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Útdráttur 

Handbolti hefur verið í mikilli þróun síðustu ár og áratugi. Íþróttin er sérstaklega 

vinsæl hér á landi og hafa vinsældir hennar aukist enn meira eftir árangur 

karlalandsliðsins á Ólympíuleikunum í Peking árið 2008, þar sem liðið vann til 

silfurverðlauna. Handbolti er hraður leikur og er íþróttin líkamlega erfið og reynir 

því mikið á líkamlegt atgervi leikmanna en að auki þurfa þeir að geta hugsað hratt. 

Handboltamenn þurfa að hafa góða tækni til að senda knöttinn, skjóta hnitmiðað á 

markið og til að geta gert gabbhreyfingar með knöttinn.  

Afreksstefna er sú stefna sem félag setur upp með það að langtímamarkmiði 

að þjálfa upp sína eigin afreksmenn, skapa afreksmanninum það umhverfi sem hann 

þarf á að halda með aðstoð félagsins og þeirra þjálfara sem starfa hjá félaginu hverju 

sinni. Allir leggja sitt að mörkum til að framfylgja afreksstefnu félagsins til að skila 

betri leikmönnum til framtíðar fyrir félagið. 

Viðfangsefni ritgerðarinnar er að móta íþróttanámskrá fyrir 

Handknattleiksfélag Reykjanesbæjar (HKR) og með því móta uppbyggingarstefnu 

félagsins og skapa metnaðarfullan og faglegan vettvang til framtíðar, fyrir iðkendur 

og verðandi afreksfólk félagsins.  

Niðurstöður sýna að grunnur að markvissu íþróttastarfi er að hafa skýra og 

greinargóða stefnu. Með því að leggja vinnu í að útbúa íþróttanámskrá geta 

íþróttafélög mótað starf sitt betur og allir aðilar sem koma að félaginu vita hvaða 

reglur gilda og til hvers er ætlast af hverjum og einum.   



 

3 
 

Formáli 

Markmiðið með þessu verkefni er að móta uppbyggingarstefnu íþróttastarfs 

Handknattleiksfélags Reykjanesbæjar (HKR) og skapa metnaðarfullan og faglegan 

vettvang til framtíðar, fyrir iðkendur og verðandi afreksfólk félagsins. Það hefur 

sýnt sig að þau félög sem starfa samkvæmt íþróttanámskrá hafa markvissara starf 

og samræmi í þjálfun og umgjörð í félaginu eykst til muna. Í íþróttastarfi eru 

skipulag og samvinna mikilvægir þættir og því er nauðsynlegt að hafa skipulega 

stefnu innan félagsins svo allir stefni í sömu átt.  

Í námskránni eru öll grundvallaratriði þjálfunar tekin fyrir, þar sem lögð er 

áhersla á mikilvægi markvissrar og skipulagðrar þjálfunar svo árangur náist í leik 

og starfi félagsins Tekið er tillit til aldurs og þroska iðkenda svo allir fái verkefni 

við hæfi. Farið er yfir helstu þætti íþróttastarfsins eins og aga, samskipti, samvinnu, 

reglur og heildarskipulag félagsins. 

Mikilvægt er að allir sem koma að félaginu, þjálfarar, stjórnarmenn og annað 

starfsfólk tileinki sér og vinni samkvæmt námskránni og stefni að sameiginlegum 

markmiðum félagsins. Það er ávinningur allra þar sem hún miðar að því að bæta 

það sem miður fer og gera gott starf HKR enn betra.  

Við viljum þakka öllum þeim sem lögðu hönd á plóginn við að aðstoða okkur 

í þessu verkefni. Sérstakar þakkir fær Einar Sigurpálsson, formaður 

Handknattleiksfélags Reykjavíkur fyrir aðstoð og upplýsingagjöf. Þá viljum við 

einnig þakka fjölskyldum okkar fyrir allan stuðninginn og umburðarlyndi meðan á 

vinnu stóð.  

 

Reykjavík, 14. maí 2013 
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Inngangur 

Handboltaíþróttin fer ört vaxandi í Reykjanesbæ og hefur fjöldi iðkenda aukist til 

muna. Handknattleiksfélag Reykjanesbæjar (HKR) var stofnað árið 2008 og rekið 

sameiginlega af íþróttafélögum í Keflavík og Njarðvík en fyrir þann tíma hafði 

handbolti ekki verið stundaður í bænum í tíu ár. Eins og ártalið gefur til kynna er 

HKR ungt að árum og engin skipulögð stefna er hjá félaginu.  

Þegar við lásum í bæjarblaðinu, Víkurfréttum, grein um handboltann og 

áhugann fyrir því að rífa íþróttina upp í bænum ákváðum við að tala við Einar 

Sigurpálsson, formann félagsins og athuga hvort áhugi væri fyrir að við myndum 

skrifa lokaverkefni okkar um HKR og með öðrum orðum, búa til stefnu fyrir félagið 

og íþróttanámskrá. Þar sem  gildi og viðmið eru ekki til hjá HKR gaf Einar okkur 

leyfi og frjálsar hendur til að búa þau til. Framtíðin er björt og er markmið félagsins 

að halda áfram uppbyggingarstarfinu. Það er mikill hugur á að efla íþróttina eins og 

mögulegt er með aðstoð aðstandenda og annarra sem koma að. 

Í dag, vorið 2013, eru 116 iðkendur skráðir í félagið, einungis drengir en 

stefna félagsins er að fjölga þeim og bæta við kvennaflokkum. Horft er til þess að í 

nánustu framtíð geti bæði kynin æft handbolta frá 8. flokki og upp í meistaraflokk. 

Reykjanesbær hefur nánast eingöngu verið knattspyrnu- og körfuknattleiks-

bær en vonandi breytist það. Það er raunhæfur möguleiki á fleiri íþróttagreinum í 

Reykjanesbæ, vonandi verður hægt að bjóða upp á æfingar í handbolta til framtíðar 

og gefa íþróttafólki fleiri valmöguleika. 

Tilgangur þessa verkefnis er að móta uppbyggingarstefnu íþróttastarfs 

Handknattleiksfélags Reykjanesbæjar (HKR) og skapa metnaðarfullan og faglegan 

vettvang til framtíðar, fyrir iðkendur og verðandi afreksfólk félagsins. Það er okkar 

von að handbókin muni nýtast öllum þeim sem koma að starfi innan félagsins og 

marki skýra og greinargóða stefnu fyrir félagið í framtíðinni.  

Ritgerðin skiptist í tvo meginþætti. Þar er fyrst farið yfir handbolta sem íþrótt 

og þær reglur sem í honum gilda og kröfur sem hann gerir til iðkenda. Að auki er 

farið fyrir hvernig staðið skuli að þjálfun barna og unglinga. Í seinni hluta 

rigerðarinnar er sett fram íþróttanámskrá HKR, þar sem farið er yfir stefnu og 

markmið félagsins, almenn grunnatriði þjálfunar, afreksstefnu félagsins og fjallað 

um almennt starf félagsins.  
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Aðferð 

Í þessu verkefni fór gagna- og upplýsingasöfnun aðallega fram með því að setja 

saman efni sem áður hefur verið birt. Skoðuð voru yfirlit yfir stefnur Íþrótta- og 

Ólympíusambands Íslands, Ungmennafélags Íslands og íþróttafélaga sem þegar 

hafa sett fram markvissa stefnu og námskrá. Þá voru íþróttamenntaðir einstaklinga 

og þjálfarar teknir tali sem og handbækur annarra félaga skoðaðar.  

 

Handbolti sem íþrótt 

Saga handboltans á Íslandi hefst í kringum 1920, íþróttin er gjarnan nefnd 

þjóðaríþrótt íslending og má gera ráð fyrir að vinsældirnar hafi aukist eftir 

Ólympíuleikana í Peking árið 2008, þar sem liðið vann til silfurverðlauna (Steinar 

J. Lúðvíksson, 2012). Handbolti er einnig gríðarlega vinsæll í Evrópu og þá sér í 

lagi á Spáni, í Þýskalandi og í Frakklandi. Alþjóðlega handknattleikssambandið 

(IHF) var stofnað árið 1946 (International Handball Federation, e.d.). 

Handbolti er hraður leikur þar sem mikið er um stefnubreytingar og 

gabbhreyfingar leikmanna. Einnig er mikið um hliðarfærslur, það er að segja 

hliðarskref, sérstaklega í varnarleik. Leikmenn taka snöggar hreyfingar, 

hraðabreytingar og þurfa að geta hugsað hratt. Íþróttin er líkamlega erfið og reynir 

mjög mikið á líkamlegt atgervi leikmanna. Handboltamenn þurfa að hafa góða 

tækni til að senda knöttinn, skjóta hnitmiðað á markið og til að geta gert 

gabbhreyfingar með knöttinn (Óskar Ármannsson, e.d.).  

Reglubreyting hefur orðið á síðustu árum í handbolta sem hefur orðið til þess 

að gera leikinn hraðari og skemmtilegri og fleiri mörk eru skoruð í leik 

(Handknattleikssamband Íslands, 2010). Á árum áður mátti ekki taka miðjukast fyrr 

en allir úr hinu liðinu voru komnir yfir  á sinn vallarhelming eftir að þeir skoruðu 

mark. Í dag má taka miðjukast um leið og stigið er á miðlínuna og það krefst þess 

að leikmenn verða að vera fljótir að skila sér til baka í vörn. Þetta hefur gert leikinn 

skemmtilegri og fjörugri (Handknattleikssamband Íslands, 2010) 

Í handbolta er farið eftir ákveðnum reglum alveg eins og í öðrum 

boltagreinum og hér verður aðeins farið í helstu reglurnar. Handboltalið er skipað 

allt að fjórtán leikmönnum sem mega vera á skýrslu, sjö leikmenn byrja inná 
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vellinum og þar af skal vera einn markvörður (Handknattleikssamband Íslands, 

2010). 

Þeir leikmenn sem byrja fyrir utan völlinn eru skiptimenn og mega koma inn 

á eins oft og þjálfari liðsins þarf að nota þá. Leiktími er tvisvar sinnum þrjátíu 

mínútur, þurfi að framlengja leik, er bætt við tvisvar sinnum fimm mínútum og ef 

úrslit nást ekki þá verður framlengt um sama mínútufjölda og í fyrri framlengingu. 

Ef úrslit nást ekki, þá er vítakeppni háð (Handknattleikssamband Íslands, 2010). Í 

handbolta má leikmaður kasta, grípa, ýta og slá knött með höndum úr hendi 

andstæðings. Leikmaður má halda á knettinum í þrjár sekúndur og má taka þrjú 

skref með knöttinn (Handknattleikssamband Íslands, 2010). 

Leikmaður má ekki snerta boltann oftar en einu sinni eftir að hann hefur náð 

valdi á honum, nema boltinn fari í gólfið í millitíðinni. Leikmaður má ekki sparka 

í boltann viljandi, hann má ekki spila óheiðarlega, það er að segja hann má ekki 

brjóta á andstæðingnum til þess eins að slasa hann (Handknattleikssamband Íslands, 

2010). 

 

Minniboltareglur sem gilda fyrir 8. flokk og 7. flokk. 

Leiktími í minnibolta er 1 x 9 mínútur, fjórir leikmenn eru í hverju liði þar af  þrír 

útispilarar og einn markmaður. Hann má taka þátt í sóknarleik liðsins en verður að 

fara strax í  eigið mark ef boltinn tapast í sókninni. Þjálfari liðsins hefur leyfi til að 

skipta um markmann þegar honum hentar en það skal vera ákveðinn markmaður 

hverju sinni. Leikmenn eiga að reyna að vinna boltann á heiðarlegan hátt, það má 

hvorki ýta, slá né snerta andstæðinginn. Reglur um tvígrip, skref og þrjár sekúndur 

skal einungis framfylgja ef leikmaður kemur til með að hagnast á brotinu. Missi 

liðsmenn boltann verða þeir að fara til baka á sinn vallarhelming og snerta 

vítateigslínu með öðrum fæti áður en þeir mega reyna að vinna boltann aftur af 

andstæðingum sínum. Þessi regla gildir einnig eftir að lið hefur skorað mark. Allir 

leikmenn liðsins verða þá að vera komnir yfir miðjulínu andstæðinganna til að geta 

skorað mark. Úrslit leikja og mörk liðanna eru ekki skráð en þjálfurum er heimilt 

að halda þeim til haga. Aðaláhersla í minnibolta er að hafa gaman og upplifa 

íþróttina á jákvæðan hátt (Handknattleikssamband Íslands, e.d.). 
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Leikreglur unglinga- og meistaraflokks 

Handboltavöllur er fjörtíu metrar á lengd og tuttugu metrar á breidd. Leiktíminn er 

tvisvar sinnum þrjátíu mínútur, hálfleikur er yfirleitt tíu mínútur. Ef framlenging á 

sér stað þá stendur hún yfir í tvisvar sinnum fimm mínútur með einnar mínútu 

leikhléi. Ef staða liðanna er ennþá jöfn að loknum tveimur framlengingum þá verða 

úrslit ráðin með vítakeppni (Handknattleikssamband Íslands, 2010). 

Í hverju liði mega vera fjórtán leikmenn á skýrslu. Sjö leikmenn byrja inni á 

hverju sinni, þar með talinn markvörður, og eru allt að sjö leikmenn á 

varamannabekknum. Leikmaður hefur heimild til að kasta og grípa boltann í 

kyrrstöðu og á ferð. Leikmaður má ýta, snerta og slá boltann úr hendi andstæðings. 

Leikmaður getur haldið á boltanum í þrjár sekúndur og má að hámarki taka þrjú 

skref með hann. Dómari leiksins hefur leyfi til að dæma leikleysu á lið sem ógnar 

hvorki marki með skoti né leikkerfi (Handknattleikssamband Íslands, 2010). 

Reglur heimila leikmanni að nota opinn lófa til að ná boltanum úr hendi 

andstæðings og hann má snerta andstæðing með bognum handleggjum. Leikmaður 

getur einnig hindrað mótherja í átökum um stöðu. Leikmaður sem brýtur af sér á 

grófan hátt að mati dómara er umsvifalaust vikið af velli í tvær mínútur. Leikmaður 

sem gerist sekur um grófa og óíþróttamannslega framkomu er að sama skapi vikið 

út af og má ekki taka frekari þátt í leiknum. Þegar brotið er á leikmanni með eða án 

boltans er dæmt aukakast og er það tekið á þeim stað þar sem brotið átti sér stað. 

Lið fær vítakast ef brotið er á leikmanni í ákjósanlegu marktækifæri og leikmaður 

hefur fullt vald á knettinum. Lið eiga rétt á leikhléi í hvorum hálfleik sem er ein 

mínúta en þessi regla á við um venjulegan leiktíma. Þjálfari sem óskar eftir leikhléi 

þarf að tilkynna það til starfsmanna með því að afhenda þeim grænt spjald sem 

þjálfarinn fær afhent í upphafi leiks (Handknattleikssamband Íslands, 2010). 

 

Kröfur Handboltaleiks 

Í handbolta reynir gríðarlega mikið bæði á líkamlegt atgervi leikmanna og ekki síst 

á andlega hlið þeirra. Handboltaíþróttin gerir miklar kröfur til beggja. Leikmenn 

sem ætla sér að ná langt í handbolta þurfa að vera í sínu besta líkamlega ástandi til 

að takast á við þær kröfur sem íþróttin gerir til leikmanna.  

Handbolti er fjölbreytt íþrótt, leikmenn gera fjölmarga hluti inni á vellinum sem 

reyna virkilega á líkamann. Þeir taka langa spretti sem eru í kringum 25 til 30 metra 



 

14 
 

langir, yfir endilangan völlinn og styttri spretti sem eru frá 5 til 10 metrar. Öll þessi 

hlaup krefjast þess að leikmaðurinn vinni með stutt, hröð, löng og hliðar skref. 

Leikmenn þurfa að geta stokkið hátt og langt, kastað boltanum hátt og ýmist langt 

eða stutt. Leikmenn þurfa að vera fljótir að taka ákvarðanir inni á vellinum, hvort 

sem þeir ætla að senda boltann, gera gabbhreyfingu eða skjóta á markið 

(Handknattleikssamband Íslands, 2010).  

 

Handbolti gerir eftirfarandi kröfur um: 

Úthald 

Snerpu (sprengi og stökkkraftur) 

Styrk 

Liðleika 

Tækni og samhæfingu 

Leikstíl 

 

Úthald (þol) 

Úthaldi má skipta í tvo hluta, það er að segja loftháð þol annars vegar og loftfirrt 

þol hins vegar. Leikmaður í handbolta þarf á að hvoru tveggja að halda til að geta 

unnið undir miklu álagi bæði á æfingum og í leikjum en undir slíku álagi notast 

leikmaður vissulega meira við loftháða þolið (Gjerset, Haugen og Holmstad, 1998). 

Talað er um að líkaminn sé í loftháðri vinnu þegar framleiðsla mjólkursýru er í þó 

nokkru jafnvægi við upptöku súrefnis. Sagt er að efri mörk loftháðrar þjálfunar eigi 

að vera 85-90% af hámarkspúls einstaklings. Þá er álagið orðið svo gríðarlega mikið 

að mjólkursýran hleðst upp í vöðvanum og þá er líkaminn í loftfirrtri vinnu (Gjerset 

o.fl., 1998). 

Í handbolta eru leikmenn að erfiða í töluverðan tíma en á misjöfnum hraða.  

Vinna þeirra er að mestu leyti loftháð en með styttri loftfirrtum lotum. Þær standa 

þó ekki yfir í nema sjö til tíu sekúndur, sem gerir það að verkum að 

mjólkursýrumyndun hefur litla sem enga þýðingu (Gjerset o.fl., 1998). Geta 

líkamans til að erfiða í langan tíma er nefnt loftháð þol. En þá þarf líkaminn að nýta 

mikinn styrk og til þess nýtir hann loftháða orku í vöðvum, það er, fær nægjanlegt 
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súrefni til að nýta í vinnu vöðvanna. Loftfirrt þol er þegar líkaminn vinnur án þess 

að fá nægjanlegt súrefni inn í vöðva en getur tekið hraustlega á því í stuttan tíma. 

Þegar er um slíkt ræðir er talað um að líkaminn nýti loftfirrta orku í vöðvum. 

(Gjerset o.fl., 1998).  

 

Snerpa (sprengi og stökkkraftur) 

Vöðvakraftur er sú geta vöðva til að framkvæma spennu og kraft í vöðvum. 

Hreyfing sem vöðvinn kallar fram má skipta í tvo hluta, stytting vöðva 

(Konsentrisk) og lenging  (Eksentrisk) (Gjerset o.fl., 1998). Vöðvinn hefur þá getu 

til að skapa kraft þegar vöðvinn styttist jafnt sem og í kyrrstöðu. Aðalmarkmiðið 

með vöðvastyttingu er að fá hröðun í líkamann og líkamshluta. Segja má að lenging 

vöðvans virki sem hindrun á hreyfinguna. Við kyrrstöðukraft verður samt engin 

breyting á lengd vöðva þó vöðvinn skapi kraft (Gjerset o.fl., 1998).   

Hraði er geta líkamans til að framkvæma hraðar hreyfingar. Hraði er t.d háður 

eftirfarandi þáttum: krafti, starfsemi taugakerfis og hæfni til slökunar vöðva. Hraði 

er gríðarlega mikilvægur eiginleiki sem er nauðsynlegur fyrir íþrótt eins og 

handbolta. Hraða má skipta í eftirfarandi flokka: viðbragð, hröðun, hámarkshraði 

og hraðaþol. Þegar unnið er með hraðaþáttinn þarf sérstaklega að varast að hafa 

vegalengdir ekki of langar, heldur hafa þær frekar stuttar. Þess þarf að gæta að hvíld 

sé góð á milli endurtekninga og þær eiga að vera langar. Þegar unnið er með 

hraðaþáttinn þá á markmiðið með slíkum æfingum að vera þannig að það líkist sem 

mest því sem er að gerast í leik (Thompson, 2009; Dick, 2007).  

 Með stökk- og sprengikraftsæfingum eykst sprengikraftur til muna. Í 

handbolta er mikið um lóðrétt stökk og stokkið er beint upp á við án þess að notast 

við atrennu. Þegar spiluð er hávörn þurfa leikmenn að geta stokkið beint upp á við 

til að koma í veg fyrir að andstæðingurinn nái að skjóta á markið. Einnig þurfa 

leikmenn að geta stokkið upp þegar liðið er í sókn til að geta skotið á markið. Snerpa 

er geta vöðva til að ná miklum kraft á stuttum tíma. Til að auka vöðvaþolið þarf að 

leggja stund á sprengikraftsæfingar (Gjerset o.fl., 1998).  

 

Styrkur  

Krafan um styrk leikmanna í handbolta er gríðarleg vegna þess að það mikið um 

hopp, hlaup, návígi og stöðug líkamleg átök. Við slík átök eru vöðvarnir í sífelldri 
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vinnu. Til að geta unnið úr slíku álagi þarf að vera mikill líkamlegur styrkur í 

höndum, fótum og búk (core) handboltaleikmanna (Thompson, 2009; Dick, 2007). 

Handbolti býður upp á mikið návígi og barátta um stöðu er einnig gríðarleg. 

Handboltamenn þurfa að ýta frá sér og jafnvel hrinda andstæðingnum til að vinna 

sér svæði og halda stöðu sinni á vellinum. Þeim er  nauðsynlegt og reyndar öllum 

íþróttamönnum að styrkur í efri hluta líkamans sé mikill. Það er vegna þess að kvið- 

og bakvöðvar spila mjög stórt hlutverk hjá leikmönnum. Þessir vöðvar sjá um að 

líkaminn haldi jafnvægi, ásamt öðrum vöðvum og þar af leiðandi þurfa þessir 

vöðvar að vera bæði sterkir og úthaldsgóðir (Gjerset o.fl., 1998).  

Hvort sem leikmaður er að framkvæma hraða hreyfingu eða gabbhreyfingu 

(fintu), skjóta á mark eða berjast um stöðu á vellinum, er nauðsynlegt að líkaminn 

sé í nægilega góðu standi og með gott jafnvægi til að geta framkvæmt þessi atriði. 

Styrkur er geta vöðvanna til að kalla fram kraft. Í íþróttum, þar sem mikið er um 

líkamleg átök, er mikilvægt að hafa þennan eiginleika. Því meiri kraft sem 

vöðvarnir geta framkvæmt, því meiri möguleika eiga leikmenn á að geta stokkið 

hærra og lengra, hlaupið hraðar og lyft þyngri hlutum (Gjerset o.fl., 1998). 

 

Liðleiki 

Liðleiki er getan til að nýta hreyfimöguleika til hins ýtrasta. Liðleiki dregur úr líkum 

á meiðslum og liðleiki er einnig mikilvægur í því að þróa kraft og hraða (Thompson, 

2009). Liðleika þarf að þjálfa til þess að auka hann eða viðhalda þeim hreyfanleika 

sem við öðluðumst á yngri árum. Á barnsaldri er liðleiki frekar góður en ef dregið 

er úr æfingum eða annarri hreyfingu kemur liðleikinn til með að versna með 

aldrinum (Gjerset o.fl., 1998). Til eru ýmsir flokkar liðleika eins og virkur liðleiki, 

óvirkur liðleiki, hreyfiliðleiki, alhliða liðleiki og sérhæfður liðleiki (Thompson, 

2009). 

Hreyfiliðleiki felur í sér fjölmargar og taktfastar endurtekningar nánast að 

efstu mörkum án þess þó að þeim sé viðhaldið. Kyrrstöðuliðleiki felur í sér að 

hreyfingu sé viðhaldið í tiltekinni stöðu og henni haldið þannig, hreyfingin stöðvast 

þá við efstu mörk og getur haldist þannig um tíma. Með virkum liðleika þá er verið 

að framkvæma hreyfingu og teygju með eigin vöðvakrafti (Thompson, 2009).  

Með óvirkum liðleika þá er ekki notast við eigin vöðvakraft. Hreyfingin er 

gerð með utanaðkomandi hjálp eða eigin líkamsþyngd. Í handbolta er mjög 
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mikilvægt að hafa góðan liðleika vegna þess að góður liðleiki verður til þess að 

vöðvinn teygist meira og þar af leiðandi getur hann framkvæmt meiri kraft og 

jafnframt verða minni líkur á meiðslum (Thompson, 2009).  

 

Tækni og samhæfing 

Tækni er aðferð/hreyfimynstur sem notað er í íþróttum. Aðferðir eru misjafnar eftir 

því hvaða íþróttagrein er verið að æfa. Tækni er skipt í flokka og byggja á því hvort 

um er að ræða eina tækniaðferð eða fleiri í viðkomandi íþróttagrein (Thompson, 

2009). Oft er rætt um að einhver hafi tileinkað sér góða tækni í íþrótt sinni. Tækni 

er byggð upp á margvíslegum eiginleikum, líkamlegum, huglægum og að 

sjálfsögðu samhæfingu.  

Samhæfing er samspil beinagrindarvöðva og miðtaugkerfis í markvissum 

hreyfingum, getan til að samhæfa líkamlegar hreyfingar bæði innbyrðis og í 

umhverfinu (Thompson, 2009). Handboltamaður sem stendur á öðrum fæti og 

kastar boltanum til samherja á æfingu, sýnir dæmi um samhæfingu augna og handa 

og augna og fóta. Samhæfing er gríðarlega mikilvæg fyrir handboltamenn og aðra 

íþróttamenn til að ná góðri tækni. Góð samhæfing sést best í mikilli hreyfifærni og 

þeim hæfileikum sem íþróttamaður hefur til að læra tækni (Thompson, 2009; Dick, 

2007).  

 

Leikstíll 

Í dag nota þjálfarar frekar orðið taktík heldur en leikstíll. Þegar þjálfarar kortleggja 

andstæðinga fyrir leik eða leiki þá er um leið verið að undirbúa liðið fyrir komandi 

átök, til að þekkja styrkleika og veikleika andstæðinganna. Treysta þarf fyrst og 

fremst á eigin getu og styrkleika til að vinna andstæðingana með góðum leikstíl 

(Gjerset o.fl., 1998). Reynt er eftir fremsta megni að framfylgja leikstílnum á meðan 

leik stendur en þjálfarar þurfa að vera snöggir að breyta ef leikstíllinn gengur ekki 

eftir og þurfa að vera fljótir að hugsa (Martens, 2004). Leikstíllinn er til að hjálpa 

liðinu í gegnum leikinn með réttum valmöguleikum og betri ákvörðunartöku á 

meðan leik stendur (Gjerset o.fl., 1998).  

Í handbolta er leikstíll mikilvægur liðinu líkt og í öðrum hópíþróttum. Þar er 

hægt að skipta leikstílnum í þrjá hluta, einstaklingsleikstíl, hópleikstíl og  

heildarleikstíl. 
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Einstaklingsleikstíll kemur fram hjá leikmanni sem hefur bæði getuna og er 

glöggur að lesa í leik andstæðinga. Margir leikmenn sem skara fram úr virðast hafa 

það umfram aðra leikmenn að vera til dæmis alltaf rétt staðsettir. Þeir eru klárir í að 

finna réttu lausnina á leik andstæðinganna og virðast vera „réttur maður á réttum 

stað“. Þannig komast þeir til dæmis inn í sendingar andstæðinganna, nýta færi sem 

þeir fá og eiga fjöldann allan af stoðsendingum (Gjerset o.fl.,1998).  

Hópleikstíll sést einna best á samspili milli leikmanna, boltinn er látinn ganga 

manna á milli sem er mjög mikilvægt í handbolta. Einnig sést hópleikstíllinn á 

varnar- og sóknarleik liðsins. Erfitt er að ná upp góðum hópleikstíl ef þetta er ekki 

samhæft á æfingum því þá myndast hnökrar í leik liðsins sem verður til þess að 

hópleikstíllinn verður lítill sem enginn (Gjerset o.fl.,1998).  

Heildarleikstíll er þegar allt liðið fylgir eftir þeirri áætlun sem sett hefur verið 

fram af þjálfara. Það koma upp mismunandi aðstæður og margs konar atvik í 

leiknum og þá er mikilvægt að liðið bregðist rétt við. Ýmis atriði verða að vera 

alveg hundrað prósent skýr, til að mynda hvort liðið ætlar í leiknum að spila sex 

núll vörn eða fjórir tveir vörn. Þegar lagt er af stað með ákveðinn heildarleikstíl 

verður að taka tillit til aldurs og getu leikmanna, stöðu liðsins og hvort liðið er að 

leika heima eða að heiman (Gjerset o.fl.,1998). 

 

Hugræn þjálfun 

Íþróttasálfræði er atferlisfræði íþrótta og fjallar um úrvinnslu skynáreita, mat, 

túlkun og ákvarðanir íþróttamanna og þjálfara. Íþróttasálfræðin er ekki einungis 

fyrir afreksíþróttafólk, fræðin fjalla einnig um hegðun og hvernig börn og unglingar 

upplifa íþróttir. Einnig ná fræðin til fullorðinna sem leggja rækt við íþróttir eða aðra 

líkamsrækt sér til hollustu og yndisauka (Weinberg og Gould, 2007).  

Vísindalegum aðferðum er beitt til að skoða fólk sem stundar íþróttir og 

þjálfun. Á sjöunda áratugnum tók fjármagn sem streymir í íþróttir að aukast og 

árangur fór að skipta meira máli en áður. Aukin áhersla var lögð á hugarþjálfun. 

Hugrænir þættir eru taldir þeir þættir sem greina á milli þeirra íþróttamanna sem ná 

árangri og þeirra sem gengur verr. Framúrskarandi íþróttamenn nota hugrænar 

aðferðir, þeir undirbúa sig betur andlega, sjálfstraust eykst og þeir eiga auðveldara 
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með að þola mótlæti. En andlegur undirbúningur og skipulagning eru mikilvægir 

þættir í velgengni íþróttamanna (Weinberg og Gould, 2007). 

Til að efla áhugahvöt þarf að hafa aðstæður breytilegar þar sem bæði er 

tækifæri til samkeppni og skemmtunar, þar sem mismunandi þættir hvetja hvern 

einstakling (Weinberg og Gould, 2007). 

 Samkvæmt rannsóknum í viðskiptum og sálfræði virkar markmiðssetning 

mjög vel við að bæta frammistöðu. Það eru margir þættir sem hafa áhrif á 

markmiðssetningu og hversu vel hún virkar. Reynslan sýnir að sértæk markmið sem 

eru í erfiðari kantinum og það að skipta þeim í skammtíma- og langtímamarkmið 

virkar hvað best. Með sértæku markmiði er átt við þrengri skilgreiningu 

yfirmarkmiðs það er að segja sértækri hegðun er náð fram á tilteknum tíma 

(Weinberg og Gould, 2007). 

Markmiðssetning hefur áhrif á þrautseigju og innri áhugahvöt. Eftir því sem 

íþróttamenn verða reynslumeiri í markmiða setningu því betri verða þeir í að setja 

sér raunhæf markmið. Markmiðssetning hefur þau áhrif að athyglinni er beint að 

þeim þáttum sem skipta máli. Hún hefur bein áhrif á hegðunina sem hefur svo áhrif 

á árangurinn. Þetta gerir það að verkum að meira er lagt á sig og markmiðin ýta 

undir þrautseigju og sjálfstraust. Markmiðssetning auðveldar lausn vandamála og 

hefur jákvæð áhrif á sjálfstraust ef þeim er náð. Þetta hefur svo áhrif á 

frammistöðuna sjálfa (Weinberg og Gould, 2007). 

Markmið skulu vera sértæk, hæfilega erfið en raunhæf og setja skal bæði 

langtíma- og skammtímamarkmið. Gott er að hafa æfinga- og keppnismarkmið og 

skrifa þau niður og hvaða leiðir skal fara til að ná þeim (Weinberg og Gould, 2007). 

Markmiðssetning miðast við hvenær eigi að leggja áherslu á ákveðin 

þjálfunaratriði út frá lífeðlisfræðilegum og kennslufræðilegum grunnþáttum. Til að 

gera þjálfun eins markvissa og hægt er þá er kennsluskrá mjög mikilvæg. 

Kennsluskrá inniheldur helstu markmið félaga, áætlun um skipulagða og markvissa 

þjálfun sem mikilvægt er að þjálfarar fari eftir. Einnig er mikilvægt að stjórnarmenn 

og aðrir í félaginu kynni sér kennsluskrána til að vita hverju á að vinna að (Óskar 

Ármannsson, e.d.). 

Ef horft er of langt fram í tímann þegar verið er að setja markmið getur verið 

erfitt að framfylgja þeim. Það getur leitt til þess að fólk missir sjónar á því hvert 

markmiðið var í upphafi. Þess vegna er betra að vera með nokkur minni markmið 

sem stefna engu síður í átt að lokamarkmiðinu (Gjerset o.fl., 1998). 
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Með skynmyndaþjálfun er fyrri reynsla rifjuð upp. Sjónmyndir er algengasta 

form skynmynda og er „ hjartað“ í hagnýtri sálfræði. Sýnt hefur verið fram á að 

skynmyndaþjálfun og aðrar sálfræðilegar aðferðir bæta frammistöðu og ýta undir 

sjálfstraust. Samkvæmt tilraunum og eigindlegum rannsóknum er jákvætt samband 

á milli skynmyndaþjálfunar og frammistöðu annars vegar og skynmyndaþjálfunar 

og færni hins vegar. Saman skila líkamleg þjálfun og hugarþjálfun mjög góðum 

árangri. Hugarþjálfun hefur meiri áhrif á afreksíþróttamenn heldur en aðra, áhrifin 

eru mest í byrjun en fara síðan minnkandi (Weinberg og Gould, 2007). 

Aðferðir til að hafa áhrif á hegðun eru tvenns konar, jákvæð styrking (hrós) 

og neikvæð styrking (refsing). Í flestum tilfellum nota þjálfarar bæði jákvæða og 

neikvæða styrkingu til að hafa áhrif á hegðun leikmanna. Almennt er talið að 

jákvæða styrkingin sé betri og eigi að notast í flestum tilfellum. Árangur næst hraðar 

og framfarir koma fyrr í ljós með neikvæðu styrkingunni en svo fer frammistaðan 

niður á við. Með jákvæðu styrkingunni er árangurinn jafnari og varir lengur. 

Æfingar skal leggja þannig upp að allir hafi möguleika á að bæta færni sína. 

Leiðrétta skal mistök strax og þegar veitt er endurgjöf þarf markmið endurgjafar að 

auka þá færni sem stefnt er að (Weinberg og Gould, 2007). 

Aðalnámskrá grunnskóla 

Mennta- og menningarmálaráðuneytið gefur út aðalnámskrá fyrir leik-, grunn-, og 

framhaldsskóla þar sem skólastarfið er rammað inn. Námskráin veitir leiðsögn um 

tilgang og markmið skólastarfsins og er ætluð þeim sem koma að skólakerfinu, 

stjórnendum, kennurum og öðru starfsfólki. Hún upplýsir einnig nemendur, foreldra 

og almenning um starfsemi og tilgang skóla (Mennta- og menningarmála-

ráðuneytið, 2011). 

 

Íþróttir 

Í aðalnámsskrá íþrótta- og sundkennslu grunnskólanna má sjá lokamarkmið sem 

gefur heildarmynd af því sem stefnt er að í kennslunni. Tilgangurinn með 

lokamarkmiðum er að skýra tilgang námsins, hverju skólarnir eiga að stefna að og 

hvað nemendur eiga að hafa tileinkað sér við lok grunnskólans. Viðfangsefni 

nemenda á að miðast við þroska þeirra, hæfni og áhugamál og því geta jafnaldrar 
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verið á mismunandi stað í námi. Jákvæð upplifun af íþróttum getur verið grunnur 

nemenda að heilsusamlegum lífsstíl og getur haft mikið að segja um heilbrigði 

þjóðarinnar (Mennta- og menningarmálaráðuneytið, 2011). 

Aðalatriði kennslu- og aðferðafræði íþrótta-, líkams-, og heilsuræktar snúast 

um þarfir nemenda á síbreytilegu vaxtarskeiði. Líkamleg virkni og fræðileg innlögn 

þarf að fléttast inn í kennslu og leikurinn er talinn uppspretta náms hjá börnum og 

unglingum. Hann er veigamesti hlutinn í kennslu yngsta aldursstigsins en einnig er 

hann mikilvægur í kennslu eldri barna (Mennta- og menningarmála-ráðuneytið, 

2011). 

Með því að hafa námið færni-, þekkingar-, viðhorfa- og sköpunarmiðað er 

hægt að ná markmiðunum sem stefnt er að í kennslunni. Fjölbreytileiki og alhliða 

uppbyggjandi hreyfinám auka líkurnar á að allir fái verkefni við sitt hæfi. Nemendur 

þurfa að fá verkefni sem þeir þurfa að leysa sjálfir og með öðrum. Samvinna og 

keppni er þáttur í þeirri aðferðafræði sem beitt er til að ná markmiðum kennslunnar. 

Allir þurfa að læra samskiptatækni og kunna að taka bæði sigri og ósigri. Þar sem 

óæskilegum ráðum getur verið beitt til að ná fram sigri getur keppni haft neikvæðar 

hliðar og ber að komast hjá því í kennslunni. Hvernig skipt er í lið skiptir einnig 

miklu máli og það er mikilvægt að jákvæð sjálfsmynd nemenda vaxi og dafni 

(Mennta- og menningarmálaráðuneytið, 2011). 

Í íþróttum eru markmið þroskaþátta flokkuð fernt, í fyrsta lagi skyn- og 

hreyfiþroska, í öðru lagi líkams- og fagurþroska, í þriðja lagi félags-, tilfinninga- 

og siðgæðisþroska og í fjórða lagi vitsmunaþroska. Þessir þættir ráðast að miklu 

leyti af hæfilegri áreynslu og samspili leikja og markvissra æfinga. Skipuleggja þarf 

kennsluna vel til að þess að settum markmiðum verði náð. Gott skipulag stuðlar að 

því að nemendur séu virkir, fái næga hreyfingu og verkefni við hæfi (Mennta- og 

menningarmálaráðuneytið, 2011). 

Markmið skyn- og hreyfiþroska er að örva grunnhreyfingar nemenda og þroska 

taugakerfið sem síðar stuðlar að flóknara hreyfinámi. Markmið líkams- og 

fagurþroska er að bæta hreysti og líkamsstöðu barna og unglinga, með markvissri 

þjálfun, hraða, krafts, þreks, þols og æfingum sem bæta líkamsstöðu. Sköpunarþörf 

og tjáning á leikrænan hátt eru nauðsynlegir þættir til að bæta sjálfsmynd og það að 

geta tjáð tilfinningar sínar. Markmið félags-, tilfinninga- og siðgæðisþroska er að 

efla nemandann félagslega, að hann læri tillitssemi og sveigjanleg samskipti. Að 

nemendur auki skilning og hæfni í að fara eftir reglum og fyrirmælum. Markmið 
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vitsmunaþroska er að auka þekkingu á starfsemi líkamans og hvaða áhrif skipulögð 

þjálfun hefur á líkama og heilsu. Grundvallaratriði er að nemendur hafi ánægjulega 

upplifun af íþróttum og hreyfingu (Mennta- og menningarmálaráðuneytið, 2011). 

 

Íþróttanámsskrá 

Það er stefna Íþrótta- og Ólympíusambands Íslands (ÍSÍ) og Íþróttabandalags 

Reykjavíkur (ÍBR) að íþróttafélög myndi ákveðinn ramma utan um starf sitt þar 

sem skipulag og þjálfun er í höndum stjórnenda, þjálfara og annarra starfsmanna 

félagsins og foreldra.  

Með íþróttanámsskrá er stuðlað að markvissu starfi íþróttafélags og hún þarf 

að innihalda lýsingar á aðstæðum, markmiðum og þjálfunaraðferðum. Hún þarf að 

tiltaka helstu markmið þjálfunar og hvað eigi að þjálfa í hverjum flokki. Flokkastarf 

félagsins byggist  á því að farið er í grunnatriði, þjálfun grunnatriða og byggt ofan 

á þau með tilliti til aldurs og þroska (Íþróttabandalag Reykjavíkur, 2008). 

Nauðsynlegt er að námsskráin innihaldi gildi, stefnu, markmið og  

áhersluþætti í þjálfun. Hún þarf að gera grein fyrir skipulagi, stjórnun félagsins og 

öðrum hagnýtum upplýsingum. Starfsemi og starfshætti þarf að skilgreina svo og 

viðfangsefni flokka félagsins og fjalla þarf um ýmis atriði eins og vímuvarnir og 

leggja áherslu á jafnrétti (Íþróttabandalag Reykjavíkur, 2008). 

Íþróttanámskráin nær til allra helstu þátta félagsins svo sem skipulags, aga, 

reglna, umgengni, samskipta og samvinnu. Mikilvægt er að þjálfarar og aðrir sem 

koma að starfi félagsins fylgi námskránni og skal hún vera í sífelldri mótun og hana 

þarf að endurskoða á nokkurra ára fresti. Árangursríkt íþróttastarf einkennist af 

góðri heild og þarf að ná til allra flokka og markmiðið með námskránni er að 

þjálfunin og félagsstarfið sé samþætt í eina heild fyrir alla félagsmenn. Með 

íþróttanámsskrá er auðveldara að bæta það sem fer úrskeiðis og gott íþróttastarf 

verður enn betra (Janus Guðlaugsson, 1998). 

Íþróttanámsskrá er nokkurs konar leiðarvísir um markviss vinnubrögð og 

auðveldar þjálfurum og öðrum sem koma að félaginu, að fá heildarsýn yfir starf 

félagsins. Þjálfarar og fleiri geta leitað í hana og sótt upplýsingar um mikilvæga 

þjálfunarþætti fyrir ákveðna aldurshópa og fleira gagnlegt (Janus Guðlaugsson, 

1998). 

 



 

23 
 

Námskráin getur: 

  bætt starf félagsins 

  aukið samheldni og samvinnu 

  bætt þjálfunaraðferðir 

  tryggt öllum verkefni við sitt hæfi  

  aukið skipulag og árangur 

 

Markvisst íþróttastarf 

Eitt af því sem einkennir gott félag er starfsáætlun þar sem góð yfirsýn er yfir  starfið 

sem unnið hefur verið og vinna skal. Námsskráin skapar sameiginlega þekkingu og 

samvinnu til að ná settum markmiðum. Þjálfarar eiga að skipuleggja þjálfun sína 

vel og gera þjálfunaráætlun til lengri tíma. Áætlunin á að taka mið af markmiðum 

þjálfunar, iðkendunum, æfingatíma og þeim aðstæðum sem félagið býður upp á. 

Þjálfunaráætlun gefur góða yfirsýn yfir það sem hefur verið gert og hvað skal leggja 

áherslu á (Janus Guðlaugsson, 1998). 

 Ef þróun á að eiga sér stað hjá íþróttafélagi þarf að taka tillit til aðstæðna og 

umhverfis sem félagið býr við. Árangursríkt íþróttastarf einkennist meðal annars af 

því að áhersla er lögð á heildarstarf og með námsskrá er þjálfun og starf félagsins 

gert að einni heild (Janus Guðlaugsson, 1998). 

 

Þjálfun barna og unglinga 

Markmið með þjálfun barna og unglinga er skapa góðan alhliða grunn fyrir góðan 

árangur síðar. Hvetja skal börn og unglinga til að hreyfa sig, leika sér og æfa hinar 

ýmsu íþróttagreinar til að auka hreyfifærni sína og vellíðan ásamt því að byggja 

góðan grunn fyrir framtíðina (Íþrótta- og Ólympíusamband Íslands (2), e.d.) 

„Þjálfun er skilgreind sem skipulagðar og markvissar aðgerðir til að bæta eða 

viðhalda eiginleikum og hæfileikum einstaklinga sem nauðsynlegir eru til árangurs 

í íþróttum“ (Janus Guðlaugsson, 1998, bls. 53). 

Á barna- og unglingsárum eru skapaðar forsendur fyrir hámarksárangri síðar 

meir og geta markmið þjálfunar verið undirbúningur fyrir hámarksárangur, að 

viðhalda hámarksárangri eða jafnvel að ná hámarksárangri mjög fljótlega.  
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Æfingar á barna- og unglingsárunum eiga að vera fjölbreyttar og þroskandi 

og leggja skal mikla áherslu á þjálfun grunnatriða en sérfræðingar telja að ekki sé 

hægt að lagfæra það sem vanrækt hefur verið á yngri árum nema að litlu leyti þegar 

fullum líkamlegum þroska hefur verið náð (Janus Guðlaugsson, 1998). 

Mikilvægt er að þekkja þroskaeinkenni sérstakra aldurshópa því að 

framsetning og kröfur æfinga verða að hæfa hverju þroskastigi.  

 

Undirstöðuþjálfun barna og unglinga: 

  Þjálfa grunnþætti sem nýtast síðar 

  Þróa og þroska andlega, líkamlega og félagslega þætti – mikilvægt    

fyrir hámarksárangur síðar 

  Framsetning æfinga og kröfur skulu hæfa þroska og aldri  

  Skapa áhuga á íþróttum til lífstíðar 

 

Þjálfun 6 – 8 ára barna  

Mikil hreyfiþörf er hjá börnum 6 – 8 ára og mikilvægt að æfingarnar séu vel 

skipulagðar þannig að þær nýtist öllum sem best. Breytingar hafa orðið á líkama 

barna á síðustu árum og þau eiga oft erfitt með samhæfingu hreyfinga vegna þess 

að jafnvægi er að komast á líkamann (Janus Guðlaugsson, 1998).  

Áhersla á að vera á leiki og öll tækni og leikfræðilegir þættir eru settir upp í 

formi leikja. Fjölbreyttar æfingar eru mikilvægar þar sem allur líkaminn er þjálfaður 

en það hefur svo áhrif á aukna getu í samhæfðum hreyfingum. Samkvæmt 

rannsóknum eru sterk tengsl milli grunnþjálfunar margra íþróttagreina og 

afreksárangurs á fullorðinsárum. 

Þessum hópi barna skortir oft einbeitingu til að framkvæma æfingar þar sem 

þau sjá ekki tilganginn eða þekkja ekki markmiðið með æfingunni (Janus 

Guðlaugsson, 1998). 

Þegar börn hafa lært að leika sér og safnað reynslu þurfa þau krefjandi 

verkefni sem hæfa þeim til að verða ekki leið en þörf fyrir fjölbreyttni og nýja 

reynslu er mikil hjá þessum aldurshópi. 

Helstu markmið þjálfunar á þessum aldri eru að börnin öðlist leikreynslu, læri 

á þau áhöld og tæki sem þau eru að vinna með og geri fjölbreyttar æfingar þar sem 

áhersla er lögð á samhæfingu (Janus Guðlaugsson, 1998). 
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Þjálfunarþættir 

  Skemmtilegir og krefjandi leikir 

  Fjölbreyttar æfingar 

  Fáir í hópi/liði 

  Hlaupa- og eltingaleikir með og án bolta 

  Stöðvaþjálfun 

 

Þjálfun 8 – 12 ára barna 

Besti aldurinn til hreyfináms er frá 8 – 12 ára, hreyfiþörfin er enn ríkjandi og mikil 

löngun til að bæta sig. Hægt er að gera meiri kröfur til barnanna þar sem þau eru 

mjög móttækileg fyrir nýjum og flóknum æfingum og fljót að læra. Ef staðið er rétt 

að þjálfuninni, hún vel skipulögð og markviss má búast við góðum árangri. Á 

þessum mikilvægustu árum uppbyggingar er skapaður sá grunnur sem byggt er á 

síðar og mikilvægt að tillit sé tekið til aldurs og þroska (Janus Guðlaugsson, 1998). 

Þjálfarinn nær yfirleitt ekki að komast yfir alla þætti grunnþjálfunar og leika 

þá íþróttakennarar grunnskólanna stórt hlutverk. Helstu markmið skólaíþrótta eru 

að efla líkams-, skyn- og hreyfiþroska (Mennta- og menningarmálaráðuneytið, 

2011). 

Ábyrgðin liggur hjá foreldrum og þjálfurum á þessum árum þar sem foreldrar 

þurfa að gefa börnum tækifæri til fjölbreyttrar íþróttaiðkunar þar sem áherslan er 

lögð á mismunandi hreyfingu, félags- og uppeldislegan þroska frekar en að ná 

miklum árangri eða afrekum. Að sama skapi þarf þjálfarinn að skapa jákvætt og 

gott umhverfi þar sem börnin finna fyrir öryggi, þeim líður vel og þau er ánægð en 

um leið verður að vinna að uppeldislegum þáttum (Janus Guðlaugsson, 1998). 

 

Þjálfari skal: 

 Vekja áhuga á íþróttum fyrir lífstíð 

 Viðhalda ánægju með markvissum og skemmtilegum æfingum 

 Finna verkefni við allra hæfi 

 Þekkja þroska barna og skipuleggja með tilliti til hans  

 Auka getu og líkamsstyrk barna 
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 Bæta samvinnu og félagsþroska, börnin geti tekið þátt í hópíþrótt með og á 

móti öðrum 

 Leggja áherslu á að leikgleði og ánægja skipta meginmáli 

 Sjá til þess að framfarir og árangur einstaklings skipti meginmáli 

 Kenna börnum að bera virðingu fyrir þjálfara, samherjum, mótherjum, 

dómurum og umhverfinu 

 Vera í góðu samstarfi við foreldra  

 

Helstu markmið þjálfunar á þessum aldri eru tækniatriði, undirstöðuatriði 

félagsþroska og leikskipulag íþrótta. 

 

Þjálfunarþættir 

 Leikrænar æfingar 

 Tækni  

 Leikfræðileg atriði 

 Samvinna, ýmsir leikir og æfingar 

 Hvatning til áframhaldandi þjálfunar 

 

Einhæf þjálfun skerðir möguleika barna til þroska og mikilvægt er að þau fái að 

spreyta sig á flestum stöðum vallarins til að fá sem bestu mögulegu þjálfunina. 

Þegar tækniatriði hafa verið lögð inn læra börnin að nota þau á æfingum og í keppni 

(Janus Guðlaugsson, 1998). 

Það er á þessum aldri eða um 10 ára aldur að börn fara að líta upp til þeirra jafnaldra 

sem standa sig vel, þeir sem eru mjög góðir í íþróttinni fá mikla athygli. 

Þroskamunur er oft mikill á þessum aldri, frá nokkrum mánuðum upp í allt að þrjú 

ár og þess vegna þarf að taka tillit til mismunandi líkamlegra- og lífeðlisfræðilegra 

þátta (Janus Guðlaugsson, 1998). 

Á meðan markmið fullorðinna er oftast að ná ákveðnum sætum og vinna titla 

þá á markmið þjálfunar barna og unglinga ekki að snúast um það. Markmið 

þjálfunar á þessum árum er að þróa og þroska tækni og hæfni einstaklingsins, 

styrkja hann og styðja þannig að skapaður er grunnur sem afreksmennska byggir á 

síðar meir. Þá er einnig skapaður grunnur fyrir einstaklinga sem vilja stunda íþróttir 
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sem heilsurækt og vegna félagsskapar í stað keppnis- og afreksmennsku (Janus 

Guðlaugsson, 1998). 

 

Þjálfun 12 – 14 ára unglinga 

Þjálfari þarf að hafa skilning á að miklar breytingar eru hjá 12 – 14 ára unglingum, 

þeir taka mikinn vaxtarkipp og vöxtur útlima getur skapað vandamál hvað varðar 

samhæfingu sem leiðir oft til óöryggis. Kynþroski hefst og einstaklingar verða oft 

viðkvæmir og sjálfstraust minnkar (Janus Guðlaugsson, 1998). 

Erfiðasta þroskaskeiðið er í upphafi kynþroska þar sem breytingarnar eru af 

andlegum, líkamlegum og félagslegum toga. Hraður vöxtur hefur áhrif á 

samhæfingu og tækni og þess vegna ætti að vera búið að kenna tæknileg grunnatriði 

fyrir þetta þroskaskeið (Janus Guðlaugsson, 1998). 

Helstu markmið þjálfunar á þessum aldri eru undirstöðuatriði ýmissa 

íþróttagreina og farið er dýpra í tækni og leikfræði. Teknir eru fyrir helstu 

þrekþættir; hraði, kraftur og þol, auk liðleika og samhæfingar. Hefja þarf markvissa 

þolþjálfun en byggja þarf upp aðlögunarhæfni hjarta- og æðakerfisins til þess að 

líkaminn sé vel undirbúinn fyrir kraft- og hraðaþjálfun. Mikilvægt er að styrkja kraft 

með æfingum sem líkjast hreyfingum íþróttarinnar sem stunduð er og varast skal 

miklar þyngdir. Markmiðið er að gera allar kraftæfingar með eigin þunga eða með 

hjálp frá félaga. Mikilvægt er að kenna börnum og unglingum rétta tækni og 

aðferðir, sérstaklega við kraftæfingar þar sem röng þjálfun og líkamsbeiting getur 

leitt til meiðsla og neikvæðra áhrifa á árangur (Janus Guðlaugsson, 1998). 

 

Þjálfun 14 – 16 ára unglinga 

Þegar unglingar eru komnir yfir gelgjuskeiðið, á bilinu 14 – 16 ára eru allar 

hreyfingar komnar í betra jafnvægi og samhæfing verður betri. Sjálfstraust og 

sjálfsvirðing hefur aukist, hegðun er orðin skynsamlegri og meira jafnvægi komið 

á skap. Hreyfingar eru orðnar markvissari og kraftmeiri og einstaklingur getur 

framkvæmt flóknari og meira krefjandi hreyfingar. Þeir eiga auðveldara með að 

skilja markmið og samvinna er orðin meiri þar sem unglingurinn er farinn að hugsa 

meira hlutlægt en áður og ekki eins upptekinn af sjálfum sér (Janus Guðlaugsson, 

1998). 
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Á þessum aldri er meiri áhugi á fræðilegum atriðum, meiri skilningur á 

flóknum tæknilegum útfærslum og leikskilningur orðinn meiri. Einstaklingurinn 

getur glímt við nýjar og flóknar æfingar með ýmsum afbrigðum sem gerir hann að 

betri íþróttamanni (Janus Guðlaugsson, 1998). 

 

Þjálfun 16 – 19 ára unglinga    

Andlegir og líkamlegir þættir 16 – 19 ára einstaklinga eru nánast fullmótaðir og 

byggist þjálfun nú upp á sama hátt og þjálfun fullorðinna. Sérhæfing kemur meira 

inn á þessum aldri þar sem byggt er ofan á þau tæknilegu atriði sem lærðust á barna- 

og unglingsárunum. Áhersla er lögð á einstaklingsþjálfun og sérhæfingu 

íþróttamannsins þar sem tekið er á leikfræði, tæknin slípuð til ásamt alhliða 

þrekþjálfun (Janus Guðlaugsson, 1998). 

Mikilvægt er að skapa og viðhalda áhuganum og að íþróttaiðkun sé jákvæð 

upplifun. Íþróttafólk verður að sýna sjálfstæð vinnubrögð og taka ábyrgð á sinni 

eigin heilsu hvað varðar næringu, svefn og æfingaálag. Hætta er á að íþróttamenn 

ofreyni sig, það getur haft varanlegar afleiðingar og leitt til stöðnunar (Janus 

Guðlaugsson, 1998). 

Þrátt fyrir að þjálfun byggist nú upp á sama hátt og fullorðinsþjálfun er 

munurinn sá að álagið er minna og lengri hvíldir á milli æfinga heldur en hjá 

fullorðnum einstaklingum. Þetta á bæði við um einstakar æfingar og fjölda æfinga 

(Janus Guðlaugsson, 1998). 

 

Afreksstefna   

Afreksstefna er sú stefna sem félag setur upp með það að langtímamarkmiði að 

þjálfa upp sína eigin afreksmenn, skapa afreksmanninum það umhverfi sem hann 

þarf á að halda með aðstoð félagsins og þeirra þjálfara sem starfa hjá félaginu hverju 

sinni. Allir leggja sitt að mörkum til að framfylgja afreksstefnu félagsins til að skila 

betri leikmönnum til framtíðar fyrir félagið. Það skiptir miklu máli fyrir ungt 

íþróttafólk að umgjörð félagsins sé til fyrirmyndar og að öll aðstaða til æfinga sé 

eins og best verður á kosið svo að leikmenn hafi tækifæri til að bæta sig í íþrótt 

sinni (Íþrótta- og Ólympíusamband Íslands (2), e.d.) 
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Afreksstefna á unglingastigi 

Þegar komið er á afreksstig aukast kröfurnar. Álagið verður meira, það verður meira 

um kerfisbundna þjálfun, sérhæfð þjálfun eykst og þjálfunarmagn eykst. Með 

þjálfuninni er eingöngu verið að horfa til framtíðar. Keppni verður meiri og 

leikjaálag eykst. Skiptin verða úr lægra getustigi yfir á hærra. Afreksáætlun tekur 

tíma og vilja hvers og eins íþróttamanns. Það þarf að byggja upp andlegu- og 

tæknilegu hliðina og líkamlegt atgervi unglinga (Gjerset.A, o.fl., 1998).  

Afreksstefnan tæki mið af þroska unglinganna með yfir- og undirmarkmiðum 

fyrir hvert tímabil. Mikilvægt er að unglingarnir fái þann stuðning og hvatningu 

sem þeir þurfa frá foreldrum og þjálfurum. Afreksstefna skiptist þannig að lögð er 

áhersla á ákveðin atriði sem snúa að þeirra þroskastigi, frá 12 ára aldri til 16 ára. 

Unnið er með grunntækni í handbolta, sendingar, tækni, stökkkraft, varnar- og 

sóknarleik og leikskilning. Eins verður lögð rík áhersla á þol, hraða, og kraft 

samhliða boltaæfingum (Íþrótta- og Ólympíusamband Íslands (2), e.d.). 

Tilgangur Afreksstefnu hjá HKR er að þjálfa upp framúrskarandi leikmenn 

fyrir meistaraflokk HKR til framtíðar þannig að meistaraflokkslið þess geti spilað í 

efstu deild á Íslandi á komandi árum ef markmiðasetningu félagsins er fylgt eftir 

með góðum og faglegum vinnubrögðum. Stefnt er að því að afrekshópurinn sé 

myndaður hjá báðum kynjum HKR.  

 

Hér fyrir neðan kemur hagnýti hluti verkefnisins, Íþróttanámskrá HKR sem á að 

nýtast félaginu við að marka stefnu þess og bæta uppbyggingarstarfið og alla 

umgjörð félagsins. 
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Íþróttanámskrá HKR 

 

 

ÍÞRÓTTANÁMSKRÁ 
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Ávarp formanns HKR  

Það var eftir Ólympíuleikana 2008 sem Guðmundur 

Steinsson kom til mín og sagði: „Einar núna er rétti 

tíminn til þess að byrja með handboltann hér í 

Reykjanesbæ“. Við höfðum oft talað um það að það 

bráðvantaði handbolta í bæinn okkar. Ég var 

formaður handknattleiksdeildar Keflavíkur þegar 

sú deild var lögð niður fimmtán árum áður en 

Gummi hafði æft handbolta með yngri flokkum 

félagsins. Hann talaði oft við mig um hvað handboltinn hafði gefið  honum mikið 

og ekki síður hjálpað honum við margt.  

Eftir að fyrsta stjórn félagsins hafði verið stofnuð og tímar fengnir í 

íþróttahúsinu að Ásbrú, þjálfarar ráðnir til starfa og flokkum raðað í tíma hófust 

æfingar. Fyrsta daginn sem við auglýstum handboltaæfingar komu yfir 200 krakkar 

á æfingu og vorum við alls ekki nógu vel undirbúin fyrir þennan svakalega fjölda 

en við höfðum aðeins haft tvær vikur til þess að undirbúa allt fyrir fyrstu æfinguna 

og komu allt að 60 krakkar á æfingu hjá sumum flokkum. Fyrsta árið í raun og veru 

var að koma þessu af stað og fæstir af þessum krökkum sem byrjuðu æfingar þennan 

vetur hafa haldið áfram. Annað árið var mun betur stjórnað af okkar hálfu og síðustu 

fjögur ár hefur handboltinn hérna í Reykjanesbæ vaxið hægt og rólega, eins og við 

viljum, aukning iðkenda hefur verið um 10 iðkendur á ári og eru þeir núna um 90 

talsins og ætlum við að ná 100 iðkenda markinu á næsta keppnistímabili en þá 

byrjum við með 3. flokk. Okkur hefur fundist undafarin tvö ár að krakkarnir hafa 

verið að byrja að æfa handbolta aðeins of seint, þau byrja eftir að þau hafa dottið úr 

körfunni og fótboltanum. Vegna þess prófuðum við að hafa fríar æfingar fyrir 

krakka sem eru í 6., 7. og 8 flokk, hefur það virkað mjög vel og til dæmis sendum 

við eitt lið til keppni í lokamót 7. flokks í fyrra en núna sendum við fjögur lið.  

Langtímamarkmiðið sem við settum okkur við stofnun deildarinnar var að 

vera komin með lið efstu deild eftir tíu ár, síðasta lagi árið 2020 og við erum ennþá 

með sama markmið. Þjálfunin hjá yngstu þremur flokkunum snýst um að hafa 

gaman, flestar æfingar eru í leikjaformi en í 5. flokki er komin aðeins meiri alvara 

í leikinn. Elsti flokkur félagsins er 4. flokkur sem var að standa sig mjög vel síðasta 

vetur en þeir lentu í 3. sæti í annarri deild, aðeins hársbreidd frá því að spila í umspili 
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í að komast upp í fyrstu deild, það sem vantar í það lið er aðeins meiri breidd en við 

slíku má alveg búast hjá svona ungu félagi. Tveir úr þessum flokki, þeir Arnþór Ingi 

Ingvason og Theodór Sigurbergsson hafa verið valdir í 30 manna hóp í U15 ára 

landsliðið sem hlýtur að vera einsdæmi hjá svo ungu félagi.  

Félagið er rekið núna á þann hátt að æfingagjöldin eiga að dekka 

þjálfarakostnaðinn. Til að útvega annað sem við þurfum, til dæmis búninga, bolta 

og fleira treystum við á styrki frá fyrirtækjum. Öll ferðalög greiðast af iðkendum 

sjálfum. Minningarsjóður Guðmundar Steinssonar, fyrsta formanns, HKR sem lést 

af slysförum hefur séð um að greiða  þjálfarakostnaðinn fyrir 6., 7. og 8. flokk 

síðastliðinn vetur. Hagnaður hefur verið öll fjögur rekstrarárin okkar, ekki mikill 

hagnaður en hagnaður samt sem áður. Við erum ekki stórt félag og það má segja að 

við séum frekar eins og lítil fjölskylda. Við erum enn að læra það hvernig á að reka 

félag eins og þetta en við erum bara rétt að byrja.  

 

Handboltakveðja,  

 

Einar Sigurpálsson, formaður HKR 
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Inngangur  

Í þessari íþróttanámskrá koma fram helstu markmið þjálfunar í handbolta hjá yngri 

flokkum HKR. Markmið kennsluskrárinnar er að móta uppbyggingarstarf yngri 

flokka HKR.  

Grundvallaratriði í þjálfun, undirbúningur þjálfunar og mikilvægi 

markvissrar þjálfunar til að árangur náist hjá iðkendum í leik og síðar keppni.  

Einkenni góðs þjálfara er gott skipulag, þar sem langtímaáætlun er gerð með 

markmiðum þjálfunar sem hentar hverjum iðkendahóp.  

„Tilgangur félagsins er að iðka og útbreiða handknattleik, stuðla að aukinni 

þátttöku barna og unglinga í íþróttum og veita meðlimum sínum heilbrigt, 

þroskandi og fjörugt félagslíf. Tilgangi sínum hyggst félagið ná með því bjóða upp 

á iðkun handknattleiks innan sveitarfélagsins og skipuleggja öflugt barna og 

unglingastarf“ 2. grein laga HKR 

Fyrsti hluti námskrárinnar kemur inn á stefnu og markmið HKR. Þar er yfirlit 

yfir félagsleg gildi HKR, grunnmarkmið HKR, komið inn á umgjörð starfsins og 

kröfur um menntun þjálfara. Einnig er farið yfir siðareglur HKR, almennar reglur 

HKR og starfsreglur HKR.  

Annar hluti fjallar um almenn grunnatriði þjálfunar. Helstu þættir hennar eru 

upphitun, stýring álags og hvíldar, þjálfunaráætlun og markmið þjálfunar. Þá er 

einnig komið inn á yfirlýsta stefnu um tilhögun íþróttauppeldis. 

Þriðji hluti námskrárinnar fjallar um afreksstefnu HKR og þær reglur sem 

gilda um afreksþjálfun og hver markmið hennar eru.  

Í fjórða og síðasta hluta námskrárinnar er komið inn á almennt starf HKR, 

fjármál HKR, foreldraráð, forvarnargildi í þrótta, fordóma, einelti og vímuefni.  

 

  



 

34 
 

Stefna og markmið HKR 

Félagsleg gildi Handknattleiksfélag Reykjanesbæjar 

Hlutverk HKR er að bjóða unglingum og börnum í Reykjanesbæ tækifæri til að 

stunda handbolta. Rík áhersla er lögð á félagsleg og uppeldisleg gildi samhliða 

handboltaiðkun. Mikilvægt er að hver og einn iðkandi fái það tækifæri til að 

þroskast sem einstaklingur og vonandi í kjölfarið taki framförum í handbolta. 

Það er ætlun þeirra hjá HKR að halda áfram uppbyggingu félagsins og stuðla 

að eftirfarandi gildum sem HKR ætlar að tileinka sér til framtíðar. Þar með búa til 

hugarfar sigurvegara og viðhalda slíkum gildum til frambúðar. Með slíkum gildum 

mun HKR verða sterkt félag í íslenskum handbolta til framtíðar.  

Leikgleði: leikgleði iðkanda skal vera í fyrirrúmi, skapa skal þannig umhverfi 

fyrir iðkanda að það sé jákvætt og uppbyggilegt 

Metnaður: vilji iðkenda til að reyna að bæta sig jafnt og þétt, innanvallar eða 

utan og sigurvilji 

Metnaður félagsins: fjölga iðkendum og halda þeim, að  uppbyggingarstarf 

og umgjörð sé til fyrirmyndar. 

Vinnusemi: ef árangur á að nást verður hver og einn iðkandi leggja mikla 

vinnu á sig og hafa viljann til að læra 

Virðing: iðkandi beri virðingu fyrir sér og sínum félögum, beri virðingu fyrir 

dómurum, þjálfurum og andstæðingum og öllum þeim sem koma að starfi 

HKR 

Agi: iðkandi temji sér þann aga sem til þarf og fylgi þeim ákvörðunum sem 

þjálfarar, dómarar, stjórnarmenn taka, bæði í leik og á æfingum 

Þrautseigja: iðkandi temji sér þann eiginleika að aldrei að gefast upp við 

mótlæti 
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Grunnmarkmið HKR sem lagt er af stað með: 

 Að þau börn og unglingar sem leggja stund á handknattleik  hjá HKR  kjósi 

það að vera félagsmenn til lengri tíma 

 HKR mun sinna forvarnarstarfi barna og unglinga með því að byggja upp 

gott umhverfi fyrir félagsmenn sína með hæfum og metnaðarfullum 

þjálfurum, góðri umgjörð og æfingaaðstöðu.  

 Búa til hæfileikaríka handknattleiksmenn og konur fyrir meistaraflokka 

félagsins  í karla- og í framtíðinni í kvennaflokki 

 Iðkendur hjá HKR séu sínu félagi til sóma, á æfingum, í keppni, á 

ferðalögum hvar og hvenær sem er.  

 

Félagsleg stefna 

Félagsleg stefna hjá HKR er að byggja upp sterka liðsheild og liðsanda. Skapa 

jákvætt og uppbyggilegt andrúmsloft og vinnuumhverfi fyrir þjálfara og iðkendur. 

Hjá HKR gefst iðkendum sá kostur að efla og bæta félagsþroska sinn. Íþróttir 

eru eins og flestir vita virkur þáttur í forvarnarstarfi hjá starfandi íþróttafélögum. 

HKR leggur mikla áherslu á að svo verði til frambúðar. Fræðsla og forvarnir verður 

mikilvægur þáttur í starfi HKR.  

Þátttaka foreldra og forráðamanna verður virkjuð til að koma að starfi HKR 

sem er mikilvægt í öllu íþróttastarfi. Virkt foreldraráð verður sett á laggirnar sem 

verður starfandi til að styrkja starf HKR. 

 

Hvatning til að efla starfið og íþróttina hjá HKR 

 Hvetja þjálfara hjá HKR  til að sækja þau námskeið sem í boði eru hjá HSÍ 

eða mögulega sækja námskeið erlendis til að auka þekkingu sína 

 Hvetja unglinga til að sækja dómaranámskeið hjá HSÍ 

 Hvetja fólk til að koma að hinu venjubundna starfi hjá HKR til að mynda 

stjórnarsetu, aðstoða við mótahald, þvott á búningum og fleira sem 

viðkemur daglegum rekstri félagsins 
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Umgjörð þjálfunar og keppni 

Vorið 2013 eru iðkendur HKR 106 talsins þar af eru 90 iðkendur í barna- og 

unglingaflokkum. Iðkendur stunda æfingar eftir aldri og er iðkendum félagsins skipt 

í flokka samkvæmt flokkakerfi HSÍ. Aldur iðkenda miðast við upphaf tímabilsins 

að hausti (Handknattleiksfélag Reykjanesbæjar, e.d.). 

Eins og staðan er í dag eru einungis drengir í félaginu en markmiðið er að 

bæði stúlkur og drengir verði í öllum flokkum frá 8. flokki. 

Meistaraflokkur karla 

2. flokkur karla (19 - 20 ára) 

3. flokkur karla (17 - 18 ára) 

4. flokkur karla (15 - 16 ára) 

5. flokkur karla (13 - 14 ára) 

6. flokkur karla (11 - 12 ára) 

7. flokkur karla (9 - 10 ára) 

8. flokkur karla (8 ára og yngri) 

 

Íþróttaaðstaða og æfingatöflur 

Í dag fer öll starfsemi félagsins fram í íþróttahúsinu við Sunnubraut, Heiðarskóla 

og Myllubakkaskóla en þar er bæði æfinga- og keppnisaðstaða fyrir alla flokkana. 

Upplýsingar um æfingatíma og staðsetningu er að finna á heimasíðu félagsins 

www.hkr.is. Almennar tilkynningar til einstakra flokka og ef að um breytingar er 

að ræða á einstaka æfingatímum setur þjálfarinn inn færslu á bloggsíðu viðkomandi 

flokks sem einnig má finna á heimasíðu félagsins. 

 

Æfingafjöldi fer eftir aldri iðkenda og eru fjöldi æfinga á viku eftirfarandi: 

Meistaraflokkur 

2. flokkur 

3. flokkur 

4. flokkur 

5. flokkur 

6. flokkur  

7. flokkur 

8. flokkur 

6 sinnum í viku 

4-5 sinnum í viku 

4-5 sinnum í viku 

4-5 sinnum í viku 

3 sinnum í viku 

3 sinnum í viku 

3 sinnum í viku 

2 sinnum í viku 

90 mínútur  

75-90 mínútur 

75-90mínútur  

75-90 mínútur  

60-75 mínútur  

60-75 mínútur  

60 mínútur í senn 

60 mínútur í senn 

http://www.hkr.is/
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Kröfur um menntun þjálfara 

Allir starfandi þjálfarar hjá HKR skulu hafa fullnægjandi og viðeigandi menntun til 

þjálfarastarfa hjá félaginu. Þjálfarar skulu sækja þau námskeið sem eru í boði hjá 

HSÍ og ÍSÍ, hafi þeir ekki sambærilega menntun. Heimilt er að ráða inn nýja þjálfara 

án þessara skilyrða gegn því að þeir sæki sér fullnægjandi menntun. 

Þjálfarastig HSÍ eru fjögur talsins. Fyrstu þrjú stigin eru 120 kennslustundir 

og fjórða stigið tengist háskólanámi. Stigin skiptast í þrennt; A, B og C hluta og til 

að þjálfa 12 ára og yngri þarf þjálfari að hafa lokið stig 1C. Til að þjálfa 16 ára og 

yngra þarf þjálfari að hafa lokið stigi 2C. 

 

Yfirþjálfari 

Stefna HKR er að ráða yfirþjálfara yngri flokka. Hlutverk yfirþjálfara er að hafa 

yfirumsjón með starfi yngri flokka og að sú vinna sé gerð á faglegan hátt.  

Yfirþjálfari skipuleggur komandi tímabil með tilliti til  

þjálfunaráætlunar félagsins.  

Yfirþjálfari veitir þjálfurum stuðning, ráðgjöf, aðhald og býr til ársáætlanir 

fyrir yngri flokka HKR og fylgist með að þeim skuli fylgt eftir.  

Yfirþjálfari sér til þess að upplýsingaflæði sé gott á milli þjálfara, foreldra 

og stjórnarmanna. 

 

Hlutverk þjálfara 

Þjálfarastarfið er gríðarlega mikilvægt hjá HKR og gerir stjórnin sér fyllilega grein 

fyrir mikilvægi þess. HKR leggur áherslu á að þjálfari búi yfir þeirri faglegri 

þekkingu á líkamlegum, andlegum og félagslegum þörfum iðkandans.  

Hjá HKR eru þjálfarar hvoru tveggja uppalendur og kennarar í senn og liggur 

metnaður þjálfara hjá HKR í því að gera iðkendur hjá HKR betri í íþrótt sinni.  

Þjálfarar hjá HKR gera sér grein fyrir mikilvægi þeirra skilaboða sem þeir 

vilja koma á framfæri til iðkenda sinna. Þjálfarar og aðrir starfandi aðilar hjá HKR 

verða að gera sér grein fyrir því að eitt af hlutverkum þeirra er að móta og búa til 

einstaklinga sem koma til með njóta sín í þjóðfélaginu þegar fram í sækir.  

Þjálfarar leggja áherslu á jafnrétti með því að finna verkefni þar sem allir geta notið 

sín og ráða við, með tilliti til hæfni og getu hvers og eins. Þjálfarar útskýri mikilvægi 
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þess fyrir iðkendum að mæta á allar æfingar, mæta á réttum tíma, mæta á mót á 

vegum félagsins og á mót sem haldin eru hjá öðrum félögum.  

Metnaður hjá þjálfurum er að sjálfsögðu að búa til afreksmenn til framtíðar í 

handknattleik og skila sem flestum upp í meistaraflokk. En samt sem áður  verða 

þeir að gera sér grein fyrir því að það er langt og strangt ferðalag. 

 

Önnur hlutverk þjálfara  

 Yfirumsjón síns flokks 

 Þjálfun, stjórnun á æfingum, leikjum og keppnisferðum 

 Í upphaf tímabils gerir þjálfari ársáætlun sem hann leggur fyrir yfirþjálfara 

 Skilar í lok tímabils starfsskýrslu til yfirþjálfara 

 Kynnir fyrir foreldrum, forráðamönnum, og iðkendum í upphafi tímabils 

hver markmiðin eru og þau áhersluatriði sem unnið skal með  

 Þjálfari sér um að skrá sinn flokk í mót og aðrar keppnir sem fram fara 

 Heldur fund með foreldrum/forráðamönnum og leggur til að foreldraráð sé 

skipað 

 Þjálfari sér til þess að sinn flokkur hafi til umráða bolta, vesti og þann búnað 

sem til þarf og ber þar af leiðandi ábyrgð á þeim búnaði 

 Þjálfari sér til þess að staðgengill sé reiðubúin að koma inn ef hann forfallast 

og viti um hvað málið snýst og þekki til  

 Þjálfari boðar iðkendur í leiki og önnur mót og sér til þess að iðkendur fái 

réttar upplýsingar ef breyta skal æfinga tíma 

 Þjálfari skráir mætingu iðkenda á æfingar og í leiki 

 Þjálfari sé merktur HKR fatnaði á æfingum og í leikjum félagsins 

 Stuðlar að heilbrigðum félagsanda hjá iðkendum 

 Þjálfari leggur mikla áherslu á að fylgjast með hvort einelti eigi sér stað 

innan síns flokks og gerir viðeigandi ráðstafanir við slíku 

 Þjálfari ber ábyrgð á að leikskýrslur séu rétt útfylltar í keppnum á vegum 

HSÍ 

 Þjálfari ber ábyrgð á keppnisbúningum síns flokks bæði fyrir og eftir keppni 

 Þjálfari taki á agavandamálum sem gætu komið upp 
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 Þjálfari upplýsir foreldra og forráðamenn um keppnir og aðra viðburði og 

þær breytingar sem koma upp í gegnum bloggsíðu viðkomandi flokks eða 

með tölvupósti 

 Þjálfari hafi frumkvæði að því að setja upp æfingaleiki eða æfingamót eftir 

þörfum 

 

Siðareglur HKR  

Helstu hlutverk siðareglna er að veita öllum þeim einstaklingum, iðkendum, 

foreldrum/forráðamönnum, stjórnarmönnum og stuðningsmönnum sem koma að 

HKR á einn eða annan hátt almennar leiðbeiningar og aðhald. Siðareglur HKR eiga 

vera hvetjandi en ekki letjandi og eru í þeim anda sem á að vera ríkjandi innan HKR. 

Siðareglur sem settar eru fram hjá HKR ber að virða og meðal félagsmanna og 

annarra. 

 Starfandi þjálfarar hjá HKR hvetji leikmenn sína til að leika heiðarlegan leik 

og reyni ekki að hafa áhrif á dómgæslu dómara 

 Þjálfarar eiga að vera fyrirmyndir leikmanna 

 Stuðningsmenn HKR njóti leiksins, hvetji leikmenn sína áfram og styðji lið 

sitt og láti það vera að hreyta í dómara 

 Foreldrar/forráðamenn hjá HKR sinni starfi sínu af gleði, ábyrgð og 

heiðarleika.  

 Foreldrar og forráðamenn barna og unglinga hjá HKR veiti þeim þá 

hvatningu sem þarf til að spila heiðarlega og hvetja þau áfram í blíðu og 

stríðu 

 Virða rétt hvers og eins iðkanda óháð kyni hans eða hennar, kynstofni eða 

trúarbrögðum 

Einnig hefur HKR sett fram siðareglur sem tilheyra eingöngu þeim iðkendum sem 

leggja stund á handknattleik hjá HKR. Þær eru bæði fyrir yngri iðkendur og þá eldri. 

 

Reglur iðkenda hjá HKR  

 Stundi sína íþrótt án alvarlegra leikbrota og án deilna við dómara 
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 Reyni ávallt að gera sitt besta 

 Virði ávallt reglur og venjur varðandi heiðarleika í íþróttum 

 Taki þátt í íþróttum á eigin forsendum en ekki vegna þess að foreldrar  eða  

þjálfarar setji pressu á barnið eða unglinginn 

 Sýni öllum öðrum iðkendum virðingu, jafnt samherjum sem mótherjum 

 Sýni virðingu gagnvart þjálfara og forystufólki félagsins sem ber ábyrgð á 

þeim við æfingar og keppni 

 Forðist neikvætt tal eða niðurlægjandi köll um samherja, mótherja, 

dómara, þjálfara eða starfsmenn félagsins 

 Hafi heilbrigði alltaf að leiðarljósi og forðast að taka áhættu varðandi 

heilsu þína 

 Beri virðingu fyrir hæfileikum og getu annarra óháð kyni, kynþætti, 

trúarbrögðum og kynhneigð 

 Taki aldrei þátt eða sýna ógnandi eða ofbeldisfulla tilburði 

 Neyti aldrei ólöglegra lyfja til að bæta árangur sinn í íþrótt sinni 

 Skulu eftir fremsta megni forðast áfengi og önnur vímuefni 

 Skulu vera sjálfum sér og öðrum til fyrirmyndar á ferðum sínum 

innanlands sem erlendis og haga sér í anda íþróttanna 

 

Starfsreglur HKR  

Þjálfari: 

 Virðir skoðanir og hugsanir iðkanda 

 Kemur fram við iðkendur á einstaklingsgrundvelli og á þeirra eigin 

forsendum og geri ekki upp á milli þeirra 

 Styrkir jákvæða hegðun og framkomu hvers eins iðkanda 

 Sér til þess að æfingar og keppnir séu við hæfi iðkenda með tilliti til áhuga, 

aldurs, reynslu og hæfileika 

 Beri virðingu fyrir dómurum og þeirra ákvörðunum við dómgæslu og reyni 

ekki að hafa áhrif á dómara á einn eða annan hátt 

 Sé sanngjarn, umhyggjusamur og heiðarlegur gagnvart iðkendum hjá HKR 

 Skal halda uppi jákvæðari gagnrýni, forðastu neikvæða gagnrýni gagnvart 

iðkendum sínum 
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 Setji ávallt í fyrsta sæti heilsu og heilbrigði iðkenda sinna og varast að setja 

þá í aðstöðu sem ógnað gæti heilbrigði þeirra á einn eða annan hátt 

 Sýni þeim iðkendum áhuga, umhyggju, stuðning og athygli sem lenda fyrir 

meiðslum 

 Komi sér upp góðu tengslaneti við aðra þjálfara og sérfræðinga ef þess þarf 

til þess að auka þekkingu á sínu starfi í þágu félagsins 

 Samþykkir aldrei ógnandi hegðun eða ofbeldisfulla tilburði iðkenda sinna 

 Beiti aldrei iðkanda kynferðislegu, líkamlegu eða andlegu áreiti 

 Sinni iðkendum á æfingum en þess utan skal þjálfari ávallt að halda sér í 

ákveðinni fjarlægð 

 Forðastu samskipti gegnum síma og internetið nema að það sé til boðunar á 

æfingar eða keppni, slík boð eiga að fara í gegnum umsjónarmann 

 

Stjórnarmenn/starfsmenn: 

 Halda skal anda, heiðri og gildi félagsins uppi hvar og hvenær sem er og sjá 

til þess að það lifi meðal félagsmanna 

 Bera skal virðingu fyrir öllum félagsmönnum, óháð kyni, trúarbrögðum, 

stjórnmálaskoðunum, litarhætti og kynhneigð 

 Fagleg og lýðræðisleg vinnubrögð höfð í heiðri 

 Félagsmenn vel upplýstir um ákvarðanatökur félagsins 

 Verði til fyrirmyndar þegar kemur að hegðun og framkomu, bæði innan 

félags og utan 

 Taki fulla ábyrgð á því hlutverki sem þeir fá í hendurnar og leysi verkefni 

sín á faglegan og heiðarlega hátt 

 HKR er félag sem vill byggja upp gott og framúrskarandi fólk. 

 HKR setur metnað í að reka félagið eftir löglegum og ábatasömum 

reikningsaðferðum 

 Noti aldrei stöðu sína til eigin framdráttar á kostnað félagsins 
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Koma í veg fyrir brottfall hjá HKR 

Markmið HKR eins og áður hefur komið fram er að fjölga iðkendum jafnt hjá 

körlum og konum. Einnig vill félagið koma í veg fyrir brottfall og auka áhuga 

stúlkna á handknattleik til framtíðar, sinna þeim jafnt og drengjum með markvissari 

þjálfun og góðri ákefð. HKR vill gera sömu kröfur til stúlkna og drengja.  

Mikið er um brottfall hjá stúlkum og drengjum í 2. og 3. flokki og eru helstu 

ástæður þess, óánægja með þjálfara, meiðsli, bágur fjárhagur hjá foreldrum, 

einhæfur félagsskapur, of mikil áhersla á keppni og árangur, lítið sjálfstraust 

iðkenda, lítil sem engin hvatning frá aðstandendum. Hjá HKR verður unnið með 

þessa hluti eins vel og hægt er og reynt eftir fremsta megni að mæta iðkendum og 

foreldrum á miðri leið. 

 

Almenn grunnatriði þjálfunar 

Barna- og unglingaþjálfun er ekki fullorðinsþjálfun í smækkaðri mynd heldur 

þjálfun á þeim grunnþáttum sem kemur til með að fylgja iðkendum til fullorðinsára. 

En hafa skal í huga að markviss þjálfun grunnatriða sé án tillits til aldurs hvers og 

eins iðkanda. Þessi grunnatriði eru mjög mikilvæg fyrir þá starfandi þjálfara hjá 

HKR að vinna með og fylgja eftir. Grunnatriði handknattleiks skal þjálfað á 

æfingum og undir eftirliti. Aðallega vegna þess að iðkendur sem eru ungir að árum 

hafa ekki þá þekkingu eða þann þroska til að þjálfa sjálfstætt nema þá að vissu 

marki.  

 

Upphitun 

Mikilvægt er í allri þjálfun að góð upphitun sé höfð í fyrirrúmi. Fyrir komandi 

líkamleg átök þarf ávallt góðan undirbúning. Upphitun á að framkvæma fyrir hverja 

æfingu og hverja keppni sem iðkandi tekur þátt í. Upphitun örvar hjartslátt og eykur 

slagrými hjartans. Einnig herðist á blóðrásinni og þar með verður hraðara 

blóðstreymi í gegnum vöðvahópana og þar af leiðandi eru þeir betur í stakk búnir 

að takast á við erfiða líkamlega vinnu.  

Með góðri upphitun verða vöðvarnir heitari, teygjanlegri, þolnari og tilbúnir til 

mikilla átaka. Góð upphitun leiðir til þess að vöðvar, sinar, liðbönd og liðamót eru 
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tilbúin í átök og því eru minni líkur á meiðslum, tognunum eða jafnvel því að rífa 

vöðva. Upphitun gerir vöðva, sinar og liðbönd klár fyrir snögga áreynslu, spretti, 

breyttri hlaupastefnu og skot á mark úr hinu ýmsum stöðum mögulega. 

 

Stýring álags og hvíldar  

Þjálfarar hjá HKR koma til með stýra álagi í samræmi við hvíld hjá iðkendum HKR. 

Mikil áreynsla og álag á líkama iðkenda verður til þess að vinnslugeta hjarta og 

vöðva minnkar. Mikið álag á hjarta og vöðva verður til þess að það mun ganga hratt 

á orkuforðabúr líkamans. Mikið álag og lítil hvíld verður til að vöðvar koma til með 

þreytast og missa þar með teygjanleika og álagsþol. Sem leiðir til neikvæðra áhrifa 

á hreyfigetu viðkomandi iðkanda. Meiðslahætta eykst til muna við slíka ofreynslu, 

einnig hefur það neikvæð áhrif á leikgleði, ferskleika og áhuga iðkenda. Iðkandi 

þarf á hvíld að halda hvort sem hún er stutt, virk, óvirk eða jafnvel langa hvíld ef 

þess þarf. 

Líkamsstarfsemi er þannig byggð upp til langframa og reglubundin þjálfun 

mun leiða til betri árangurs og aukins úthalds iðkanda. Þótt iðkandinn taki sér hvíld 

þýðir það ekki endilega hreyfingaleysi, hvíldir má nota til æfinga, slíkt er jafnan 

nefnt virk hvíld en hún má ekki valda auknu álagi á hjarta og blóðsrás, með slíkri 

virkri hvíldarþjálfun er hægt að ná niður púlsinum.  

Stýring á álagi og hvíld er samspil sem er lykilatriði í markvissari þjálfun. 

Tekið skal fram að þjálfunar- og hvíldarpúls er einstaklingsbundinn. Þess vegna er 

flókið að setja fram eina ákveðna tölu fyrir alla iðkendur. Samspil á milli álags og 

virkrar hvíldar er hentugt fyrir iðkendur á öllum aldri.  

Þjálfarar hjá HKR skulu varast að ofreyna unga iðkendur, á kostnað gleðinnar 

við að iðka íþrótt sína. Börn og unglingar sem ofreyna sig við þjálfun eiga það á 

hættu að missa áhuga, einnig hefur of mikil þjálfun truflandi áhrif á samhæfingu og 

andlegan þroska iðkandans.  

Þegar börn verða svo unglingar eykst metnaðargirni þeirra til muna sem leiðir 

til þess að þau sækjast eftir mikilli þörf fyrir viðurkenningu frá þjálfurum og 

foreldrum og því fylgir oft óöryggi unglinganna um hvert þeirra hlutverk er. Slíkir 

hlutir geta hæglega verið þess valdandi að unglingurinn ofreyni sig í þjálfun.  
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Þroskaskeiðin sem unglingurinn gengur í gegnum á þessum tíma er erfið og getur 

því röng þjálfun með lítilli hvíld í hvaða formi sem hún er haft neikvæð og jafnvel 

varanleg áhrif þegar fram í sækir.  

 

Þjálfunaráætlun     

 

 

Þrep1 

Kennsla 

grunnþátta 

Leikur 

8.fl.7.fl. 

 

 

Þrep 2 

Grunnþjálfun 

6.fl.5.fl. 

 

Þrep 3 

Uppbyggingarþjálfun 

4.fl.3.fl. 

Þrep 4 

Keppnisþjálfun 

 

 

Með góðum grunn og því betur sem undirstöðuþættirnir eru þjálfaðir eru meiri líkur 

á að einstaklingarnir bæti sig sífellt tæknilega og auðveldara er að bæta aðra þætti. 

Einstaklingar haldast einnig mun lengur í íþróttinni ef þeir hafa góðan grunn. 

Í þjálfun yngri flokka er mikilvægt að þjálfa helstu grunnþætti er nýtast við 

íþróttaiðkun. Markmiðið er að þróa og þroska andlega, líkamlega og félagslega 

þætti sem eru grundvallaratriði hámarksárangurs seinna á lífsleiðinni.  

Taka verður mið af þroska og getu hvers aldurshóps og verða æfingar og 

kröfur að vera eftir því. Barna- og unglingaþjálfun á, til lengri tíma, að skapa áhuga 

á íþróttum til framtíðar. 

 

Markmið þjálfunar 

Mikilvægt er að vekja áhuga og ánægju barna á iðkun íþrótta með fjölbreyttum, 

markvissum og skemmtilegum æfingum þar sem allir fá eitthvað við sitt hæfi. Þessir 

þættir bæta samvinnu og félagslegan þroska. Hafa skal í fyrirrúmi frammistöðu og 

framfarir einstaklingsins. Bera skal virðingu fyrir mótherjum og dómurum.  

Að hver og einn fái tækifæri til að bæta eigin getu og árangur þar sem 

leikgleði og ánægja skipta höfuðmáli. Agi, reglur, stundvísi, jákvæð og mannleg 

samskipti eru þættir sem hver og einn þjálfari þarf að leggja áherslu á svo að 

iðkendur tileinki sér þá. Uppeldisfræðileg menntun þjálfara gerir þeim kleift að 

vinna með rétta hluti á réttum tíma. 



 

45 
 

Fjölbreyttar hreyfingar í yngri flokkum er grunnur að sérhæfingu og árangri í 

íþróttum síðar á ferlinum. Grundvallaratriði íþróttaþjálfunar er að skapa ánægju og 

geta viðhaldið henni. Skemmtilegir leikir henta unglingum jafnt og börnum þar sem 

þeir fá útrás fyrir hreyfiþörf.  

 Æfingatími skal vera vel skipulagður 

 Allir fá eitthvað við sitt hæfi með tilliti til þroska og  getu/hæfni 

 Fjölbreyttar æfingar 

 Skapa jákvætt/þægilegt umhverfi 

 Allir njóti vellíðunar og ánægju 

 Agi, stundvísi, jákvæð- og mannleg samskipti 

 

Yfirlýst stefna um tilhögun íþróttauppeldis 

Hlutverk ÍSÍ er meðal annars að koma fram með yfirlýsta stefnu um það hvernig 

skuli staðið að íþróttauppeldi barna hjá íþróttafélögum. 

8 ára og yngri 

 Hreyfiþroski aukinn 

 Jákvæð fyrstu kynni af íþróttum 

 Fjölþættar æfingar, skynstöðvar örvaðar og unnið með gróf og fínhreyfingar 

 Þjálfun fyrst og fremst í formi leikja 

 Skemmtilegar æfingar 

 Allir fá tækifæri til þátttöku 

 

9 – 12 ára 

 Tæknileg færni bætt 

 Þolið aukið 

 Krafturinn aukinn 

 Liðleikinn aukinn 

 Íþróttaáhugi vakinn fyrir lífstíð 

 Fjölþættar æfingar með áherslu á tækni 

 Skemmtilegar æfingar 

 Háttvísi og íþróttamannsleg framkoma kennd 

 Allir fái tækifæri til æfinga og keppni miðað við getu og þroska 
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13 - 16 ára 

 Þolið aukið 

 Krafturinn aukinn 

 Hraðinn aukinn 

 Liðleikinn aukinn 

 Tæknilegri færni viðhaldið og bætt 

 Íþróttastarfið skapi félagslega jákvæðar aðstæður og umhverfi 

 Keppnis- og afreksmennska kynnt ásamt mikilvægum hugsunarhætti til að 

árangur náist 

 Möguleikar íþrótta kynntir sem iðkun líkamsræktar og vegna félagsskapar 

 Fjölþættar æfingar sem byggjast meira á þol-, kraft-, hraða- og 

liðleikaþjálfun 

 Sérhæfing hefst í lok aldursskeiðs 

 Tækifæri sem bjóðast vegna félagslegra athafna skulu vera vel nýtt, innan 

vallar og utan. Hópþátttaka, hópferðir og fleira. 

 Fræðsla um þroska og vöxt 

 Fræðsla um heilbrigðan lífsstíl 

 Skapa jöfn tækifæri til keppnisíþrótta og íþrótta sem líkamsrækt 

 

17 – 19 ára 

 Allir þjálfunarþættir teknir fyrir 

 Þjálfunarálagið aukið verulega 

 Afrekshugsanaháttur innleiddur fyrir þátttöku í keppnis- og afreksíþróttum 

 Sérhæfð afreksþjálfun  

 Gerð grein fyrir hvað þarf til að ná árangri í afreksíþróttum eins og álag, 

hugarfar og hæfileikar 

8. flokkur (8 ára og yngri) 

Mikilvægt er að iðkendur sem eru að hefja íþróttaiðkun sína finni fyrir öryggi og 

séu ánægðir til að auka áhugann á íþróttinni og traust á félaginu. Fyrsta upplifun 

iðkanda af íþróttinni þarf að vera jákvæð. Með þjálfuninni er áhersla lögð á alhliða 

þjálfun sem einkennist af því að kynna íþróttina og félagið fyrir börnunum. 
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Æfingarnar eru byggðar upp með hefðbundnu skipulagi; upphitun, 

aðalþáttur og niðurlag. Æfingarnar eiga að vera fjölbreyttar og mikið um leiki. 

Spilað er með mjúkan bolta og eru fjórir leikmenn inná í hvoru liði. 

Markvörður og þrír útileikmenn en markmaðurinn spilar með liðinu í sókn. 

Mikilvægt er að láta iðkendur nota meðfædda hæfileika frekar en að einblína 

á rétta tækni. 

Keppni er ekki markmið í þessum flokk en sé hún viðhöfð skal vera áhersla 

á að allir fái tækifæri til þátttöku óháð getu. Leikur og gleði skulu vera alls ráðandi 

og fá allir viðurkenningu fyrir þátttöku. 

Þroskaþættir 

Mikil hreyfiþörf er hjá börnunum og þarf að skipuleggja æfinguna vel svo að hún 

nýtist hverjum iðkanda sem best. Börn eiga oft erfitt með að samræma hreyfingar 

þar sem líkamlegir eiginleikar eru að mótast.  

Markmið þjálfunar 

Kynntar eru grunnreglur handboltans og hugmyndin að spila sem lið. Börnin eru 

látin fara eftir hefðbundnu skipulagi æfinga byggða upp með upphitun, aðalþætti 

og niðurlagi. Mikilvægt að æfingarnar séu fjölbreyttar og leikgleðin í fyrirrúmi. 

Æfingarnar snúast mikið um að vera með bolta og venjast honum. Kennd eru 

grunnatriði knattraks, sendinga og skota; hvernig skuli bera sig að þegar boltinn er 

sendur, gripinn og honum skotið.  

Tækni 

 Knattrak með hægri og vinstri 

 Grip í kyrrstöðu 

 Kasthreyfing 

 Sendingar í kyrrstöðu 

 Skot í kyrrstöðu 

 Stíga í réttan fót 

7. flokkur (8 – 9 ára) 

Lögð er áhersla á grunntækni og mikilvægt að æfingarnar séu fjölbreyttar og 

skemmtilegar svo að allir iðkendur fái eitthvað við sitt hæfi. Iðkendurnir eiga að 

upplifa gleði og ánægju. Mikil hreyfiþörf er hjá krökkum á þessum aldri og 

mikilvægt að æfingatíminn sé vel nýttur með góðu skipulagi.  
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Þroskaþættir 

Á þessum aldri er vöðvabygging veik og líkamlegir eiginleikar í mótun. Einbeiting 

er lítil og oft eiga krakkar í erfiðleikum með samhæfingu. Viðkvæmni og lítið 

sjálfstraust einkennir marga og er oft lítið jafnvægi í líkamsburði.  

Markmið þjálfunar 

Á þessum aldri eru krakkar mjög móttækilegir fyrir nýjum hreyfingum og er áhersla 

lögð á markvissa þjálfun í grunntækni. Mikilvægt er að kenna grunnæfingar í 

knattraki, sendingum, skotum og gabbhreyfingum.  

Knatttækni 

  Knattrak með hægri og vinstri hendi 

  Knattrak með stefnubreytingum 

  Knattrak milli keilna 

  Knattrak með hægri og vinstri  hendi 

  Grip 

  Rétt grip 

  Grip í kyrrstöðu 

  Grip á hreyfingu 

  Sendingar 

  Kasthreyfingin 

  Stuttar og langar sendingar úr kyrrstöðu 

  Sendingar á hreyfingu 

  Uppstökk 

Skot 

  Markskot úr kyrrstöðu 

  Markskot eftir þrjú skref 

  Markskot eftir knattrak 

  Markskot eftir samleik 

Leikfræði 

  Helstu leikreglur 

  Stöður 

  Leikæfingar  

  Handboltalíkir leikir 
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  Einfaldar reglur 

  Fáir í liði – meiri virkni 

  Spila allar stöður 

Markmaður  

  Handboltaleikir 

  Kynnast markinu 

  Allir prófa 

  Skotæfingar úr stöðum 

  Almenn þjálfun 

  Spil 

 

6. flokkur (10 – 11 ára) 

Lögð er áhersla á alhliða þjálfun og byggt ofan á grunninn sem fyrir er. Hreyfanleiki 

og þor  eru ríkjandi og er mikilvægt að þörfum hvers og eins sé sinnt með 

einstaklingsþjálfun. Boltinn er áfram þungamiðjan og aukning verður á tækni og 

leikfræði. Þar sem sem aukið jafnvægi er komið á líkamsburðinn og iðkendur mjög 

móttækilegir fyrir tækniatriðum skulu æfingarnar vera markvissar og fjölbreyttar 

þar sem tækni- og leikfræðiæfingar eru settar upp í handboltalíkt form. Vekja skal 

áhuga iðkendanna á handbolta fyrir lífstíð og kenna háttvísi og íþróttamannslega 

framkomu innan vallar sem utan. Grunntæknina eiga iðkendur að geta nýtt í 

keppnum auk aukins leikskilnings. Iðkendur skuli bera virðingu fyrir samherjum, 

mótherjum, þjálfurum, dómurum og öllum sem viðkoma þátttöku í leiknum. 

Þroskaþættir 

Ákveðið jafnvægi er komið á líkamsburð, aukinn styrkur og vöðvamótun. 

Samhæfing hefur aukist og mótun einstaklings hafin. 

Meginmarkmið í þjálfun 

Markvisst unnið að uppbyggingu knatttækni og knattraks í leikjaformi og áhersla 

lögð á sendingar bæði stuttar og langar. Líkamlega áreynsla fer fram í 

hlaupaleikjum, handboltaleikjum og keppni. Iðkendur læra einfaldar 

styrktaræfingar eins og armbeygjur, bak- og kviðæfingar, froskahopp og rétta tækni 

við framkvæmd þessara æfinga. Kynntar eru fótavinnuæfingar, hreyfingar eins og 

varnarskref, stutt skref, hraðaaukning og sprettir ásamt mikilvægi þess að teygja. 
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Knatttækni 

 Knattrak 

 Knattrak milli keilna 

 Knattrak með einföldum gabbhreyfingum 

 Knattrak með stefnubreytingum 

 Knattrak þar sem bolta er skýlt 

 Hratt knattrak 

Grip og sendingar 

  Þjálfa og þróa grip- og kasthreyfingar 

  Sendingar og grip í kyrrstöðu 

  Sendingar og grip á hreyfingu 

  Stuttar og langar sendingar 

Skot 

  Markskot úr kyrrstöðu 

  Markskot með þriggja skrefa atrennu 

  Markskot með þriggja skrefa atrennu og uppstökki 

  Markskot eftir knattrak 

  Markskot eftir samleik  

  Markskot úr öllum stöðum 

Gabbhreyfingar 

  Einföld gabbhreyfing til beggja átta 

  Stimplun  

  Yfirhandarfinta 

  Snúningsfinta 

Leikfræði 

  Fáir í liði 

  Maður á mann 

  Nota breidd 

  Staðsetning á leikvelli 

  Leikmenn  prófi allar stöður 

  Kenna klippingar, leysa inná línu og stimplun 

  Kenna hreyfanleika án bolta  
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  Samvinnu leikmanna, tala saman 

  6:0 vörn ( 5:0 í 6.flokk) 

 Sóknarleikur 

  Þjálfa og þróa sendingar og kasthreyfingar 

  Hvetja til samvinnu 

  Þróa sóknarhreyfingu, ógnun og bakka 

  Bæta gabbhreyfingar 

  Kenna betur allar stöður 

  Kenna klippingar, leysa inná línu og stimplun 

  Þjálfa hreyfanleika án bolta og samvinnu leikmanna 

  Leikæfingar með ýmsum afbrigðum; 2:1, 3:2, 5:4 

  Leikæfingar með fáum í liði 

Varnarleikur 

  Handa- og fótavinna 

  Verja skot, hávörn 

  Fiska boltann 

  Kenna rétta staðsetningu gegn sóknarmanni 

  Verjast gegnumbroti 

  Staðsetning og samvinna allra í liðinu   

Markmaður 

  Grunnstaða 

  Handavinna (hendur uppi) 

  Fótavinna (hliðarfærsla) 

  Áræðni 

Líkamlegir þættir 

 Grunnþekking á styrktaræfingum eins og armbeygjum, kvið- og 

bakæfingum  

 Hvatning til að teygja eftir allar æfingar og leiki 

 Brýna fyrir um hollustu, góða framkomu og góðan svefn 
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Andlegi þátturinn 

  Jákvæðni og virðing 

  Vilji og áræðni 

  Gleði og áhugi 

 

5. flokkur (12 – 13 ára) 

Hér eru iðkendur móttækilegastir fyrir tækniþjálfun þar sem jafnvægi er komið í 

líkamsburð og hreyfingar orðnar góðar. Leggja skal áherslu á einstaklingsþjálfun 

og byggja áfram ofan á þann grunn sem fyrir er. Bæting á knatttækni er helsta 

markmiðið og grunnur fyrir nýjar og flóknar boltaæfingar er til staðar. Mikilvægt 

að fara vel í grunntæknina þar sem iðkendur eru enn að byrja í íþróttinni á þessum 

aldri og taka þarf tillit til þeirra sem eru óþroskaðir og getuminni. Ef þjálfunin er 

skipulögð og markviss má búast við góðum árangri hjá iðkendum á þessum aldri 

og skal hjálpa iðkendum að setja sér árangursmiðuð markmið sérstaklega í 

boltatækni. 

Þroskaþættir 

Komið jafnvægi í líkamsburð en beinabyggingin ekki orðin fullþroskuð. 

Vöðvamótun í gangi, aukinn vöðvastyrkur og mikil aðlögunarhæfni hjarta- og 

blóðrásarkerfis. Bestu skilyrðin fyrir hreyfinám og tækniþjálfun. Oft mikið 

sjálfstraust. 

Meginmarkmið þjálfunar 

Áhersla lögð á áframhaldandi fjölbreytta þjálfun þar sem byggt er ofan á grunninn 

sem fyrir er. Einstaklingsþjálfun er mikilvæg á þessum aldri einnig er meiri áhersla 

lögð á tækni- og leikfræðileg atriði heldur en áður. 

Knatttækni 

  Knattrak með hægri og vinstri hendi, milli keilna 

  Knattrak með stefnubreytingum 

  Knattrak með gabbhreyfingum 

  Hratt knattrak, knattrak undir pressu 

Sendingar og grip 

  Grip á háum og lágum boltum 

  Sendingar úr millihæð og hárri stöðu 
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  Undirhandarsendingar 

  Úlnliðssendingar 

  Uppstökkssendingar með hægri hendi 

  Uppstökkssending með báðum höndum 

  Uppstökkssending með öfugri hendi 

  Sendingar og skot með og án varnarmanns 

Skot 

  Markskot úr hendi í millihæð, hárri stöðu og undirhandar 

  Skot eftir uppstökk og kringluskot 

  Markskot eftir þriggja skrefa atrennu 

  Markskot eftir þriggja skrefa atrennu og uppstökk 

  Kenna uppstökkstækni 

  Markskot yfir varnarmann 

Gabbhreyfingar 

  Gabbhreyfingar 

  Uppstökk af vinstri og hægri fæti 

  Hreyfanleiki með og án bolta 

  Ógna á milli manna,  

  Samvinna tveggja eða fleiri, með klippingu og rússablokkeringu 

Leikfræði sóknarleiks 

  Hraðaupphlaup, 1. og 2. bylgja 

  Leikkerfi 

  Innleysing inná línu 

  Sækja einum fleiri / einum færri 

  Leikmenn geti spilað flestar stöður 

  Spila með einn línumann / tvo línumenn 

Leikfræði varnarleiks 

  Handa- og fótavinna 

  Verja skot  

  Standa á móti kasthönd 

  Vörn gegn gegnumbroti 
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  Loka sendinga- og hlaupaleiðum 

  Samvinna, hjálp frá hvor öðrum 

  Samvinna með markmanni 

  Ná fráköstum 

  6:0 vörn samvinna bakvarða og miðjumanna 

  5:1 

  Skila sér fljótt til baka 

Markvörður 

  Grunnstaða 

  Handavinna 

  Fótavinna 

  Staðsetning við skotum; 6m, 9m og úr horni 

  Sendingar 

  Liðleikaæfingar 

  Grunnsamvinna með vörninni  

Líkamlegar áherslur 

  Hröð handa- og fótavinna 

  Styrktaræfingar með eigin þyngd, tengdar bolta 

  Teygjur eftir æfingar og leiki 

 

4. flokkur (14 – 15 ára) 

Áhersla lögð á að viðhalda tækni ásamt því að vinna með leikfræði sóknar- og 

varnarleiks. Þetta er erfitt þjálfunartímabil þar sem iðkendurnir verða kynþroska, 

hafa lítið sjálfstraust og eru viðkvæmir tilfinningalega. Samhæfing hreyfinga getur 

verið vandamál þar sem beinvöxtur er hraður og getur einstaklingur átt erfitt með 

að stjórna hreyfingunum sem getur svo haft áhrif á getu hans.  

Á þessu stigi ætti tæknilegri grunnþjálfun að vera lokið en mikilvægt er að 

viðhalda grunninum með flóknari grunntækniæfingum. Skilningur á fræðilegum 

þáttum er meiri á þessum árum og auðveldara er að útskýra tækni og leikfræðilega 

þætti. Meiri áhersla er lögð á líkamlega þáttinn eins og þolþjálfun í formi útihlaups 

og styrktaræfingar með eigin þyngd. Vegna aukins vöðvamassa er þessi aldur afar 

móttækilegur fyrir hraða-, kraft-, og þolþjálfun. Þar sem það eru miklar andlegar og 
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líkamlegar breytingar á þessum aldri er mikilvægt að félagslegar aðstæður séu 

góðar. 

Fræðsla fer fram um næringu og mataræði ásamt mikilvægi 

markmiðasetningar og liðsheildar. Aukin áhersla er á keppni og efnilegir leikmenn 

eldra árs fara í Afreksskóla HKR. 

Þroskaþættir 

Beinvöxtur er hraður, ójafnvægi milli búks og útlima og erfiðleikar með 

samhæfingu. Kynþroski hefst, sjálfstraust minnkar og einstaklingarnir verða 

óöruggir með sitt hlutverk. Viðkvæmni, skapsveiflur og samskipti oft erfið við 

fullorðna. Mikil þörf fyrir hrós og viðurkenningu.  

Meginmarkmið þjálfunar 

Áfram er áhersla lögð á að byggja á þann grunn sem fyrir er með fjölbreyttri þjálfun 

og einstaklingsþjálfun. Tækni- og styrktarþjálfun er í samræmi við þá þætti sem 

koma fyrir í leiknum sjálfum og í keppni. Ætlast er til að grundvallarskilningur á 

íþróttinni sé orðinn meiri og samvinna leikmanna aukin. Þekking á mismunandi 

stöðum bætt og virkni liðsins aukin. Þjálfa skal leikmenn í að bregðast við 

mismunandi aðstæðum og hvetja þá til persónulegs metnaðar. Samhæfing er orðin 

meiri þar sem leikmenn velja sér stöður til að spila. Mikilvægt er að brýna fyrir 

leikmönnum að temja sér framkomu sem er þeim og félaginu til sóma. 

Hvetja skal leikmenn til að sækja dómaranámskeið. 

Knatttækni 

Knattrak 

 Hratt og undir pressu 

 Með stefnubreytingum 

 Með gabbhreyfingum 

Skot 

  Markskot úr kyrrstöðu 

o undirhandar 

o úr millihæð 

o úr hárri stöðu 

  Markskot með uppstökki 

o Uppstökkstækni 
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o skot yfir varnarmann 

o skot framhjá varnarmanni 

  Stokkið upp með þremur skrefum, einu skrefi, af öfugum fæti 

  Markskot af línu 

o með með snúningi í sitthvora áttina 

  Vítaskot 

  Skot í skrefinu 

  Kringluskot 

  Undirhandarskot 

  Skot með öfugri hönd 

Gabbhreyfingar 

  Einföld gabbhreyfing 

  Stimplun 

  Snúningsfinta 

  Yfirhandarfinta 

  Uppstökksfinta 

  Forfinta 

Sóknarleikur 

Tækni einstaklings 

  Fjölbreytt og bætt sendingatækni 

  Skot og sendingar á ferð, með og án mótstöðu 

  Stefnubreytingar og hreyfanleiki með og án bolta 

  Áhersla á gabbhreyfingar 

  Innleysing úr öllum stöðum 

  Auka leikskilning 

  Sérhæfðar æfingar eftir stöðum 

Markskot  

  Úr kyrrstöðu 

  Eftir gegnumbrot 

  Eftir samleik/klippingu 

  Eftir innleysingu og línusendingu 

  Eftir að hafa leikið á mótherja 
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Hraðaupphlaup 

  Sendingar og skot með og án varnar (2-2, 3-3, 2:1, 3:2) 

  Eftir sendingu frá markmanni 

  Með samspili/klippingu 

Útileikmenn 

  Skot úr uppstökki 

  Læra að nýta blokkeringu línumanna 

Hornamenn  

  Nota plássið vel 

  Stökkva eins langt út í teig og hægt er 

  Rétta vel úr hendinni og ljúka skoti með úlnlið 

  Lendingar æfðar 

Línumenn 

  Fallskot, geta lent á báðum hliðum 

  Ýmsar blokkeringar; rússablokk og geta losað sig 

Leikfræði liðs 

  Samvinna leikmanna 

  Stimplun fram og til baka 

  Rétt stimplun 

  Hraða og stefnubreytingar 

  Einföld leikkerfi 

  Geta spilað fleiri en eina stöðu 

  Kunna að spila manni færri/fleiri 

  Geta spilað með tvo menn á línu 

Leik- og leikfræðileg atriði 

  Aukaköst 

  Innkast og hreyfing án bolta 

  Vítaköst 

  Sókn/leikkerfi þegar jafnt er í liðum/einum færri/ einum fleiri 
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Varnarleikur 

Tækni einstaklings 

  Áhersla á rétta staðsetningu (grunnstaða varnar) 

  Staðsetning gegn manni, bolta og gegnumbroti 

  Koma í veg fyrir sendingar og hlaupaleiðir 

  Verja skot og verjast gegnumbrotum 

  Vinna bolta 

  Klippa út horn 

  Maður á mann 

  Áhersla á leikskilning (tilgangur með vinnu) 

Leikfræði liðs 

  Samvinna varnarmanna og yfirtaka á leikmanni frá samherja  (skiptingar) 

  Rétt varnarstaða  

  Samvinna varnarmanna og markmanns 

  Kenna varnarleik þegar fleiri eða færri 

  Kenna að taka úr umferð 

  Loka svæði, samþjöppun og völdun 

  Grunnatriði staðsetninga og skiptingar gegn ýmsum  sóknarafbrigðum 

  Skipulagning í vörn  gegn 6:0, 5:1 og 3:2:1 

  6:0 

  5:1 

Markvörður 

  Rétt staðsetning 

  Samvinna  handa og fóta 

  Staða handa við skot af  9m og af línu 

  Minnka skotgeira með því að standa framar 

  Verjast skotum á markið 

  Verjast með úthlaupum 

  Stjórna vörninni 

  Hefja sókn 

Líkamlegir þættir 

  Aukið þol - útihlaup, Coopertest og intervalþjálfun 
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  Aukinn styrkur – æfingar með eigin þyngd 

  Aukinn hraði og snerpa – sprettir, fótavinna með og án bolta, hopp 

  Liðleika viðhaldið – teygjur og hreyfiteygjur 

 

3.flokkur (16 – 17 ára) 

Meginmarkmið í þjálfun 

Áhersla er lögð á leikfræði og afreks- og einstaklingsmiðaða þjálfun. Æfa þarf 

leikfræði markvisst á æfingum og utan þeirra. Meiri áhugi er á fræðilegum þáttum 

en áður og auðvelt að útskýra leikkerfi og leikskipulag. Tæknilegum hæfileika þarf 

að halda áfram að fínpússa og leggja áherslu á hraða- og þolþjálfun vegna aukins 

vöðvamassa.  

Bæta skal hæfileikann til að spila handbolta með því að hjálpa leikmönnum 

að bæta sjálfstraust sitt, bæta virkni leikmanna í vörn og sókn ásamt því að auka 

samvinnu milli tveggja leikmanna og liðsins í heild. 

Sóknarleikur 

Tækni einstaklings 

  Sendingar og skot æfð á fullum hraða án og með mótstöðu 

  Séræfingar í ákveðnum stöðum 

  Hreyfanleiki með og án bolta 

o innleysingar 

  Stefnubreytingar og réttar ógnanir 

  Keppnislíkar æfingar 

Skot 

 Úr kyrrstöðu 

 Með uppstökki 

 Yfir varnarmann 

 Framhjá varnarmanni 

 Eftir samleik 

 Úr horni 

 Úr skrefinu 

 Stokkið inn af öfugum fæti 

 Vítaskot 
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 Með öfugri hendi 

 Kringluskot 

 Undirskot  

 Innstökksskot 

Hraðaupphlaup 

 Eftir sendingu frá markmanni 

 Með samspili 

 Með klippingu 

 Æfa hraðaupphlaup á keppnishraða 

Hreyfingar með og án bolta 

 Stuttar innleysingar 

 Langar innleysingar 

 Stöðuskipti og hreyfing  

 Klippingar og hreyfing 

Útileikmenn: 

 Æfa vel skot af gólfi og stökkskot 

 Bæta skot á móti varnarmanni (1:1) 

 Bæta gabbhreyfingar 

 Æfa vel forfintu  

 Áhersla á kringlu- og undirskot 

 Áhersla á línusendingar 

Hornamenn: 

 Æfa vel skot, uppi, mjöðm, í gólf og nærhorn 

 Bæta gabbhreyfingar 

 Æfa innleysingar 

 Vippur og snúningsskot þróuð 

Línumenn: 

 Samvinna með útispilurum  

 Staðsetningar og blokkeringar bættar 

 Æfa grip með annarri hendi, hægri og vinstri 
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 Fall- og dýfuskot æfð 

Leikfræði liðs 

 Hreyfing og aðstoð án bolta 

 Innleysingar 

 Hjálp/blokk fyrir hvern annan 

 Opna svæði 

 Aukaköst 

 Æfa mismunandi samsetningar liðs, jafnmargir, fleiri og færri 

Samleikur 

 Knattrak og sendingar 

 Klippingar 

 Hindranir/blokkeringar 

 Losanir 

 Skapa marktækifæri 

Föst leikatriði 

 Innköst og hreyfing 

 Aukaköst 

 Vítaköst 

Varnarleikur 

Tækni einstaklings: 

 Grunnstaða varnar 

 Rétt fóta- og handavinna 

 Varnarhreyfing 

 Verjast skotum 

 Verjast gegnumbrotum 

 Vinna bolta 

 Vinna sig úr blokkeringu línumanna 

 Klippa horn 

 Loka bolta- og hlaupaleiðum 

 Sérhæfð vörn í hverri stöðu 
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Leikfræði liðs 

 Maður gegn manni 

 Mikil samvinna leikmanna 

o Skipting/yfirtaka leikmanns frá félaga 

o Samvinna tveggja, þriggja o.s.frv. 

 Samvinna með markmanni 

o Blandaðar varnaraðferðir 

o Verjast fleiri og færri 

 Skilningur á varnarleik 

 Ná fráköstum 

 Klippa út leikmann 

 Kenna að taka úr umferð 

 Klára að kenna grunnatriði varnaraðferða: 

o 6:0 

o 5:1 

o 3:2:1 

o 3:3 

o Pressuvörn 

Markmaður 

  Áframhaldandi grunntækni 

 Staðsetning 

 Samvinna með vörn 

 Einbeiting 

 Verja dauðafæri 

o víti og hraðaupphlaup 

 Fljótur að koma bolta í spil 

o áhersla á langar sendingar 

 Verjast hraðaupphlaupi framarlega 

 Flóknar skotæfingar 

 Liðleikaþjálfun 

Líkamlegir þættir 

 Styrkur, æfingar með eigin þyngd og stöðvaþjálfun 

 Styrktaræfingar til að fyrirbyggja meiðsl 
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 Þol, fyrst og fremst leikrænar æfingar 

 Hraði, snerpa, hopp og hlaupastílsþjálfun 

 Liðleiki, hreyfiteygjur og klassískar teygjur 

 Næringarfræði, mikilvægi réttrar næringar 

Andlegir þættir 

 Vinna í markmiðasetningu 

 Efla liðsandann markvisst 

 Efla virðingu fyrir liðsfélögum og félagi 

 

Afreksstefna HKR 

Tilgangur Afreksstefnu hjá HKR er að þjálfa upp framúrskarandi leikmenn fyrir 

meistaraflokk HKR til framtíðar. Ef markmiðasetningu félagsins er fylgt eftir með 

góðum og faglegum vinnubrögðum mun meistaraflokkslið þess geta spilað í efstu 

deild á Íslandi á komandi árum. Stefnt er að því að afrekshópurinn sé myndaður hjá 

báðum kynjum HKR.  

Til að afreksstefna HKR gangi upp og verði bæði markviss og fagleg er 

gríðarlega mikilvægt að vera í góðu sambandi við grunnskóla Reykjanesbæjar. Þar 

sem lögð er áhersla á góða ástundun iðkenda bæði við æfingar og mætingu í skóla.  

Þeir sem er boðið að taka þátt í afrekshópi og þiggja það boð eru skyldugir til að 

mæta á æfingar samkvæmt tillögum þjálfara. Þjálfarar koma til með að skrá 

mætingu iðkenda og skráning og utanumhald verður í umsjá þjálfara. HKR mun 

velja/bjóða í afrekshóp að teknu tillit til handboltahæfileika, góðrar framkomu, 

vilja, dugnaðar og metnaðar samhliða góðri ástundun í skóla. Ætlunin er að tengja 

afreksstefnuna við grunnskólaaldur. Þeir þátttakendur fá aukaæfingar þessar metnar 

til náms sem valfag. Markmið HKR er að byggja upp handboltafólk til framtíðar 

sem stunda nám sitt af kostgæfni. Íþróttafólk í afrekshópi HKR þurfa að gera sér 

fulla grein fyrir mikilvægi þess að stunda heilbrigt líferni og virða þær kröfur sem 

gerðar eru. Til að geta orðið afreksmaður í íþróttum eru þessi atriði mjög mikilvæg 

í ferlinu og öllum ber að taka þessa hluti alvarlega. 
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Afreksþjálfun 14 -16 ára  

Afrekshópur HKR kemur til með að að æfa einu sinni til tvisvar sinnum í viku frá 

kl. 6:30 – 7:30 á morgnana yfir veturinn, til viðbótar við annan æfingatíma. 

Æfingatíminn að sumri til er óákveðinn en stefnt er að því að ákveða hann í samráði 

við foreldra þeirra sem taka þátt í afreksstefnunni. Stefna HKR er að fá foreldra til 

liðs við sig og félagið vill að fylgt sé ákveðnum reglum sem HKR setur upp í 

samráði við foreldra. Séu reglurnar brotnar getur HKR vísað viðkomandi úr 

afrekshópnum.  

Reglur afreksþjálfunar HKR   

a) Lögð er áhersla á hundrað prósent mætingu á æfingar og sama gildir um 

skólasókn, nema veikindi, slys eða önnur óvænt vandamál komi upp. 

Þjálfarar og kennarar taka sameiginlega ákvörðun um viðbrögð. 

b) HKR gerir þær kröfur til allra að þeir leggi jafn hart að sér í skólanum hvað 

varðar hegðun, ástundun og vinnusemi og á æfingum. 

c) HKR leggur mikla áherslu á gott samstarf við skóla og kennara og við 

þjálfara HKR um að fylgjast með ástundun og frammistöðu íþróttafólksins. 

Ef það stenst ekki þessar kröfur á það á hættu að verða vikið úr 

afrekshópnum.  

HKR mun fara yfir og endurskoða val sitt í afrekshóp tvisvar á ári, á haustin og  

vorin og það er gert til að fylgja vali nemenda í grunnskólum, þar sem valfög 

breytast við annaskipti. Þeir sem ekki eru valdir fá alltaf möguleika á að bæta sig 

og eiga þá möguleika að komast inn í hópinn seinna.  

Afrekshópurinn og markmið 

Stefnt er að því að æfa tvisvar sinnum í viku í Íþróttahúsi Keflavíkur við Sunnubraut 

undir stjórn tveggja þjálfara og fá iðkendur innsýn í leikfræði, næringarfræði, 

sálfræði og aðra þætti sem tengjast handbolta.  

Meginmarkmið afreksstefnunnar er að 

 Bæta tæknilega getu  

 Bæta leikskilning/leikfræði  

 Bæta skilning á þáttum eins og næringarfræði, íþróttasálfræði sem er orðin 

mikilvægur þáttur hjá nútíma íþróttafólki í dag 
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 Gera grein fyrir því  hversu mikilvægt er að leggja hart að sér til að verða 

afreksmaður í íþróttum 

 Útskýra á einfaldan hátt hversu mikilvægt það er að nemendur tileinki sér 

lífsstíl í samræmi við kröfur afreksíþrótta 

 Aðstoða við að setja sér raunhæf markmið með tilliti til hæfni þeirra og getu 

í handknattleik 

 

Stefna HKR er að fá þjóðkunna íþróttamenn, þjálfara, íþróttasálfræðinga, 

næringarfræðinga sem hafa verið eða eru viðloðandi öllu því sem kemur að 

handboltaíþróttinni bæði hérlendis og erlendis. Mikilvægt er að slíkir einstaklingar 

komi og miðli reynslu til þeirra sem stefna hátt í íþrótt sinni. Íþróttafólkið fái innsýn 

í hvað það er og hvað þarf til að ná langt í handbolta. Stefnan er einnig sú að fá 

reynda gestaþjálfara til að þjálfa hjá HKR til að veita þjálfurum og iðkendum aukinn 

innblástur og fjölbreyttni við æfingar.  

 

Almennt starf HKR 

Fjármál HKR 

Stjórn HKR mun einsetja sér það að standa ávallt við sínar fjárhagslegu 

skuldbindingar. Vera tilbúin að mæta þeim kostnaði sem fylgir uppbyggingu 

félagsins. Stjórn setji sér þau markmið að rekstur félagsins sé hallalaus, skuldlaus 

og sé sjálfbær.  

Þær leiðir sem stjórn HKR mun fylgja eru eftirfarandi 

 Rekstraráætlun fyrir hvert komandi tímabil 

 Fjárútlát eiga að vera í samræmi við greiðslugetu félagsins 

 Innheimta æfingagjalda sé markviss 

 Innheimta niðurgreiðslur frá Reykjanesbæ 

 Innheimtun styrkja frá fyrirtækjum og öðrum styrktar aðilum sé markviss 

Mat 

Stjórn HKR leggur fram ársreikning og fjárhagsáætlun fyrir aðalstjórn félagsins. Í 

lok hvers tímabils gerir stjórn HKR grein fyrir fjárhagslegum markmiðum sem fram 

voru sett í upphafi tímabils og hvort þeim hafi verið fylgt eftir og náð. 
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Foreldraráð 

Hlutverk foreldraráðs er að vera tengiliður milli foreldra og eða forráðamanna og 

þjálfara. Vera í raun talsmaður foreldra og miðla þeim upplýsingum sem þarf. 

Foreldraráð sjái til þess að upplýsingar um æfingatíma, kappleiki og aðra viðburði 

séu settar fram tímanlega og ef um breytingar sé um að ræða. Foreldraráð gerir 

skýrslu í lok tímabils og skili henni til stjórnar HKR.  

Önnur verkefni foreldraráðs 

 Eru fjáraflanir vegna kostnaðar á búningakaupum, keppnisferðum og öðrum 

tilfallandi kostnaði sem er ekki innifalinn í æfingagjöldum félagsins 

 Foreldraráð skipuleggur fjáraflanir og upplýsir um þær til foreldra og eða 

forráðamanna 

 Halda utan um þátttökulista iðkanda 

 Innheimta þátttökugjöld frá iðkendum vegna móta ef þess þarf 

 Greiða mótsgjöld og staðfesta þátttöku liðsins 

 Óska eftir fararstjóra og liðstjóra ef þess þarf 

 Athuga sérþarfir iðkanda eins og til dæmis ofnæmi, lyf í samstarfi við 

foreldra iðkanda 

 Vera þjálfurum innan handar ef þess þarf 

 Foreldraráð stuðli að jákvæðum anda og hvatningu foreldra 

 Skipuleggur uppákomur fyrir iðkendur einsog bíóferðir, fara í keilu eða 

ratleiki 

Forvarnargildi íþrótta 

Fordómar 

HKR mun leggja ríka áherslu á að heiðarleiki sé hafður í fyrir rúmi í þeim 

kappleikjum sem iðkandi frá HKR tekur þátt í. Einnig mun HKR leggja metnað 

sinn í því að útrýma því meini sem fordómar eru úr íþróttinni og reyna eftir fremsta 

megni að koma í veg fyrir einelti. Fordómar skilgreinast á þann veg að þegar 

iðkandi er áreittur, mismunað, sniðgenginn eða misboðið á einn eða annan hátt 

vegna þess hvernig viðkomandi er útlítandi, litarhátt, kynþáttar, kynferðis, 

kynhneigðar fötlunar eða efnahags. 
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HKR mun leggja metnað sinn í að útrýma slíkum aðdróttunum og öðru 

aðkasti. Staðreyndin er reyndar sú að á Íslandi verða iðkendur íþrótta og aðrir 

einstaklingar fyrir slíku aðkasti hér á landi. Með réttum formerkjum og 

sameiginlegu átaki íþróttafélaganna og iðkanda þá er hægt að kasta öllum 

fordómum út úr íþróttum. 

 

Einelti 

HKR mun ekki líða einelti innan sinna raða. Einelti er þegar einstaklingur ofsækir 

annan aðila sem getur ekki svarað fyrir sig á einn eða annan hátt. Hegðun 

einstaklingsins sem er gerandi verður ógnandi, síendurtekin stríðni, árásargjörn 

framkoma, útlokun aðila frá félagskap og uppnefnir aðilann á ljótan hátt í garð hans. 

Oft getur verið erfitt að koma upp um einelti eða koma í veg fyrir það í okkar 

samfélagi og innan íþróttahreyfingarinnar. Afleiðingar eineltis eru alvarlegar, geta 

valdið miklum kvíða hjá þeim sem verður fyrir slíku og andlegri vanlíðan til 

frambúðar. Einelti skal útrýma eins og slæmri pest með sameiginlegu átaki allra. 

 

Vímuefni og íþróttir 

HKR mun setja sér skýra stefnu þegar kemur að vímuefnum. Íþróttir og vímuefni 

eiga ekki samleið þegar á að byggja upp fyrirmyndaríþróttafélag og iðkendur. 

Íþróttir eiga að vera uppbyggjandi þáttur það er að segja byggja upp heilbrigða og 

hrausta iðkendur. Vímuefni eru niðurdrepandi þáttur og við því verður að sporna. 

HKR mun hafa fræðslu fyrir sínar iðkendur um skaðsemi vímuefna á líkama og sál 

og hvernig vímuefni geta verið eyðileggjandi fyrir íþróttastarfsemi í heild sinni. 

Þjálfarar hjá HKR eru fyrirmyndir iðkenda og þurfa þeir því að sinna því hlutverki 

af alúð. Fíkniefnavandi á Íslandi er orðinn stór og vímuefnaneysla ungs fólks orðin 

áberandi. Íþróttahreyfingin leggur mikla áherslu á að íþróttafélögin í landinu 

hjálpist að við að uppræta þennan vanda sem ríkir í samfélaginu. Íþróttahreyfingin 

leggur áherslu á að félögin sinni sínum forvarnarskyldum og mun HKR ekki skorast 

undan þeirri ábyrgð. 
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Lokaorð 

Það er óhætt að segja að vinnan við þessa Íþróttanámskrá fyrir HKR hafi verið 

lærdómsrík. Þegar við fórum af stað í að vinna þessa íþróttanámskrá höfðum við 

ákveðnar skoðanir á hvernig ætti að vinna verkefnið. Eftir því sem við köfuðum 

dýpra áttuðum við okkur á því að það eru margir þættir sem eru mjög svo 

mikilvægir fyrir félagið og mikilvægt er að þeir séu teknir alvarlega og fagmennska 

sé höfð í fyrirrúmi.  

Þegar komið er að leiðarlokum og horft er yfir farinn veg er ekki komist  hjá 

því að ákveðin atriði í þessari vinnu séu kannski minnisstæðari en önnur. Við  

upplýsingaöflun fengum við gott og gagnlegt efni bæði erlent og íslenskt sem við 

unnum úr og nýttum okkur við gerð þessarar íþróttanámskrár. Við teljum mikilvægt 

að halda áfram því góða starfi sem unnið er hjá HKR og okkar verkefni verður 

vonandi til þess að auðvelda það starf til muna. Ef farið verður eftir okkar 

íþróttanámskrá mun félagið án efa vaxa og dafna og öðlast virðingar með tímanum.  

Það má þó ekki gleyma því að yfirleitt er hægt að gera betur og bæta það 

sem fyrir er og það er einmitt þar sem við vonum að okkar verkefni komi til 

aðstoðar. Það má því ekki sofna á verðinum heldur verður að halda áfram því góða 

starfi sem lagt var af stað árið 2008, hvort  sem um er að ræða grasrótina eða 

meistaraflokka HKR. 
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