hja leikarunum. Hetta tidarskeidio er eisini best egnad til at venja bgrn vid at brika
baedi beinini til at sparka vio.

Motorisk menning

\/id motoriska menning (rgrslumenning) verdur meint vio, hvussu heilin og nervalagio
mennist, hvussu rarslurnar hjgd barnum mennast og kunnu lagast til likar stgdur.
Millum 3 og 6 ar byrjar "finmotorikkurin” at mennast. Barnid er nd fart fyri at taka
um ymiskt vid tumlinum og peikifingrinum { stadin fyri at nyta alla hondina.

Menningin hja bgrnum og framgongdin { fotbolti er eitt samanspael imillum
arvaeginleikarnar, menningarstig, buning, umhvgrvid og innlaering, tvs. venjing.
Hvgr einstakur mennist & sin egna hatt, og tad gamla ordatakio, at tU mast leera at
grulva, adrenn tU fert til gongu, er framvegis galdandi.

Umhvarvio, foreldur og venjarar kunnu bara i minni mun avirka ta motorisku
menningina.

Um eitt barn héast fleiri royndir t.d. lzerir seg eina tekniska venjing uttan at gera
framstig, er tad betri at lata tad venja eina laettari tekniska venjing, sum hoskar betri
til fgrleikarnar hja barninum. Stérur biologiskur aldursmunur kann vera & bgrnum,
haast tey eru javngomul. Hetta nytist td ikki at merkja, at tad verour munur a, hvar
gerst betri fotbdltsspeelari, ta tey verda vaksin.

 aldrinum 4-6 &r hava bgrnini stéran tarv & kropsrarsium. At spaela og rera seg
kennist natturligt, og tey havailt vio at sita still. Barnaspaelid inniheldur ofta ndgvar
kropsrgrslur so sum at leypa, hoppa og kligva. Fra 6 ara aldri klarar barnid at leypa,
men fgrleikin at renna & ymiskar matar so sum at bakka og renna til siduna er ikki
heilt mentur. Koordinationsfarleikin, tvs. samspaeli® millum nervar og vgddar mennist



meira og meira. Eitt 6 ara gamalt barn hevur ein hampuliga g60an farleika at sparka
ein bélt og at lofta béltinum.

Barnum fhesum aldri t@rvar longri tid enn vaksnum at uppfata, meta um, avgera og
Utfgra dvisar venjingar. Hetta er tydningarmikid at hava fhuganumf naerumhvarvinum,
ferdsluniog sjalvandi eisini f venjingini. Venjingar vio beinleidis kapping hoska ikki so
veel til hendan aldursbalkin,

Barnini skulu hava mgguleikan at royna seg hvgr i sinumlagi, so venjingin skal vera
fjglbroytt. Grundleggjandi ting so sumat hoppa, leypa, rulla, kasta, lofta og at fanga
skulu vera partur av venjingini,

Frd at vera styrd av egnum tgrvi hja barninum verda taer motorisku og kropsligu
venjingarnar hja teimum 7-9 ara gomlu nu skipadar eftir umhvgrvinum f skdlanum
og fotboltsvenjingini.

Tann motoriski fgrleikin mennist, so barnid NG megnar élikar rgrslur. So venjing i
ymiskum itréttargreinum, eitt nd fotbélti, hondbdlti, svimjing, fimleiki ella at standa
a rulluskoytum, eru grundleggjandi farleikar, sum virkar vio til, at bgrnini mennast.

[ hesum aldri faa barnini fyrstu ferd kensluna av at hoyra til ein skipadan felagsskap.
Tao er ti sera umradandi, at fyrsta fatan, tey faa, er positiv - her er tad, tin uppgava
sum leidari ella venjari er av storum tydningi. @Il bgrn, uttan mun til fgrleika, skulu
hava maguleika at uppliva felagslivid og felagsandan sum nakad gott og sum eitt
stad, har tey kunnakenna seg trygg. Ta eru mgguleikarnir stgrri fyri, at tey mennast
positivt og hava hug at verda i felagnum, eisini eftir at tey eru vordin vaksin.

15



16

SALARLIG MENNING

Salarlig menning kann bytast upp i hesar partar:
e Vitborna (intellektuel) menning.
e Kensluborna menning.
e Sosiala menning.

Vitborna menningin
Vio vitbornari/intellektuellari menning meina vit vid ta salarligu menningina, sum
hevur vid vitan at gera, tvs. hvussu barnid verour tilvitad og bruikar sina vitan,
Barn eruikkivitborin ment fyrr ennibyrjani av pubertetinum. Hetta hevur vid seer,
attosavit umsmabgrn, so hava tey torfart vid at meta um ferd og frastgdu f einari
avlevering. Atlaerabgrn {6 ara aldri um speelistil og taktikk, har négvar avleveringar
eru, er ikki gevandi. Barnid hevur trupult vid at fata, hvar av vidleikaranum er best
staddur til at taka moti einari avlevering, ella hvussu motstgduleikarin er staddur,
Barn eru eisini @giliga ego-sinnad og uppliva umhvervid Ut fra saer sjalvum, tey vilja
hava boltin sjalvi heldur enn at spaela til onkran annan.

Kensluborna menningin
Ein annar partur av teirri salarligu menningini, er tann kensluborni parturin, sum
longu byrjar, ta barnid verdur fgtt.

Hvussu tdert fyrisalarliga, salarliga stg0an, er ofta uppbygt av fleiri élika hendingum.
Ta eitt barn reagerar 0vaentad og éskiljandi undir venjing ella dysti, har sinnid flytur
yvir, er orsgkin ikki altid ndverandi stgdan, sum barnid upplivir. Hon ella hann hava
kanska borid uppa négvar negativar kenslur, sum bradliga koma fram.

Svong og troytt bgrn kunnu skjott bliva f ringum lag av naestan ongum. Ta eitt
barn synir répandi og érégvandi atburd, er tad av tydningi hja taer sum venjari, at tu
gert teer greitt, at tad kann liggja nakad aftan fyri slikan atburd. Tad finnast fleiri
bgrn, sum hava tad straevid heima, og sum koma til venjing og dyst vid loyndarmalum
um sina familju, sum tey ikki vilja ella orka at fortelja um. Tad krevur ndgva orku at
hava loyndarmal, og oftani eru bgrnini troyttari ddrenn venjing og dyst enn aftana.
Sum venjari ella leidari ert tU ofta eitt slag av eykaforeldri fyri bgrn { slikari st@ou.
Fotbolturin verdur tann stora gledin og tryggleikin hja teimum. Ein tydandi partur
fyri teg sum ungddmsleidari er ti at skapa eitt trygt og opid naerumhvarvi, har tu
deilir kenslur og vinskap vid barnid. Eitt trygt og elskad barn kennir seg vidurkent.

Sosiala menningin
Atlysa tasosialumenningina hja bgrnum er at lysa, hvussu tey megna at vera saman
vid @drum menniskjum, tvs. hvussu tey samspeela vid umhvgrvid, tey eru i, Starsta
inntrykkio fra umhvarvinum faa bgrn fra teimum, sum tey hava mest kensluligt
samband vid, tvs. foreldrum, skila og taer sum venjara.

Barninikrevja, at vit geva teimum gaetur fyri tad, tey gera. Fyri ta sosialu menningina
tgrvar bgrnum vaksin og vinir tilat indentifisera seg vid. Felagsliv gevur mgguleikar til
sosiala venjing og innlaeran av normum. T4, sum ungdomsleidari, verdur ein fyrimynd.,



Tad, sum hendir undir venjing og dysti, dvirkar barnini, eisini hvussu tey eru uttan
fyri vallin, Um t0 sum venjari tekur frastgdu fra éreettvisi og 6vinarligum atburd,
skapar tu fortreytir fyri, at barnid ger tad sama kanska eisini { gdrum samanhangi.

Sosiala menningin fer fram soleidis:

Fra Moéti

At ganga Ut fra saer sjalvum At hava dhuga fyri hinum

At fylgja egnum hugskotum At arbeida saman { bolki

At missa bindindi skjott At kunna halda & longri

At spaela ofta einsamall Betri at skilja vio- og motleikarar
At hava ilt vid at skilja felags bod Betri at skilja reglur og treytir

KROPSLIG VENJING VID BGRNUM

Barn hava altid speelt, runnid og lopid dagin langan, uttan at tey hava fingid mein
av hesum. I tilvenjingini (5-9 &r) er ikki neydugt vid malvisari kropsligari venjing.
Bgrnini hava konditiénina innbygdad. Tey arbeida eisinisera négv og ymiskt. Spzelio
hja teimum skiftir mest sum alla tidina millum négva renning og krevjandi spgl og
hvild. Tey vita og duga sjalv at skifta millum spglini,

Barnundir 10 &r nytastikkiat hita upp. At vit kortini gera tad er einans fyriat Izera
tey gédar vanar og byggja venjingina upp vio at byrja vio réligari venjing.

[ innlzeringsstignum (9-14 &r) nytist einum ikki at venja konditiéns -ella styrki
venjing vid barnum (upp til 12 ar). Ta skulu vit leggja doydin & at venja tekniska
venjing. Ta vit venja, er tad ofta konditiénsvenjing, uttan at vit hugsa um tad. Hetta
kemur av, at venjingin er soleidis, at tey faa tad vid sum ein "siduvinnig”, medan tey
venja onnur evni. Nog mikid av styrkivenjing faest i ti vanligu venjingini, t.d. ta ein
stedgar ella vendir,

Einasta kropsliga venjingin, sum er serliga vidkomandi, er koordinatiénsvenjingin,
sum feest vid at gera spal vio ymiskum rgrslum. Skjdtleikavenjing kann eisini venjast
vid spglum, har leikararnir noydast at fata stgdur skjott, tad vil siga at reagera skjott,
Byrjastkann vid Utstrekking eftir lokna upphiting og dyst, men er hetta mest fyri at
lzera leikararnar godar vanar, og hvussu ein strekkir Ut.

Samanumtiki® kann sigast, at ta tosad verdur um barnafétbdltinIF, so er kropsliga
venjingin ongantio eitt mal i szer sjalvum, men verdur framd gjggnum ymisk spal.
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VENJINGIN - BARNAFOTBOLTUR
Té vit venja barnafétbélt f IF. eru tad ngkur vidurskifti, sum venjarar mugu hava f
huganum, t& vant verdur.

Nidanfyri er ein uppseting gjerd, sum stutt lysir ngkur viokomandi vidurskifti, ta
talan er um barnafétbolt,

Tekniskt:

Tad er { hesum aldrinum, at grundarsteinurin  tekniska farleikanum hja leikarunum
verdur lagdur. Allar venjingar eru { stgrstan mun tekniskar venjingar, har malio er at
betra um tekniska st@did hja leikarunum. Hvar leikari skal nerta boltin so ofta sum
gjerligt hvgrja venjing. Legg til merkis, at sonevndi “gull-lzerualdurin” er i aldrinum
9-12 ar,og er tad her, at leikarar hava besta Utgangsst@0i at Izera tekniskar farleikar.
Hetta skulu vit gera okkum daelt av, og umrddandi er, at leikararnir Izera farleikarnar
reett fra byrjan av.

Taktiskt:

Talanerfseralitlan munumlid-taktiskar venjingar. Leikararnir Izera tad grundleggjandi,
sum er, hvussu vit gera, ta vit hava baltin, og ta hinir hava béltin. Grundleggjandi
fyribrigdi sum: At dekka upp, at gera seg leysan, at spaela saman e.l. verda eisini vand.
Byrjad verdur f smaum vid at venja: bandaspael, yvirlapp, béltyvirtgku v.m. Gjggnum
spgl verda leikararnir settir { stgdur, har teir skulu taka einfaldar avgerdir,

Fysiskt:

Kropslig venjing er ongantio eitt mal { seer sjalvum, men verdur framd sum ein
siduvinningur tiladrar venjingar. Bgrnini gera ymsar rarslur, ta tey spaela ymisk spal,
ogvenja tey her koordinationina. Hetta er ngktandikropslig venjing f so ungum aldri.
Atrenna kring vallin uttan bélt adrenn venjingin byrjar, gevur ikki leikarunum nakad
sum helst, og er hetta ti heilt burturvid.

Salarligt:

Barnini skulu hava loyvi at spaela og mennast { einum gddum og tryggum umhvarvi,
har dentur verdur lagdur a menningina og trivnadin hja einstaka leikaranum. Leikarar
skulurdsast, tahesirmegnaat vinna "litlar sigrar” sum t.d. at ein avlevering eydnast,
heldur enn at tryst verdur lagt & teir fyri at vinna dystir og kappingar. A henda hatt
kenna leikararnir seg vidurkendar, tryggar, gladar og gerast godir vid felagsskapin IF.

Skipan av venjingum:
Skilagott er at byrja ein venjingartima vid at leikarar hava ein bolt hvgr, ella 2 saman
um 1 bélt. Ta kann formell teknisk venjing fremjast vid gédum Ursliti. Eisini er gott
at venja tekniskar farleikar { spaeli (funktionell venjing). Leidbeiningarhatturin “ger-
sum-eg” er ofta gédur at nyta til hesar aldursbdlkar,

Fyri at venja koordinationina ber til at skipa fyri ymsum spglum, sum kanska ikki
altid hava nakad beinleidis vid fotbolt at gera (t.d. fanga halaell).



Ta bgrn mgta til venjing er tad ofta fyri at sleppa at "spaela veruligan dyst”. Smair
dystir t.e. 2v2 upp til 5v5 er géd teknisk venjing, av ti at leikararnir nerta boltin ofta.
Vi® smaum dystum verdur taktiska medvitio hja leikarunum eisini ment, av ti at teir
skulu lzera at spaela saman vid adrar leikarar og taka avgerdir { spaeli.

Leikarar lzera serandgv av smaum dystum, men faa at kalla einki burtur Ur at spaela
10v10 & einum stérum valli. Hetta eigur at verda sloppid undan.
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LARUATLAN - Yngst og U9 (gentur og dreingir 5-9 ar)
Vegleidandi venjingarbyti: Tekniskt 80 % - Fotbdltstatan 10 % - Spal og tilikt 10 %

Hettaer fyrstu fer®, at hesirleikarar royna seg vid fétbolti, og tier tad umradandi, at
vitgeva teimum eitt gott fyrstainntrykk av venjingini. Leikararnir skulu sleppa at rgra
seg so négy, sum teimum lystir, og sidani sleppa tey at spaela smaar fotboltsdystir,
so tey byrja at imynda seer, hvussu speaelio seer Ut.
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Tekniskt:

Sperk:  Innarusfdu og rist.

Temjingar: Innarasida.

Driblingar: Renna vio béltinum,
skumpa béltin.

Taktiskt:

e Grei® leikarunum fra hvussu reglurnar eru. Hvat mal skulu vit skora i, og
hvat mal skal verjast.

e Laerleikarar naer ymsu deydboltarnir ikoma, og hvussu hetta verdur Gtfart,
byrjunarspark, malspark, innkast, frispark, 0.s.fr.

Fysiskt/Motoriskt:
\/io figlbroyttari venjing, gera ymisk spgl, har tey rgra seg & ymiskan hatt
(koordinatiéns venjing)

Salarligt:
Tryggleiki og gledin vio spaelinum.

Venjingarhattir:

Gev leikarunum ein bolt fpart oglat teir gera tad, teimum lystir. Einfgld formell
venjing t.d. sparka méti vegginum ella til vidleikara. Smair dystir 2v2 upp til
5v5. (nerta béltin ofta).

Minst til:

e Négvar bolt nertingar.

e Leera gjggnum speel.

* \Venjingin skal vera stuttlig,
e Ongar langar bidirgdir.

e Rosa leikarunum nogv.



LARUATLAN - Dreingir U11
VVegleidandi venjingarbyti: Tekniskt 80 % - Fotboltsfatan 15 % - Fysiskt 5 %

Tad er ofta storur munur a stgdinum hja ymsu leikarunum, baedi fotboltsliga og
motoriskt. Orsakad av hesum er skilagott at skipa venjingina f bolkum, har leikarar a
sama stedi eru saman, so at leikararnir kenna seg tryggar vid umstgdurnar. T6 skal
ansast eftir ikki at skilja vinir fra hvgrjum gorum.

Tekniskt:

Sperk:  Innarusfdu og rist.

Temjingar: Innarasida, uttarasida (badi bein)

Driblingar: Innara/uttarasida, rist.

Skalla:  Leera at raka boltin vid pannuni, evt. bleytar béltar.

Taktiskt:

* Naermasti avleverings mgguleiki.

e Hyussu hjalpi eg honum, sum hevur baltin.

e Hvussu leggi eg tryst & balthavaran, ta motstgdulioid hevur béltin,
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Fysiskt/Motoriskt:
Vio figlbroyttari venjing, gera ymiskt spgl, har tey rgra seg a ymiskan hatt
(koordinatiéns venjing)

Salarligt:
Tryggleiki og gledin vio spaelinum.

Venjingarhattir:

Formell teknisk venjing (n6gvar endurtgkur).
Funktionell venjing/spal (tekniskir farleikar  spaeli).
Smair dystir 2v2 upp til 5v5 (nerta boltin ofta).

Minst til:

e Nogvar bolt nertingar.

e Leera gjggnum speel.

e \/enjingin skal vera stuttlig.
e Ongar langar bidirgdir,

e Rosa leikarunum nogv.
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LARUATLAN - Dreingir U13
Vegleidandi venjingarbyti: Tekniskt 70 % - Fotbdltsfatan 20 % - Fysiskt 10 %

Leikararnir eru nu { gull-lzerualdrinum, og liggur tad ti sera veel fyri at venja ymsu
teknsiku ferleikarnar. Leikarar skulu eisini laera at nyta teknisku farleikarnar
dystarlikum spglum.

Tekniskt:
Spark: @Il spark og vid badum beinum. 1. ferds avleveringar.
Temjingar: Innarasida/uttarasioa, rist, leer og bringa.

Reettningstemjingar.

Driblingar: Vio badum beinum, vid ferd -og reetningsskifti. Byrja at lzera
fintur,

Skalla:  Leera at skallareett, mgguliga i fero.

Taklingar: Laera hvussu ein taklar f naerdysti.

Taktiskt:

e .eera at nyta teknikkin f spglum

e Lra at "spaela” fotbolt istadin fyri at "sparka” fétbalt.

e \/enja bandaspael, yvirlapp, béltyvirtgka.

e Leera grundleggjandi fyribrigdi sum: At dekka upp, at renna seg leysan, at
speela saman o.s.fT.
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Fysiskt/Motoriskt:
Koordinations venjing, ymiskar rarslur, fimleika venjing.

Salarligt:
Sama g6da umhvgrvio. Byrja at leera at taka dbyrgd inni og uttan fyri vallin,

Venjingarhattir:

Formell teknisk venjing (n6gvar endurtgkur).

Funktionell venjing/spal (tekniskir farleikar i spaeli).

Smair dystir 2v2 upp til 5v5 (nerta béltin ofta og hugsa um, hvussu leikararnir
flyta seg i mun til hvgnn annan, motleikaran, béltin, malié o.s.fr).

Minst til:

e Négvar bolt nertingar.

e L ra gjggnum speel.

e Ongar langar bidirgoir.

* Nyta tekniskar farleikar reett f spglum/dystum.
e VVenjingin skal vera stuttlig,



LARUATLAN - Gentur U1l
VVegleidandi venjingarbyti: Tekniskt 80 % - Fotbdltsfatan 15 % - Fysiskt 5 %

Tad er ofta storur munur a stgdinum hja ymsu leikarunum, baedi fotboltsliga og
motoriskt. Orsakad av hesum er skilagott at skipa venjingina f bolkum, har leikarar a
sama stedi eru saman, so at leikararnir kenna seg tryggar vid umstgdurnar. T6 skal
ansast eftir ikki at skilja vinir fra hvgrjum gorum.

Tekniskt:

Sperk:  Innarusfdu og rist.

Temjingar: Innarasida, uttarasioa (baedi bein).
Driblingar: Innara/uttarasida, rist.

Taktiskt:

* Naermasti avleverings mgguleiki.

e Hyussu hjalpi eg honum, sum hevur baltin.

e Hvussu leggi eg tryst & bolthavaran, ta motstgdulioid hevur béltin,
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Fysiskt/Motoriskt:
\/i0 figlbroyttari venjing, gera ymiskt spgl, har tey rgra seg 4 ymiskan hatt
(koordinatiéns venjing)

Salarligt:
Tryggleiki og gledin vio spaelinum.

Venjingarhaettir:

Formell teknisk venjing (ndgvar endurtgkur).
Funktionell venjing/spal (tekniskir farleikar  spaeli).
Smair dystir 2v2 upp til 5v5. (nerta boéltin ofta).

Minst til:

e Négvar bolt nertingar.

e Lzera gjggnum speel.

e Ongar langar bidirgair.

e \/enjingin skal vera stuttlig.
e Rosa leikarunum nogv.

23



24

LFRERUATLAN - Gentur U13
Vegleidandi venjingarbyti: Tekniskt 70 % - Fotbdltsfatan 20 % - Fysiskt 10 %

Leikararnir eru nu { gull-lzerualdrinum, og liggur tad ti sera veel fyri at venja ymsu
teknsiku ferleikarnar. Leikarar skulu eisini laera at nyta teknisku farleikarnar
dystarlikum spglum.

Tekniskt:

Spark: @l spark og vid badum beinum. 1. ferds avleveringar.
Temjingar: Innarasida/uttarasita, rist, leer og bringa.

Driblingar: Vie badum beinum, vid ferd- og raetningsskifti.

Skalla:  Leera at raka boltin vid pannuni, at skalla reett, evt. bleytar
boltar.

Taktiskt:

Leera at nyta teknikkin f spglum.

Leera grundleggjandi fyribrigdi sum: At dekka upp, at renna seg leysan, at
speela saman 0.5.1T.
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Fysiskt/Motoriskt:
Koordinatiéns venjing, ymiskar rarslur, fimleika venjing.

Salarligt:
Sama gdda umhvervid. Byrja at leera at taka abyrgd inni og uttan fyri vallin,

Venjingarhaettir:

Formell teknisk venjing (n6gvar endurtgkur).

Funktionell venjing/spal (tekniskir farleikar  spaeli).

Smair dystir 2v2 upp til 5v5 (nerta béltin ofta og hugsa um hvussu leikararnir
flyta seg i mun til hvgnn annan, motleikaran, boltin, malié o.s.fr).

Minst til:

e Négvar bolt nertingar.

e Leera gjggnum speel.

* Nyta tekniskar fgrleikar reett { spglum/dystum.
e Ongar langar bidirgdir.

e \Venjingin skal vera stuttlig,

e Rosa leikarunum négv.
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INNGANGUR

[ hesum aldrinum (12-19 &r) er eisini neydugt hja venjaranum at hava eina vitan um
avis vidurskifti,
Her verdur greitt eitt sindur fra ngkrum umradandi gkjum.

Innlringarfasan (9-14 ar)

Leikarar eru framvegis i innlzeringarfasuni, ta teir byrja at spaela ungdémsfétbolt
vid IF. Sum { "gull-laerualdrinum” er tad framvegis skilagott vid ndgvari tekniskari
venjing. Leikararnir gerast nliblnari og eru nd meiraklarir tilat hava taktiska venjing.
Her skulu leikararnir hava eina fragreiding um, hvat tad er, teir venja, soleidis at teir
gerast tilvitadir um, at venjingin, teir gera, hevur eitt greitt endamal. Venjarin ma
verda greidur yvir, at tad ofta er stérur munur fysiskt og motoriskt hja leikarum, sum
naerkast pubertetsaldrinum. Leikararnir missa & ein hatt sambandid vio sin egna
kropp. Fyrilit ma takast fyri hesum, ta venjingar verda lagdar til reettis. Ikki salda
ein leikara fra, sum er veel fyri tekniskt, bert tf at adrir eru betri fyri fysiskt { Iatuni.

Menningarfasan (14-16 ar)

Ta leikarar rgkka hesum aldrinum, skulu teir helst hava verid igjggnum eina innleering
av teknisku farleikunum, og er tidin Nl komin at vidlikahalda og framhaldandi menna
hesar farleikar. NG eru leikararnir klarir til meira malreettada lio-taktiska venjing fyri
sidaniatroynahesievniidystum. Leikarar mugu framvegis verda tilvitadir um, hvat teir
menna, 0g a henda hatt verdur betrad um taktiska medvitid hja hvarjum einstgkum.

Venjarin og felagi® muguradfesta sosiala partin hggt, soleidis at leikararnir framvegis
eru f einum tryggum, stuttligum og leerurikum umhvgrvi, baedi inni -og uttanfyri
vgllin. Tad eru ndgv onnur tilbod til ungdémin f dag, og ti er tad umradandi, at vit gl
gera okkara til, at ungddmsfotbdlturin hja IF verdur fremsta valid hja leikarunum.

Kropslig venjing vid ungdémi (12-19 ar)

Havast skal f huga, at barn og ung eru sera ymiskt ment, hoast tey eru lika gomul.
Tiskal ein vera varin, t.d. vid styrkivenjingum. Vert er at hava { huga, at veddafestini
eru veik hja bgrnum og ungdémi f vekstri. Hetta kemur av, at ta bein og leggir vaksa,
ganga umleid seks manadir, a0renn vgddarnir eru vaksnir samsvarandi. Ti eru t.d.
ryggur og kng sera veik.

Um 14 &ra aldur kann byrjast vid styrkivenjing vid egnari kropsvekt sum tyngd. Um
16 &ra aldur kann venjingin eisini fevna um venjingar vid vektum, men bert undir
leidslu av abyrgdarpersénum a gkjunum.

Skjotleikavenjing kann ein byrja vio | smadreingjaaldri, og serligur dentur eigur at
leggjast a at byrja skjota renning vid smeerri fetum og at betra reaktiénsevnini hja
tf einstaka.



[ menningarstigum (14-16 &r) kann ein byrja konditiénsvenjingina, helst vid bolti.
Serliga aftana pubertetin hevur konditidonsvenjing gdda avirkan.

Leikarar skulu venjast til at strekkja Ut eftir lokna upphiting. Hetta ger leikararnar
meira klarar til venjing ella dyst, av ti at teir eru klarir til st@dur, har teir t.d. noydast
at strekkja seg eftir einum balti. Strekkjast kann eisini eftir lokna venjing/dyst, fyri
at leikararnir gerast fimari.
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Venjingin - Ungdomsfotboltur

T4 vit fara undir at venja ungdémsfotbolt fF, er tad eitt framhald av barnafétboltinum.
Tad eru ngkur vidurskifti, sumvenjarar mugu hava f huganum, ta vant verdur. Nidanfyri
er ein uppseting, sum stutt lysir ngkur av teimum tydningarmiklu vidurskiftunum.,

Tekniskt:

Hildi® verour &framvid teknisku venjingini, sumlunnar eru lagdir undir i barnafétboltinum.
NU eru venjingarnar oftari funktionellar (i rarslu vid ymsum spglum), men eisini verda
formelluvenjingarnar nyttar fyriat faanodgvar endurtekur. Venjingarnar skulu verda
avbjodandi fyri leikararnar, og ti er tad umradandi at torleikastigio i venjingunum
haekkar so lidandi, so at leikararnir mennast. Hetta verdur gjgrt, vio at leikararnir
venja vio haegri leikferd og undir trysti.

Taktiskt:

Byrjad verdur nu av alvara vid at menna taktiska medvitid hja leikarunum. Hetta
verdur gjgrt vid ymsum spglum, sum helst skulu verda so dystarlik sum gjerligt.
Farid verdur inn & tad lid-taktiska so sum uppstillingar, skipanir o.s.fr. Uppgavurnar
hja einstgku leikarunum a ymsu plassunum verda gjggnumegingnar, so at leikararnir
skilja, at einstaklingurin hevur tydning fyri heildina. Tilgongdin ta leikarar fata stgduna
- umhugsa sinar mgguleikar - taka avgerd um skilabestu loysnina - fremja loysnina i
verki, skal mennast, so henda gongur fyri seg so skjott sum gjgrligt.

Samanumtikid er fremsta malio at faa leikararnar at "hugsa fétbolt", so hesir verda
farir fyri at speela & hggum st@di og undir trysti. Hugsjonin er, at lid hja IF { skulu
"spaela” fotbolt istadin fyri at "sparka” fotbolt.

Fysiskt:

Byrjad verdur vid skjotleikavenjing, sum eisini kann verda partur av
koordinatiénsvenjingini. Byrjad verour eisini vid styrkivenjing, og verdur henda f
mestan mun framd i spaeli ella vid egnari kropsvekt. Ta leikarar gerast 15-16 ar
kann byrjast vid hardari konditidonsvenjing, men skal henda verda gjggnum spzel
og verda dystarlik. Best er um konditionsvenjingin kemur sum ein siduvinningur, ta
onnur evni verda vand.

Salarligt:

Tad skal framhaldandi arbeidast fyri, at leikararnir menna seg i einum tryggum og
gevandi umhvegrvi. Leikararnir skulu faa héskandi avbjodingar, so hesir faa dirvi og
tora at taka imoti starriavbjodingum. Framvegis skal tryst ikki leggjast a leikararnar
fyri at rgkka ftrottarligum Urslitum, men skulu hesir heldur eggjast til at Utinna sitt
besta. Leikararnir skulu uppalast til altid at royna at vinna dystirnar, men menningin
av leikarunum er tydningarmiklari enn at vinna dystirnar. Ein hugburdur skal mennast,
sum merkir, at um illa gongst i hond, skal abyrgdin ikki skiigvast yvir & onnur, so sum



démarar, veorid, vallin, askodarar ella liknandi undanfarsiur, men skulu leikarar taka
abyrgd fyri egnum avrikum.

Umhvgrvid uttan fyri vellin skal eisinimennast, so at leikararnir trivast i felagsskapinum
og harvid halda &fram at idka vio IF

Skipan av venjingum:

Sterstur dentur verdur lagdur & at venja boltfgrleikan og taktiska medvitid hja
leikarunum. Tann fysiski parturin verdur vandur sum ein siduvinningur til onnur
evni. Hoskandi er at skipa venjingarnar, so at taer teknisku venjingarnar baedi eru
formellar (n6gvar endurtgkur) og funktionellar, tad vil siga teknikkur i spaeli og gjarna
undir trysti. Leikararnir skulu altid eggjast til at "hugsa” fotbolt og taka skilabestu
loysnirnar { gllum stgdum, og gerst hetta gjggnum ymisk spal.

Umradandi er at skapa eina mentan, ella eitt umhvgrvi, undir venjing, har allir leikarar
erusalarliga til stadar, so at sum mest faest burtur Ur hvgrjum einasta venjingardegi.
Ein slikur hugburdur og vinnaramentalitetur krevur venjing, og eru venjararnir
havudspersénar { hesi menning.

31



32

LARUATLAN — DREINGIR U15
VVegleidandi venjingarbyti: Tekniskt 55% - Fotboltstatan 30% - Fysiskt 15%

Leikararnir eru framvegis f innleeringartidini, og tf skulu ymsu farleikarnir mennast
vidari. Tad er ofta stérur fysiskur munur & leikarunum, og ansast skal eftir ikki bara
at taka leikarar, sum eru fysiskt sterkir beint nd fram um leikarar, sum eru vae! fyri
tekniskt, men ikki heilt mentir fysiskt enn. Javnvag skal vera f venjingini, so einstaki
leikarin faer sum mest burturdr, uttan mun til hvussu hesin er mentur fysiskt.

Tekniskt:

Spark: Vidari menna 1. ferds avleveringar, og trupul spgrk um
halvliggjadi ristspark. Venja spgrkini undir trysti (motleikari).

Temjingar: Reettningstemjingar, mgguliga undir trysti av motleikara.
Driblingar: Vio ferd -og reetningsskifti. Vidari menna fintur,

Skalla: At skallaidystarliknandi umstgdum.

Taklingar: Laera naer ymsu taklingarnar skulu nytast, glidandi taklingar.

Taktiskt:

Taka skilagddar avgerdir, hugsa fotbélt, Vidari menna at nyta teknikkin { dysti.
Lidtaktisk fyribrigdi baedi offensivt og defensivt.

Leera um taktik og at halda avtalur f dysti,
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Fysiskt:

Koordinationsvenjing, skjotleikavenjing, ferdskifti. Konditionsvenjing einans
sum siduvinning til adra venjing.

Byrjad verdur vid styrkivenjing vio egnari kropsvekt.

Salarligt:
Bindindi til venjing og dyst. Vilji at leera og betra seg. Tilvitan um venjingina.
unnast um reglurnar fyri atburd hja leikarum.

Venjingarhattir:

Funktionell venjing/spal (tekniskir farleikar i spaeli).

Taktiskar venjingar fyri at venja tilgongdina fata -umhugsa -taka avgerd-
fremja.

Menna taktiska medvitid, at hugsa fotbolt.

Minst til:

Laera gjggnum spgl og at verda tilvitadur um, hvat ant verdur.
\enja tekniskar farleikar undir trysti,

\enjingin skal vera lzerurik, gevandi, stuttlig og { positivum anda.
Ikki “sparka” fotbélt, men “spaela” fotbolt,



LARUATLAN — DREINGIR U17
VVegleidandi venjingarbyti: Tekniskt 40% - Fotboltstatan 35% - Fysiskt 25%

Ta leikarar koma f henda aldurin, skulu teir helst hava leert flestu farleikar, sum skulu
leerast. NU er so tidin komin at endurtaka og vidari menna allar farleikarnar. Leikararnir
gerast tilvitadir um, hvat teir venja, og venjingarnar verda framdar undir starri trysti
fyri at menna um farleikarnar hja leikarunum f dysti,

Tekniskt:

Spark: Vidari menna 1. ferds avleveringar i spaeli og undir trysti.
Temjingar: Raettningstemjingar undir trysti av motleikara.
Driblingar; Vio ferd -og raetningsskifti. Vidari menna fintur,

Skalla: At skallaidystarliknandi umstgdum.

Taklingar: Vidari menna ymsu taklingarnar og glidandi taklingar.

Taktiskt:

Taka skilagddar avgerdir, hugsa fotbolt. Vidari menna at nyta teknikkin f
dysti og undir trysti,

Lidtaktisk fyribrigdi baedi offensivt og defensivt. Hava taktiskar venjingar
vid greidum endamalum. Seta taktiska venjing { sambandi vid dystir.
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Fysiskt:

Koordinatiénsvenjing, skjétleikavenjing. Konditiénsvenjing i stgrstan mun
sum siduvinning tiladra venjing. Styrkivenjing vid egnari kropsvekt. Um adra
styrkivenjing so vio serkgnari vegleiding.

Salarligt:

Bindindi til venjing og dyst. Vilji at endurtaka og betra seg. Tilvitan um
venjingina.

Minna 4 livinatt og reglugerd fyri atburd hja leikarum.

Venjingarhattir:

Funktionell venjing/spal (tekniskir farleikar i spaeli).

Taktiskar venjingar fyri at venja tilgongdina fata -umhugsa -taka avgerd-
fremja.

Menna taktiska medvitid, at hugsa fétbolt.

Allar venjingar framdar vid haegri ferd og undir trysti.

Minst til:

Vera tilvitadur um, hvat vant verdur.

Venja allar farleikar undir trysti.

Venjingin skal vera midvis, serigs og vid einum endamali.
lkki “sparka” fétbolt, men “spaela” fotbolt.

Ikki gloyma stuttleikan vid spaelinum.
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LARUATLAN - Dreingir U21
Vegleidandi venjingarbytio: Tekniskt 35 % - Fotbdltsfatan 35 % - Fysiskt 30 %

\enjingarevnini eru sum so tey somu sum {dreingjadeildini. Nakrir av unglingaleikarunum
leika eisini vid gdrum vaksnamannadeildum, og er tad umrddandi, at venjingin Iikist
dystunum i vaksnamannadeildini, vid hggari leikferd og undir héskandi trysti,
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Tekniskt:

Spark: Vidlikahalda gll spark.

Temjingar: Reettningstemjingar undir trysti av motleikara.
Driblingar: Vio ferd -og raettningsskifti. Vidari menna fintur,
Skalla: At skalla f dystarliknandi umstgdum.

Taklingar: Vidari menna ymsu taklingarnar og glidandi taklingar.

Taktiskt:

Taka skilagddar avgerdir, hugsa fotbélt. Vidari menna at nyta teknikkin
dysti og undir trysti,

Liotaktisk fyribrigdi baedi offensivt og defensivt. Hava taktiskar venjingar
vid greidum endamalum. Seta taktiska venjing i sambandi vio dystir.

Fysiskt:

Koordinatiénsvenjing, skjétleikavenjing. Konditiénsvenjing i stgrstan mun
sum siduvinning tiladra venjing. Styrkivenjing vid egnari kropsvekt, Um adra
styrkivenjing so vio serkgnari vegleiding.

Salarligt:
Bindindi til venjing og dyst. Vilji at endurtaka og betra seg. Tilvitan um
venjingina.

Minna 4 livinatt og reglugerd fyri atburd hja leikarum.

Venjingarhattir:

Funktionell venjing/spal (tekniskir farleikar i spaeli).

Taktiskar venjingar fyri at venja tilgongdina fata -umhugsa -taka avgerd-
fremja.

Menna taktiska medvitid, at hugsa fotbolt.

Allar venjingar framdar vio hggari ferd og undir trysti,

Minst til:

Vera tilvitadur um, hvat vant verdur.

Venja allar farleikar undir trysti.

Venjingin skal vera midvis, serigs og vid einum endamali.
Ikki “sparka” fétbolt, men “spaela” fotbolt.

Ikki gloyma stuttleikan vid spaelinum.



LFRERUATLAN - Gentur U15
Vegleidandi venjingarbyti: Tekniskt 55 % - Fotboltsfatan 30 % - Fysiskt 15 %

Leikararnir eru framvegis f innleeringartidini, og tf skulu ymsu farleikarnir mennast
vidari. Tad er ofta stérur fysiskur munur & leikarunum, og ansast skal eftir ikki bara
at taka leikarar, sum eru fysiskt sterkir beint nd fram um leikarar, sum eru vael fyri
tekniskt, men ikki heilt mentir fysiskt enn. Javnvag skal vera i venjingini, so einstaki
leikarin faer sum mest burturdr, uttan mun til hvussu hesin er mentur fysiskt.

Tekniskt:

Sperk:  Vidari menna 1. fer0s avleveringar og trupul spgrk sum
halvliggjandiristspark.

\enja sparkini undir trysti (métleikari).

Temjingar: VVidari menna ymsu temjingarnar og raettningstemjingar.
Driblingar: Vio ferd -og reettningsskifti. Menna fintur.

Skalla: At skalla f dystarliknandi umstgoum.

Taklingar: Leera hvussu ein taklar reett, og neer ymsu taklingarnar skulu
nytast.

Taktiskt:

Vidarimenna at nyta teknikkin f dysti. Taka skilagddar avgerdir, hugsa fotbolt,
\enja fyribrigdi sum: Bandaspael, yvirlapp, béltyvirtgku.

Lidtaktisk fyribrygdi baedi offensivt og defensivt.
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Fysiskt:
Koordinatidnsvenjing, skjotleikavenjing. Konditiénsvenjing einans sum
siduvinning til adra venjing. Byrjad verdur vid styrkivenjing vid egnari kropsvekt.

Salarligt:
Bindindi til venjing og dyst. Vilji at leera og betra seg. Tilvitan um venjingina.
Kunnast um reglurnar fyri atburd hja leikarum.

Venjingarhattir:

Funktionell venjing/spal (tekniskir farleikar i spaeli).

Taktiskar venjingar fyri at venja tilgongdina fata -umhugsa -taka avgerd-
fremja.

Menna taktiska medvitid, at hugsa fétbolt.

Minst til:

Leera gjggnum spgl og at verda tilvitadur um, hvat vant verdur,
\enja tekniskar farleikar undir vaksandi trysti.

Ikki “sparka” fotbélt, men “spaela” fotbolt,

\enjingin skal vera lzerurik, gevandi, stuttlig og  positivum anda.
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LARUATLAN - Gentur U18
Venjingarbyti: Tekniskt 40 % - Fotbdltsfatan 35 % - Fysiskt 25 %

Ta leikarar koma f henda aldurin, skulu teir helst hava leert flestu farleikar, sum skulu
leerast. N er so tidinkomin at endurtaka og vidarimenna allar farleikarnar. Leikararnir
gerast tilvitadir um, hvat teir venja, og venjingarnar verda framdar undir starri trysti
fyri at menna um farleikarnar hja leikarunum f dysti,
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Tekniskt:
Spark: Vidari menna 1. ferds avleveringar i spaeli og undir trysti.
Temjingar: Reettningstemjingar undir trysti av métleikara.,

Driblingar: Vio ferd -og reettningsskifti. Vidari menna fintur.
Skalla: At skalla i dystarliknandi umstgdum.
Taklingar: Vidari menna ymsu taklingarnar og glidandi taklingar.

Taktiskt:

Taka skilagddar avgerdir, hugsa fotbolt. Vidari menna at nyta teknikkin f
dysti og undir trysti,

Liotaktisk fyribrigdi baedi offensivt og defensivt. Hava taktiskar venjingar
vid greidum endamalum. Seta taktiska venjing f sambandi vid dystir.

Fysiskt:

Koordinatiénsvenjing, skjdtleikavenjing. Konditionsvenjing { stgrstan mun
sum siduvinning til adra venjing. Styrkivenjing viod egnari kropsvekt.

Um adra styrkivenjing so vid serkgnari vegleiding.

Salarligt:
Bindindi til venjing og dyst. Vilji at endurtaka og betra seg. Tilvitan um
venjingina.

Minna & livihatt og reglugerd fyri atburd hja leikarum.

Venjingarhattir:

Funktionell venjing/spal (tekniskir farleikar i spaeli).

Taktiskar venjingar fyri at venja tilgongdina fata -umhugsa -taka avgerd-
fremja.

Menna taktiska medvitid, at hugsa fotbolt.

Allar venjingar framdar vio hggari ferd og undir trysti,

Minst til:

\Verda tilvitadur um, hvat vant verdur.

Venja allar farleikar undir trysti.

lkki “sparka” fétbolt, men "spaela” fotbolt.

Venjingin skal vera midvis, serigs og vid einum endamali.
Ikki gloyma stuttleikan vid spaelinum.



Grundleggjandi ynskir iF,
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Hin g6di IF leikarin

Boltfarleika

P Tann minni ‘
eydkenni Tann nybyrjadi royndi Tann royndi
Béltfarleika Vanaligan Samiligan Goédan
stgdi boltfarleika boltfarleika boltfarleika
..nyggurupp  ..hyggurupp
Spzlarin... o SRETET B og rennur moti og hyggur til
rennur L .
malinum sfdurnar
Spzlarin hyggur o ® °
rundan um seg... 0 e L0
Spalkunnleika
(taktiskt) Tann nybyrjadi  Tann minni royndi Tann royndi
eyokenni
Byrjar at fata Gbda taktiska
Rinea fatan fyrimunirnar vio fatan; dugir
Spzlkunnleika v r(f lum o samanspaelinum; at gera seg
(taktiskt) stodi & & dugir ikki enn at spalbaran og
treytum .2 o .
siggja gongdina rokna Ut, hvat
spaelinum fyri seer skal henda
..avleverar til .. skapar plass til
.. sparkar X P .
betriplaceradar  sin sjalvs; spaelir
og rennur o e
heftur av vidleikarar,men  bandaspael; timar
Leikarin... . ikkialtio frattu  sinar handlingar;
spalinum og ‘ X ‘
hinum vid- og lgtuni, er seinur til handlar so hvart

ol rokn i
motleikarunum at/ok algong((jma
i spaelinum Gt

sum stgdurnar
taka seg upp

Serfrgdingurin

Framurskarandi
boltfarleika

..hyggur allati®
rundan um seg -
eisini aftureftir

360°

Serfrgdingurin

Speelid er ein
partur av honum;
hann seer heildir,
roknar gongdina
f spaelinum Ut og
handlar, ddrenn
stgdurnar taka

SEgUPp

.. skapar alla tio

2:1 stgdur, loysir
undirtals stgdur,
spaelir @ 3. mann,

handlar sjalvur

sum 3. madur osfr.



Uppbyggingin av IF-spalinum

Fotboltsdystir eru uppbygdir av einaririgvu av smaum samansettum spaelstgdum,
sum lidid og tann einstakileikarin alla tid mugu loysa. Vist eru reglarnir einfaldir, men
at halda fast f og at flyta béltin f einum skiftandi og ¢Utrokniligum umhvgrvi setir
stor krgv til leikararnar. Um vit greina sundur taer ndégvu smau spaelstgdurnar, so
uppdaga vit, at tann stgrsta stgddin, ein spaelstgda hevur, er 4:4. Sjdlvt 4 haegsta
stedi. Ofta eru feerri leikarar innblandadir,

4:4 er tad lidna spaelid f sini minstu st@dd. Har er baedi breidd, dypd, gédir vinklar og
héskandi frastedur. A haegsta stedi byrjar spaelid fra hesum rombum ella diamant
formum. Vitkunnuropa 4:4 fyri molekylio hja fétboltsspaelinum. Tad er ein avgerandi
munur, at leikararnir skjott kunnu fata heildina og samanhangin av, hvussu man
loysir hesar smau spaelstgdurnar. Ta fatanina kunnu leikarar bara faa vio venjingum.
Ti gevur tad gdda meining, at halda fast i smaum eindum og lutfgllum i menningini
av leikarunum.

Um 4:4 er molekylid hja spaelinum, so er 2:1 atomid hja spaelinum. At skapa og gera
brik av 2:1 stgdum (ella, sed fra vinklinum hja verjuleikaranum, at megna/loysa 1.2
stgour), er tann taktiska hgvudsavbjédingin i fotbolti. Hon setir leikararnar andlit til
andlits vid nakrar grundleggjandi uppgavur. Baedi i boltvardveitslu og ta motleikarin
hevur boltin. Her eru nakrar av teimum.

Eg havi béltin Mitt lid hevur béltin Teir hava béltin
Ut Ur skugganum” - vinkul, Placera meg héskandi
Verja boltin fiarsteda, forfinturenning, fmun til bolt, vid- og
yvirlapp motleikarar

Gera vgllin stéran; kenna

Skapa plass allan vallin Gera vgllin litlan
Avlevera - hvar frd, hvar, Siggja teir naestu leikirnar Slgelpsy e e
' p frammanundan, fanga
hvussu og naer? fyriseer; spael a 3. mann :
avleveringar
Bjéda av 1.1 - hvar, hvussu, MBtiaRalay|ayering = hulssil Fo{réa vegin fy[|/lel\6a
naer? 08 hvar? boélthavarin hja mot-
g ' stagoulidnum
Avslutta-hvar fra, hvar | L Vinna béltin - hvar, hvussu,
2 Skot & mal
malinum, hvussu og naer? naer?

Ta0ereydkent fyritann glggga fotboltsleikarin, athann, oftast, loysiromanfyristandandi
uppgavur skjott og trygt.
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Atburdur hja iF leikarum

1.Nytslaavrusdrekka ogroyking i ferdalagi verdur revsad innanhysis; t.d. vid dvaring,
dystarbanni ella burturvising.

2.Um leikari ger seg inn & ognir felagsins, kann endurgjald verda kravt. Og f grovari
mun mgguliga burturvising  dvisa tid.

3. Reyd kort fyri 6sgmiligan atburd, tv.s. hardskap ella utspilling av grovari slag
imaéti venjara, leikara ella démara, verdur revsad innanhysis { IF vid t.d. dystarbanni
ella burturvising,

4, Um leikari  ferdalagi synir atburd, sum ikki sgmir seg sidvenju felagsins, kann
hetta takast upp f felagnum, og mgguliga verda foreldur kallad til samrad um, hvat
skal gerast.

5. Um leikari fleiri ferdir ikki visir raettan atburd motvegis felagnum, t.v.s. ikki matir til:

e dystir (uttan avbod)

e venjing { longri tid (uttan géda orsgk)

e ber seg 6sgmiliga at undir venjing/dysti og yvirhgvur i felagnum
« ikki matir til deming og onnur tiltgk dsett { IF

so verdur hetta revsad innanhysis i felagnum vid t.d. dvaring, dystarbanni ella
burturvising.

6. Atalur, sum dystarbann, 6sgmiligur atburdur, dvaringar og innkallingar til samrad
0.a. verda vidgjgrdar av venjara og Ungdémsmenningarleidara.

7. Atalur, sum bera vid saer endurgjald ella burturvising, skulu vidgerast og Gtinnast
av nevnd i felagnum.

8. Felagio skal hvert ar kunna gentur U18, dreingir U17 og dreingir U21 um tad
nyggjasta i fotboltslégini. Tad verdur gjgrt vio at skipa fyri fundi, har t.d. ein
domarakgnur fra FSF verdur bidin at greida fra. Nevndu leikarar hava mgtiskyldu.



Anti-doping politikkur fyri itrottarfelag Fuglafjardar

Doping skal skiljast sum nytsla brdk av risevnum ella av einum mata, sum mgguliga
er heilsuskadiligur fyri okkara leikarar, vio ti fyri eyga at skunda undir teirra avrik &
ein ¢zerligan mata.

Hugsjon:
Hugsjonin hja felagnum er umvegis vitan um fyribyrging heilt at sleppa undan
tilburdum av doping.

Yvirskipad endamal:

[tréttarfelag Fuglafjardar vil arbeida fyri at venjarar, hjdlparfolk og leikarar gerast
tilvitadir um at nytsla av doping er i strid vid sidalaeruna hja felagnum, itréttini og
leeknavisindini.

Politikkur/meginregla:

{ftrottarfelag Fuglafjardar aetla vit at fylgja og gera brdk av boklinginum "Anti-doping
og eg’, sum ISF hevur givid Ut, og listunum yvir loyvdum (og bannadum evnum),
vitanini og politikkinum & gkinum. Somuleidis stlar felagio at fylgja vid & gOrum
l6gartiltekum & gkinum. Um so er, at ein limur { felagnum brytur dopingreglugerdina,
verdur vidkomandi burturvistur fra felagnum i sama tidarskeidio sum revsingin, sum
tann dopingdgmdi verdur tillutadur,

Mannagongd:

Stig verda tikin umvegis Utblgving, vitan og sosialt virksemi vid ti fyri eyga at verja
leikarin. Felagi® @tlar at syrgja fyri, at leikarin kennir til innihaldid & www. isf.fo um
fyribyrging av doping.

Mal:
ftrottarfelag Fuglafiardar skal framhaldandi vera fritt fyri doping.
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Avtalad sp=l (Match fixing)

§ 1. Lysing av hugtakinum

Hugtakid avtalad speel verdur nytt um vidurskifti, ta drslitio av einum fotbéltsdysti
ella umstgdurnar f einum fotboltsdysti (t.d. tal av hornaspark, brotsspark, frispark
ella tal av gulum ella reydum kortum) eru avtalad frammanundan ella eru avirkaoi
av gdrum ahugamalum enn ftrottarligum.

§ 2. Bann
Tad er bannad foétboltsleikarum, leidarum, venjarum, démarum ella
leikaraumbodsmonnum at luttaka f avtaladum spaeli.

§ 3. Frabodanarskyldu

Teir undir § 2 nevndu persénar hava skyldu til beinanvegin at boda FSF fra, um teir
faakunnleika til vidurskifti, id hevur ella hevur havt sum endamal, at avtala ella dvirka
Urslitio av einum fotboltsdystiella umstgdurnar f einum fotboltsdysti, samsvarandi§ 1.

§ 4. Revsing
Brota§ 2 ella§ 3 verda revsad sambaert § 53 f16gum FSF's,

§ 5. Gildiskoma
Hetta rundskriv er samtykt tann 9. desember 2013 av Starvsnevnd FSF's, og faer
gildi beinanvegin.

Toérshavn, 10. januar 2014,

Virgar Hvidbro
alalskrivari, FSF

Neerri kunning fra UEFA um avtalad spael (Match-fixing): uefa.integrityline.org
Frabodanir,isambandi vid avtalad spael (Match-fixing) skulu sendast til: integrity@fsf.fo





















