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Markmid skolans

Bua til gédan grunn fyrir
islenska markverdi og
bjalfara sem ad audvelt
verdur ad byggja 3.

Kynna markvordum og
bjalfurum markvissa,
stigaskipta og skipulagda
bjalfun markvarda.

Auka ahuga pjalfara sem og
iokennda.

Fyrirbyggja algeng og erfid
meidsli markvarda.

Styrkja alla markverdi baedi
likamlega og andlega.

Studla ad réttri pjalfun a
undirbuningstimabili.

Laga alla helstu veikleika
sem ad islenskir markverdir
glima vid t.d
hornamarkvorslu.

Byrja ad proa hinn islenska
markmannsstil.

Skila okkur betri
markvoroum i framtidinni.



Markmannsskolinn

Markmannsskoélinn er svona uppsettur...
Fyrirlestur.

Frumstig.

Afingar.

Claes Hellgren.

Unglingalandslid Islands.

Dvd og zfingabok.

Heimasida.

N o U s W



1. Fyrirlestur

-Grunntakni.
-Grunnhreyfingar.

(Myndbond og myndir til hjalpar sem
synikennsla.)

-Boltahraedsla.

-Upphitunarzefingar fyrir markmenn
fyrir skot.

(Hreyfanlegar teygjur ofl.)

-Styrktar- og snerpupjalfun fyrir
markmenn.

(Hvad & a0 leggja aherslu 8?)
-Fyrirbygging algengra meidsla.
(Hvada eefingar og af hverju?)
-Markmannsaefingar.

(Hvad fyrir hvada aldur?)

-Hvad a ad pjalfa hvenzer og hvernig?

(Stigaskipt yngri flokka pjalfun
markmanna)

-Agi.

(Markmenn purfa sérstakan agi i
sambandi vid xfingar ofl. vegna
minni athygli)
-Salfraedi/hugarfar.

(Hvernig fae ég skotmanninn til pess
ad skjota par sem ad ég vill?)

-Leiklestur/vinna med vorn.
(Samvinna med vorn ofl.)
-Undirbuningur fyrir leiki og afingar.
(Skipulag og halda skotskrd)



2. Frumstig

e Gefa pjalfurum og markmonnum tima til pess
ad kynna verkefnid (fyrirlesturinn) inni félogin
og byrja akvedna vinnu.



3. Afingar

o 2 xfingar fyrir 2 fl. og mfl. kk.
o 2 xfingar fyrir unglingafl. og mfl. kvk.

(Tekid a flestum hlutum, synikennsla og farid
vfir margt a stuttum tima. Moguleiki a ad fa
gestapjalfara til pess ad koma einnig med
adrar hugmyndir)

o 1 zefing fyrir 4. fl. og unglingafl. kk.

o 1 zefing fyrir 4.fl. kvk.
(Grunnur kenndur)



4.

e Kem til

Unglingalandslid Islands

med ad maeta a u.p.b. 2 afingar hja

hverju landslidi (6-8 aef. samtals) og halda
afram skipulagdri vinnu og hjalpa
markmonnunum ad na pvi bestu ut hja sér

fyrir t.c

stormot yngri landslida.

(Spara

vjalfurum par med hellings vinnu)



5. Dvd og aefingabdk

Hér fer af stad einn mikilvaegasti partur “skélans” en par set ég
saman DVD disk og sefingabok par sem ad notast er vid allt
efni sem ad hefur farid fram hér @ undan, asamt
myndbondum fra namskeidi af eefingum, hugmynd af
undirbuningstimabili fyrir markmenn sem ad pjalfarar geta
unnid eftir arid eftir og morgu fleiru.

Diskurinn og bokin verda mjog handhaeg og audvelt ad vinna
ur fyrir pjalfara a 6llum stigum handknattleikspjalfunar.
Diskurinn og bokin mun koma til med ad vera lokaskrefid i
storum afanga i ad koma islenskum markvordum i fremstu r6o
i heiminum likt og utileikmenn okkar hafa gert i gegnum arin.

©



HeimasiOa

 Eg hafdi sidan hugsad mér ad stofna
heimasiou til ad auka ahugann, koma
umradum af stad og halda pjalfurum og
markmonnum a tanum. (Hef gert petta hja
minu félagi med gdodum arangri...)



Bt



Stigaskipt yngri flokka pjalfun

Skiptist i 5 stig...
Grunnstig/Frumstig (8-10 ara)
Grofhreyfingarstig (11-13 ara)
Finhreyfingarstig (13-14 ara)
Sjalfvirknistig (15-16 ara)
Stoduleikastig (17-18 ara)

- pytt upp ur saensku efni.
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Grunnstig 8-10 ara

Kynna sem flesta fyrir markinu.
Ekki festa neinn i marki.

Lagfaera og kenna mjog takmarkad.
Almenn handknattleikspjalfun.

Audveldar utskyringar. (T.d pu att teiginn og
enginn ma skora i markio pitt.)



Hvaod skal kenna?

 Horfa a boltann.
e Hlidarfeerslu a marki.
e Minnka boltahraedsla.
(Bara med salfraedi ekki sefingum)
e Plata andstaedinginn.
(Auka hugmyndarflugio)
 Forna sér.
e Vera alltaf viobuinn.



Horfa a boltann

 Mikilvaegt er ad markmanninum sé kennt
snemma a0 horfa a boltann vegna pess ad pa
fer markmadurinn alltaf i rétt horn og laetur
ekki augu skotmannsins blekkja sig.



Hlioarfaersla i markinu

Markmadurinn skal alltaf
vinna med hlidarskrefum a
milli stanganna og med
litlum skrefum.

Markmadurinn skal alltaf
vinna i orlitlum boga i
hlioarskrefunum.

(Fer eftir steerd)

Markmadurinn a vera i
midju markinu @ mots vid
boltanum.

Afingar...

petta er gott ad pjalfa med
bvi ad setja bolta a milli
fotanna og lata hann taka
litil hlidarskref an pess ad
boltinn detti.

Binda long bond i sitthvora
stongina og pjalfari gengur
sidan a milli leikstada a
vellinum og markmadur

passar ad jafn langt sé i
baedi bondin



e Eru minni likur ad fa boltann i hausinn med
okud augun?

 Hvort er meira “Toff” eftir ad fa boltann i
nausinn aod liggja og veela eda standa bara og
kveinka ser ekki?

e Sja video:

— Boltahraedsla (Henning Fritz og Omeyer).



Plata andstaedinginn

Auka hugmyndaflug.

Ekki vera fyrirsjaanlegur.

Syna annad hornid meira en hitt og loka svo
stora.

l0okennda finnst skemmtilegt pegar petta
heppnast.



Almenn handknattleikspjalfun

 Markmadurinn skal alltaf spila uti 60ru hverju a
afingum og mikilveegt er ad hafa pad oftar pvi yngri
sem a0 markmadurinn er.

e Med pessu feer markmadurinn mjog géda innsyn inn i

heim skotmannanna og gerir sér betur grein fyrir pvi
hversu litid markid er i akvednum stédum.

(Er munur ad vera i marki i horni eda ad skjota?)

e petta eykur einnig kasttaekni og styrk sem er mjog
mikilveegur pegar kemur ad pvi ad kasta fram a
vollinn longum sendingum.
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Grofhreyfingarstigio 11-13 ara

Meiri ahersla 16gd a markid.

Grunnstada og helstu hreyfingar kynntar.
Vinna afram i boltahraedslu. (Salfraedi)
Skipul6go skot.

Minnst 1x i viku a afingu sem utispilari.
Sendingar fra marki.

Halda ahuganum

Auka adeins a krofur.

Byrja smalidleikapjalfun.



Hvaod skal kenna?

Grunnstada og grunnhreyfingar.
(Taka einn hlut fyrir i einu i t.d eina viku)
Endurtekningar a réttum hreyfingum.

Skot ur mismunandi st60um og einnig a
akvedna staodi.

Afa sendingar. (25 m lengd)
Skemmtilegar sefingar. (Vidhalda ahuga)
Kynna markmennina fyrir lidleikazefingum.
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Feetur...
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Grunnstada

e Hendur...

1. Hendur hatt uppi.

- Kemur i veg fyrir ad hendur .’ SIIIS EIII
, o SVELAVERKST/ER!

sigi langt nidur pegar a
leikinn eda zefinguna lidur.
- Hendur eiga pad einnig til
med ad falla nedar med

aldrinum.
-Hendur vinna mun hradar nidur
en upp. (og 4x hradari en feetur)




Grunnstada

e Annad... N
1. Kassann fram og rassinn g ‘-L
adeins aftur. (Réttan d“
{ l
byngdarpunkt) I Fl?ﬂ%&% 3¢
2. Pbad ad tifa a fotunum T

getur aukid einbeitingu el (pﬁ) f ﬂ Vi) {6
er ekki fyrir hvern sem er® i R N e v T |
Markmennirnir verda ad |

finna hvad hentar peim
best.




Grunnhreyfingar

e Ppegar stigid er til hlidar skal passa pad ad féturinn snui til hlidar. (ad
hlidarlinu)

petta er hlutur nr. 1 sem skal kenna
markmonnum og er mjog
mikilvaegur fyrir framhaldid.
Asteda...
e Lokar steerri hluta.
e Gefur hnénu pann
moguleika ad geta beygst.
e Kemuriveg fyrir misstig St
og rangt alag & hné. o . W
e Kemur til med ad hjalpa pér i 6llum hreyfingum
og ba sérstaklega i skotum nidri. (Splitt ofl.)




Réttar endurtekningar

e Einfaldar zfingar eru gerdar fyrir
markmanninn me0d pad eitt ad leidarljési ad
stimpla inn rétta grunntaekni og hreyfingar.
(Margar endurtekningar)

e Sidan er gott a0 faera petta yfir i leikraent
atgervi par sem ad markmadurinn parf ad
bregdast vio med réttum hreyfingum fra
skotum fra mismunandi st6dum vallarins.



Sendingar

e Sendingaraefingar skulu vera framkvaemdar likt
og hja utileikmdénnum.
e Gott er ad byrja a lengd sem ad

markmadurinn raedur vel vid og gera
sendingarnar lengri med timanum.

 Sama kennsla og fyrir utileikmenn i sambandi
vid beitingu handar off.



Skemmtilegar aefingar

 Mikilvaegt er a pessum arum ad hafa
2fingarnar sem skemmtilegastar og unnt er en
um leid ad setja akvednar krofur a iokenndan.

e Fj6lbreytni er einnig mikilvaeg til ad
markmadurinn fa hreinlega ekki leid a pvi ad
standa alltaf i marki.



Lidleiki

e Byrja ad kynna lidleikapjalfun og tilgang pess
ad einhverjum hluta fyrir markmonnunum.

e Ekki byrja einhverja horku lidleikapjalfun
heldur einungis “ota” pess svolitid ad peim.



5 Sy



Finhreyfingarstigio 13-14 ara

Na betri tokum a grunntaekni og hreyfingum.
Auka krofur.

Stoppa rangar hreyfingar.

Auka lidleikapjalfun.

Gera skotaefingar erfidari.

1x i viku sem utispilari.

Leggja aherslu a 9 metra skot. (punktalinan)
Boltahraedsla.



Hvaod skal kenna?

Gera alla grunntaekni og hreyfingar sjalfvirka.
Byrja skipulagda lidleikapjalfun.

Gera skotaefingar med timapressu og minni tima til
umhugsunar.

Ekki vinna med preyttan markmann.
Afingar til ad losna vid boltahraedslu.
Kenna helstu hreyfingar vel af 9 m.
(T.d splitt ofl.)



Grunntzaekni og hreyfingar

e Gera pessa hluti sjalfvirkari

med endurtekningum en
ekki vinna med preyttan
markmann vegna pess ad
bad eykur likurnar a rangri
taekni.

Stoppa og leidrétta rangar
hreyfingar.

Afingar...

Alltaf pegar
grunnhreyfingar eru afdar
skal hafa zfingarnar sem
einfaldastar svo ad
markmadurinn geti
einblint a pad einungis.

Mikilvaegt er ad pad sé
kenndur einn hlutur i einu.
(i viku?)

Ekki stilla upp einni keilu.
(afhverju?)



Lidleikapjalfun

Byrja skipulagda og markvissa lidleikapjalfun
bar sem a0 markmanninum er gerd grein
fyrir mikilvaegi lidleika og hvada vodvahodpa
hann skal leggja mesta aherslu a.

(Nari, aftan- og framanvert lzeri, mjadmir og
bak)



Lidleikapjalfun (aframhald)

 Mikilveegt er ad pekkja mun a teygjuaefingum og
lidleikapjalfun.

-Teygjuaefingar er t.d pegar vodvinn er teygour til
baka eftir erfida sefingu. (15-20 sek a hvern vodva)
-Lidleikapjalfun er hins vegar pegar auka skal vid
lioleika og pa er mikilvaegt ad hver vodvi sé
teygour i 30-120 sekundur. Lidleikapjalfun getur
einnig beaett taeknina par sem a0 stirdleiki hamlar
sumar erfidar hreyfingar svo sem splitt ofl.



Erfidari skotaefingar

o Skotzefingar undir timapressu eru mjog godar til pess
a0 sja hversu vel markmadurinn hefur nad ad tileinka
sér rétta taekni. Pa hefur markmadurinn minni tima
til a0 hugsa og gerir pa einungis oOsjalfradar
hreyfingar.

e Er markmadurinn pinn ad gera rangar hreyfingar

undir timapressu en réttar med hugsunartima? (Fleiri
endurtekningar a einfoldum afingum)



Boltahra=dsla

Boltahraedsla lysir sér a margan hatt.

e Markmadur lokar augum.

e Markmadur setur hendur fyrir andlit.

e Markmadur fer framarlega i hornum og linuskotum
o Ofl.

- Mikilvaegt ad hamra a salfreedi hlutanum sem kom
fram hér ad ofan afram og einnig byrja a afingum
ef ad petta er mjog sleemt og hair markmanninum.



Boltahraedsla

Afingar...

1. Lata markmanninn
liggja a golfinu og
drippla bolta i
kringum hofud hans.
(Passa ad markmadur %
blikki ekki augunum
og horfi a boltann.)




Boltahraedsla

2. Markmadur liggur a
golfinu med hendur a
golfi. bjalfari sleppir
sidan bolta i att ad
andlitinu og
markmadur gripur
boltann.




Boltahrae0sla

3. Lata markmann standa
bakvid mark og skjota
| netid. Reyna a0 lata
bolta fara sem naest
markmanninum og
passa ad hann loki
ekki augunum. (Meela
lengd...)




9 metra skot (punktalina)

Alltaf skal spyrnt med gagnsteedum feeti.
(Fara til haegri, spyrna med vinstri)

Alltaf skal varid med utréttri hond. (Meiri nakveemni
og sparar tima.

Aldrei ma vinna aftur a bak i markinu. (Opnar
markid)

Samhaefing augna og likama. (Snua puttum?)
Leggja eins seint af stad og haegt er.

(Verja ekki lata skjota i pig.)

Splitt. (Ekki fyrir alla en lata alla préfa i x tima)




9 metra skot (splitt)

Splitt... (Hafa i huga)

begar pessi hreyfing er framkvaemd er mikilvaegt ad
markmadurinn sér vel teygdur, annars er mikil meidslaheetta.

Halda réttu jafnvaegi a likama og ekki falla aftur.
Ekki bara setjast heldur elta boltann.

Hendur er ekki sidur mikilveegar en faetur i pessari hreyfingu
og pvi er mikilvaegt ad hafa brjostkassann fram til ad geta
notad hendur.

Takmark = loka ur millihaed og nidur.

81% skota koma i undir 133 cm haed.

(55 % undir 66,7 cm)

Rannsokn eftir Gisla Runar Gudmundsson.



Splitt

Sja video:
Splitt



9 metra skot (hugleidingar)

Hugleidingar... (Claes Hellgren)
e Vidbragdstimi mannsins er um 0,22 sek.

e Medalhradi skota fra godum leikmonnum er um 108 km hradi
eda um 30 m a sek.

e bad gerir ad medalskot er um 0,35 sek a leidinni i markid.

e Semsagt markmadurinn hefur einungis 0,15 sek til ad verja
boltann. ©

e pad vita allir ad pad er mogulegt og pvi er mikilvaegt ad
markmadurinn geti lesid skothdndina a leikmanninum.

e Helsta vopn markmannsins eru hendurnar, pratt fyrir ad rim
80% skota koma undir 133 cm pa ver markmadur um 80%
allra skota med héndunum.



9 metra skot (punktalina)

Margar leidir eru notadar vid ad stoppa skot af 9
metrum.

Saenskir markmenn notast mikid vid splitt pegar
skotid er nidri.

Jugoslavneskir markmenn standa sem mest ad nota
leiklestur sinn og havaxna vorn sér mikid til hjalpar.

byskir markmenn eiga pad til einfaldlega ad “fara” i
bad horn sem a0 peir telja ad skotid komi i og krefst
bad gifurlegs leikskilnings.

(Henning Fritz)



9 metra skot

e Hér eru margar misjafnar hreyfingar til pess ad
stddva skot af 9 metrum...

 Hvad hentar pér eda pinum markmanni best?



9 metra skot

e Sja vided

— 9 metra skot
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Sjalfvirknistigid 15-16 ara

Reyna ad fullkomna sjalfvirkni @ grunntaekni og hreyfingum.
Aukin lidleikapjalfun.

Lengri sendingar.

Styrktar- og fyrirbyggjandi a&fingar.

Zfa vinnu med vorn.

Utispilari. (Varnarmadur i skotaefingum)
Snerpupijalfun.

Agi.

Upphitunarzefingar fyrir skot.

Leggja aherslu @ 6 metra skot.

Splitt.

Byrja a séraefingum. (Minnst einu sinni i viku)
bolpjalfun.



Lidleikapjalfun

e Setja upp lidleikaplan fyrir markmanninn sem
ad hann kemur til med a0 fylgja a sefingum og
eftir sefingar.



Lengri sendingar

e Fara vel yfir rétta taekni viod langar sendingar
og afa hlaupaleidir soknarmanna.

e Hr6d midja. Venja markmanninn a pad ad vera
sndggur ad koma boltanum i leik.

(Kasper Hvid sending)



Styrktar og fyrirbyggjandi aefingar

Fyrirbygging algengra meidsla hja markmonnum.

90 % allra aefinga sem ad gerdar eru hvort sem er verid er ad talaum inn i
sal eda i lyftingarsalnum eru “frameefingar”

Hversu mikid notar markmadur framhreyfingar/sagitalplanet? (Bekkur og
upphitun)
Hlidar- og snuningshreyfingar (frontal- og transversplanet) eru paer

hreyfingar sem ad markmadur notar mest og pvi parf styrktarpjalfun
markmanns ad byggjast upp a pvi.

Rosalega mikilvaegt ad byrja a pessum hluta adur en er farid Ut i pungar
lyftingar. (Kraftlyftingar)

bessar eefingar koma einnig til med ad hjalpa vid snerpu i 6llum
hlidarhreyfingum. (T.d spyrnu til hlidar dt i hornin)



Styrktar og fyrirbyggjandi aef.

Daemi um afingar...
Frasveigju og adsveigju zef. fyrir faetur meod vir.
Handlddaaefingar. (Kyla upp, hlidarlyftur ofl.)

Snuningsaefingar fyrir hnén. (Pungan bolta og
afturstig, fot upp a stol og beygja nidur og snua,
halda stong eins i stangastokki ofl.)

Afingar med teygju a milli fota.
Og margar fleiri.



Vinna med vorn

Lata leikmenn skjota mikid framhja blokk.

Varnarmadur er til hjalpar ekki til ad loka
helmingnum.

Lesa undirhandaskot, kringluskot og uppstokk.

Hjalpar ad leyfa markmanninum ad leyfa honum ad
spila vorn einnig.

(Skilur betur hlutverk varnarinnar)

Markmadurinn hefur mestu yfirsynina yfir vollinn og

verdur ad lata vorn vita um peaer eydur ofl. sem
myndast i vorninni.



Snerpupjalfun

Sippa!

Hradar hlidarfaerslur.
Hopp zefingar.
Stuttir sprettir.

Ofl. ofl.



Agi

 Mikilvaegt er a pessum timapunkti ad koma
upp svokolludum aefingaraga hja
markmonnunum vegna pess ad peir standa oft
einir a bati og purfa pvi ad taka aukna abyrgo
a sjalfum sér og zefa eftir akvednu plani.



Upphitunaraefingar/
hreyfanlegar teygjur

Upphitunarzefingar eda hreyfanlegar teygjur fyrir skot er
hlutur sem ad gert er allof litid af hér a landi.

begar t.d upphitunarleikur er buinn pa er rosalega paegilegt ad
setjast bara nidur og adeins a0 slaka a eda teygja eins og
margir markmenn kalla pad.

betta skapar mikla meidslahaettu vegna pess ad
markmadurinn kolnar aftur og fer sidan beint i “skotseriu” og
ba eru auknar likur @ meidslum.

| stad pess ad setjast nidur og teygja eru gerdar hreyfanlegar
teygjur sem ad halda @ markmoénnunum hita og teygja einnig

vel a.



6 metra skot. (Grunnur)

Alltaf skal stigid ut a mots vid hond skotmannsins.
Vera kominn ut pegar skotid ridur af
Ekki sveifla hdndum a leidinni ut.
Fara med fotinn upp i tvennu lagi.

Horfa alltaf a skothéndina en ekki i augun a
skotmanni.

Vinna alltaf med hreyfingum framma vid.
Halda fétum sem lengst i snertingu vid golfid.
Ekki fara framar en 1,5 — 2 metra Ut ur markinu?



6 metra skot. (Horn)

Ekki hoppa upp i horninu.

Vera medvitadur um skottaekni hornamansins.
Aldrei beygja bolinn. (Gerir pig minni)

Stiga utfra stong pegar yngri idkenndum er kennt en
eldri markmenn eiga a0 vera medvitadir um stodu
sina i markinu og pvi oparfi.

Bida, bida, bida og aftur bidal!!!

Mikilveegast af ollu i sambandi vid hornaskot er ad
gera sér grein fyrir pvi hvad markio er litid.



Staerd marksins

e Staerd marksins ut fra
hornamanni séo.

e Hversu margir myndu
treysta sér til ad skora
framhja mér ur pessari
stoou?

e Syna dynu...




Staerd marksins

e Staerd marksins ut fra
hornamanni séd med
dynu.




6 metra skot. (Horn)

Saenski skolinn...
e Stigid er ut 3 mots vid
skothendi i grunnstodu. g ===

e Nar hornid er meira
opi0 en hitt.

e Og bedio eftir fyrstu
hreyfingu fra
hornamanni.




Pegar skotid er a neer horn
ba er unnid ad mestum
hluta med faeti sem er naer
stong og er um tvaer
hreyfingar ad raeda.

Lagt spark.
90° hreyfingu.

Passa skal ad hond a naer
horni falli ekki nidur.




6 metra skot (Horn)

begar skotid er a fjeer
horn er einungis
notast vid litlar
hreyfingar.
Mjadmahreyfingu.
Lagt spark.

Eda litla 90° hreyfingu.




6 metra skot. (Horn)

e Athuga skal ad pessi taekni a ekki vid um pau
hornafaeri sem ad eru mjog prong.

e par skiptir mestu mali ad loka sem staerstum
skotgeira med sem minnstum hreyfingum.

e Athuga skal einnig ad yngri ickenndum skal
kennt a0 stiga alltaf utfra stonginni og vinda
ekki uppa likamann.



Varin skot ur horni

 Nokkrar gédar, arangurrikar og olikar
markvorslur ur horni.

e Myndbo6nd

— Sja hornaskot



Kostir og gallar

Gallar...

Erfitt er ad lesa hvort ad skotid komi a

mjodm eda nidri a neer horn.

Pad vandamal leysum vid med pvi ad
xfa pad sérstaklega med afingum
sem ad bzeta fotasnerpu.

Einnig er mikilvaegt ad hafa tru a
fotunum a sér og missa ekki
hendurnar nidur.

Kostir...

Synir augljosar skothreyfingu pegar
skotid er a naer horn. (likaminn parf
ad halla lika.)

Styttir hreyfingu sem er porf a ad
taka pegar boltanum er snuid.
Kemur i veg fyrir ad hornamadur
hoppi markmanninn ut. (Hoppi langt
ut i teiginn.)

A betur vid i ndtima handbolta par

sem ad taeknin og hzfileikar
leikmanna er ordnir meiri.

82-85 % hornaskota eru i naer horn.
(Heimildir Claes Hellgren)



Fylgja prouninni

Mikilveegt er ad markmenn fylgi prouninni sem ad a
sér stad i nutima handbolta.

Ein af asteedunum fyrir pvi ad Tomas Svensson er enn
ad er vegna pess a0 hannn hefur breytt hatt i 8
sinnum um stil.

Menn eru ad verda tekneskari og veroum vid ad vera
medvitud um.

Vera medvitadur um pad hvad leikmadurinn er feer
um a0 gera pegar pu ferd ad spila @ moti honum.
(fyrir leik?)

Skotfzerni myndbond... (WM player)



6 metra skot. (lina/gegnumbrot)

Skot fra linumanni eda eftir gegnumbrot eru feeri
sem a0 aettu ad ollu edlilegu ad vera erfidustu skot
vallarins.

begar kemur ad pessum skotum er lestur
skothandar og hugmyndaflug markmanns einnig
mikilveegt. (Lesa hver er ad skjota)

Margar typur eru til af markvorslum af 6 metrum og
finnur markmadur sér yfirleitt 2-3 adferdir til ad
verja boltann. Faerri mega pzer alls ekki vera pvi pa
er of audvelt ad “lesa” markmanninn.




6 metra skot. (lina/gegnumbrot)

e Daemium “trikk”vorslur af 6 metrum eru t.d.
(Pytt Ur seensku efni, Claes Hellgren)

— Sja samsvarandi video
Ljosid. (Lyset)
Xi0.
Lagt spigat.
Einfold fotalyfta. (Enben)
Skzerin. (Saxen)

A e



Fleiri vorslur

* Fleiri flottar og arangursrikar markvaorslur af
linu og ur gegnumbrotum...

e Myndband...



Lina og gegnumbrot

e Sja vided

— Lina og gegnumbrot



Hradaupphlaup

Somu reglur gilda um hreyfingar og
markvorslur i hradaupphlaupum eins og skot
onnur skot af 6 metrum.

Mikilvaegt er reyna stjorna skotmanninum i
akvedna att og leggja fyrir hann gildrur.

Nokkrar godar leidir til ad stodva
hradaupphlaup.

Myndband
— Sja vided: Hradaupphlaup



* Vippu er varist med pvi
ad taka hlidarskref aftur
a bak en ekki bakka.

e pegar bakkad er eru
tekin mun minni skref
og hoppid verour mjog
lagt.

e Mikilveegt ad zefa petta..



Séraefingar

e Byrja a0 hafa sérzefingar fyrir markmenn minnst
tvisvar sinnum i viku.

e A pessum timapunkti er gott ad byrja ad vinna med
tennisbolta.

e Hjalpar til vio allar finhreyfingar og eykur
samhaefingu milli augna og likama.

“Sigurvegarar gera ekki framurskarandi hluti.
beir gera venjulega hluti framurskarandi vel”
Unknown author



bolpjalfun

bolpjalfun markmanna er mjog svipud og
annarra handknattleiksmann.

Byrja skal a pvi ad na upp svokoélludu grunnpoli
en sidan eru vegalengdirnar styttar.

Interval hlaup eru mjog géd fyrir markmenn.

Samt skal ath. ad markmadurinn verdur ad
vera kominn med gott grunnpol.



Daemi um undirbuningstimabil

e Byrjad a ad vinna i longun hlaupum par til ad
bokkalegu grunnpoli hefur verid nad.

e Sidan skal feeri sig yfir i styttri vegalengdir t.d 3x 1 km
og hvild a milli er 2 min.

(Taka pessa aefingu t.d 1x i viku fyrst og fjolga svo a
kostnad langhlaupa)

e Interval... 50-60 metra sprettir med 20 sek hvild a
milli (5-6 sprettir) og taka 4-5 sett.

(Einnig gdd afing 8 medan timabili stendur)



9, Sy



Stodugleikastigio (17-18 ara)

Undirbuningur. (t.d fyrir leiki)
brdoa “trikk”vorslur. (markmannstypur ofl.)
Vitaskot.

Skot af 7-8 metrum. (Ny taekni)
Skot med frakasti.

Floknar skotaefingar.
Likamlegur styrkur og lidleiki.
“Fullkomna” taeknina.
Imyndunarpjalfun.
Markmidssetning.

Sjalfstraust (Salfraedi)



Undirbuningur fyrir leiki

e Madurinn er vanavera og handboltamenn eru par enginn undantekning. pess

vegna eiga peir sér ad nyta sér padp t.d ad skyttur hafa 1-2 stadi eda horn par sem
ad peir skjota i 65-70% tilvika.

e [ undirbuningi fyrir leiki er mikilveegast ad fara yfir pad vid hverja er verid ad spila
og hverjir eru helstu skotstadir andstaedinga minna.

e Gott getur verid ad horfa a upptokur af leikjum og skoda skotmynstur akvedinna
leikmanna. Mikilvaegt er p6 ad pessar upplysingar séu einungis i undirmedvitund
markmannsins og sé ekki adalatridid i leiknum. bPegar pad gerist pa a

markmadurinn pad til ad vera lagdur of snemma af stad og pa minka likurnar a pvi
ad boltinn sér varinn.

* Einnig getur verid gott ad kikja yfir vollinn fyrir leik og fylgjast med skotum hins
lidsins.

“Ef pu pekkir andstaeding pinn og sjalfan pig pa vinnur pu alltaf,

Ef pu pekkir ekki andstaeding pinn en pekkir sjalfan pig vinnur pd i annad hvert

Skipti en ef pu pekkir hvorki sjalfan pig né andstadinginn munt pu alltaf tapa.”
Samuraj Maxim



broa “trikk”vorslur

 pennan hluta verdur svolitid ad setja i hendur
markmannsins og leyfa honum ad nota sitt
hugmyndaflug og nota paer hreyfingar sem ad
honum pykir pzegilegar.

e Myndband.. (Fimm flottar, WM player)

 Reyndar mega pessar hreyfingar ekki vera of
draumkenndar pd svo ad pad komi til med ad
virka einu sinni til tvisvar a lifsleidinni.
(Draumavarsla, WM player)



Vitaskot

| ndtima handbolta er alltaf ad verda
mikilveegara a0 aefa vorslur gegn vitaskotum.
T.d er svipad um vitaskot en prong hornaskot i
handbolta nu til dags.

Vitamarkvarsla snyst mikid um salfraedi og
stjorna peim sem a0 skytur.

Yfirleitt sigrar sa einstaklingur sem a0 er
sterkari andlega.

Sja video: Vitaskot



Skot af 7-8 metrum

e Sviar hafa verid ad proa nyja taekni fra pessum hluta
vallarins. Yfirleitt koma skot fra pessari lengd fra
skyttum sem ad skjota fast og eru komnir “of” nalzegt
vorninni og pess vegna hafa sviar prufad nyja teekni
vio pessum skotum.

e begar stor og mikil skytta er ad skjota af pessari
fjarlaegd pa stigur markmadurinn ut ur markinu eins
og 6 metra skot sé ad raeda og vinnur eftir somu
vinnureglum og i 6 metra skotum.

betta minkar skotgeirann og hefur gefist mjog vel
fyrir t.d Tomas Svensson.



Skot af 7-8 metrum

e Hérna sjaum vid deemi um markvorslur af 7- 8
metrum. (Fylgjast med fram skrefum)

e Myndbond, sja vided

— 7-8 metra skot (ny varsla)



Erfioar skotaefingar

* Ppegar a pennan aldur er komid pa er mjog gott ad gera
afingarnar floknari og med fleiri skotum.

e Ppad hjalpar markmanninum m.a vid ad na upp betri
einbeitingu og hrada.

e 2-4 skot med stuttu millibili dr sitthvorum stodum er deemi um
slikar afingar.

* Mikilvaegt er einnig ad markmadurinn sé ad gera sfinguna a
100% hrada til ad sem bestur arangur naist.

e Lattu reyna a alla krafta sem markmadurinn pinn a til.

“Ogerlegt er ord sem adeins finnst i ordabdk kjana”
Charles Barkley



Likamlegur styrkur og lidleiki

Likamlegur styrkur og lidleiki er mjog mikilvaegur pattur hja markmoénnum.
Markmadur parf ad vera sterkur i helst 6llum vodvum likamanns en ekKki
bara fétum eins og margir halda.

Til ad mynda parf midsvaedi likamans ad vera mjog sterk pvi ad par hefjast
flestar hreyfingar markmannsins. (Magi og bak)

Margir halda ad hendurnar purfi ekkert ad styrkja sérstaklega en pad er
kolrangt.

Styrkur i hondum kemur t.d i veg fyrir olnbogameidsli hja markmonnum.

Einnig lenda markmenn i pvi ad verja boltann inn med I6fanum og eru um
50% af peim skotum rakin til of litils styrks handlegg og fingrum.



Likamlegur styrkur

e Daemi um mjog goédar styrktarzefingar.

- beaer xefingar sem ad fara yfir tvo eda fleiri
licamot. T.d hnébeygja, clean, jerk o.fl.
olympiskar lyftingar.

- Uppstig a pall med handlod og sprengja vel i
uppstigi.



Imyndunarpjalfun

 imyndunarpjalfun getur hjalpad mig vid pegar
t.d er verid aod tileinka sér nyja taekni.

e Einnig er finnst sumum gott ad stunda
imyndunarpjalfun daginn fyrir leik og fara a
vfir i huganum, stadsettur i marki, hvar
leikmenn hins lidsinns skjota og fra hvada
stdéou.



Markmidssetning

Pad ad hafa markmid tel ég ad sé einn mikilvaegasti hlutur
fyrir pann iprottamann sem ad eetlar sér ad na arangri i sinni
grein.

Markmidssetning er mjog mikilveeg hja markménnum sem ad
komnir eru a pennan aldur eda eldri pvi ad pa er abyrgdin
kominn meira og minna i peirra hendur.

Hafdu pin haestu markmid alltaf sjaanleg til ad minna pig a
hvad deemid gengur Uta

Setja upp markmid fyrir timabilid. T.d Eg aetla ad verja helming
allra skota sem ad koma a mig (lika & sefingu), hvada titlum
xtla ég ad na?, hvad parf ég ad laga?, haestu markmid?

Nyta hvert einasta skot sem kemur a markid og laera af puvi.



Markmidssetning

Hafa i huga...
e pad er alltaf eitthver sem er tilbdinn ad
ganga lengra en pu. (eda hvad?)

“What keeps me going are goals”
Muhammad Ali



Sjalstraust/Salfraeoi

bad er rosalega mikilveegt fyrir markmenn ad vera med mikid
sjalfstraust vegna pess ad peir eru ad kljast vid skot sem ad
eru ad koma a yfir 100 km hrada og ef pu ert i einhverjum vafa
um hvort pu getir varid skotid pa er boltinn kominn inn.

Mikilvaegt er ad reyna ad nullstilla sig pegar gengur illa og taka
alltaf einn skot fyrir i einu.

Vertu alltaf medvitadur um eigin heefileika.

Ef illa hefur gengid lengi getur verid gott ad setja leikinn upp i
t.d 4 hluta. (5 bolta a hverjar 15 min)

Geturdu varid 20 bolta i r6d? Verdu 6 af 8...
“Ef ad pu truir ekki a sjalfan pig pa gerir pad engin”
Klippa saman video?



Sjalstraust/Salfraeoi

| am the greatest, | said that even before |
knew | was.

Muhammed Ali




Lo



Daemi um goda markmenn...

-Henning Fritz (Pyskaland)

Langt fra pvi ad hafa fullkomna taekni en

hefur gridarlegan leiklestur.

-Thierry Omeyer (Frakkland)

Fyrsti heimsklassa markmadur frakka sem

ad hefur gddan stil, heldur hondum vel uppi

og er 6hemju snoggur.

- Kasper Hvid (Danmork)

Rosalega nakveemur, bidur lengi, hefur mikla tru a sinum
hafileikum, horfir vel @ boltann og er mjog agresivur.
-Puljecevic (Ungverjaland) og Andrei Lavrov (Russland)
GO0 daemi um gdda markmenn af “jugdslavneskum” skola.
Standa mjog lengi og vel og hreyfa sig litid.

-Slawomir Szmal (Pélland)

Rosalega kvikur, mjog hafileikarikur og mjog snoéggur ad sparka.



Hvad er godur markmadur?

Godur markmadur ad minu mati parf ad hafa m.a.
e Stjornunar og leidtogahaefileika.

* Einbeitingu i lagi.

e Geta tekid fulla abyrgd a pvi sem hann gerir og gerir ekki.
e Lesid leikinn. (Fyrirsjar)

e Hugrekki. (Pora ad fa i sig skot a yfir 100 km hrada)
e Arzedni.

e Jafnvaegi.

e Fjolbreyttan stil. (Skotmenn ganga ad engu gefnu.)
e Damium gdédan markmann. (Reyndar onnur iprott)
 Peter Schmeichel myndband... (WM player)
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