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Formali

Umradur um betra skipulag i pjalfun yngri flokka og naudsyn pess ad utbua
rammadatlun sem skilgreinir pjadlfunarmarkmio i1 6llum flokkum og getustigum
handboltans hafa lengi 4tt sér stad. Ad frumkvaedi freedslunefndar HSI var
undirritadur fengin til pess ad vinna kennsluskrdnna. Med pessari kennsluskra er
atlunin ad bua til rammadaetlun fyrir pjalfun yngri flokka. bessi detlun byggir 4 pvi
ad pjalfunin sé skipulogd med tilliti til aldurs, proska og getu. Med kennsluskra HST
er komin aatlun sem allar handboltadeildir geta studst vid i sinni pjalfun enda
markmid HSI ad fjolga verulega i hopi ungs og efnilegs handknattleiksfolks.
Kennsluskrain inniheldur einnig fraedsluefni, en par er farid yfir grundvallaratrioi
vardandi ymsa pztti pjalfunar. Eg fékk Hauk Haraldsson salfraeding til lids vid mig
til pess a0 taka fyrir ymsa paetti sem luta ad félagslegu umhverfi barna og unglinga.
St vinna er einnig hluti af pessari kennsluskra. Sa kafli fjallar um félagslega hlid
iprotta og vandamal sem tengjast bornum og unglingum. bau atridi sem talin eru upp i
kafla 9. eru mjog hagnyt fyrir alla pjalfara og mikilvaeg fyrir pau félagslegu markmid
sem sett voru upp fyrir alla yngri flokka.

Mikilvegt er ad stjdrnarmenn og adrir sem vinna ad framgangi handboltans kynni
sér innhald kennsluskrarinnar til pess ad vita af hverju verid er ad framkvama
akvedna hluti i pjalfun yngri flokka félagsins og hverju 4 ad vinna ad. Kennsluskrain
hefur verid 16gd fram til sampykktar hja stjiorn HSI. Vissulega er atlunin ad bzta
utgafu pessa enn frekar en eins og pessari utgafu er hattad er efnid adgengilegt til
notkunar fyrir pjalfara yngri flokka.

Oskar Armannsson
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1. Inngangur

[ kennsluskra pessari eru 611 helstu markmid sem Handknattleikssamband Islands
hefur sett vardandi pjalfun yngri flokka. Tilgangurinn er ad gera pjalfun yngri flokka
eins markvissa og mogulegt er. Pjalfunin parf ad vera pannig ad htin hafi hverjum
aldursflokki fyrir sig og taki tillit til likamlegs og andlegs proska barna og unglinga.
Markmidssetningarnar taka mid af pvi hvenar best er ad leggja dherslu a akvedin
atridi i pjalfun, baedi ut fra lifedlisfredilegum grundvallaratridum svo og
adferdafraedilegum og kennslufredilegum pattum handknattleiksins. Mikilveagt er ad
pjalfararnir séu ad pjalfa innan pess ramma sem kennsluskrain segir til um.
Markmidid er ad leikmenn sem gengid hafa i gegnum pjalfun i ipréttatélagi eda deild
innan Handknattleikssambands Islands séu bénir ad fara i gegnum 611 helstu

grunnatridi handknattleiksins og 61l helstu varnarkerfi og soknaradferdir i nitima
handknattleik.

Kaflinn um rammadatlun i pjalfun yngri flokka a ad syna pa leid sem farin er fra
pvi byrjad er ad afa og pangad til komid er upp i meistaraflokk. Pessi leid gerir rad
fyrir ad 4 hverju timabili sé verid ad @fa i samremi vid aldur og proska
einstaklingsins.

[ alpjodahandbolta hefur att sér stad og 4 sér alltaf stad akvedin proun. Margir telja
ad Islendingar séu ordnir 4 eftir i pessari proun. Kaflanum um pad er &tlad ad skyra
hvernig pjalfun i yngri flokkum getur lagad sig ad peim breytingum og préun sem eru
ad verda a ipréttagreininni.

Kaflinn um lifedlisfreedileg grundvallaratridi 4 ad veita innsyn i pad af hverju
akvedin pjalfun t.d. pjalfun grunnpatta verdur ad fara fram i yngstu aldursskeidum en
ekki einhverjum 6drum aldri. Par er einnig fjallad um heettur sem leynast i pjalfun
barna og unglinga.

Kaflinn um likamlega pjalfun barna og unglinga er um pa pjalffreedilegu paetti sem
tengjast likamlegri pjalfun i handknattleik. Ekki er e@tlunin ad fara i ndkvemar
skilgreiningar & pessum pattum heldur er fjallad um vidkomandi ptti & hagnytan hatt
fyrir handknattleikspjalfara. Mjog mikilvaegt er ad pjalfarar skodi vel pad sem vid 4
fyrir peirra aldurshop. 1 likamlegri pjalfun og pa sérstaklega styrkpjalfun er ekkert
unnid med pvi ad byrja erfidar xfingar of snemma. I markmidaskranni er synt i
grofum drattum hvernig st pjalfun parf ad préast. Einnig er mikilvagt ad lesa sér til
um styrktarpjalfun en mikid hefur verid ritad um pennan patt i pjalfun.

Kaflinn um pjalfun dkvardanatoku i handknattleik er mikilvaegur. Flestir sem spila i
meistaraflokki kannast vid langar og leidinlegar &fingar 4 teig 6:6 par sem &f0 eru
kerfi lidsins. Oft gengur erfidlega ad fa suma leikmenn til pess ad skilja framgang
kerfisins og tekur petta mikinn tima fr4 hinum sem né hlutunum fyrr. bessir
erfidleikar stafa i fyrsta lagi af taeeknilegri vangetu einstaklingana, p.e. ymis
grunntekniatridi hafa ekki verid skolud naegilega vel og i 60ru lagi af reynsluleysi eda
Ollu heldur @fingaleysi i ad spila boltanum rétt eda hvernig & ad verjast. Grunnatridi
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leikfraedinnar eru pvi ekki ndgu vel skolud. Grundvallaratrioi 1 pvi ad kenna leikfraedi
eda taktik er ad bua leikmenn vel undir leikkerfin eda leikadferdina sem 4 ad spila.

Kennsluskra Handknattleikssambands Islands

bad er gert med peim hetti ad @fa og spila handbolta i smeerri hopum og tvinna
saman akvedin leikatridi inn 1 pa pjalfun.

Kaflinn um leiki syna ymsa handboltaleiki eda handboltalika leiki sem eru godir til
upphitunar og einnig er falid i pessum leikjum ymiskonar pjalfun eins og t.d. ymis
afbrigdi af sendingum, hlaupa sig frian &n bolta, vinna boltann o.s.frv.

Kaflinn um félagslegan proska og vandamal tengd bornum og unglingum i iprottum
er mikilveegur hlekkur 1 peirri stefnumdétun sem kennsluskrain ber med sér. Mikilvaegt
er a0 pjalfarar og forradamenn félaganna séu medvitadir um pad félagslega umhverfi
sem vi0 lifum 1 og einnig hvernig haegt er ad vinna ad battu félagslegu umhverfi
innan félagsins.
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2. Rammaaeaetlun i pjalfun yngri flokka

Rammaazetlun i pjalfun yngri flokka

Keppnisgeta

Uppbyggingarpjalfun
Prep 3 Prep 4 Ha?dknattleikur sem
tomstundagaman
o7 3. Flokkur 2. Flokkur
runnpjal
o bidlfun Unglingafl.
brep 2
Kennsla grunnpatta |4 flokkur
brep [
Byrjendur. 7.11. 6.11.
5.11
| | | | | ,
| | | | | —
Aldur

A yfirlitsmyndinni sést hvernig pjalfuninni er skipt nidur i prep eftir aldri og
flokkum. Myndin synir glogglega heiti pessara prepa fra kennslu grunnpatta til
grunnpjalfunar og aframhaldandi uppbyggingarpjalfun i att ad keppnispjalfun eda
afreksiprottapjalfun. Eftir pvi sem undirstddupeettirnir eru betur pjalfadir peim mun
liklegra er ad hinir paettirnir verdi betri. Pannig er liklegra ad iprottamadurinn haldist
lengur 1 ipréttininni. Petta er fullyrt hér med peim rokum ad peir iproéttamenn sem
hafa ekki g6oan grunn heetta frekar idkun ipréttarinnar en hinir sem hafa betri grunn
vegna pess ad peim finnst peir ekki nd neinum framforum pegar dkvednum aldri og
getu er ndd. Godur grunnur skapar pann moguleika ad geta sifellt verid ad baeta vid
sig teeknilegum og taktiskum atridum jafnvel fram yfir 30 ara aldur. Einnig er @skilegt
a0 geta haldid uti 1idi sem hefur ekki keppnispjalfun ad markmidi heldur holla
hreyfingu i godum félagsskap. bPad gerir félagslega umgjord félagsins fjdlbreyttari og
gefur peim sem ekki eru toppleikmenn taekifari til pess ad afa hja félaginu sinu.
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3. Préun i alpjédahandbolta

Préun & sér alltaf stad 1 61lum iprottum. begar fylgst er med storkeppnum eins og
heimsmeistarakeppnum, evropukeppni og Olympiuleikum mé sja pessa proun pegar
grannt er skodad. bessi proun hefur audvitad ahrif 4 pad hvernig pjalfun vidkomandi
iprottagreinar er hattad. Proun getur baedi ordid a reglum iprottagreinarinnar ekki
sidur en getu einstaklinga i iprottinni og svo taktik ipréttarinnar. Yfirlitsmyndin hér ad
nedan synir helstu breytingar sem hafa ordid 4 sidustu arum 4 handknattleiknum.
Orsakirnar ma finna ba0i i breytingum sem verda a reglum og bettri pekkingu a
pjalfun og skilningi 4 ipréttinni. [ peim markmidssetningum sem sett verda fram er
tekio tillit til pessarar prounar.

Proun i alpjoda handbolta

e bréun i alpjoda handbolta ~ =>Ahrif 4 pjalfun yngri flokka

e Meiri hradi i leik. —Hradapjalfun baedi likamlegir pattir og
taktiskir peettir.

e M;jog hreyfanleg vorn sem feerir sig med  [= A0 vinna boltann verdur adalatridi.
boltanum.

e Meiri teekni 1 stodunni, madur & moéti —Meiri dhersla 4 teknilega og taktiska
manni { vorn og sokn. fjolbreytni hjé hverjum og einum {

stodunni 1:1. Leikmenn purfa ad vinna 4 litlu

svae0i, storu svedi, langt uti 4 velli og

svadisbundid naer markinu.

e Fjolbreyttari skot og sendingafarni. =Yta undir og krefjast skopunargledi.

e Hradar og fljotandi stdduskiptingar. =Skapandi spil i smaerri hopum sem
leidandi adferd i pjalfuninni. Spil 4 ekki ad
stoppa pratt fyrir stoduskiptingar.

e Qeta til ad spila fleiri en eina stodu & =Yta undir ad afa sig i moérgum stodum.
vellinum.
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4. Lifedlisfreedileg grundvallaratridi i pjalfun barna og
unglinga

i pjalfun barna og unglinga er margt sem parf ad huga ad. A uppvaxtararunum er
naudsynlegt ad taka tillit til pess proska sem barnid er ad ganga i gegnum 4 hverjum
tima. Til ad barnid proskist edlilega er naudsynlegt ad hreyfiporf pess sé fullnaegt.
batttaka 1 iprottum er mjog god leid til ad uppfylla pessa porf. bad kallar um leid
pjalfara og forsvarsmenn iproéttafélaga til abyrgdar gagnvart bornum og 6llum peim
pattum sem snua ad proska peirra badi likamlegum og andlegum. Pjalfun barna og
unglinga er alls ekki pjalfun fullordinna i smaekkadri mynd. Born og unglingar
eru ekki bara minni en fullordnar manneskjur heldur lika & margan hatt 60ruvisi og er
hér sérstaklega att vio liffreedilegan mismun 4 bornum og fullordnum. Adal
liffreedilega asteda pess ad pjalfun barna og unglinga er ekki fullordinspjalfun i
smakkadri mynd er su ad born og unglingar eru ad vaxa og proskast. | framhaldinu
verdur i grofum drattum skodadir peir peettir sem eru sérstaklega mikilveegir i pessu
tilliti og verdur farid 1 gegnum helstu 4hrif peirra & pjalfun barna og unglinga. bessir
peettir eru:

Sterdarhlutfoll likamans.

Voxtur og efnaskipti.

Voxtur og beinkerfid (bein, brjosk, sinar og bond).
Voxtur og vodvakerfid (vodvar og virkni peirra).

4.1. Stardarhlutfoll likamans

A uppvaxtararunum eru hlutfsll i steerd likamans mismunandi (mynd 1 bls 11).
Sja mé& ad voxtur 4 hofudi fer hvad hradast fram en um sex ara aldur er um 90-95%
steerdar pess nad. Voxtur tauga i uppbyggingu nets midtaugakerfisins er mjog hradur
fyrstu arin og skyrir pad pennan hrada voxt hofuds. bPvi er naudsynlegt fra fyrstu
aldursarum barnsins ad skapa naegjanlega mikid af hreyfidreitum til ad yta undir pann
voOxt. Fyrir pjalfara i ipréttatélagi pydir pessi hradi voxtur heilans og fylgjandi 6r
voxtur 1 samheefingarhaefni 1 hreyfingum barnsins pad ad vid verdum ad leggja mikla
aherslu 4 eftirfarandi peetti:

¢ Grunnhreyfingar og fjolbreytni i peim (fjolbreytt grunnhreyfinam).
e Mikla hreyfireynslu p.e. auka pad magn hreyfinga sem pau hafa vald a.

Markmidid er a0 skapa goda hreyfiundirstodu. Vissulega er haegt ad kenna mjog
snemma einhver akvedin hreyfimynstur t.d. einhverja dkvedna fintu. En ef
adaldherslan er 10g0 4 slikt og hinn almenna hreyfigrunn vantar pa stadnar
iprottamadurinn fljétlega eftir ad fullum proska er nad. Stéonunareinkenni koma
reyndar mun fyrr fram en pau ma sja t.d. 4 magni peirra hreyfinga (fintur eda skot)
sem vidkomandi hefur vald a.

Oskar Armannsson ipréttafreedingur 8
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4.2. Voxtur og efnaskipti

Efnaskipti vaxtar hja bérnum og unglingum gegnir mikilveegu hlutverki. I uppvexti
eru pessi efnaskipti undir sérstaklega miklu alagi en til samanburdar vid fullordona er
alagid um 20-30% meira. Hja fullordnum hefur edlilega haegt 4 pessum efnaskiptum.
Hja bornum og unglingum er pvi porfin & vitaminum, steinefnum og naringarefnum
mun meiri. Sérstaklega er porfin fyrir eggjahvitu mikil en henni meetti likja vid porf
kraftlyftingamanns. Adalhettan i pjalfun barna og unglinga i pessu tilliti er ad vid of
mikid og einhaft dlag getur komid til pess ad orkuefnaskiptin fara ad taka fra
efnaskiptum vaxtar. Orkuefnaskiptin eru efnaskipti sem eru virk t.d. vid
likamspjalfun. P4 vinna védvarnir Gr peim orkugjéfum sem vol er 4 en pad eru fita og
kolvetni. Ef 4lagid verdur of mikid eda einheeft 4 akvedna vodva pa fara efnaskiptin it
i pad ad brenna proteini sem er byggingarefni likamans. Petta getur leitt til pess ad
voxtur heftist eda heegist sem veldur pvi ad pad dlag sem pau pola verdur minna.
betta pydir ekki pad ad born og unglingar poli ekki dlag. Pad er vitad ad pad er haegt
a0 leggja 4 pau toluvert alag, en alag er ekki bara alagsins vegna. Hérna parf ad ihuga
a0 gefa nagilega hvild og tima til endurnyjunar en i pjalfun barna og unglinga er pad
enn mikilvaegara en hja fullordonum. Goda pekkingu parf til ad skipuleggja hrada-,
styrk- og uthaldspjalfun svo vel sé.

4.3. Voxtur og beinkerfid

A vaxtarskeidi er hreyfikerfid mjog vidkvamt og pvi mikid meiri hztta 4 skada vid
of mikid 4lag. Viokveemni vefjanna helst i hendur vio vaxtarhraoa peirra er
16gmal (svokallad Mark-Jansen 16gmal) sem vert er ad hugsa um i pessu tilliti. Vid
vitum hvenar krakkarnir eru ad taka ut sem mestan voxt og a4 peim tima eru bein,
brjosk, sinar og bond mjég vidkvaem. betta getur samt verid mjog einstaklingsbundid
og pvi mikilvagt fyrir pjalfarann ad fylgjast vel med krokkunum og meta vel hvad
hann letur pau gera. Sérstaklega ber ad varast einhaft dlag en pad getur ef litio er til
langs tima, leitt til skada. Einhaeft dlag eda rong pjalfun er oft orsdk tidra meidsla &
fullordinsadrum. Eins ber ad athuga ad bein, brjosk, sinar og bond eru lengur ad
adlagast og endurnyja sig eftir alag og pvi naudsynlegt ad hvildin sé naegilega 16ng,
sérstaklega eftir ®fingar par sem styrkur og snerpa eru innihald @fingarinnar.

4.4. Voxtur og vodvakerfio

Fram ad kynproskaskeidi er litill munur & vodvakrafti kynjanna. Pad sama er
haegt ad segja um magn hormonsins Testosterons sem er svo mikilvaegt 1 uppbyggingu
vodvanna (stjornar uppbyggingu eggjahvitu sem er byggingarefni likamans). Magn
Testosterons er & pessum aldri mjog 1itid 1 samanburdi vid magn hjé fullordnum
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og er mikil styrkpjalfun a pessum aldri (p.e. fyrir kynproskaskeio) ekkert sérlega
arangursrik eda gagnleg. En um pad leyti sem kynproski er ad byrja stigur magn
Testosterons hja strakum mjog hratt en mun minna hja stelpum. Pessi aukning
Testosterons hja strakum helst at allt kynproskatimabilid og eykst um nokkur hundrud
prosentustig pangad til kynproska er ndd. Petta skyrir pann mun i vodvamassa sem
verour hja kynjunum. Hja stelpum er aukningin 1 framleidslu Testosterons eins og fyrr
segir mjog hag og er i heildina harla litil. Eigi a0 sidur er styrktarpjalfun
jafnmikilvaeg fyrir konur. Annad mikilvaegt atridi i starfsemi vodvana er ad haefni
peirra til ad vinna orku til voOvasamdrattar. begar stundadar eru iproéttir vinna
voovarnir annad hvort lofthad eda loftfirrt vid orkuvinnsluna. Pessi hugtok eru notud
til pess ad skyra notkun likamanns & surefni eda O2. Pessi orkuefnaskipti sem fara
fram 1 hvatberum vodvafrumunar eru flokin. Til einfoldunar er haegt ad segja ad vid
litio alag (t.d. skokk) vinna voovarnir lofthad p.e. nota mikid strefni. Vio loftfirrt lag
(t.d. spretthlaup) nota vodvarnir litid sureftni. Hefni vodvanna ad vinna loftfirrt er 4
aldrinum fram ad og inn i kynproskaskeidid mjog takmdorkud. Um og eftir kynproska
eykst pessi haefni smdm saman (aukning 4 Testosteroni og par med Enzimum tengd
loftfirrtum efnaskiptum) og naer hamarki milli 20 og 30 ara. Hja krokkum er haefni til
mjolkursyrumyndunar mjog takmorkud og skyrir pad pann stutta dlagstima sem
krakkar pola i loftfirrtri pjalfun. Af pessum s6kum a pjalfun sem orsakar mikla
mjolkursyrumyndun ekki heima i pjalfun krakka fyrir kynproska. Lofthad
pjalfun & miklu frekar heima & pessu timabili og er sérlega arangursrik par sem nyting
krakka & pessum aldri 4 strefninu er meira ad segja betri en hja fulloronum ( Ensim
sem sja um oxunina eru hlutfallslega meiri og eins er tala hvatbera, sem eru orkust6d
voovafrumunar par sem vinnsla orku til vodvasamdrattar fer fram, haerri hlutfallslega
hja bornum). Ahrif lofthadrar pjalfunar a hjarta og blodrasina eru god. Slagrymi
hjartans eykst sem pydir betri sirefnisflutning til vodvanna og allra liffera.
Haradanet likamans vikkar Gt sem pydir betri flutning naringarefna til allra hluta
likamans og einnig lekkar blodprystingur en pad pydir laeegri pils og par med minna
alag & hjartad(feerri slog).

Pjalfun barna og unglinga er alls ekki pjalfun fullordinna i smaekkaori mynd

Lifedlisfraedileg grundvallaratridi og ahrif lifedlisfraedilegra patta 4 pjalfun barna og unglinga

o Staerdarhlutfoll likamans.
—Voxtur tauga i uppbyggingu nets midtaugakerfisins.
—Grunnhreyfingar og fjélbreytni i peim (fjélbreytt grunnhreyfinam).
—Mikla hreyfireynslu p.e. auka pad magn hreyfinga sem pau hafa vald a.

e Voxtur og efnaskipti.
—Meiri porf fyrir neringarefni, vitamin og steinefni heldur en fullordnir.
—Of mikid alag getur heft eda haegt 4 vexti.
—Hvild og endurnyjun eftir alag mikilvagt.

e Voxtur og beinkerfid (bein, brjosk, sinar og bond).
—Viokvemni vefjana helst i hendur vid vaxtarhrada peirra (Mark-Jansen 16gmal).
—Skadsemi einhafs alags.

e Voxtur og voovakerfid (vodvar og virkni peirra).

—Magn Testosterons og ahrif 4 pjalfun styrks.
—>Myndun mjélkursyru og ahrif & Gthaldspjalfun.
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Staerdarhlutfoll likamans 4 uppvaxtararunum

Voxtur hofuds er mestur fyrstu
@viarin en um sex ara aldur er um 90-
95% staerdar pess nad. Voxtur tauga i
uppbyggingu nets midtaugakerfisins
er mjog hradur fyrstu arin og skyrir
pad pennan hrada voxt hofuds. bvi er
naudsynlegt ad skapa nagjanlega
mikid af hreyfiareitum til ad yta undir
pennan voxt fyrstu aldursar barnsins.

il T { Fyrir pjélfara i ipréttafélagi pydir
. J WA ‘ pessi hradi voxtur heilans og

Eér 2145678900 RONS n.lfwlfﬂig:.v: fylg]andl érbroskii
samhefingarhaefni i hreyfingum
barnsins pad ad pjalfarar verda ad
leggja mikla aherslu 4 fjolbreytta
samhafingarpjalfun.

: ]
I\ [
|

2
Aller in Jahren

Mynd 1. (Eftir Demeter 1981. { Weineck 1997)

Arleg vaxtaraukning likamans i cm.

bessi mynd synir
glogglega 4 hvada
aldursskeidi born og
unglingar vaxa hradast.
begar born og unglingar
taka proskann hvad
hradast Ut er naudsynlegt
ad skapa peim eins morg
og fjolbreytt hreyfiareiti
og haegt er. bad er til pess
aQ efla voxt
midtaugakerfisins sem

TTYTTFTTT ™, Aldur (i drum) (Eiben 1975)
10 1214 16 18

Mynd 2. Arleg vaxtaraukning likamans. . I Wemeck 1997)

mest pannig ad lerdar hreyfingar verdi sem flestar. Petta audveldar sidar alla kennslu
flokinna teknilegra og taktiskra atrida i handknattleik.
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5. Likamleg pjalfun barna og unglinga

Hugtakio prek(kondition) er yfirleitt notad pegar talad er um likamlega pjalfun
iprottamanna. breki ma sidan skipta i nokkra peetti eda undirflokka en peir eru: uthald,
styrkur, hradi eda snerpa, samhafing og lidleiki.

5.1 bjalfun uthalds

| Almennt

Uthald ma skilgreina i grofum drattum sem haefni likamans til ad standast
langvarandi alag. Margar skilgreiningar eru til 4 Githaldi en petta er inntakid i flestum
peirra.

Gamlar skodanir sem toldu pjalfun uthalds ekki eiga heima i pjalfun barna og
unglinga eru ekki lengur 1 gildi. Pvert & moéti er haegt ad mala med uthaldspjalfun.
Audvitad parf ad laga slika pjalfun ad bornum og unglingum, badi hvad vardar
lifedlisfraedilega og salfredilega paetti.

Uthaldspjalfun er haegt ad stunda allt 4rid og er ekkert sem maelir 4 moti pvi. bvert a
moti er haeegt ad maela med henni pvi god ahrif 1éttrar uthaldspjalfunar 4 likamann eru
margsonnud.

bad segir sig sjalft ad ungir krakkar hafa enga getu i byrjun fyrir langt utihlaup. betta
parf ad byggja hagt upp.

Mikilveaegt er ad skipuleggja pessa pjalfun vel og byrja mjog haegt. Allir pjalfarar attu
ad hafa pjalfun grunnuthalds 4 efingasedlinum hja sér 1 - 3 svar i viku. En pad fer
audvitad eftir peim tima sem pjalfarinn hefur og peim flokki sem hann pjalfar.
Markmioid i grunnpjalfuninni atti ad vera a0 gera krakkana haefa fyrir ca. 20 -30
minatna heildaralag.

[ uppbyggingarpjalfun ztti markmidid ad vera 45-60 minttna heildaralag.

Staoreyndir um naudsvn uthalds fyrir handknattleiksfolk

Uthald er mikilvagt fyrir handknattleiksfolk.

Leikmadur parfnast uthalds fyrir 60 min. heildaréalag.

Gott uthald hefur pau ahrif ad likaminn er fljotari ad endurnyja sig eftir alag.
Fyrirbyggir meidsli. Ef vodvarnir eru preyttir er meiri haetta 4 meidslum.
Leikmenn med gott uthald eru ekki eins vidokvamir fyrir streitu og halda einnig
lengur einbeitingu.

e Taxknimistok sem ma rekja til preytu verda faerri ef uthald er gott.

e Stodugri heilsa 1 heildina séd. G60 ahrif 4 allt blodrasarkerfid (haraedarkerfid
vikkar ut, betri efnaskipti). God ahrif & 6naemiskerfid, (betri efnaskipti pydir betri
virkni alls blédrasarkerfisins).
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|Mikilvaeg atrioi i skipulagningu uthaldspjalfunar

Nk =

Skipulagning uthaldspjalfunar er mikilvaegur pattur i allri pjalfuninni.
Afingar purfa ad vera fjolbreyttar.

Hlaupataekni er mikilveegt atridi (skoda hlaup ABC).

Mikilvegt er ad taka tillit til mismunar sem getur verid 4 milli einstaklinga.
Tryggja verdur heilsarspjalfun uthalds.

Hvetja leikmenn til pess ad stunda slika pjalfun sjalfir.

Engin ofurdhersla er 16g0 4 keppni i Gthaldspjalfun en meiri ahersla 4 gildi
pess ad vera med gott uthald.

|N0kkrar radleggingar um framkvaemd uthaldspjalfunar

1.

2.

(98]

Léttar teygjur adur en byrjad er ad hlaupa virka fyrirbyggjandi (halda
teygjunni stutt ca. 10 sek).

Hlaup an pess ad vera modur og masandi. bad a0 geta talad saman 4 medan
A hlaupinu stendur tryggir nokkurn veginn ad alag sé ekki of mikid. bad er
mikilvaegt i grunnuthaldspjalfun ad halda alaginu nidri pannig ad ekki komi ad
radi til mjolkursyruuppsdfnunar.

Hlaupa frekar einn klukkutima of haegt heldur en 30 min of hratt.

Lata hopinn hlaupa i dkvedinn tima (30, 45, 60 min. eftir aldri og getu) og
mela hve langt var hlaupid og lata hopinn baeta sig orlitid neest.

Ohagstzett vedur er ekki til i ithaldspjalfun adeins 6hagstedur klednadur en
petta leerist eftir fyrsta vonda veorid.

Slakandi teygjur eftir hlaup. Teygja i ca. 20 sek. 2-3svar. Koma i veg fyrir ad
voovarnir stifni upp og flyta fyrir endurnyjun.

5.1.1. Uthaldspjalfun i leikformi

Hlauparalli.

Tvo 110 hlaupa fyrirfram dkvedna leid (an pess ad hafa ur). Lid A hleypur af stad og
110 B hleypur i 6fuga att somu leid. bjalfarinn akvedur tima sem 1idin eiga ad hlaupa a
(t.d. 20 min) og pad 1i0 sem kemur i mark & timanum sem er nest fyrirfram
akvednum tima (61l saman) vinnur.

Med pessu er haegt ad stjorna alaginu. b.e. med pvi ad akveda lengd hlaups og pess
tima sem hlaupid er a.
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Timakeppni.

Leikmenn hlaupa i fyrirfram akvedinn tima (5, 10, 15, eda 20 min.) 4 ipréttavelli.
beir stodva svo a stadnum par sem peir eru pegar peir telja ad timanum s¢ néd. beir
sem stodva of fljott hlaupa paer mintitur sem 4 vantar.

Tvipraut

Mynd 3. (I Weineck. 10. utgafa 1997)

Tvipraut. Hitta i hringinn og pa ma hlaupa af stad. Sa sem hittir ekki verdur a0 hlaupa
litinn hring vid hvert misheppnad skot. Demid er tekid ur knattspyrnu en audveldlega
er hagt ad faera pad yfir i handknattleik. Hagt er ad setja upp mismunandi marga
hringi sem 4 ad hlaupa og einnig er hagt ad setja upp keppni 4 milli hopa. Svo ma
bata vid prautum.

5.2. Styrkpjalfun

| Almennt

Styrkpjalfun er mikilvagur pattur i allri pjalfun og & pad einnig vid um pjalfun
yngri flokka. Toluverdur munur er hins vegar & pjalfunaradferdum fyrir fullorona og
fyrir born og unglinga. Til eru ymsar skilgreiningar 4 t.d. hamarkskrafti, hradkrafti,
reaktifum krafti. En pad verdur ekki gert ad verkefni pessa rits ad fara yfir paer
skilgreiningar. En pad skal fullyrt hér ad hversu margar tegundir krafts sem
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skilgreindar eru, pa er allt had peim hamarkskrafti sem hver og einn getur nad.
Hamarkskraft er haegt ad skilgreina 4 eftirfarandi hatt:
Hamarksmassi sem einstaklingur getur hreyft vid vodvasamdratt.

Oll uppbygging ipréttamanns i styrkpjalfun midar ad pvi ad auka styrk hans pannig
a0 styrkurinn nytist sem best i peirri ipréttagrein sem hann stundar.
Handknattleiksmadur parf t.d. ekki sama styrk og lyftingamadur og ekki somu
vodvauppbyggingu. Hins vegar parf handknattleiksfolk toluverdan styrk og pvi er
asteda til pess ad hvetja pjalfara til pess ad gera styrkpjalfun hatt undir hofoi i
pjalfuninni. Pad er mjog einstaklingsbundid hversu audveldlega folk beetir vid sig
vodvamassa. Pad fer eftir peirri vodvabyggingu sem hver og einn fadist med. A
einfoldu mali ma skipta véovum i prennt:

Svokalladir raudir vodvapraedir eda hagir vodvapradir. betta eru vodvar sem dragast
hagt saman og pola 1itid alag i langan tima (athald).

Hvitir vodvapradir eda hradir vodvapreaedir. betta eru vodvar sem dragast hratt saman
og pola mikid alag i stuttan tima (sprettir).

Sidan eru pad vodvapraedir sem ma segja ad séu millivodvar sem bera eiginleika
beggja hinna med sér svokalladir intermedier vodvar. Pessir vodvapradir pola dlag
sem felur i sér medal uthaldsalag og medalstyrk. Fyrir handknattleiksfolk er pad
audvitad kostur ad hafa mikid af hvitum vodvapradum par sem handknattleikur er
iprott par sem hradi er allsradandi. Hins vegar verour handknattleiksfolk lika ad hafa
gott tthald. Ut fré lifedlisfraedilegu sjdnarhorni er hagt ad segja ad peir sem hafa
mikid af raudum vodvapradum attu ad leggja dherslu a uthaldsiproéttir en pratt fyrir
mikla styrkpjalfun pa breytist pad ekki hja peim einstaklingum. En aftur 4 méti ma
breyta med tthaldspjalfun hvitum vodvapradum yfir i rauda. betta pydir ad skilyrdi
peirra sem eru med meira af hvitum vodvapradum eru betri til styrkpjalfunar og peir
sjéa betri drangur vid slika pjalfun.

Til pess ad atta sig betur & styrkpjalfun fyrir born og unglinga ma skipta pjalfuninni
upp 1 prja pjalfunarpaetti: Grunnpjalfun, uppbyggingarpjalfun og afrekspjalfun. Hér
verdur fjallad um grunnpjalfunina og uppbyggingarpjalfunina.

| Grunnpjlfun |

[ grunnpjalfun er mjog mikilvagt ad leggja aherslu 4 mikla fjolbreytni i pvi hvada
vOdvahopar eru pjalfadir. Segja ma ad alhlida vodvapjalfun sé helsta markmidid.
Mikilvaegt er ad hafa pjalfunina snidna ad hverjum aldurshop og proskastigi. Fyrir
yngstu hopana verdur ad gera petta i formi leikja par sem klifur i rimlum eda k6dlum
kemur fyrir og eins hopp 1 hringjum og 4 dynum osfrv. Gott ad bua til prautahringi par
sem 10g0 er ahersla 4 alhlida vodvapjalfun. Einnig er mjog mikilvagt ad i
grunnpjalfuninni sé styrktarpjalfunin framkvaemd med eigin pyngd krakkanna p.e. ad
ekki s¢ a&ft med 1060 eda annad sem parf ad lyfta. betta 4 vid alveg fram undir lok
kynproskaskeids en fram ad peim tima eru vefir likamans enn of veikir fyrir efingar
med 160. Ef midad er vid aldursskiptingu i handknattleik pa geta peir krakkar sem eru
ordnir ndgu proskadir i 4. flokk farid ad prufa lyftingar med 168. Adrir hafa ekkert i
lyftingasal ad gera. b6 svo ad farid sé ad lyfta med 160um, pa er enn um grunnpjalfun
ad reda. Ef dkveda 4 fjolda endurtekninga og fjolda setta er mikilvegt ad gera sér
grein fyrir nokkrum pattum:
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» Aldri einstaklings i arum
» Liffreedilegum aldri einstaklings p.e. likamlegum og andlegum proska
» Getu einstaklings en oft er mikill munur a einstaklingum

Gott er ad mida vid ad fjolga endurtekningum fra 12 og uppi 20 eftir getu
einstaklinga. Fjoldi setta getur verid fra einu setti og upp i fjogur einnig eftir getu.

Naudsynlegt er fyrir afreksfolk ad stunda grunnlyftingar reglulega badi til pess ad
byggja sig upp eftir erfid timabil og ekki sidur til pess ad fyrirbyggja dlagsmeidsli. Sa
pattur er allt of oft vanmetinn af pjalfurum. Slik pjalfun byggist 4 kvednum
stoduaefingum par sem einstakir vodvahdpar eru pjalfadir sérstaklega. Mikilvaegast er
i pvi tilliti a0 styrkja bakid, maga, axlir og faetur. Sérstaka aherslu ber ad leggja 4
bakid en flestir handboltamenn vanrakja pann patt sem verdur oft til pess ad meidsli
gera vart vi0 sig sem sidan er erfitt ad losna vid.

| Uppbyggingarpjalfun

begar komid er 1 uppbyggingarpjalfun breytast aherslur styrkpjalfunar talsvert fra
grunnpjalfuninni. Aukin dhersla er a lyftingar med 166um 1 preksal. Einnig ma auka
pyngdir. Pad parf ad gerast i litlum skrefum sem ma Utfera a eftirfarandi hatt.
Grunnlyftingar verda afram fastur pattur i pjalfuninni eda um 70% fyrst um sinn. bad
pyoir ad seriurnar geta verid ca. 2-5 eftir getu og endurtekningarnar geta verid frad 10 —
20 einnig eftir getu. Lifedlisfreedilegt markmid med grunnlyftingunum er pad ad
steekka vodvana eda auka magn pess efnis 1 vodvum sem dregst saman vid vodvaatok.
[ uppbyggingarpjalfun verdur ad halda pessu afram par sem unglingarnir eru enn ekki
fullproska. Enn vidbotarmarkmidid verdur ad auka virkni pess efnis (vodva) sem buid
er ad byggja upp. bad er gert med pvi ad pjalfa meira med meiri pyngdum og feerri
endurtekningum. Til eru margar adferdir sem pekktar eru i styrkpjalfun. En i
grundvallaratridum stefna par allar a0 pessum markmidum sem hér hefur verio lyst.
Ein adferd er svokollud Pyramidaadferd. Hun byggist 4 pvi a0 byrja fyrsta sett med
1éttri pyngd og auka sidan pyngdina smatt og smatt par til adeins 1-2 endurtekningar
eru mogulegar. Petta parf ad gera i ca. 5 settum. Einnig er haegt ad fara pa leid ad
byrja med 1étta pyngd, auka sidan pyngdina i 60ru og pridja setti pannig ad adeins 1-2
endurtekninga verd mogulegar, sidan er pyngdin aftur minni i fjorda og fimmta setti
pannig ad aftur er svipadur endurtekningafjoldi og 1 fyrsta setti. Haegt er ad mida vid
eftirfarandi endurtekningafjolda: 10 eda 12 1 fyrsta, 6 eda 8 1 60ru og 1-2 1 pridja og
sidan aftur 6 eda 8 og svo 10-12. betta er adeins ein adferd af morgum en hér verdur
pessi tillaga latin duga.

5.3. Samhaefingarpjalfun

Hvad pydir samhafing og af hverju parf ad @fa hana eitthvad sérstaklega?
Samhafing er st haefni ad geta stjornad hreyfingum sinum eins ndkvemlega og
mogulegt er. Samhaefing gerir iproéttamanninn hafari ad stjorna hreyfingum sinum
baedi i 6vaentum adstzdum og lika i kunnum adstedum. (Ovaent handbolti, kunnar

hastokk). Einnig gerir samhafing iprottamanninn haefari ad leera floknar hreyfingar i
iprottum.
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Almennt sé0 er haegt ad tala um ymsa feerni eda haetni tengt pessu hugtaki. bau helstu
eru:

Tengingar & grothreyfingum.

Tengingar 4 finhreyfingum.

A0 halda jafnveegi.

A0 na attum.

A0 finna rythma.

Vidbrago.

Snoggar breytingar a hreyfingum ef adstedur breytast.

Fjolbreytileiki i hreyfingum er mikilvaegur pattur i samhafingarpjalfun og pad
ad skapa eins fjolbreytta hreyfireynslu og mogulegt er. Eftir pvi sem samhafing er
betri peim mun audveldara er fyrir krakka ad leera og stjorna flokinni tzekni sem
notud er i iprottagreininni sem peir stunda. bess vegna er fjolbreytt
grunnhreyfindm barna mjog mikilvagt.

A Tslandi eru adstzedur 4 margan hatt hagstadar. Krakkar eru frjalsari en i
narannaléndunum og stunda fleiri ipréttagreinar, sem leidir til betri samhaefingar en
hja jafn6ldrum i morgum 66rum 16ndum. Eigi ad sidur verdur ad pjalfa samhafingu
med fjolbreyttum @fingum. bjalfarar yngri flokka meettu vera duglegri vid ad midla
pessu pratt fyrir ad pad geti til skamms tima hagt 4 handboltalegri getu. b4 er att vid
a0 hin almenna pjalfun taki adeins meiri tima fra sérhaefou handboltapjalfuninni. betta
borgar sig hins vegar pegar til lengri tima er litid.

Mikilvaeg spurning vardandi samhafingarpjalfun er 4 hvada aldri neer madur mestum
arangri 1 slikri pjalfun. Margar rannsoknir hafa synt (t.d. Hirtz. 78) a0 mestu framfarir
i samheefingu hreyfinga 1 pjalfun er hegt ad skipta 1 tvo skeid. Annars vegar
aldursskeidid fra 7-9 ara, en 4 9-10 aldursari hafa krakkarnir nad um 50% af peirri
feerni sem pau na. Og hins vegar aldurinn fra 10 - 13 4ra en framfarir minnka pegar
kynproskinn byrjar. Hérna ber ad taka tillit til pess ad munur er 4 stelpum og strakum
en stelpurnar proskast fyrr (ca. 18 - 24 manudir i liffreedilegum aldri sem pydir ad um
11-12 ara fara framfarir ad minnka hja stelpum).

Sérstaka aherslu verdur ad leggja 4 ad st samhafing sem hefur verid laerd gleymist
ekki. Endurtaka verdur somu hlutina oft en kleeda pad i 60ruvisi buning, p.e. ekki vera
alltaf med somu @fingarnar heldur breyta @fingunni p6 svo ad verid sé€ ad pjalfa somu
hlutina.

|Leggja ber aherslu 4 eftirfarandi atrioi i pjalfuninni:

Fjolbreytni i efingunum sem studlar ad eins mikilli hreyfireynslu og mogulegt er.
Meiri kennsla i grunntekniatridum iprottagreinarinnar.

Breytilegar krofur i einstokum afingum.

A0 @fingarnar verdi lerdar med endurtekningu.

[ grundvallaratridum er haegt ad setja upp pumalputtareglu hvad vardar
samhafingarpjalfun en hun hljédar svo:

Samheefingarpjalfun eru einfaldar hreyfingar + adstaedur geroar erfioar

Oskar Armannsson ipréttafreedingur 17




Kennsluskra Handknattleikssambands Islands

Hegt er ad skipta samheafingarpjalfun i tvennt. Annarsvegar almenn pjalfun og
hinsvegar sérhzefo pjalfun.
Almenn pjalfun felur i sér grunnhreyfingar eins og hlaup og hopp. Sérhafd pjalfun
inniheldur pad sem telst mikilveegt i iprottagreininni sem stundud er t.d. drippla og
kasta. A hinum ymsu aldurskeidum er naudsynlegt ad hafa hlutfallid 4 milli almennrar
og sérhaflrar pjalfunar mismunandi par sem proski og hefileikar barna eru
mismunandi. A aldursskeidinu til ca. 9 ara ztti hlutfallid ad vera 80:20 almennri
pjalfun i vil og fra 9/10 — 13 éra ca. 50:50. Petta fer p6 eftir getu.
Samheafingarpjalfun getur verid pattur af upphitun og eins verid adalinnihald einnar
efingar.

Afingar i samhefingarpjalfun

1. Afingar sem leggja aherslu a hlaup, stokk, drippla og kasta

/—\'
. -
N
Mynd 4 (Handball-Handbuch, Hefti 2: 1989.)
A hverri st6d zfa 2 leikmenn.
1. Hlaupa i attu.
Kasta til skiptis 2 boltum i vegg.
Stokkva yfir bekkinn og yfir kistuna.
Handahlaup til vinstri og heegri.
Drippla a0 stong, sntia sér um stongina o.s.frv.
Vera i armréttustodu yfir bolta, standa upp med boltann og framkvama skot i
vegg eda dynu.
. Drippla bolta og fera faetur yfir og undir boltann.
. Stokk fré einni linu yfir 4 adra.
. Ganga med pvi ad stjorna fotum med hondum.
0. Drippla ad linu og skjota i keilur.

SARNANE IRl N

— O 0
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2. Afingar med aherslu a ad drippla og kasta

Mynd 5 (Handball-Handbuch, Hefti 2: 1989.)

—

Drippla 2 boltum.

Drippla hringinn med mismunandi drippli. (Haegri, vinstri, skiptis, hlaup

afturabak, hlidarskref o.s.frv).

Halda 4 bolta og sveifla hondum, skot i markhorn eda hring fra 6m. linu.

Drippla bolta eftir teignum med krossskrefum.

A kastar bolta upp 1 loft og hleypur i kringum B og gripur boltann aftur.

A sendir 4 B 1 adhlaupi, A vippar boltanum pannig ad B rétt nai honum

med snoggri hreyfingu afturabak.

7. Drippla bolta um stangir og breyta alltaf um hendi sem dripplar & milli
stanga.

8. Kasta einum bolta upp i loft og hinn boltinn er faerdur ur stad nalegt
likamanum.

9. A fer handahlaup og fer sendingu fra B. A sendir til baka og fer i
handahlaupi til baka. Pad sama gerir B.

10. Hitta 1 korfu. Kasta verdur med skoti af golfi sem fer i gélf og ofan i eda

med stokkskoti beint ofan i.

(e

Nk Ww
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3. Boltazfingar sem pjalfa hlaup, sendingar og eftirtekt

=z 4 .. : —
Myndir 6 og 7. Fjorir saman med 1 bolta. Drippla hlaupandi og senda, naesti kemur 4 méti boltanum
tekur vid honum og dripplar af stad og sendir yfir.

e SN =
Myndir 8 og 9. Fjorir saman me0 2 bolta. Leikmenn i midjunni taka vid bolta og senda aftur til baka og
skiptast & stooum eftir hverja sendingu. Svo er skipt vid hina tvo eftir &kvedin fjolda sendinga ca. 15-
30.
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Myndir 10 og 11. Fjorir eda atta saman i hop (hér fjorir). Boltinn fer akvedna sendingarleid.
Eftir akvedinn tima eda fjolda sendinga er hagt ad snia sendingarleidinni vid

Mynd 12. Tveir saman & afmoérkudum velli (linur eda keilur). Leikmadur A er med bolta leikmadur B
er boltalaus og skokkar 60ru megin 4 blakvellinum. Leikmadur A dripplar hinum megin & blakvellinum
og sendir boltann 6vent yfir til B sem verdur ad hafa fylgst med hvad A var ad gera jaftnframt pvi ad
hlaupa um.Markmidio er ad pjalfa pad ad na attum og bregdast vid breyttum adsteedum.
bessar a&fingar er gott ad setja inn { upphitun.
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4. Ymsar einstaklingsaefingar eda parazfingar sem bzeta boltamedferd og
samhzefingu.

Mynd 13 (Emrich, Armin.: Spielend Handball lernen in Schule und Verein. 1994.)

Afingarnar er mjog gott ad nota i upphitun pegar krakkarnir eru 6preyttir, par sem
mikilvegt er ad gera pessar @fingar vel ef arangur 4 ad nast.

5.4. Hradapjalfun

|N0kkur grundvallaratrioi i hradapjalfun barna og unglinga

Hrada eda snerpu i prottum ma skilgreina sem haefni til pess ad framkvaema
hreyfingar & mesta mogulega hrada. Til eru ymsar Gtgafur sem skilgreina pessa hafni
en allar segja paer nokkurn veginn pad sama. Eins eru til margvislegar
sérskilgreiningar 4 hrada fyrir handknattleik. Hér verdur ekki farid djapt i peer
skilgreiningar en ad forminu til byggjast per allar 4 40urnefndri skilgreiningu. Daemi
um tegundir hrada/snerpu 1 handknattleik: Vidbragdshradi, hradi samsettra hreyfinga
(finta uppstokk og skot) , dkvordunarhradi (t.d. soknarmadur ad dkveda hvort taka eigi
skot eda gefa 4 linu 1 adsteedum pegar prengt er ad honum), eftirtektarhradi, hradi i pvi
a0 sja a0stedur fyrir (t.d. varnarmadur sér hvoru megin soknarmadur atlar ad fara
framhja honum) en prju sidustu atridin eru hugleg atridi sem eigi ad sidur er haegt ad
pjéalfa markvisst.

» Hradapjalfun etti ad byrja mjog snemma og er gegnum gangandi i allri pjalfun
barna og unglinga i handknattleik. Mikilveagt er ad pjalfa snerpu eins vel og
hagt er adur en midtaugakerfid er fullproskad. Talid er ad snerpa sé ad morgu
leiti erfour eiginleiki og pvi adeins haegt ad baeta snerpuna um 15-20
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présent umfram pad sem dkvedid er i gegnum genin. Ef pessi eiginleiki er ekki
pjalfadur 40ur en kynproska er nad er talid ad mjog erfitt s¢ ad beaeta pad upp.

> [ grunnpjalfun er engin ahersla 16gd 4 uthald snerpu (vegna litillar getu til
mjolkursyrumyndunar).

> 1 hradapjalfun barna og unglinga eiga pzr krofur sem gerdar eru um styrk i
aefingunni eda leiknum ad vera i lagmarki. Pad er haegt med pvi ad audvelda
adstedurnar pannig ad krakkarnir geti gert hlutina med fullum hrada.

» Besti aldur fyrir hradapjalfun er annarsvegar 7-9 ara ogl2-14 ara hja
stelpum og 13-15 hja strakum. Naudsynlegt er ad pjalfun hlaupatekni og
fjolbreytt samhafingarpjalfun fylgi pessari pjalfun.

» Framfarir i hrada/snerpu verda adeins ef a&fingin er gerdar 4 mesta mogulega
hrada. Pao kallar 4 lengri hvildartima & milli dlags eda seria. Um leid og hradi
minnkar i pvi sem verid er ad gera 4 a0 stoppa @finguna og hvila.

» Einhefni i efingum heftir pa hamarkssnerpu sem einstaklingur getur nad med
pjalfun.

Pbjalfunarform

1. Grunnsnerpa=> Hlaupataekni (hlaup A-B-C).

2. Leikir= Eltingarleikir, sendingarleikir, breytt form korfuboltaleikja, breytt
form handboltaleikja.

3. Sérefingar i handbolta= T. d. hradaupphlaupsafingar, &fingar i

akvardanatoku. Grunnreglan er:

Einfaldar =fingar—floknar @fingar.

Oskar Armannsson ipréttafreedingur 23




Kennsluskra Handknattleikssambands Islands

N

Eltinga{rleikir
-
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Mynd 14. Dagur og nott

Tveir saman. Annar helmingurinn er dagur hinn er nott. 2 metrar 4 milli (linur eda keilur).
bjalfari kallar annad hvort dagur eda nétt og a sa sem var nefndur 4 ad elta. Hegt er ad breyta
um upphafsstellingu.

Mynd 15. Eltingarleikur 4 afmorkudu svzdi i boohlaupsformi

Tvo 1id. Lid A heldur sig inni & akvednum velli. Nota ma 6m. handboltateig sem afmdrkun
eins og hér er synt. Einn i einu 0r 1idi B (hvitar & mynd) reynir ad klukka einn tr 1idi A. betta
er gert 4 tima og vinnur pad lid sem purfti skemmri tima. Haegt er ad gera petta med bolta.

3. Keilu eda stanga eltingarleikur

Einn eda fleiri elta og reyna ad klukka. S& sem er klukkadur eltir. Keilur eda stangir
eru borg en peer eru alltaf feerri en krakkarnir pannig ad alltaf eru pad einhverjir sem
hlaupa. Heegt er a0 banna af og til ad farid sé i borg til ad tryggja ad allir hreyfi sig.
Haegt er ad vera med bolta i pessum leik.
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5.4.1. Hlaup og stokk ABC fyrir yngri flokka

Hlaup og stokk ABC eru @fingar eru &tladar til vidmidunar i pjalfun & réttri
hlaupataekni. ber eru settar fram sem ein heild og 1 pannig r6d ad hver &fing er
framhald af peirri sem var 4 undan. Pessar @fingar er oft gott ad gera i upphitun pvi ad
pa eru leikmenn 6preyttir og eiga audveldar med ad einbeita sér og gera efingarnar
rétt. Best er a0 gera pessar afingar par sem eru ca 30-60 metrar til umrdda og pa
pannig ad afingin sé¢ gerd adra leidina og svo skokkad mjog rolega til baka.
Endurtekningar & hverri &fingu i einum tima geta verid 3-6 og i 1-4 serium. Pessar
afingar geta spannad yfir langan tima og leerast smam saman.

Naudsynlegt er ad paer séu gerdar rétt og ad pjalfari leiorétti jafné6dum og peer eru
geroar.

Heegt er ad setja pessar @fingar inn 1 pjalfun fra 5. flokk og upp ur. Mikilvegt er fyrir
pjélfarann ad fara ekki of geyst i pjalfuninni vegna pess ad pa geta mistok sem
krakkarnir eru ad gera ordi0 of fost i hreyfimynstri peirra. Pad getur leitt til pess ad
erfitt verdi ad leidrétta pad aftur. Eins verdur ad dkveda umfang pjalfunarinnar ut fra
getu einstaklinganna og aldri peirra. Byrja verdur meo faar endurtekningar og auka
smatt og smatt alagid.

Astadur pess ad kenna parf rétta hlaupataekni i handknattleik eru paer ad betri
hlaupatakni leidir til meiri hlaupahrada, og einnig fer mun minni orka i sprettinn en
ella ef hlaupataknin er g6d. Hreinn sprettur i handknattleik getur verid mest um 30
metrar og getur hvert unnid sekindubrot skipt skopum pegar upp er stadid. bPessar
afingar styrkja einnig 6kkla og adra lidi fota.

Afing 1

Fjadrandi hlaup & taberginu.

1. Midlungs hradi og tioni.

2. Akvedin spyrna tabergs i 4tt ad pyngdarpunkti likamans.

Leiorétta
e Ef tabergin hanga of mikid (kreppa okklann).
e Efhnja- og mjadmalidir rétta ekki vel Gr sér pegar spyrnt er fra sér.

Afing 2

Okklavinna. Ahersla er 16gd 4 ad fara upp 4 tabergin med pvi ad rétta tur dkklum.
Venjulegur hradi, mesti hradi og stigandi hradi og tidni.

1. Hnjam er lyft mjog 1itid pegar tabergjum er spyrnt akvedio fra golfi

2. Téabergjum er spyrnt akvedid fra golfi eda reaktift.

Leiorétta

e Efhnjam er lyft of lagt eda of hatt upp.

o Of litil rétta i fotlidum (6kkla).

Afing 3

Hnélyftur med venjulegum hrada, mesta hrada eda stigandi hrada og tidni.
1. Medalhaar hnélyftur.

2. Akvedin/reaktif spyrna tabergja fra golfi.

3. Rétta vel ar fot og mjadmalioum.
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Leidrétta
o Of1itid rétt ur 6kkla og mjadmalidum.
e Eflikaminn dettur of mikid fram i spyrnu fra golfi.

Afing 4

Haar hnélyftur.

1. Rétta vel ur sér og leggja aherslu & géda vinnslu arma 1 pa att sem hlaupid er.
2. Samhafing fota og arma &n pess ad beygja efri hluta likamans of mikid fram.

Leidrétta
e Ef hnélyfturnar eru of lagar.
e Ef ekki er rétt nogu vel ur likamanum.

AAfing 5

Hela i rass. Bara annar féturinn , med badum fétum, med skiptingu yfir i hlaup.
1. Hratt.

Med pvi a0 feera lerlegginn vel aftur { hnébeygjunni.

Akvedin spyrna fra jorou i framstiginu.

Armar visa 1 pa att sem hlaupid er. Olnbogar eru tiltdlulega nalaegt likamanum.
Vinnsla arma og olnboga er alltaf mjog taktfost og midast vid hrada hlaupsins.

ol

Leiorétta
Of mikill slaki 4 tdberginu.

AAfing 6

Lodrétt og larétt stokk med skiptingu yfir i hlaup

1. Rétta vel ar f6tum og mjodmum.

2. Akvedin eda reaktif spyrna fra golfi (rétta hratt og fast Gir 6kklalidum um leid og
lendingin 4 sér stad).

Leidrétta

e Oflitil hné og mjadmarétta.

e Efsé fotur sem er i framsveiflu er ekki feerdur ndgu akveodid fram 4 viod (er of
hangandi).

Afing 7

Sprettir med teeknilega réttri utferslu.
1. Rétta vel ar hnélid.
2. Ahersla a spyrnu fra jorou.

Leiorétta
o Ekki nagilega rétt ir hnjdm og mjodmum og of litil spyrna i framstiginu.
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5.5. Lidleiki

5.5.1. Mikilvaeg grundvallaratrioi i pjalfun lidleika barna og unglinga

» Lidleiki barna til ca. 10-11 ara er mjog mikill i flestum tilfellum. Eftir pann
aldur @tti ad gera markvissar teygjuafingar til pess ad vidhaldahalda
lidleikanum. Hafa ber hugfast ad fordast of djupar teygjur.

» Til 10 ara aldurs @ttu lidleikazfingar ad vera mjog almennar (ef yfir hofud).
Adalatridid er kennsla réttrar stodu i teygjuefingum.

» Of mikil 4hersla & lidleikazfingar barna og unglinga getur leitt til veikleika &
stoou likamans og skada 4 bondum og sinum. Hérna ber sérstaklega ad nefna
hryggjarsuluna. En of mikil tog og sveigja hennar geta haft varanleg skadleg
ahrif.

» Lioir likamanns proskast mishratt hja bornum og unglingum og parf lidleiki
hryggjarsulu ekki endilega ad fylgja lidleika i mjadmalid. Taka verdur tillit til
pessa med pvi ad fylgjast med pegar unglingar taka vaxtakipp og fara varlega
a pvi timabili.

» Taka tillit til pess aldurs sem verid er ad pjalfa en langar teygjuaefingar an
tilbreytingar eru ekki bara leidinlegar heldur hneigjast krakkarnir til ad gera
peer illa. Oft er gott ad gera eina til tvaer @fingar og koma med eitthvad
milliverkefni t.d. tveir og tveir saman, annar leikmadur teygir & medan hinn
gerir samhafingaraefingar med pvi ad drippla tveimur boltum.

» Athugid ad of mikill lidleiki getur oft verid merki um litinn styrkleika
vOdvanna og pvi ber ad bregdast vid pvi med styrkleikazefingum til ad gera

likamann stodugri.

5.5.2. Ymsar teygjuadferdir og mismunandi virkni peirra

| Stretch )-

e Farid i upphafsstellingu (t.d. aftanverd leeri).

e Teygja vodvann ad sarsaukamdrkum.

e Halda.

e Hagt ad nota b2di i upphitun og i lok efingar.

a. Teygja sem er haldio i ca. 15 sek.
e Notast i upphitun (hér nagir ein endurtekning fyrir hverja &fingu).
o 1 endastodu a spennutilfinningin ad gefa eftir, annars verdur ad gefa adeins
eftir 1 teygjunni.
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b. Dypri teygja haldio i lengri tima.
e Teygju haldid i ca. 15 sek. (eins og ad ofan) sidan er slakad i ca. 10 sek. og er
pa farid enn dypra i teygjuna ad sarsaukamorkum og henni haldid i adrar 15
sek. betta @®tti ad endurtaka 2-3svar.
e Dessi teygja er notud eftir afingu til slokunar og sem fyrirbyggjandi fyrir
voovastyttingar. Og einnig sem endurnyjun likamans (regeneration) eftir
mikid alag.

|CHRS aoferoin

bessi adferd gengur ut fra pvi ad nyta pau slokunarahrif sem verda eftir ad véovinn

dregst saman p.e. ad enn dypri slokun voovans fylgi i kjolfarid heldur en ef pad veri
gert a venjulegan hatt og geri pa enn dypri teygju mogulega. bessi adferd krefst pess
ad madur hafi moétstodu til ad voovinn geti dregist saman (félaga, golfio, teki). Oft er
gott ad gera slikar a&fingar med félaga.
C=Contract=Spenna H=Hold=Halda spennu  R=Relax=Slaka
S=Stretch=Teygja

e Spennid vodva sem & ad teygja i ca. 10-15sek. an pess ad hreyfa lidinn (C+H).

e Slakid 4 vodvanum an pess ad hreyfa lidinn i ca.1-2 sek. (R ).

e Teygid vodvann hegt og haegt 1 lokastodu og haldid i ca. 15-20 sek. (S).

e Endurtakio hverja @fingu 2-3svar.

Kostir CHRS aoferdarinnar
e Betri upphitunarvirkni.

e Styrkir vodvann.

|N0kkur grundvallaratrioi i sambandi vid teygjur

e Gera &fingarnar haegt og med ndkvemni og skoda hverja stodu vel. Athuga ad
gera teygjuaefingar sem samramast hreyfingu lidamota.

e Engar sveiflur i teygjunum og ekki fjadra. Hreyfikerfi barna og unglinga er
enn of vidkvemt.

e Breyta upphafsstellingu i @fingunni. En breytileg areiti 1 hverri @fingu auka 4
fjolbreytni i lidleika.

e Lengriteygja en 15 sek er ekki skynsamleg fyrir leik eda afingu.

o [Eftdk eru 4 etti ad lata leekni eda sjukrapjalfara gera lidleikaprof.

e Teygjuzfingar med djupum teygjum eftir hverja efingu (grunnpjalfun,

uppbyggingarpjalfun).

Oskar Armannsson ipréttafreedingur 28




<

Kennsluskra Handknattleikssambands Islands

6. bjalfun akvardanatbéku i handknattleik

Allir sem stunda handknattleik vita hve erfitt pad er ad taka réttu akvordunina pegar
ad meta 4 marga moguleika i einu og velja r bestu og réttustu leidina til ad taka skot
eda sendingu. betta 4 lika vid 1 vOorn hvort reyna eigi blokk eda stiga Gt & moti og
reyna ad brjota 4 andstedingnum. Oft 4vita pjalfarar leikmenn sina fyrir ad hafa tekid
skot 1 stad pess ad senda boltann 4 frian mann eda ad senda a rangan mann. Reynt
verdur ad utskyra ferlid til pess ad pjalfarar geri sér betur grein fyrir hversu flokid pad
er og mikil polimadisvinna sem felst i pvi ad kenna rétta akvardanatoku i hopiprott
eins og handbolta. Hvers konar dkvardanir parf ad taka og hvada ferli er petta sem
um raedir. Mikilveagt er fyrir pjalfara ad gera sér grein fyrir pvi ad naudsynlegt er ad
leidrétta gjordir leikmanna & réttan hatt. Leikmenn verda ad fa naegilegt rymi til pess
ad &fa an pess ad stoougt s¢ verid ad leidrétta gjordir peirra. Best er ad reyna ad beina
peim i pann farveg ad lera af pvi sem bpeir eru ad gera. Ef leikmadur finnur ekki lausn
a akvedinni leikstodu pa er naudsynlegt ad leidrétta hann og koma med lausnina
pannig ad hann geti &ft hana. Margir nota pa adferd ad kenna allar lausnir og
leikmenn afa adeins samkvaemt fyrirfram akvednu lausnarformi. bad verdur hins
vegar til pess ad eigid frumkvadi og skdpun leikmanna minnkar og hatta verdur a
ahugaleysi hja leikmonnum. Ef ytt er undir frumkvaedi og skopun leikmanna leidir
pad til pess ad hver leikmadur eflist sem sjalfstett hugsandi leikmadur og einnig eykst
abyrgdarkennd hans sem kemur lidinu til goda. En pjalfarinn verdur audvitad ad gera
petta & pann hatt ad leikmenn atti sig & pvi ad pad er verid ad leita ad lausnum a
akvednum leikstooum. Pjalfari verdur ad syna pvi polimedi i &fingaferlinu ad
leikmenn purfa oft tima til ad finna réttar lausnir. Petta dkvordunarferli skiptist 1
eftirfarandi skref:

1. Eftirtekt

Leikmadur lendir i dkvednum adstedum. Hann verdur ad skynja og skilja adstedur
til ad eiga moguleika 4 ad finna lausnina. Leikmadur myndar lika i huganum
hugsanlegar lausnir sem til greina koma. Pad ma lita 4 petta sem einhverskonar
spurningu. Gadi eftirtektar fara m.a. eftir pvi hversu fjolbreytta hreyfireynslu og
grunnpjalfun leikmadur hefur.

2. Hvao dkvéroun

Ut Gr adsteedunum hefur komid ad leikmadur getur tekid skot eda sent boltann 4
medspilara 1 betri adstodu. Hvad atlar leikmadurinn ad gera, senda eda skjota ad
marki? Segjum ad leikmadur taki akvoroun um ad taka skot. Leikmadur er pa a0 taka
akvoroun um hvada tekni hann velur.

3. Hvernig dkvoroun

Leikmadur hefur akvedid ad taka skot. Nu verdur ad fylgja akvordun um hvernig
skotid eigi a0 vera. Stokkskot, skot af golfi yfir blokkina eda framhja henni og svo i
hvada had framhja varnarmanninum. Hérna er verid ad taka akvoroun um hvada form
tekninnar hentar best fyrir pessa adstoou. Pad parfnast mikillar &fingar ad geta beitt
slikri akvardanatoku avallt rétt og na faestir leikmenn pvi alveg.
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4. Framkvemd
Utfaersla 4 1-3

Hvar kemur pjalfun pessara patta inn i pjalfunina og hvernig ber ad haga slikri
pjalfun?

[ grunnpjalfun atti ad leggja dherslu & hvatvisa akvardanatoku i leiknum en ekki ut
fra fyrirfram dkvednum adstedum, p.e. ad ,,hvad* akvordun er pjalfud i frjalsu spili
par sem mdguleikar til d&rangurs eru miklir.

Fyrirfram dkvednar adstaedur og lausnir peirra verda mikilvaegari pegar kemur i
uppbyggingarpjalfun og lengra (stimpla til baka, lausn eftir klippingu skyttu vid
midjumann o.s.frv.).

Einfaldar lausnir — Floknar lausnir.

Best er ad byrja 4 einféldum lausnum og svo beta vid erfidleikastigio.

Audvitad eykst sidan tala mégulegra lausna eftir pvi sem leikmenn verda teknilega
betri.

Adferd sem pekkt er i pessu sambandi inniheldur eftirfarandi skref:

1. Afa med akvedinni hegdun motherja A. T.d. einfold afing par sem leikmadur parf
adeins ad taka akvordun um ad gefa 4 linu eda skjota sjalfur 4 mark. Fyrst atti
varnarmadurinn bara ad verjast linusendingunni pannig ad sdknarmadur parf alltaf
a0 skjota & markid.

2. Afa med dkvedinni hegdun motherja B. Sama og 1. Nema nt hindrar varnarmadur
skot soknarmanns pannig ad sending 4 linumann verdur 6umflyjanleg. (Sidan er
hagt ad baeta vid akvordunum og motherjum).

3. Afa med valbundinni hegdun motherjans (senda 4 linu eda skjota).

4. Zfa par sem motherjanum eru engar skordur settar.

Mikilvaegt er ad hver &fing sé gerd med fullum hrada. Betra er ad 1étta adstaedur
pannig ad &fingarnar séu gerdar a fullum hrada en ad gera @fingarnar hagt pangad til
peer leerast. Astzdan er st ad handknattleikur er iprott sem byggist fyrst og fremst &
hrada og byggist hradi hreyfinga a samspili vodva og tauga. Stodug efing flokinna
hreyfinga 4 haegum hrada getur valdid pvi ad hreyfiferlid verdur of hagfara. bvi
verdur ad haga kennslu hreyfinga pannig fra upphafi ad hagt sé¢ ad gera par 4 med
eins miklum hrada og kostur er.

Segja ma ad markmidid sé€ ad gera einstaklinginn eins godan og mogulegt er enda
midast pjalfun yngri aldurshdpana vid pad. Til pess ad na fram sem bestri pjalfun
pessara atrida parf audvitad ad spila sem mest. P4 er ekki att vid ad alltaf eigi ad
skipta 1 1id og spila. Pad parf ad spila leikinn i einfoldudu formi pannig ad hagt sé¢ ad
@fa hinar ymsu taktisku (leikfraedilegu) og teknilegu lausnir. Handboltaleikir a
afmorkudu svedi med mismunandi leikmannafjolda er adferd sem midar ad pessu.
Hegt er ad bua til sveedi sem mida vid akvednar stodur a vellinum. Til demis 2:2 &
vinstri veeng. Haegt er a0 skipuleggja @finguna pannig ad spilad sé 4 badi morkin og
skipt s¢ um varnarmenn ef ad mark er ekki skorad. Markmid @fingarinnar geta verio
margvisleg badi fyrir sokn og vorn. Séknin getur verid ad afa einfalda klippingu og
varnarmenn geta verid a0 afa ad taka vid manni og skila af sér manni.

Oskar Armannsson ipréttafreedingur 30




Kennsluskra Handknattleikssambands Islands

Mynd 16.

A myndinni sést ad soknarmadur hefur 6gnad vorninni
med uppstokki. Varnarmadur fer ut og reynir ad koma i
veg fyrir skot. SOknarmadurinn bregst vid pvi med
linusendingu. Petta er deemi um einfalda dkvardanatoku
i handknattleik. Petta parf ad kenna med einféldum
spileefingum & afmorkudu svaedi t.d prir sknarmenn
moti tveimur varnarménnum.

Med pvi a0 setja upp slikar afingar er hegt ad kenna leikinn ut fra forsendum
leiksins sjalfs. P4 er att vid a0 heegt er ad &fa akvedin atridi eins og klippingar
blokkeringar linumanns og samspil linumanns og utileikmanns. Flekja parf
lausnirnar eftir pvi sem leikmenn lera petta betur. Einnig er haegt ad setja upp keppni
soknar og varnar til pess ad fa meiri akefo i &finguna.

Ymsir handboltalikir leikir til deemis i upphafi efingar 6rva petta akvardanaferli.
Margir pjalfarar stilla bara upp 4 teig og @tla sér ad kenna petta pannig. Pad er adferd
sem ma alls ekki vera leidandi adferd i yngri flokkum sérstaklega vegna pess ad pad
tekur mjog langan tima ad kenna einstok atridi. Margir leikmenn fa pvi of litid a0
spreyta sig 4 pvi ad vinna ur akvednum leikstodum. Einnig er mikil heetta 4 leida sem
veldur sidan brottfalli ur iprottinni og fyrir utan pad er arangur @fingarinnar likamlega
of litill. Handboltalikir leikir i upphafi aefingar tryggja patttoku allra og einnig gédan
arangur i akvardanatoku. Sidan verda handboltaleikir &4 afmorkudu svaedi ad vera
leidandi adferd i pjalfuninni p.e. adalpattur aefinganna parf ad byggjast 4 pvi ad @fa i
smerri hopum ad dkvednum lausnum. Pegar reynsla leikmanna i lausn slikra
adstedna eykst verda gaedi 1 leik meiri og atridi sem upp koma i leik koma leikmanni
ekki sifellt i opna skjoldu. Petta byggist & pvi ad leikmenn eru ad lera eftir akvedinni
azetlun akvedin skref fyrir adstedur handboltaleiksins. Nu hefur nanast einvérdungu
verid minnst 4 soknarleikinn i pessu samhengi og minna 4 varnarleikinn. Somu
16gmal gilda um varnarleikinn. Varnarmadurinn parf jafnmikid ad bregdast vid
soknarmanni eins og soknarmadur vid varnarmanni. Pvi er haegt ad pjalfa vornina eda
grunnkunnattu i vorn a sama hatt. Daemid 2:1 er jafnmikilvagt fyrir varnarmanninn.
Hann veit ad soknarmadurinn tekur skot ad marki eda gefur boltann 4 linu. Hann 4 a0
visu minni moguleika 4 pvi ad verjast stodunni 2:1 en 1 pessum adstedum getur hann
reynt ad verjast annad hvort skotinu eda linusendingunni, hann hefur enn
markmanninn upp 4 ad hlaupa. Pegar varnarmadur hefur fengid akvedna reynslu getur
hann reynt ad styra hegdun soknarmannsins med akvedinni varnarhegdun. Godir
varnarmenn eru mjog godir i pvi ad sja adstaedur fyrir og eiga pvi audveldara med ad
bregdast vid peim. Pvi eiga pjalfarar ekki sidur ad leggja dherslu 4 hlutverk
varnarmannsins i slikum @fingum. A naestu sidu er grunnmynd af ymsum
uppstillingum 4 afmorkudu svaedi sem hagt er ad nota sem @fingaform. Kosturinn er
s& a0 pad skiptir ekki mali hve margir eru 4 efingu. Hagt er ad bua til fleiri en eitt
varnarlid eda soknarlid og skipta eftir hverja sokn eda eftir fleiri soknir.
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6.1. Handboltaleikir 4 afmérkudu svadi med mismunandi leikmannafjélda
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Uppastungur leikmanna

Mynd 17. (Emrich Armin.: Spielend Handball lernen in Schule und Verein. 1994.)

Handboltaleikir 4 afmdrkudu svaedi sem henta vel i pjalfun fra einféldum akvoérdunum
i frjalsu spili upp 1 floknari dkvardanir med frjalsri og einnig fyrirfram akvedinni
taktiskri hegdun badi varnar og soknar. bessi mynd synir adeins hvernig setja ma upp
afingaform fyrir flesta aldurshopa. Sidan verdur pjalfarinn ad meta pad hvad
leikmenn geta og pannig taka dkvordun um hvada leikatridi verda &fd. Deemi um
leikatrid sem @fd eru: Russablokkeringar,einfaldar klippingar, stimplun, uppleysingar
ur ymsum stodum. Einnig 4 a0 &fa varnarleikinn eda vidbrogd varnarmanna vid
Ollum pessum atridum. Mikilveagt er ad gefa leikmonnum fzeri & pvi ad @fa sig og
leita lausna sjalfir og eins gefa naegjanlegt rymi til pess ad leikmenn hugsi og komi
me0 sinar uppastungur. Pjalfarinn verdur ad halda fast utan um afinguna til pess ad
svo megi verda og passa sig 4 pvi ad finna medalveginn 4 milli pess ad stjorna of
mikid og of 1itid. Til pess ad krydda pessar efingar i eldri flokkum ma setja upp
keppni & milli varnar og soknar eda lida. Mikilvagt er ad fjolbreytileikinn sé i
fyrirrami og a0 allir fai ad spreyta sig a lausn pessara leikatrida. Pad er enginn sem &
a0 purfa ad horfa 4. bad reynir adeins 4 skipulagningu pjéalfarans, en pad fer
pjalfarinn margfalt til baka i betri arangri. I nzesta kafla er tekid 4 markmidum hvers
flokks fyrir sig en pau byggjast ad téluverdu leyti ad peim grundvallaratridum sem
fjallad hefur verid um til pessa.
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7. Markmid pjalfunar i hverjum flokk fyrir sig

[ pessum kafla verdu farid i helstu markmid hvers flokks fyrir sig. Pad er mjog mikilvagt
a0 pjalfarar geri sér grein fyrir pvi a0 markmidin sem sett eru, eru m.a.sett ut fra peirri
pjalffreedi sem fjallad er um i pessari kennsluskra. Leikfraedileg (taktisk) markmid eru sett
fram 1t fra peirri préun sem ordid hefur i handknattleik og einnig ut fra pvi hvernig best er ad
standa ad pjalfun barna og unglinga pannig ad pau lari best grunnatridi leiksins. Pjalfunin er
pannig adlogud ad aldri og proska idkenda fra upphafi. Pessum markmidum er skipt i nokkra
undirflokka og verdur nu fjallad stuttlega um hvern peirra.

| Prep/aldur/flokkur

Hér er midad aldursskiptingu og heiti flokka sem gilda 1 dag. Pessu er sidan skipt i
pjalfunarprep eftir pvi sem getan eykst fra yngstu flokkum og upp ur. betta sést lika vel 1
kaflanum um rammadatlun yngri flokka.

|Almenn ahersluatrioi

bessi atridi eru @tlud til pess ad adstoda pjalfarann vid vinnslu allra verkefna og afinga
sem hann leggur fyrir krakkana. Vid vinnslu timasedla er haegt ad spyrja sig ad pvi hvort
fyrrnefnd markmid voru hofd ad leidarljési. Markmidin eiga ad vera eins konar tékklisti i
pjalfuninni.

| Ahersluatriodi i vorn

Rétt varnartaekni og grunnvarnarstada einstaklingsins eru fyrstu atridi sem parf ad kenna.
Varnarmarkmidin sem sett eru hafa pad a0 leidarljosi ad byrja 4 pvi ad kenna bérnunum ad
verjast & storu svaedi 1:1. Kosturinn vid pad er sa ad krakkarnir hreyfa sig mjog mikid og eru
aldrei dhorfendur i leiknum. Svo er farid ad kenna bérnunum ad verjast meira svadisbundid
og 1 framhaldi af pvi ad kenna hin ymsu varnarkerfi og afbrigdi. Fyrst verdur ad kenna
varnarkerfi sem eru meira framliggjandi og svo er haegt ad kenna kerfi sem eru meira
afturliggjandi. Utkoman tr pjalfun par sem bara hefur verid kennd afturliggjandi vorn er su
ad leikmenn eiga mjog erfitt med ad leysa stoduna madur & moti manni. betta sést pvi midur
alltof oft. Pad sem gerist er ad leikmenn fa ekki taekifeeri til pess ad afla sér naudsynlegrar
reynslu i ad verjast 1:1 4 steerra svaedi og verda pvi ekki eins godir varnarmenn fyrir vikid.
betta er lika i anda peirrar prounar ad 1idin eru farin ad spila mikid oftar hrada midju og pvi
purfa leikmenn ad geta varist & storu svaoi.

|Ahersluatri6i i s0kn

Sama grunnlégmal gildir hér og 1 vorn. Einstaklingstaekni og mikil hreyfing 1:1 & stéru
svaedi er pad fyrsta sem 4 ad kenna. Mikil hlaup an bolta eru medal fyrstu markmida. Sidan er
haegt ad fara ad spila meira svaedisbundid og kenna samvinnu i smaerri hopum med
klippingum uppleysingum o.s.frv. Fost leikkerfi geta komid 1 60rum og hugsanlega pridja
flokki. En pad verda ad vera kerfi par sem valmoguleikar einstaklingsins innan kerfisins eda
leikskipulagsins eru miklir (2-5 moguleikar, eftir getu). Geta einstaklingsins 1 frjalsu spili og
leit leikmanna af lausnum innan pess er eigi ad sidur mikilvagasti grundvollurinn fyrir flokin
fost leikkerfi.
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Mikil ahersla er 16g0 4 fjolbreytt grunnhreyfindm i byrjun par sem aherslan 4 almenna paetti
eins og t.d. hlaup, klifur, stokk og ad halda jafnvagi. Sidar koma inn i pjalfunina
prekpettirnir Githald, styrkur og hradapjalfun 4 sérhafdari hatt. bjalfarar verda ad passa pad ad
pessir paettir séu pjalfadir & hverri efingu hja yngri flokkum.

Kennsluskrd Handknattleikssambands Islands

Tryggja parf ad pjalfarar hugsi vel um pennan patt. Pessi pattu byggir 4 atridum eins og:
aga, gledi, anagja, lidsanda, einbeitingu, sjalfsabyrgd o.s.frv. Midlun pessara patta skipta
skdpum 1 starfinu og mikilveegt ad allir adilar innan félagsins og foreldrar reyni ad skapa
nagilega gott umhverfi fyrir pessa paetti. Pjalfarar sem midla pessum pattum vel og na
arangri med pa hafa skilad mjog godu starfi.

e Heildarmarkmid Hanknattleikssambands {slands verdur ad skapa
proskada leikmenn med hugrekki, por og jakvaoni.
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7.1 Markmidssetningar

1 prep: Fjolbreytt Madur 4 mann fra Frjalst spil byggt a Grunnpeettir { Ahersla 4 gledi og
Kennsla grunnpatta grunnhreyfinam. midlinu. Ahersla skopunargleoi snerpu. anzgju.
Engar taktiskar 16g0 4 ad vinna einstaklingsins. Samhafing med og Ahersla 4 tillitsemi
7-9 ara pvinganir i spili. boltann. an bolta. vid adra.
Frjalst spil. Fjolbreytt Kenna a0 taka
7. flokkur Anagja. grunnhreyfindm i tilsdgn.
formi leikja. Fredsla um ymis
malefni (einelti,
hollar lifsvenjur
0.s.frv.)
1 prep: Fjolbreytt 4+1 (markmadur) Skipting vallarins 1 Grunnpeettir Ahersla 4 gledi og
Kennsla grunnpatta grunnhreyfinam fra midlinu. svaedi snerpu. anagju.
Engar taktiskar (minnibolti) (undirbuningur spils Samheafing med og Ahersla 4 tillitsemi
10-11 ara pvinganir 1 spili. 6+1 (markmadur) i dkvednum an bolta. vi0 adra.
Frjalst spil. rétt utan vid stodum). Fjolbreytt Fraedsla um ymis
Anzgja. punktalinu. b6 er Stodugar skiptingar grunnhreyfinam malefni (einelti,
6. flokkur Markmannspjalfun i | 20ldgun ad reglum i stodum. hollar lifsvenjur
formi HSI i métum. Leysa frjalst inn. o.s.frv.)
grunnhreyfinga. Skipting vallarins i Stadsetja sig 1 stodu
Leyfa fleirum ad varnarsvaedi. Hver sem er yfirgefin.
profa varnarmaodur geetir
markmannsstoduna. akvedisn svadis.
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1 prep: ¢ Nota hagkvem Madur 4 mann vorn |e 1:1 leikur & stéru e Grunnform snerpu. Ahersla 4 gledi og
Kennsla grunnpatta skilyrdi til pess ad 4 svedi vid 9 metra svaoi. Almenn og sérhafd anegju.
leera nyjar linu. e Hlaupa sig frian, samhefing. Gera hreyfingar
hreyfingar (aldur 1:5 vorn. Hafsent stoduskiptingar. Fjolbreytt likamans og lidan
12-13 ara rétt fyrir gatir linumanns. e Leysa frjalst inn grunnhreyfinam medvitadri (1étt,
kynproska). 3:3 vorn. Tveer med og 4n bolta. Létt grunntithalds- erfitt, tekur 4 faetur
e Fjolbreytt kennsla varnarlinur fremri  |e  Samspil p.e. binda pjalfun med o0.s.frv.). Hvar tekur
5. flokkur teekni. Teekni og aftari. einn varnarmann og | leikrenu ivafi. akvedin hreyfing 4.
hverrar stodu er 4:2 vorn. Farsla losa bolta a4 broun a félagslegri
kennd en p6 er ekki fremri varnarmanna medspilara. getu einstaklingsins.
160 ahersla & med boltanum. e Nota breidd og dypt Efling felagsproska
stoduserhaefingu Vellinum skipt vallarins. med afingum sem
lfaikmanna. varnarsvedi og leggja aherslu &
e Yta undir akvednar samvinnu og
skdpunargledi i samvinnureglur samskipti.
leiknum. varnar eru kenndar.
2 prep: e Engin sérstok 4:2 vérn og/eda 3:3. | e Festa spil eftir Afingar sem styrkja Efla dhugahvot
Grunnpjalfun ahersla a Kennsla 3:2:1 stodum. allan likamann. (hvét til ad na
stodusérhafingu en varnar. e Stoduskiptingar Hlaupa og stokk arangri).
16g0 er ahersla 4 ad Notkun 4 madur & badi breytt og ABC (hlaupa og Jakvaed sjalfsmynd.
14-15 ara pjélfa leikmenn i mann vorn eftir djupt. stokktaekni). Leggja aherslu &
fleiri en einni stodu. adstedum. e 1:1 & prengra svadi. Grunnuthalds- mikilvaegi
4. flokkur e Fjdlbreytni i Ahersla 16g0 4 ad e Grunnform i taktik i pjalfun i leikreenu lidsheildar.
grunnpjalfun. vinna boltann smeerri hopum. formi. Aframhaldandi
¢ FEinstaklingstaktik. e 2:2 4 mismunandi Almenn og sérhaefd proun 4 félagslegri
e Hoptaktik (2:2, 3:3) svaedum. samhafingar- getu einstaklingsins.
e Grunnleikhaetni e Snfa hratt vorn 1 pjalfun. Efling félagsproska

(Spila meira en ad
xfa).

sokn.

med efingum sem
leggja dherslu a
samvinnu og
samsKkipti.
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3 prep:
Uppbyggingarpjalfun

16-17 ara

3. flokkur karla og
Unglingaflokkur
kvenna

Stoousérhefing
(samt proa adrar
stodur afram).
Akvednir leikmenn
geta spilad flestar
stodur er jakveett.
Ahersla a
einstaklingstaktik i
stodunum.

Kenna taktik 1
smeerri hopum (2:2,
3:3)

Aframhald & préun
almennrar
spilhafni.

3:2:1 framarlega
sem fylgir
boltanum.

5:1 vorn med
breytilegu hlutverki
senters/framherja
4:2 vorn og jafnvel
4+1+1(vinna
boltann).

Bregoast vid
yfirgdbngum med
pessum
varnarkerfum.
Ahersla 16gd 4 ad
vinna boltann en
einnig ad stodva
sOknarmann rétt.
Kennsla 6:0 varnar.

Aframhaldandi
préun
stoduskiptinga
(klippingar, leysa
upp).

Spil med
margvislegum
urlausnum eftir
yfirganga,
klippingar,
stimplanir og
blokkeringar.
Samvinna i smerri
hépum (2-3, krefjast
fjolbreytileika i
urlausnum).
Einstaklingstaktik
(stodur).
Hradaupphlaup 1 og
2 bylgja «f0
markvissar en i
undangengnum
prepum.

Almenn
vOodvauppbygging
me0 lyftingapjalfun
og efingar i sal.
bjalfun
sprengikrafts med
hopp og
skotefingum.
Einnig med pjalfun i
lyftingum.
Mikilvegt er ad
lyftingar séu
fjolbreyttar og taki 4
flestum
vOodvahdpum.
Grunnuthald ad
loftfirroum
morkum.

bjalfun einbeitingar
og eftirtektar.
Heefni til ad
skipuleggja eigin
hreyfingu og
@fingu. (metnadur)
Leggja dherslu a
lidsanda.

Leggja aherslu &
mikilvaegi
lidsheildar.

Efla 4fram
ahugahvot (hvot til
ad na arangri).
Jékvao sjalfsmynd.
Aframhaldandi
préun a félagslegri
feerni
einstaklingsins.
Efling félagsproska
med a&fingum sem
leggja dherslu &
samvinnu og
samskipti.
bjalfarar undirbti
leikmenn til
patttoku i
meistaraflokk {
samvinnu vid
félagid og
starfsmenn pess.
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4 prep: e Stodusérhafing. 3:2:1 vorn og Markvisst spil eftir | e Keppnislikar Abyrgd.
Uppbyggingarpjalfun Taktisk pjalfun fer 5:1 detta nidur i 6:0 ad madur hefur snerpuafingar. Viljapjalfun.
lika fram a svaeoi i yfirgangi eda halda verid unninn, leyst |e Reaktiv Sjalfstraust og
18-19 ara utan eigin stoou. 5:1 eda 5+1. upp, klippt o.s.frv. sprengikrafts- styrking
e Leikhafni 4 moti 6:0 vorn. Dypri (sbr. brep 3) pjalfun. (Hopp yfir sjalfsmyndar.
mismunandi skilningur og Hradabreytingar i 30 cm haar Endanlegur
2. flokkur karla vOornum og afbrig0i. spilinu eftir hindranir) undirbaningur
tegundum Bregdast rétt vid adstadum. e Keppnisuthald/ leikmanna til pess
handbolta. eftir adsteedum (flot Spila ur 2 bylgju i sérheeft uthald a0 takast a vio
e Meiri nakvemni og vorn, opin vorn og hradaupphlaupi. (Fartlek). afingar og keppni
meiri hradi i a0 skapa og sja Hr6d midja med med meistaraflokki.
leiknum. adstedur fyrir). ymsum
Vérn Ut fra leikafbrigdum.
motherja.
Byrjendaflokkur 7 ara og yngri.
[ pessum flokki er 16gd ahersla 4 fjolbreyttar afingar kinn med h
bornin kynnist allskonar teekjum sem til stadar er vit & ynd | ndbolta. Engin
keppni sem slika heldur ad bornin kynnist pvi st 4 a0 hafa allt 1 leikraenu for m

par sem keppt er um eitthvad skal minnka mikilvegi keppninar sem slikra n
Dami: Hlaupahringir par sem bornin hafa pau markmid ad klifra, skrida

og gripa bolta.

A0Q kasta i mark eda ad hitta eitthvad geta verid markmid med boltann. Dripp

vidkomandi iprottahusi.
Mikilvaegt er ad krakkar sem eru 7 ara og eru byrjendur, fari fyrst i gegnum byrjendaflokkinn til pess ad laera pessa grunnpeetti

a0 leggja sig fram og gera s
illi t.d. dyna eda hringja, tra

nhverja dkvedna leid og kasta svo i mark
Prautahringir par sem innihaldir er badi hlaup, stokk, klifur og jafnvel kadlar. Einnig getur verid boltapraut i sama hring allt eft

tilbinari ad takast 4 vid verkefni 7. flokksins. Petta verdur p6 ad gera i samvinnu vid foreldra barnsins.
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8. Ymsir leikir og aefingar i handknattleik

8.1 Ymsir skotleikir

1. Skotleikur

E 4 - : = // // . N \ﬁug}_\?é?é&%qi ——
Mynd 18. Krakkar ur lidum C og B skjota hvert a eftir 06ru 4 markio. Lid A er markmannslio. Eftir
umferdina fer 1id B i mark og lid A verdur skotlid o.s.frv. Ef margir eru 4 &fingu er haegt ad taka
pennan leik badum megin & vellinum. Hér er adeins synt 60rum megin. bessi skotleikur er godur fyrir

byrjendur.

2. Drippla og skjota

Myndir 19 og 20. Leikmenn mynda pdr par sem annar er med bolta. Porin verda numerud. Sa sem ekki
er med bolta er 4 undan og hinn dripplar 4 eftir honum pé leid sem hann fer. Pegar pjalfari kallar nimer
verdur sa sem ber pad ntimer ad drippla ad marki og skjota. Svo er skipt um skotmann. Ef einhver er
afgangs ma bua til priggja manna hép. G6éour upphitunarskotleikur fyrir 7. og 6. flokk. Ef margir eru &
efingu er haegt ad nota bada vallarhelminga. Heegt er ad breyta afinguni pannig ad leikmenn spila sin &

milli par til kemur ad peim.
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3. Drippla framhja métherja

. X . < ___—;mf
Mynd 21. Elnn ur 1161 B dripplar i att ad marki og a a0 drippla framhja varnarmanni og skora. Einn 0r

1i0i B bendir 4 pann sem 4 ad trufla soknarmann. Aldrei sami varnarmadur. Ef margir eru a efingu er
haegt ad bua til 1id C og D 4 hinum vallarhelmingnum. Markmadur kemur Gr varnarlidi. Leikmenn
skiptast & ad gefa merki. Hvada 1id skorar flest mork? Goour leikur fyrir 7. og 6. flokk.

4. Drippla framhja métr'a

Mynd 22 Lelkmenn ar lidum A og B eiga ad drlppla framhja varnarmanni. Varnarmadur verdur ad
taka hlidarskref umhverfis stangir 4dur en hann ma trufla soknarmann. Lid C er markmannslid. Hegt er
a0 steekka og minnka svadid eftir getu. Eftir akvedid margar umferdir fer 1id A i mark o.s.frv. Pad ma
svo breyta verkefnum fyrir varnarmenn & milli umferda.

5. Skot eftir samspil 2:0

— . o Mynd 23. Tvé 1id eru myndud

LS00 M — y — Y sem spila 1 tveggja manna hopum

¢ pd foats Fd 4 N langsum 4 vellinum. S4 sem
endar ekki med boltann eftir

samspilid sakir sér bolta i kistuna
og kastar i pad sem a ad skjota i
(keila, bolti, horn). Ef badir hitta
fara peir aftur i r6dina. Ef annar
hittir verda peir ad vippa sér yfir
bekkinn. Ef hvorugur hittir verda
peir auk pess ad drippla i
kringum dynuna. Pessi
aukaverkefni geta lika verid sem
fost vekefni 1 hringnum. Pennan
leik er haegt ad vera med fyrir
7.0g 8. flokk.
(1 Handball-Handbuch, hefti
6:1997)
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8.2. Handboltalikir leikir
1. Turnbolti

Myndir 24 og 25. Sendingarleikur med tveim hlutlausum sem standa upp a kistum. beir eru
soknarlidinu hjalp pegar enginn er frir. SOknarlid reynir ad na tilteknum fjélda sendinga. Ekki ma
drippla boltanum. Einnig er hagt ad spila pennan leik eins og handbolta med pad ad markmidi ad koma
boltanum & pann sem stendur 4 kistunni & hinum vallarhelmingnum.

2. Dynubolti

-------

Mynir 26 g 27. Tvé 1id. Mark er skorad pegar bolti er lagdur & dynu. Ekki ma drippla.

I3
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3. Linubolti

= / S - & . N :
Myndir 28, 29 og 30. Tvo 1id. Markmidid er ad reyna ad leggja boltann innan akvedinnar linu sem
hefur verid merkt. Haegt er ad merkja mismunandi stor svaedi og lika er hegt ad nota ymsa tegundir
bolta. Ekki ma drippla.
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4. Stangabolti

3 —
L4 > 4 .I 4 M&B '&ﬂ
Mynd 31. Tvo lid. Markmioid er ad senda gélfsendingu 4 leikmann i sama 1idi i gegnum
stangarmarkid. Haegt er ad vera med ymsar reglur. T.d. ad eftir mark haldi pad 1id sem skorar boltanum
en verdur ad sekja 4 annad stangamark. Einnig er haegt ad vera med 3 stangarmork og eftir mark er
nytt mark valio. Ekki ma drippla.

5. Kistubolti

= S N A = =
Mynd 32. Tvé 1id. Markmioid er ad skjota skoti 1 golfio og i kistuna. Ef skotid er i hlidar kistunnar
gildir pad 2 mork. Ekki er porf & ad spila med fastan markmann. Einnig er heegt ad stadsetja kisturnar
innan handboltateigs og nota paer sem mark fyrir yngstu idkendurna.

- =

-

8. Frakastsbolti

=

e —
Mynd 33. Tvo lid. Markmidid er ad kasta bolta i kdrfuspjaldid og frakastid verdur ad lenda hja
leikmanni sama 1ids. Haegt er ad breyta reglum pannig ad bolti megi koma vid go6lfid einu sinni eda

oftar. bad fer eftir aldri og hafni leikmanna. Ef margir eru 4 &fingu er hagt ad spila a fleiri vollum.
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9. Frisbi-korfubolti.

,/ — i i AT .
g Sl Bl

B \ : SN
==y //J i pen == ———

Mynd 34. Sama skip{llaé og i frakastsbolta, nema nu er ndg ad frisbiid snerti spjaldid til ad telja pad
sem mark.

8.3 Markmid leikjanna

Fera krakkana ner handboltaleiknum i leikreenu formi.
Almenn hreyfing.

Samspil.

Hreyfing &n bolta.

Losa sig i burtu fra motherja.

Senda bolta 4 frian leikmann.

Lara ad vinna boltann.

Leaera ad standa rétt & moti métherjanum i vorn og sokn.
burfa ad nota pad sem pau eru biiin ad lera.

bjalfarinn getur adlagad pessa leiki ad pvi aldursskeid sem hann pjalfar, t.d meo
pvi ao:

e Leggja mismikla 4herslu & hver vinnur. Adalatridio, er alltaf ad gera hlutina vel.

o Leggja mismikla dherslu 4 likamlega snertingu (kontakt). T.d. @ttu yngstu
aldurshopar ad leggja mesta dherslu 4 ad vinna boltann. (verdur meiri foétavinna).

e Ef a0 adstedur eru of erfidar fyrir soknarmenn pannig ad ekkert spil komist & er
hagt ad bata vid hlutlausum medspilara sdknar.

o Til ad pyngja hlutverk soknar ma minnka eda banna ad drippla.
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e Hagt er ad leggja mismikla dherslu 4 ad spilad s¢ madur & mann.
e Hagt er ad setja mismunandi reglur um sendingar (kenna golfsendingar).

e Haegt er ad setja reglur um ad allir leikmenn lidsins purfi ad koma vid boltann adur
en skorad er.

8.4 Daemi um hradaupphlaups leiki

1. 2:0 langsum a halfum velli

Tveir saman spila sin amilli upp vollinn &n motherja. Markmidid er ad bera upp
boltann med mismunandi 16ngum sendingum. Skotid er Gr mismunandi fjarlegd fra
markinu. (Taka tillit til aldurs og getu). Porin geta talid morkin sem pau skora 4 ca. 5 -
8 minttum. Pennan leik ma sidan proa dfram med motherja 2:1, 2:2, 3:2 og lengra.

2. 3:2 langsum a halfum velli
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\‘\ * 'h.‘ i, = A- : =
Myndir 35-38. 3:2 Hradaupphlaupsleikur. Keyrt er upp vollinn langsum i badar attir, 4 1id eru inna
vellinum i einu. Pegar sokninni er lokid er byrjad 4 hinum vallarhelmingnum og keyrt til baka. Hegt er

a0 hafa akvedinn tima 4 hvert soknarlio eda skipta it Gr sdknarlidi peim sem brenndi af skotinu.
Vallarsvadi afmarkad meo keilum.

3. 3:2 4 halfum velli
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Myndir 39 — 41. Hradaupphlaupsleikur & halfum velli (fra miol
gegn 4 storu svedi eins og adstadur eru oft i leiknum. Hér kemst soknarmadur i skotfaeri eftir ad hafa
leyst inn & linu. Markmid varnarmanna getur verid ad vinna saman med pvi ad reyna ad lata
soknarmann senda langa sendingu eda a0 skjota ur 1élegu faeri. Haegt er ad skipuleggja pad pannig ad A

spili 5 soknir & moéti B. Pad sama gildir hinum megin & milli C og D. Eftir 5 soknir seekir B4 A og D &
C. Ef margir eru 4 &fingu er hagt ad baeta vio lidum og klarar pa varnarlioid 2 eda fleiri soknarlid.
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9. Uppeldislegar krofur til pjalfara yngri flokka

[ umraedum sem eiga sér stad i Evropu og einnig hér heima hafa keppnisiprottir og
gildi peirra verid undir smasjanni. Petta 4 einnig vio um keppnisiproéttir barna og
unglinga. Pessi umrada hefur einkennst af sidferdilegum spurningum. beer eru m.a:

Eru of miklar krofur gerdar 1 keppnisiprottum?

Eru keppnisiproéttir ohollar (meidsli o.s.frv.)?

Er 16g0 einhlida dhersla 4 keppni og arangur?

Er of mikil harka?

Er of mikil 6ésanngirni i leiknum (gagnvart moétherja, domurum)?

Er bara tekio tillit til peirra bestu?

Er til stadar abyrgoarleysi pjalfara og forradamanna félaga i uppeldislegum
skilningi.

betta er gagnryni sem 4 rétt & sér og verdur hvert félag ad taka 4 pessum malum i
samvinnu vid foreldra og fagfolk. Mikilvagt er ad veita peim i farveg sem er farsell
baedi fyrir drangur 1 keppni og arangur i félagslegri uppbyggingu. Leggja ber dherslu 4
ad gera petta 4 pann veg a0 uppeldislegir peettir verdi ekki utundan 4 kostnad
keppninnar, heldur ad tekid verdi & pessu pannig ad gildi beggja pessa patta njoti
réttmeetrar vidurkenningar. Oft getur verid erfitt ad finna rétt jafnvagi parna a4 milli en
eigi godur drangur ad nast i 6llu starfinu verda badir peettir ad vera i lagi og ma pvi
segja ad ad pessir pattir séu hadir hvorum 6drum. Abyrgd pjalfarans er mjog mikil
og einnig abyrgd forrddamanna iprottafélagsins sem ju utvega pjalfurunum peer
vinnuadstaedur sem peir starfa vid. Hér & eftir verda talin upp nokkur atridi sem sntia
ad uppeldislegum krofum. Peir sem hafa nt1 pegar tileinkad sér pessi atridi eru & réttri
leid.

1. Umsjon hopsins einskorodast ekki bara vio afingu og keppni.

e DPolimadi og pad ad hlusta 4 dnnur vandamal sem upp kunna ad koma (skoli,
foreldrar, vinahopur o..sfrv.) eru peettir sem pjalfari atti ad vera medvitadur um og
syna skilning.
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2. Hja uppeldislega abyrgoarfullum pjalfara eru allir leikmenn jafn
mikilvaegir.

e Deir sem syna mestu handboltalegu getuna eru ekki bara mikilvagir. Fyrir pjalfara
eru markmid sem snua ad proska personuleika hvers og eins eru ekki sidur
mikilveg.

3. bjalfarinn er medvitadur um pad hlutverk ad vera krokkunum fyrirmynd.

e S4 pjalfari sem @tlar ad midla pvi hugarfari og vidhorfi ad na
arangri(personulegum) verdur ad vissu leyti ad lata pao skina i gegnum hegdoun
sina po 4 jdkveedan hatt. Pad gerir hann med pvi ao:

YV V. VYVVYV

Hugsa um eigin likamlegt form.

Engin medferd afengis og tobaks i vidurvist barna og unglinga

Hefur fagbekkingu an pess ad hann purfi ad undirstrika pad eitthvad
sérstaklega 1 vidurvist krakkanna.

Heldur r¢ sinni i streituadsteedum og veit ad oft getur verid gott ad brosa i
svoleidis adstedum.

Er krokkunum fyrirmynd i pvi ad koma fram vid hvert annad med
akvedinni virdingu (fordast reidikost, of sterkt tekid til orda o.s.frv.).

4. bjalfarinn elur leikmenn upp i sjalfsabyrgo.
e betta er mjog mikilvaegt markmio i proska personuleikans. Pessu markmidi naer
hann med pvi ad:

>
>

YV V

Ala leikmann upp i ad bera abyrgd 4 eigin getu.

Ala leikmenn upp 1 pvi ad bera sjalfir abyrgo 4 fyrirbyggingu meidsla.
(Naudsyn teygjuaefinga og utihlaup til endurnyjunar).

Hvetur leikmenn til pess ad haga sér iprottamannslega fyrir utan iproéttirnar.
A0 lata alla taka abyrgd a urslitum leiksins (,,vid tilfinning®).

A0 lata leikmenn taka patt 1 ad taka 4byrgd 4 ymiskonar skipulagningu.
(Hreinsun buninga, taka til i sal eftir efingu, halda boltum sem liggja um i
salnum fra par sem verid er ad &fa o.s.frv.).

S. Pjalfarinn elur upp i krokkunum sanngirni gagnvart medspilurum,

motspilurum og domurum.

e Dbad felur m.a. i sér a0 dema eigin getu & raunsaan hatt og draga ekki
utanadkomandi inn i pad mat eins og t.d. domara.

e Domarinn er naudsynlegur hluti leiksins og gera verdur krokkunum grein fyrir pvi.
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10. Félagslegt umhverfi barna og unglinga i ipréttum

10. 1. Forvarnargildi iprétta

Margar rannsoknir hafa synt otvirett forvarnagildi iprottaidkunar. Einnig syna
rannsOknir ad pad sem skiptir mestu mali er skipulag og umgjord ipréttastarfseminnar,
frekar en ipréttagreinin sjalf. Pad er pvi mikilvegt ad markmid iprottafélagsins med
tilliti til hlutverks pess til forvarna séu skyr fra félaginu til pjalfara, foreldra,
krakkanna og pjoofélagsins. Pad parf ad huga vel ad innri byggingu hvers flokks.
bao felur 1 sér ad skipuleggja vel pann tima sem pjalfarinn ber abyrgd & krokkunum,
allt fré pvi ad krakkarnir koma a @fingu og pangad til ad peir ganga ut r hasinu.
betta skipulag er mikilvaegt ad kynna fyrir krokkunum og foreldrum peirra, me0 tilliti
til peirra heildarmarkmida sem félagid hefur. Pannig faum vid foreldrana til ad
treysta okkur fyrir krokkunum sinum asamt pvi sem vid stondum betur ad vigi ef
eitthvad kemur uppé. bvi skyrari og betra sem skipulagio er, pvi meira forvarnargildi
hefur handboltaidkunin.

10. 2. bjalfarinn

bjélfarinn er fyrirmynd barnanna. Hann er fyrirmynd 4 medan a&fingu stendur, &
medan 11010 spilar leiki og uti i pjodfélaginu. Pessu hlutverki fylgir mikil dbyrgo.
bjélfari 4 a0 byggja upp krakkana en getur audveldlega brotid pa nidur ef ekki er ad
gad. betta er lykilatridi sem verdur ad hafa a0 leidarljosi pegar sett er upp
pjalfunarplan. Foreldrar greida afingargjoldin fyrir pad ad krakkarnir peirra 60list
meira sjalfstraust, fai meiri iprottafaerni og proskist félagslega. Ipottafélogin bia yfir
morgum reyndum pjalfurum i bland vid pa sem eru ad stiga sin fyrstu skref i pjalfun.
bao ad pjalfa barna- og unglingaflokka er ekki 6likt pvi ad vera kennari. Pjalfun er
pjalfun einstaklinga i hopi par sem pjalfarinn ber abyrgd a hverjum einasta
einstaklingi sem metir 4 &fingu. Pad parf pvi ad snida kennsluna ad porfum hvers
einstaklings pegar hdpnum er kennt, an pess ad pad komi nidur & markmidum
pjalfunarinnar. bjalfarinn parf pvi ad kunna ad na til barna og unglinga. Hann parf ad
geta 00last traust peirra med pvi ad skilja pau og ganga ar skugga um ad pau skilji
hann. Hann parf ad geta haldid aga pannig ad krakkarnir treysti honum an pess ad
beita refsingum eda nidurlegjandi adferdum. Hann parf ad kunna ad nota
umbunarkerfi par sem jakvaed hop- og einstaklingshegoun er styrkt. Hann parf ad geta
1ati0 alla finna sinn sess 1 hopnum, brotid upp klikumyndanir og einelti. Hann parf ad
sinna peim sérstaklega sem verda undir og einnig hjalpad peim ad blomstra sem skara
framr.
bao er pvi ad ymsu ad hyggja i pjalfun barna og unglinga.
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Eftirfarandi atrioi ber a0 varast i pjalfun:

Ekki gagnryna barnid fyrir frammistéou. Ykkar hlutverk er studningur og
uppbyggjandi kennsla. Til eru leidir til ad leidbeina an pess ad skamma og
nidurlaegja.

Ekki gera rad fyrir ad krakkar leeri nyja feerni strax pvi mikill munur er 4 milli
einstaklinga, par sem peir eru & mismunandi stad i proska, badi likamlega og

andlega.

Fordist ad gefa barninu pa mynd af ipréttaidkun ad hun sé leid ad vinseldum og
frama.

Aldrei a0 gera litid Ur eda gera grin ad barni eda ungling.

Aldrei ad bera barnid eda ungling saman vid annan hefileikarikari jafhaldra eda
systkini.

Ipréttir barna og unglinga eiga fyrst og fremst ad vera uppbyggjandi fyrir
einstaklinginn beedi med tilliti til likama og sdlar

Eftirfarandi atridi eru uppbygejandi pjalfun:
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Handbolti 4 a0 vera skemmtilegur.

Mistok eru 1 lagi - pau eru hluti af leiknum og gefa til kynna ad barnid sé ad
reyna.

Leyfid bérnunum ad spyrja spurninga um iprottina og raedid pad a rolegan og
sty®jandi hatt — reynid ad gefa hverju barni personuleg tengsl. Mikilvaegt ad
leera strax n6fn allra hdpnum.

Synid barninu pad ad pid séud fullviss um ad barnid s¢ ad gera eins vel og pad
getur og leidbeina pvi an pess ad tala nidur til pess fyrir framan hopinn. Ef um
ungt barn er ad reda pa er mikilveegt ad taka pad ut ur hdpnum, setjast nidur
med og reda vid pad, pannig talid pid ekki nidur til pess og pannig nar barnid
betur leidbeiningum.

Krakkar eiga mis audvelt med ad skilja leikinn og fyrirmeeli, sum eiga erfitt med
ad muna pad sem sagt er eda eiga erfitt med ad halda einbeitingu. Pad er pvi
mikilvaegt ad notast einnig vid myndrant efni og leika pad sem & ad gera, pannig
ad fyrirmeeli skiljist.
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Barnid tekur mid af ykkur sem fyrirmyndum hvort sem ykkur likar betur eda
ver! bad er pvi ekki nog ad segja hlutinn ef pad er i andstodu vid pad sem pid
gerid sjalf.
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10.3. Pattur foreldra i pjalfun

Foreldrar eru edlilega dkaflega mikilvagur pattur i lifi barna og unglinga og er pvi
mjog mikilvaegt ad halda godu sambandi vid foreldra. Peim mun betri tengsl vid
foreldra — pvi betri upplysingar hofum vid um krakkana, peim mun betur treysta
foreldrarnir okkur og vid komum betur upplysingum um krakkana fra okkur. bad eru
ymsar mogulegar asteedur hegdunar og lidan einstaklinga sem eiga erfitt med ad vera i
hop. Mikilvaegt er pvi fyrir pjalfara ad f4 godar upplysingar um barnid fra foreldrum
Krakkar med til demis proskafravik og/eda hegdunarfravik fa ekki somu tekifaeri
nema pjalfarinn s€¢ medvitadur um sérparfir peirra. Pad er pvi mikilvagt hafa alla
umgjord pannig ad foreldrar hafi godan adgang ad pjalfara allt timabilid og treysti
félaginu til ad taka & sinu barni af kostgeefni. Petta & 1 raun og veru vid um alla
krakkana — alveg upp i efstu flokka. Foreldrar vilja vita hvernig barninu gengur, hvort
pad eru einhver vandamal eda framfor.

Mikilvaegt er ad hafa kynningarfund i byrjun timabils, foreldrafundi & medan 4
timabilinu stendur, og fund 1 lok timabils par sem veturinn er gerdur upp, pannig ad
foreldar fai upplysingar um barnid sitt og geti komid med sinar athugasemdir.
Upplysingar sem pjalfarinn getur svo nytt sér til ad préa afram pjalfun yngri flokka.
Pannig eru foreldrar upplystir hvad verid er ad vinna ad. Fleiri foreldrar koma inn i
vetrarstarfid sem studlar ad pvi ad foreldrar treysti pjalfaranum og forystuménnum
félagsins betur og aukast pannig likurnar & pvi ad bornin haldist i félaginu og
ipréttinni.

betta eru lykilatridi 1 pvi ad byggja upp sterka rot ad handknattleikshreyfingunni.
Vid faum fleiri krakka, anegoari krakka, fleiri foreldra sem vilja kaupa pessa pjonustu
fra iprottafélaginu og taka patt i félagstarfinu 4 breidum grunni. Vid faum jakveaedara
vidmot gagnvart félaginu og peim sem starfa vid pad. Pad skilar sér 1 fleiri
afreksmonnum, fleiri félagsmonnum, fleiri studningmoénnum og betri drangri.

Oskar Armannsson iprottafraedingur 52




<

Handknattleikssamband Islands

Heimildaskra

1.

10.

11.

12.

13.

14.

Oskar Armannsson iprottafraedingur 53

Bauersfeld M./Voss G.: Trainer Bibliothek 28: Neue Wege im
Schnelligkeitstraining. Miinster 1992.

Emrich Armin.: Spielend Handball lernen in Schule un Verein. Wiesbaden
1994.

Geese Rolf/Hillebrecht Martin.: Schnelligkeitstraining. Achen 1995.

Frohner Gudrun.: Die Belastbarkeit als zentrale Grosse im Nachwuchstraining.
Miinster 1993.

Hollmann. W./Hettinger. Th.: Sportmedizin. 3. utg. Stuttgart 1990.

Marées H. De.: Sportphysiologie. 8. utg. Koln 1996.

Spéte Dietrich/Wilke Gustaf.: Handball spezial 1.: Antizipatives Abwehrspiel.
2. utgafa. Miinster 1989.

Spéte Dietrich/Wilke Gustaf.: Handball spezial 8.: Angriff gegen 3:2:1.
Miinster 1991.

Weineck J.: Optimales training. 10. utg. 1997.

byska ipréttasambandio (itg.): Handball-Handbuch, Band 2:
Grundlagentraining fiir Kinder und Jugendliche. Miinster 1989.

byska ipréttasambandid (tg.): Handball-Handbuch, Band 3: Aufbautraining
fiir Jugendliche. 2. Gtgafa. Miinster 1997.

byska iprottasambandio (titg.): Handball-Handbuch, Band 6: Handball spielen
mit Schiilern. Miinster 1997.

Ljosmyndirnar i bokinni eru teknar af Larusi Karli Ingasyni ljosmyndara.

Haukur Haraldsson salfreedingur.: Obirt efni hofundar 1999.




Handknattleikssamband Islands

Oskar Armannsson iprottafraedingur 54




	Efnisyfirlit
	2. Rammaáætlun í þjálfun yngri flokka 6
	
	Heimildaskrá53
	Formáli

	Inngangur
	Rammaáætlun í þjálfun yngri flokka
	Þróun í alþjóðahandbolta
	Lífeðlisfræðileg grundvallaratriði í þjálfun�
	4.1. Stærðarhlutföll líkamans
	4.2. Vöxtur og efnaskipti
	4.3. Vöxtur og beinkerfið
	4.4. Vöxtur og  vöðvakerfið
	Þjálfun barna og unglinga er alls ekki þjálfun�
	Stærðarhlutföll líkamans á uppvaxtarárunum



	5. Líkamleg þjálfun barna og unglinga
	5.1 Þjálfun úthalds
	Almennt
	
	
	
	Staðreyndir um nauðsyn úthalds fyrir handknattl�




	Mikilvæg atriði í skipulagningu úthaldsþjálfu�
	Nokkrar ráðleggingar um framkvæmd úthaldsþjál�

	5.1.1. Úthaldsþjálfun í leikformi
	
	
	Hlauparallí.
	Tímakeppni.



	5.2. Styrkþjálfun
	Almennt
	Grunnþjálfun
	Uppbyggingarþjálfun

	5.3. Samhæfingarþjálfun
	Leggja ber áherslu á eftirfarandi atriði í þj�
	Æfingar í samhæfingarþjálfun


	5.4. Hraðaþjálfun
	Nokkur grundvallaratriði í hraðaþjálfun barna 



	Hraða eða snerpu í þróttum má skilgreina sem �
	
	
	Þjálfunarform

	5.4.1. Hlaup og stökk ABC fyrir yngri flokka
	5.5. Liðleiki
	
	
	5.5.1. Mikilvæg grundvallaratriði í þjálfun li
	5.5.2. Ýmsar teygjuaðferðir og mismunandi virkn�


	Stretching-aðferð \(Andersen\).
	CHRS aðferðin
	Nokkur grundvallaratriði í sambandi við teygjur


	6. Þjálfun ákvarðanatöku í handknattleik

	Útfærsla á 1-3
	
	6.1. Handboltaleikir á afmörkuðu svæði með mi�

	7. Markmið þjálfunar í hverjum flokk fyrir sig
	
	Þrep/aldur/flokkur
	Almenn áhersluatriði
	Áhersluatriði í vörn
	Áhersluatriði í sókn
	Þrek/samhæfing
	Félagslegir þættir/persónuleiki

	7.1 Markmiðssetningar

	8. Ýmsir leikir og æfingar í handknattleik
	8.1 Ýmsir skotleikir
	8.2. Handboltalíkir leikir
	8.3 Markmið leikjanna
	Framkvæmd leikjanna

	8.4 Dæmi um hraðaupphlaups leiki
	Uppeldislegar kröfur til þjálfara yngri flokka


	10. Félagslegt umhverfi barna og unglinga í íþ�

	10. 2. Þjálfarinn
	Heimildaskrá


