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Formáli  

 

Knattspyrnufélagið Valur var stofnað þann 11. maí 1911 og á félagið sér einstaka 

sögu í íþróttahreyfingunni og í æskulýðsstarfi í Reykjavík. Sagan nær til árangurs á 

sviði íþrótta en einnig til tengsla félagsins við æskulýðsleiðtogann séra Friðrik 

Friðriksson og KFUM og K.  

Mikilvægi stefnumótunar og skipulags í íþróttastarfi fer nú sívaxandi í samfélaginu og 

gerir almenningur þá kröfu að geta gengið að þjónustu íþróttafélaga vísri og hún 

uppfylli ákveðin gæði óháð því hver sé þar í forystu. Þetta fer saman við að launuðum 

starfsmönnum í stjórnun og þjálfun hefur fjölgað mjög á síðari árum. Starfsemi 

íþróttafélags þrífst ekki lengur á sjálfboðavinnu nokkurra áhugasamra einstaklinga, þó 

að sjálfboðaliðastarf verði ávallt mikilvægt í íþróttastarfinu eins og í öðru félagsstarfi. 

Skilgreining á stefnu og markmiðum íþróttafélags og hlutverki þess í því samfélagi 

sum við búum í er nú talinn grunnur að markvissu og öflugu starfi þess. Árið 2003 gaf 

Valur út íþróttanámskrá fyrir starfsemi sína í samvinnu við Íþróttabandalag 

Reykjavíkur og Íþrótta-og tómstundaráð og er þessi samantekt að talsverðu leyti 

byggð á þeirri vinnu.  

Í þessu riti sem tekið er saman fyrir umsókn Vals um að fá gæðavottunina 

Fyrirmyndarfélag Íþrótta- og Ólympíusambands Íslands er sagt frá uppbyggingu 

Knattspyrnufélagsins Vals, skipulagi þjálfunar og áherslum í þjálfun barna og 

unglinga hjá félaginu. Þá eru aðrir starfshættir Vals skilgreindir og starfsemin gerð 

skýrari gagnvart iðkendum, þjálfurum, foreldrum og öðrum þeim sem hafa samskipti 

við félagið eða starfa innan vébanda þess. Þannig nýtist íþróttanámskráin sem 

stjórntæki og hvetur um leið til skipulegra vinnubragða og aukinnar fagmennsku í 

starfi Vals. 
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Stjórn Knattspyrnufélagsins Vals 

 

Ábyrgðasvið   

 Stjórn fer með æðsta vald félagsins milli aðalfunda.  

Hlutverk    

 Hlutverk stjórnar er að vera stefnumarkandi um starfsemi félagsins.   Hún ræður 

framkvæmdastjóra og hefur eftirlit með starfsemi félagsins. 

Stjórnandi   

 Formaður Vals.  

Árangursmælingar 

 Árangur með hliðsjón af markmiðum. 

 Samræmi rekstrar við samþykktir félagsins. 

Helstu verkefni 

 Mótun stefnu.  

 Vinna að samþykktarbreytingum.   

 Ráðning framkvæmdastjóra.   

 Samningagerð fyrir hönd félagsins.   

 Eftirlit með rekstri.  

 Skipulagning aðalfunda/félagsfunda.  

 

 

 

Framkvæmdastjóri 

Ábyrgðarsvið  

 Framkvæmdastjóri ber ábyrgð á daglegum rekstri félagsins gagnvart aðalstjórn 

Hlutverk  

 Að framkvæma stefnu stjórnar, annast eftirlit með daglegum rekstri og bera ábyrgð á 

þróun nýrrar starfsemi.   

 Framkvæmdastjóri annast ráðningu millistjórnenda í samræmi við skipulag sem 

samþykkt er af stjórn.  

Meginmarkmið   

 Að hámarka arðsemi félagsins til lengri og skemmri tíma.   

 Að vinna að öðrum markmiðum sem sett eru fram í stefnu félagsins og lúta að 

hlutverki þess.  
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Stjórnandi  

 Framkvæmdastjóri. 

Yfirmaður  

 Stjórn Vals 

Árangursmælingar  
 Heildararðsemi félagsins. 
 Árangur með hliðsjón af öðrum markmiðum sem fram koma í stefnu.  

Helstu verkefni  

 Er fulltrúi Vals gagnvart ytri aðilum í daglegu starfi félagsins.   

 Stjórnun á innra eftirliti með starfsemi, afkomu og fjárreiðum félagsins.  

 Kerfisbundið eftirlit með árangri einstakra rekstrareininga og millistjórnenda.   

 Ráðningar millistjórnenda og starfsfólks.  

 Miðlun upplýsinga til stjórnar og starfsmanna. 

 

 

 

Barna- og unglingasvið 

Ábyrgðasvið  

 Barna- og æskulýðssvið er þjónustusvið og afkomueining 

   

Hlutverk   

 Barna- og æskulýðssvið býður uppá hágæða íþróttauppeldi. Það  ber faglega og 

fjárhagslega ábyrgð á öllu þjónustuframboði Vals fyrir börn og ungmenni yngri 

en 16 ára   

  

Meginmarkmið   

 Að hámarka þjónustu við iðkendur innan fjárhagsramma   

 Að lágmarka brottfall iðkenda  

 Að viðhalda ánægju iðkenda og starfsfólks  

 Að reka deildina í samræmi við áætlanir  

 Að uppfylla skyldur Vals sem hverfisfélags 

 

Stjórnandi  

 Forstöðumaður uppeldissviðs.  
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Yfirmaður  

 Framkvæmdastjóri  

 

Árangursmælingar  

 Fjöldi iðkenda  
 Ánægja iðkenda og foreldra   
 Brottfall 
 Starfsmannavelta 

 
 
Tekjustofnar  

 Árangur með hliðsjón af öðrum markmiðum sem fram koma í stefnu 
 Æfingagjöld 
 Opinberir styrkir 
 Styrkir sérmerktir uppeldissviði 

 

Helstu verkefni  

 Rekstur yngri flokka og annara uppeldiseininga 

 Að ráða þjálfara og annað starfsfólk uppeldissviðs 

 Dómaramál 

 Upplýsingakerfi varðandi iðkendur, afreksskráningar og mót  

 

 

 

 

 

 

Afrekssvið 

Ábyrgðarsvið  

 Afrekssvið er þjónustusvið og afkomueining 

  

Hlutverk   

 Ber faglega og fjárhagslega ábyrgð á rekstri afreksflokka félagsins í 

handknattleik, knattspyrnu og körfuknattleik  

 Skapar farveg fyrir afreksfólk og efnilega einstaklinga til að hámarka árangur 

sinn 

 

Meginmarkmið   

 Valur verði fremsta afreksfélag landsins 

 Fjárhagslegur rekstur afrekssviðs sé ávallt jákvæður 
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Stjórnandi   

 Forstöðumaður afrekssviðs 

 

Yfirmaður  

 Framkvæmdastjóri 

 

Árangursmælingar  

 Árangur keppnisliða 

 

 

Tekjustofnar   

 Sala leikmanna 
 Árangur með hliðsjón af öðrum markmiðum sem fram koma í stefnu 
 Rekstrarniðurstaða 
 Styrktaraðilar afrekssviðs  
 Leiktekjur 
 Sala leikmanna  

 

Helstu verkefni  

 Ráðning þjálfara  

 Samningar við leikmenn  

 Öflun og samskipti við styrktaraðila  

 Upplýsingakerfi varðandi iðkendur, afreksskráningar og mót  

 Leyfisafgreiðsla sérsambanda  

 Dómaramál 
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Fasteignasvið 

Ábyrgðarsvið  

 Fasteignasvið er afkomusvið  

 

Hlutverk   

 Umsjón með útleigu og rekstri mannvirkja, valla, tækja og                             

búnaðar.  

 Rekstur og útleiga fasteigna.  

 Starfsemi á Hlíðarenda önnur en íþróttatarfsemi s.s. rekstur veitingasölu.   

 Umsjón kappleikja  

 

Meginmarkmið   

 Að hámarka tekjur og nýtingu húsnæðis 

 Að tryggja að ástand búnaðar og mannvirkja sé í samræmi við kröfur iðkenda. 

 Að kostnaður við rekstur búnaðar sé í samræmi við áætlanir. 

 

Stjórnandi  

 Forstöðumaður Fasteignasviðs  

 

Yfirmaður  

 Framkvæmdastjóri  

 

Árangursmælingar 

 Nýting og nýtingarhlutfall mannvirkja 

 Viðhorf iðkenda til mannvirkja og búnaðar 

 Viðhorf annarra deilda til mannvirkja og búnaðar 

 Kostnaður pr. fermetra 

 

Tekjustofnar  

 Leigutekjur af húsnæði 

 Umhverfisauglýsingar 

 Veitingasala, vörusala 

Helstu verkefni  

 Rekstur Hlíðarenda   

 Útleiga mannvirkja   

 Úthlutun æfingatíma  

 Umhirða og merkingar valla  

 Viðhald húsnæðis og tækja  

 Innkaup tækja/áhalda fyrir deildir   
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 Standsetning aðstöðu fyrir mót og leiki  

 Yfirferð búnaðar fyrir keppnisferðir  

 Samstarfs við heimaleikjaráð, bygginganefnd og húsnefnd  

 Upplýsingarkerfi hússins 

 

 

 

 

Ýmis ráð innan barna-og unglingasviðs 

 

Innan barna-og unglingasviðs eru starfrækt fjöldinn allur af ráðum, foreldraráð í öllum 

flokkum, barna-og unglingaráð og ungmennaráð og er starfsvið ráðanna tíundað hér fyrir 

neðan. 

 

 

Foreldraráð 

 

Starfslýsing foreldraráða 

 Foreldraráð er tengiliður milli iðkenda, foreldra, þjálfara og yfirþjálfara. 

Talsmaður  foreldraráðs er jafnframt tengiliður við yfirmann barna- og 

unglingasviðs félagsins. 

 Í upphafi hvers starfsárs, að hausti skulu foreldrar skipa a.m.k. þriggja manna 

foreldraráð í hverjum yngri flokka félagsins (iðkendur undir 16 ára) á 

foreldrafundi sem boðaður er af þjálfara flokksins. 

 Foreldraráð sinnir mikilvægum verkefnum við undirbúning mótahalds, fjáraflanir 

og önnur verkefni fyrir viðkomandi flokk. 

 Foreldraráð skal hafa náið samstarf við þjálfara flokksins vegna leikja og 

keppnisferða. 

 Foreldrar skulu að öllu jöfnu kosta ferðir og uppihald á óopinber mót og skal 

foreldraráð skipuleggja fjáraflanir til að létta róðurinn við að standa straum af 

kostnaði. 

 Foreldraráð skal skipuleggja allar styttri ferðir flokka á Íslandsmót og æfingamót í 

samvinnu við þjálfara. Reynt verði að koma því við að ferðast á einkabílum á leiki 

sem eru í 100 km (fram og tilbaka) fjarlægð frá Reykjavík. 

 Foreldraráð skal virkja sem flesta foreldra til starfa fyrir flokkinn, því margar 

hendur vinna létt verk. 
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Góð ráð til foreldra 

 

 

ĂHvaĦ ungur nemur, gamall temurñ 

Foreldrar geta tekið þátt í því að gera íþróttir barna og unglinga að eftirminnilegri og 

jákvæðri reynslu. Hér eru nokkrar ábendingar til foreldra sem vert er að gefa gaum. 

 Komdu á æfingu eða á leiki þegar þú getur. Það virkar hvetjandi fyrir barnið líka 

þegar það eldist. 

 Hrósið öllum iðkendum meðan á æfingum eða leik stendur, ekki aðeins dóttur 

þinni eða syni. 

 Hvetjið börnin bæði þegar vel gengur og þegar á móti blæs, ekki gagnrýna. 

 Berið virðingu fyrir störfum þjálfarans, ekki reyna að hafa áhrif á störf hans á 

meðan á leik stendur. 

 Dómarinn á að gæta að öryggi barnanna, dæma leikinn sanngjarnt eftir bestu getu 

og stuðla að ánægjulegum leik fyrir börnin. Ekki gagnrýna ákvarðanir hans. 

 Hafið áhrif og hvetjið börnin til þátttöku, íþróttir eiga að vera skemmtilegar. 

 Spyrjið hvort leikurinn eða æfingin hafi verið skemmtileg eða spennandi, úrslitin 

eru ekki alltaf aðalatriðið. 

 Sýnið starfi félagsins virðingu. Verið virk á foreldrafundum þar sem umræður fara 

fram um þjálfun og markmið félagsins, þar er ykkar vettvangur. 

 Mundu að það er barnið þitt sem er þátttakandi í íþróttum ï ekki þú. Sumum 

foreldrum hættir til að gleyma því. 

 Standið saman um fjáraflanir og félagsstarf í yngri flokkunum. 

 Leggið ykkar að mörkum til að íþróttaiðkun barna ykkar verði raunveruleg 

forvörn gegn hvers kyns vá. 
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Barna- og unglingaráð 

 

Barna-og unglingaráð er skipað níu fulltrúum foreldra, þremur úr hverri íþróttagrein og 

skal leitast við að í ráðinu séu foreldrar stelpna og stráka í félaginu. Ráðið er tengiliður 

foreldraráða flokkanna við yfirmann barna-og unglingasviðs og er ráðgefandi fyrir starfið 

og aðstoðar við ýmsar uppákomur m.a. uppskeruhátíðir deildanna og þjálfarafundi. 

Yfirmaður barna-og unglingasviðs upplýsir foreldra um stöðu máli í félaginu, tekur 

reglulega saman iðkendatölur, boðar til funda og heldur utan um dagskrána. 

 

Ungmennaráð 

Ungmennaráð Vals skal skipað sex ungmennum á aldrinum 14-19 ára, tveimur 

einstaklingum úr hverri grein og af báðum kynjum. Í ungmennaráði situr einnig 

yfirmaður barna-og unglingasviðs sem starfsmaður félagsins.  

Ungmennaráð er tengiliður iðkenda við starfsmenn félagsins og kemur með tillögur að 

því sem betur má fara í málefnum sem snerta ungt fólk.    

 

 
Jafnréttismál 

Knattspyrnufélagið Valur leggur ríka áherslu á jafnrétti kynjanna hvað varðar 

aðstöðu, þjálfun og fjármagn. Félagið veitir öllum börnum og unglingum möguleika 

á að stunda íþróttir óháð kynferði, búsetu, þjóðerni eða litarhætti. 

Laun þjálfara á barna- og unglingasviði taka mið af menntun þeirra og reynslu en ekki 

kynferði þeirra sjálfra eða þeirra sem þeir þjálfa. Laun taka einnig mið af markaðnum og 

lúta lögmáli um framboð og eftirspurn. 
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Barna-og unglingastarf hjá Knattspyrnufélaginu Val 
 

Æsku- og unglingsárin eru tímabil mikilla breytinga á líkamlegum-, andlegum- og 

félagslegum þroska einstaklingsins. Á þessum árum er lagður grunnur að líkamlegu 

og andlegu atgervi einstaklingsins fyrir allt lífshlaup hans. Þjálfun á þessum árum skal 

sérstaklega sniðin að kennslu og uppbyggingu fjölþættrar hreyfifærni sem næst með 

fjölbreyttum æfingum við mismunandi aðstæður. Markmið hreyfináms er að 

einstaklingur læri að gera sem flestar hreyfingar sjálfvirkar. Sjálfvirknin næst 

eingöngu eftir markvissar æfingar þar sem hreyfingar eru margendurteknar á löngum 

tíma og leitast er við því að farið sé frá hinu einfalda til hins flókna. En of flóknar 

æfingar geta leitt til öryggisleysis og gætu þannig komið niður á áhugahvöt og árangri 

iðkenda. Á aldursskeiðinu 6-16 ára verða miklar líffræðilegar breytingar og því þurfa 

æfingarnar að samræmast líkamsþroska iðkendanna. Með líkamsþroska er átt við 

starfræna möguleika líkamans s.s. þol, kraft, hraða og liðleika. Í yngstu 

aldursflokkunum á leikurinn að skipa stóran sess í þjálfuninni og æfingarnar að vera 

skemmtilegar, því þannig er auðveldara að viðhalda áhuga barnanna og árangur 

verður jafnframt betri. Þá er mikilvægt að börnin iðki íþróttir á eigin forsendum og 

æfingar taki mið af aldri þeirra og þroska. 

 

Meginmarkmið 

 Að vekja áhuga iðkenda og vilja þeirra til að læra 

 Að æfingar séu skemmtilegar 

 Að iðkendum líði vel og þeim finnist þeir velkomnir  

 Að efla sjálfstraust iðkenda, dirfsku, þor og áræði 

 Að iðkendur læri að setja sér markmið og fara eftir þeim 

 Að vekja íþróttaáhuga fyrir lífstíð 

 

 

Markmið þjálfunar 

 Að læra leikinn og reglurnar 

 Að virða samherja, mótherja og dómara 

 Að öðlast reynslu og þekkingu 

 Að umgangast aðra, vinna saman, skynja vandamál og geta leyst þau 
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 Að þroska jákvætt en gagnrýnið hugarfar/viðhorf gagnvart eigin getu og 

keppni 

 Að vekja áhuga iðkenda á að tileinka sér heilbrigðan lífsstíl 

 Að íþróttaiðkun veiti gleði og ánægju 

 

 

Yfirþjálfari yngri flokka  
 

Starfssvið 

Starf yfirþjálfara felur í sér forystu, framkvæmd og yfirumsjón með þjálfun yngri 

flokka félagsins karla og kvenna. Yfirþjálfari vinnur náið með yfirmanni barna- og 

unglingasviðs Vals sem er næsti yfirmaður hans. 

Markmið með starfinu er að: 

 Samræma og auka gæði þjálfunar. 

 Efla starf félagsins. 

Starfið felur meðal annars í sér eftirfarandi þætti: 

 

 Yfirþjálfari skal vera félaginu innan handar með ráðningu þjálfara fyrir yngri 

flokka félagsins. 

 Yfirþjálfari sér um uppsetningu æfingatöflu í samráði við þjálfara og 

starfsmenn félagsins. 

 Í upphafi starfsárs að hausti, skal yfirþjálfari halda sameiginlegan fund með 

öllum þjálfurum þar sem farið er yfir vinnutilhögun og markmið hvers flokks. 

 Yfirþjálfari fylgist með æfingum allra yngri flokka með reglulegu millibili 

með það að markmiði að taka út gæði þjálfunar og fylgja eftir markmiðum 

flokksins. 

 Yfirþjálfari heldur reglulega fundi með þjálfurum, þar sem fjallað er um 

málefni allra flokka og unnið að samhæfingu á milli þjálfara. 

 Yfirþjálfari fylgist með að þjálfarar noti forritið Sideline til þess að 

skipuleggja starfið, halda utan um upplýsingar um iðkendur og skrá ástundun. 

 Yfirþjálfari sér um að þjálfarar skili af sér starfsskýrslu að loknu 

keppnistímabili. Í skýrslunni koma fram helstu áhersluatriði í þjálfun, þátttaka 

í mótum, mat á árangri og þátttaka í félagslegum verkefnum.  

 Yfirþjálfari vinnur að dómaramálum í samstarfi við skrifstofu.  
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Þjálfari  

Félagið hefur metnaðarfulla sýn hvað varðar þjálfun yngri flokka og eiga þjálfarar að 

vinna að sama marki í að skapa öflugt félag í samstarfi við foreldra, starfsmenn og 

stjórnarmenn með hagsmuni Vals að leiðarljósi. Starf þjálfarans er eitt veigamesta 

starf innan íþróttafélags og þarf þjálfari að búa yfir margs konar eiginleikum. 

Jafnhliða því að hafa sérþekkingu á íþróttagreininni, þarf hann að kunna skil á 

þjálffræði, félags- og sálfræðilegum þáttum og svo þarf hann að vera iðkendum góð 

fyrirmynd. Eitt veigamesta hlutverk þjálfarans er að viðhalda góðum anda innan 

flokksins og standa fyrir því að flokkurinn geri meira saman en að stunda 

íþróttagreinina sjálfa fari t.d. í sund, bíó, keilu eða ferðalag. Þá skiptir endurgjöf 

þjálfarans miklu máli í upplifun iðkenda á starfinu og eru þá hrós og hvatning mun 

árangursríkari endurgjöf en gagnrýni og skammir.  

 

Einkenni góðs þjálfara er hvernig hann skipuleggur starf sitt og vinnur 

þjálfunaráætlun fram í tímann. Slík áætlun tekur óhjákvæmilega mið af markmiðum 

þjálfunar, iðkendahópi, tíma og aðstæðum hverju sinni. Á sama hátt er markviss 

starfsáætlun og markvissir starfshættir og stjórnun eitt af einkennum góðs félags. 

Starfsáætlun þarf að taka til alls þess sem gert er í félaginu og byggja á sömu 

forsendum og þjálfunaráætlanir, þ.e. æfinga- og kennsluskrá félagsins.  

 

Í þjálfun barna og unglinga skal helsta markmiðið vera að sjá um að efla alhliða 

þorska, jafnt líkamlegan, andlegan sem félagslegan. Þjálfarar þurfa að sjá um að 

iðkendur fái verkefni við hæfi og fái kennslu og hvatningu til áframhaldandi iðkunar. 

Þá er lögð áhersla á að þjálfarar séu í góðu sambandi við foreldra barna og unglinga. 

Þjálfarinn er einnig mikilvæg fyrirmynd barna og ungmenna og ber honum að sýna 

gott fordæmi á sem flestum sviðum, bæði innan vallar og utan. Þá ber þjálfara að 

vinna samkvæmt stefnuyfirlýsingu Íþrótta- og Ólympíusambands Íslands í 

íþróttauppeldi æskufólks. 

Til þess að samfella verði í þjálfun yngri flokka Vals er mikilvægt að þjálfarar vinni 

saman að skipulagningu þjálfunar og veiti hverjir öðrum aðstoð eftir þörfum. Þá er 

einnig mikilvægt að góð samvinna takist milli þjálfara, foreldra, stjórnarmanna, 

starfsmanna Vals og annarra sem að starfsemi félagsins koma. Þróun og árangursríkt 
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íþróttastarf er háð áhuga og frumkvæði þjálfara. Næsti yfirmaður þjálfara er 

yfirþjálfari deildarinnar. 

 

Þjálfarinn ber ábyrgð á þjálfun þess aldurshóps eða þeirra flokka sem hann tekur að 

sér. Hann sér um markmiðasetningu í samráði við yfirþjálfara sem eru í anda þeirra 

markmiða sem félagið hefur sett sér og þeirrar stefnu sem það vinnur eftir. Þjálfarinn 

ber ennfremur ábyrgð á því að upplýsa iðkendur og foreldra um ýmsar áætlanir og 

uppákomur í félaginu. 

 

Forsenda fyrir góðum árangri er góð samvinna þjálfara við iðkendur og foreldra.Virkt 

foreldraráð er ómetanlegur stuðningur við þjálfarann og starfið í flokknum, en það er á 

ábyrgð þjálfarans að koma á foreldraráði í upphafi hvers tímabils. 

 

Aðstoðarþjálfari  

Stefna félagsins er að ráða aðstoðarþjálfara á þá hópa sem í eru 20 einstaklingar eða 

fleiri  og ef fjöldinn er yfir 40 þá eru ráðnir tveir aðstoðarþjálfarar. Aðstoðarþjálfari er 

almennt ráðinn úr hópi eldri iðkenda með það að markmiði að ala upp þjálfara innan 

félagsins. Aðstoðarþjálfarar eru hvattir til að sækja þau námskeið sem í boði eru. 

Aðstoðarþjálfari er staðgengill þjálfara og lítur þá sömu vinnureglum og hann.  Næsti 

yfirmaður aðstoðarþjálfara er aðalþjálfari flokksins. 
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Námskrá Knattspyrnufélagsins Vals 
 

Eitt af markmiðum barna-og unglingastarfs er að búa til framtíðar leikmenn fyrir 

meistaraflokka félagsins en einungis örfáir í hverjum árgangi ná því markmiði. Með 

það í huga er nauðsynlegt að skapa öðrum vettvang í þjálfun, dómgæslu, stjórnarsetu 

eða sem almennur félagsmaður. Í eftirfarandi kafla er ítarleg samantekt á 

viðfangsefnum barna í Val í deildunum þremur knattspyrnu, hand- og körfuknattleik 

frá þeim yngstu og að meistaraflokkum félagsins. Með útgáfu námskrárinnar leitast 

félagið við að gera gott starf enn betra og faglegra.   

 

 

 

 

Knattspyrna  
 

8. flokkur (4 og 5 ára) 

Megin áherslur: 

 kynnast boltanum  

 læra að vera í hópi  

 læra umgengisreglur  

 fjölbreytni í æfingum  

 æfingar í formi leikja og með bolta 

 rekja bolta á litlu og stóru svæði, í ákveðna átt og ² Ăsik-sakñ braut 

 innanfótar sendingar   

 móttaka í stöðu og á ferð                          

 stoppa bolta innanfótar og undir fætinum 

 grunnreglur knattspyrnunnar; (innkast, taka miðju, markspyrna, aukapyrnur, 

víti o.s.frv) 

 læra að fylgja reglum  

 skalli (grunnur)  

Áherslupunktar:  

 áherslan er ekki á samspil  

 ekki draga úr einspili 

 leikir með bolta 

 fáir í liði þegar spilað er  (ekki fleiri en 7 í liði) 
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7. flokkur  (6 og 7 ára) 

 

Megin áherslur: 

 rekja bolta á litlu og stóru svæði innanfótar, utanfótar og með báðum fótum  

 móttaka og stefnubreytingar með bolta (90°, 180°), sviglaga æfingar með 

báðum fótum 

 einfaldar gabbhreyfingar      

 sendingahreyfingar     

 stoppa bolta     stoppa bolta undir fætinum 

       stoppa bolta innanfótar 

 sendingar og skot    af stuttu færi, innanfótar 

 skot      úr kyrrstöðu, bolti á ferð 

 skalla      grunnfærni 

 halda á lofti     láta bolta falla úr höndum  

 útskýra varnarvinnu einstaklings, hvernig á að standa gengt mótherja 

 reitaspil 

 einvígi      1:1 á eitt mark, 1:1 á tvö mörk 

 spila      3:3, 4:4, max 4:4 + markmenn 

 

Áherslupunktar:  

 Samspil er ekki aðal áherslan 

 Ekki draga úr einspili 

 Kenna grunnreglur, eins og innköst, horn og helstu tæklingar (það sem má 

ekki) 

 Ekki rangstaða 

 Leikir 

 Æfingar eiga ekki samanstanda af hlaupum, engin æfing án bolta ! 
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6. flokkur  (8 og 9 ára) 

 

 

Megin áherslur: 

 rekja bolta á litlu og stóru svæði, með og án mótherja, innanfótar, utanfótar 

með báðum fótum og á hraða, kenna hraða fótavinnu 

 móttaka og stefnubreytingar, sviglaga æfingar með bolta (90°, 180°) með 

báðum fótum 

 gabbhreyfingar      

 sendingahreyfingar                

 móttaka bolta,    stoppa bolta undir fætinum, 

stoppa bolta innanfótar 

      með báðum fótum 

      meðhöndlun bolta í mismunandi  

      hreyfingaæfingum 

 

 sendingar af stuttu færi, innanfótar, viðstöðulaust með báðum fótum 

 skot með rist    bolti í kyrrstöðu  

      bolti á ferð    

  

 skalla     kenna fyrsta grunn 

 halda á lofti    rist og læri     

     

 útskýra varnarvinnu einstaklings, hvernig á að standa gengt mótherja 

 reitaspil 

 einvígi /spil    1:1 á eitt mark, 1:1 á tvö mörk, línubolti 

     3:3, 4:4, að hámarki 4:4 + markmenn 

      velli með 2 og eða 4 mörkum 

 

 

Áherslupunktar:  

 Samspil er ekki aðal áherslan en fara yfir grunnþætti 

 Ekki draga úr einspili 

 Kenna grunnreglur, eins og: innköst, horn og helstu tæklingar (það sem má 

ekki) 

 Ekki rangstaða 

 Æfingar mega ekki samanstanda af hlaupum, engin æfing án bolta ! 
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5. flokkur  (10-11 ára) 

 

 

Megin áherslur: 

 rekja bolta á litlu og stórusvæði, með og án mótherja viðhalda lærðri tækni 

með meiri hraða og mótstöðu 

 móttaka og stefnubreytingar með bolta (90°, 180°), viðhalda lærðri tækni með 

meiri hraða og mótstöðu 

 gabbhreyfingar þykjast senda/skjóta bolta 

skæri, tvöföld skæri 

   draga bolta frá vinstri til hægri og öfugt og taka skæri 

 sendingahreyfingar                 

 móttaka  móttaka bolta áfram, til hliðar og taka með sér 

móttaka bolta á hné, læri og brjóstkassa  

  

 sendingar   af stuttu færi, innanfótar og með rist viðstöðulaust 

    og með báðum fótum 

 

 skot   bolti á ferð, bæði innan fótar  og með rist 

    afgreiða bolta sem koma á móti  

 

 skalla   skalla á mark 

 halda á lofti  með með rist og læri 

    tennisfótbolti, 1:1  

 útskýra varnarvinnu einstaklings, hvernig á að standa gengt mótherja 

 reitaspil  3:1, 4:1, 4:2, 5:2, frjálst spil 

 einvígi   1:1, 2:2, línubolti, með mörkum, kenna varnarvinnu/ 

samvinnu 

 spil   3:3, 4:4, að hámarki 6:6 + markmenn ekki festa menn í 

stöðum 

    á stór mörk en einnig á lítil mörk, venja við rangstöðu 

 

 

Áherslupunktar:  

 Lærdómsríkt tímabil ! 

 Þessi aldurshópur vill læra og getur lært hvað best ! 

 Leiðbeina tæknilegu hliðina af vandvirkni  

 Ekki rangstaða 

 Áherslur í spili: sóknarlega, hlaup án bolta, bjóða sig, þegar bolti tapast þá 

eiga allir að verjast. 
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4. flokkur  (12-13 ára) 

 

Á þessum aldri breytist leikurinn úr 7 manna í 11 manna bolta með öllum þeim 

taktísku breytingum sem það hefur í för með sér. Þetta kallar á talsverða kennslu í 

leikstöðum og rangstöðu og annarri þeirri leikfræði sem þessi breyting hefur í för með 

sér. 

  

Megináherslur: 

Að rekja bolta 

 Allar útfærslur af að rekja bolta  

o á afmörkuðu svæði  

o með breytilegu bili á milli keilna  

o 3:3, 4:4, 5:5 

Á rekja bolta yfir línu (línufótbolti) 

o lítil spil-form  

Á 3:3, 4:4, 5:5 

 Allar hliðstæðar æfingar  

 

Snúningar og stefnubreytingar 

180º hreyfingar 

 Móttaka bolta með sér innanfótar  

 Móttaka bolta með sér utanfótar  

 Móttaka bolta aftur fyrir stöðufót 

 Rekja bolta innanfótar og taka hann með sér utanfótar með sama fæti 

(stefnubreyting) 

 Rekja bolta utanfótar og stíga síðan yfir boltann með sama fæti og taka hann með 

sér utanfótar með hinum fætinum (stefnubreyting) 

o á afmörkuðu svæði  

o lítil spil-form  

Á 3:3, 4:4  

 

90º hreyfingar 

 Móttaka bolta innanfótar og taka hann með sér með hinum fætinum  innanfótar  

 Móttaka bolta innanfótar og taka hann með sér með hinum fætinum utanfótar  

 Stíga á boltann og draga hann til sín og taka hann með sér með hinum fætinum 

utanfótar  

 Stíga á boltann og draga hann til sín og taka hann með sér með sama fæti utanfótar  

 Móttaka bolta aftur fyrir stöðufót og taka hann með sér utanfótar með hinum 

fætinum  

o á afmörkuðu svæði  

o 1:1 

Á á 1 mark 

Á á 2 mörk 

Á línufótbolti (rekja bolta yfir línu)  

o lítil spil-form  

Á 2:2 línufótbolti  

Á 3:3, 4:4, 5:5 
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Snúningar (frá leikmanni) 

 Rekja bolta innanfótar og snúa frá andstæðingi  

 Rekja bolta utanfótar og snúa frá andstæðingi  

 Eftir móttöku á sendingu með vinstri (innanfótar), taka bolta með sér innanfótar 

með vinstri, snúa og færa hann yfir á hægri fót frá leikmanni og síðan öfugt  

 Eftir móttöku á sendingu með hægri (innanfótar), stíga yfir bolta með hægri fæti 

og draga síðan bolta utanfótar með vinstri frá leikmanni og síðan öfugt  

o á afmörkuðu svæði  

o 1:1 og 2:2 

Á línufótbolti  

o lítil spil-form  

Á 3:3, 4:4, 5:5 

 

Gabbhreyfingar  

Með andstæðing fyrir framan sig  

 Einföld skæri eða stíga yfir bolta  

 Tvöföld skæri eða stíga tvisvar yfir bolta 

 Stíga á bolta (með vinstri) og draga með sér til hliðar, stíga yfir boltann með hægri 

og taka hann með sér utanfótar með vinstri og öfugt   

o á afmörkuðu svæði  

o 1:1, 2:2, 3:3 

Á línufótbolti  

Á á 2 mörk  

Á á 1 mark 

o lítil spil-form  

Á 3:3, 4:4 

 

Með andstæðing nálægt sér  

 Hreyfanlegur  

 Stíga yfir bolta  

 Stíga tvisvar yfir bolta  

o æfa sig í að líta upp og horfa framan í andstæðinginn  

 

Með andstæðing í bakinu  

 Móttaka bolta með vinstri, stíga yfir boltann með hægri, taka síðan bolta með sér 

innanfótar með vinstri og öfugt  

 Móttaka bolta með vinstri, stíga yfir boltann með vinstri, taka síðan bolta með sér 

utanfótar með vinstri og öfugt  

 Móttaka bolta með vinstri, stíga yfir boltann með vinstri, taka síðan bolta með sér  

innanfótar með hægri og öfugt  

 Stíga tvöfalt yfir boltann  

o úr kyrrstöðu (hreyfa) 

o á hreyfingu 

o með andstæðing (varnarmann) í bakinu (60%-80%) 

o 1:1 eftir sendingu  

Á línufótbolti  

o lítil spil-form  

Á 2:2, 3:3, 4:4  
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Útfærslur á móttöku á bolta  

 Með fæti  

 Með brjóstkassa 

 Læri 

 Höfði  

o á afmörkuðu svæði  

o hraðaaukningum 

o reitaspil  

Á  5:2, 4:2, 3:3+2, 4:4+2, 6:3, 5:5+3, 8:4 

o spil  

Á 4:4 í 8:8 

 

Sendingar  

 Innanfótar  

 Utanfótar  

 Stutt ristarspyrna  

 Löng ristarspyrna, hámark 40 metrar 

o úr kyrrstöðu  

o á hreyfingu  

o á afmörkuðu svæði  

o skiptast á stuttum og löngum sendingum 

o reitaspil  

Á 4:1, 5:2, 4:2, 3:3+2, 4:4+2, 6:2 

o spil  

Á 4:4 í 8:8 

 

Skot með jörðu og á lofti  

 Innanfótar  

 Rist  

o eftir sendingu  

o eftir knattrak  

o eftir fyrirgjöf  

o með mótstöðu  

Á 1:1, 2:1, 2:2, 3:2, 3:3, 4:3 

o spil  

Á 3:3, 4:4, 5:5, 4:4+4 

 

Skalla 

 Á hreyfingu, hoppa upp jafnfætis  

 Á hreyfingu, hoppa upp af öðrum fæti  

o eftir innkast  

o eftir fyrirgjöf  

o með mótstöðu (60%-80%) 

 

Halda bolta á lofti 

 Með fótum  

 Með lærum  

 Brjóstkassa 

 Höfði 
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o á afmörkuðu svæði  

o fótboltatennis 2:2 

o tveir og tveir saman  

Á í kyrrstöðu, fætur, hné, brjóstkassi og skalla  

Á á hreyfingu, fætur, hné, brjóstkassi og skalla  

Á með skyldum og tímatöku (hve oft á tíma)  

 

 

 

2.- og 3. flokkur  (14-18 ára) 

 

 

Rekja bolta  

 Allar útfærslur   

o á afmörkuðu svæði  

o með breytilegu bili á milli keilna  

o 3:3, 4:4, 5:5 

Á rekja bolta yfir línu (línufótbolti) 

o lítil spil-form  

Á 3:3, 4:4, 5:5 

 

 Allar hliðstæðar æfingar  

 

Snúningar og stefnubreytingar 

180º hreyfingar  

 Allar útfærslur, af krafti og hraða  

o taka fyrir í upphitun  

o á afmörkuðu svæði  

o lítil spil-form  

Á 4:4  

 

90º hreyfingar  

 Allar útfærslur, af krafti og hraða  

o taka fyrir í upphitun  

o á afmörkuðu svæði  

o spil  

Á 4:4 í 8:8 

 

Snúningar (frá leikmanni) 

 Allar útfærslur 

o taka fyrir í upphitun  

o á afmörkuðu svæði  

o spil  

Á 4:4 í 8:8 
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Gabbhreyfingar  

Með andstæðing fyrir framan sig  

 Allar útfærslur  

o taka fyrir í upphitun  

o leggja áherslu á einstaklinginn  

o spil  

Á 4:4 í 8:8 

 

Með andstæðing nálægt sér  

 Allar útfærslur 

o taka fyrir í upphitun  

o leggja áherslu á einstaklinginn  

o spil  

Á 4:4 í 8:8 

Með andstæðing í bakinu 

 Allar útfærslur   

o taka fyrir í upphitum 

o leggja áherslu á einstaklinginn 

o með varnarmann í bakinu (að 100%) 

o spil  

Á 4:4 í 8:8  

 

Útfærslur á móttöku á bolta  

 Allar útfærslur  

o taka fyrir í upphitun  

o hraðaaukningum 

o reitaspil 

Á  allar útfærslur af reitaspili  

o spil 

Á 4:4 í 8:8 

Sendingar 

 Innanfótar  

 Utanfótar  

 Stutt ristarspyrna  

 Löng ristarspyrna  

 Rist 

o á hreyfingu á leikmann á hreyfingu 

o einstaklingar  

Á aukaspyrnur  

o krosssendingar 

o reitaspil  

Á allar útfærslur af reitaspili 

o spil 

Á 4:4 í 8:8 

 

Skot með jörðu og á lofti 

 Allar útfærslur  

o eftir sendingu  

o eftir knattrak  
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o eftir fyrirgjöf  

o með mótstöðu  

Á 1:1, 2:1, 2:2, 3:2, 3:3, 4:3, 4:4, 5:4, 4:4+4 

o spil 

Á 4:4 í 8:8 

 

 

Skalla 

 Á hreyfingu, hoppa upp jafnfætis 

 Á hreyfingu, hoppa upp af öðrum fæti  

o eftir innkast 

o eftir sendingu 

o eftir fyrirgjöf 

Á stækka svæði  

o með mótstöðu (að 100%) 

Á læra völdun á svæði  

 

 

Halda bolta á lofti 

 Allar útfærslur á að halda á lofti  

o taka fyrir í upphitun  

o á afmörkuðu svæði  

o fótboltatennis 2:2, 3:3, 4:4 

o tveir og tveir saman (þrír og þrír saman) 

Á úr kyrrstöðu, fætur, hné, brjóstkassi og skalla 

Á á hreyfingu, fætur, hné, brjóstkassi og skalla 

Á með skyldum og tímatöku (hve oft á tíma) 
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Handbolti  
 

8.flokkur  (6-7 ára) 

 

Handboltinn hjá yngstu iðkendunum er spilaður með mjúkum bolta og fjórum 

leikmönnum, þar af er einn markvörður og þrír útileikmenn og markvörðurinn má 

koma út og spila með í sókn. 

 

Markmið:  Að gera handboltann skemmtilegan og höfða til barnsins með því að: 

 

 Gera börnum grein fyrir grunnhugmyndum handboltans 

 Kynna hugmyndina að spila sem lið 

 Skapa rétt viðhorf til leiksins 

 Leggja áherslu á heiðarleika 

 Sýna þeim fram á að leikurinn sé aðalatriðið, ekki sigurinn 

 Leyfa stelpum og strákum að spila saman 

 Kynna fyrir þeim skipulagðar æfingar 

 

Tækniþjálfun  

Ekki er vænlegt á þessum árum að einblína á einhverja rétta tækni, leikfræði eða 

styrkjandi æfingar, en leyfa börnum að nota meðfædda hæfileika sína og ef til vill 

koma fram einhverjir duldir hæfileikar sem enginn vissi af. 
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7. flokkur  (8-9 ára) 

 

Á þessum aldri verður tækniþjálfun meira áberandi og leikskilningur eykst. Sömu 

leikreglur eru notaðar og í 8. flokki, þ.e. þrír útileikmenn og einn markvörður sem má 

spila með í sókn. Börnin verða að skilja að árangur felst ekki endilega í að sigra 

heldur einnig að taka framförum og geta framkvæmt hinar og þessar tækniæfingar. 

 

Markmið:  Að kenna undirstöðuatriði í handbolta með því að: 

 

 Bæta hlaupatæknina 

 Þróa kasthæfileikann 

 Bæta samhæfingu augna og handa 

 Fara yfir mismunandi stöður á vellinum 

 Auka skilning á úttaugakerfinu 

 Ýta undir heilbrigðan keppnisanda 

 Virkja og bæta athyglisgáfuna 

 

 

Sóknarleikur 

 

Tækni einstaklings:    
Grunnæfingar í:     

 Knattraki 

 Sendingum 

 Markskotum 

 Gabbhreyfingum 

 læra atrennu 

 sveifluskot 

Leikfræði hóps:    
Grundvallaratriði í:  

 samvinnu 

Leikfræði liðs:     
Grundvallaratriði í:  

 helstu leikreglum 

 staðsetningum 

 allir spila í öllum stöðum 

 nota allt sóknarsvæðið 

 3:3/ 4:3 

 spila gegn óskipulagðri vörn 

 spila gegn skipulagðri vörn 
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Varnarleikur 

 

Tækni einstaklings:   
Grunnæfingar í:      

 samvinnu og talanda 

 fótavinnu 

 handavinnu 

 verja skot 

 stöðva gegnumbrot 

 

Leikfræði hóps:   
Grundvallaratriði í: 

 samvinnu 

 staðsetningum 

 

Leikfræði liðs:    
Grundvallaratriði í: 

 maður á mann vörn 

 allir í öllum stöðum 

 verjast við teig  

 áhersla á færslu 

 

Markvörðurinn:     
Grunnatriði: 

 náttúruleg markvarsla 

 allir fá að reyna sig 

 

Úthaldsþjálfun:    

Þessi aldur er mjög móttækilegur fyrir nýjum hreyfingum og undirstöðuatriði í 

samhæfingu gæti skipt sköpum í framtíðinni. Bæta skal leikfimiæfingum inn í 

tækniþjálfunina og leikina, byggja þannig upp sterkan og heilbrigðan líkama. 
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6. flokkur  (10-11 ára) 

 

 

Markmið:  Að kenna undirstöðuatriði í handbolta með því að: 

 lagfæra sendingar og kasthreyfingar 

 þróa gripið 

 hvetja leikmenn til samvinnu 

 skipuleggja enn betur hinar mismunandi stöður leikmanna 

 efla réttan keppnisanda 

 bregðast rétt við mismunandi uppákomum í leiknum 

 

Sóknarleikur 

 

Tækni einstaklings:    

 þróa sóknarhreyfinguna hjá leikmönnum, ógna beint fram og 

bakka hratt tilbaka 

 bæta gabbhreyfingar 

 þróa gripið í grunnstöðu ïeinnig mismunandi grip á ferð 

 auka fjarlægð í sendingum 

 bæta sveifluskotið 

 aðaláherslan á stöðuskot en fara aðeins í stökkskot og undirskot 

 lágt knattrak á ferð 

 ósjálfráðar sendingar og skotfintur 

 atrennan bætt og farið í krossskref 

 grunnatriði í að blokka, þ.e. setja upp hindrun fyrir samherja 

 

Leikfræði hóps: - 

 klippingar (grunnur) 

 leysa inn á 6m línu 

 stimplun 

 hreyfanleiki án bolta 

 samvinna tveggja leikmanna 

 stimplanir einum fleiri 

 2:1, 3:2, 4:3 og 5:4 

 

Leikfræði liðs:  

 stimplun 

 leysa inn og færa sig til hliðar  

 einföld hraðaupphlaup gegn óskipulagðri vörn  

 kenna leikfræði sóknar mjög vel 
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 3:3 

Varnarleikur 

 

Tækni einstaklings:  

 handavinna 

 fótavinna 

 verja skot, rétt hávörn 

 stela úr dripli 

 staðsetningar gagnvart leikmanni með bolta 

 vörn gegn gegnumbrotum 

 vinna sig úr blokk (hindrun) grunnur 

Leikfræði hóps:  

 staðsetningum 

 samvinna 

 

Leikfræði liðs:  

 samvinnu/talanda 

 allir spila í öllum stöðum 

 maður á mann 

 6:0 (5:0 samkvæmt reglum 6.flokks) 

  

Markvörðurinn:  

 grunnstaða 

 handavinna (hendur uppi) 

 fótavinna (hliðarfærsla) 

 áræðni 
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5. flokkur  (12-13 ára) 

 

 

Markmið:  Að bæta grunnatriði í handboltans með því að: 

 auka hópvinnu og bæta þannig samvinnu leikmanna 

 geta framkvæmt tækniatriði og tengt þau saman 

 auka samvinnu milli leikmanna 

 ná að bregðast rétt við mismunandi aðstæðum sem koma 

upp í leikjum 

 hvetja til líkamlegra æfinga og sýna fram á mikilvægi 

þeirra 

 

 

Sóknarleikur 

 

Tækni einstaklings: 

 knattrak, aukin fjölbreytni 

 knattraksæfingar fullkomnaðar 

 sendingar og skot með og án mótstöðu 

 hoppskot og kringluskot 

 sendingar með veikari hendi 

 úlniðssendingar 

 gabbhreyfingar/líkamsfintur  

 blokkeringar (hindranir) með baki og bringu (allir) 

 uppstökk af hægri og vinstri fæti 

 hreyfanleiki með og án bolta 

 réttar ógnanir, vinna einn og hálfan mann í sig 

 

Leikfræði hóps:  

 stimplanir ï auknir möguleikar 

 skot 

 gegnumbrot 

 línusendingar 

 klippingar 

 samvinna tveggja eða fleiri 

 rússablokk, klippingar o.s.frv. 
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Leikfræði liðs: 

 stimplanir 

 hraðaupphlaup 1-2 tempó ïvandaðar sendingar 

 leikkerfi ïákveðnar hlaupaleiðir 

 inngangur inn á línu 

 yfirgangur 

 hver leikmaður þarf að geta spilað fleiri en eina stöðu á 

vellinum 

 sækja fleiri og færri 

 3:3 

 4-2 grunnur 

 

 

Varnarleikur 

 

Tækni einstaklings: 

 handa og fótavinna (mikil áhersla) 

 verja skot (ýmis afbrigði) 

 vinna enn betur á hönd 

 vörn gegn gegnumbrotum 

 staðsetningar, gagnvart manni með og án bolta 

 loka sendingarleiðum 

 loka hlaupaleiðum 

 þvinga leikmenn á ákveðna staði 

 byrja að læra að meta hvar skuli hleypa inn úr færum 

 hjálparvörn 

 

Leikfræði hóps: 

 áhersla á samvinnu leikmanna 

o hjálpa  

o dekka 

o verja skot 

o skiptingar á leikmönnum 

o lagður grunnur að samvinnu með markmanni 

 

Leikf ræði liðs: 

 ná fráköstum 

 allir eiga að geta spilað allar stöður 

 6:0 samvinna bakvarða og miðjumanna 

 5:1 

 leikmenn flýti sér tilbaka og skipuleggi hlaup aftur 
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 sóknarmenn orðnir betri í að vinna í sig mann 

  þróa hjálparvörnina, æfa skiptingar og hjálpa rétt (hvenær, 

hvenær ekki) 

 

Markvörður:  

 grunnstaða 

 handavinna 

 fótavinna 

 staðsetning við skot frá 9m 

 staðsetning við skotum úr horni 

 staðsetning við skotum af 6m 

 sendingar 

 liðleikaæfingar mikilvægar 

 samvinna með vörn (grunnur) 

 

Þolaukandi æfingar: Eiga nú að  vera inni í þjálfuninni og leggja ber áherslu á 

loftháðar æfingar þar sem loftfirrtar æfinga skila ekki svo miklu á þessum aldri. 

Hentugt er að hafa þolaukandi æfingar inni leikrænum æfingum, þar sem unnið er 

með bolta.  

 

Kraftauk andi æfingar: Kraftur er áþekkur hjá drengjum og stúlkum fram til 12-13 

ára aldri en uppúr því verður mun meiri kraftaukning hjá drengjum. Á þessum aldri á 

því að leggja áherslu á styrkjandi æfingar. Vinna með eigin þyngd og félaga. 

 

Hraðaþjálfun:  Þarf að eiga sér stað í þessum flokki. Æfingar skulu að mestu vera í 

leikrænum æfingum.  

 

Liðleikaþjálfun:  Þarf að skipa fastan sess í æfingunni þar sem börn á þessum aldri 

eru í örum vexti og þurfa því mikla og góða liðleikaþjálfun. 
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4. flokkur  (14 og 15 ára) 

 

 

Markmið:  Að bæta grunnatriði handboltans með því að; 

 auka samvinnu milli leikmanna 

 bæta þekkingu á mismunandi stöðum á vellinum 

 bæta gabbhreyfingar 

 auka virkni liðsins 

 benda á mikilvægi þess að bera ábyrgð 

 hvetja leikmenn til að nota eigin þyngd við styrktaræfingar 

 bæta samvinnu milli tveggja leikmanna 

 þjálfa leikmenn til að bregðast við mismunandi aðstæðum sem 

koma upp í leiknum 

 hvetja leikmenn til að hafa persónulegan metnað en þannig eykst 

árangur liðsins 

 

Sóknarleikur 

Tækni einstaklings:      

 fjölbreyttari og betri sendingatækni 

 skot og sendingar í skrefi, með og án mótstöðu 

 hreyfanleiki/stefnubreytingar með og án bolta 

 leysa inn á 6 m, bæði stuttar og langar og úr öllum stöðum af 

vellinum 

 mikil áhersla á gabbhreyfingar 

 auka leikskilning 

 kenna þeim að lenda eftir skot 

 meiri séræfingar, þ.e. leikmenn farnir að velja meira í hvaða stöðu 

þeir komi til með leika 

Útileikmenn:   

 kasta út frá líkama, hoppskot 

 kenna yfirfintu og nota blokkeringar línumanna 

Hornamenn: 

 rétthendir stökkva á hægri fæti, örvhentir stökkva á vinstri fæti 

Línumenn:    

 dýfuskot, fallskot og kunna að lenda á  báðum hliðum 

 blokka framan á, skuggablokk, rússablokk og losa sig 

Leikfræði hóps: 

 stimplanir áfram og tilbaka 

 samvinna 2-3 leikmanna 

 valæfingar, yfirtala velja rétt, ýmsar stöður á vellinum 
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Leikfræði liðs:   

 áhersla á réttar stimplanir 

 réttar hraðabreytingar 

 aukin hraði og hraðabreytingar 

 spila fleiri og færri 

 Einföld leikkerfi:  a) hlaupaleiðir 

b) yfirgangur 

c) kerfi 

 hver leikmaður á að geta spilað að minnsta kosti tvær stöður 

(sérhæfing orðin meiri en í 5.flokki) 

 3:3 sókn 

 4:2 sókn (2 á línu) 

 

Varnarleikur 

Tækni einstaklings:   

 mikil áhersla á  rétta staðsetningu á höndum og fótum 

 staðsetningar gagnvart bolta og manni með bolta 

 verja skot í öllum hæðum 

 hindra sendingar og hlaupaleiðir 

 verjast gegnumbrotum 

 yfirdekka sóknarmenn, sbr. línumenn 

 leggja mikla rækt við leikskilning 

 

Leikfræði hóps:   

 2 saman í blokk (verja skot) 

 samvinna varnarmanna, sérstaklega miðjumanna og bakvarða 

 yfirtaka leikmanna og andstæðinga 

 samvinna varnar og markmanns 

 skerma svæði og leikmenn 

 áframhaldandi kennsla á því að meta hvenær skal hleypa 

leikmönnum inn úr ákveðnum færum 

 kenna hvernig á að verjast fleiri og færri 

 grunnkennsla á því að taka úr umferð 

 6:0 

 5:1 

 5+1 

 

Markvörðurinn:   

 Snerpuþjálfun 

 áhersla á stökkkraft 

 samvinna handa og fóta 
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 staða handa við skot af 9 m ein eða tvær hendur á bolta  

 staða skota af 6 m ein hendi á bolta 

 fara út úr marki (minnka skotgeira) 

 splitta niður ïliðleikaþjálfun 

 

Þolaukandi æfingar: Þolþjálfun skal sinna vel og reglulega og á þessum aldri eru 

börnin orðin móttækileg fyrir bæði loftháðri og loftfirrtri  þjálfun. Keppa skal að því 

að hafa allar þolaukandi æfingar sem mest í leikrænum æfingum og ef ekki þá skulu 

þær vera fjölbreyttar til að minnka ekki áhugahvöt unglinganna til slíkrar þjálfunar. 

 

Kraftauk andi æfingar: Styrktarþjálfun fer enn fram með leikfimiæfingum (eigin 

líkami/félagi) en nú er einnig óhætt að vinna með léttar þyngdir. Eiginleg 

lyftingarþjálfun hefst ekki strax en nú er tímabært að kenna rétta lyftingartækni og 

einbeita sér að réttri líkamsbeitingu við lyftingar. Ef þjálfarar vilja auka ákefðina í 

styrktarþjálfun skulu þeir ekki bæta við þyngdum heldur auka fjölda endurtekninga í 

æfingunni. 

 

Hraðaþjálfun:  Hraðaþjálfun skal halda áfram með svipuðu formi og í 5. flokki, 

unglingarnir eiga að ráða við hraða jafnt í hugsun, hlaupum eins og í spili. 

 

Liðleikaþjálfun:  Liðleikaþjálfun skal gerð á öllum æfingum og skulu markmenn 

sinna því mjög vel. En liðleiki er nauðsynlegur til að auka kraft (sprengikraft) á 

þessum árum og næstu flokkum og minnka meiðslahættu. 
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3. flokkur  (16-17 ára) 

 

 

Markmið:  Að bæta hæfileikann að spila handbolta með því að: 

 bæta samvinnu 

 bæta virkni í sókn og vörn 

 auka sjálfstraust leikmanna 

 auka samvinnu milli tveggja leikmanna 

 þróa hæfni einstaklinga og sýna jafnframt fram á að þeir eru hluti af 

liðsheild 

 

 Sóknarleikur 

Tækni einstaklings:     

 allar tegundir af sendingum æfðar á fullum hraða, með og án 

mótstöðu 

 allar tegundir af skotum æfðar undir öllum kringumstæðum 

 mikil áhersla á réttar ógnanir 

 hreyfanleiki, innleysingar með og án bolta 

 stefnubreytingar á hreyfingum og sendingum 

 kenna uppstökk að fullu jafnt af hægri vinstri fæti 

 séræfingar leikmanna í ákveðnum stöðum  

 keppnislíkar æfingar 

 

Útileikmenn:  

 bæta fintur 

 bæta skot gegn varnarmanni (1:1) 

 stökkskot og kringluskot 

 finna eitt öruggt skot sem leikmaður getur ávallt leitað til og bætt 

við í kringum það 

       

Hornamenn:  

 vippur og sirkusmörk þróuð 

 snúningsskot þróuð 

 leikmönnum bent á að sækja fyrst á 

a) mjöðm 

b) gólf 

c) uppi 

d) nærhorn 

e) snúningur/vippur 
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Línumenn:     - 

 bæta blokkeringar og staðsetningar 

 dýfuskot og fallskot þróuð 

 grípa með annarri hönd, bæði vinstri og hægri 

 

Leikfræði hóps: 

 mikil samvinna milli leikmanna 

 hreyfanleiki og stöðuskipti leikmanna bæði með og án bolta 

       

Leikfræði liðs: 

 mismunandi sóknaruppbyggingar 

a) hraðar 

b) hægar  

c) taktískar 

d) hraðar og vandaðar stimplanir 

 

 hraðabreytingar á 

a) sendingum 

b) spili 

c) hlaupum með og án bolta 

d) ákveðin leikkerfi 

 

 

 

Varnarleikur 

 

Tækni einstaklings: 

 staðsetningar gagnvart manni með og án bolta 

 verja skot í öllum hæðum 

 verjast gegnumbrotum 

 vinna sig úr blokk línumanna 

 einbeiting 

 leikmenn sérhæfa sig meira í ákveðnum stöðum 

 

Leikfræði hóps: 

 mikil samvinna leikmanna 

 skipulögð vinna með markverði 

 

Leikfræði liðs: 

 áhersla á að verjast fleiri/færri 

 klippa út ákveðnar stöður 

 klippa út leikmenn 
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 kenna að taka úr umferð 

 ná fráköstum 

 leikskilningur á varnarspili 

 fullklára að kenna grunninn í þessum varnaraðferðum   

    a) 6:0 

    b) 5:1 

    c) 5+1 

    d) 3:2:1 

    e) 3:3 

    f) pressuvörn 

Markvörðurinn:      

 staðsetning ï bjóða færi = loka 

 samvinna með vörn þróuð 

 einbeiting 

 dauðafæri/víti og hraðaupphlaup 

 fljót (ur) með bolta í gang 

 verjast hraðaupphlaupum frammi á velli 

 mikil liðleikaþjálfun 

 

Þolaukandi æfingar: Á þessum aldri þarf að vinna mikið með þolaukandi æfingar og 

eru iðkendur farnir að þola alla þolþjálfun, bæði loftháða og loftfirrta. Mikilvægt er að 

æfingar séu fjölbreyttar til að viðhalda áhuga iðkenda. 

 

Styrktarþjálfun:  Er nú fastur liður í þjálfuninni. Halda skal áfram að kenna rétta 

lyftingatækni og auka þyngdir til þess að auka ákefðina í æfingunni.  Áður en þyngdir 

eru auknar þarf að taka tillit til líkamslegs þroska hvers og eins og miða æfingar út frá 

því. Stúlkur eru að öllu jöfnu 2-3 árum fyrr fullþroska en drengir. 

 

Hraðaþjálfun:  Hraðaþjálfun þarf að sinna vel þar sem hraði og snerpa skipta miklu 

máli í handknattleik. Hraðaæfingar ættu að vera í keppnislíkum æfingum þannig að 

allur hraði í leiknum jafn taktískur sem leikrænn fái næga þjálfun. 

 

Liðleikaþjálfun:  Liðleiki er mikilvægur þáttur og skal hafa fastan sess á æfingum. 

Sérstaklega er áríðandi að sinna liðleikaþjálfun eftir að regluleg styrktarþjálfun er 

hafin, því við hana vilja vöðvar styttast og stífna ef liðleikaþjálfun er ekki sinnt sem 

skyldi. 
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2. flokkur karla  (18-20 ára) 

 

Markmið:  Að bæta hæfileikann að spila handbolta með því að; 

 þróa hæfni einstaklinganna og sýna jafnframt fram á að þeir séu 

hluti af liðsheild 

 undirbúa leikmenn sem best undir meistaraflokk félagsins 

 tengja saman 2. flokk og meistaraflokk 

 spila sömu leikkerfi og meistaraflokkur 

 fínpússa alla grunnkennslu og bæta ofan á 

 leikmenn vinni í sínum göllum sem leikmenn, t.d. styrk, 

leikskilning o.s.frv. og haldi jafnframt áfram að vinna með sína 

styrkleika 

 

Varnarleikur 

 

Tækni einstaklings: 

 Halda áfram að vinna með og þróa áður lærða varnartækni 

    

Leikfræði hóps:     

 Sömu atriði og í 3.flokk, aukin áhersla á að; 

o skerma svæði 

o skerma hlaupaleiðir 

o skerma af ákveðna leikmenn 

o taka úr umferð 

o samvinna við skiptingu á leikmönnum 

o samvinna við markvörð 

 

Leikfræði liðs:     

 Halda áfram að vinna með áður lærða þætti aukin áhersla á að; 

o verjast fleiri 

o verjast færri 

o taka úr umferð 

o verjast gegn ákveðnum leikkerfum 

o útfæra ýmis varnarafbrigði 

 

Markvörðurinn:  

 Halda áfram að vinna með áður lærða þætti aukin áhersla á að; 

o bæta staðsetningar 

o auka styrk 

o auka hraða (snerpu) 

o auka þol 
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o auka liðleika 

o auka áræðni 

o auka leikskilning 

Á þessu stigi er markvörðurinn kominn með ákveðinn grunn þannig að auðvelt á að 

vera að bæta fleiri atriðum inn eins og útfærslur í hornum, dauðafærum o.s.frv. 

Tímabært að kynna tækni/leikfræði annars staðar frá eins og frá Balkanskaganum, 

Rússlandi og Svíþjóð.  
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Körfuknattleikur  
 

Þessi námsskrá er ætluð sem leiðarvísir fyrir þjálfara körfuknattleiksdeildar Vals. 

Mikilvægt er að rétt þjálffræðileg stefna sé mótuð fyrir hvert aldursskeið fyrir sig.  

Aldursskeiðunum er skipt í: 

 

 Leik og kynningarskeið (8 ára og yngri) 

 Grunntækniskeið (9-12 ára) 

 Uppbyggingarskeið (13-16 ára) 

 Keppnisskeið (17-20 ára) 

Mikilvægt er að þjálfarar geri sér grein fyrir áhersluatriðum hvers aldursstigs fyrir sig 

svo að þjálfunin verði sem jákvæðust og árangursríkust. Hlutverk þjálfarans er 

gríðarlega mikilvægt og nauðsynlegt er að hann geri sér grein fyrir því. Ábyrgð 

þjálfarans er að þekkja stefnuna og starfa samkvæmt henni. Með því verður þjálfari 

leiðandi í faglegu starfi og faglegri umræðu um íþróttastefnuna. 

Þjálfarinn er fyrirmynd iðkenda og þarf því að gæta að framkomu sinni bæði á 

æfingum og í keppni. Gætum að klæðnaði, málfari og framkomu. Stór hluti af því sem 

við segjum, segjum við með líkamanum. Börn vilja aga og honum þarf að beita svo 

þjálfunin verði sem árangursríkust.  

 

 

 

 

Minnibolti 6 -9 ára: Leik- og kynningarskeið/grunntækniskeið. 

 

Á þessu aldursstigi er mikilvægt að iðkendur læri grunnatriði leiksins og læri að skilja 

leikvöllinn. Málfar tengt körfuknattleik er oft frábrugðið öðrum íþróttagreinum og 

nota þjálfarar oft slanguryrði úr ensku til þess að útskýra ákveðin atriði. Því er 

mikilvægt að þjálfari fullvissi sig um að iðkendur hafi náð fullum skilningi á því sem 

sagt var og reyni eftir fremsta megni að einfalda málfar sitt. Hver æfing þarf að vera 

einföld og stutt og mikil fjölbreytni eykur ánægju iðkenda og eykur líkur á því að 

iðkendur fái eitthvað við sitt hæfi. Leggja þarf áherslu á bættan hreyfiþroska umfram 

rétta tækni og að æfingar séu í formi leikja svo að upplifun verði jákvæð. Vinna í 

minni hópum skilar betri árangri og minnkar líkur á að miklum tíma sé varið í að 
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standa í röðum. Jákvæða endurgjöf á ekki að spara og skal endurgjöfin mótast af 

viðhorfi iðkenda fremur en færni þeirra.  

 

Helstu þjálfunarmarkmið: 

 Kenna leikinn ï og á leikvöllinn 

 Kenna málfar tengt körfubolta 

 Einblína á jákvæðni 

 Einfaldar og skýrar reglur ï gleðin á að vera í fyrirrúmi 

 Venjast tækjum og áhöldum sem unnið er með 

 Jákvæð kynni af íþróttinni 

 Aukinn hreyfiþroski 

 Fjölþættar æfingar ï einfaldar grunnæfingar 

 Leikur og skemmtun 

 Allir með 

 Útiloka alla keppni á milli einstaklinga og allir eru þátttakendur á 

jafnréttisgrundvelli 

 Börn eru ekki afreksmenn/stjörnur. Þroski getur haft afgerandi áhrif í keppni 

barna og unglinga því þarf að gefa öllum iðkendum jöfn tækifæri í stað þess að 

einblína á færustu einstaklinga hverju sinni. 

 

Helstu þjálfunaraðferðir: 

 Börn eru ekki litlir fullorðnir ï vinna í smærri hópum á minni svæðum 

 Mikið af leikjum ï með og án bolta 

 Fjölbreyttar leikæfingar í fámennum hópum 

 Stöðvaþjálfun í fámennum hópum 

 Venjast bolta, körfum og umhverfi. Lækkum körfur og notum minni bolta 

ef aðstæður bjóða upp á það 

 Kenna rétta skottækni 

 Kenna sniðskot bæði hægri og vinstra megin 

 Rekja knöttinn með hægri og vinstri hendi 

 Kenna sendingar 

 Kenna teygjuæfingar 

 Engin leikfræði 

 Engar styrkjandi æfingar 

 Engin keppni ï einblína á leikinn umfram úrslit 

 

Sóknarleikur  

 Sendingar 

o Sendingar með báðum höndum. Báðar hendur á bolta, þumlar vísa 

niður í lok sendingar. 

o Bolta haldið í brjósthæð, miðast við að senda í brjósthæð á samherja. 
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 Skot 

o Skothendi á miðjum bolta, veikari hendi til hliðar við bolta eingöngu til 

stuðnings. Reyna að fylgja þessu eftir ef iðkendur ráða við það. Í 

sumum tilfellum gætu iðkendur þurft að skjóta með báðum höndum til 

þess að drífa á körfuna og er það allt í lagi. 

 

 Sniðskot 

o Hoppað upp á gagnstæðum fæti ef miðað er við skothönd (sniðskot 

með hægri, hoppað upp á vinstri). 

o Hörfa á skotmark allan tímann á leið sinni að körfunni. 

o Miða efst í nærhorn litla kassans á spjaldinu. 

o Hoppa beint upp og eins hátt og mögulegt er í framkvæmd skotsins. 

 

 Þreföld ógn 

o Læra stöðuna og til hvers hún er. 

o Þrefalda ógnin byggir á því að leikmaður er tilbúinn til þess að: 

1. Skjóta 

2. Senda 

3. Drippla 

 

 Knattrak 

o Læra knattrak og leggja áherslu á að horfa ekki á boltann 

o Láta allan lófann á boltann í knattraki og öll hreyfing fer að mestu fram 

í gegnum úlnliði. 

 

 Leikfæði 

o Eingöngu leggja áherslu á meira spil, fleiri sendingar umfram knattrak. 

o Gera iðkendum grein fyrir mikilvægi samspils umfram einspil. Leyfa 

öllum að vera með, ekki gaman að fá aldrei boltann. 

 

Varnarleikur  

 Alltaf að fylgja sínum manni í vörn. 

 Bannað að ýta í, toga í og slá til sóknarmanns. 

 Varnarleikur á sóknarhelming þíns liðs er ekki leyfilegur (bannað að pressa). 
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Minnibolti 10 -11 ára: Grunntækniskeið 

 

Þar sem að óþolinmæðin getur verið ríkjandi á þessum aldri er mikilvægt að æfingar 

séu fjölþættar og unnið sé í litlum hópum. Hreyfiþörfin er mjög mikil og er þessi aldur 

oft nefndur hreyfinámsaldurinn. Á þessu aldursskeiði eru börnin mjög móttækileg til 

þess að læra nýja færni með fjölbreyttum tækniæfingum. Þá skiptir keppni þau meira 

máli og er mikilvægt að þau læri að keppa við sig sjálf fremur en jafnaldra sína 

(frammistaða umfram útkomu). Iðkendur eru færir um að ná miklum framförum á 

þessu aldursskeiði og því mikilvægt að þjálfun sé vel skipulögð og að hún henti 

hæfileikum hvers og eins. Aðlögunarhæfni hjarta- og blóðrásakerfis eykst mikið og 

því má setja inn þolæfingar í auknum mæli en þó ekki að fullu. Sama á við um 

vöðvamótun og vöðvastyrk. Aukin áhersla er á keppni en hana ber að hafa í 

leikjaformi með áherslu á aukna færni hvers og eins. Börn á þessum aldri verða mjög 

kappsöm og því er nauðsynlegt að kenna háttvísi og íþróttamannslega framkomu. 

Þjálfara ber að fylgjast vel með viðbrögðum iðkenda við æfingunum. Með góðri 

skimun getur þjálfari aðlagað eða breytt æfingum ef hann sér að iðkendur eru ekki að 

njóta æfinganna. 

 

Helstu þjálfunarmarkmið: 

 Grunnþjálfun ï kenna grunnatriðin 

 Taktísk þjálfun lítil sem engin 

 Frammistöðumarkmið frekar en útkomumarkmið 

 Engin þjálfun í leikstöður 

 Auka hreyfifærni, þol, kraft og liðleika 

 Að vekja íþróttaáhuga fyrir lífstíð 

 Fjölþættar æfingar 

 Fjölbreytt hreyfing 

 Skemmtilegar æfingar 

 Háttvísi kennd 

 Leikur og skemmtun 

 Allir með 

 Börn eru ekki afreksmenn/stjörnur. Þroski getur haft afgerandi áhrif í keppni 

barna og unglinga. Þjálfurum ber að gefa öllum iðkendum jöfn tækifæri í stað 

þess að einblína á færustu einstaklinga hverju sinni. 

 

 

 



Valur - fyrirmyndarfélag ÍSÍ 
 

Knattspyrnufélagið Valur | Handbolti 47 

 

Helstu þjálfunaraðferðir: 

 Unnið í smærri hópum á smærri svæðum. Forðast raðir. 

 Mikið af leikjum- með og án bolta 

 Æfingar eiga að miðast að því að auka hreyfigetu, tæknilega færni, þol, 

liðleika og styrk 

 Aðlaga æfingar að getu hvers og eins 

 Tækniæfingar ï einblína á rétta tækni. Frammistaða umfram útkomu. 

 Teygjuæfingar ï kenna rétta framkvæmd 

 Skotæfingar ï einblína á rétta tækni. Frammistaða umfram útkomu. 

 Maður á mann vörn ï kenna réttar staðsetningar á velli, æskilegar hreyfingar í 

varnarstöðu og hvernig skal beita líkamanum 

 Sendingar ï kenna bæði sendingar með báðum höndum sem og annarri. 

 Undirstöðuatriði áfram kennd í formi leikja 

 Verja miklum tíma í að gera æfingar rétt 

 Kenna að setja hindrun (skrín) 

 Engin leikfræði 

 Gera hófsamar kröfur í keppni á þessum aldri 

 

 

Sóknarleikur  

 Sendingar 

o Sendingar með báðum höndum. Báðar hendur á bolta, þumlar vísa 

niður í lok sendingar. 

o Bolta haldið í brjósthæð, miðast við að senda í brjósthæð á samherja. 

 

 Skot 

o Skothendi á miðjum bolta, veikari hendi til hliðar við bolta eingöngu til 

stuðnings. 

o Fingur skothandar í sundur, fylgja skothönd í gegn í skotinu. Láta 

úlnlið smella í lok skots. Vísifingur miðar beint á skotmark í lok 

skotsins 

o Framhandleggur skothandar beinn í gegnum allt skotferlið. 

o Bolta skal í það minnsta haldið í axlarhæð við upphaf skots. 

 

 Sniðskot 

o Hoppað upp á gagnstæðum fæti ef miðað er við skothönd (sniðskot 

með hægri, hoppað upp á vinstri). 

o Horfa á skotmark allan tímann á leið sinni að körfunni. 

o Miða efst í nærhorn litla kassans á spjaldinu. 

o Hoppa beint upp og eins hátt og mögulegt er í framkvæmd skotsins. 

 

 Þreföld ógn 

o Læra stöðuna og til hvers hún er. 
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o Þrefalda ógnin byggir á því að leikmaður er tilbúinn til þess að: 

1. Skjóta 

2. Senda 

3. Drippla 

o Leikmaður skal alltaf hafa augun á skotmarkinu í upphafi stöðunnar 

o Bolta skal haldið með báðum höndum undir höku og með olnboga úti. 

o Hné bogin og bak beint. 

 

 Knattrak 

o Læra knattrak og leggja áherslu á að horfa ekki á boltann 

o Láta allan lófann á boltann í knattraki og öll hreyfing fer að mestu fram 

í gegnum úlnliði. 

 

 Leikfræði 

o Í algjöru lágmarki 

o Eingöngu leggja áherslu á meira spil, fleiri sendingar umfram knattrak. 

o Gera iðkendum grein fyrir mikilvægi samspils umfram einspil. 

 

Varnarleikur  

 Varnarstaða 

o Rétt varnarstaða: axlabreidd milli fóta og hendur út til hliðar. 

o Setja hendi á móti skoti. Ekki láta fætur yfirgefa gólfið þegar hendi er 

sett á móti skot. 

 Varnarskref 

o Sá fótur sem er á undan í varnarskrefi vísar út. 

o Fætur alltaf við jörðu og mega ekki fara fram fyrir hvorn annan. 

o VarnarskrefiĦ er ĂhliĦar saman hliĦarñ hreyfing. 

o Sú hönd sem er á undan í varnarskrefi er beint út frá líkamanum í 

axlarhæð í þá átt sem skrefið er stigið. 

o Sú hönd sem er á eftir í varnarskrefi er beint út frá líkamanum í 

gagnstæða átt frá varnarskrefinu. 

 Einblína á að hver maður dekkar sinn mann. Ekki er lögð áhersla á hjálparvörn 

í þessum aldursflokki. 

 Varnarleikur á sóknarhelming þíns liðs er ekki leyfilegur (bannað að pressa). 
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8.-11. flokkur (13-16 ára): Uppbyggingarskeið 

 
Á þessu aldursstigi eykst þjálfunarhæfni líkamans til muna. Meiri áhersla er á 

líkamlega þáttinn en áður og verða þol- og styrktaræfingar reglulegur hluti æfinganna. 

Áfram er unnið í sömu grunnatriðum og áður og við þær er bætt eftir getu iðkenda. 

Æfingar verða þar af leiðandi fjölþættari með samblöndun æfinga. Leikmenn læra að 

skilja mismunandi stöður á vellinum og hlutverk hvers og eins. Gott er að láta 

leikmenn spila allar stöður til þess að fá betri innsýn inn í hlutverk hverrar stöðu fyrir 

sig. Þar sem að reglur leiksins bjóða upp á mismunandi varnir þá er nauðsynlegt að 

leikmenn læri mun á varnarafbrigðunum og læri sóknarleik gegn þeim. Mikilvægt er 

að kenna rétta notkun á hindrunum þar sem það eykur leikskilning til muna. Öll 

fræðsla eins og þjálffræði, næring, almenn heilsa og aðlögunarhæfni líkamans er til 

bóta fyrir iðkendur og getur verið lykilþáttur í átt að afreksmennsku. Þar sem mikið 

brottfall er á þessum aldri er mikilvægt að félagslegi þátturinn sé góður. Þjálfara ber 

að vera virkur í þessum þætti þar sem að félagsleg tengsl milli iðkenda ýta undir 

lengri veru í íþróttum. Ekki eru allir að æfa íþróttir á sömu forsendum á þessum aldri 

og ber þjálfara að taka tillit til þess. 

 

Helstu þjálfunarmarkmið: 

 Fjölþættar æfingar. Vinna með grunnatriði skiptir enn mestu máli. 

 Veruleg aukning á þol-, kraft-, hraða- og liðleikaæfingum. 

 Viðhalda og bæta áður lærða tæknilega færni. Flóknari og samsettar æfingar 

 Stöðuþjálfun fer að skipta meira máli á seinni hluta aldurskeiðs án þess að 

festa leikmenn í ákveðnar stöður 

 Taktísk þjálfun verður stærri hluti af þjálfun á seinni hluta aldurskeiðs 

 Frammistöðumarkmið umfram útkomumarkmið á fyrri hluta aldurskeiðs 

 Útkomumarkmið fara að skipta meira máli á seinni hluta aldursskeiðs 

 Félagslegum þáttum sinnt af krafti 

 Fræðsla um vöxt, þroska og heilbrigðan lífsstíl 

 Kynna keppnis- og afreksíþróttamennsku og þann hugsunarhátt sem 

nauðsynlegur er til að árangur náist 

 Sérhæfing hefst 

 Áhersla á sérhæfingu og frammistöðu má ekki vera of mikil. Þjálfara ber að 

taka til greina þá iðkendur sem vilja iðka íþróttir sem líkamsrækt og vegna 

félagskapar 

 Allir með miðað við vöxt, þroska og getu. 

 

 



Valur - fyrirmyndarfélag ÍSÍ 
 

Knattspyrnufélagið Valur | Handbolti 50 

 

Helstu þjálfunaraðferðir: 

 Unnið í stærri hópum á stærri svæðum. Forðast raðir. 

 Tækniæfingar verða samsettar og flóknari 

 Áfram áhersla á rétta sendingar- og skottækni 

 Þreföld ógnun 

 Varnarhreyfingar 

 Frákastaæfingar og stíga út 

 Mismunandi varnarafbrigði kennd og sóknir gegn þeim 

 

 

Sóknarleikur  

 Sendingar 

o Sendingar með báðum höndum. Báðar hendur á bolta, þumlar vísa 

niður í lok sendingar. 

o Bolta haldið í brjósthæð, miðast við að senda í brjósthæð á samherja. 

o Sendingar með annarri hendi. Ef sent er með hægri hönd þá er stigið 

fram og til hliðar í hægri fót. Sömu áherslur ef sent er með vinstri að þá 

er stigið fram í vinstri fót. 

o Bolta skal haldið út frá líkama til hliðar og miðað skal á útrétta hönd 

samherja sem hefur þá hönd sem er fjær varnarmanni útrétta. 

o Í sendingunni á úlnliður að smella líkt og þegar um skot er að ræða. 

 

 Skot 

o Skothendi á miðjum bolta, veikari hendi til hliðar við bolta eingöngu til 

stuðnings. 

o Fingur skothandar í sundur, fylgja skothönd í gegn í skotinu. Láta 

úlnlið smella í lok skots. Vísifingur miðar beint á skotmark í lok 

skotsins 

o Framhandleggur skothandar beinn í gegnum allt skotferlið. 

o Bolta skal í það minnsta haldið í axlarhæð við upphaf skots. 

o Axlir snúa beint að skotmarki. Alltaf að hafa augun á skotmarkinu. 

o Kenna mun á set-skoti (skot eftir sendingu) og skoti upp úr drippli. 

 

 Sniðskot 

o Hoppað upp á gagnstæðum fæti ef miðað er við skothönd (sniðskot 

með hægri, hoppað upp á vinstri). 

o Horfa á skotmark allan tímann á leið sinni að körfunni. 

o Miða efst í nærhorn litla kassans á spjaldinu. 

o Hoppa beint upp og eins hátt og mögulegt er í framkvæmd skotsins. 

o Kenna ýmsar útfærslur af sniðskoti (reverse, up and under o.sv.frv.) 

 

 Þreföld ógn 

o Læra stöðuna og til hvers hún er. 
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o Þrefalda ógnin byggir á því að leikmaður er tilbúinn til þess að: 

1. Skjóta 

2. Senda 

3. Drippla 

o Leikmaður skal alltaf hafa augun á skotmarkinu í upphafi stöðunnar 

o Bolta skal haldið með báðum höndum undir höku og með olnboga úti. 

o Hné bogin og bak beint. 

o Stöðugt að minna leikmenn á að vera í þessari stöðu. Gott að láta 

leikmenn standa í stöðunni þegar æfing er stöðvuð til þess að fara yfir 

ákveðin atriði og geta leiðrétt ranga stöðu. 

 Knattrak 

o Læra knattrak og leggja áherslu á að horfa ekki á boltann 

o Láta allan lófann á boltann í knattraki og öll hreyfing fer að mestu fram 

í gegnum úlnliði. 

o Aukin áhersla á flóknari knattraksæfingar (crossover, milli fóta, aftur 

fyrir bak, pull -back drippl, inn og út o.s.frv.) 

o Þegar iðkendur hafa náð auknu valdi á knettinum er gott að bæta við 

öðrum bolta og framkvæma tveggja bolta knattraksæfingar. 

 Hindranir 

o Kenna leikmönnum að setja löglega hindrun 

o Kenna leikmönnum að nota hindranir rétt. 

o Kenna leikmönnum að snúa inn að/frá körfu eftir að hafa sett hindrun 

o Á seinni hluta aldursstigs verða þessar áherslur ítarlegri þar sem 

leikmenn eiga að læra að lesa vörnina eftir að hafa sett/fengið hindrun. 

o Ýmsar tegundir hindrana (boltaskrín, niðurskrín, bakskrín, uppskrín, 

tvöfalt skrín, stakkskrín) 

 Leikfæði 

o Aukin áhersla á leikfræði 

o Áfram áhersla á meira spil, fleiri sendingar umfram knattrak. 

o Gera iðkendum grein fyrir mikilvægi samspils umfram einspil. 

o Kenna einföld sóknarafbrigði gegn ýmsum vörnum. 

o Flæðisókn (Flex) gegn maður á mann vörnum. 

o High-low sókn gegn 2-3 svæðisvörnum 

  

 

Varnarleikur  

 Varnarstaða 

o Rétt varnarstaða: axlabreidd á milli fóta og hendur út til hliðar. 

o Fætur bognir og bak er beint. 

o Hafa augun alltaf á öxlum sóknarmanns 

o Setja hendi á móti skoti. Ekki láta fætur yfirgefa gólfið þegar hendi er 

sett á móti skot. 
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o Alltaf að vísa sóknarmanni í átt að endalínu og þar með loka miðju 

vallarins. 

 Varnarskref 

o Sá fótur sem er á undan í varnarskrefi vísar út. 

o Fætur alltaf við jörðu og mega ekki fara fram fyrir hvorn annan. 

o VarnarskrefiĦ er ĂhliĦar saman hliĦarñ hreyfing. 

o Sú hönd sem er á undan í varnarskrefi er beint út frá líkamanum í 

axlarhæð í þá átt sem skrefið er stigið. 

o Sú hönd sem er á eftir í varnarskrefi er beint út frá líkamanum í 

gagnstæða átt frá varnarskrefinu. 

 Aukin áhersla á hjálparvörn á þessu aldursstigi. 

 Yfirdekka varnarmann þegar bolti er í einnar sendingar fjarlægð. 

 Falla frá sóknarmanni þegar bolti er í meira en einnar sendingar fjarlægð. 

 Allaf að sjá bæði bolta og sóknarmann í hjálparvörn og bakhluti líkamans snýr 

alltaf að körfunni. Bakið má aldrei snúa frá körfunni. 

 Tvídekkun. Þegar tveir leikmenn dekka sóknarmann sem er með boltann. 

Hinir varnarmennirnir falla allir frá sínum manni í hjálparvörn. 

 Maður á mann vörn. 

 Svæðisvarnir: 

o 2-3 

o 3-2 

 Svæðispressa 

o 2-2-1 

 Fráköst og útstig 

o Vita af staðsetningu sóknarmanns og stíga hann út. 

o Setja bakhluta líkama í sóknarmann og halda honum þannig frá 

körfunni. 

o Taka frákast með báðum höndum, setja bolta undir höku og snúa frá 

körfu í átt að hliðarlínu. 

o Finna leikstjórnanda sem staðsetur sig við hliðarlínu beint út frá 

vítalínu. 
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Drengja- og unglingaflokkur (17-20 ára): Keppnisskeið 

 

Á þessu aldursskeiði er afreksmaðurinn mótaður. Allar æfingar og keppnir miðast að 

því að ná hámarks árangri. Æfingaálag hefur verið aukið töluvert og sérhæfing æfinga 

orðin meiri og flóknari. Þjálfari þarf þó að greina á milli þeirra einstaklinga sem 

stefna á afreksmennsku og þeirra sem iðka íþróttina af öðrum ástæðum. Allir 

þjálfunarþættir eru teknir fyrir á þessu aldursstigi þar sem að þolþjálfun er nú þjálfuð 

að fullu, bæði loftháð og loftfirrt. 

 

 

Helstu þjálfunarmarkmið: 

 Allir þjálfunarþættir teknir fyrir 

 Þjálfunarálagið aukið verulega 

 Afrekshugsunarháttur innleiddur hjá þeim sem stefna að þátttöku í keppnis- og 

afreksíþróttum 

 Innleiða hvers konar hugarfar, álag og hæfileika þarf til þess að ná árangri í 

afreksíþróttum 

 Alhliða og fjölþættar æfingar með tilliti til stöðu og hæfileika hvers 

einstaklings 

 Sérhæfing á sér stað 

 

 

Helstu þjálfunaraðferðir: 

 Áfram unnið í helstu grunnatriðum körfuknattleiks. 

 Unnið í stærri hópum á stærri svæðum. Forðast raðir. 

 Tækniæfingar verða flóknari. 

 Allar æfingar unnar undir meira álagi en áður. 

 Afreksmiðað æfingafyrirkomulag. 

 Lyftingar og aðrar styrktaræfingar verða reglulegur liður í æfingaplani. 

 Öll helstu varnarafbrigði kennd og sóknir gegn þeim. 

 Reglulegir liðsfundir er snúa að markmiðum, fræðslu og auknum árangri. 

 

 Sendingar 

o Sendingar með báðum höndum. Báðar hendur á bolta, þumlar vísa 

niður í lok sendingar. 

o Bolta haldið í brjósthæð, miðast við að senda í brjósthæð á samherja. 

o Sendingar með annarri hendi. Ef sent er með hægri hönd þá er stigið 

fram og til hliðar í hæri fót. Sömu áherslur ef sent er með vinstri að þá 

er stigið fram í vinstri fót. 
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o Bolta skal haldið út frá líkama til hliðar og miðað skal á útrétta hönd 

samherja sem hefur þá hönd sem er fjær varnarmanni útrétta. 

o Í sendingunni á úlnliður að smella líkt og þegar um skot er að ræða. 

o Láta leikmenn æfa sendingar undir pressu frá varnarmanni/mönnum. 

o Læra að senda undir pressu. 

 

 Skot 

o Skothendi á miðjum bolta, veikari hendi til hliðar við bolta eingöngu til 

stuðnings. 

o Fingur skothandar í sundur, fylgja skothönd í gegn í skotinu. Láta 

úlnlið smella í lok skots. Vísifingur miðar beint á skotmark í lok 

skotsins 

o Framhandleggur skothandar beinn í gegnum allt skotferlið. 

o Bolta skal í það minnsta haldið í axlahæð við upphaf skots. 

o Axlir snúa beint að skotmarki. Alltaf að hafa augun á skotmarkinu. 

o Kenna mun á set-skoti (skot eftir sendingu) og skoti upp úr drippli. 

o Skapa sér hefð í vítaskotum. 

o Aukið tempó í öllum skotæfingum. Skotið með varnarmann í sér. 

 

 Sniðskot 

o Hoppað upp á gagnstæðum fæti ef miðað er við skothönd (sniðskot 

með hægri, hoppað upp á vinstri). 

o Horfa á skotmark allan tímann á leið sinni að körfunni. 

o Miða efst í nærhorn litla kassans á spjaldinu. 

o Hoppa beint upp og eins hátt og mögulegt er í framkvæmd skotsins. 

o Kenna ýmsar útfærslur af sniðskoti (reverse, up and under o.sv.frv.) 

 

 Þreföld ógn 

o Þrefalda ógnin byggir á því að leikmaður er tilbúinn til þess að: 

1. Skjóta 

2. Senda 

3. Drippla 

o Leikmaður skal alltaf hafa augun á skotmarkinu í upphafi stöðunnar 

o Bolta skal haldið með báðum höndum undir höku og með olnboga úti. 

o Hné bogin og bak beint. 

o Stöðugt að minna leikmenn á að vera í þessari stöðu. Gott að láta 

leikmenn standa í stöðunni þegar æfing er stöðvuð til þess að fara yfir 

ákveðin atriði. 

 

 

 

 

 



Valur - fyrirmyndarfélag ÍSÍ 
 

Knattspyrnufélagið Valur | Handbolti 55 

 

 Knattrak 

o Byggja ofan á lært knattrak og leggja áherslu á að horfa ekki á boltann 

o Aukin áhersla á lærða færni í flóknari knattraksæfingum (crossover, 

milli fóta, aftur fyrir bak, pull-back drippl, inn og út o.sv.frv.). 

o Tveggja bolta knattraksæfingar verða flóknari. 

o Láta leikmenn drippla undir pressu frá 1-3 varnarmönnum. 

 

 Hindranir 

o Kenna leikmönnum að setja löglega hindrun 

o Kenna leikmönnum að nota hindranir rétt. 

o Kenna leikmönnum að snúa inn að/frá körfu eftir að hafa sett hindrun 

o Leikmenn eiga að kunna að lesa varnir eftir hindranir. 

o Minna leikmenn á að gæði hindrana felst ekki í á hvaða hraða þær eru 

settar/notaðar heldur hversu vel þær eru nýttar og hversu vel tekst að 

lesa vörnina. 

o Kenna leikmönnum að nýta sér mismun (mismatch) ef vörnin skiptir á 

hindrunum. 

o Kenna leikmönnum að sneiða (slippa) hindranir. 

o Ýmsar tegundir hindrana (boltaskrín, niðurskrín, bakskrín, uppskrín, 

tvöfalt skrín, stakkskrín) 

 

 Leikfæði 

o Mikil áhersla á leikfræði. Hugarþjálfun kemur inn. 

o Áfram áhersla á meira spil, fleiri sendingar umfram knattrak. 

o Gera iðkendum grein fyrir mikilvægi samspils umfram einspil. 

o Kenna sóknarafbrigði gegn öllum mögulegum vörnum. 

o Yfirleitt farið yfir sóknarafbrigði gegn þeim vörnum sem næsti 

andstæðingur spilar. 

  

 

Varnarleikur  

 Varnarstaða 

o Rétt varnarstaða: axlarbreidd milli fóta og hendur út til hliðar. 

o Fætur bognir og bak er beint. 

o Hafa augun alltaf á öxlum sóknarmanns 

o Setja hendi á móti skoti. Ekki láta fætur yfirgefa gólfið þegar hendi er 

sett á móti skot. 

o Alltaf að vísa sóknarmanni í átt að endalínu og þar með loka miðju 

vallarins. 

 

 Varnarskref 

o Sá fótur sem er á undan í varnarskrefi vísar út. 

o Fætur alltaf við jörðu og mega ekki fara fram fyrir hvorn annan. 
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o VarnarskrefiĦ er ĂhliĦar saman hliĦarñ hreyfing. 

o Sú hönd sem er á undan í varnarskrefi er beint út frá líkamanum í 

axlarhæð í þá átt sem skrefið er stigið. 

o Sú hönd sem er á eftir í varnarskrefi er beint út frá líkamanum í 

gagnstæða átt frá varnarskrefinu. 

 

 Mikil áhersla á hjálparvörn.  

 Yfirdekka varnarmann þegar bolti er í einnar sendingar fjarlægð. 

 Falla frá sóknarmanni þegar bolti er í meira en einnar sendingar fjarlægð. 

 Allaf að sjá bæði bolta og sóknarmann í hjálparvörn og bakhluti líkamans snýr 

alltaf að körfunni. Bakið má aldrei snúa frá körfunni. 

 Tvídekkun. Þegar tveir leikmenn dekka sóknarmann sem er með boltann. 

Hinir varnarmennirnir falla allir frá sínum manni í hjálparvörn. 

 Maður á mann vörn. Vörnin vinnur sem ein heild með hjálparvörn. Enginn 

einn leikmaður á sök ef sóknarmaður skorar. Öll vörnin ber ábyrgð á hverri 

skoraðri körfu. 

 Svæðisvarnir: 

o 2-3 

o 3-2 

o 1-3-1 

o þríhyrningur og tveir (sambland af svæðis- og maður á mann vörn). 

Þrír menn spila svæði sem myndar þríhyrning um teiginn. Tveir 

varnarmenn spila maður á mann vörn gegn tveimur hættulegustu 

sóknarmönnum andstæðingsins. 

o 1-4 (box og einn, sambland af svæðis- og maður á mann vörn). Fjórir 

leikmenn spila svæði sem myndar box utan um vítateiginn en einn 

maður spilar maður á mann vörn á hættulegasta sóknarmann 

andstæðinganna. 

 Svæðispressa 

o 2-2-1 

o 1-2-2 

o 1-31 

o Tilgangur svæðispressu er til þess að hægja á sóknarleik andstæðings. 

 Maður á mann pressa.  

o Allir leikmenn pressa sinn mann. 

o Tilgangur pressunnar er að auka hraða leiksins, fá andstæðinginn til 

þess að skjóta fljótt úr sem verstu mögulegu sóknarfæri. 

 Fráköst og útstig 

o Vita af staðsetningu sóknarmanns og stíga hann út. 

o Setja bakhluta líkama í sóknarmann og halda honum þannig frá 

körfunni. 

o Taka frákast með báðum höndum, setja bolta undir höku og snúa frá 

körfu í átt að hliðarlínu. 
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o Finna leikstjórnanda sem staðsetur sig við hliðarlínu beint út frá 

vítalínu. 

 

Afreksmennska 

 Styrktarþjálfun 

o Lyftingaæfingar stundaðar með reglulegri þjálfun. 

o Stjórna álagi lyftinga eftir leikjaálagi.  

 

 Hopp- og sprengikraftsæfingar 

o Tengja slíkar æfingar inn í lyftinga- og æfingaprógramm 

o Líkja æfingum við hreyfingar íþróttarinnar 

o Ekki sama hvort unnið er í vöðvaþoli, hraða eða sprengikrafti 

o Leita ráða hjá sérfræðingum eða láta þá útbúa prógramm fyrir hópinn. 

 

 Hugarþjálfun og markmiðssetning 

o Allur hópurinn setur sér markmið fyrir veturinn. 

o Hver einstaklingur setur sér sín markmið. 

o Halda reglulega fundi til þess að fara yfir þessi markmið og endurmeta 

þau um leið. 

 

 Önnur fræðsla 

o Næring 

o Heilsa 

o Líkamleg áhrif þjálfunar 

o Annað? 
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Fjármálastjórn Knattspyrnufélagsins Vals 

Bókhald yngri og eldri flokka Knattspyrnufélagsins Vals er algjörlega aðskilið. Eftir 

skipulagsbreytingar féalgsins árið 2007 var rekstur félagsins færður undir eina 

kennitölu, en innan þess er bókhaldinu skipt í fjögur svið, þ.á.m. afrekssvið auk barna-

og unglingasviðs. Allir iðkendur félagsins sem eru 16 ára og yngri tilheyra barna-og 

unglingasviði, sama hvaða íþróttagrein þeir iðka. Bókhaldslega er sviðið aðskilið frá 

öðrum sviðum félagsins, þó starfsmenn sviðsins séu í raun starfsmenn félagsins af 

þeirri einföldu ástæðu að uppgjör fer aðeins fram á eina kennitölu. 

Fjárhagsáætlun fyrir næsta rekstarár liggur ávallt fyrir í byrjun nóvember ár hvert og 

skal þá samþykkt af aðalstjórn samkvæmt lögum félagsins. 

Þjálfarar á barna-og unglingasviði eru launþegar, sem þýðir að vegna þeirra eru greidd 

öll launatengd gjöld. Hér hefur orðið mikil breyting til batnaðar hjá félaginu, en áður 

fyrr var töluvert um að þjálfara væru verktakar. 

Laun þjálfara á barna-og unglingasviði eru samræmd. Þannig er launþegum ekki 

mismunað eftir kyni eða því hvaða kyn viðkomandi þjálfar. Laun taka hins vegar mið 

af markaðnum og fylgja eftirspurn og framboði, auk þess sem þau miðast við 

iðkendafjölda og vinnuálag. 

 

 

Íþróttir og umhverfi  

 

Knattspyrnufélagið Valur leggur áherslu á að ganga vel um umhverfið m.a. með 

því að:  

 Bjóða upp á rútuferðir frá frístundaheimilum skólanna í hverfinu að 

Hlíðarenda 

 Hvetja iðkendur til að koma og fara hjólandi eða gangandi á æfingar 

 Flokka einnota umbúðir eins og flöskur og dósir og fara með í 

endurvinnslu 

 Taka til á svæði félagsins eftir leiki 

 Setja upp ruslafötur á æfinga- og keppnissvæðum fyrir iðkendur og 

áhorfendur 

 Forðast ónauðsynlegar innpakkningar í verslun félagsins 

 Nota umhverfisvænar hreinlætisvörur 

 Hitastjórnunartæki séu til staðar 
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 Nota sparnaðarsturtuhausa í búningsklefum 

 Huga vel að gróðri á svæði félagsins og planta trjám 

 Félagssvæðið sé reyklaust 

 Huga vel að aðgengi fyrir fatlaða t.d. með því að hafa lyftu innandyra 

 Leggja áherslu á rafræn skilaboð í tölvupósti, á bloggsíðu eða heimasíðu 

félagsins 

 

 
Forvarnarstefna Vals 

 

1. Forvarnagildi íþrótta  

 

Íþróttahreyfingin gegnir mikilvægu hlutverki í vímuvörnum. Rannsóknir á högum 

barna og ungmenna sýna að þau ungmenni sem eru virk í íþróttastarfi reiðir betur af 

og neyta síður vímuefna en þau sem ekki taka þátt. Einnig sýna rannsóknir að neysla 

tóbaks og annarra vímuefna hefur neikvæð áhrif á árangur í íþróttum. Félagið vill efla 

enn frekar vímuvarnagildi íþrótta með því að taka skýra afstöðu gegn neyslu í 

tengslum við íþróttir. Í þessari stefnuyfirlýsingu er talað um vímuefnaneyslu og er þá 

átt við neyslu tóbaks, áfengis og annarra vímuefna. 

 

2. Neysla tóbaks og vímuefna 

 

Félagið er andvígt neyslu tóbaks og vímuefna allra iðkenda og annarra 

félagsmanna sem koma að íþróttastarfi á vegum félagsins. Öll neysla tóbaks og 

vímuefna er bönnuð í tengslum við æfingar og keppni á vegum félagsins og er 

Hlíðarendi reyklaust svæði. 

 

3. Viðbrögð félagsins við neyslu iðkenda 

Félagið mun bregðast sérstaklega við allri neyslu iðkenda undir 18 ára aldri og 

foreldrar verða undantekningarlaust upplýstir um slíka neyslu. 

Þegar um sjálfráða einstaklinga er að ræða (eldri en 18) mun félagið bregðast við 

neyslu þeirra á vímuefnum og tóbaki þar sem reglur félagsins eru brotnar (sbr. lið 2) 

og við neyslu sem hefur áhrif á ástundun, frammistöðu og ímynd félagsins. 

Viðbrögð félagsins við broti á reglum þessum verða í formi tilmæla og ábendinga. 

Skili slík viðbrögð ekki árangri getur komið til tímabundins banns frá æfingum 
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og/eða keppni. Viðbrögð félagsins munu samt ávallt mótast af vilja til að aðstoða 

iðkandann við að laga sig að reglum og að hann haldi áfram að starfa innan félagsins. 

 

4. Hlutverk þjálfara  í forvarnarstefnu félagsins 

 

Þjálfarar skulu vinna eftir vímuvarnastefnu félagsins, þar með talið að bregðast 

við vímuefnaneyslu iðkenda á viðeigandi hátt. Félagið mun sjá þjálfurum fyrir fræðslu 

um áhrif vímuefnaneyslu á árangur í íþróttum sem þjálfarar síðan miðla áfram til 

iðkenda. Þjálfarar skulu framfylgja stefnu félagsins varðandi samstarf við foreldra og 

aðra aðila sem sinna málefnum barna og unglinga. 

 

5. Samstarf við foreldra 

 

Félagið mun upplýsa foreldra um stefnu félagsins í vímuvörnum. Félagið mun standa 

að góðu samstarfi við foreldra iðkenda með fræðslu um neikvæð áhrif áfengis og 

annarra vímuefna á árangur í íþróttum, auk fræðslu tilforeldra um þjálfun og æskilegt 

mataræði íþróttafólks. Félagið mun starfa náið með fagfólki í vímuvörnum og hafa 

samráð við foreldra, þurfi að taka á neysluvandamáli iðkanda undir sjálfræðisaldri. 

 

6. Samstarf við aðra aðila sem sinna málefnum barna og unglinga 

 

Félagið mun hafa náið samstarf við þá aðila sem sinna tómstundastarfi barna og 

unglinga í hverfinu. Félagið mun hafa náið samstarf við fagaðila sem sinna börnum og 

unglingum, fá frá þeim fræðsluefni og hafa samráð um einstaklinga í áhættuhópi. 

 

7. Samkomur í húsakynnum Vals 

 

Félagið samþykkir í undantekningartilfellum meðferð áfengis í húsakynnum sínum í 

samræmi við reglur aðalstjórnar Vals. 
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