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Formali

Knattspynufélagid Valur var stofnad pann 11. mai 1911 og a félagid sér einstaka
sogu i iprottahreyfingunni og i seskulydsstarfi i Reykjavik. Sagan neer til arangurs a
svidi iprétta en einnig til tengsla félagsins vio eeskulydsleidtogann séra Fridrik
Fridriksson og lKKUM og K.

Mikilveegi stefnumotunar og skipulags i ipréttastarfi fer na sivaxandi i samfélaginu og
gerir almenningur pa krofu ad geta gengido ad pjonustu iprottaféii@gaog hun
uppfylli akvedin geedi 6had pvi hver sé paorystu Petta fer saman vid d&@unudum
starfsmonnum i stjérnun og pjalfun hefur fjdlgad mjog a sidari arum. Starfsemi
ipréttafélags prifst ekki lengur a sjalfbodavinnu nokkurra ahugasamra einstaklinga, pé
ao sjalfbodalidastarf verdi avallt mikeegt i iprottastarfinu eins og i 6drudgbstarfi.
Skilgreining & stefnu og markmidum iprottafélags og hlutverki pess i pvi samfélagi
sum vid bGum i er nd talinn grunnur ad markvissu og 6flugu starfi pess. Arid 2003 gaf
Valur Gt iprottanamskra fyrir starfsemi sina i samvinnu vid Ipréttabandalag
Reykjavikur og Iprottaong tomstundaréad og er pessi samantekitadéverdu leyti
byggd & peirri vinnu.

I pessu riti sem tekid er saman fyrir umsokn Vals um ad fa gesedavottunina
Fyrirmyndarfélag iprotta og Olympiusambands islands er sagt fra uppbyggingu
Knattspyrnufélagsins Vals, skipulagjalfunar og éhersha i pjalfun barna og
unglinga hja félaginu. P& eru adrir starfsheettir Vals skilgreindir og starfsemin gerd
skyrari gagnvart iokendum, pjalfurum, foreldrum og 68rum peim sem hafa samskipti
vio félagido ea@ starfa innan vébanda pedsannig nytist iprottanamskrain sem
stjornteeki og hvetur um leid til ghulegra vinnubragda og aukinnar fagmennsku i

starfi Vals.
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Stjérn Knattspyrnufélagsins Vals

Abyrgdasvid

e Stjorn fer med aedsta vald félagsins milli adalfunda.

Hlutverk

e Hilutverk stjornar er ad vera stefnumarkandi um starfsemi félagsins. Hun
framkvaemdastjora og hefur eftirlit med starfsemi félagsins.

Stjérnandi

e Formadur Vals.

Arangursmeelingar

e Arangur med hlidsjon af markmidum.
e Samreemi rekstrar vid sampykktir félagsins.

Helstu verkefni

Maotun stefnu.

Vinna ad sampykktarbreytingum.
Réadning framkvaemdastjora.
Samningagerd fyrir hond félagsins.
Eftirlit med rekstri.

Skipulagning adalfunda/félagsfunda.

Framkvaemdastjori
Abyrgdarsvid
e Framkvaemdastjori ber abyrgo & daglegum rekstri félagsins gagnvart adalstjérn

Hlutverk

¢ A0J framkvaema stefnu stjornar, annast eftirlit med daglegum rekstri ogibgmgo a
préun nyrrar starfsemi.

e Framkvaemdastjori annast radningu millistjérnenda i samraemi vid skipulag
sampykkt er af stjorn.

Meginmarkmid

e Ad hdmarka ardsemi félagsins til lengri og skemmri tima.

e AQJ vinna ad 66rum markmidum sem sett eru framtefnu félagsins og luta a
hlutverki pess.
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Stjérnandi

e Framkvaemdastjari

Yfirmadur

e Stjorn Vals

Arangursmeelingar
e Heildarardsemi felagsins.
e Arangur med hlidsjon af 6drum markmidum sem fram koma i stefnu.

Helstu verkefni

e Er fulltrGi Vals gagnvarytri adilum i daglegu starfi félagsins.

e Stjornun & innra eftirliti med starfsemi, afkomu og fjarreidum félagsins.

o Kerfisbundid eftirlit med arangri einstakra rekstrareininga og millistjornenda.
e Radningar millistjiornenda og starfsfolks.

e Midlun upplysnga til stjérnar og starfsmanna.

Barna- og unglingasvio
Abyrgdasvid

e Barna og aeskulydssvid er pjénustusvio og afkomueining

Hlutverk
e Barna og eeskulydssvido bydur uppa hageeda ipréttauppeldi. Pad ber fagle

fijarhagslega abyrgd a ollu pjonustuinbodi Vals fyrir bérn og ungmenni yng
en 16 ara

Meginmarkmid
e Ad hamarka pjénustu vid iokendur innan fjarhagsramma
e Ad lagmarka brottfall iokenda
e AOd viohalda aneegju idkenda og starfsfolks
¢ AQd reka deildina i samraemi vid asetlanir
e AQ uppfylla skybur Vals sem hverfisfélags

Stjornandi

e Forstddumadur uppeldissvids.

Knattspyrnufélagio Valur _
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Yfirmadur

e Framkvaemdastjori

Arangursmeelingar
e Fjoldi iokenda
e Anzegja idkenda og foreldra
e Brottfall
e Starfsmannavelta

Tekjustofnar
e Arangur med hlidsjon af 68rum markmidum sem fikoma i stefnu
e /Efingagjold
e Opinberir styrkir
e Styrkir sérmerktir uppeldissvidi

Helstu verkefni
e Rekstur yngri flokka og annara uppeldiseininga
e AOd rada pjalfara og annad starfsfélk uppeldissvios
e DoOmaramal
e Upplysingakerfi vardandi idkendur, afreksskraninggmot

Afrekssvio
Abyrgdarsvid

o Afrekssvid er pjonustusvio og afkomueining

Hlutverk

e Ber faglega og fjarhagslega abyrgd a rekstri afreksflokka félagsi
handknattleik, knattspyrnu og korfuknattleik

e Skapar farveg fyrir afreksfolk og efnileganstaklinga til ad hamarka arangt
sinn

Meginmarkmido

e Valur verdi fremsta afreksfélag landsins
e Fjarhagslegur rekstur afrekssvids sé avallt jakveedur

Knattspyrnufélagid Valur
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Stjérnandi

e Forstddumadur afrekssvids

Yfirmadur

e Framkvaemdastjori

Arangursmeelingar

e Arangur keppnisba

Tekjustofnar

e Salaleikmanna

Arangur med hlidsjon af 6drum markmidum sem fram koma i stefnu
Rekstrarnidurstada

Styrktaradilar afrekssvios

Leiktekjur

Sala leikmanna

Helstu verkefni

¢ Radning pjalfara

e Samningar vid leikmenn

e Oflun og samskipti vid&tyrktaradila

e Upplysingakerfi vardandi idkendur, afreksskraningar og mot
¢ Leyfisafgreidsla sérsambanda

e DoOmaramal

Knattspyrnufélagio Valur _



Valur - fyrirmyndarfélag ISi

Fasteignasvio

Abyrgdarsvid
e Fasteignasvio er afkomusvid

Hlutverk

e Umsjon med utleigu og rekstri mannvirkja, valla, taaiga

banadar.
¢ Rekstur og utleiga fasteigna.

Starfsemi a Hlidarenda 6nnur en iprottatarfsemi s.s. rekstur veitingasolu.
e Umsjon kappleikja

Meginmarkmido

e AQ hamarka tekjur og nytingu hlisnaedis
e AQd tryggja ad astand bunadar ogmmuirkja sé i samraemi vid krofur idkenda.
e AJ kostnadur vid rekstur bunadar sé i samraemi vid asetlanir.

Stjérnandi
e Forstbdumadur Fasteignasvios

Yfirmadur

e Framkvaemdastjori

Arangursmeelingar
¢ Nyting og nytingarhlutfall mannvirkja
¢ Vidhorf idkenda til manvirkja og bunadar
¢ Vidhorf annarra deilda til mannvirkja og banadar
e Kostnadur pr. fermetra

Tekjustofnar
o Leigutekjur af husnaedi
¢ Umhverfisauglysingar
e \itingasala, vOrusala

Helstu verkefni

Rekstur Hlidarenda

Utleiga mannvirkja

Uthlutun eefingatima

Umhirda og merkingar valla
Vidhald husnaedis og teekja
Innkaup teekja/ahalda fyrir deildir
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Standsetning adstodu fyrir mot og leiki

Yfirferd bunadar fyrir keppnisferdir

Samstarfs vid heimaleikjarad, bygginganefnd og husnefnd
Upplysingarkerfi hassins

Y mis rad innan barna-og unglingasvids

Innan barnabg unglingasvids eru starfreekt fjoldinn allur af rAdum, foreldrarad i 6l

flokkum, barnaog unglingarad og ungmennarad og er starfsvid radanndad hér fyrir

nedan.

Foreldrarao

Starfslysing foreldrarada

Foreldrarad er tengiliour milli idkenda, foreldra, pjalfara og yfirpjalfe
Talsmadur  foreldrardds er jafnframt tengilidur vid yfirmann barog
unglingasvids félagsins

I upphafi hvers starfsars, ad hausti skulu foreldrar skipa a.m.k. priggjaan
foreldrarad i hverjum yngri flokka félagsins (idkendur undir 16 ara
foreldrafundi sem bodadur er af pjalfara flokksins.

Foreldrarad sinnir mikilveegum verkefnum vid undirbaning maétahalds, fjaraf|
og onnur verkefni fyrir viokomandi flokk.

Foreldrar® skal hafa naid samstarf vio pjalfara flokksins vegna leikja
keppnisferda.

Foreldrar skulu ad 6llu j6fnu kosta ferdir og uppihald & 6opinber mét og
foreldrarad skipuleggja fjaraflanir til ad létta r6durinn vid ad standa strau
kostnadi.

Foreldarad skal skipuleggja allar styttri ferdir flokka & islandsmét og aefingar
samvinnu vid pjalfara. Reynt verdi ad koma pvi vid ad ferdast & einkabilum &
sem eru i 100 km (fram og tilbaka) fjarleegd fra Reykjavik.

Foreldrarad skal virkja sem flestaréldra til starfa fyrir flokkinn,pvi margar

hendur vinna létt verk.
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GO0 raa til foreldra

AHva#f ungur nemur, gamall temurf

Foreldrar geta tekid patt i pvi ad gera iprottir barna og unglinga ad eftirminnilec

jakveedri reynslu. Hér eru nokkrar aberghr til foreldra sem vert er ad gefa gaum.

Komdu & eefingu eda a leiki pegar pu getur. Pad virkar hvetjandi fyrir barnic
pegar pad eldist.

Hrosio 6llum idkendum medan a aefingum eda leik stendur, ekki adeins
pinni eda syni.

Hvetjid bornin baedi ggar vel gengur og pegar & maéti blees, ekki gagnryna.
Berio virdingu fyrir storfum pjalfarans, ekki reyna ad hafa ahrif & storf ha
medan a leik stendur.

Ddémarinn a ad geeta ad oryggi barnanna, deema leikinn sanngjarnt eftir bes
og studla ad anesegpdum leik fyrir bornin. Ekki gagnryna ékvardanir hans.
Hafid ahrif og hvetjid bornin til patttoku, iproéttir eiga ad vera skemmtilegar.
Spyrjid hvort leikurinn eda aefingin hafi verid skemmtileg eda spennandi, ar
eru ekki alltaf adalatridio.

Synid stafi félagsins virdingu. Verid virk a foreldrafundum par sem umraedur
fram um pjalfun og markmio félagsins, par er ykkar vettvangur.

Mundu ad pad er barnid pitt sem er patttakandi i ipréftuekki pd. Sumum
foreldrum heettir til ad gleyma pvi.

Standid sman um fjaraflanir og félasgtarf i yngri flokkunum.

Leggid ykkar ad morkum til ad iprottaiokun barna ykkar verdi raunver

forvérn gegn hvers kyns va.

Knattspyrnufélagid Valur



Valur - fyrirmyndarfélag ISi

Barna- og unglingarad

Barnaog unglingarad er skipad niu fulltrdum foreldra, premur Cerhivipréttagrein og
skal leitast vido ad i rddinu séu foreldrar stelpna og straka i félaginu. Radid er ten
foreldrarada flokkanna vid yfirmann barog unglingasvids og er radgefandi fyrir stari
0og adstodar vid ymsar uppakomur m.a. uppskeruhatidiildanna og pjalfarafundi
Yfirmadur barnaog unglingasvidos upplysir foreldra um st6du mali i félaginu, te
reglulega saman idkendatolur, bodar til funda og heldur utan um dagskrana.

Ungmennarad

Ungmennardd Vals skal skipad sex ungmennum a aldrinurmd9 14ra, tveimur
einstaklingum ar hverri grein og af badum kynjum. [ ungmennaradi situr ei
yfirmadur barnaog unglingasvids sem starfsmadur félagsins.

Ungmennardd er tengiliour idkenda vid starfsmenn félagsins og kemur med tillo¢

pvi sem betur méara i malefnum sem snerta ungt folk.

Jafnréttismal

Knattspyrnufélagio Valur leggur rika aherslu a jafnrétti kynjanna hvad vardar
aostodu, pjalfun og fjarmagn. Félagid veitir 6llum bérnum og unglingum mdoguleika
4 ad stunda ipréttir 6had kynferdi, letis, pjéderni eda litarheetti.

Laun pjélfara & barnabg unglingasvioi taka mid af menntun peirra og reynslu en «
kynferdi peirra sjalfra eda peirra sem peir pjalfa. Laun taka einnig mid af markadnt

lata l6gmali um frambod og eftirspurn.
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Barna-og unglingastarf hja Knattspyrnufélaginu Val

AEsku og unglingsarin eru timabil mikilla brégga a likamlegum andlegum og
félagslegum proska einstaklingsins. A pessum arum er lagdur grunnur ad likamlegu
og andlegu atgervi einstaklingsins fyrirtdifshlaup hansbjalfun & pessum arum skal
sérstaklega snidin ad kennslu og uppbyggingu fjdlpaettrar hreyfifeerni sem nsest med
fiolbreyttum aefingum vid mismunandi adsteedur. Markmid hreyfinams er ad
einstaklingur leeri ad gera sem flestar hreyfingar sj&érir Sjalfvirknin naest
eingdngu eftir markvissar aefingar par sem hreyfingar eru margendurteknar a l6ngum
tima og leitast ewid pvi ad farid sé fra hinu einfalda til hins flokran of floknar
eefingar geta leitt til dryggisleysis og geetu pannig komid rédéinugahvot og arangri
idkenda. A aldursskeidinu-86 ara verda miklar liffreedilegar breytingar og puifa
aefingarnarad samreenst likamsproska iokendaa Med likamsproska er att vid
starfriena mogeika likamans s.s. pol, krafthrada og lidleika. | yngstu
aldursflokkunuma leikurinn ad skipastéran sess i pjalfuninni agfingarnar ad vera
skemmtilegar pvi pannig er audveldara ad vidhalda ahbganannaog &angur
verdur jafnframt betriba er mikilveegt ad bornin idki ipréttir & eigin forsendum og
aefingar taki mid af aldri peirra og proska.

Meginmarkmio
e AOJ vekja ahuga iokenda oglj@ peirra til ad leera
e AOQ efingar séu skemmtilegar
e Ad iokendum lidi vel og peim finnist peir velkomnir
e AOJ efla sjélfstraust idkenda, dirfsku, por og arsedi
e AJ idkendur leeri & setja sér markmid og fara eftir peim

e AOJ vekja iprottaahuga fyrir lifstio

Markmid pjalfunar
e A0 leera leikinn og reglurnar
e AJQ virda samherja, motherja og domara
e AQ 0dlast reynslu og pekkingu

e AJ umgangast adra, vinna saman, skynja vandamal og geta layst pa
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e A0 proskajakveett en gagnrynid hugarfar/viohorf gagnvart eigin getu og
keppni

e A0 vekja ahuga idkenda & ad tileinka sér heilbrigdan lifsstil

e AQ iprottaiokun veiti gledi og ansegju

Yfirpjalfari yngri flokka

Starfssvid
Starf yfirpjalfara felur i sér forys, framkveemd og yfirumsjon med pjalfun yngri
flokka félagsins karla og kvenna. Yfirpjalfari vinnur naid med yfirmanni baata
unglingasvids Valsem er naesti yfirmadur hans
Markmid med starfinu er ad:

e Samraema og auka gaedi pjalfunar.

o Efla starf félagsis.

Starfid felur medal annars i sér eftirfarandi peetti:

o Yfirpjélfari skal vera félaginu innan handar med radningu pjélfara fyrir yngri
flokka félagsins.

o Yfirpjélfari sér um uppsetningu eefingatdflu i samrédi vio pjélfara og
starfsmenn félagsins.

e [ upphafistarfsars ad hausti, skal yfirpjalfari halda sameiginlegan fund med
Ollum pjélfurum par sem farid er yfir vinnutilhdgun og markmid hvers flokks.

o Yfirpjalfari fylgist med aefingum allra yngri flokka med reglulegu millibili
med pad ad markmidi ad taka ut gapfilfunar og fylgja eftir markmioum
flokksins.

o Yfirpjalfari heldur reglulega fundi med pjalfurum, par sem fjallad er um
malefni allra flokka og unnid ad samhaefingu a milli pjalfara.

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

e Yfirpjalfari sér um ad pjalfarar skili af sér starfsskyrslu ad loknu
keppnistimabili. | skyrsiani koma fram helstu ahersludiri pjalfun, patttaka
i métum, mat a arangri og [i@ka i félagslegum verkefnum.

e Yfirpjalfari vinnur ad démaramalum i samstarfi vid skrifstofu.
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pjalfari

Félagid hefur metnadarfulla syn hvad vardar pjalfun yngri flokka og eiga pjalfarar ad
vinna ad sama marki i ad skapa oflugliafy i samstarfi vid fordfa, starfsmenn og
stjornarmenn med hagsmuni Vals ad leidarlj@&arf pjalfarans er eitt veigamesta
starf innan iprottafélags og parf pjalfari ad bua yfiargs konar eiginleikum.
Jafnhlida pvi ad hafsérpekkingu a iprottagreininnparf hann ad kunnakg &
pjalffreedi, félags og salfreedilegum pattummg svo parf hann ad vera idkendum géd
fyrirmynd. Eitt veigamesta hlutverk pjalfarans er ad vidohalda gédum anda innan
flokksins og standa fyrir pvi ad flokkurinn geri meira saman en ad stunda
iprottagreininasjalfa fari t.d. i sund, bid, keilu eda ferdalag. ba skiptir endurgjof
pjalfarans miklu mali i upplifun idkenda a starfinu og eru pa hrés og hvatning mun

arangusrikari endurgj6éf en gagnryni og skammir.

Einkenni go6ds pjélfara er hvernig hann skipuleggstarf sitt og vinnur
pjalfunardaetlun fram i timann. Slik aasetlun tekur éhjakveemilega mid af markmidum
bjalfunar, idkendahépi, tima og adsteedum hverju sinni. A sama hatt er markviss
starfsdeetlun og markvissir starfsheettir og stjornun eitt af einkennum féads.
Starfsaeetlun parf ad taka til alls pess sem gert er i félaginu og byggja & sému
forsendum og pjélfunaraeetlanir, p.e. sefinggkennsluskra félagsins.

[ pjalfun barna og unglinga skal helsta markmidi® vera ad sja um ad efla alhlida
porska, jafntlikamlegan, andlegan sem félagslegan. bjalfarar purfa ad sja um aod
idkendur fai verkefni vicheefi ogféi kennslu og hvatningu til &framhaldandi idkunar

Pa er 16gd aherslaad pjalfarar séu i gébou sambandi vid foreldra barna og unglinga.
pjalfarinn er einig mikilveeg fyrirmynd barna og ungmenna og benumad syna

gott fordeemi & sem flestum svidum, baedi innan vallar og. tanber pjalfara ad
vinna samkveemt stefnuyfirlysingu Ipréttaog Olympiusambandsislands i
ipréttauppeldi aeskufolks.

Til pess ad sarefla verdi i pjalfun yngri flokka Vals er mikilveegt ad pjalfarar vinni
saman ad skipulagningu pjalfunar og veiti hverjir 6drum adstod eftir porfum. pa er
einnig mikilveegt ad god samvinna takist milli pjalfara, foreldra, stjérnarmanna,

starfsmanna Vals oghaarra sem ad starfsemi félagsins koma. préun og arangursrikt
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iprottastarf er had ahuga og frumkveedi pjalfaeesti yfirmadur pjalfara er

yfirpjalfari deildarinnar.

pjalfarinn ber abyrgd & pjalfun pess aldurshops eda peirra flokka sem hann tekur ad
sér.Hann sér um markmidasetningu i samradi vid yfirpjalfara sem eru i anda peirra
markmida sem félagio hefur sett sér og peirrar stefnu sem pad vinnur eftir. bjalfarinn
ber ennfremur &byrgd & pvi ad upplysa idkendur og foreldra um ymsar &eetlanir og

uppakomur félaginu.

Forsenda fyrir godum arangri er géd samvinna pjalfara vid idkendur og foreldra.Virkt
foreldrarad er 6metanlegur studningur vid pjalfarann og starfid i flokknum, en pad er &
abyrgo pjalfarans ad koma a foreldraradi i upphafi hvers timabils.

Adstodarpjalfari

Stefna félagsins er ad rada adstodarpjalfara a pa hopa sem i eru 20 einstaklingar eda
fleiri og ef fjoldinn er yfir 40 pa eru radnir tveir adstodarpjalfaredstodarpjalfari er
almennt rddinn Ur hopi eldri iokenda med pad ad markmidi a@palgjalfara innan
félagsins. Adstodarpjalfaragru hvattir til ad seekja pau namskeid sem i bodi eru.
Adstodarpjélfari er stadgengill pjalfara og lifpd sému vinnureglum og hanrNeesti

yfirmadur adstodarpjalfara er adalpjalfari flokksins.
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Namskra Knattspyrnufélagsins Vals

Eitt af markmidum barnaog unglingastarfs er ad bua filamtidar leikmenn fyrir
meistaraflokka félagsins en einungis orfair i hverjum argangi na pvi markmidi. Med
pad i huga er naudsynlegt ad skapa 6drum vettvang i pjdidamgaeslu, stjornarsetu
eda sem almennur félagsmadur. | eftirffarandi kafla er itarleg samantekt a
vidfangsefnum barna i Val i deildunum premur knattspyrnu, -hagdkdrfuknattleik

frA peim yngstu og ad meistaraflokkum félagsins. Med Gtgafaskrarinnateitast

félagid vid ad gera gott starf enn betra og faglegra.

Knattspyrna

8. flokkur (4 og 5 ara)
Megin &herslur:

e kynnast boltanum

e leeraad veraihop

e |laeraumgengisreglur

o fjolbreytni i sefingum

e afingar i formi leikjaog med bolta

e rekja bota & litu og storu sveedi,dkvedaattog? sikisaki braut
¢ innanfoétar sendingar

e mottaka i stodu og a ferd

e stoppa bolta innanfotar og undir feetinum

e grunnreglur knattspyrnunnar;nfikast taka midju, markspyrnaukapyrnur,
viti 0.s.frv)

e leeraad fylgja reglum
e skalli (grunnur)

Aherslupunktar:

e d&herslarer ekki & amspil

e ekki draga ur einspil

e leikir med bolta

o fair i lidi pegar spilad er (ekki fleien 7 i lidi)
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7. flokkur (6 og 7 ara)

Megin aherslur:
¢ rekja bolta & litlu og storu svasidnanfétar, utanfétar og med badum fotum
e moéttaka og stefnubreytingar med bolta (90°, 180°), sviglaga aefingar med
badum foétum

¢ einfaldar gabbhreyfingar
¢ sendingareyfingar

e stoppa bolta stoppa bolta undir feetinum
stoppa bolta innanfétar

e sendingar og skot af stuttu feeri, innanfétar

e skot ar kyrrstddu, bolti a ferd

o skalla grunnfaerni

e halda a lofti lata bolta falla ar héndum

e (tskyra varnarvinnu einstaklings, hvernig a ad standa gengt motherja

e reitasplil

e einvigi 1:1 4 eittmark, 1:1 & tvd mork

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

Aherslupunktar:
e Samspil er ekki adal &herslan

e EKki draga ar einspili
e Kenna grunnreglur, eins agnkdst, horn og hstu teeklingar (pad sem ma

ekki)
e EKki rangstada
o Leikir

e /Efingar eiga ekki samatasda af hlaupunengin aefing an bolta !
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6. flokkur (8 og 9 ara)

Megin &herslur:
¢ rekja bolta & litlu og storu sveedi, med og an moétherja, innanfoétar, utanfétar

med badum fétum og & hrada, kenna hrada foétavinnu
e moéttaka og stefnubreytingar, sviglgefingar med bolta (90°, 180°) med
badum fétum
e gabbhreyfingar
e sendingahreyfingar
e moéttaka bolta, stoppa bolta undir feetinum,
stoppa bolta innanfétar
med badum fotum

medhowllun bolta i mismunandi
hreyfingasefingum

e sendingar af stuttu faeri, innanfétar, vidstodulaust med badum fétum

e skot med rist bolti i kyrrst6ou
bolti & ferd

o skalla kenna fyrsta grunn

¢ halda a lofti rist og leeri

e Utskyra varnarvinnu einstaklings, hvernig a ad standa gedtjterja
e reitasplil
e einvigi/spil 1:1 4 eitt mark, 1:1 & tvd mork, linubolti

3:3, 4:4, ad hamarld:4 + markmenn
velli med 2 og eda 4 morkum

Aherslupunktar:
o Samspil er ekki adal aherslan en faria gfunnpaetti
e EKki draga ar einspili
e Kenna gunnreglur, eins og: innkést, horn og $tel teeklingar (pad sem ma
ekki)
Ekki rangstada
e /Efingar mega ekki samanstanda af hlaupamngin sefing an bolta !
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5. flokkur (10-11 ara)

Megin &herslur:

rekja bolta a litlu ogstérusveedi, med og an mothev@dhalda leerdri teekni
med meiri hrada og motstodu
mottaka og stefnubreytingar med bolta (90°, 180°), vidhalda laerdri teekni med
meiri hrada og motstodu
gabbhreyfingar bykjast senda/skjota bolta

skeeri, tvofold skeeri

draga bolta fra vinstri til haegri og @ftiog taka skaeri
sendingahreyfingar
mottaka méttaka bolta afram, til hlidar og taka med sér

mottaka bolta a hnédeeri ogbrjoskassa

sendingar af stuttu faeri, innanfétar og mead rist vidstédulaust

0og med badum fétum

skot bolti &ferd, baedi innan fétar og mea rist

afgreida bolta sem koma a méti

skalla skalla & mark
halda a lofti med med rist og leeri

tennisfotbolti, 1:1
Utskyra varnarvinnu einstaklings, hvernig & ad standa gengt moétherja

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

einvigi 1:1, 2:2, linubolti, med morkum, kenna varnarvinnu/
samvinnu

spil 3:3, 4:4,a0 hamarki6:6 + markmenn ekki festa menn i
stédum

a stér mork en einnig ailitmaork, venja vio rangstodu

Aherslupunktar:

Leerddmsrikt timabil !

Pessi aldurshépur vill leera og getur leert hvad best !

Leidbeinataeknlegu hlidinaaf vandvirkni

Ekki rangstada

Aherslur i spili: séknarlega, hlaup an bolta, bjoda sig, pegar bolti tapast pa
eiga allir ad verjast.
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4. flokkur (12-13 ara)

A pessum aldribreytist leikurinn ar 7 manna i 11 manna bolta méBum peim
taktisku breytingum sem pad hefur i for med sér. petta kallar & talsverda kennslu i
leikstbdumog rangstédou og annarri peirri leikfreedi sem pessi breyting hefur i for med

Sér.

Meginaherslur:
A0 rekja bolta
e Allar utfeerslur af ad rekja bolta
0 & afmorkudu sveedi
o med breytilegu bili & milli keilna

o 3:3,4:4,55

A rekja bolta yfir linu (linufétbolti)
o litil spil-form

A 3:3,4:4,5:5

e Allar hlidsteedar eefingar

Snudningar og stefnubreytingar
180° hreyfingar
e Modttaka bolta med sér innanfétar
e Mottaka bolta med sér utanfotar
e Modttaka bolta aftur fyrir stédufot
e Rekja bolta innanfétar og taka hann med sér utanfétar med sama feeti
(stefnubreyting)
¢ Rekja bolta utanfétar og stiga sidan yfir boltann med sama feetk@diéan med
sér utanfotar med hinum faetinum (stefnubreyting)
0 & afmorkudu sveedi
o litil spil-form
A 33,44

90° hreyfingar
e Modttaka bolta innanfétar og taka hann med sér med hinum faetinum innanfétar
e Mottaka bolta innanfétar og taka hann med sér med hfeetmum utanfétar
e Stiga a boltann og draga hann til sin og taka hann med sér med hinum feetinum
utanfétar
e Stiga & boltann og draga hann til sin og taka hann med sér med sama feeti utanfotar
e Mottaka bolta aftur fyrir stédufét og taka hann med sér utanfbd hinum
feetinum
0 & afmorkudu sveedi
o 11
A 41 mark
A &2 mork
A linufétbolti (rekja bolta yfir linu)
o litil spil-form
A 2:2 linufétbolti
A 3:3,4:4,55
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Snuaningar (fra leikmanni)
¢ Rekja bolta innanfétar og snua fra andsteedingi
¢ Rekja bolta utanfétar og snta fadstaedingi
e Eftir mottoku a sendingu med vinstri (innanfotar), taka bolta med sér innanfétar
mead vinstri, snla og feera hann yfir & haegri fot fra leikmanni og sidan 6fugt
e Eftir mottoku & sendingu med haegri (innanfétar), stiga yfir bolta med heegri feeti
ogdraga sidan bolta utanfétar med vinstri fra leikmanni og sidan 6fugt
o & afmorkudu sveedi
0 1:1og?2:2
A linufétbolti
o litil spil-form
A 3:3,4:4,5:5

Gabbhreyfingar
Med andstaeding fyrir framan sig
e Einfold skeeri eda stiga yfir bolta
o Tvofold skeeri eda stigaisvar yfir bolta
e Stiga a bolta (med vinstri) og draga med sér til hlidar, stiga yfir boltann med haegri
og taka hann med sér utanfétar med vinstri og 6fugt
0 aafmoérkudu svaedi
o 1:1,2:2,3:3
A linufétbolti
A &2 mork
A a1 mark
o litil spil-form
A 33 44

Med andstaeding nalaegt sér
e Hreyfanlegur
e Stiga Yfir bolta
e Stiga tvisvar yfir bolta
o @&efasig i ad lita upp og horfa framan i andstaedinginn

Med andstaeding i bakinu
¢ Modttaka bolta med vinstri, stiga yfir boltann med haegri, taka sidan bolta med sér
innanfotar mé vinstri og 6fugt
o Modbttaka bolta med vinstri, stiga yfir boltann med vinstri, taka sidan bolta med sér
utanfoétar med vinstri og o6fugt
e Mottaka bolta med vinstri, stiga yfir boltann med vinstri, taka sidan bolta med sér
innanfotar med haegri og 6fugt
e Stiga tvofalt yfir boltann
0 Ur kyrrstédu (hreyfa)
o0 a hreyfingu
0 med andsteeding (varnarmann) i bakinu (683%)
0 1:1 eftir sendingu

A linufétbolti
o litil spil-form
A 2:2,3:3,44
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Utfeerslur & mottdku & bolta
e Meo feeti
e Med brjostkassa
e Leeri
o HOfdi

0 & afmorkudu sveedi

0 hradaaukningum

o reitasplil

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

o spil
A 44188
Sendingar
¢ Innanfétar

e Utanfotar
e Stutt ristarspyrna
e LOng ristarspyrna, hAmadO metrar
0 Ur kyrrstodu

a hreyfingu
a afmorkudu sveedi
skiptast a stuttum og I6ngum semgliim
reitaspil

A 4:1,5:2, 4:2,3:3+2, 4:4+2, 6:2
splil

A 4.4i88

© O 0O

o

Skot med jorou og a lofti
e Innanfétar
e Rist
o eftir sendingu
o eftir knattrak
o eftir fyrirgjof
0 med motstddu
A 1:1,2:1,2:2, 3:2,3:3, 4:3
o spil
A 3:3,4:4,55, 4:4+4

Skalla

e A hreyfingu, hoppaipp jafnfeetis

e A hreyfingu, hoppa upp af 63rum feeti
o eftir innkast
o eftir fyrirgjof
0 med motstddu (60980%)

Halda bolta a lofti
e Med fétum

e Med leerum

e Brj6stkassa

e HOfoI
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0 & afmorkudu sveedi

o fotboltatennis 2:2

0 tveir og tveir saman
A i kyrrstodu, feetur, hné rjpstkassi og skalla
A & hreyfingu, feetur, hné, brjostkassi og skalla
A medskyldumog timatéku (hve oft & tima)

2.- og 3.flokkur (14-18 ara)

Rekja bolta
e Allar utfeerslur
0 aafmdérkudu sveedi
0 med breytilegu bili & milli keilna

0 3:3,4:4,55

A rekja bota yfir linu (linufotbolti)
o litil spil-form

A 3:3,4:4,5:5

e Allar hlidsteedar afingar

Snudningar og stefnubreytingar
180° hreyfingar
e Allar utfeerslur, af krafti og hrada
o taka fyrir i upphitun
0 & afmorkudu sveedi
o litil spil-form
A 44

90° hreyfingar
e Allar utfaerslur, af krafti og hrada
o taka fyrir i upphitun
0 aafmoérkudu svaedi
o splil
A 44i88

Snuningar (fra leikmanni)
e Allar utfeerslur
o taka fyrir i upphitun
o0 aafmorkudu svaedi
o splil
A 4:4i88
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Gabbhreyfingar
Med andstaeding fyrir framan sig
e Allar utfeesslur
o taka fyrir i upphitun
o0 leggja aherslu a einstaklinginn
o spil
A 44188

Med andstaeding nalaegt sér
e Allar utfeerslur
o taka fyrir i upphitun
o0 leggja aherslu a einstaklinginn
o spil
A 44188
Med andstaeding i bakinu
e Allar utfeerslur
o taka fyrir i upphitum
o leggja &herslu & einstaklinginn
0 med varnarmann i bakinu (ad 100%)
o splil
A 44788

Utfaerslur & mottoku & bolta

e Allar utfeerslur
o taka fyrir i upphitun
0 hradaaukningum

o reitasplil
A allar Gtfaerslur af reitaspili
o splil
A 44788
Sendingar
¢ Innanfotar
Utanfétar

Stutt ristarspyrna
Long ristarspyrna
Rist
o & hreyfingu & leikmann & hreyfingu
o einstaklingar
A aukaspyrnur
o krosssendingar
o reitasplil
A allar atfeerslur af reitaspili
o splil
A 44788

Skot med jordou og a lofti
e Allar utfeerslur
o eftir sendingu
o eftir knattrak
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o eftir fyrirgjof
0 med motstddu

A 1:1,2:1,2:2,3:2,3:3,4:3, 4:4, 5:4, 4:4+4
o spil

A 4:4i88

Skalla
e A hreyfingu, hoppa upp jafnfeetis
e A hreyfingu, hoppa upp af 63rum feeti
o eftir innkast
o eftir sendingu
o eftir fyrirgjof
A steekka svaedi
0 med Motstodu (ad 100%)
A laeravéldun & svaedi

Halda bolta & lofti
e Allar utfeerslur & ad halda & lofti
o taka fyrir i upphitun
o & afmorkudu sveedi
o fotboltatennis 2:2, 3:3, 4:4
0 tveir og tveir saman (prir og prir saman)
A ar kyrrstodu, faetur, hné, brjostkassi og skalla
A & hreyfingu, faatr, hné, briéstkassi og skalla
A medskyldumog timatoku (hve oft & tima)
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Handbolti

8.flokkur (6-7 &ra)

Handboltinn hjdyngstu idkendunumer spiladur med mjukum bolta og fjérum
leikmoénnum,par af ereinn markvordur og prir atileikmenn og markvordurinn ma

koma ut og spila med i sokn.

Markmid: Ad gera handboltann skemmtilegan og héfda til barnsins med pvi ad:

e Gera bornum grein fyrir grunnhugmyndum handboltans

¢ Kynna hugmyndina ad spila sem lid

e Skapa rétt vidhorf til leiksins

e Leggja aherslu a heidarleika

e Syna peim fram & ad leikurinn sé adalatridid, ekki sigurinn
e Leyfa stelpum og strakum ad spila saman

e Kynna fyrir peim skipulagdar sefingar

Taeknipjalfun

Ekki er veenlegta pessum arumad einblina a einhverja rétta taekni, leikfreedi eda
styrkjandi aefingagren leyfa bérnum ad nota medfeedda heefilediaaog o til vill

koma fram einhverjiduldir haefileikar sem enginn vissi af.
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7. flokkur (8-9 ara)

A pessum aldriverdur taeknipjalfun meira aberandi tjkskilningur eykst. S6mu
leikreglur erunotadar og i 8flokki, p.e. prir Gtileikmenn og einn markvordur sem ma
spila med i s6kn. Bornin verda ad skilja ad arangur felst ekki endilega i ad sigra

heldur einnig ad taka framférum og geta framkvaemt hinar og pessar teeknigefingar

Markmid: Ad kenna udirstbduatridi i handbolta med pvi ad:

e Beaeta hlaupataeknina

e broa kastheefileikann

e Beeta sarneefingu augna ojganda

e Fara yfir mismunandi stédur & vellinum
e Auka skilning & uttaugakerfinu

e Yta undir heilbrigdan keppnisanda

¢ Virkja og baeta athyglisgafuna

Soknarlekur

Taekni einstaklings:
Grunneefingar i:
e Knattraki

e Sendingum

e Markskotum

e Gabbhreyfingum
e |eera atrennu

¢ sveifluskot

Leikfreedi hops:
Grundvallaratrioi i:
e samvinnu

Leikfraedi lids:
Grundvallaratrioi i:
¢ helstu leikreglum

e stadsetningum

o allir spila i6llum st6dum

e nota allt soknarsveedid

e 3:3/4:3

e spila gegn 6skipulagdri vorn
e spila gegn skipulagdri vorn
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Varnarleikur

Taekni einstaklings:
Grunnaefingar i:
e samvinnu og talanda

e fotavinnu

e handavinnu

e verja skot

e stddva gegnumbrot

Leikfraedi hops:
Grundwallaratrioi i
e samvinnu

e stadsetningum

Leikfreedi lios:
Grundvallaratrioi i:
e madur & mann vorn

e allir i 6llum st6dum
e verjast vid teig
e Aahersla & feerslu

Markvordurinn:
Grunnatrioi:
e nattaruleg markvarsla

o allir fa ad reyna sig

Uthaldspjalfun:
Pessi alur er mjog motteekilegur fyrir nyjum hreyfingum og undirstéduatrioi i

samhaefingu geeti skipt sképum i framtidinni. Baeta skal leikfimigefingum inn i

teeknipjalfunina og leikina, byggja pannig upp sterkan og heilbrigdan likama.

Knattspyrnufélagio Valumandbolti



Valur - fyrirmyndarfélag ISi

6. flokkur (10-11 ara)

Markmid: Ad kenna undirstdduatridi i handbolta med pvi ad:
e lagfeera sendingar og kasthreyfinga

e proéa gripid

¢ hvetja leikmenn til samvirun

e skipuleggja enn betur hinar mismunandi stédur leikmanna
o ¢fla réttan keppnisanda

e bregdast rétt vio mismunandi uppakami leiknum

Soknarleikur

Taekni einstaklings:

e préa sbéknarhreyfinguna hja leikménnum, égna beint fram og
bakka hratt tilbaka

e baeta gabbhreyfingar

e prda gripid i grunnstddieinnig mismunandi grip a ferd

¢ auka fjarleegd i sendingum

e beeta sveifluskotid

e adalaheslan a stoduskot en fara adeins i stokkskot og undirskot

¢ lagt knattrak a ferd

e Osjalfradar sendingar og skotfintur

e atrennan baett og farid i krossskref

e grunnatridi i ad blokka,.p. setja upp hindrun fyrir samherja

Leikfreedi héps: -
e klippingar (grunnur)
e leysainn a 6m linu
e stimplun
¢ hreyfanleikian bolta
e samvinnaveggja leikmanna
e stimplanir einum fleiri
o 2:1,3:2,4:30954

Leikfraedi lids:
e stimplun
¢ leysainn og feera sig til hlidar
¢ einféld hradaupphlaup gegn 6skipulagdri vorn
¢ kenna leikfreedi sGknar mjogel
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e 3:3
Varnarleikur

Taekni einstaklings:
e handavinna

e foOtavinna

e verja skot, rétt havorn

e stela ar dripli

e stadsetningagagnvart leikmanni med bolta
e vOrn gegn gegnumbrotum

e vinna sig ur blokk (hindrun) grunnur

Leikfreedi hops:
e stadsetningum

e samvinna

Leikfreedi lids:
e samvinnu/talanda

e allir spila i 6llum st6dum
e madur & mann
e 6:0 (5:0 samkveemt reglum 6.flokks)

Markvdérdurinn:
e grunnstada

¢ handavinna (hendur uppi)
o fbtavinna (hlidarfeersla)
e areeoni
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5. flokkur (12-13 &ra)

Markmid: Ad beeta grunnatrid handboltans med pvi ad:
e auka hopvinnu og beeta pannig samvinnu leikmanna

e geta framkveemiizekniatridi og tengt pasaman
e auka samvinnu milli leikmanna
e na ad begdast rétt vio mismunandi adsteedum sem koma

upp i leikjum
e hvetja til likamlegra eefinga og syrmfaam & mikilveegi
peirra

Soknarleikur

Taekni einstaklings:
e knattrak, aukin fjolbreytni

e knattrakseefingar fullkomnadar

¢ sendingar og skot med og an motstéou

e hoppskot og kringluskot

e sendingar med veikari hendi

¢ Ulnidssendinga

e gabbhreyfingar/likamsfintur

e blokkeringar (hindranir) med baki og bringu (allir)
e uppstokk af haegri og vinstri feeti

e hreyfanleiki med og an bolta

e réttar 6gnanir, vinna einn og hélfan mann i sig

Leikfraedi hops:
e stimplaniri auknir méguleikar
e skot
e gegnumbro
e linusendingar
e Kklippingar
e samvinra tveggja eda fleiri
e russablokk, klippingar.e.frv.
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Leikfraedi lids:
e stimplanir
e hradaupphlaup-2 tempdi vandadar sendingar
o leikkerfi i akvednar hlaupaleidir
e inngangur inn a linu
e yfirgangur
e hver leikmadur parf ad geta spilad fleiri en eina stoou a
vellinum
o sakja fleiri og feerri
o 33
e 4-2 grunnur

Varnarleikur

Taekni einstaklings:
¢ handa og fétavinna (mikil ahersla)

e verja skot (ymis afbrigdi)

e vinna enn betur 4 hénd

e vOrn gegn gegnumbrotum

e stadsetningar, gagnvart manni med og an bolta

¢ |oka sendingarleidum

¢ loka hlaupaleidum

e vinga leikmenn a akvedna stadi

e byrja ad leera ad meta hvar skuli hleypa inn ar faerum
e hjalparvorn

Leikfraedi hops:
e ahersla a samvinnu leikmanna
o hjalpa
dekka
verja skot
skiptingar & leikménnum
lagdurgrunnurad samvinnu med markmanni

O O O O

Leikf reedi lids:
e na frakdstum

o allir eiga ad geta spilad allar stodur

e 6:0 samvinna bakvarda og midjumanna

e 51

¢ leikmenn flyti sér fibaka og skipuleggi hlaup aftur
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e sOknarmenn ordnir betri i ad vinna i sig mann
e Dréa hjalparvornina, sefa skiptingar og hjalpa réte(tzer,
hveneer ekki)

Markvordur:
e grunnstada

e handavinna

e foOtavinna

e stadsetning vid skot frd 9m

e stadsetning vid skotum ar horni
e stadsetning vid skotum af 6m

e sendingar

o lidleikazefingar mikilvaegar

e samvinna med vorn (grunnur)

Polaukandi efingar: Eiga ni ad veranni i pjalfuninni og leggja ber aherslu &
lofthadar eefingar par sem loftfiart sefinga skila ekki svo miklu & pessum aldri.
Hentugt er ad hafa polaukandi eefingar inni leikreenum aefingum, par sem unnid er

meo bolta.

Kraftauk andi aefingar: Kraftur e apeklkir hja drengjum og stulkum fram til 123
ara aldri en uppur pvi verdumun meirikraftaukning hja drengjun pessum aldri &

pvi ad leggja aherslu & styrkjandi aefingar. Vinna med eigin pyngd og félaga.

Hradapjalfun: parfad eiga sér stad i pessum flokRtfingar skuluad mestwera i

leikreenum aefingum.

Lidleikapjalfun: Parfad skipafastan sess i aefingunni par sedrn a pessum aldri

eru i drumvexti og purfa pvi mikla og goda lidleikapjalfun.
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4. flokkur (14 og 15 ara)

Markmid: AQd baeta grunrtadi handboltans med pvi ag;

Soknarleikur

auka samvinnu milli leikmaren

beeta pekkingu &nismunandi stédum & vellinum

bseta gabbhreyfingar

auka virkni ligsins

benda & mikilveegi pess ad betayrgd

hvetja leikmenn til ad n@a eigin pyngd vid styrktaraefingar

baeta samvinnmilli tveggja leikmanna

pjalfa leikmenn til ad bregdast vid mismunandi adsteedum sem
koma upp i leiknum

hvetja leikmenn til ad hafa persénulegan metnad en pannig eykst
arangur lidsins

Taeekni einstaklings:

Utileikmenn:

Hornamenn:

Linumenn:
[ )

Leikfreedi hops:

fiélbreyttari og betri sendingagkni

skot og sendingar i skrefi, med og &n motstodu
hreyfanleiki/stefnubreytingar med og an bolta

leysainn & 6 m, baedi stuttar og langar og ur 6llum stédum af
vellinum

mikil &hersla & gabbhreyfingar

auka leikskilning

kenna peim ad lenda eftir skot

meiri s@eefingar, pe. leikmenn farnir ad velja meira i hvada stédu
peir komi til med leika

kasta at fra likama, hoppskot
kenna yfirfintu og nota blokkeringar linumanna

rétthendir stokkva a haegri feeti, 6rvhentir stokkva a vinstri feeti

dyfuskot, fallskot og kunna ad lenda a badum hlidum
blokka framarf, skuggablokk, russablokk og losa sig

stimplanir afram og tilbaka
samvinna 23 leikmanna
valeefingar, yfirtala velja rétt, ymsar stodur & vellinum
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Leikfreedi lids:

Varnarleikur

ahersla & réttar stimplanir
réttar hradabreytingar
aukin hradi og hradabreytingar
spila fleiri og feerri
Einfold leikkerfi: a) hlaupaleidir
b) yfirgangur
c) kerfi
hver leikmadur & ad geta spilad ad minnsta kosti tveer stbdur
(sérhaefing ordin meiri en i Bokki)
3:3 sOkn
4:2 sékn (2 a linu)

Taeekni einstaklings:

Leikfraedi hops:

Markvordurinn:
[ )

mikil &hersla & rétta stadsetningu a héndum og fotum
stadsetningar gagnvart bolta og manni med bolta
verja skot i 6llum haedum

hindra sendingar og hlaupaleidir

verjast gegnumbrotum

yfirdekka s6knarmenn, sbinumenn

leggja mikla reekt vid leikskilning

2 saman i blokk (verja skot)

samvinna varnarmanna, sérstaklega midjumanna og bakvarda
yfirtaka leikmanna og andstaedinga

samvinna varnar og markmanns

skerma svaedi og leakenn

aframhaldandi kennsla & pvi ad meta hveneer skal hleypa
leikmdnnum inn ar akvednum faerum

kenna hvernig a ad verjast fleiri og feerri

grunnkennsla & pvi ad taka ur umferd

6:0

5:1

5+1

Snerpupjalfun
ahersla a stokkkraft
samvinna handa ogta
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e stada handa vid skot af 9 m ein eda tveer hendur & bolta
e stada skota af 6 m ein hendi a bolta

e fara ut ur marki (minnka skotgeira)

e splitta niduri lidleikapjalfun

polaukandi eefingar: Polpjalfun skal sinna vel og reglulega agoessum aldri eru
bornin oBin motteekileg fyrirbaedi lofthad og loftfirrtri pjalfun. Keppa skal ad pvi
ad hafa allar polaukandi eefingar sem mest i leikreenum esefingum og ef ekki pa skulu
peer vera fjdlbreyttar til ad minnka ekki ahugahvoét unglinganna til slikrar pjalfunar.

Kraftauk andi eefingar: Styrktarpjalfun fer enn fram med leikfimisefingum (eigin
likami/félagi) en na er einnig Oheett ad vinna med léttar pyngdir. Eiginleg
lyftingarpjalfun hefst ekki strax en nu er timabaert ad kenna rétta lyftingartaekni og
einbeita sér ad réttri likasbeitingu vid lyftingar. Ef pjalfarar vilja auka akefdina i
styrktarpjalfun skulu peir ekki beaeta vid pyngdum heldur auka fjélda endurtekninga i

aefingunni.

Hradapjalfun: Hradapjalfun skal halda afram med svipudu formi og #l&kki,

unglingarnir eiga adada vio hrada jafnthugsun hlaupumeins og ispili.

Lidleikapjélfun: Lidleikapjélfun skal gerd a ollum aefingum og skulu markmenn
sinna pvi mjog vel. En lidleiki er naudsynlegur til ad auka kraft (sprengikraft) &

pessum arum og naestu flokkurg minnkameidslahaettu
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3. flokkur (16-17 &ra)

Markmid: Ad baeta heefileikann ad spila handbolta med pvi ad:
e Dbaeta samvinnu

e beaeta virknii s6kn og vorn

¢ auka sjalfstraust leikmanna

e auka samvinnu milli tveggja leikmanna

e proa heefni einstaklingag syngafnframt fram & ad peir eru hluti af
lidsheild

Soknarleikur
Taekni einstaklings:
e allar tegundir af sendingum afdar a fullum hrada, med og an
motstoou
e allar tegundir af skotum aefdar undir 6llum krimgataedum
¢ mikil ahersla a réttar 6gnanir
¢ hreyfanleiki innleysingar med og an bolta
e stefnubreytingar & hreyfingum og sendingum
e Kkenna uppstokk ad fullu jafaf haegri vinstri feeti
e séraefingar leikmanna i akvednum stédum
e keppnislikar aefingar

Utileikmenn:
e beeta fintur

e beeta skot gegn varnarmannil(}L:

e stokkskotog kringluskot

¢ finna eitt 6ruggt skot sem leikmadur getur avallt leitad til og baett
vid i kringum pad

Hornamenn:
e vippur og sirkusmork préud
e snuningsskot préud
e |leikmbnnum bent a ad saekja fyrst a

a) mjoom

b) golf

C) uppi

d) neerhorn

e) snuningur/vippur
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Linumenn:
[ ]

Leikfraedi hops:

Leikfreedi lids:

Varnarleikur

baeta blokkeringar og stadsetningar
dyfuskot og fallskot préud
gripa med annarhdnd, beedi vinstri og haegri

mikil samvinna milli leikmana
hreyfanleiki og stéduskipti leikmanna baedi med og an bolta

mismunandi 8knaruppbyggingar

a) hradar

b) heegar

c) taktiskar

d) hradar og vandadatimplanir

hradabreytingar a

a) sendingum

b) spili

c) hlaupum med og an bolta
d) akvedin leikkerfi

Teekni einstaklings:

Leikfraedi hops:

Leikfreedi lids:

stadsetningar gagnvart manni med og an bolta
verja skot i 6llum haedum

verjast gegnumbrotum

vinna sig ur blokk linumanna

einbeiting

leikmenn sérheefa sig meira i &kvednum stédum

mikil samvinna leikmanna
skipul6gd vinna med markverdi

ahersla & ad verjast fleiri/feerri
klippa ut akvednar stodur
klippa at leikmenn
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e kenna ad taka ur umferd
e na frakdstum
o leikskilningur & varnarsgil
o fullklara ad kenna gruminn i pessum varnaradferoum
a) 6:0
b) 5:1
c) 5+1
d) 3:2:1
e) 3:3
f) pressuvorn
Markvéraurinn:
e stadsetning bj6da feeri= loka

e samvinna med vorn proud

¢ einbeiting

e daudafeeri/viti og hradaupphlaup

o fljot(ur) med bolta i gang

¢ verjast hradaupphlaupum frammi a velli
o mikil lidleikapjalfun

Polaukandi aefingar: A pessum aldri parf adinna miki®d medolaukandi eefingar og
eru iokendu farnir ad pola alla polpjtun, baedi lofthada og loftfiret. Mikilveegt er ad
aefingarséu fidlbreyttatil ad vidhalda dhuga idkenda.

Styrktarpjalfun: Er na fastur lidur i pjalfuninni. Halda skafram ad kenna rétta
lyftingataekni ogaukapyngdir til pes ad auka akeféina i sefingundur en pyngdir
eru auknar pardd taka tillit til likamslegs prosKavers og eins og mida aefingarfra

pvi. Stalkur eru ad 6llu j6fnu-3 arum fyrr fullproska en drengir.

Hradapjalfun: Hradapjalfun parfad sinna vel pasem hradi og snerpa skipta miklu
mali i handknateik. Hradaaefingaeettu advera i keppnislikumaefingumpannig ad

allur hradi i leiknum jafn taktiskur sem leikreenn fai neega pjalfun

Lidleikapjalfun: Lidleiki er mikilvaegur pattur oglal hafa fastan sess sefingum
Sérstaklega earidandi ad sinna lidleikapjalfun eftir adegluleg styrktarpjalfun er
hafin, pvi vid hana vilja vbdvar styttast og stifna ef lidleikapjalfun er ekki sinnt sem
skyldi.
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2. flokkur karla (18-20 ara)

Markmid: Ad beeta haefileikanad spila handbolta med pvi ad;
e proa heefni einstaklinganna og syna jafnframt fram a ad peir séu
hluti af lidsheitl
¢ undirbda leikmenn sem best undir meistaraflokk félagsin
¢ tengja saman 2lokk og meistaraflokk
e spila somu leikkerfi og meistaraflokkur
¢ finpussa alla grunnkennslu og baeta ofan a

e leikmenn vinni i sinum go6llum sem leikmenn, t.d. styrk,
leikskilning as.frv. og haldi jafnframt afram ad vinna med sina
styrkleika

Varnarleikur

Taekni einstaklings:
e Halda afram ad vinna med og prda adur leerda varnairteek

Leikfraedi hops:
e SOmu atridi og i 3.flokk, aukin aherséaad;

o0 skerma sveedi
skerma hlaupaleidir
skerma af akvedna leikmenn
taka Ur umferd
samvinna vid skiptingu & leikménnum
samvinna vio markvoro

O O O O O

Leikfreedi lids:
¢ Halda afram ad vinna med adegrda peetti aukidhersla ad;
o Vverjast fleiri
0 Vverjast feerri
o taka ur umferd
o verjastgegn akvednum leikkerfum
0 Utfeeraymisvarnarafbrigoi

Markvérdurinn:
e Halda afram ad vinna med adur laeerda peetti aukin ahersla a ad;
0 beeta stadsetningar
0 auka styrk
0 auka hraddsnerpu)
o auka pol
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0 auka lidleika

0 auka areedn

o0 auka leikskilning
A pessu stigier markvordurinn kominn med akvedignunn pannig ad audvelt 4 ad
vera adbeeta fleiri atriouminn eins og utfeerslur i hornumgdaudafeerum s.frv.

Timabeaert ad kynna teekni/leikfree@nnars stadar fr4 eins og fra Balkanskaganum,
Russlandi og Svipjod.
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Korfuknattleikur

Pessi namsskra er setlud sem leidarvisir fyrir pjalfara korfuknattleiksdeildar Vals.
Mikilveegt er ad rétt pjalffreedileg stefnas®dtud fyrir hvert aldursskeid fyrir sig.

Aldursskeidunum er skipt i:

e Leik og kynningarskeid (8 ara og yngri)

e Grunntaekniskeid (912 ara)

¢ Uppbyggingarskeio (136 ara)

e Keppnisskeid (120 ara)
Mikilveegt er ad pjalfarar geri sér grein fyrir &hersluatriowens aldursstigs fyrir sig
svo ad pjélfunin verdi sem jakveedust og arangursrikust. Hlutverk pjalfarans er
gridarlega mikilveegt og naudsynlegt er ad hann geri sér grein fyrir pvi. Abyrgd
pjalfarans er ad pekkja stefnuna og starfa samkveemt henni. Med Pur gdlfari
leidandi i faglegu starfi og faglegri umraedu um ipréttastefnuna.
pjalfarinn er fyrirmynd idkenda og parf pvi ad geeta ad framkomu sinni baedi a
aefingum og i keppni. Geetum ad kleednadi, malfari og framkomu. Stor hluti af pvi sem
vid segjum, segjunvido 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 aldursstigir mikilveegt ad idkendur leeri grunnatridi leiksins og laeri ad skilja
leikvollinn. Méalfar tengt korfuknattleik er oft frabrugdiddtum iprottagreinum og
nota pjalfarar oft slanguryrdi ar ensku til pess aéskyra akvedin atridibvi er
mikilveegt ad pjalfari fullvissi sig um ad iokendur hafi nad fullum skilningi & pvi sem
sagtvar og reynieftir fremsta megni ad einfalda malfsitt. Hver aefing parf ad vera
einfold og stutt og mikil fjdlbreytneykur ansegju iokendag eykur likur & pvi ad
idkendur faieitthvad vid sitt haefi. Leggjparf aherslu éeettanhreyfiproska umfram
réttateekniog adaefingarséu i formi leikjasvo ad upplifun verdi jakveed. Vinna

minni hépumskilar betri arangri og minnkar likur a adiklum tima sé varido i ad
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standa i r6dumJakveeda endurgjéh ekki ad sparag skal endurgjdh motast af

vidhorfi iokendafremur en feerni peirra.

Helstu pjalfunarmarkmid:

¢ Kenna leikinni og a leikvollinn

e Kenna malfar tengt kdrfubolta

e Einblinaa jakveedni

e Einfaldar og skyrar reglur gledin & ad vera i fyrirrami

e Venjast teekjum og ahdldum sem unnid er med

e Jakveed kynni af iprénni

e Aukinn hreyfiproski

o Fjblpaettar eefingair einfaldar grunnaefingar

e Leikur og skemmtun

e Allir med

e Utiloka alla keppni & milli einstaklinga og allir eru patttakendur &
jafnréttisgrundvelli

e BOrn eru ekki afreksmenn/stjornuproski getur haft afgerandhrif i keppni
barna og unglingpvi parf ad gefallum idkendum j6fn teekifeeri i stad pess ad
einblina a feerustu einstaklinga hverju sinni.

Helstu pjalfunaradferdir:
e BOrn eruekki litlir fullordnir T vinnai smaerri hGpum & minni sveedum

e Mikid af leikjum i medog an bolta

o Fjolbreyttar leikeefingar i famennum hopum

e Stodvapjalfun i famennum hépum

e Venjast bolta, korfum og umhverfi. Laekkum kérfur og notum minni bolta
ef adstaedur bjéda upp a pad

e Kenna rétta skottaekni

¢ Kenna snidskot baedi haegri og vinstra megin

¢ Rekja krdttinn med haegri og vinsthendi

¢ Kenna sendingar

¢ Kenna teygjuaefingar

e Engin leikfraedi

e Engar styrkjandi aefingar

e Engin keppni einblinaa leikinn umfram arslit

Soknarleikur
e Sendingar
0 Sendingar med badum hondum. Badar hendur a bolta, pumlar visa
nidur i loksendingar.
o Bolta haldid i brjésthaed, midast vid ad senda i brjésthaed & samherja.
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e Skot
o Skothendi & midjum bolta, veikari hendi til hlidar vid bolta eingéngu til
studnings.Reynaad fylgja pessu eftir ef idkendur réada vid pad. |
sumum tilfellum geetu idkendpurft ad skjota med badum hondum til
pess ad drifa & kérfuna og er pad allt i lagi.

e Snidskot
o0 Hoppad upp & gagnsteedum feeti ef midad er vid skothénd (snidskot
med haegri, hoppad upp a vinstri).
o Horfa a skotmark allan timann & leid sinni ad korfunni.
Mida dst i naerhorn litla kassans & spjaldinu.
o Hoppa beint upp og eins hatt og mogulegt er i framkvaemd skotsins.

(@)

o prefdld 6gn
0 Leera stbduna og til hvers han er.
o brefalda 6gnin byggir & pvi ad leikmadur er tilbdinn til pess ad:
1. Skjéta
2. Senda
3. Drippla

e Knattrak
0 Leeraknattrak og leggja aherslu & ad horfa ekki a boltann
o Lata allan |6fann & boltann i knattraki og 6ll hreyfing fer ad mestu fram
i gegnum ulnlioi.

o Leikfaedi
o Eingongu leggja aherslu & meira spil, fleiri sendingar umfram knattrak.
o0 Gera idkendum grein fyrir mikveegi samspils umfram einspil. Leyfa
Ollum ad vera med, ekki gaman ad fa aldrei boltann.

Varnarleikur
e Alltaf ad fylgja sinum manni i vorn.

e Bannad ad yta i, toga i og sla til séknarmanns.
e Varnarleikur a s6knarhelming pins lids er ekki leyfilegur (ban@agrassa).
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Minnibolti 10 -11 ara: Grunntaekniskeid

par sem ad épolinmaedin getur verid rikjandi & pessum aldri er mikilveegt ad sefingar
seu fjolpaettar og unnid sé i littum hépum. Hreyfiporfin er mjég mikil og er pessi aldur
oft nefndur hreyfinamsaldimm. A pessu aldursskeidiu bérnin mjog mottaekilegl

pess ad leera nyja feerni med fjolbreyttum teeknisefindrmskiptir keppni pau meira

mali og er mikilvaegt ad pau leeri ad keppa vid sig sjalf fremur en jafnaldra sina
(frammistada umfram Gtkomu). Idkemderu feerir um ad nd miklum framférum a
pessu aldursskeidi og pvi mikilveegt ad pjalfun sé vel skipulégd og ad hdn henti
haefileikum hversog eins. Adlogunarhaefni hjartag blodrasakrfis eykst mikidog

pvi ma setja inn poleefingar i auknum meeli en po ekifullu. Sama & vido um
vodvamotun og vodvastyrk. Aukin &hersla er a keppni en hana ber ad hafa i
leikjaformi med &hersla aukna feerni hvers og eins. Born a pessum aldri verda mjog
kappsdm og pvi er naudsynlegt ad kenna hattvisi og ipréttamannslega nframko
pjalfara ber ad fylgjast vel med vidbrogdum idkenda vid sefingunum. Med goOdri
skimun getur pjalfari adlagad eda breytt sefingum ef hann sér ad idkendur eru ekki ad

njota eefinganna.

Helstu pjalfunarmarkmio:
e Grunnpjalfuni kenna grunnatridin

e Taktisk pjaltin litil sem engin

e Frammistodumarkmiod frekar en atkomumarkmio
e Engin pjélfun i leikstodur

e Auka hreyfifaerni, pol, kraft og lidleika

e AOJ vekja iprottaahuga fyrir lifstio

o Fjblpeettar eefingar

e Fjolbreytt hreyfing

e Skemmtilegar aefingar

e Hattvisi kennd

e Leikur og skemrtun

e Allir med

e BOrn eru ekki afreksmenn/stjornuproski getur haft afgerandi ahrif i keppni

barna og unglingabjalfurum ber ad gefdllum idkendum jofn teekifeeri i stad

pess ad einblina & feerustu einstaklinga hverju sinni.
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Helstu pjalfunaradferair:
e Unnid i smaerri hdpum & smeerri sveedum. Fordast radir.

e Mikid af leikjum- med og an bolta

o /Efingar eiga ad midast ad pvi ad auka hreyfigetu, teeknilega faerni, pol,
lidleika og styrk

e Adlaga eefingar ad getu hvers og eins

o Taekniaefingar einblina & rétta teekni. Framr@da umfram atkomu.

e Teygjueefingaii kenna rétta framkveemd

e Skoteefingail einblina & rétta teekni. Frammistada umfram atkomu.

e Madur & mann vorii kenna réttar stadsetningar a velli, seskilegar hreyfingar i
varnarstoou og hvernig skal beita likamanum

e Sendingaii kenna baedi sendingar med badum héndum sem og annatrri.

e Undirstoduatridi afram kennd i formi leikja

¢ Verja miklum tima i ad gera aefingar rétt

¢ Kenna ad setja hindrun (skrin)

e Engin leikfraedi

e Gerahdfsamar krofur i keppni & pessum aldri

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

e Skot

o Skothendi & midjum bolta, veikari hendi til hlidar vid bolta eingdngu til
studnings.

o Fingur skothandar i sundur, fylgja skwnd i gegn i skotinu. Lata
ainlid 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 haldio i axlarhaed vio upphaf skots.

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

o

e Dbrefdld ogn
0 Leera stdduna og til hvers hun er.
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o bprefalda 6gnin byggir a pvi ad leikmadur er tilbdinn til pess ad:

1. Skjota

2. Senda

3. Drippla
o Leikmadur skal alltaf hafa augun a skotmarkinu i upphafi stédunnar
Bolta skal haldid med badum héndumdir héku og med olnboga uti.
o Hné bogin og bak beint.

(@)

e Knattrak
o0 Leera knattrak og leggja &herslu & ad horfa ekki & boltann
o Lata allan I6fann & boltann i knattraki og 6ll hreyfing fer ad mestu fram
i gegnum ulnlioi.

o Leikfraedi
o [ algjéru lagmarki
o Eingongu legja aherslu a meira spil, fleiri sendingar umfram knattrak.
o Gera iokendum 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 feetuirgkfa golfid pegar hendi er
sett & moti skot.
e Varnarskref
o Sa fotur sem er a undan i varnarskrefi visar Gt
o Feetur alltaf vid jorou og mega ekki fara fram fyrir hvorn annan.
o Varnarskrefi® er Ahl i Har saman hl i Ha
0 Su hond sem er & undan i varnaesker beint Ut fra likamanum i
axlarhaed i pa att sem skrefid er stigio.
0 SuU hdond sem er a eftir i varnarskrefi er beint at fra likamanum i
gagnstaeda att fra varnarskrefinu.
e Einblina & ad hver madur dekkar sinn mann. Ekki er 16gd ahersla & hjalparvorn
i pesum aldursflokki.
e Varnarleikur a séknarhelming pins lids er ekki leyfilegur (bannad ad pressa).
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8.-11. flokkur (13-16 ara): Uppbyggingarskeid

A pessu aldursstigi eykst pjalfunarheefni likamans til muna. Meiri ahersla er &
likamlega péttinn en &dwg verda pelog styrktareefingar reglulegur hluti sefinganna.
Afram er unnid i sému grunnatridum og adur og Vvid paer er beett eftir getu idkenda.
Afingar verda par af leidandi fjdlpeettari med samblondun aefinga. Leikmenn leera ad
skilja mismunandi st6dur a velum og hlutverk hvers og eins. Gott er ad lata
leikmenn spila allar stodur til pess ad fa betri innsyn inn i hlutverk hverrar stodu fyrir
sig. bar sem ad reglur leiksins bjéda upp & mismunandi varnir pa er naudsynlegt ad
leikmenn leeri mun a varnarafbrigdwm og leeri soknarleik gegn peim. Mikilveegt er

ad kenna rétta notkun & hindrunum par sem pad eykur leikskilning til muna. Oll
freedsla eins og pjélffreedi, naering, almenn heilsa og adldégunarhaefni likamans er til
bota fyrir iokendur og getur verid lykilpatturatt ad afreksmennsku. par semkid
brottfall er a pessum aldri enikilveegt ad félagslegi patturinn sé gdédur. bjalfara ber
ao vera virkur i pessum peetti par sem ad félagsleg tengsl milli idkenda yta undir
lengri veru i iprottum. Ekki eru allir ad eefardttir & somu forsendum & pessum aldri

og ber pjélfara ad taka tillit til pess.

Helstu pjalfunarmarkmid:
o Fjblpaettar eefingar. Vinna med grunnatridi skiptir enn mestu mali.

¢ Veruleg aukning a pal kraft, hrada og lidleikasefingum.

¢ Vidhalda og baeta adur téa taeknilega feerni. FI6knari og samsettar eefingar

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

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

e Frammist6dumarkmid umdm Utkomumarkmid a fyrri hluta aldurskeids

e Utkomumarkmid fara ad skipta meira mali & seinni hluta aldursskeids

e Félagslegum pattum sinnt af krafti

e Fraedsla um voxt, proska og heilbrigdan lifsstil

e Kynna keppnis og afreksipréttamennsku og pann hugsunarh&m s
naudsynlegur er til ad arangur naist

e Sérheefing hefst

e Ahersla & sérhaefingu og frammistédu mé ekki vera of mikil. bjalfara ber ad
taka til greina pa idkendur sem vilja idka ipréttir sem likamsraekt og vegna
félagskapar

e Allir med midad vid voxt, proska ogetu.
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Helstu pjalfunaradferdir.
e Unnid i steerri hOpum a steerri sveedum. Fordast radir.
e Taeknizefingar verdsamsettar offoknari
e Afram ahersla & rétta sendingag skottaekni
e preféld 6gnun
e Varnarhreyfingar
¢ Frakastaaefingar og stiga ut
¢ Mismunandi varnarafbrig&kennd og séknir gegn peim

Soknarleikur
e Sendingar

o Sendingar med badum hondum. Badar hendur & bolta, pumlar visa
nidur i lok sendingar.

o Bolta haldid i brjosthaed, midast vid ad senda i brjésthaed a samherja.

o Sendingar med annarri hendi. Ef sent er med hbkggd pa er stigid
fram og til hlidar i haegri fot. S6mu aherslur ef sent er med vinstri ad pa
er stigio fram i vinstri fot.

o Bolta skal haldid at fra likama til hlidar og midad skal & utrétta hond
samherja sem hefur pa hénd sem er fjger varnarmanni utrétta.

o [ sendingunni & tInlidur ad smella likt og pegar um skot er ad raeda.

o Skothendi & midjum bolta, veikari hendi til hlidar vid bolta eingdngui til
studnings.

o Fingur skothandar i sundur, fylgja skothond i gegn i skotinu. Léata

alnlid smella i lok skots. Wifingur midar beint & skotmark i lok

skotsins

Framhandleggur skothandar beinn i gegnum allt skotferlid.

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

Axlir snua beint ad skotmarki. Alltaf ad hafa augun & skotmarkinu.

Kenna mun a setkoti (skot eftir sendingu) og skoti upp ar drippli.

O O O O

e Snidskot

o0 Hoppad upp & gagnsteedum feeti ef midad er vid skothénd (snidskot
med haegri, hoppad upp a vinstri).
Horfa a skotmark allan timann a leid sinni ad kérfunni.
Mida efst i naerhorn litla kassans & spjaldinu
Hoppa beint upp og eins hatt og mégulegt er i framkvaemd skotsins.
Kenna ymsar utfeerslur af snidskoti (reverse, up and under 0.sv.frv.)

o O o o

e Dbrefdld ogn
0 Leera stdduna og til hvers hun er.
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o bprefalda 6gnin byggir a 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 h6ku og med olnboga uti.
Hné bogin og bak beint.
Stodugt ad minna leikmenn a ad vera i pessari stédu. Gott ad lata
leikmenn standa $todunni pegar afing er stédvud til pess ad fara yfir
akvedin atridiog geta leidrétt ranga stt.du
e Knattrak
o Leera knattrak og leggja aherslu & ad horfa ekki a boltann
o Lata allan I6fann & boltann i knattraki og 6ll hreyfing fer ad mestu fram
i gegnum alnlidi
o Aukin ahersla a floknari knattraksaefingar (crossover, milli féta, aftur
fyrir bak, pul-back drippl, inn og Ut 0.Bv.)
0 begar idkendur hafa nad auknu valdi & knettinum er gott ad beeta vid
0drum bolta og framkveema tveggja bolta knattraksaefingar.
e Hindranr
o Kenna leikménnum ad setja I6glega hindrun
o Kenna leikmdénnum ad nota hindranir rétt.
o Kenna leikménnum ad snuda 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 vameftir ad hafa sett/fengid hindrun.
o Ymsar tegundir hindrana (boltaskrin, nidurskrin, bakskrin, uppskrin,
tvofalt skrin, stakkskrin)
o Leikfaedi
0 Aukin ahersla & leikfreedi
Afram ahersla & meira spil, fleiri sendingar umfram knattrak.
Gera idkendum grein fyrimikilvaegi samspils umfram einspil.
Kenna einfold soknarafbrigdi gegn ymsum vornum.
Fleedisokn (Flex) gegn madur a mann vérnum.
High-low s6kn gegn B sveedisvirnum

o O O o

O O O O O

Varnarleikur
e Varnarstada
0 Rétt varnarstada: axlabreidd & milli féta og hendur t til hlidar
0 Feetur bognir og bak er beint.
0 Hafa augun alltaf & 6xlum séknarmanns
o0 Setja hendi & maoti skoti. Ekki lata feetur yfirgefa golfid pegar hendi er
sett a moti skot.
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o Alltaf ad visa s6knarmanni i att ad endalinu og par med loka midju
vallarins.
Varnarskref
0 Sa fdur sem er & undan i varnarskrefi visar ut.
Feetur alltaf vid jorou og mega ekki fara fram fyrir hvorn annan.
Varnarskrefi#® er Ahli#Har saman hl i Ha
S0 hond sem er a undan i varnarskrefi er beint Gt fra likamanum i
axlarhaed i pa att sem skrefidstigio.
0 SO hond sem er & eftir i varnarskrefi er beint ut fra likamanum i
gagnstaeda att fra varnarskrefinu.
Aukin &hersla a hjalparvorn & pessu aldursstigi.
Yfirdekka varnarmann pegar bolti er i einnar sendingar fjarlaegad.
Falla frhd s6knarmanni pegar badi i meira en einnar sendingar fjarlaegd.
Allaf ad sja baedi bolta og séknarmann i hjalparvorn og bakhluti likamans snyr
alltaf ad korfunni. Bakid ma aldrei snda fra koérfunni.
Tvidekkun. Pegar tveir leikmenn dekka séknarmann sem er med boltann.
Hinir varnamennirnir fala allir fra sinum manni i hjgarvorn.
Madur & mann vorn.
Sveedisvarnir:
o 23
o 32
Sveedispressa
o 2-2-1
Frakdst og utstig
o Vita af stadsetningu séknarmanns og stiga hann (t.
0 Setja bakhluta likama i so6knarmann og halda honum pannig fra
korfunni.
0 Taka frakast med badum hdéndum, setja bolta undir héku og snua fra
korfu i att ad hlidarlinu.
o Finna leikstjornanda sem stadsetur sig vid hlidarlinu beint at fra
vitalinu.

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

A pessu aldursskei@r afreksmadurinn motadubllar aefingar og keppnir midast ad

pvi ad na hamarks arangri. Afingaalag hefur verid aukid téluvert og sérhaefing eefinga
ordin meiri og floknari. bjalfari parf p6 ad greina & milli peirra einstaklinga sem
stefna & afreksmennsku dgpirra sem idka iprottina af 6drum asteedum. Allir
pjalfunarpaettir eru teknir fyrir & pessu aldursstigi par sem ad polpjalfun er nu pjalfud
ao fullu, beedi lofthad og loftfirrt.

Helstu pjalfunarmarkmio:
e Allir pjalfunarpeettir teknir fyrir

e Ppjalfunarélagid akio verulega

e Afrekshugsunarhattur innleiddur hja peim sem stefna ad patttoku i kepgnis
afreksipréttum

¢ Innleida hverskonarhugarfar, dlag og heefileika parf til pess ad na arangri i
afreksipréttum

e Alhlida og fjolpaettar esefingar med tilliti til stodu obheefileika hvers
einstaklings

e Sérheefing & sér stad

Helstu pjalfunaradferdir:
e Afram unnid i helstu grunnatridum kérfuknattleiks.

e Unnid i steerri hopum a staerri sveedum. Fordast radir.

e Teeknisefingar verda floknari.

e Allar efingar unnar undir meira alagi en adur

e Afreksmidad aefingafyrirkomulag.

e Lyftingar og adrar styrktareefingar verda reglulegur lidur i afingaplani.

e Oll helstu varnarafbrigdi kennd og soknir gegn peim.

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

e Sendingar
0 Sendingar medadum hdondum. Badar hendur & bolta, pumlar visa
nidur i lok sendingar.
o Bolta haldid i brjésthaed, midast vid ad senda i brjosthaed & samherja.
0 Sendingar med annarri hendi. Ef sent er med haegri hond pa er stigid
fram og til hlidar i haeri fét. SOmu aherslurseint er med vinstri ad pa
er stigio fram i vinstri fot.
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Bolta skal haldio at fra likama til hlidar og midad skal a atrétta hond
samherja sem hefur pa hénd sem er fjger varnarmanni utrétta.

I sendingunni & ainlidur ad smella likt og pegar um skot er ad. reeda
Lata leikmenn aefa sendingar undir pressu fra varnarmanni/ménnum.
Leera ad senda undir pressu.

Skothendi & midjum bolta, veikari hendi til hlidar vid bolta eingéngui til
studnings.

Fingur skothandar i sundur, fylgja skothdnd i gegn i skotinu. Léata
Uinlio smella i lok skots. Visifingur midar beint a skotmark i lok
skotsins

Framhandleggur skothandar beinn i gegnum allt skotferlid.

Bolta skal i pad minnsta haldid i axlahaed vid upphaf skots.

Axlir sndia beint ad skotmarki. Alltaf ad hafa augun & skotmarkinu
Kenna mun a setkoti (skot eftir sendingu) og skoti upp ur drippli.
Skapa sér hefd i vitaskotum.

Aukid tempo i 6llum skotsefingum. Skotid med varnarmann i sér.

e Snidskot

o

O O O ©

Hoppad upp & gagnsteedum feeti ef midad er vid skothdnd (snidskot
med haegri, hoppad pg vinstri).

Horfa & skotmark allan timann a leid sinni ad korfunni.

Mida efst i naerhorn litla kassans & spjaldinu.

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

o prddld 6gn

(0]

O O O o

prefalda 6gnin byggir & pvi ad leikmadur er tilbuinn 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 héku og med olnboga uti.
Hné bogin og bak beint.
Stédugt ad minna leikmenn &4 ad vera i pessari stoou. Gott ad lata
leikmenn standa i stodunni pegar aefing er stédvud til pess ad fara yfir
akvedin atrioi.
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e Knattrak

0 Byggja ofan & leert knattrak og leggja &herslu & ad horfa ekki & boltann

0 Aukin ahersla a ladem feerni i floknari knattraksaefingum (crossover,
milli fota, aftur fyrir bak, pultback drippl, inn og Ut o.sv.frv.).

o0 Tveggja bolta knattraksaefingar verda floknari.

o Lata leikmenn drippla undir pressu fréd8 arnarménnum.

e Hindranir

o Kenna leikkménnum ad gatldéglega hindrun

o Kenna leikmdénnum ad nota hindranir rétt.

o Kenna leikménnum ad snuda inn ad/fra korfu eftir ad hafa sett hindrun

o0 Leikmenn eiga ad kunna ad lesa varnir eftir hindranir.

o Minna leikmenn & ad gaedi hindrana felst ekki i & hvada hrada paer eru
setar/notadar heldur hversu vel paer eru nyttar og hversu vel tekst ad
lesa vornina.

o Kenna leikmdnnum ad nyta sér mismun (mismatch) ef vornin skiptir a
hindrunum.

o Kenna leikkménnum ad sneida (slippa) hindranir.

0 Ymsar tegundir hindrana (boltaskrin, nidurskrmkskrin, uppskrin,
tvofalt skrin, stakkskrin)

o Leikfeedi

o Mikil &hersla a leikfreedi. Hugarpjalfun kemur inn.

o Afram &hersla & meira spil, fleiri sendingar umfram knattrak.

0 Gera iokendum grein fyrir mikilvaegi samspils umfram einspil.

o Kenna séknarafbrigdi gegillum mogulegum vérnum.

o Yfirleitt farid yfir soknarafbrigdi gegn peim voérnum sem naesti

Varnarleikur

andsteedingur spilar.

e Varnarstada

(0]

(0]
(0]
(0]

Rétt varnarstada: axlarbreidd milli féta og hendur Gt til hlidar.

Feetur bognir og bak er beint.

Hafa augun alltaf & 6Mm s6knarmanns

Setja hendi & méti skoti. Ekki lata feetur yfirgefa golfio pegar hendi er
sett a moti skot.

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

e Varnarskref

(0]
(0]

Sa fotur sem er & undan i varnarskrefi visar ut.
Feetur allaf vid jorou og mega ekki fara fram fyrir hvorn annan.
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o Varnarskrefif® er Ahli#Har saman hl i Ha
0 SuU hdnd sem er & undan i varnarskrefi er beint Gt fra likamanum i

axlarhaed i pa att sem skrefid er stigio.
0 S0 hond sem er a eftir i varnarskrefi er beimh fra likamanum i

gagnstaeda att fra varnarskrefinu.

e Mikil ahersla a hjalparvéorn.

¢ Yfirdekka varnarmann pegar bolti er i einnar sendingar fjarlaegad.

¢ Falla fr& sdknarmanni pegar bolti er i meira en einnar sendingar fjarleegad.

e Allaf ad sj& baedi bolta og sb&rmann i hjalparvorn og bakhluti likamans snyr
alltaf ad korfunni. Bakid ma aldrei snda fra koérfunni.

o Tvidekkun. Pegar tveir leikmenn dekka séknarmann sem er med boltann.
Hinir varnarmennirnir fd& allir fra sinum manni i hjgarvorn.

e Madur & mann vornVornin vinnur sem ein heild med hjalparvorn. Enginn
einn leikmadur & sok ef séknarmadur skorar. Oll vornin ber abyrgd & hverri
skoradri korfu.

e Sveedisvarnir:

o 23

o 32

o 1-31

o prihyrningur og tveir (sambland af sveedigy madur a mann vorn).

Prir menn spila sv& sem myndar prihyrning um teiginn. Tveir
varnarmenn spila madur & mann vOrn gegn tveimur heettulegustu
séknarmdnnum andstaedingsins.

0 1-4 (box og einn, sambland af sveeddg madur & mann vorn). Fjorir
leikmenn spila sveedi sem myndar box utan um vitateigimreinn
madur spilar madur 4 mann vorn a heettulegasta séknarmann
andstsedinganna.

e Sveedispressa

o 221

o 122

o 1-31

o Tilgangur sveedispressu er til pess ad heegja a séknarleik andsteedings.

e Madur a mann pressa.

o Allir leikmenn pressa sinn mann.

o Tilgangur pressunmaer ad auka hrada leiksins, fa andsteedinginn til
pess ad skjota fljott ar sem verstu mogulegu soknarfeeri.

e Frakost og utstig

0 Vita af stadsetningu soknarmanns og stiga hann ut.

0 Setja bakhluta likama i soOknarmann og halda honum pannig fra
korfunni.

o Taka frdlast med badum hondum, setja bolta undir hoku og snua fra
korfu i att ad hlidarlinu.
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o Finna leikstjornanda sem stadsetur sig vid hlidarlinu beint Gt fra
vitalinu.

Afreksmennska
e Styrktarpjalfun
0 Lyftingaeefingar stundadar med reglulegri pjélfun.
0 Stjorna alaglyftinga eftir leikjaalagi.

e Hopp og sprengikraftsaefingar
o Tengja slikar eefingar inn i lyftingag aefingaprogram
o0 Likja eefingum vid hreyfingar iprottarinnar
o EKki sama hvort unnid er i vodvapoli, hrada eda sprengikratfti
0 Leita rdda hja sérfreedingum edaal@t Utbua prégramfyrir hopinn.

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

e Onnur freedsla
o0 Neering
0 Heilsa
0 Likamleg ahrif pjalfunar
0 Annad?
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Fjarmalastjorn Knattspyrnufélagsins Vals

Bokhald yngri og eldri flokka Knattspyrnufélagsins Vals er algjérlega adskifid.
skipulagsbreytingar féalgsins arid007 var rektur félagsins fadur undir eina
kennitblu, en innan pess er bokhaldinu skipt i fiogur qui&,m. afrekssvid auk barma

og unglingasvids. Allir iokendur félagsins sem eru 16 ara og yngri tilheyra {ogyna
unglingasvidi, sama hvada iprottagrein peir ioka. Bokhaldslegeidd sdskilid fra
06orum svidum félagsins, pstarfsmenn svidsins séu i raun starfsmenn félagsins af
peirri einféldu asteedu ad uppgjor fer adeins fram & eina kennitélu.

Fjarhagsaaeetlun fyrir naesta rekstarar liggur avallt fyrir i byrjun nGvember ar hvert og
skal pa sampykkt af adalstjérn samkveemt [6gum félagsins.

pjalfarar & barn@g unglingasvidi eru launpegar, sem pydir ad vegna peirra eru greidd
oll launatengd gjold. Hér hefur ordid mikil breyting til batnadar hjé félaginu, en adur
fyrr var toluvert um advjalfara veeru verktakar.

Laun pjalfara a barmrag unglingasvidi eru samreemd. Pannig er launpegum ekki
mismun@ eftir kyni eda pvi hvada kyvidkomandi pjalfar. Laun taka hins vegar mio

af markadnum og fylgja eftirspurn og frambodi, auk pess sem pau midast

idkendafj6lda og vinnualag.

ipréttir og umhverfi

Knattspyrnufélagio Valur leggur aherslu & ad ganga vel um umhverfid m.a. med
pvi ad:
e Bjoda upp a rutuferdir fra fristundaheimilum skélanna i hverfinu ad
Hlidarenda
¢ Hvetja iokendur til ad koma og fahgolandi eda gangandi & aefingar
e Flokka einnota umbudir eins og floskur og dosir og fara med i
endurvinnslu
e Taka til & sveedi félagsins eftir leiki
e Setja upp ruslafétur a eefingaog keppnissveedum fyrir idkendur og
ahorfendur
e Fordast 6naudsynlegar innpakkgam i verslun félagsins
e Nota umhverfisveenar hreinlaetisvorur

e Hitastjornunarteeki séu til stadar
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¢ Nota sparnadarsturtuhausa i baningsklefum

e Huga vel ad grodri & svaedi félagsins og planta trjam

o Félagssvaedid sé reyklaust

¢ Huga vel ad adgengi fyrir fatlada t.d. énpvi ad hafa lyftu innandyra

e Leggja aherslu & rafreen skilabod i télvupoésti, & bloggsiou eda heimasiou

félagsins

Forvarnarstefna Vals
1. Forvarnagildi iprotta

ipréttahreyfingin gegnir mikilveegu hlutverki i vimuvérnum. Rannsoknir & hdgum

barna og ungmera syna ad pau ungmenni sem eru virk i ipréttastarfi reidir betur af
og neyta sidur vimuefna en pau sem ekki taka patt. Einnig syna rannsoknir ad neysla
tobaks og annarra vimuefna hefur neikveed ahrif & arangur i iprottum. Félagid vill efla
enn frekar vimuarnagildi iprétta med pvi ad taka skyra afstodu gegn neyslu i
tengslum vid iprottir. | pessari stefnuyfirlysingu er talad um vimuefnaneyslu og er pa

att vio neyslu tébaks, afengis og annarra vimuefna.

2. Neysla tébaks og vimuefna

Félagid er andvigt neyskobaks og vimuefna allra iokenda og annarra
félagsmanna sem koma ad ipréttastarfi & vegum félagsins. Oll neysla tobaks og
vimuefna er bonnud i tengslum vid eefingar og keppni a vegum félagsins og er

Hlidarendi reyklaust sveedi.

3. Viobrogo félagsins vid ryslu idkenda

Félagido mun bregdast sérstaklega vid allri neyslu idkenda undir 18 ara aldri og
foreldrar verda undantekningarlaust upplystir um slika neyslu.

Pegar um sjalfrada einstaklinga er ad reeda (eldri en 18) mun félagid bregdast vio
neyslu peirra aimuefnum og tébaki par sem reglur félagsins eru brotnar (sbr. lid 2)
og Vid neyslu sem hefur ahrif & astundun, frammistédu og imynd félagsins.
Viobroga félagsins vid broti & reglum pessum verda i formi tilmeela og abendinga.
Skili slik viobrogo ekki arangmetur komid til timabundins banns fra aefingum
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og/eda keppni. Vidbrogo félagsins munu samt avallt motast af vilja til ad adstoda

idkandann vid ad laga sig ad reglum og ad hann haldi afram ad starfa innan félagsins.

4. Hlutverk pjélfara i forvarnarstefnu félagsins

pjalfarar skulu vinna eftir vimuvarnastefnu félagsins, par med talid ad bregdast

vid vimuefnaneyslu idkenda a videigandi hatt. Félagid mun sja pjalfurum fyrir freedslu
um &hrif vimuefnaneyslu & arangur i iprottum sem pjalfarar sidan midla afram ti
idkenda. bjalfarar skulu framfylgja stefnu félagsins vardandi samstarf vid foreldra og

adra adila sem sinna malefnum barna og unglinga.

5. Samstarf vio foreldra

Félagido mun upplysa foreldra um stefnu félagsins i vimuvérnum. Félagid mun standa
ad godu amstarfi vid foreldra iokenda med freedslu um neikveed ahrif afengis og

annarra vimuefna a arangur i iprottum, auk fraedslu tilforeldra um pjalfun og aeskilegt
mataraedi iprottafolks. Félagio mun starfa naid med fagfolki i vimuvérnum og hafa

samrad vid foreldrgpurfi ad taka & neysluvandamali idkanda undir sjalfreedisaldri.

6. Samstarf vid adra adila sem sinna malefnum barna og unglinga

Félagido mun hafa naid samstarf vid pa adila sem sinna tdmstundastarfi barna og
unglinga i hverfinu. Félagid mun hafa néio stenf vid fagadila sem sinna bornum og

unglingum, fa fra peim freedsluefni og hafa samrad um einstaklinga i ahaettuhdpi.

7. Samkomur i husakynnum Vals

Félagid sampykkir i undantekningartilfellum medferd afengis i husakynnum sinum i

samraemi vid reglur addjérnar Vals.
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