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Barna-og unglingastarf hja Knattspyrnufélaginu Val

Asku- og unglingsarin eru timabil mikilla breytinga & likamlegum-, andlegum- og
félagslegum proska einstaklingsins. A pessum arum er lagdur grunnur ad likamlegu og
andlegu atgervi einstaklingsins fyrir allt lifshlaup hans. Pjalfun a pessum arum skal
sérstaklega snidin ad kennslu og uppbyggingu fjolpeettrar hreyfifeerni sem nast med
fjolbreyttum afingum vid mismunandi adstedur. Markmid hreyfinams er ad einstaklingur
leeri ad gera sem flestar hreyfingar sjalfvirkar. Sjéalfvirknin nast eingdngu eftir markvissar
&fingar par sem hreyfingar eru margendurteknar & I6ngum tima og leitast er vid pvi ad farid
sé fr4 hinu einfalda til hins flokna. En of floknar &fingar geta leitt til dryggisleysis og geetu
pannig komid nidur & ahugahvét og arangri idkenda. A aldursskeidinu 6-16 ara verda miklar
liffreedilegar breytingar og pvi purfa efingarnar ad samremast likamsproska idkendanna.
Med likamsproska er att vid starfrena moguleika likamans s.s. pol, kraft, hrada og lidleika. [
yngstu aldursflokkunum & leikurinn ad skipa stéran sess i pjalfuninni og &fingarnar ad vera
skemmtilegar, pvi pannig er audveldara ad vidhalda ahuga barnanna og &rangur verdur
jafnframt betri. P& er mikilveegt ad bornin idki iproéttir & eigin forsendum og &fingar taki mid
af aldri peirra og proska.

Meginmarkmid
e AQ vekja dhuga idkenda og vilja peirra til ad leera
e AQ &fingar séu skemmtilegar
e AQ idkendum lidi vel og peim finnist peir velkomnir
e AQ efla sjélfstraust idkenda, dirfsku, por og aradi
e A0 iokendur leeri ad setja sér markmid og fara eftir peim
e AQ vekja ipréttadhuga fyrir lifstio

Markmid pjalfunar
e AOJ leera leikinn og reglurnar
e AQ virda samherja, métherja og domara
e AQ ddlast reynslu og pekkingu

e A0 umgangast adra, vinna saman, skynja vandamal og geta leyst pau



e A0 proska jakveett en gagnrynid hugarfar/vidhorf gagnvart eigin getu og keppni
e AOJ vekja ahuga idkenda & ad tileinka sér heilbrigdan lifsstil

e AQ iprottaiokun veiti gledi og anaegju

Yfirpjalfari yngri flokka

Starfssvio

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

félagsins karla og kvenna. Yfirpjélfari vinnur naid med yfirmanni barna- og unglingasvids

Vals sem er nasti yfirmadur hans.

Markmid med starfinu er ad:

Samrama og auka gaedi pjalfunar.
Efla starf félagsins.

Starfid felur medal annars i sér eftirfarandi peetti:

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

Yfirpjalfari sér um uppsetningu &fingatéflu i samradi vid pjalfara og starfsmenn
félagsins.

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

Yfirpjalfari fylgist med a&fingum allra yngri flokka med reglulegu millibili med pad
ad markmidi ad taka ut geedi pjalfunar og fylgja eftir markmidum flokksins.
Yfirpjalfari heldur reglulega fundi med pjalfurum, par sem fjallad er um malefni allra
flokka og unnid ad samhafingu & milli pjalfara.

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

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

Yfirpjalfari vinnur ad démaramalum i samstarfi vid skrifstofu.



pjalfari

Félagid hefur metnadarfulla syn hvad vardar pjalfun yngri flokka og eiga pjalfarar ad vinna
ad sama marki i ad skapa 6flugt félag i samstarfi vid foreldra, starfsmenn og stjornarmenn
med hagsmuni Vals ad leidarljosi. Starf pjalfarans er eitt veigamesta starf innan ipréttafélags
og parf pjalfari ad bua yfir margs konar eiginleikum. Jafnhlida pvi ad hafa sérpekkingu &
iprottagreininni, parf hann ad kunna skil & pjéalffreedi, félags- og salfreedilegum pattum og svo
parf hann ad vera idkendum g6d fyrirmynd. Eitt veigamesta hlutverk pjalfarans er ad
vidhalda gédum anda innan flokksins og standa fyrir pvi ad flokkurinn geri meira saman en
ad stunda iprottagreinina sjalfa fari t.d. i sund, bid, keilu eda ferdalag. bPa skiptir endurgjof
pjalfarans miklu mali i upplifun idkenda & starfinu og eru pa hrés og hvatning mun

arangursrikari endurgjof en gagnryni og skammir.

Einkenni gods pjalfara er hvernig hann skipuleggur starf sitt og vinnur pjalfunaraatlun fram i
timann. Slik &ztlun tekur éhjakveemilega mid af markmidum pjalfunar, idkendahdpi, tima og
adstaedum hverju sinni. A sama hatt er markviss starfsaatlun og markvissir starfshettir og
stjornun eitt af einkennum g60s félags. Starfsaaetlun parf ad taka til alls pess sem gert er i
félaginu og byggja & somu forsendum og pjélfunaraetlanir, p.e. &finga- og kennsluskré

félagsins.

I pjalfun barna og unglinga skal helsta markmidid vera ad sja um ad efla alhlida porska, jafnt
likamlegan, andlegan sem félagslegan. pjélfarar purfa ad sja um ad idkendur fai verkefni vid
heefi og fai kennslu og hvatningu til aframhaldandi idkunar. Pa er 16gd ahersla & ad pjalfarar
séu i g6du sambandi vid foreldra barna og unglinga. pjalfarinn er einnig mikilveeg fyrirmynd
barna og ungmenna og ber honum ad syna gott fordeemi a sem flestum svioum, badi innan
vallar og utan. P& ber pjalfara ad vinna samkvemt stefnuyfirlysingu Iprotta- og
Olympiusambands Islands i ipréttauppeldi askufolks.

Til pess ad samfella verdi i pjalfun yngri flokka Vals er mikilveegt ad pjalfarar vinni saman ad
skipulagningu pjalfunar og veiti hverjir 6orum adstod eftir porfum. ba er einnig mikilvaegt ad
god samvinna takist milli pjalfara, foreldra, stjornarmanna, starfsmanna Vals og annarra sem
ad starfsemi félagsins koma. bréun og arangursrikt iprottastarf er hdd ahuga og frumkveedi

pbjalfara. Neesti yfirmadur pjalfara er yfirpjalfari deildarinnar.



pjalfarinn ber abyrgd & pjalfun pess aldurshdps 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. Pjalfarinn ber ennfremur abyrgd a

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

Forsenda fyrir gooum é&rangri er g6d samvinna pjalfara vio idkendur og foreldra.Virkt
foreldrarad er 6metanlegur studningur vid pjalfarann og starfid i flokknum, en pad er & 4byrgd

pjalfarans ad koma & foreldraradi i upphafi hvers timabils.

Adstodarpjalfari

Stefna félagsins er ad rada adstodarpjalfara & pa hopa sem i eru 20 einstaklingar eda fleiri og
ef fjoldinn er yfir 40 pa eru radnir tveir adstodarpjalfarar. Adstodarpjalfari er almennt radinn
ar hopi eldri idkenda med pad ad markmidi ad ala upp pjalfara innan félagsins.
Adstodarpjalfarar eru hvattir til ad sekja pau namskeid sem i bodi eru. Adstodarpjalfari er
stadgengill pjélfara og litur p4 somu vinnureglum og hann. Neesti yfirmadur adstodarpjalfara

er adalpjélfari flokksins.

Namskra Knattspyrnufélagsins Vals

Eitt af markmidum barna-og unglingastarfs er ad buoa til framtidar leikmenn fyrir
meistaraflokka félagsins en einungis orfair i hverjum argangi na pvi markmidi. Med pad i
huga er naudsynlegt ad skapa 6drum vettvang i pjalfun, domgeslu, stjornarsetu eda sem
almennur félagsmadur. [ eftirfarandi kafla er itarleg samantekt & vidfangsefnum barna i Val i
deildunum premur knattspyrnu, hand- og korfuknattleik frd& peim yngstu og ad
meistaraflokkum félagsins. Med utgafu ndmskrarinnar leitast félagid vid ad gera gott starf

enn betra og faglegra.



Handbolti

8.flokkur (6-7 ara)

Handboltinn hjé yngstu idkendunum er spiladur med mjukum bolta og fjorum leikmoénnum,
par af er einn markvordur og prir utileikmenn og markvérdurinn ma koma Ut og spila med i

sokn.

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

e Gera bornum grein fyrir grunnhugmyndum handboltans

e Kynna hugmyndina ad spila sem lid

e Skapa rétt vidhorf til leiksins

e Leggja aherslu & heidarleika

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

e Kynna fyrir peim skipulagdar &fingar

Teaknibjalfun

EKKi er vaenlegt & pessum arum ad einblina & einhverja rétta teekni, leikfreedi eda styrkjandi
&fingar, en leyfa bornum ad nota medfeedda hefileika sina og ef til vill koma fram einhverjir

duldir hafileikar sem enginn vissi af.



7. flokkur (8-9 ara)

A pessum aldri verdur teeknipjalfun meira aberandi og leikskilningur eykst. Sému leikreglur
eru notadar og i 8. flokki, p.e. prir dtileikmenn og einn markvdrdur sem ma spila med i sokn.
Bornin verda ad skilja ad &rangur felst ekki endilega i ad sigra heldur einnig ad taka

framférum og geta framkveemt hinar og pessar teeknigfingar.

Markmid: Ad kenna undirstdduatridi i handbolta med pvi ad:

e Beta hlaupataeknina

e Pbroa kasthefileikann

e Beta samhafingu augna og handa

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

e Ytaundir heilbrigdan keppnisanda

e Virkja og bata athyglisgafuna

Séknarleikur

Teekni einstaklings:
Grunnefingar i:
o Knattraki

e Sendingum

e Markskotum

e Gabbhreyfingum
e leeraatrennu

e sveifluskot

Leikfraedi hops:
Grundvallaratrioi i
e samvinnu

Leikfreedi lids:
Grundvallaratridi i

e helstu leikreglum

e stadsetningum

o allir spila i 6llum st6dum

e nota allt soknarsveedid

o 3:3/4:3

e spila gegn 6skipulagdri vorn
e spila gegn skipulagdri vorn



Varnarleikur

Teekni einstaklings:
Grunnefingar i
e samvinnu og talanda

e fotavinnu

e handavinnu

e verja skot

e stddva gegnumbrot

Leikfraedi hops:
Grundvallaratrioi i
e samvinnu

e stadsetningum

Leikfraedi lids:
Grundvallaratridi i

e madur a mann vorn
allir i 6llum st6dum
verjast vid teig
ahersla a feerslu

Markvordurinn:
Grunnatrioi:

e natturuleg markvarsla
o allir f4 ad reyna sig

Uthaldspjalfun:
Pessi aldur er mjog mottekilegur fyrir nyjum hreyfingum og undirstéduatrioi i

samhafingu geeti skipt skopum i framtidinni. Beeta skal leikfimiefingum inn i

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



6. flokkur (10-11 &ra)

Markmid: Ad kenna undirstéduatridi i handbolta med pvi ad:
o lagfara sendingar og kasthreyfingar

e proa gripid

e hvetja leikmenn til samvinnu

e skipuleggja enn betur hinar mismunandi st6dur leikmanna
o efla réttan keppnisanda

e bregdast rétt vid mismunandi uppakomum i leiknum

Séknarleikur

Taekni einstaklings:
e proa soknarhreyfinguna hja leikmdnnum, 6gna beint fram og bakka

hratt tilbaka
o bata gabbhreyfingar
e proa gripid i grunnstdéou —einnig mismunandi grip & ferd
¢ auka fjarleegd i sendingum
o beta sveifluskotid
¢ adalaherslan a stoduskot en fara adeins i stokkskot og undirskot
o lagt knattrak & ferd
o (sjélfradar sendingar og skotfintur
e atrennan bett og farid i krossskref
e grunnatridi i ad blokka, p.e. setja upp hindrun fyrir samherja

Leikfraedi hops: -
e Kklippingar (grunnur)
e leysainn & 6m linu
e stimplun
o hreyfanleiki an bolta
e samvinna tveggja leikmanna
e stimplanir einum fleiri
o 2:1,3:2,4:3095:4

Leikfraedi lids:
e stimplun
¢ leysa inn og feera sig til hlidar
¢ einfdld hradaupphlaup gegn 6skipulagdri vorn
o kenna leikfraedi soknar mjog vel
o 3.3



Varnarleikur

Taekni einstaklings:

Leikfraedi hops:

Leikfraedi lids:

Markvorourinn:

handavinna

fétavinna

verja skot, rétt havorn

stela ar dripli

stadsetningar gagnvart leikmanni med bolta
vorn gegn gegnumbrotum

vinna sig ur blokk (hindrun) grunnur

stadsetningum
samvinna

samvinnu/talanda

allir spila i 6llum st6oum

madur & mann

6:0 (5:0 samkvamt reglum 6.flokks)

grunnstada

handavinna (hendur uppi)
fotavinna (hlidarfersla)
areoni



5. flokkur (12-13 ara)

Markmid: Ad baeta grunnatridi i handboltans med pvi ad:

Séknarleikur

Taekni einstaklings:

Leikfraedi hops:

Leikfraedi lids:

auka hépvinnu og baeta pannig samvinnu leikmanna

geta framkvaemt teekniatridi og tengt pau saman

auka samvinnu milli leikmanna

nd ad bregdast rétt vid mismunandi adstedum sem koma upp i
leikjum

hvetja til likamlegra &finga og syna fram a mikilvegi peirra

knattrak, aukin fjolbreytni

knattraksefingar fullkomnadar

sendingar og skot med og &n motstodu
hoppskot og kringluskot

sendingar med veikari hendi

GInidssendingar

gabbhreyfingar/likamsfintur

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

hreyfanleiki med og an bolta

réttar 6gnanir, vinna einn og halfan mann i sig

stimplanir — auknir moguleikar
skot

gegnhumbrot

linusendingar

Klippingar

samvinna tveggja eda fleiri
russablokk, klippingar o.s.frv.

stimplanir

hradaupphlaup 1-2 tempd —vandadar sendingar
leikkerfi —akvednar hlaupaleidir

inngangur inn & linu

yfirgangur



e hver leikmadur parf ad geta spilad fleiri en eina stédu & vellinum
o sxkja fleiri og feerri

e 33

e 4-2 grunnur

Varnarleikur

Taekni einstaklings:
¢ handa og fétavinna (mikil &hersla)

¢ verja skot (ymis afbrigdi)

e vinna enn betur 4 hond

e vOrn gegn gegnumbrotum

e stadsetningar, gagnvart manni med og an bolta

¢ |oka sendingarleidum

e loka hlaupaleidum

e pvinga leikmenn & &kvedna stadi

e byrja ad lera ad meta hvar skuli hleypa inn ar feerum
e hjalparvorn

Leikfraedi hops:
e ahersla & samvinnu leikmanna

o hjalpa

0 dekka

0 verja skot

o0 skiptingar & leikménnum

o lagdur grunnur ad samvinnu med markmanni

Leikfraedi lids:
e nd frakodstum

o allir eiga ad geta spilad allar stodur

¢ 6:0 samvinna bakvarda og midjumanna

o 51

o leikmenn flyti sér tilbaka og skipuleggi hlaup aftur

e sOknarmenn ordnir betri i ad vinna i sig mann

e proéa hjalparvdrnina, &fa skiptingar og hjalpa rétt (hvenaer, hvenaer
ekki)

Markvorour:
e grunnstada

e handavinna



o fOtavinna

e stadsetning vid skot fr4 9m

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

e sendingar

o lidleikazfingar mikilveegar

e samvinna med vorn (grunnur)

polaukandi &fingar: Eiga n ad vera inni i pjalfuninni og leggja ber aherslu & lofthadar
efingar par sem loftfirrtar &finga skila ekki svo miklu & pessum aldri. Hentugt er ad hafa

polaukandi &fingar inni leikreenum afingum, par sem unnid er med bolta.

Kraftaukandi &fingar: Kraftur er apekkur hja drengjum og stalkum fram til 12-13 ara aldri
en upplr pvi verdur mun meiri kraftaukning hja drengjum. A pessum aldri & pvi ad leggja

aherslu & styrkjandi &fingar. VVinna med eigin pyngd og félaga.

Hradapjalfun: barf ad eiga sér stad i pessum flokki. Afingar skulu ad mestu vera i

leikraeenum eefingum.

Lidleikapjalfun: parf ad skipa fastan sess i &fingunni par sem born & pessum aldri eru i

orum vexti og purfa pvi mikla og géda lidleikapjalfun.



4. flokkur (14 og 15 ara)

Markmid: Ad baeta grunnatridi handboltans med pvi ag;
e auka samvinnu milli leikmanna

e beta pekkingu & mismunandi stédum & vellinum

e Dbeta gabbhreyfingar

e auka virkni lidsins

e Dbenda a mikilveegi pess ad bera abyrgo

e hvetja leikmenn til ad nota eigin pyngd vid styrktareefingar

e Dbeeta samvinnu milli tveggja leikmanna

e pjélfa leikmenn til ad bregdast vid mismunandi adstedum sem koma upp i
leiknum

e hvetja leikmenn til ad hafa persdnulegan metnad en pannig eykst arangur
lidsins

Soknarleikur
Teekni einstaklings:
o fjolbreyttari og betri sendingataekni

¢ skot og sendingar i skrefi, med og an motstéou

¢ hreyfanleiki/stefnubreytingar med og an bolta

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

o mikil ahersla & gabbhreyfingar

o auka leikskilning

e Kkenna peim ad lenda eftir skot

o meiri sérefingar, p.e. leikmenn farnir ad velja meira i hvada stéou peir
komi til med leika

Utileikmenn:
e Kasta ut fra likama, hoppskot

e kenna yfirfintu og nota blokkeringar linumanna

Hornamenn:
o rétthendir stokkva a heegri feeti, 6rvhentir stokkva & vinstri faeti

Linumenn:
o dyfuskot, fallskot og kunna ad lenda & baddum hlidum

e blokka framan &, skuggablokk, russablokk og losa sig

Leikfraedi hops:
e stimplanir afram og tilbaka

e samvinna 2-3 leikmanna
o vale&fingar, yfirtala velja rétt, ymsar stodur a vellinum



Leikfraedi lids:
e ahersla a réttar stimplanir

e réttar hradabreytingar
e aukin hradi og hradabreytingar
e spila fleiri og feerri
e Einfold leikkerfi: a) hlaupaleidir
b) yfirgangur
c) kerfi
e hver leikmadur & ad geta spilad ad minnsta kosti tveer stodur (serhafing
ordin meiri en i 5.flokki)
e 3:3s0kn
o 4:2s0kn (2 & linu)

Varnarleikur
Teekni einstaklings:
e mikil ahersla & rétta stadsetningu & hdndum og fétum

e stadsetningar gagnvart bolta og manni med bolta
e verja skot i 8llum hadum

¢ hindra sendingar og hlaupaleidir

e verjast gegnumbrotum

o yfirdekka s6knarmenn, sbr. linumenn

e leggja mikla reekt vid leikskilning

Leikfraedi hops:
e 2 saman i blokk (verja skot)

e samvinna varnarmanna, sérstaklega midjumanna og bakvarda

o yfirtaka leikmanna og andstaedinga

e samvinna varnar og markmanns

e skerma svadi og leikmenn

o aframhaldandi kennsla & pvi ad meta hvenar skal hleypa leikménnum inn
ar &kvednum feerum

e kenna hvernig & ad verjast fleiri og feerri

e grunnkennsla & pvi ad taka ar umferd

e 60
e 51
o 5+1

Markvordurinn:
e Snerpupjélfun
o ahersla & stokkkraft
e samvinna handa og f6ta



e stada handa vid skot af 9 m ein eda tvaer hendur & bolta
e stada skota af 6 m ein hendi & bolta

e fara (t ar marki (minnka skotgeira)

o splitta nidur —lidleikapjalfun

polaukandi efingar: Polpjalfun skal sinna vel og reglulega og & pessum aldri eru bornin
ordin mottaekileg fyrir baedi lofthadri og loftfirrtri pjalfun. Keppa skal ad pvi ad hafa allar
polaukandi &fingar sem mest i leikreenum afingum og ef ekki pa skulu per vera fjdlbreyttar

til ad minnka ekki ahugahvot unglinganna til slikrar pjalfunar.

Kraftaukandi e&fingar: Styrktarpjalfun fer enn fram med leikfimigefingum (eigin
likami/félagi) en na er einnig 6heatt ad vinna med léttar pyngdir. Eiginleg lyftingarpjalfun
hefst ekki strax en n( er timabert ad kenna rétta lyftingarteekni og einbeita sér ad réttri
likamsbeitingu vid lyftingar. Ef pjlfarar vilja auka &kefdina i styrktarpjalfun skulu peir ekki

beeta vid pyngdum heldur auka fjolda endurtekninga i efingunni.

Hradapjalfun: Hradapjalfun skal halda &fram med svipudu formi og i 5. flokki, unglingarnir

eiga ad rada vid hrada jafnt i hugsun, hlaupum eins og i spili.

Lidleikapjalfun: Lidleikapjalfun skal gerd a 6llum a&fingum og skulu markmenn sinna pvi
mjog vel. En lidleiki er naudsynlegur til ad auka kraft (sprengikraft) & pessum arum og nastu

flokkum og minnka meidslahattu.



3. flokkur (16-17 ara)

Markmid: Ad beta hefileikann ad spila handbolta med pvi ad:

Séknarleikur

beeta samvinnu

beeta virkni i sokn og vorn

auka sjalfstraust leikmanna

auka samvinnu milli tveggja leikmanna

bréa hafni einstaklinga og syna jafnframt fram & ad peir eru hluti af
lidsheild

Teekni einstaklings:

Utileikmenn:

Hornamenn:

Linumenn:
[ ]

allar tegundir af sendingum afdar a fullum hrada, med og &n métstodu
allar tegundir af skotum &fdar undir 6llum kringumsteedum

mikil &hersla & réttar 6gnanir

hreyfanleiki, innleysingar med og &n bolta

stefnubreytingar & hreyfingum og sendingum

kenna uppstokk ad fullu jafnt af heegri vinstri feeti

sérafingar leikmanna i &kvednum stddum

keppnislikar afingar

beeta fintur

baeta skot gegn varnarmanni (1:1)

stokkskot og kringluskot

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

vippur og sirkusmork préud
snuningsskot préud
leikmOnnum bent & ad seekja fyrst &

a) mjoom

b) golf

c) uppi

d) nerhorn

e) snaningur/vippur

beeta blokkeringar og stadsetningar



o dyfuskot og fallskot préud
e gripa med annarri hond, baedi vinstri og hagri

Leikfraedi hops:
e mikil samvinna milli leikmanna

o hreyfanleiki og stoduskipti leikmanna baedi med og an bolta

Leikfraedi lids:
e mismunandi sbknaruppbyggingar

a) hradar

b) haegar

c) taktiskar

d) hradar og vandadar stimplanir

e hradabreytingar &

a) sendingum

b) spili

c) hlaupum med og &n bolta
d) akvedin leikkerfi

Varnarleikur

Teekni einstaklings:
e stadsetningar gagnvart manni med og an bolta

e verja skot i 8llum hadum

e verjast gegnumbrotum

e vinna sig Ur blokk linumanna

e einbeiting

e leikmenn sérhafa sig meira i akvednum stédum

Leikfraedi hops:
e mikil samvinna leikmanna

e skipul6gd vinna med markverdi

Leikfraedi lids:
e &hersla & ad verjast fleiri/ferri

e klippa Ut akvednar stédur
e Kklippa ut leikmenn

e kenna ad taka Ur umferd

e na frakdstum

e leikskilningur & varnarspili



o fullklara ad kenna grunninn i pessum varnaradferoum

a) 6:0

b) 5:1

Cc) 5+1

d) 3:2:1

e) 3:3

f) pressuvorn

Markvordurinn:
e stadsetning — bjoda feeri = loka

e samvinna med vorn proud

e einbeiting

e daudaferi/viti og hradaupphlaup

o fljét(ur) med bolta i gang

e verjast hradaupphlaupum frammi & velli
e mikil lidleikapjalfun

polaukandi a&fingar: A pessum aldri parf ad vinna mikid med polaukandi &fingar og eru
idkendur farnir ad pola alla polpjalfun, baedi lofthdda og loftfirrta. Mikilvaegt er ad &fingar
séu fjolbreyttar til ad vidhalda ahuga idkenda.

Styrktarpjalfun: Er na fastur lidur i pjalfuninni. Halda skal &fram ad kenna rétta
lyftingateekni og auka pyngdir til pess ad auka akefdina i &fingunni. Adur en pyngdir eru
auknar parf ad taka tillit til likamslegs proska hvers og eins og mida efingar Gt fra pvi.

Stalkur eru ad 6llu jofnu 2-3 arum fyrr fullproska en drengir.

Hradapjalfun: Hradapjalfun parf ad sinna vel par sem hradi og snerpa skipta miklu mali i
handknattleik. Hradazfingar &ttu ad vera i keppnislikum &fingum pannig ad allur hradi i

leiknum jafn taktiskur sem leikraenn fai nzega pjélfun.

Lidleikapjalfun: Lidleiki er mikilveegur pattur og skal hafa fastan sess & a&fingum.
Sérstaklega er aridandi ad sinna lidleikapjalfun eftir ad regluleg styrktarpjalfun er hafin, pvi

vid hana vilja vddvar styttast og stifna ef lidleikapjalfun er ekki sinnt sem skyldi.



2. flokkur karla (18-20 ara)

Markmid: Ad beeta hefileikann ad spila handbolta med pvi ad;
e proa hafni einstaklinganna og syna jafnframt fram & ad peir séu hluti af

lidsheild

e undirbda leikmenn sem best undir meistaraflokk félagsins

e tengja saman 2. flokk og meistaraflokk

o spila somu leikkerfi og meistaraflokkur

o finpussa alla grunnkennslu og bata ofan a

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

Varnarleikur

Teekni einstaklings:
e Halda afram ad vinna med og prda &dur laerda varnarteekni

Leikfraedi hops:
e SOmu atridi og i 3.flokk, aukin &hersla a ad;

skerma svaedi

skerma hlaupaleidir

skerma af akvedna leikmenn

taka Ur umferd

samvinna vid skiptingu & leikménnum
samvinna vid markvord

O OO0 O OO

Leikfraedi lids:

e Halda afram ad vinna med adur laerda paetti aukin ahersla & ad;
0 verjast fleiri
0 verjast feerri
o taka Ur umferd
0 verjast gegn akvednum leikkerfum
o Utfeera ymis varnarafbrigdi

Markvordurinn:
e Halda afram ad vinna med adur lerda peetti aukin ahersla & ad;
O beeta stadsetningar
auka styrk
auka hraoa (snerpu)
auka pol

o
o
o]
o auka lidleika



0 auka areedni

0 auka leikskilning
A pessu stigi er markvordurinn kominn med akvedinn grunn pannig ad audvelt & ad vera ad
beeta fleiri atrioum inn eins og Gtferslur i hornum, daudaferum o.s.frv. Timabert ad kynna

teekni/leikfraedi annars stadar fra eins og fra Balkanskaganum, Russlandi og Svipj6d.



