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Inngangur

m Hefti petta er unnio af medlimum
freedslunefndar HSI og hugsad sem
upphaf ad frekari freedsluefnisgero i
framtidinni.

B Heftinu er eetlad ad gefa pjalfurum sem
eru ao stiga sin fyrstu skref hugmyndir
ao pvi hvernig taeknipjalfun i yngstu
flokkum skal hattao.

B Heftio er alls ekki teemandi hvad
teeknipjalfun yngri flokka vardar og eru
allar hugmyndir um drbaetur vel
pegnar.

Keer kvedja,

Fraedslunefnd HSI
Erlingur Richardsson

Kristinn Guomundsson




A0 gripa bolta

B begar iokendum er kennt ad gripa bolta er
mikilveegt ad kenna peim sem Gruggast grip.

= Mynda skal med badum héndum.

= Gott bil a milli fingra.

= Pumal- og visifingur mynda prihyrning.

= Mikilveegt ad mykt sé i hdondum pegar bolti
er gripinn og gefa adeins eftir boltanum.




@

A0 koma bolta i kaststodu

B pegar bolta er komid i kaststodu er mikilveegt ad
hafa akvedin taekniatridi i huga:

Koma olnboga upp fyrir oxl.
Hafa ulnlid adeins fyrir utan olnboga.
Bolti a ad vera fyrir ofan h6fud.

Gagnstaedur fotur a ad vera fyrir framan (haegir
hdond & moti vinstri faeti 0.sv.frv.).




Grunnstada varnarmanns

B Med grunnstddu varnarmanns er_att vido hvernig hann stillir
sér upp gegn soknarmanni sem saekir & hann med bolta.

= Myndin synir hvernig varnarmadur stendur gegn
séknarmanni.

Fotur gagnsteett skothond séknarmanns er framar og hond adeins
uppi (rétt fyrir ofan héfuo).

Stadio er & moti boltahdnd og hofud er i sému linu og boltinn
sjalfur = séknarmanni er beint i att til veiku handar sinnar (vinstri i
pessu tilfelli).




A0 meaeta skotmanni

m pegar varnarmadur aetlar sér ad verjast skotmanni
er mikilveegt ad maeta honum med réttum heetti.

= Varnarmadur meetir skothond séknarmanns
med annari hond og reynir ad stédva skotid
(vinstri hdnd & mynd).

= Hina héndina (haegri 8 mynd) notar hann til ad

stddva soknarmann meod pvi ad yta i vinstri 6xl
hans.

= Mikilveegt er ad maeta skotmanni ur
grunnvarnarstéou.




Byrjendur 8 til 10 ara
(7. flokkur)

Byrjendur eru peir idkendur sem ekki hafa aeft handknattleik adur og eru ad stiga
sin fyrstu skref i iprottinni.

peir iokendur sem hefja handknattleiksidkun a pessu aldursstigi eru i hrédum
likamlegum vexti og vitsmunaproskinn er ad sama skapi ad proast hratt, sokum
aukins proska midtaugakerfis. I6kandi & pessu stigi hugsar hlutbundid og par af
leidandi hugsar hann hlutina eins og peir koma fyrir hverju sinni idkandi & pessum
aldri er ekki tilbtinn til ad skilja addraganda og framhald akvedinnar hreyfingar. |
stad pess er hann tilbdinn til ad laera akvednar hreyfingar og hreyfimynstur sem
auka hreyfigetu hans og undirbta hann fyrir frekari notkun & pessum haefileikum
sidar.

A pessu aldursskeidi & idkandinn ad fa teekifeeri til ad na grunnfeerni i
akvednum hreyfingum adur en lengra er haldid. Afingin & adeins ad innihalda eitt
ahersluatrioi til ad byrja med. EkKki er aeskilegt ad aefingar séu einhaefar & pessum
arum heldur a fjdlbreytileikinn ad vera i fyrirrami vid pjalfun grunnfaerni almennt.
Petta leidir til pess ad idkendur verda betur undirbanir undir sérhaefingu sidar. Af
peim s6kum er tilvalid ad notast vid einfalt form aefinga. I6kendur atta til tiu ara aettu
Ad verja 2/3 af aefingatima sinum i grunnpjalfun og 1/3 i sérgreinakenndri pjalfun.

Med grunnpjalfun er att vid “préun grunneiginleika sem mynda skilyrdi eda
undirstodu fyrir ndm og tileinkun hreyfiverkefna”

Med sérgreinakenndri pjalfun er att vid “proun eiginleika/kosta sem hafa mikla
pydingu i ipréttagrein”.

Med 6drum ordum er att vido ad, megin tima aefinga eetti ad nyta til ad baeta
hreyfigetu idkanda almennt og stefna & ad auka likamlega fi6lhaefni hans almennt.




Byrjendur 8 til 10 ara
(7. flokkur) framhald

I6kendur eru mjog félagslyndir og hafa gaman af allskyns leikjum & pessu stigi.

Pess vegna er tilvalid ad notast vid ymiskonar leiki & byrjendastigi, pvi idkendur
taka

pétt i peim & eigin forsendum og finna dgranir sem vekja hja peim ahuga. | leiknum
eru pad hreyfingarnar sjalfar sem eru mikilvaegastar en ekki itkoman sem slik.
Leikurinn er ahugahvetjandi og pvi verda born sidur preytt a pessu formi pjalfunar.
Leikir fela i sér sifelldar endurtekningar a teekni atrioum an pess ad einstaklingar
verdi pess varir i hita leiksins. Leikir bjoda idkandanum upp & frelsi til ad profa sig
afram, gera tilraunir og mistakast. bPad er litil aheetta fyrir hann ad verda sér til
skammar pott teekni hans sé ekki full motud.

Til ad skyra & sem einfaldastan hatt hvada form aefinga henta til ad n4 pessum
Markmidum verdur farin su leid ad flokka aefingar eftir teqund. Hér er su leid farin su
Leid ad skipta teeknipjalfun handknattleiks i einstaklinga- og hoppjalfun. Ekki verdur
farid inn & pjalfun varnar og séknarleiks sérstaklega i 7.flokki. Asteeda pess er ad
i0kendur i pessum flokki eiga fullt i fangi med ad tileinka sér grunnfaerni & bord vid
ao kasta og ad gripa. Leikurinn (keppnin) sem slikur er pvi notadur sem einskonar
leiklik aefing i stad hreinnar keppni.

Kjorord pessa flokks er: “nam er leikur og leikur er nam”.




Eftir farandi atridi ber ad hafa i huga pegar
efingar fyrir einstaklinga eru valdar (7.flokkur)

Afingar ber ad velja med tilliti til ad paer praist fra
hinu einfalda til hins flokna.

Daemi: Idkandi leerir gabbhreyfingu med pvi ad
stiga inn i litada hringi, sidan er sama
gabbhreyfing tekinn fyrir framan keilu an
hringjanna.

Velja eefingar med einu adalmarkmidi/ahersluatrioi.

Deemi: Skot & mark eftir gabbhreyfingu. Ahersla
adeins l0gd a gabbhreyfingu, skot er adeins notad
til ad auka fjolbreytni eefingar.

A0 virkni hvers idkenda sé mikid i 6llum aefingum.

Nyta vel svaedi og ahold i til ad einstaklingurinn fai
ao njota syn og fai sem flestar endurtekningar i pvi
sem verid er ad pjalfa hverju sinni. I6kandi sem
stendur i r6d baetir sig ekki!

|6kandinn fai teekifeeri til ad kynnast dllum
leikstodum i handbolta.

pad velur sér engin stodur heldur fa allir ad préfa
allt. Utskyra hvad hver stada heitir.

Velja skal aefingar sem eru skemmtilegar og
haefilega 6grandi.
Deemi: brautabraut, par sem iokandi er latinn

drippla allan hringinn, par sem hann meetir ymsum
hindrunum.




Einstaklingspjalfun

/. flokkur

AEfing 1
/Afing: Drippleefing med bolta.
I6kendur drippla fyrst med sterkari hénd,
sidan med veikari hénd og ad lokum til
skiptis med haegri og vinstri. begar
idkandi hefur nad tokum & pessu & hann
aod drippla &n pessa ad hafa augu a
boltanum.

Aherslur: A3 vera mjik i dInlid (vera
g60 vid boltann). EKkki drippla of hatt.
Drippla frekar oft en ad fara hratt.

Markmid: Ad auka boltafeerni idkanda.

Afing 2
Afing: Prautabraut. Idkandi dripplar
milli keila, skytur & mark og seekir bolta.
Sidan dripplar hann milli keila a leid
aftur i rédina.

Aherslur:
= AJ hradi sé aukinn i samraemi vid
getu idkanda.
= Nota badar hendur
Markmid: A& idkandi geti dripplad og
tekio stefnubreytingu samtimis.
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Eftirfarandi atridi skal hafa i huga pegar
a&fingar fyrir hopa eru valdar (7.flokkur)

®m  AJ velja eefingar/leiki sem gera kréfur & akved hreyfinam
og pjalfa pad dmedvitad.

Deemi: Storfiskaleikur med bolta par sem allir verda
ad “drippla” bolta st6dugt medan hlaupid er yfir vollinn,
Idkendur pjalfast pa omedvitad i pvi ad lita af
boltanum og fa einnig mikinn fjélda endurtekninga i

drippli.
®m Velja afingar/leiki par sem allir eru virkir patttakendur.

Daemi: Idokandi verdur ekki Ur er hann er skotinn i
skotbolta. Heldur leysir akvedid verkefni &dur en hann
kemur aftur inn i leikinn.

m Einfaldar aefingar/leiki med skyrum og audskiljanlegum
reglum.

Faar reglur/faar aherslur.

m Velja leiki sem eru leiklikir p.e. leiki sem eru einféldun a
handknattleik sem slikum.

Deaemi: Mini-handbolti. Ekkert verid ad deema of mikid
eftir reglum heldur reyna ad fa einfalt samspil milli
leikmanna og auka jafnt og pétt skilning a reglum,
teekni og leikfraedi.

11



Hoppjalfun
7. flokkur.

Afing 3
[ AEfing: Dynuleikur. Tvo lid. Bannad ad
drippla. Hver leikmadur ma taka prju

skref. Til ad skora parf lid ad koma
boltanum & adra af tveim dynum
andstaedinganna. o o

®  Aherslur: Ad allir séu virkir patttakendur
i leiknum (ma setja reglu ad allir verdi ad o
hafa komid vid bolta 4déur en lid skorar). o
Mikilvaegt ad allir séu hreyfanlegir an
bolta. Y

Markmid: Ad idkendur taki virkan patt Y

leik sem likist ipréttinni i keppni. bar sem
leikurinn er einfaldadur og fengin eru
fram atridi eins og ad senda og gripa

aferd.

Afing 4

[ Afing: Skotbolta eltingaleikur. Einn vollur
par sem allir taka patt (cal?2 til 15). Einn
byrjar med mjukan bolta og i vesti (haegt ad
byrja med tvo). Hann & ad reyna ad skjéta o
einhvern af hinum og safna i lid med sér. beir o
sem eru skotnir f4 vesti og hjalpa til vid ad o
safna hinum i lidid. Hver idkandi ma taka prju @
skref med bolta. Bannad er ad drippla. (s ]
Leiknum lykur pegar allir hafa verid skotnir. o o _d

] Aherslur: A8 idkendur vinni saman og atti
sig & ad med samvinnu er verkefnid mun o 7Y
audveldara. Pad er mikilvaegt ad syna
iokendum fram & hvad samvinna getur skilad ®
goédum arangri.

| Markmid: Ad auka skilning idkenda & kratti ® o
samvinnu med gédum sendingum.
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Grunnstig 10 til 12 ara
(6.flokkur).

Grunnstig i handknattleik er pad stig sem kemur i kjolfar 7.flokks. A pessu stigi
2ettu idkendur ad hafa tileinkad sér pa teekni/hreyfifeerni sem ahersla er 16go & i
flokki byrjenda.

I6kendur & pessu stigi eru a stigi samvirkni i hreyfinami og eru pvi farnir ad
vinna i lagfeeringu og fullmétun peirra hreyfinga sem peir leerdu i 7.flokki. 1dkendur &
pessu stigi eru med mikid vald a sinum hreyfingum og eiga audvelt med ad tileinka
sér ymiskonar faerni, par sem akvedio hlé er a likamsvexti & pessum arum. Vilji til
nams er mikill og idkandi nytir sér &dur leerda pekkingu til ad ddlast frekari faerni.
I6kandi préar med sér heefileika til ad sja fyrir sér 6hlutbundnar adsteedur i pessum
flokki og getur pvi ad einhverju marki skilid akvedinn addraganda og framhald af
hreyfingu. I6kendur purfa ad fa tima til ad fullméta leerdar hreyfingar og tileinka sé
nyjar i kj6lfario.

par sem heefileikinn til nams og hreyfifaerni er mikill i pessum flokki er audvelt
ao bjéda upp a fiélbreytt nam a nyjum hreyfingum, par sem ferli hreyfinams er mun
hradvirkara en i 7.flokki. Hér a sér stad undirbuningur undir hreyfifaerni
framtidarinnar og pvi er mikilvaegt ad idkandinn leeri sem flest hreyfimynstur og sem
fiolbreyttasta teekni i pessum flokki. Askilegt veeri ad idkendur 10 til 12 &ra ad verji
1/3 af aefinga tima sinum i grunnpjalfun og 2/3 i sérgreinakennda pjalfun. (Aasen
Kari, born og iprottir,bls 24).

Rétt eins og i 7.flokki er iokandinn félagslyndur og hefur pvi mikinn dhuga &
alskyns leikjum. | leiknum heldur hann afram ad proa heefileika sina og ddlast
frekari feerni, vegna sifelldra endurtekninga. Zskilegt er ad aefingar i 6.flokki séu
flokkadar i einstaklings- og hoppjalfun. Einnig veeri skynsamlegt ad flokka
einstaklings- og héppjalfun i varnar- og soknarpjalfun. pPar sem Idkandinn hefur nad
akvedinni grunnfaerni i handknattleik og skipultégd keppni hefst, er naudsynlegt ad
sinna peetti varnar og soknar sérstaklega i pessum flokki.

Kjorord pessa flokks er: “teeknipjalfun einstaklinga”.
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Eftir farandi atridi ber ad hafa i huga pegar
soknarafingar fyrir einstaklinga eru valdar (6.flokkur)

/Efingar ber ad velja med tilliti til pess ad peer proist fra
hinu einfalda til hins floknara.

Deaemi: Iokandi sem leert hefur grunn kasttaekni getur na
einbeitt sér ad nami a ymsum skotafbrigoum.

Velja afingar med aherslu a adalmarkmid.

Hér er po ekki hja pvi komist ad notast vido undirmarkmio.
par sem ad einhverju leiti er 16gd ahersla a adur leerda
taekni. Daemi: Skotaefing par sem aherslan er a skotin
sjalf, en p6 minnum vid & ad vanda gabbhreyfinguna sem
a aod vera leerd.

Ad virkni hvers idkanda sé mikil i 6llum aefingum.
Pvi verdur ad nyta sér sveedi og ahald vel til ad idkandinn
fai ad njota syn og fai sem flestar endurtekningar i pvi
sem verid er ad pjalfa hverju sinni. Idkandi sem stendur i
roéd beetir sig ekki neitt!

I6kandi fai ad kynnast sem flestum leikstodum soknarleiks
og hlutverki peirra.

Ekki &4 ad festa menn i dkvednum leikstédum heldur leifa
t.d. 6llum ad profa ad fara imark.

Gott veeri ad velja sefingar sem eru skemmtilegar og
haefilega dgrandi.

I6kendur & pessum aldri vilja mikla 6égrun og pvi er
mikilveegt ad velja strax sefingar sem taka & nyjum
pattum, um leid og hreyfing hefur verid lzerd.

Velja eefingar sem byggja a einfaldri dkvardanatoku.

Deaemi: Sett er upp aefing par sem idkandinn akvedur
hvort hann eigi ad skjota eda gefa boltann.
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Einstaklingspjalfun.
Soknarleikur 6. flokkur.

/fing 5
/Afing: Sendingar & ferd. Myndadar eru
fjérar radir vio jafn margar keilur. Notadir
eru tveir boltar, sem byrja vid keilu 1 og
3. Idkendur hlaupa af stad fra sinni keilu
og taka vid sendingu & hlaupum, pvi
ngest senda peir hann & fyrsta mann i
ngestu r6d. Hann tekur vid bolta &
hlaupum og sendir &fram. Haegt er ad
stjorna erfidleikastigi sefingar med fjdlda
bolta. Fleiri boltar, erfidari sefing.

Aherslur: Réttur fotur fyrir framan vid
framkvaemd sendingar. Senda fram fyrir
naesta mann i brjost haed.

Markmid: Ad pjalfa sendingar og grip
idkenda, pegar peir eru a ferd, likt og i
leik.

Afing 6
Afing: Idkandi stendur u.p.b. 3 m fra
punktalinu. Hann sendir boltann a
adstodarmann, feer hann aftur og seekir
ad marki. Ef varnarmadur kemur Ut a
mot sendir soknarmadur & linumann. Ef
varnarmadur bidur & linu skytur
soknarmadur ad marki. Linumadur er
stadsettur milli keila.

Aherslur: Skjota ef varnarmadur kemur
ekki ut. Senda & linumann ef
varnarmadur kemur Gt.

Markmid: bjalfa idkendur i ad meta
stédur sem koma upp |
leik.(akvordunartaka).
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Eftirfarandi atridi skal hafa i huga pegar
soknarafingar fyrir hopa eru valdar (6.flokkur)

m Velja aefingar/leiki par sem allir idkendur eru virkir
patttakendur.

Notast vid minni hopa. bad leidir af sér ad hver
|6kandi gegnir steerra hlutverki. Einnig er haegt ad
fiélga boltum i afingu.
®m Einfaldar aefingar/leiki med skyrum og audskiljanlegum
reglum.

Faar reglur/faar aherslur.

m Velja leiki/zefingar sem eru leiklikir p.e. leiki sem eru
einfoldun & soknarleik.
Deemi: Afing sem pjalfar yfirtalningu(stimplun) par
sem soOknarlid saekir & premur ménnum og varnarlio er
adeins skipad tveimur.
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Hoppjalfun.

Soknarleikur 6. flokkur.

AEfing 7

[ Afing: Mork eru buin til ar keilum, med
4-5 m bili og skipt er i tvo lid. Bannad ad
drippla. Hver idkandi mé taka prju skref

med bolta.
] Til ad skora parf iokandi ad senda

boltann i gegnum mark andstaedingsins
par sem boltinn er gripinn af samherja.

milli keila (mark) andstaedingsins og
félagi hans verdur ad gripa hann.

Leyfilegt er ad taka 3 skref med boltann.
Heegt er ad fjblga mérkum og pa mega

baedi lid skora i oll morkin.

[ Aherslur: Ad idkendur séu hreyfanlegir
an bolta og auki par med likur a ad fa

sendingu.

[ Markmid: Ad auka tilfinningu fyrir
samspili.

/Afing 8
[ Afing: Sokn prir a méti tveim. brir

séknarmenn seekja & tvo varnarmenn.

Tveer keilur afmarka pad sveedi sem
séknarmenn eiga ad seekja innan.

Soknarmenn saekja ad marki og reyna

aod brjotast i gegnum vérnina med
gabbhreyfingu eda gegnumbroti.

[ | Aherslur: Ad idkandi nyti sér adur

leerdar gabbhreyfingar til ad koma sér i
feeri. Saekja milli varnarmanna, med og

an bolta, og bda pannig til faeri fyrir
sjalfan sig eda samherja.

[ | Markmid: Ad pjalfa hépinn i pvi ad bua til

feeri med einstaklingsframtaki og
samvinnu.
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Eftir farandi atridi ber ad hafa i huga pegar
varnarafingar fyrir einstaklinga eru valdar (6.flokkur)

®m Velja eefingar sem baeta fotaburd idkanda.

Deemi: Afingar sem innihalda stefnubreytingar
og/eda hlidarskref.

m Velja aefingar sem auka haefni idkanda til ad leysa stdduna

“madur & manni” p.e. ad verja afmarkad sveaeodi.

Daemi: Varnarmadur tekst a vid einn séknarmann i
einu og parf adeins ad einbeita sér ad pvi ad stbdva
hann.

®m Velja aefingar sem auka haefni idkanda til ad vinna (fiska)
boltann, med &herslu a handavinnu.
Daemi: Tveir senda a milli med prja metra & milli sin.
Varnarmadur stendur i midju og reynir ad vinna
boltann pegar séknarmenn senda a milli.

®m Velja aefingar sem auka haefni idkanda til ad verjast
skottilraun soknarmanns.

Daemi: 18kandi reynir ad verjast skottilraunum
soknarmanna sem saekja & einn i einu.
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Einstaklingspjalfun.
Varnarleikur 6. flokkur.

Afing 9
AEfing: Id6kendur standa a méti pjalfara,
med gott bil & milli sin. bjalfari gefur
skipanir til idkenda i hvada att peir eiga
ad vinna. Unnid ymist med
hlidarskrefum eda fotavinnu fram og
aftur.
Aherslur: A8 idkendur krossi ekki i
hlidarskrefum. A0 likamsstada sér rétt
(beint bak og adeins boginn i hnjam).
Hafa hendur uppi & medan unnid er
(hendur i axla heed).
Markmid: Ad beeta fétavinnu idkanda i
vorn.

Afing 10
Afing: Varnarmadur reynir ad verja
afmarkad svaedi, sem er milli tveggja
keila med 3 metra millibili. Séknarmadur
sendir & varnarmann, feer sendingu aftur
og reynir sidan ad komast fram hja
honum a l6glegan hétt.

Aherslur: Ad varnarmadur standi & mati
hendi (boltanum). Ad likmasstada sé rétt
(beint bak og adeins boginn i hnjam).
Markmid: Ad auka getu idkanda
varnarlega i stédunni "madur & mann".
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Eftirfarandi atridi skal hafa i huga pegar
varnarafingar fyrir hopa eru valdar (6.flokkur)

N VteaB_aefingar par sem varnarmenn purfa ad verja akvedid
sveedi.

Daemi: Tveir varnarmenn verja akvedio svaedi fyrir
framan vitateyg, sem prir séknarmenn reyna ad
komast inn a.

B Velja aefingar sem reyna & varnarsamvinnu a akvednu
sveedi.

Deaemi: Sendingaleikur par sem varnarlid vinnur
boltann med pvi ad brjéta frikast.

®m Velja aefingar sem auka haefni hopsins til ad vinna (fiska)
boltann, med &herslu a handavinnu.

Daemi. Sendingaleikur par sem varnarlid parf ad
vinna boltann a léglegan hatt.

®m Velja aefingar sem reyna & samvinnu i havorn.

Daemi: Tveir varnarmenn reyna ad verjast skoti fra
soknarmanni med havorn.
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Hoppjalfun.

Varnarleikur 6. flokkur.

AEfing 11
AEfing: Tveir varnarmenn reyna ad verja
afmarkad sveedi fyrir framan mark. brir
sGknarmenn reyna ad komast fram hja
peim a milli keila. Ef varnarménnum
tekst ad brjota (ekki groft) vinna peir
boltann.

m Haegt er ad auka erfidleikastig eefingar
med fjdlgun varnar og s6knarmanna.
Einnig er haegt ad baeta vid linumanni.

m Haegt er ad staekka og minnka sveedid fil
ad stilla af erfidleikastig.

Aherslur: Ad varnarmenn haldi sinu
svaedi og krossi ekki. Ad varnarmenn
séu akafir i ad vinna boltann. Einnig ad
varnarmenn standi rétt a boltann og séu
tilbdnir ad hjalpa.
Markmid: Ad beeta varnarsamvinnu
iokenda.

Afing 12
Afing: Sendingaleikur. Skipt er i tvo lid.
Soknarmenn reyna ad n4 10 - 15
sendingum & milli sin. Varnarmenn
reyna ad koma i veg fyrir pad med pvi ad
né bolta eda brj6ta a s6knarménnum
(ekki groft). Bannad er ad drippla.
Unnid er & svaedi sem er heefilega stért
midad vid fjdlda t.d. innan punktalinu.

Aherslur: A3 varnarmadur passi upp a
sinn mann. Ad varnarmadur reyni ad
brj6ta rétt & séknarmanni til ad vinna
aukakast og par med boltann.

Markmid: Ad auka getu idkenda til ad
vinna saman. Ad auka getu idkanda til
aod brjéta rétt & séknarmanni.
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Leikir

= 3

®m Hér a eftir koma hugmyndir ad leikjum
sem gaman er ad notast vid hja yngstu
flokkunum. Haegt er ad adlaga reglur
ao getu iokenda og laga pa aod
adsteedum hverju sinni. Leikirnir eru
fengnir ar ymsum attum.
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Leikir 1

FAEfing

] Afing: Kistubolti. Tvo lid keppast vid ad hitta
keilu/r sem er uppi a kistu. Hvort li¢ faer eina
kistu sem pad & ad verja fyrir
andstaedingunum og koma i veg fyrir ad peim
takist ad skjota keilu/r nidur af kistunni.
Svaedid sem kistan er a er bannsvaedi og ma
enginn fara inn i pad, nema til ad laga keilu
eda sakja “daudann bolta”.

[ Aherslur: Standa med réttan fot fram og fa
fram rétta kaststodu og sveiflu.
] Aherslur: A8 allir séu virkir patttakendur {

leiknum (ma setja reglu ad allir verdi ad hafa
komid vid bolta 4dur en lid skorar). Mikilvaegt
ad allir séu hreyfanlegir an bolta.

] Markmid: Ad idkendur taki virkan patt i leik
sem likist ipréttinni i keppni. Par sem
leikurinn er einfaldadur og fengin eru fram
atrioi eins og ad senda og gripa a ferd..

FAEfing ’
] AEfing: Gryfjubolti. Tvo lid keppast vid ad
skjéta nidur andstaedingana. Hvort lid byrjar ‘ ar’ _ x4

med 2 til 3 bolta (ma fjdlga eftir fjdlda). Hvort 5\ v /
lid er stadsett & sinum helmingi vallarins (fra N
midju og ad vitapunkti (fer eftir aldri og i
kastgetu). begar idkandi hefur verid skotinn, el o7
eda pad er gripid fra honum, fer hann & dynu
fyrir aftan sveedi andsteedinga. Haegt er ad
frelsa alla & dynunni ef einn peirra sem par
er, gripur sendingu fra samherja. 16kendur
eiga ad fara til skiptis & dynurnar, svo fioldi &
dynum sé sem jafnastur.

] Aherslur: Standa med réttan fot fram og fa
fram rétta kaststddu og sveiflu.

[ | Markmid: Ad idkendur taki virkan patt i leik
sem gerir krofur & kast og griptaekni peirra.
A& idkendur upplifi handbolta sem fjélbreytta
skemmtun og hreyfingu.
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Leikir 2

FAEfing

] Afing: Suluhandbolti. Skipt er i tvd 1id og feer
hvort 1id 2-3 silur sem stillt er upp &
vallarhelming peirra. Utan um sudluna er
settur hullahringur. Einn mjukur bolti er
notadur og mega idkendur taka prja skref
med boltann. Bannad er ad drippla. Annars
gilda almennar handboltareglur. Lidid reynir
sidan ad skjota nidur sulur andsteedingana.
Ekki mé fara inn fyrir imyndada loft linu
hullahringsins og er pvi bannad ad verjast
eda saekja naer hringnum.

] Aherslur: A8 allir séu virkir patttakendur {
leiknum (ma setja reglu ad allir verdi ad hafa
komid vid bolta 4dur en lid skorar). Mikilvaegt
ad allir séu hreyfanlegir an bolta.

] Markmid: Ad idkendur taki virkan patt i leik
sem likist ipréttinni i keppni. Par sem
leikurinn er einfaldadur og fengin eru fram
atridi eins og ad senda og gripa a ferd.
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Afing

] Afing: Keilustrid. Tvo lid (3-5 i lidi). Keilum
er radad upp vio enda a t.d. Badmintonvelli.
4-5 keilur & hvorum enda. Notast er vid
mjuka handbolta (hvita) eda venjulega
handbolta. Hvort lid er stadsett & sinum
vallarhelming og ma ekki fara yfir midlinu
vallar. I6kendur reyna sidan ad sktjota nidur
keilur andsteedinga og sigrar pad lid sem fyrr
fellir allar keilur andsteedinga. Ekki ma verja
skot fra andsteedingum, nema med pvi ad
gripa bolta. Ef idkandi reynir ad gripa bolta
en missir hann, b4 & ad fella eina keilu &
hans helming.

] Aherslur: A8 allir séu virkir patttakendur {
leiknum. Haegt er ad setja reglu um ad
skiptast verdi & um ad skjota. Leggja aherslu
a rétta kastteekni.

] Markmid: Ad idkendur pjélfist i skottaekni i
gegnum leikjaform.
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Leikir 3

FAEfing
Afing: Vegghandbolti. Tvo lid. Einn
handbolti. Leikmenn spila a ¥ handboltavelli
og skora med pvi ad senda i vegg og ad
sambheriji gripi boltann adur en hann lendir i
jordu. bad ma nota korfuspjold i stad veggjar.
Hver idkandi ma nota prjua skref. Til ad
audvelda leikinn mé leyfa idkendum ad
drippla. Heaegt er ad setja inn reglu um ad
frikast vinni bolta (betra i 6.flokk).
Aherslur: A3 allir séu virkir patttakendur i
leiknum og ad idkendur séu hreyfanlegir a
vellinum.

Markmid: Ad idkendur pjalfist i sendingum,
gripi og drippli med patttoku i leik sem likist
handknattleik.

Afing
/Afing: Dyfubolti. Skipt er i tvo 1id (3-5 i idi).
Spilad er a badmintonvelli. Hvort 1id feer sinn
helming vallarins og ma ekki fara at af honum,
nema til ad saekja bolta. Tveir til prir mjakir
handboltar eru settir & midju vallarins og mega
baedi lid taka boltana eftir ad leikur hefst. I6kendur
reyna ad skjéta nidur andstaedinga sina og eru
peir pa r leik og stilla sér upp vid hlidarlinu. Sé
gripid hja idkanda er hann ar og fer 4 hlidarlinu.
Einnig feer sa leikmadur sem lengst hefur verid a
hlidarlinu “nytt lif” pegar samherji hans gripur
bolta. Leiknum lykur pegar buid er ad “drepa” alla i
hinu lidinu. Einnig er haegt ad hafa timamdrk og
vinnur & pad lid sem a fleiri leikmenn & vellinum. Ef
leikmadur fer Gtaf velli til ad fordast ad vera skotinn
er hann Ur.
Aherslur:  Ad allir séu virkir patttakendur {
leiknum. Haegt er ad setja reglu um ad skiptast
verdi & um ad skjéta. Leggja aherslu a rétta
kastteekni.
Markmid: Ad idkendur pjalfist i skottaekni
gegnum leikjaform.
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Leikir 4

FAEfing
Afing: bjéfurinn. Tvo lid. Varnarlid er
skipad einum leikmanni fleiri en séknarlid.
Soknarlid reynir ad na eins mérgum
sendingum og pad getur i 2 minGtur (telja
sendingar og hve mérgum boltum er stolid). |
hvert skipti sem varnarlid neer bolta & ad

leggja hann nidur i jordina og “ny sokn” hefst.

Pad er bannad ad sla bolta Ut af sveedi
viljandi.

Aherslur: A3 varnarmenn hjalpist ad vid ad
setja pressu a bolta mann og neyda hann i
erfida sendingu. Er &herslan & ad adrir séu
virkir i ad stela boltanum.

Markmid: Ad idkendur pjélfist i samvinnu vid
ad vinna bolta af andstaedingum. Einnig er
markmidid ad bolta lid pjalfist i ad taka eins
skinsama akvéroun og mogulegt er undir
pressu.
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Afing
Afing: “Frjals” handbolti. Tvo lid. Spilad &
mini-handboltavelli 4 & m6ti 4 eda 5 & méti 5
(haegt ad spila 5 4 moti 5 eda 6 & méti 6 &
venjulegum velli). Markmadur fer alltaf med i
sékn og pvi eru s6knarmenn einum leikmanni
fleiri. Leikmenn mega spila Gt um allan voll
en fyrst verda allir leikmenn ad skila sér inn
fyrir punktalinu &dur en lidid ma saekja ut a
moti s6knarlidi.
Aherslur: A8 allir séu virkir patttakendur {
leiknum og ad idkendur séu hreyfanlegir a
vellinum.
Markmid: Ad idkendur pjélfist i sendingum,
gripi og drippli med patttoku i leik sem likist
handknattleik.
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Stoovapjalfun

‘g

Hér & eftir koma hugmyndir ad uppsetningum a
stddvahringjum og i hvernig formi er haegt ad ltfeera
ba. Haegt er ad notast vid hvada ahdld sem er og
adlaga hugmyndir ad peim taekjum og télum sem eru til
stadar i iprottahdsinu hverju sinni.

Hugmyndirnar eru allar fengnar ad lani ar lokaritgerd
Ingibjargar Jonsdottur og Stefiar Gudjonsdottur ar
Iprottakennaraskélanum & Laugarvatni (IKI).
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Stoovapjalfun 1

Drippla og ganga eftir
sippubdndum.

Ganga upp & bekk og drippla i
leidinni. Taka bolta upp og stiga
a kistu, stokkva fram af henni,
skjéta i mark og lenda & dynu.
Drippla gegnum kisturamma
sem standa uppréttir og skjota i
hring sem hangir & vegg (i
rimlum).

Klifra upp i rimla og ganga pvert
i peim gegnum hringi. Sidan er
hoppad a pykka dynu.

Drippla gegnum akvedna leid
sem einkennd er med keilum og
skjéta i punga bolta sem liggja
ofan & kistu.

Vitaskot. Ahersla & ad vera med
“réttan” fot fyrir framan.

Snu snud. Leikmenn standa pvert
a bandio, hlaupa i gegn og
framkveema ymsar sefingar med
bolta t.d. drippla.

Drippla inn & afmoérkudu svaedi
og reyna ad sla bolta
andsteedings utaf sveedinu.
Leikmenn koma strax aftur inn a
sveedi ef boltinn er sleginn at af

pvi.
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Stoovapjalfun 2

Ganga upp a bekk og drippla i
leidinni. Taka bolta upp og
ganga Yfir bekk sem liggur &
milli tveggja kista (ofan & eins
og bru) og sidan nidur eftir bekk
hinu megin.

Fara i “handboltakollhnis” &
dynu, med bolta i fanginu.
Standa upp og skjota i punga
bolta, keilur eda hringi i marki.
Tveir og tveir saman. Kasta
bolta & milli sin yfir pykka dynu
sem stendur & rond. Leikmenn
eiga aod telja sendingar.

Drippla milli hindrana s.s. pungir
boltar, aerobikpalla,
langstdkksplanka, keilur
0.sv.frv.

Hlaupa yfir punga bolta sem
liggja i hragu.

Drippla milli keila og skjéta &
mark. Leikmenn eiga ad hitta
hringi eda punga bolta inni i
markinu. Ahersla & “réttan” fot
fyrir framan.

Standa & kistulokum (2 m a milli
lokanna) og senda a milli. Telja
hvad margar sendingar
heppnast.
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Stoovapjalfun 3

Flytja baunapoka a hofai yfir tvo
bekki og drippla knetti (haegt ad
halda a bolta).

Gabbhreyfing framkveemd a
sulu, sidan er stokkid upp og
skotid ad marki fyrir ofan
pversla sulna.

Senda gélfsendingu undir
raudar sulur.

Blodrublak. Leikmenn vinna
saman tveir og tveir og blaka
blédru yfir badmintonnet eda
adra hindrun.

Ganga gaesagang vio hlidina &
bekk og ralla/drippla knetti eftir
bekknum a sama tima. Sidan er
skotid i pykka dynu.

Pungir boltar upp & kistu.
Leikmenn keppast vida ad
skjota sem flesta peirra nidur af
bekknum.

Drippla milli stlna og skjota &
bandimark.

Tveir og tveir saman med einn
bolta. Senda & milli sin og gera
ymsar aefingar.
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Stoovapjalfun 4

Senda milli og sparka fotbolta &
sama tima (8-9 ara). Einnig
haegt ad lata senda & milli og
framkveema ymsar fotasefingar
a milli i stad bolta ef pad er of
erfitt.

Gabbhreyfingar & salur
(yfirfinta), stokkva upp og skjota
a mark. Heegt er ad setja hring a
golf sem stokkid er upp ur.

Ganga yfir bekk, kasta bolta upp
i loft og gripa, drippla a
bekknum til baka.

Hver leikmadur er med sinn
bolta og skytur i boltatrampolin
(vegg eda einhverja moétstoou).
Heegt ad vera i r6d og gripa
skot pess sem er & undan.

Prautakongur & afmoérkudu
sveaedi.

Skjota i gegnum hring sem
hangir & hastokkssulu og fara i
“handboltakollhnis”.

Leikmenn skjota & mark med
mjukum bolta. Peir skiptast & ad
vera i marki. Markvorour sendur
a dynu milli tveggja sulna.
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Stoovapjalfun 5

1. Drippla undir sla i axlarhaed, yfir
sla i 6kklahaed og svo undir sla i (5
axlarhaed. Ad pvi loknu er skotid
& bandimark. Ahersla & rétta ngir knettir (2) \ﬁ/ .
drippltaekni.

2. Sending & adstodarmann sem

sendir aftur til baka, sidan er
skotid & mark.

3. Drippla gegnum keilur, fara
framhjé kistuloki sem stendur
upp a rond og skjoéta i hring sem
hangir a tjaldi.

4. Hlidarfeersla. Leikmenn drippla
bolta Gt fyrir salur og drippla
med hénd sem er fjger sulu i
hvert skipti.

5. Leikmenn aefa gabbhreyfingar a
sulum og skjota i hring eftir pa
sidustu.

6. Leikmenn drippla i gegnum
keilur, framhja sulu og skjéta ad
marki.

7. Leikmenn stiga i hringi til ad
leera gabbhreyfingu. Rétthentir
stiga fyrst i vinstri, sidan haegri
og svo aftur i vinstri og skjota a
mark. Ad loknu skoti eiga peir
aod taka “handboltakollhnis” &
dynu.

8. Undirskot undir rauda sulu i
mjadmarhaed og hitta i
bandimak.
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Stoovapjalfun 6

Ganga i gegnum rorhélka
(hringi) og drippla samtimis.
Leikmenn senda &
adstodarmann, hlaupa af stad
og fa bolta vid suluna. Pa skjoéta
peir & markio ymist eftir
uppstokk eda med golfskoti.
Ahersla a ad hreyfa sig an bolta.

Leikmenn aefa gabbhreyfingar
med pvi ad hoppa & milli hringja
og leggja punga sinn avalt vel i
pa att sem stokkio er. Ad lokum
er skotid & mark.

Senda bolta & milli sin og
standa a jafnveegisbretti (lika
haegt ad gera & 66rum feeti).

Leikmenn aefa gabbhreyfingar
med pvi ad stiga skrefin inn i
hringi. | markinu er pungir boltar
og hangandi hringir. Heegt er ad
gefa stig fyrir hringir (2 stig) og
pungabolta (1 stig) til ad gera
aefinguna meira spennandi.

Drippla bolta ad dynu, skjota a
mark og “falla” svo i
“handboltakollhnis”.

Ganga upp og nidur bekki og
drippla i golfid & sama tima. Vio
endann a bekknum & ad hoppa
nidur og skjéta i gegnum hring.
Drippla bolta yfir og undir sdlur,
skjéta i boltatrampdlin (vegg) og
gripa bolta aftur. Dippla & milli
sulna til baka.
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Stoovapjalfun 7

1. Leikmenn eiga ad stokkva upp fyrir
framan sulu sem buio er ad setja lak
yfir.

2. Leikmenn eiga ad hlaupa upp a 1

kistulok, 2 kistulok og 3 kistulok sem
liggja saman (troppur), stékkva sidan
upp, skjota & mark og lenda a pykkri
dynu. Anhersla & ad stokkva upp af
réttum feeti.

3. Leikmenn kasta bolta i vegg og gripa
aftur.
4, Tvo por spila bolta & milli sin &

afmorkudu svaedi. Annad parid er i
vorn og hitt i sékn. Soknin spilar
boltanum en vdrnin reynir ad na
honum. Ef vOrn neer bolta skipta périn
um hlutverk.

5. Linuskot. Leikmenn snua baki i markid
og fa sendingu fra adstodarmanni,
snula sér i 180°, skj6ta & markio og
lenda & dynu.

6. Stiga upp a bekk og lenda a pykkri
dynu. Leggja aherslu a ad réttur fotur
(vinstri hja rétthentum) fari upp a
bekkinn og sidan er skotid ad marki.
Leikmenn rada hvort peir lata sig falla
a dynu eda lenda a fétum.

7. Leikmenn sveifla sér i k6dlum & milli
tveggja dyna. beir mega ekki falla i
“sjéinn” sem er & milli peirra. Heegt er
aod fara i eltingarleik til ad auka akefd i
aefingunni.
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