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Tréndur Arge

Fgroyski armeelingurin i
kropsligari fétboéltsvenjing
hevur saman vid vidurkenda
danska itréttarfysiologinum
og fyrrverandi hjalparvenj-
aranum i Juventus, Jens
Bangsbo, uitgivid bokina, sum
er etlad sum ein faklig bok
til venjarar.

- Hetta er ein bdk,
sum er etlad venjarum baedi
her i Fgroyum og venjarum
i stgrri felpgum kring foét-
béltsheimin, sigur Magni
Mohr, sum hevur eina fortid,
har hann hevur arbeitt fyri
millum annad italska Juvent-
us og enska Chelsea.

Hugskotid aftanfyri bok-
ina er personlig venjing til
fotboltsspaelarar. Fram til
aldarskiftid hevur verid van-
ligt, at allir spzelarar hava
verid bélkari saman og vant
tad sama. Sidani aldarskiftid
er ferd komin & gransking
innan fétboéltsfysiologi og
persénlga venjing til ein-
staka fétboltsspaelaran.

- Speelarar, sum
spala & sama plassi kunnu
hava ymiskar fortreytir. Ta
kanst t.d. hava ein hggra og
ein vinstra bakk, sum eru
ymiskir. Annar er framraettar
og hin er meiri verjukendur.
Ta kanst eisini hava tveir
sentralar midvallarar, id
hava heilt ymiskan speelistil,
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ni Mohr vid nyc

- Tveir spalarar, sum spala a sama plassi kunnu hava ymiskar fortreytir. Ti er tydningarmikid at venja teir ymiskt,
sigur Magni Mohr, sum saman vid Jens Bangsbo hevur itgivid bk um personligar venjingar til fotboltspaelarar

héast teir spala & sama
plassi. T4 eru krgvini ymisk
til tann einstaka speaelaran. Ti
er tydningarmikid, at venja
teir ymiskt fyri at faa sum
mest burtur Ur venjingini,
sigur Magni Mohr.

Fokus i békin er at skilja
millum teir ymisku spaelarar-
nar a teimum ymisku plass-
unum, ti mangan er munurin
stérur.

Juventus fgrandi
a okinum
Ferdin inn i fysiologiska
itréttheimin  hja Magna
Mohr byrjar i Keypamanna-
havn, t4 hann byrjar at
lesa & universiteti i danska
hgvéusstadnum. Ein av
granskarunum er Jens
Bangsbo, sum samstarvar vid
italska stérfelagid, Juventus.
Jens Bangsbo bjédar
Magna at gera ymiskt
granskingararbeidi fyri hann
isamband vid Juventus. Tad
er i 1999. Nakad seinni eru
bod eftir danska itréttar-
fysiologinum sum hjalpar-

venjara  hja  hegtvirda
Marecello Lippi i sama felagi.

- Uttan at vita
neyvt hvat fyrigongur

i gllum @drum felpgum,
so havi eg eina héming
av, at vit i Juventus véru
forandi innan ¢kid vid
persénligum venjingum
til foétboltsspeelarar, sigur

Magni Mohr, sum eisini
stendur fyri kropsligu fyri-
reikingini hja danska fot-
béltslandslidinum  undan
HM endaspzelinum i 2002 i
Japan og Korea.

Magni hevur eisini ar-
beitt i enska stérfelagnum
Chelsea. I 2008 eru bod
eftir honum tr London. {
2009 verdur Carlo Ancelotti
settur sum venjari. Hann
er fyrrverandi venjari hja
Juventus og inngangs-
vinkulin til venjingina er ikki
6kendur fyri Magna Mohr.

Vagbingurin feer na ein
storri leiklut, har hann er
vid til at rddgeva tilreettis-
leggingini av kropsligu- og
fotboltsvenjingini hja besta
lidnum hja Chelsea. Hetta
verdur gjgrt vid millum
annad at filma spelarar
individuelt til dyst og greina
hvat teir gera a vellinumi
mun til tad, sum venjarin
ynskir.

- Tad, sum vit millum
annad gjgrdu i Chelsea var, at
hyggja neerri eftir ti einstaka
spaelaranum. Hvat ger hann i
einum dysti, hvat vil venjarin
hava hann at gera og hvussu
faavit 4 bestan hatt vant tad,
sum hann skal bliva betri til,
sigur Magni Mohr og visir
til hugtakid Key Perfor-
mance Indicators, sum er tey
teknisku, taktisku og krops-
ligu gkini sum first og fremst

skulu mennast hja einstaka
leikaranum.

Hetta er ein mati at velja
nakrar eginleikar hja einum
speelara Gt, sum hann skal
hava fyri at passa 4 eitt avist
plass i eisini avisari speeli-
skipan. Ut fra hesum ber til
at tilreettisleggja persénliga
venjing fyri tann einstaka
speelaran.

- Fyri ein aleypara
kann tad verda, at hann
skal verda skjotur & fyrstu
metrinum. Fyri ein vong, at
hann er fgrur fyri at seta ein
spaelara av. So radfestur tu
individuellu eginleikarnar og
arbeidur ut fra ti, sigur Magni
Mohr, og visir til fyrrverandi
Chelsea spelaran, Arjen
Robben, hvgr hgvudsstyrki
liggur i at seta menn av vid
skjétum dribblingum.

Tad er millum annad vid
royndum frd Juventus og
Chelsea, at Magni Mohr og
Jens Bangsbo geva bdkina ut.
I bokini verdur eisini vist til
dgmi, sum teir hava upplivad
i sini tid i stéru felpgunum i
Evropa.

Testa tinar sp=larar

Boékin gevur eisini venjarum
meguleikan at testa sinar
speelarar a tekniskum gkjum.
Hetta fyri at kunna siggja
neyvt hvgrjar eginleikar ein
speelari hevur. Hvgrjum gkj-
um teir skulu arbeida vid og
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hvgrjum gkjum teir hava sin-
ar styrkir.

- Bdékin gevur venjar-
um ein mgguleika at testa
spaelararnar & heilt neyv-
um gkjum. Sidani visa vit
eisini & hvussu td kanst
arbeida vid teimum ymisku
eginleikunum, sum venjar-
in ella speelarin ynskir at
bliva betri til, sigur Magni
Mohr, sum i ar var knyttur at
Vikingi i uppstarttidarskeidi-
num.

Hann leggur afturat, at
hetta er hent hja serliga ung-
démsvenjarum at faast vid.

Eisini til feroyskar
spalarar

Tad kann tykjast mgtumikid
hja fgroyskum venjarum, id
ikki hava somu umstgdur
sum stéru felggini i heimi-
num, at skula geva hvgrjum
einstpkum spalara per-
sonliga venjing. Her visir
Magni Mohr 4, at i einum
venjingargvisli kunnu fleiri
spaelarar faa sini persénligu
venjingar.

- f einum gvilsi kann
t.d. ein speelari venja teknist
og ein annar kropsliga, sigur
Magni Mohr og leggur aftur-
at;

- Tad snyr seg um at
faa gvislini at likjast tydn-
ingarmiklum hendingum i
einum dysti mest mgguligt
fyri einstaka leikaran, so at

ari bok

tad passar fysiologiskt vid
tad arbeidi, sum ein speelari
ger, ta hann kemur i eina
tilika stgdu i einum dysti,
sigur Magni.

Hetta er onnur bdkin,
sum Magni og Jens Bangsbo
geva Ut saman og tann fjérda
hja Magna Mohr. Tann fyrra
békin hja Magna og Jens
eitur “Fitness Testing in Foot-
ball” (2012). Eisini her bleiv
dentur lagdur 4, at ¢ll skulu
kunnu faa nyttu burtur Gr
bokini.

- Ta gjgrdu vit tad
eisini so, at tey smeerru felpg-
ini kunnu faa nyttu burtur-
ar békini. Tad gera vit vid
at visa & mgguleikar, sum
smeerri felgg kunnu nyta,
sigur Magni Mohr.

Magni leggur at enda
afturat, at bokin er etlad sum
ein venjarabdk til venjarar.
Békin ‘Fitness Testing in
Football” er hagartil blivin
umsett til kinesiskt og
verdur millum annad brukt
4 venjaradtbugvingum ati
i heimi. Atlanin er eisini at
nyggja bolkin skal umsetast
til millum annad kinesiskt og
onnur mal, sum hon rgkkur
kring heimin. Boékin er
upprunaliga 4 enskum.
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