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Barna-og unglingastarf hja Knattspyrnufélaginu Val

AEsku- og unglingsérin eru timabil mikilla breytinga & likamlegum-, andlegum- og
félagslegum proska einstaklingsins. A pessum arum er lagdur grunnur ad likamlegu og
andlegu atgervi einstaklingsins fyrir allt lifshlaup hans. Pjalfun & pessum arum skal
sérstaklega snidin ad kennslu og uppbyggingu fjolpattrar hreyfiferni sem nast med
fjolbreyttum a&fingum vid mismunandi adstedur. Markmid hreyfinams er ad einstaklingur
leeri ad gera sem flestar hreyfingar sjalfvirkar. Sjalfvirknin nast eingdéngu eftir markvissar
&fingar par sem hreyfingar eru margendurteknar & 16ngum tima og leitast er vid pvi ad farid
sé fra hinu einfalda til hins flokna. En of floknar &fingar geta leitt til 6ryggisleysis og geetu
bannig komid nidur & ahugahvét og arangri idkenda. A aldursskeidinu 6-16 ara verda miklar
liffreedilegar breytingar og pvi purfa &fingarnar ad samraemast likamsproska idkendanna. Med
likamsproska er att vid starfrena moguleika likamans s.s. pol, kraft, hrada og lidleika. [
yngstu aldursflokkunum & leikurinn ad skipa storan sess i pjalfuninni og efingarnar ad vera
skemmtilegar, pvi pannig er audveldara ad vidhalda &huga barnanna og arangur verdur
jafnframt betri. P4 er mikilveegt ad bornin idki iprottir & eigin forsendum og &fingar taki mid

af aldri peirra og proska.

Meginmarkmid
e AQ vekja dhuga idkenda og vilja peirra til ad lera
e AOd &fingar séu skemmtilegar
e AQ idkendum lidi vel og peim finnist peir velkomnir
o AQ efla sjélfstraust idkenda, dirfsku, por og aradi
e AQ idkendur leeri ad setja sér markmid og fara eftir peim

e A0 vekja iprottaahuga fyrir lifstio

Markmid pjalfunar
e AOJ leera leikinn og reglurnar
e AQ virda samherja, métherja og démara
e A0 ddlast reynslu og pekkingu
e A0 umgangast adra, vinna saman, skynja vandamal og geta leyst pau

e A0 proska jakveett en gagnrynid hugarfar/vidhorf gagnvart eigin getu og keppni



e AOd vekja ahuga idkenda & ad tileinka sér heilbrigdan lifsstil

e AQ iprottaiokun veiti gledi og anaegju

Yfirpjalfari yngri flokka

Starfssvio

Starf yfirpjalfara felur i sér forystu, framkvemd og yfirumsjon med pjalfun yngri flokka

felagsins karla og kvenna. Yfirpjalfari vinnur ndid med yfirmanni barna- og unglingasvids

Vals sem er nasti yfirmadur hans.

Markmid med starfinu er ad:

Samraema og auka geedi pjalfunar.
Efla starf félagsins.

Starfid felur medal annars i sér eftirfarandi peetti:

Yfirpjélfari skal vera félaginu innan handar med radningu pjalfara fyrir yngri flokka
felagsins.

Yfirpjalfari sér um uppsetningu efingatdflu i samradi vio pjalfara og starfsmenn
félagsins.

| upphafi starfsars ad hausti, skal yfirpjalfari halda sameiginlegan fund med 6llum
pjalfurum par sem farid er yfir vinnutilhdgun og markmid hvers flokks.

Yfirpjalfari fylgist med afingum allra yngri flokka med reglulegu millibili med pad ad
markmidi ad taka Ut gaedi pjalfunar og fylgja eftir markmidum flokksins.

Yfirpjélfari heldur reglulega fundi med pjalfurum, par sem fjallad er um malefni allra
flokka og unnid ad samhefingu & milli pjalfara.

Yfirpjalfari fylgist med ad pjalfarar noti forritid Sideline til pess ad skipuleggja starfid,
halda utan um upplysingar um idkendur og skra astundun.

Yfirpjalfari sér um ad pjalfarar skili af sér starfsskyrslu ad loknu keppnistimabili. |
skyrslunni koma fram helstu &hersluatridi i pjalfun, patttaka i métum, mat & &rangri og
patttaka i félagslegum verkefnum.

Yfirpjalfari vinnur ad ddmaramalum i samstarfi vid skrifstofu.



pjalfari

Félagid hefur metnadarfulla syn hvad vardar pjalfun yngri flokka og eiga pjalfarar ad vinna ad
sama marki i ad skapa 6flugt félag i samstarfi vio foreldra, starfsmenn og stjérnarmenn med
hagsmuni Vals ad leidarljosi. Starf pjalfarans er eitt veigamesta starf innan ipréttafélags og
parf pjalfari ad bua yfir margs konar eiginleikum. Jafnhlida pvi ad hafa sérpekkingu &
iprottagreininni, parf hann ad kunna skil & pjalffraedi, félags- og séalfredilegum pattum og svo
parf hann ad vera idkendum go6d fyrirmynd. Eitt veigamesta hlutverk pjalfarans er ad viohalda
g6dum anda innan flokksins og standa fyrir pvi ad flokkurinn geri meira saman en ad stunda
iprottagreinina sjalfa fari t.d. i sund, bio, keilu eda ferdalag. Pa skiptir endurgjof pjéalfarans
miklu mali i upplifun idkenda & starfinu og eru p& hrds og hvatning mun arangursrikari

endurgjof en gagnryni og skammir.

Einkenni g6ds pjélfara er hvernig hann skipuleggur starf sitt og vinnur pjalfunarasetlun fram i
timann. Slik dztlun tekur 6hjakveemilega mid af markmidum pjalfunar, idkendahdpi, tima og
adsteedum hverju sinni. A sama hatt er markviss starfsaetlun og markvissir starfshettir og
stjornun eitt af einkennum go6ds félags. Starfsasetlun parf ad taka til alls pess sem gert er i
félaginu og byggja a somu forsendum og pjalfunardatlanir, p.e. @finga- og kennsluskra

félagsins.

| pjalfun barna og unglinga skal helsta markmidid vera ad sja um ad efla alhlida porska, jafnt
likamlegan, andlegan sem félagslegan. pjalfarar purfa ad sja um ad idkendur fai verkefni vid
heefi og fai kennslu og hvatningu til aframhaldandi idkunar. P& er 16gd ahersla & ad pjalfarar
séu i godu sambandi vid foreldra barna og unglinga. bjalfarinn er einnig mikilvaeg fyrirmynd
barna og ungmenna og ber honum ad syna gott fordemi & sem flestum svidum, badi innan
vallar og utan. ba ber pjalfara ad vinna samkvemt stefnuyfirlysingu Iprétta- og
Olympiusambands islands i ipréttauppeldi seskufolks.

Til pess ad samfella verdi i pjalfun yngri flokka Vals er mikilveegt ad pjélfarar vinni saman ad
skipulagningu pjalfunar og veiti hverjir 6drum adstod eftir porfum. ba er einnig mikilvaegt ad
060 samvinna takist milli pjalfara, foreldra, stjornarmanna, starfsmanna Vals og annarra sem
ad starfsemi félagsins koma. Proun og arangursrikt iprottastarf er had dhuga og frumkveedi

pjélfara. Neesti yfirmadur pjalfara er yfirpjalfari deildarinnar.



pjalfarinn ber abyrgd a pjalfun pess aldurshops eda peirra flokka sem hann tekur ad sér. Hann
sér um markmidasetningu i samrddi vid yfirpjalfara sem eru i anda peirra markmida sem
felagio hefur sett sér og peirrar stefnu sem pad vinnur eftir. pPjalfarinn ber ennfremur abyrgd &

pvi ad upplysa idkendur og foreldra um ymsar azetlanir og uppakomur i félaginu.

Forsenda fyrir gédum érangri er g6d samvinna pjalfara vido idkendur og foreldra.Virkt
foreldrarad er 6metanlegur studningur vid pjélfarann og starfid i flokknum, en pad er & &4byrgd

pjalfarans ad koma & foreldraradi i upphafi hvers timabils.

Adstodarpjalfari

Stefna félagsins er ad rada adstodarpjélfara & pa hopa sem i eru 20 einstaklingar eda fleiri og ef
fjoldinn er yfir 40 pa eru radnir tveir adstodarpjalfarar. Adstodarpjalfari er almennt radinn ar
hopi eldri idkenda med pad ad markmidi ad ala upp pjalfara innan félagsins. Adstodarpjalfarar
eru hvattir til ad sekja pau namskeid sem i bodi eru. Adstodarpjalfari er stadgengill pjalfara og
litur pa somu vinnureglum og hann. Naesti yfirmadur adstodarpjalfara er adalpjalfari
flokksins.



Korfuknattleikur

Pessi namsskré er &tlud sem leidarvisir fyrir pjalfara korfuknattleiksdeildar Vals. Mikilvaegt
er ad rett pjalffreedileg stefna sé motud fyrir hvert aldursskeid fyrir sig.

Aldursskeidunum er skipt i:

e Leik og kynningarskeid (8 &ra og yngri)

e Grunntaekniskeid (9-12 ara)

e Uppbyggingarskeid (13-16 ara)

o Keppnisskeid (17-20 ara)
Mikilveegt er ad pjélfarar geri sér grein fyrir ahersluatrioum hvers aldursstigs fyrir sig svo ad
pjalfunin verdi sem jakveaedust og arangursrikust. Hlutverk pjalfarans er gridarlega mikilveegt
og naudsynlegt er ad hann geri sér grein fyrir pvi. Abyrgd pjéalfarans er ad pekkja stefnuna og
starfa samkvaemt henni. Med pvi verdur pjélfari leidandi i faglegu starfi og faglegri umreaedu
um iprottastefnuna.
pjélfarinn er fyrirmynd idkenda og parf pvi ad geeta ad framkomu sinni baedi & efingum og i
keppni. Gaetum ad klednadi, malfari og framkomu. Stér hluti af pvi sem vid segjum, segjum
vid med likamanum. Born vilja aga og honum parf ad beita svo pjalfunin verdi sem

arangursrikust.

Minnibolti 6-9 ara: Leik- og kynningarskeid/grunntaekniskeid.

A pessu aldursstigi er mikilvaegt ad idkendur lari grunnatridi leiksins og leeri ad skilja
leikvollinn. Mélfar tengt korfuknattleik er oft frabrugdid 6drum ipréttagreinum og nota
pjalfarar oft slanguryrdi Gr ensku til pess ad Utskyra &kvedin atridi. bPvi er mikilveegt ad
pjalfari fullvissi sig um ad idkendur hafi nad fullum skilningi & pvi sem sagt var og reyni eftir
fremsta megni ad einfalda malfar sitt. Hver &fing parf ad vera einféld og stutt og mikil
fjolbreytni eykur anaegju idkenda og eykur likur & pvi ad iokendur fai eitthvad vid sitt hefi.
Leggja parf aherslu & beettan hreyfiproska umfram rétta teekni og ad afingar séu i formi leikja
svo ad upplifun verdi jakveed. Vinna i minni hopum skilar betri &rangri og minnkar likur & ad
miklum tima sé varid i ad standa i rédum. Jakveeda endurgjof & ekki ad spara og skal

endurgjofin métast af vidhorfi iokenda fremur en faerni peirra.



Helstu pjalfunarmarkmid:
Kenna leikinn — og & leikvollinn

Kenna mélfar tengt kdrfubolta

Einblina & jakveedni

Einfaldar og skyrar reglur — gledin & ad vera i fyrirrami

Venjast teekjum og ahdldum sem unnid er med

Jakvaed kynni af iprottinni

Aukinn hreyfiproski

Fjolpeettar fingar — einfaldar grunnafingar

Leikur og skemmtun

Allir med

Utiloka alla keppni & milli einstaklinga og allir eru patttakendur & jafnréttisgrundvelli
Born eru ekki afreksmenn/stjornur. proski getur haft afgerandi ahrif i keppni barna og
unglinga pvi parf ad gefa ollum idkendum jofn tekifaeri i stad pess ad einblina &
feerustu einstaklinga hverju sinni.

Helstu

Séknarleikur

pjalfunaradferdir:
e Born eru ekki litlir fullordnir — vinna i smarri hGpum & minni sveedum

e Mikid af leikjum — med og an bolta

o Fjolbreyttar leikafingar i famennum hépum

e Stddvapjalfun i famennum hépum

e Venjast bolta, kérfum og umhverfi. Lekkum korfur og notum minni bolta ef
adstaedur bjoda upp a pad

e Kenna rétta skottekni

e Kenna snidskot badi haegri og vinstra megin

e Rekja knéttinn med haegri og vinstri hendi

e Kenna sendingar

e Kenna teygjuafingar

e Engin leikfraedi

e Engar styrkjandi &fingar

e Engin keppni — einblina a leikinn umfram arslit

Sendingar
o Sendingar med badum hondum. Badar hendur & bolta, pumlar visa nidur i lok
sendingar.
0 Bolta haldid i brjésthaed, midast vid ad senda i brjosthaed & samherja.
Skot
0 Skothendi & midjum bolta, veikari hendi til hlidar vid bolta eingbngu til

studnings. Reyna ad fylgja pessu eftir ef idkendur rada vid pad. I sumum
tilfellum geetu idkendur purft ad skjota med badum héndum til pess ad drifa &
kdrfuna og er pad allt i lagi.



e Snidskot
0 Hoppad upp & gagnsteedum feeti ef midad er vid skothond (snidskot med haegri,
hoppad upp a vinstri).
0 Horfa & skotmark allan timann & leid sinni ad kérfunni.
0 Mida efst i neerhorn litla kassans & spjaldinu.
0 Hoppa beint upp og eins hatt og mogulegt er i framkvaemd skotsins.

o brefdld 6gn
0 Lera stdduna og til hvers hun er.
o brefalda 6gnin byggir & pvi ad leikmadur er tilbdinn til pess ad:
1. Skjota
2. Senda
3. Drippla

e Khnattrak
0 Lera knattrak og leggja aherslu & ad horfa ekki a boltann
o Lata allan l6fann a boltann i knattraki og 61l hreyfing fer ad mestu fram i
gegnum ulnlidi.

o Leikfeoi
o Eingdngu leggja aherslu & meira spil, fleiri sendingar umfram knattrak.
0 Gera idkendum grein fyrir mikilvaegi samspils umfram einspil. Leyfa 6llum ad
vera med, ekki gaman ad fa aldrei boltann.

Varnarleikur
o Alltaf ad fylgja sinum manni i vorn.

e Bannad ad yta i, toga i og slé til sbknarmanns.
o Varnarleikur & soknarhelming pins lids er ekki leyfilegur (bannad ad pressa).

Minnibolti 10-11 ara: Grunntaekniskeid

par sem ad dpolinmadin getur verid rikjandi & pessum aldri er mikilvaegt ad &fingar séu
fjolpeettar og unnid sé i litlum hépum. Hreyfiporfin er mjog mikil og er pessi aldur oft nefndur
hreyfinamsaldurinn. A pessu aldursskeidi eru bérnin mjog méttaekileg til pess ad lera nyja
feerni med fjolbreyttum teekniseefingum. P& skiptir keppni pau meira méali og er mikilveegt ad
pau leri ad keppa vid sig sjalf fremur en jafnaldra sina (frammistada umfram utkomu).
Iokendur eru feerir um ad na miklum framférum & pessu aldursskeidi og pvi mikilvegt ad
pjalfun sé vel skipul6gd og ad hun henti hafileikum hvers og eins. Adlégunarhafni hjarta- og

blodrasakerfis eykst mikid og pvi ma setja inn polafingar i auknum meeli en p6 ekki ad fullu.



Sama a vid um vodvamoétun og vodvastyrk. Aukin ahersla er & keppni en hana ber ad hafa i

leikjaformi med &herslu & aukna faerni hvers og eins. Born & pessum aldri verda mjog

kappsdém og pvi er naudsynlegt ad kenna héttvisi og iprottamannslega framkomu. bjélfara ber

ad fylgjast vel med vidbrogdum idkenda vid &fingunum. Med godri skimun getur pjélfari

adlagad eda breytt &fingum ef hann sér ad idkendur eru ekki ad njéta efinganna.

Helstu

Helstu

pjalfunarmarkmia:
Grunnpjalfun — kenna grunnatridin

Taktisk pjalfun litil sem engin
Frammistodumarkmid frekar en utkomumarkmid
Engin pjalfun i leikstodur

Auka hreyfifaerni, pol, kraft og lidleika

Ad vekja iprottadhuga fyrir lifstio

Fjolpeettar sefingar

Fjolbreytt hreyfing

Skemmtilegar &fingar

Hattvisi kennd

Leikur og skemmtun

Allir med

Born eru ekki afreksmenn/stjornur. proski getur haft afgerandi ahrif i keppni barna og

unglinga. bjalfurum ber ad gefa 6llum idkendum jofn teekifeeri i stad pess ad einblina &

feerustu einstaklinga hverju sinni.

pjalfunaradferdir:
Unnid i smarri hdpum & smeerri sveedum. Fordast radir.

Mikid af leikjum- med og an bolta

Afingar eiga ad midast ad pvi ad auka hreyfigetu, teeknilega ferni, pol, lidleika og
styrk

Adlaga fingar ad getu hvers og eins

Teeknigefingar — einblina 4 rétta teekni. Frammistada umfram Gtkomu.

Teygjueafingar — kenna rétta framkvamd

Skotafingar — einblina & rétta teekni. Frammistada umfram Gtkomu.

Madur & mann vorn — kenna réttar stadsetningar & velli, askilegar hreyfingar i
varnarstodu og hvernig skal beita likamanum

Sendingar — kenna badi sendingar med badum héndum sem og annarri.
Undirstoduatridi afram kennd i formi leikja

Verja miklum tima i ad gera &fingar rétt

Kenna ad setja hindrun (skrin)

Engin leikfreedi

Gera hofsamar krofur i keppni & pessum aldri



Soknarleikur
e Sendingar
o Sendingar med badum hondum. Badar hendur & bolta, pumlar visa nidur i lok
sendingar.
0 Bolta haldid i brjosthaed, midast vid ad senda i brjésthaed & samherja.

e Skot
0 Skothendi & midjum bolta, veikari hendi til hlidar vid bolta eingbngu til
studnings.
o Fingur skothandar i sundur, fylgja skothdnd i gegn i skotinu. Lata ulnlid smella
i lok skots. Visifingur midar beint & skotmark i lok skotsins
o Framhandleggur skothandar beinn i gegnum allt skotferlid.
o0 Bolta skal i pad minnsta haldid i axlarhaed vid upphaf skots.

e Snidskot
0 Hoppad upp & gagnsteedum feeti ef midad er vid skothdnd (snidskot med hegri,
hoppad upp a vinstri).
0 Horfa & skotmark allan timann & leid sinni ad kérfunni.
0 Mioda efst i nerhorn litla kassans & spjaldinu.
0 Hoppa beint upp og eins hatt og mégulegt er i framkvaemd skotsins.

o brefdld 6gn
0 Lera stdouna og til hvers han er.
o0 brefalda 6gnin byggir & pvi ad leikmadur er tilbdinn til pess ad:
1. Skjota
2. Senda
3. Drippla
0 Leikmadur skal alltaf hafa augun & skotmarkinu i upphafi stddunnar
0 Bolta skal haldid med badum hondum undir hoku og med olnboga Uti.
0 Hné bogin og bak beint.

e Khnattrak
0 Lera knattrak og leggja aherslu & ad horfa ekki a boltann
o Lata allan l6fann a boltann i knattraki og 61l hreyfing fer ad mestu fram i
gegnum ulnlidi.

o Leikfraedi
o I algjoru lagmarki
o Eingdngu leggja aherslu & meira spil, fleiri sendingar umfram knattrak.
0 Gera idkendum grein fyrir mikilvaegi samspils umfram einspil.



Varnarleikur
e Varnarstada

0 Rétt varnarstada: axlabreidd milli féta og hendur ut til hlidar.
o Setja hendi & moti skoti. EKki lata feetur yfirgefa golfid pegar hendi er sett &
moti skot.
e Varnarskref
o Sa fétur sem er & undan i varnarskrefi visar ut.
o Feetur alltaf vid jorou og mega ekki fara fram fyrir hvorn annan.
o Varnarskrefio er ,,hlidar saman hlidar* hreyfing.
0 S0 hdnd sem er & undan i varnarskrefi er beint Ut fra likamanum i axlarhaed i pa
att sem skrefid er stigid.
0 Su hond sem er & eftir i varnarskrefi er beint Gt fra likamanum i gagnstaeda att
fra varnarskrefinu.
e Einblina 4 ad hver madur dekkar sinn mann. EKkki er 16gd ahersla & hjalparvorn i
pessum aldursflokki.
o Varnarleikur & séknarhelming pins lids er ekki leyfilegur (bannad ad pressa).

8.-11. flokkur (13-16 ara): Uppbyggingarskeid

A pessu aldursstigi eykst pjalfunarhafni likamans til muna. Meiri ahersla er & likamlega
pattinn en adur og verda pol- og styrktarafingar reglulegur hluti &finganna. Afram er unnid i
sému grunnatridum og &dur og vid peer er batt eftir getu idkenda. Afingar verda par af
leidandi fjolpeettari med sambldondun &finga. Leikmenn lera ad skilja mismunandi stodur &
vellinum og hlutverk hvers og eins. Gott er ad Iata leikmenn spila allar stodur til pess ad fa
betri innsyn inn i hlutverk hverrar stodu fyrir sig. Par sem ad reglur leiksins bjoda upp &
mismunandi varnir pa er naudsynlegt ad leikmenn leri mun & varnarafbrigdunum og leri
soknarleik gegn peim. Mikilveegt er ad kenna rétta notkun & hindrunum par sem pad eykur
leikskilning til muna. Oll freedsla eins og pjalffreedi, naering, almenn heilsa og adlégunarhafni
likamans er til bota fyrir idkendur og getur verid lykilpattur i att ad afreksmennsku. bar sem
mikid brottfall er & pessum aldri er mikilveegt ad félagslegi patturinn sé goédur. bjalfara ber ad
vera virkur i pessum patti par sem ad félagsleg tengsl milli idkenda yta undir lengri veru i
ipréttum. EkKi eru allir ad aefa ipréttir a somu forsendum & pessum aldri og ber pjalfara ad

taka tillit til pess.

Helstu pjalfunarmarkmid:
o Fjolpeettar &fingar. Vinna med grunnatridi skiptir enn mestu mali.

o Veruleg aukning & pol-, kraft-, hrada- og lidleikasefingum.



e Vidhalda og beeta adur leerda teeknilega feerni. Floknari og samsettar sfingar

e Stodupjalfun fer ad skipta meira mali a seinni hluta aldurskeids an pess ad festa
leikmenn i akvednar stodur

e Taktisk pjalfun verdur steerri hluti af pjalfun & seinni hluta aldurskeids

e Frammistodumarkmid umfram utkomumarkmid & fyrri hluta aldurskeids

e Utkomumarkmid fara ad skipta meira mali & seinni hluta aldursskeids

e Félagslegum pattum sinnt af krafti

e Fradsla um voxt, proska og heilbrigdan lifsstil

e Kynna keppnis- og afreksipréttamennsku og pann hugsunarhatt sem naudsynlegur er
til ad arangur naist

e Sérhafing hefst

e Ahersla & sérhafingu og frammistodu méa ekki vera of mikil. pjalfara ber ad taka til
greina pa iokendur sem vilja idka ipréttir sem likamsraekt og vegna félagskapar

e Allir med midad vio voxt, proska og getu.

Helstu pjalfunaradferdir:
e Unnid i steerri hbpum & steerri sveedum. Fordast radir.
o Taknigfingar verda samsettar og floknari
e Afram éhersla 4 rétta sendingar- og skottaekni
e brefdld 6gnun
e Varnarhreyfingar
o Frakastazfingar og stiga at
e Mismunandi varnarafbrigdi kennd og séknir gegn peim

Séknarleikur
e Sendingar

o0 Sendingar med badum hondum. Bé&dar hendur & bolta, pumlar visa nidur i lok
sendingar.

0 Bolta haldid i brjésthad, midast vid ad senda i brjosthaed & samherja.

0 Sendingar med annarri hendi. Ef sent er med heagri hond pa er stigid fram og
til hlidar i heegri fot. SGmu aherslur ef sent er med vinstri ad pa er stigid fram i
vinstri fot.

o0 Bolta skal haldid at fra likama til hlidar og midad skal & utrétta hénd samherja
sem hefur p4 hond sem er fjeer varnarmanni Gtrétta.

o I sendingunni & dinlidur ad smella likt og pegar um skot er ad raeda.

e Skot
0 Skothendi & midjum bolta, veikari hendi til hlidar vid bolta eingbngu til
studnings.



o Fingur skothandar i sundur, fylgja skothénd i gegn i skotinu. Lata dInlid smella
i lok skots. Visifingur midar beint & skotmark i lok skotsins

o Framhandleggur skothandar beinn i gegnum allt skotferlid.

0 Bolta skal i pad minnsta haldid i axlarhaed vid upphaf skots.

0 Axlir snta beint ad skotmarki. Alltaf ad hafa augun & skotmarkinu.

o Kenna mun & set-skoti (skot eftir sendingu) og skoti upp ur drippli.

e Snidskot
0 Hoppad upp & gagnsteedum feeti ef midad er vid skothond (snidskot med haegri,
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hoppad upp a vinstri).

Horfa & skotmark allan timann & leid sinni ad korfunni.

Mida efst i neerhorn litla kassans & spjaldinu.

Hoppa beint upp og eins hatt og mogulegt er i framkvaemd skotsins.
Kenna ymsar utfeerslur af snidskoti (reverse, up and under o0.sv.frv.)

o brefdld 6gn

0 Lera stdduna og til hvers hun er.

o brefalda 6gnin byggir & pvi ad leikmadur er tilbdinn til pess ad:
1. Skjota
2. Senda
3. Drippla

0 Leikmadur skal alltaf hafa augun & skotmarkinu i upphafi stddunnar

o Bolta skal haldid med badum héndum undir hoku og med olnboga Uti.

0 Hné bogin og bak beint.

0 Stodugt ad minna leikmenn a ad vera i pessari stodu. Gott ad lata leikmenn
standa i stodunni pegar &fing er stéovud til pess ad fara yfir dkvedin atridi og
geta leidrétt ranga stodu.

e Knattrak

0 Lera knattrak og leggja aherslu & ad horfa ekki a boltann

o Lata allan l6fann a boltann i knattraki og 61l hreyfing fer ad mestu fram i
gegnum ulnlidi.

0 Aukin ahersla a floknari knattrakseefingar (crossover, milli fota, aftur fyrir bak,
pull-back drippl, inn og Ut 0.s.frv.)

0 begar iokendur hafa ndd auknu valdi & knettinum er gott ad beeta vid 6drum
bolta og framkvaema tveggja bolta knattraksefingar.

e Hindranir

0 Kenna leikmdnnum ad setja l6glega hindrun

o0 Kenna leikmdnnum ad nota hindranir rétt.

o0 Kenna leikmdnnum ad snda inn ad/fra korfu eftir ad hafa sett hindrun

o A seinni hluta aldursstigs verda pessar aherslur itarlegri par sem leikmenn eiga
ad leera ad lesa vornina eftir ad hafa sett/fengid hindrun.

o Ymsar tegundir hindrana (boltaskrin, nidurskrin, bakskrin, uppskrin, tvofalt

skrin, stakkskrin)



o Leikfraedi

0 Aukin ahersla & leikfraedi
Afram ahersla & meira spil, fleiri sendingar umfram knattrak.
Gera idkendum grein fyrir mikilveegi samspils umfram einspil.
Kenna einfold s6knarafbrigdi gegn ymsum vornum.
Flaedisokn (Flex) gegn madur & mann vérnum.
High-low sokn gegn 2-3 svaedisvornum
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Varnarleikur
e Varnarstada

0 Rétt varnarstada: axlabreidd & milli féta og hendur Ut til hlidar.
o Feetur bognir og bak er beint.
o0 Hafa augun alltaf & 6xlum s6knarmanns
o Setja hendi & moti skoti. EKki lata feetur yfirgefa golfid pegar hendi er sett &
moti skot.
o Alltaf ad visa s6knarmanni i att ad endalinu og par med loka midju vallarins.
e Varnarskref
0 Sa fétur sem er & undan i varnarskrefi visar ut.
o0 Feetur alltaf vid jorou og mega ekki fara fram fyrir hvorn annan.
o Varnarskrefid er ,,hlidar saman hlidar* hreyfing.
0 Su hdnd sem er & undan i varnarskrefi er beint Gt fra likamanum i axlarhad i pa
att sem skrefid er stigid.
0 Su hond sem er & eftir i varnarskrefi er beint Gt fra likamanum i gagnsteda att
fra varnarskrefinu.
e Aukin &hersla & hjalparvorn & pessu aldursstigi.
o Yfirdekka varnarmann pegar bolti er i einnar sendingar fjarleegd.
o Falla frd soknarmanni pegar bolti er i meira en einnar sendingar fjarleego.
e Allaf ad sj& badi bolta og sbknarmann i hjalparvorn og bakhluti likamans snyr alltaf
ad korfunni. Bakid mé aldrei snda fra korfunni.
e Tvidekkun. begar tveir leikmenn dekka séknarmann sem er med boltann. Hinir
varnarmennirnir falla allir frd sinum manni i hjalparvorn.
e Madur & mann vorn.
e Svadisvarnir:
o 2-3
o 32
e Sveadispressa
o 2-2-1
e Frakost og utstig
o0 Vita af stadsetningu soknarmanns og stiga hann (t.
o0 Setja bakhluta likama i séknarmann og halda honum pannig fra koérfunni.
0 Taka frakast med badum héndum, setja bolta undir hoku og snda fra korfu i att
ad hlidarlinu.



o0 Finna leikstjornanda sem stadsetur sig vid hlidarlinu beint ut fra vitalinu.

Drengja- og unglingaflokkur (17-20 ara): Keppnisskeid

A pessu aldursskeidi er afreksmadurinn motadur. Allar afingar og keppnir midast ad pvi ad

n& hamarks arangri. ZAfingaalag hefur verid aukio téluvert og sérheafing a&finga ordin meiri og

floknari. Pjalfari parf p6 ad greina & milli peirra einstaklinga sem stefna & afreksmennsku og

peirra sem idka ipréttina af 6drum asteedum. Allir pjalfunarpeettir eru teknir fyrir & pessu

aldursstigi par sem ad polpjéalfun er nu pjalfud ad fullu, badi lofthad og loftfirrt.

Helstu pjalfunarmarkmid:

Allir pjalfunarpaettir teknir fyrir

pjélfunaralagid aukid verulega

Afrekshugsunarhéttur innleiddur hja peim sem stefna ad pétttku i keppnis- og
afreksipréttum

Innleida hvers konar hugarfar, alag og hefileika parf til pess ad na érangri i
afreksiprottum

Alhlida og fjolpaettar eefingar med tilliti til stoou og hefileika hvers einstaklings
Sérhafing & sér stad

Helstu pjalfunaradferdir:

Afram unnid i helstu grunnatridum korfuknattleiks.

Unnid i steerri hopum & steerri sveedum. Fordast radir.

Teeknizfingar verda floknari.

Allar &fingar unnar undir meira alagi en adur.

Afreksmidad efingafyrirkomulag.

Lyftingar og adrar styrktaraefingar verda reglulegur lidur i &fingaplani.
Oll helstu varnarafbrigdi kennd og soknir gegn peim.

Reglulegir lidsfundir er snda ad markmidum, freedslu og auknum arangri.

Sendingar
o Sendingar med badum hondum. Badar hendur & bolta, pumlar visa nidur i lok
sendingar.
0 Bolta haldid i brjésthaed, midast vid ad senda i brjosthaed & samherja.
o0 Sendingar med annarri hendi. Ef sent er med hegri hond pa er stigid fram og
til hlidar i haeri fét. SOmu aherslur ef sent er med vinstri ad pa er stigid fram i
vinstri fot.



o0 Bolta skal haldid at fra likama til hlidar og midad skal & utrétta hénd samherja
sem hefur p4 hond sem er fjeer varnarmanni Gtrétta.
o [ sendingunni & GInlidur ad smella likt og pegar um skot er ad reda.
0 Léta leikmenn &fa sendingar undir pressu fra varnarmanni/ménnum.
0 Lera ad senda undir pressu.
e Skot
0 Skothendi & midjum bolta, veikari hendi til hlidar vid bolta eingbngu til
studnings.
o Fingur skothandar i sundur, fylgja skothénd i gegn i skotinu. Lata dInlid smella
i lok skots. Visifingur midar beint & skotmark i lok skotsins
o Framhandleggur skothandar beinn i gegnum allt skotferlid.
0 Bolta skal i pad minnsta haldid i axlahad vid upphaf skots.
o0 Axlir snda beint ad skotmarki. Alltaf ad hafa augun & skotmarkinu.
o0 Kenna mun & set-skoti (skot eftir sendingu) og skoti upp ar drippli.
0 Skapa sér hefd i vitaskotum.
0 Aukio tempd i 6llum skotefingum. Skotid med varnarmann i sér.
e Snidskot
0 Hoppad upp & gagnsteedum feeti ef midad er vid skothond (snidskot med haegri,
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hoppad upp & vinstri).

Horfa & skotmark allan timann & leid sinni ad korfunni.

Mida efst i neerhorn litla kassans & spjaldinu.

Hoppa beint upp og eins hatt og mogulegt er i framkvaemd skotsins.
Kenna ymsar utfeerslur af snidskoti (reverse, up and under o0.sv.frv.)

e brefdld 6gn

(o]
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prefalda 6gnin byggir & pvi ad leikmadur er tilbdinn til pess ad:
1. Skjota
2. Senda
3. Drippla
Leikmadur skal alltaf hafa augun & skotmarkinu i upphafi stédunnar
Bolta skal haldid med badum héndum undir hoku og med olnboga Uti.
Hné bogin og bak beint.
Stodugt ad minna leikmenn & ad vera i pessari stodu. Gott ad lata leikmenn
standa i stodunni pegar &fing er stodvud til pess ad fara yfir akvedin atridi.

e Knattrak

(o}
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Byggja ofan & leert knattrak og leggja aherslu & ad horfa ekki & boltann

Aukin ahersla & lzerda feerni i floknari knattraksaefingum (crossover, milli fota,
aftur fyrir bak, pull-back drippl, inn og ut o0.sv.frv.).

Tveggja bolta knattraksefingar verda floknari.

Lata leikmenn drippla undir pressu fra 1-3 varnarménnum.



e Hindranir

(0]

o
o
(o]
o

Kenna leikmdnnum ad setja l6glega hindrun

Kenna leikmdnnum ad nota hindranir rétt.

Kenna leikmdnnum ad snua inn ad/fra korfu eftir ad hafa sett hindrun
Leikmenn eiga ad kunna ad lesa varnir eftir hindranir.

Minna leikmenn & ad ge&di hindrana felst ekki i & hvada hrada peer eru
settar/notadar heldur hversu vel per eru nyttar og hversu vel tekst ad lesa
vornina.

Kenna leikménnum ad nyta sér mismun (mismatch) ef vornin skiptir &
hindrunum.

Kenna leikmdnnum ad sneida (slippa) hindranir.

Ymsar tegundir hindrana (boltaskrin, nidurskrin, bakskrin, uppskrin, tvéfalt
skrin, stakkskrin)

e Leikfredi

(0]
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Varnarleikur

Mikil &hersla a leikfreedi. Hugarpjalfun kemur inn.

Afram ahersla & meira spil, fleiri sendingar umfram knattrak.

Gera idkendum grein fyrir mikilvaegi samspils umfram einspil.

Kenna séknarafbrigdi gegn 6llum moégulegum vérnum.

Yfirleitt fario yfir soknarafbrigdi gegn peim vérnum sem naesti andstedingur
spilar.

e Varnarstada

(o}
(o}
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Rétt varnarstada: axlarbreidd milli fota og hendur ut til hlidar.

Feetur bognir og bak er beint.

Hafa augun alltaf & 6xlum s6knarmanns

Setja hendi & moti skoti. Ekki lata feetur yfirgefa golfid pegar hendi er sett &
moti skot.

Alltaf ad visa séknarmanni i att ad endalinu og par med loka midju vallarins.

e Varnarskref

(0]

o
o
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Sa fotur sem er & undan i varnarskrefi visar Gt.

Feetur alltaf vid jorou og mega ekki fara fram fyrir hvorn annan.

Varnarskrefid er ,,hlidar saman hlidar* hreyfing.

S0 hénd sem er & undan i varnarskrefi er beint at fra likamanum i axlarhad i pa
att sem skrefid er stigid.

SG hond sem er & eftir i varnarskrefi er beint Ut fra likamanum i gagnsteda att
fra varnarskrefinu.

o Mikil &hersla & hjalparvorn.
o Yfirdekka varnarmann pegar bolti er i einnar sendingar fjarlaegd.



o Falla frd soknarmanni pegar bolti er i meira en einnar sendingar fjarleegd.

e Allaf ad sj& badi bolta og sbknarmann i hjalparvorn og bakhluti likamans snyr alltaf
ad korfunni. Bakid ma aldrei snua fra korfunni.

e Tvidekkun. begar tveir leikmenn dekka sdknarmann sem er med boltann. Hinir
varnarmennirnir falla allir frd sinum manni i hjalparvorn.

e Madur & mann vérn. Vornin vinnur sem ein heild med hjalparvérn. Enginn einn
leikmadur a sok ef soknarmadur skorar. Oll vornin ber abyrgd & hverri skoradri korfu.

e Sveadisvarnir:

o

o
o
o

2-3

3-2

1-3-1

prihyrningur og tveir (sambland af sveedis- og madur & mann vorn). Prir menn
spila svaedi sem myndar prihyrning um teiginn. Tveir varnarmenn spila madur
& mann vorn gegn tveimur hattulegustu séknarménnum andsteedingsins.

1-4 (box og einn, sambland af svadis- og madur & mann vorn). Fjorir leikmenn
spila svaedi sem myndar box utan um vitateiginn en einn madur spilar madur &
mann vorn & heaettulegasta soknarmann andstedinganna.

e Sveadispressa

(0}
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2-2-1
1-2-2
1-31
Tilgangur svadispressu er til pess ad haegja & soknarleik andstaedings.

e Madur & mann pressa.

(o}
(o}

Allir leikmenn pressa sinn mann.
Tilgangur pressunnar er ad auka hrada leiksins, fa andsteedinginn til pess ad
skjéta fljott ur sem verstu mogulegu séknarfeeri.

e Frakost og Utstig

(o]
o
o

Vita af stadsetningu s6knarmanns og stiga hann ut.

Setja bakhluta likama i séknarmann og halda honum pannig fra korfunni.

Taka frakast med badum hondum, setja bolta undir htku og snua fra korfu i att
ad hlidarlinu.

Finna leikstjornanda sem stadsetur sig vid hlidarlinu beint Gt fra vitalinu.

Afreksmennska
e Styrktarpjalfun

o
o

*  Hopp-

(0]
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Lyftingazfingar stundadar med reglulegri pjalfun.
Stjorna alagi lyftinga eftir leikjaélagi.

og sprengikraftsefingar

Tengja slikar &fingar inn i lyftinga- og &fingaprogramm

Likja efingum vid hreyfingar iprottarinnar

Ekki sama hvort unnid er i vodvapoli, hrada eda sprengikrafti

Leita rdda hja sérfreedingum eda lata pa atbda prégramm fyrir hdpinn.



¢ Hugarpjalfun og markmidssetning
o0 Allur hopurinn setur sér markmid fyrir veturinn.
0 Hver einstaklingur setur sér sin markmid.
o0 Halda reglulega fundi til pess ad fara yfir pessi markmid og endurmeta pau um
leid.

e Onnur fraedsla
0 Nering
0 Heilsa
0 Likamleg &hrif pjalfunar
o0 Annad?



