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Utdrattur

Handbolti hefur verid i mikilli proun sidustu ar og aratugi. Iprottin er sérstaklega
vinsel hér & landi og hafa vinszldir hennar aukist enn meira eftir arangur
karlalandslidsins & Olympiuleikunum i Peking arid 2008, par sem lidid vann til
silfurverdlauna. Handbolti er hradur leikur og er iproéttin likamlega erfid og reynir
bvi mikid a likamlegt atgervi leikmanna en ad auki purfa peir ad geta hugsad hratt.
Handboltamenn purfa ad hafa gdda teekni til ad senda knottinn, skjéta hnitmidad &
markid og til ad geta gert gabbhreyfingar med knéttinn.

Afreksstefna er su stefna sem félag setur upp med pad ad langtimamarkmidi
ad pjalfa upp sina eigin afreksmenn, skapa afreksmanninum pad umhverfi sem hann
parf & ad halda med adstod felagsins og peirra pjalfara sem starfa hja félaginu hverju
sinni. Allir leggja sitt ad morkum til ad framfylgja afreksstefnu félagsins til ad skila
betri leikmonnum til framtidar fyrir félagid.

Viofangsefni  ritgerdarinnar er ad moéta ipréttanamskra  fyrir
Handknattleiksfélag Reykjanesbajar (HKR) og med pvi méta uppbyggingarstefnu
felagsins og skapa metnadarfullan og faglegan vettvang til framtidar, fyrir idkendur
og verdandi afreksfolk félagsins.

Nidurstddur syna ad grunnur ad markvissu iprottastarfi er ad hafa skyra og
greinargdoa stefnu. Med pvi ad leggja vinnu i ad Gtbla ipréttandmskré geta
iprottafélog motad starf sitt betur og allir adilar sem koma ad félaginu vita hvada

reglur gilda og til hvers er a&tlast af hverjum og einum.



Formali

Markmidid med pessu verkefni er ad mota uppbyggingarstefnu ipréttastarfs
Handknattleiksfélags Reykjanesbajar (HKR) og skapa metnadarfullan og faglegan
vettvang til framtidar, fyrir idkendur og verdandi afreksfolk félagsins. pad hefur
synt sig ad pau felog sem starfa samkvaemt ipréttanamskra hafa markvissara starf
og samremi i pjalfun og umgjord i félaginu eykst til muna. | iprottastarfi eru
skipulag og samvinna mikilveegir peettir og pvi er naudsynlegt ad hafa skipulega
stefnu innan félagsins svo allir stefni i sému att.

I namskranni eru 6l grundvallaratridi pjalfunar tekin fyrir, par sem 16gd er
ahersla & mikilvaegi markvissrar og skipulagdrar pjalfunar svo arangur naist i leik
og starfi félagsins Tekid er tillit til aldurs og proska idkenda svo allir fai verkefni
vid hefi. Farid er yfir helstu peetti iprottastarfsins eins og aga, samskipti, samvinnu,
reglur og heildarskipulag félagsins.

Mikilveegt er ad allir sem koma ad félaginu, pjalfarar, stjornarmenn og annad
starfsfolk tileinki sér og vinni samkvaemt namskranni og stefni ad sameiginlegum
markmidum félagsins. Pad er avinningur allra par sem hin midar ad pvi ad baeta
pad sem midur fer og gera gott starf HKR enn betra.

Vid viljum pakka 6llum peim sem 16gdu hond & pléginn vid ad adstoda okkur
i pessu verkefni. Sérstakar pakkir fer Einar Sigurpalsson, formadur
Handknattleiksfélags Reykjavikur fyrir adstod og upplysingagjof. P& viljum vid
einnig pakka fjélskyldum okkar fyrir allan studninginn og umburdarlyndi medan &

vinnu stoo.

Reykjavik, 14. mai 2013
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Inngangur

Handboltaiproéttin fer 6rt vaxandi i Reykjanesbae og hefur fjoldi idkenda aukist til
muna. Handknattleiksfélag Reykjanesbajar (HKR) var stofnad arid 2008 og rekid
sameiginlega af iprottafelogum i Keflavik og Njardvik en fyrir pann tima hafdi
handbolti ekki verid stundadur i baenum i tiu ar. Eins og artalid gefur til kynna er
HKR ungt ad a&rum og engin skipultgd stefna er hja félaginu.

Pegar vid lasum i bejarbladinu, Vikurfréttum, grein um handboltann og
ahugann fyrir pvi ad rifa ipréttina upp i beenum &kvadum vid ad tala vid Einar
Sigurpalsson, formann félagsins og athuga hvort ahugi veeri fyrir ad vid myndum
skrifa lokaverkefni okkar um HKR og med 6drum ordum, bua til stefnu fyrir félagid
og iprottanamskra. bar sem gildi og vidmid eru ekki til hja HKR gaf Einar okkur
leyfi og frjalsar hendur til ad bla pau til. Framtidin er bjort og er markmid félagsins
ad halda &fram uppbyggingarstarfinu. Pad er mikill hugur & ad efla ipréttina eins og
maogulegt er med adstod adstandenda og annarra sem koma ad.

[ dag, vorid 2013, eru 116 idkendur skréadir i félagid, einungis drengir en
stefna félagsins er ad fjolga peim og baeta vid kvennaflokkum. Horft er til pess ad i
nanustu framtid geti baedi kynin eft handbolta fra 8. flokki og upp i meistaraflokk.

Reykjanesbar hefur nanast eingéngu verid knattspyrnu- og korfuknattleiks-
baer en vonandi breytist pad. bad er raunhafur moguleiki a fleiri iprottagreinum i
Reykjanesbz, vonandi verdur haegt ad bjoda upp a &fingar i handbolta til framtidar
og gefa iprottafélki fleiri valmoguleika.

Tilgangur pessa verkefnis er ad moéta uppbyggingarstefnu iprottastarfs
Handknattleiksfélags Reykjanesbajar (HKR) og skapa metnadarfullan og faglegan
vettvang til framtidar, fyrir idkendur og verdandi afreksfolk félagsins. bad er okkar
von ad handbokin muni nytast 6llum peim sem koma ad starfi innan félagsins og
marki skyra og greinargdda stefnu fyrir félagid i framtidinni.

Ritgerdin skiptist i tvo meginpaetti. bar er fyrst farid yfir handbolta sem iprott
og peer reglur sem i honum gilda og kréfur sem hann gerir til idkenda. Ad auki er
farid fyrir hvernig stadid skuli ad pjalfun barna og unglinga. I seinni hluta
rigerdarinnar er sett fram iprottanamskra HKR, par sem farid er yfir stefnu og
markmid félagsins, almenn grunnatridi pjalfunar, afreksstefnu félagsins og fjallad

um almennt starf félagsins.
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Aodferd

I pessu verkefni for gagna- og upplysingaséfnun adallega fram med pvi ad setja
saman efni sem adur hefur verid birt. Skodud voru yfirlit yfir stefnur Iprétta- og
Olympiusambands islands, Ungmennafélags islands og ipréttafélaga sem pegar
hafa sett fram markvissa stefnu og namskra. ba voru iprottamenntadir einstaklinga

og pjélfarar teknir tali sem og handbaekur annarra félaga skodadar.

Handbolti sem iprott

Saga handboltans & islandi hefst i kringum 1920, ipréttin er gjarnan nefnd
bjodariprétt islending og ma gera rad fyrir ad vinsaldirnar hafi aukist eftir
Olympiuleikana i Peking arid 2008, par sem lidid vann til silfurverdlauna (Steinar
J. Ludviksson, 2012). Handbolti er einnig gridarlega vinsall i Evropu og pa ser i
lagi & Spéni, i byskalandi og i Frakklandi. Alpjodlega handknattleikssambandid
(IHF) var stofnad arid 1946 (International Handball Federation, e.d.).

Handbolti er hradur leikur par sem mikid er um stefnubreytingar og
gabbhreyfingar leikmanna. Einnig er mikid um hlidarferslur, pad er ad segja
hlidarskref, sérstaklega i varnarleik. Leikmenn taka snoggar hreyfingar,
hradabreytingar og purfa ad geta hugsad hratt. [préttin er likamlega erfid og reynir
mjog mikid a likamlegt atgervi leikmanna. Handboltamenn purfa ad hafa géoa
teekni til ad senda knéttinn, skjota hnitmidad & markio og til ad geta gert
gabbhreyfingar med knéttinn (Oskar Armannsson, e.d.).

Reglubreyting hefur ordid a sidustu arum i handbolta sem hefur ordid til pess
ad gera leikinn hradari og skemmtilegri og fleiri mork eru skorud i leik
(Handknattleikssamband Islands, 2010). A arum adur matti ekki taka midjukast fyrr
en allir Ur hinu lidinu voru komnir yfir & sinn vallarhelming eftir ad peir skorudu
mark. | dag ma taka midjukast um leid og stigid er & midlinuna og pad krefst pess
ad leikmenn verda ad vera flj6tir ad skila sér til baka i vorn. petta hefur gert leikinn
skemmtilegri og fjérugri (Handknattleikssamband Islands, 2010)

I handbolta er farid eftir akvednum reglum alveg eins og i 6drum
boltagreinum og hér verdur adeins farid i helstu reglurnar. Handboltalid er skipad

allt ad fjértan leikménnum sem mega vera a skyrslu, sjo leikmenn byrja inna
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vellinum og par af skal vera einn markvordur (Handknattleikssamband [slands,
2010).

Peir leikmenn sem byrja fyrir utan vollinn eru skiptimenn og mega koma inn
a eins oft og pjalfari lidsins parf ad nota pa. Leiktimi er tvisvar sinnum prjatiu
mindtur, purfi ad framlengja leik, er bett vid tvisvar sinnum fimm minatum og ef
urslit nast ekki pa verour framlengt um sama minatufjolda og i fyrri framlengingu.
Ef rslit nast ekki, pa er vitakeppni had (Handknattleikssamband islands, 2010). |
handbolta ma leikmadur kasta, gripa, yta og sld knétt med héndum dr hendi
andsteedings. Leikmadur ma halda & knettinum i prjar sekindur og ma taka prju
skref med knéttinn (Handknattleikssamband islands, 2010).

Leikmadur méa ekki snerta boltann oftar en einu sinni eftir ad hann hefur nad
valdi & honum, nema boltinn fari i golfid i millitidinni. Leikmadur méa ekki sparka
i boltann viljandi, hann ma ekki spila 6heidarlega, pad er ad segja hann ma ekki
brj6ta & andstaedingnum til pess eins ad slasa hann (Handknattleikssamband islands,
2010).

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

Leiktimi i minnibolta er 1 x 9 mindtur, fjorir leikmenn eru i hverju lidi par af prir
utispilarar og einn markmadur. Hann ma taka patt i séknarleik lidsins en verdur ad
fara strax i eigid mark ef boltinn tapast i sokninni. pjalfari lidsins hefur leyfi til ad
skipta um markmann pegar honum hentar en pad skal vera akvedinn markmadur
hverju sinni. Leikmenn eiga ad reyna ad vinna boltann & heidarlegan hatt, pad ma
hvorki yta, sla né snerta andstaedinginn. Reglur um tvigrip, skref og prjar sekandur
skal einungis framfylgja ef leikmadur kemur til med ad hagnast & brotinu. Missi
lidsmenn boltann verda peir ad fara til baka a sinn vallarhelming og snerta
vitateigslinu med 6drum fzeti adur en peir mega reyna ad vinna boltann aftur af
andsteedingum sinum. bessi regla gildir einnig eftir ad lid hefur skorad mark. Allir
leikmenn lidsins verda pa ad vera komnir yfir midjulinu andstaedinganna til ad geta
skorad mark. Urslit leikja og mork lidanna eru ekki skrad en pjalfurum er heimilt
ad halda peim til haga. Adaldhersla i minnibolta er ad hafa gaman og upplifa

ipréttina & jakvaedan hatt (Handknattleikssamband Islands, e.d.).

12



Leikreglur unglinga- og meistaraflokks

Handboltavollur er fjortiu metrar & lengd og tuttugu metrar & breidd. Leiktiminn er
tvisvar sinnum prjatiu minatur, halfleikur er yfirleitt tiu minatur. Ef framlenging &
sér stad pa stendur hun yfir i tvisvar sinnum fimm mindtur med einnar mindtu
leikhléi. Ef stada lidanna er ennpa jofn ad loknum tveimur framlengingum pa verda
arslit radin med vitakeppni (Handknattleikssamband fslands, 2010).

I hverju lidi mega vera fjortan leikmenn & skyrslu. Sjé leikmenn byrja inni &
hverju sinni, par med talinn markvordur, og eru allt ad sj0 leikmenn &
varamannabekknum. Leikmadur hefur heimild til ad kasta og gripa boltann i
kyrrstodu og a ferd. Leikmadur ma yta, snerta og sla boltann Gr hendi andsteedings.
Leikmadur getur haldid & boltanum i prjar sekindur og mé ad hamarki taka prju
skref med hann. Domari leiksins hefur leyfi til ad deema leikleysu a lid sem ognar
hvorki marki med skoti né leikkerfi (Handknattleikssamband Islands, 2010).

Reglur heimila leikmanni ad nota opinn I6fa til ad na boltanum ar hendi
andstaedings og hann ma snerta andsteeding med bognum handleggjum. Leikmadur
getur einnig hindrad moétherja i at6kum um stodu. Leikmadur sem brytur af sér a
grofan hatt ad mati démara er umsvifalaust vikid af velli i tveer minatur. Leikmadur
sem gerist sekur um grofa og diprottamannslega framkomu er ad sama skapi vikid
ut af og ma ekki taka frekari patt i leiknum. begar brotid er & leikmanni med eda an
boltans er demt aukakast og er pad tekid & peim stad par sem brotid atti sér stad.
Lio feer vitakast ef brotid er & leikmanni i akjosanlegu marktakifaeri og leikmadur
hefur fullt vald & knettinum. Lid eiga rétt & leikhléi i hvorum halfleik sem er ein
mindta en pessi regla & vio um venjulegan leiktima. pjalfari sem doskar eftir leikhléi
parf ad tilkynna pad til starfsmanna med pvi ad afhenda peim grent spjald sem

bjalfarinn feer afhent i upphafi leiks (Handknattleikssamband Islands, 2010).

Krofur Handboltaleiks

I handbolta reynir gridarlega mikid badi 4 likamlegt atgervi leikmanna og ekki sist
a andlega hlio peirra. Handboltaipréttin gerir miklar krofur til beggja. Leikmenn
sem etla sér ad na langt i handbolta purfa ad vera i sinu besta likamlega astandi til
ad takast & vid peer krofur sem iprottin gerir til leikmanna.

Handbolti er fjélbreytt iproétt, leikmenn gera fjdlmarga hluti inni & vellinum sem

reyna virkilega & likamann. beir taka langa spretti sem eru i kringum 25 til 30 metra
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langir, yfir endilangan vollinn og styttri spretti sem eru fra 5 til 10 metrar. OIl pessi
hlaup krefjast pess ad leikmadurinn vinni med stutt, hréd, 16ng og hlidar skref.
Leikmenn purfa ad geta stokkid hatt og langt, kastad boltanum hatt og ymist langt
eda stutt. Leikmenn purfa ad vera fljétir ad taka akvardanir inni & vellinum, hvort
sem peir @tla ad senda boltann, gera gabbhreyfingu eda skjota & markio
(Handknattleikssamband islands, 2010).

Handbolti gerir eftirfarandi kréfur um:

Uthald

Snerpu (sprengi og stokkkraftur)
Styrk

Lidleika

Teekni og samhafingu

Leikstil

Uthald (pol)
Uthaldi ma skipta i tvo hluta, pad er ad segja lofthad pol annars vegar og loftfirrt

pbol hins vegar. Leikmadur i handbolta parf & ad hvoru tveggja ad halda til ad geta
unnid undir miklu alagi badi & a&fingum og i leikjum en undir sliku alagi notast
leikmadur vissulega meira vid lofthada polid (Gjerset, Haugen og Holmstad, 1998).
Talaod er um ad likaminn sé i lofthadri vinnu pegar framleidsla mjélkursyru er i p6
nokkru jafnveegi vid upptoku surefnis. Sagt er ad efri mork lofthadrar pjalfunar eigi
ad vera 85-90% af hamarkspuls einstaklings. pa er alagid ordid svo gridarlega mikid
ad mjolkursyran hledst upp i védvanum og pé er likaminn i loftfirrtri vinnu (Gjerset
o.fl., 1998).

I handbolta eru leikmenn ad erfida i téluverdan tima en & misjéfnum hrada.
Vinna peirra er ad mestu leyti lofthad en med styttri loftfirrtum lotum. beer standa
p6 ekki yfir i nema sjo til tiu sekundur, sem gerir pad ad verkum ad
mjolkursyrumyndun hefur litla sem enga pydingu (Gjerset o.fl., 1998). Geta
likamans til ad erfida i langan tima er nefnt lofthad pol. En pa parf likaminn ad nyta

mikinn styrk og til pess nytir hann lofthada orku i védvum, pad er, feer naegjanlegt
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strefni til ad nyta i vinnu vodvanna. Loftfirrt pol er pegar likaminn vinnur an pess
ad fa naegjanlegt sarefni inn i vodva en getur tekid hraustlega & pvi i stuttan tima.
pegar er um slikt raedir er talad um ad likaminn nyti loftfirrta orku i vodvum.
(Gjerset o.fl., 1998).

Snerpa (sprengi og stokkkraftur)
VVodvakraftur er su geta vodva til ad framkvema spennu og kraft i vodvum.

Hreyfing sem vodvinn Kallar fram méa skipta i tvo hluta, stytting vodva
(Konsentrisk) og lenging (Eksentrisk) (Gjerset o.fl., 1998). Védvinn hefur pa getu
til ad skapa kraft pegar vodvinn styttist jafnt sem og i kyrrstoou. Adalmarkmidid
med vidvastyttingu er ad fa hrodun i likamann og likamshluta. Segja méa ad lenging
vOdvans virki sem hindrun & hreyfinguna. Vid kyrrstddukraft verdur samt engin
breyting a lengd védva po vodvinn skapi kraft (Gjerset o.fl., 1998).

Hradi er geta likamans til ad framkvaema hradar hreyfingar. Hradi er t.d hadur
eftirfarandi pattum: krafti, starfsemi taugakerfis og hafni til slokunar védva. Hradi
er gridarlega mikilveegur eiginleiki sem er naudsynlegur fyrir iprott eins og
handbolta. Hrada ma skipta i eftirfarandi flokka: vidbragd, hrodun, hamarkshradi
og hradapol. begar unnid er med hradapattinn parf sérstaklega ad varast ad hafa
vegalengdir ekki of langar, heldur hafa paer frekar stuttar. pess parf ad geeta ad hvild
sé g6d & milli endurtekninga og peer eiga ad vera langar. begar unnid er med
hradapattinn pa & markmidid med slikum afingum ad vera pannig ad pad likist sem
mest pvi sem er ad gerast i leik (Thompson, 2009; Dick, 2007).

Med stokk- og sprengikraftseefingum eykst sprengikraftur til muna. |
handbolta er mikid um 160rétt stokk og stokkid er beint upp & vid an pess ad notast
vid atrennu. begar spilud er havorn purfa leikmenn ad geta stokkid beint upp & vid
til ad koma i veg fyrir ad andstaedingurinn nai ad skjota & markid. Einnig purfa
leikmenn ad geta stokkid upp pegar lidid er i sokn til ad geta skotid & markid. Snerpa
er geta vodva til ad na miklum kraft & stuttum tima. Til ad auka vddvapolid parf ad

leggja stund & sprengikraftsaefingar (Gjerset o.fl., 1998).

Styrkur
Krafan um styrk leikmanna i handbolta er gridarleg vegna pess ad pad mikid um

hopp, hlaup, navigi og stddug likamleg atok. Vid slik atok eru vodvarnir i sifelldri
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vinnu. Til ad geta unnid ar sliku &lagi parf ad vera mikill likamlegur styrkur i
héndum, fétum og buk (core) handboltaleikmanna (Thompson, 2009; Dick, 2007).
Handbolti bydur upp & mikid navigi og baratta um stddu er einnig gridarleg.
Handboltamenn purfa ad yta fra sér og jafnvel hrinda andsteedingnum til ad vinna
sér svadi og halda stdédu sinni & vellinum. beim er naudsynlegt og reyndar 6llum
iprottamdnnum ad styrkur i efri hluta likamans sé mikill. bad er vegna pess ad kvio-
og bakvodvar spila mjog stort hlutverk hja leikménnum. bessir vodvar sja um ad
likaminn haldi jafnveegi, dsamt 6drum vodvum og par af leidandi purfa pessir
vodvar ad vera baedi sterkir og uthaldsgddir (Gjerset o.fl., 1998).

Hvort sem leikmadur er ad framkvaema hrada hreyfingu eda gabbhreyfingu
(fintu), skjota & mark eda berjast um stodu a vellinum, er naudsynlegt ad likaminn
sé i negilega gddu standi og med gott jafnveegi til ad geta framkvaemt pessi atridi.
Styrkur er geta vodvanna til ad kalla fram kraft. I iprottum, par sem mikid er um
likamleg atok, er mikilvaegt ad hafa pennan eiginleika. pvi meiri kraft sem
voovarnir geta framkvaemt, pvi meiri moguleika eiga leikmenn a ad geta stokkid

heerra og lengra, hlaupid hradar og lyft pyngri hlutum (Gjerset o.fl., 1998).

Lioleiki

Lidleiki er getan til ad nyta hreyfimoguleika til hins ytrasta. Lidleiki dregur Gr likum
ameidslum og lidleiki er einnig mikilveegur i pvi ad proa kraft og hrada (Thompson,
2009). Lidleika parf ad pjalfa til pess ad auka hann eda vidhalda peim hreyfanleika
sem vid 6dludumst & yngri arum. A barnsaldri er lidleiki frekar godur en ef dregid
er ur &fingum eda annarri hreyfingu kemur lidleikinn til med ad versna med
aldrinum (Gjerset o.fl., 1998). Til eru ymsir flokkar lidleika eins og virkur lidleiki,
ovirkur lidleiki, hreyfilidleiki, alhlida lidleiki og sérhafdur lidleiki (Thompson,
2009).

Hreyfilidleiki felur i sér fjdlmargar og taktfastar endurtekningar nanast ad
efstu morkum &n pess p6 ad peim se vidhaldid. Kyrrstodulidleiki felur i sér ad
hreyfingu sé vidhaldid i tiltekinni stédu og henni haldid pannig, hreyfingin stodvast
ba vid efstu mork og getur haldist pannig um tima. Med virkum lidleika pa er verid
ad framkvaema hreyfingu og teygju med eigin vddvakrafti (Thompson, 2009).

Med ovirkum lidleika pa er ekki notast vid eigin vodvakraft. Hreyfingin er
gerd med utanadkomandi hjalp eda eigin likamspyngd. | handbolta er mjog
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mikilveegt ad hafa godan lidleika vegna pess ad godur lidleiki verdur til pess ad
vodvinn teygist meira og par af leidandi getur hann framkveemt meiri kraft og

jafnframt verda minni likur & meidslum (Thompson, 2009).

Teekni og samhaefing
Teekni er adferd/hreyfimynstur sem notad er i ipréttum. Adferdir eru misjafnar eftir

pbvi hvada ipréttagrein er verid ad &fa. Taekni er skipt i flokka og byggja & pvi hvort
um er ad reeda eina tekniadferd eda fleiri i viokomandi ipréttagrein (Thompson,
2009). Oft er reett um ad einhver hafi tileinkad sér gdda teekni i iprott sinni. Takni
er byggd upp a margvislegum eiginleikum, likamlegum, huglegum og ad
sjalfségou samhaefingu.

Samhaefing er samspil beinagrindarvédva og midtaugkerfis i markvissum
hreyfingum, getan til ad samhafa likamlegar hreyfingar badi innbyrdis og i
umhverfinu (Thompson, 2009). Handboltamadur sem stendur a 6drum feeti og
kastar boltanum til samherja & &fingu, synir demi um samhafingu augna og handa
og augna og fota. Samhefing er gridarlega mikilveeg fyrir handboltamenn og adra
ipréttamenn til ad na godri teekni. God samhaefing sést best i mikilli hreyfifaerni og
peim hefileikum sem ipréottamadur hefur til ad leera teekni (Thompson, 2009; Dick,
2007).

Leikstill
| dag nota pjélfarar frekar ordid taktik heldur en leikstill. begar pjalfarar kortleggja

andstaedinga fyrir leik eda leiki pa er um leid verid ad undirbda lidid fyrir komandi
atok, til ad pekkja styrkleika og veikleika andstedinganna. Treysta parf fyrst og
fremst & eigin getu og styrkleika til ad vinna andsteedingana med goédum leikstil
(Gjerset 0.fl., 1998). Reynt er eftir fremsta megni ad framfylgja leikstilnum & medan
leik stendur en pjalfarar purfa ad vera snoggir ad breyta ef leikstillinn gengur ekKi
eftir og purfa ad vera fljétir ad hugsa (Martens, 2004). Leikstillinn er til ad hjalpa
lidinu i gegnum leikinn med réttum valmoguleikum og betri akvordunartoku a
medan leik stendur (Gjerset o0.fl., 1998).

I handbolta er leikstill mikilveegur lidinu likt og i 63rum hopipréttum. par er
heegt ad skipta leikstilnum i prja hluta, einstaklingsleikstil, hopleikstil og
heildarleikstil.
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Einstaklingsleikstill kemur fram hja leikmanni sem hefur baedi getuna og er
gloggur ad lesa i leik andsteedinga. Margir leikmenn sem skara fram (r virdast hafa
pad umfram adra leikmenn ad vera til deemis alltaf rétt stadsettir. beir eru klarir i ad
finna réttu lausnina & leik andsteedinganna og virdast vera ,,réttur madur a réttum
stad“. Pannig komast peir til deemis inn i sendingar andsteedinganna, nyta faeri sem
beir fa og eiga fjoldann allan af stodsendingum (Gjerset 0.fl.,1998).

Hopleikstill sést einna best a samspili milli leikmanna, boltinn er l1atinn ganga
manna a milli sem er mjog mikilvaegt i handbolta. Einnig sést hdpleikstillinn &
varnar- og soknarleik lidsins. Erfitt er ad na upp godum hopleikstil ef petta er ekki
samheaft & efingum pvi pad myndast hnokrar i leik lidsins sem verdur til pess ad
hopleikstillinn verdur litill sem enginn (Gjerset 0.fl.,1998).

Heildarleikstill er pegar allt 1idid fylgir eftir peirri dsetlun sem sett hefur verid
fram af pjalfara. bad koma upp mismunandi adsteedur og margs konar atvik i
leiknum og pa er mikilvaegt ad 1idid bregdist rétt vid. Ymis atridi verda ad vera
alveg hundrad présent skyr, til ad mynda hvort lidid atlar i leiknum ad spila sex
nall vorn eda fjorir tveir vorn. pegar lagt er af stad med akvedinn heildarleikstil
verdur ad taka tillit til aldurs og getu leikmanna, stédu lidsins og hvort lidid er ad
leika heima eda ad heiman (Gjerset 0.fl.,1998).

Hugreen pjalfun
iprottasalfredi er atferlisfreedi iprotta og fjallar um Grvinnslu skynareita, mat,
talkun og akvardanir ipréttamanna og pjalfara. Iprottasalfredin er ekki einungis
fyrir afreksiprottafdlk, fraedin fjalla einnig um hegdun og hvernig bérn og unglingar
upplifa iprottir. Einnig na fraedin til fullordinna sem leggja reekt vid iprottir eda adra
likamsreekt sér til hollustu og yndisauka (Weinberg og Gould, 2007).
Visindalegum adferdum er beitt til ad skoda folk sem stundar iprottir og
pjalfun. A sjounda aratugnum tok fjarmagn sem streymir i iprottir ad aukast og
arangur for ad skipta meira mali en &dur. Aukin ahersla var 16gd a hugarpjalfun.
Hugraenir peettir eru taldir peir peettir sem greina & milli peirra ipréttamanna sem na
arangri og peirra sem gengur verr. Framurskarandi ipréttamenn nota hugraenar

adferdir, peir undirbua sig betur andlega, sjalfstraust eykst og peir eiga audveldara
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med ad pola motleti. En andlegur undirbdningur og skipulagning eru mikilveegir
peettir i velgengni ipréttamanna (Weinberg og Gould, 2007).

Til ad efla dahugahvot parf ad hafa adstaedur breytilegar par sem badi er
teekifeeri til samkeppni og skemmtunar, par sem mismunandi pettir hvetja hvern
einstakling (Weinberg og Gould, 2007).

Samkvaemt rannsoknum i vidskiptum og salfreedi virkar markmidssetning
mjog vel vid ad beeta frammistddu. bad eru margir peettir sem hafa ahrif a
markmidssetningu og hversu vel han virkar. Reynslan synir ad sérteek markmid sem
eru i erfidari kantinum og pad ad skipta peim i skammtima- og langtimamarkmid
virkar hvad best. Med sérteku markmidi er att vid prengri skilgreiningu
yfirmarkmids pad er ad segja sértekri hegdun er ndd fram a tilteknum tima
(Weinberg og Gould, 2007).

Markmidssetning hefur ahrif & prautseigju og innri &hugahvét. Eftir pvi sem
ipréttamenn verda reynslumeiri i markmida setningu pvi betri verda peir i ad setja
sér raunhaef markmid. Markmidssetning hefur pau ahrif ad athyglinni er beint ad
beim pattum sem skipta mali. Han hefur bein ahrif & hegdunina sem hefur svo ahrif
& arangurinn. petta gerir pad ad verkum ad meira er lagt & sig og markmidin yta
undir prautseigju og sjélfstraust. Markmidssetning audveldar lausn vandamala og
hefur jakveed ahrif a sjalfstraust ef peim er nad. Petta hefur svo ahrif &
frammistéduna sjalfa (Weinberg og Gould, 2007).

Markmid skulu vera sértek, hafilega erfid en raunhzaf og setja skal badi
langtima- og skammtimamarkmid. Gott er ad hafa &finga- og keppnismarkmid og
skrifa pau nidur og hvada leidir skal fara til ad na peim (Weinberg og Gould, 2007).

Markmidssetning midast vid hvenear eigi ad leggja aherslu & akvedin
pbjalfunaratridi ut fra lifedlisfreedilegum og kennslufraedilegum grunnpattum. Til ad
gera pjalfun eins markvissa og haegt er pa er kennsluskrd mjog mikilveeg.
Kennsluskré inniheldur helstu markmid félaga, asetlun um skipulagda og markvissa
pbjalfun sem mikilvaegt er ad pjalfarar fari eftir. Einnig er mikilveaegt ad stjornarmenn
og adrir i félaginu kynni sér kennsluskrana til ad vita hverju & ad vinna ad (Oskar
Armannsson, e.d.).

Ef horft er of langt fram i timann pegar verid er ad setja markmid getur verid
erfitt ad framfylgja peim. bad getur leitt til pess ad félk missir sjénar & pvi hvert
markmidid var i upphafi. Pess vegna er betra ad vera med nokkur minni markmid

sem stefna engu sidur i att ad lokamarkmidinu (Gjerset o.fl., 1998).
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Med skynmyndapjalfun er fyrri reynsla rifjud upp. Sjonmyndir er algengasta
form skynmynda og er ,, hjartad* i hagnytri salfreedi. Synt hefur verid fram & ad
skynmyndapjalfun og adrar salfraedilegar adferdir beeta frammistédu og yta undir
sjalfstraust. Samkvaemt tilraunum og eigindlegum rannséknum er jakveett samband
& milli skynmyndapjélfunar og frammist6du annars vegar og skynmyndapjélfunar
og feerni hins vegar. Saman skila likamleg pjalfun og hugarpjalfun mjoég godum
arangri. Hugarpjalfun hefur meiri ahrif & afreksipréttamenn heldur en adra, ahrifin
eru mest i byrjun en fara sidan minnkandi (Weinberg og Gould, 2007).

Adoferdir til ad hafa ahrif & hegdun eru tvenns konar, jakved styrking (hros)
og neikvaed styrking (refsing). I flestum tilfellum nota pjalfarar baedi jakvaeda og
neikvaeda styrkingu til ad hafa ahrif & hegdun leikmanna. Almennt er talid ad
jakvaeda styrkingin sé betri og eigi ad notast i flestum tilfellum. Arangur nast hradar
og framfarir koma fyrr i 1j6s med neikvadu styrkingunni en svo fer frammistadan
nidur & vid. Med jakvaedu styrkingunni er &rangurinn jafnari og varir lengur.
Afingar skal leggja pannig upp ad allir hafi moguleika & ad beta faerni sina.
Leidrétta skal mistok strax og pegar veitt er endurgjof parf markmid endurgjafar ad

auka pa feerni sem stefnt er ad (Weinberg og Gould, 2007).

Adalnamskra grunnskola

Mennta- og menningarmalaraduneytid gefur Ut adalnamskra fyrir leik-, grunn-, og
framhaldsskdla par sem skdlastarfio er rammad inn. Namskrain veitir leiosogn um
tilgang og markmid skolastarfsins og er &tlud peim sem koma ad skélakerfinu,
stjornendum, kennurum og 6dru starfsfolki. Han upplysir einnig nemendur, foreldra
og almenning um starfsemi og tilgang skdla (Mennta- og menningarmala-
raduneytid, 2011).

Iprottir

| adalnamsskra iprétta- og sundkennslu grunnskélanna ma sja lokamarkmid sem
gefur heildarmynd af pvi sem stefnt er ad i kennslunni. Tilgangurinn med
lokamarkmidum er ad skyra tilgang ndmsins, hverju skolarnir eiga ad stefna ad og
hvad nemendur eiga ad hafa tileinkad sér vid lok grunnskolans. Vidfangsefni

nemenda & ad midast vid proska peirra, hafni og ahugamal og pvi geta jafnaldrar
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verid & mismunandi stad i ndmi. Jakvaed upplifun af ipréttum getur verid grunnur
nemenda ad heilsusamlegum lifsstil og getur haft mikid ad segja um heilbrigdi
pjodarinnar (Mennta- og menningarmalaraduneytid, 2011).

Adalatridi kennslu- og adferdafraedi iprétta-, likams-, og heilsuraektar sndast
um parfir nemenda & sibreytilegu vaxtarskeidi. Likamleg virkni og freedileg innlogn
parf ad fléttast inn i kennslu og leikurinn er talinn uppspretta nams hja bérnum og
unglingum. Hann er veigamesti hlutinn i kennslu yngsta aldursstigsins en einnig er
hann mikilveegur i kennslu eldri barna (Mennta- og menningarmala-raduneytio,
2011).

Med pvi ad hafa namid ferni-, pekkingar-, vidhorfa- og skdpunarmidad er
heegt ad nd markmidunum sem stefnt er ad i kennslunni. Fjolbreytileiki og alhlida
uppbyggjandi hreyfindm auka likurnar & ad allir fai verkefni vid sitt haefi. Nemendur
burfa ad fa verkefni sem peir purfa ad leysa sjalfir og med 6drum. Samvinna og
keppni er pattur i peirri adferdafraedi sem beitt er til ad nd markmidum kennslunnar.
Allir purfa ad leera samskiptateekni og kunna ad taka baedi sigri og 6sigri. Par sem
Ozskilegum radum getur verid beitt til ad na fram sigri getur keppni haft neikvaedar
hlidar og ber ad komast hja pvi i kennslunni. Hvernig skipt er i lid skiptir einnig
miklu mali og pad er mikilveegt ad jakveed sjalfsmynd nemenda vaxi og dafni
(Mennta- og menningarmalaraduneytid, 2011).

[ iprottum eru markmid proskapatta flokkud fernt, i fyrsta lagi skyn- og
hreyfiproska, i 6dru lagi likams- og fagurproska, i pridja lagi félags-, tilfinninga-
og sidgeedisproska og i fjorda lagi vitsmunaproska. bessir pattir radast ad miklu
leyti af heefilegri areynslu og samspili leikja og markvissra &finga. Skipuleggja parf
kennsluna vel til ad pess ad settum markmidum verdi nad. Gott skipulag studlar ad
bvi ad nemendur séu virkir, fai nega hreyfingu og verkefni vid hefi (Mennta- og
menningarmalaraduneytid, 2011).

Markmid skyn- og hreyfiproska er ad orva grunnhreyfingar nemenda og proska
taugakerfio sem sidar studlar ad floknara hreyfindmi. Markmid likams- og
fagurproska er ad baeta hreysti og likamsstédu barna og unglinga, med markvissri
pjalfun, hrada, krafts, preks, pols og &fingum sem bata likamsstodu. Skdépunarporf
0g tjaning & leikreenan hatt eru naudsynlegir peettir til ad baeta sjalfsmynd og pad ad
geta tjad tilfinningar sinar. Markmid félags-, tilfinninga- og sidgaedisproska er ad
efla nemandann félagslega, ad hann leri tillitssemi og sveigjanleg samskipti. Ad

nemendur auki skilning og hafni i ad fara eftir reglum og fyrirmaelum. Markmid
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vitsmunaproska er ad auka pekkingu a starfsemi likamans og hvada ahrif skipul6gd
pjalfun hefur & likama og heilsu. Grundvallaratridi er ad nemendur hafi &nzegjulega

upplifun af ipréttum og hreyfingu (Mennta- og menningarmalaraduneytid, 2011).

Iprottanamsskra

bad er stefna [protta- og Olympiusambands islands (iSI) og iprottabandalags
Reykjavikur (IBR) ad ipréttafélog myndi akvedinn ramma utan um starf sitt par
sem skipulag og pjalfun er i hondum stjérnenda, pjalfara og annarra starfsmanna
félagsins og foreldra.

Med iprottanamsskra er studlad ad markvissu starfi ipréttafélags og han parf
ad innihalda lysingar & adsteedum, markmidum og pjalfunaradferéum. Han parf ad
tiltaka helstu markmid pjalfunar og hvad eigi ad pjalfa i hverjum flokki. Flokkastarf
félagsins byggist & pvi ad farid er i grunnatridi, pjalfun grunnatrida og byggt ofan
& pau med tilliti il aldurs og proska (ipréttabandalag Reykjavikur, 2008).

Naudsynlegt er ad ndmsskrain innihaldi gildi, stefnu, markmid og
aherslupeetti i pjalfun. Han parf ad gera grein fyrir skipulagi, stjornun félagsins og
6drum hagnytum upplysingum. Starfsemi og starfsheetti parf ad skilgreina svo og
vidfangsefni flokka félagsins og fjalla parf um ymis atridi eins og vimuvarnir og
leggja aherslu & jafnrétti (Iprottabandalag Reykjavikur, 2008).

Iprottanamskrain neer til allra helstu patta félagsins svo sem skipulags, aga,
reglna, umgengni, samskipta og samvinnu. Mikilvaegt er ad pjalfarar og adrir sem
koma ad starfi félagsins fylgi namskranni og skal han vera i sifelldri métun og hana
parf ad endurskoda & nokkurra ara fresti. Arangursrikt iprottastarf einkennist af
godri heild og parf ad na til allra flokka og markmidid med namskranni er ad
pjalfunin og félagsstarfid sé sampeett i eina heild fyrir alla félagsmenn. Med
ipréttanamsskra er audveldara ad baeta pad sem fer Urskeidis og gott iprottastarf
verdur enn betra (Janus Gudlaugsson, 1998).

Iprottanamsskra er nokkurs konar leidarvisir um markviss vinnubrégd og
audveldar pjalfurum og 6drum sem koma ad félaginu, ad fa heildarsyn yfir starf
félagsins. bjalfarar og fleiri geta leitad i hana og sétt upplysingar um mikilveega
pjalfunarpeetti fyrir akvedna aldurshopa og fleira gagnlegt (Janus Gudlaugsson,
1998).
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Namskréin getur:
o batt starf félagsins
e aukid samheldni og samvinnu
e batt pjalfunaradferdir
e tryggt 6llum verkefni vid sitt heefi

e aukid skipulag og arangur

Markuvisst iprottastarf

Eitt af pvi sem einkennir gott félag er starfsasetlun par sem gaad yfirsyn er yfir starfid
sem unnid hefur verid og vinna skal. Namsskrain skapar sameiginlega pekkingu og
samvinnu til ad na settum markmidum. bjalfarar eiga ad skipuleggja pjalfun sina
vel og gera pjalfunaraztlun til lengri tima. Astlunin & ad taka mid af markmidum
pjalfunar, idkendunum, &fingatima og peim adsteedum sem félagid bydur upp &
pjalfunareetlun gefur goda yfirsyn yfir pad sem hefur verid gert og hvad skal leggja
aherslu & (Janus Gudlaugsson, 1998).

Ef préun a ad eiga sér stad hja iprottafélagi parf ad taka tillit til adsteedna og
umhverfis sem félagi® byr vid. Arangursrikt iprottastarf einkennist medal annars af
bvi ad &hersla er 16gd & heildarstarf og med namsskré er pjalfun og starf félagsins

gert ad einni heild (Janus Gudlaugsson, 1998).

pjalfun barna og unglinga
Markmid med pjalfun barna og unglinga er skapa gédan alhlida grunn fyrir gédan
arangur sidar. Hvetja skal born og unglinga til ad hreyfa sig, leika sér og &fa hinar
ymsu iprottagreinar til ad auka hreyfiferni sina og vellidan dsamt pvi ad byggja
gddan grunn fyrir framtidina (iprétta- og Olympiusamband Islands (2), e.d.)
»Pjalfun er skilgreind sem skipulagdar og markvissar adgerdir til ad bata eda
vidhalda eiginleikum og haefileikum einstaklinga sem naudsynlegir eru til arangurs
i iprottum® (Janus Gudlaugsson, 1998, bls. 53).
A barna- og unglingsarum eru skapadar forsendur fyrir hamarksarangri sidar
meir og geta markmid pjalfunar verid undirbuningur fyrir hdmarksarangur, ad

vidhalda hdmarksarangri eda jafnvel ad na hamarksarangri mjog fljotlega.
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/fingar & barna- og unglingsarunum eiga ad vera fjolbreyttar og proskandi
og leggja skal mikla &herslu a pjalfun grunnatrida en sérfraedingar telja ad ekki seé
heaegt ad lagfera pad sem vanrakt hefur verid a yngri arum nema ad litlu leyti pegar
fullum likamlegum proska hefur verid nad (Janus Gudlaugsson, 1998).

Mikilvaegt er ad pekkja proskaeinkenni sérstakra aldurshopa pvi ad

framsetning og krofur &finga verda ad hafa hverju proskastigi.

Undirstddupjalfun barna og unglinga:
e bjalfa grunnpeetti sem nytast sidar
e brda og proska andlega, likamlega og félagslega peetti — mikilveegt
fyrir hamarksarangur sidar
e Framsetning a&finga og krofur skulu haefa proska og aldri

e Skapa &huga & ipréttum til lifstioar

pjalfun 6 — 8 ara barna

Mikil hreyfiporf er hja bornum 6 — 8 &ra og mikilveegt ad efingarnar séu vel
skipulagdar pannig ad peer nytist 6llum sem best. Breytingar hafa ordid a likama
barna & sidustu &rum og pau eiga oft erfitt med samhafingu hreyfinga vegna pess
ad jafnveegi er ad komast & likamann (Janus Gudlaugsson, 1998).

Ahersla 4 ad vera 4 leiki og 01l teekni og leikfraedilegir peettir eru settir upp i
formi leikja. Fjolbreyttar efingar eru mikilveaegar par sem allur likaminn er pjalfadur
en pad hefur svo ahrif & aukna getu i samhaféum hreyfingum. Samkvaemt
rannséknum eru sterk tengsl milli grunnpjalfunar margra ipréttagreina og
afreksarangurs a fullordinsarum.

Pessum hopi barna skortir oft einbeitingu til ad framkveema a&fingar par sem
bau sja ekki tilganginn eda pekkja ekki markmidid med efingunni (Janus
Gudlaugsson, 1998).

Pegar born hafa lert ad leika sér og safnad reynslu purfa pau krefjandi
verkefni sem hafa peim til ad verda ekki leid en porf fyrir fjdlbreyttni og nyja
reynslu er mikil hja pessum aldurshopi.

Helstu markmid pjalfunar a pessum aldri eru ad bornin 6dlist leikreynslu, leri
& pau ahold og teeki sem pau eru ad vinna med og geri fjolbreyttar &fingar par sem

ahersla er 16gd 4 samhafingu (Janus Gudlaugsson, 1998).
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pjalfunarpaettir
e Skemmtilegir og krefjandi leikir
o Fjolbreyttar &fingar
e Fair i hopi/lidi
¢ Hlaupa- og eltingaleikir med og &n bolta

o Stodvapjalfun

pjalfun 8 — 12 ara barna

Besti aldurinn til hreyfinams er fra 8 — 12 ara, hreyfiporfin er enn rikjandi og mikil
I6ngun til ad beeta sig. Heegt er ad gera meiri krofur til barnanna par sem pau eru
mjog mottaekileg fyrir nyjum og floknum &fingum og fljot ad lera. Ef stadid er rétt
ad pjalfuninni, han vel skipulégd og markviss ma blast vid gédum arangri. A
bessum mikilvaegustu arum uppbyggingar er skapadur sa grunnur sem byggt er &
sidar og mikilvaegt ad tillit sé tekid til aldurs og proska (Janus Gudlaugsson, 1998).

pjalfarinn naer yfirleitt ekki ad komast yfir alla peetti grunnpjalfunar og leika
pba ipréttakennarar grunnskélanna stért hlutverk. Helstu markmid skdlaiprétta eru
ad efla likams-, skyn- og hreyfiproska (Mennta- og menningarmalaraduneytio,
2011).

Abyrgdin liggur hja foreldrum og pjalfurum & pessum arum par sem foreldrar
burfa ad gefa bornum teekifeeri til fjdlbreyttrar ipréttaidkunar par sem &herslan er
16gd & mismunandi hreyfingu, félags- og uppeldislegan proska frekar en ad na
miklum arangri eda afrekum. Ad sama skapi parf pjalfarinn ad skapa jakveett og
gott umhverfi par sem bdrnin finna fyrir 6ryggi, peim lidur vel og pau er anaegd en
um leid verdur ad vinna ad uppeldislegum pattum (Janus Gudlaugsson, 1998).

pjalfari skal:
e Vekja dhuga a iprottum fyrir lifstid
e Vidhalda anagju med markvissum og skemmtilegum afingum
e Finna verkefni vid allra hafi
e Dbekkja proska barna og skipuleggja med tilliti til hans

e Auka getu og likamsstyrk barna
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e Beata samvinnu og félagsproska, bornin geti tekid patt i hdpiprétt med og a
moti 6drum

e Leggja aherslu & ad leikgledi og anagja skipta meginmali

e Sjatil pess ad framfarir og arangur einstaklings skipti meginmali

e Kenna bornum ad bera virdingu fyrir pjalfara, samherjum, métherjum,
démurum og umhverfinu

e Veraigodu samstarfi vid foreldra

Helstu markmid pjalfunar & pessum aldri eru tekniatridi, undirstdduatridi

félagsproska og leikskipulag iprotta.

pjalfunarpaettir
e eikreenar &fingar
e Taekni
o Leikfreedileg atridi
e Samvinna, ymsir leikir og &fingar

eHvatning til aframhaldandi pjalfunar

Einhaef pjalfun skerdir moguleika barna til proska og mikilvaegt er ad pau fai ad
spreyta sig a flestum stédum vallarins til ad fa sem bestu mogulegu pjalfunina.
Pegar teekniatridi hafa verid 16gd inn leera bérnin ad nota pau & &fingum og i keppni
(Janus Gudlaugsson, 1998).

Pad er & pessum aldri eda um 10 ara aldur ad born fara ad lita upp til peirra jafnaldra
sem standa sig vel, peir sem eru mjog godir i ipréttinni fa& mikla athygli.
Proskamunur er oft mikill & pessum aldri, fra nokkrum manudum upp i allt ad prjd
ar og pess vegna parf ad taka tillit til mismunandi likamlegra- og lifedlisfreedilegra
patta (Janus Gudlaugsson, 1998).

A medan markmid fullordinna er oftast ad na a&kvednum saetum og vinna titla
ba & markmid pjalfunar barna og unglinga ekki ad sndast um pad. Markmid
pjalfunar & pessum arum er ad préa og proska tekni og haefni einstaklingsins,
styrkja hann og stydja pannig ad skapadur er grunnur sem afreksmennska byggir &

sidar meir. Pa er einnig skapadur grunnur fyrir einstaklinga sem vilja stunda ipréttir
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sem heilsurekt og vegna félagsskapar i stad keppnis- og afreksmennsku (Janus
Gudlaugsson, 1998).

pjalfun 12 — 14 ara unglinga

pjalfari parf ad hafa skilning & ad miklar breytingar eru hja 12 — 14 &ra unglingum,
pbeir taka mikinn vaxtarkipp og voxtur Gtlima getur skapad vandamal hvad vardar
samhaefingu sem leidir oft til 66ryggis. Kynproski hefst og einstaklingar verda oft
vidkveemir og sjalfstraust minnkar (Janus Gudlaugsson, 1998).

Erfidasta proskaskeidid er i upphafi kynproska par sem breytingarnar eru af
andlegum, likamlegum og félagslegum toga. Hradur voxtur hefur ahrif &
samhaefingu og teekni og pess vegna atti ad vera buid ad kenna teeknileg grunnatridi
fyrir petta proskaskeid (Janus Gudlaugsson, 1998).

Helstu markmid pjalfunar & pessum aldri eru undirstdduatridi ymissa
ipréttagreina og farid er dypra i tekni og leikfredi. Teknir eru fyrir helstu
brekpeettir; hradi, kraftur og pol, auk lidleika og samhefingar. Hefja parf markvissa
pbolpjalfun en byggja parf upp adlégunarhefni hjarta- og edakerfisins til pess ad
likaminn sé vel undirbdinn fyrir kraft- og hradapjalfun. Mikilveegt er ad styrkja kraft
med afingum sem likjast hreyfingum ipréttarinnar sem stundud er og varast skal
miklar pyngdir. Markmidid er ad gera allar krafteefingar med eigin punga eda med
hjalp fra félaga. Mikilveegt er ad kenna bérnum og unglingum rétta tekni og
adferoir, sérstaklega vid kraftefingar par sem rong pjalfun og likamsbeiting getur
leitt til meidsla og neikveaedra ahrifa & arangur (Janus Gudlaugsson, 1998).

pjalfun 14 — 16 ara unglinga

pegar unglingar eru komnir yfir gelgjuskeidid, & bilinu 14 — 16 ara eru allar
hreyfingar komnar i betra jafnveegi og samhafing verdur betri. Sjalfstraust og
sjalfsvirding hefur aukist, hegdun er ordin skynsamlegri og meira jafnvaegi komid
a skap. Hreyfingar eru ordnar markvissari og kraftmeiri og einstaklingur getur
framkvemt floknari og meira krefjandi hreyfingar. peir eiga audveldara med ad
skilja markmid og samvinna er ordin meiri par sem unglingurinn er farinn ad hugsa
meira hlutleegt en adur og ekki eins upptekinn af sjalfum sér (Janus Gudlaugsson,
1998).
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A pessum aldri er meiri ahugi & fraedilegum atridum, meiri skilningur &
floknum teeknilegum utfeerslum og leikskilningur ordinn meiri. Einstaklingurinn
getur glimt vid nyjar og fléknar sfingar med ymsum afbrigdum sem gerir hann ad

betri iprottamanni (Janus Gudlaugsson, 1998).

pjalfun 16 — 19 ara unglinga

Andlegir og likamlegir peettir 16 — 19 ara einstaklinga eru nanast fullmaétadir og
byggist pjalfun nt upp & sama hatt og pjalfun fullordinna. Sérhaefing kemur meira
inn & pessum aldri par sem byggt er ofan & pau teeknilegu atridi sem leerdust & barna-
og unglingsarunum. Ahersla er 16gd 4 -einstaklingspjalfun og sérhafingu
ipréttamannsins par sem tekid er & leikfraedi, teeknin slipud til asamt alhlida
brekpjalfun (Janus Gudlaugsson, 1998).

Mikilveegt er ad skapa og vidhalda &huganum og ad iprottaiokun sé jakvaed
upplifun. iprottafolk verdur ad syna sjalfstaed vinnubrogd og taka abyrgd a sinni
eigin heilsu hvad vardar naringu, svefn og &fingaalag. Heetta er a ad iprottamenn
ofreyni sig, pad getur haft varanlegar afleidingar og leitt til stédnunar (Janus
Gudlaugsson, 1998).

pratt fyrir ad pjalfun byggist ni upp & sama hatt og fullordinspjalfun er
munurinn sa ad alagid er minna og lengri hvildir a milli &finga heldur en hja
fullordnum einstaklingum. Petta a baedi vid um einstakar &fingar og fjolda &finga
(Janus Gudlaugsson, 1998).

Afreksstefna

Afreksstefna er su stefna sem félag setur upp med pad ad langtimamarkmidi ad
bjalfa upp sina eigin afreksmenn, skapa afreksmanninum pad umhverfi sem hann
parf & ad halda med adstod félagsins og peirra pjalfara sem starfa hja félaginu hverju
sinni. Allir leggja sitt ad morkum til ad framfylgja afreksstefnu félagsins til ad skila
betri leikmonnum til framtidar fyrir félagid. pad skiptir miklu mali fyrir ungt
ipréttafélk ad umgjord félagsins sé til fyrirmyndar og ad 61l adstada til sfinga sé
eins og best verdur & kosid svo ad leikmenn hafi tekifeeri til ad beta sig i iprott

sinni (iprétta- og Olympiusamband islands (2), e.d.)
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Afreksstefna a unglingastigi

begar komid er & afreksstig aukast krofurnar. Alagid verdur meira, pad verdur meira
um kerfisbundna pjalfun, sérheefd pjalfun eykst og pjalfunarmagn eykst. Med
pjalfuninni er eingdngu verid ad horfa til framtioar. Keppni verdur meiri og
leikjaalag eykst. Skiptin verda Ur leegra getustigi yfir & heerra. Afreksasetlun tekur
tima og vilja hvers og eins ipréttamanns. pPad parf ad byggja upp andlegu- og
teeknilegu hlidina og likamlegt atgervi unglinga (Gjerset.A, o.fl., 1998).

Afreksstefnan teeki mid af proska unglinganna med yfir- og undirmarkmidum
fyrir hvert timabil. Mikilveegt er ad unglingarnir fai pann studning og hvatningu
sem peir purfa fra foreldrum og pjalfurum. Afreksstefna skiptist pannig ad 16go er
ahersla & akvedin atridi sem snua ad peirra proskastigi, fra 12 ara aldri til 16 ara.
Unnid er med grunnteekni i handbolta, sendingar, tekni, stokkkraft, varnar- og
soknarleik og leikskilning. Eins verdur 16gd rik ahersla & pol, hrada, og kraft
samhlida boltasefingum (iprétta- og Olympiusamband islands (2), e.d.).

Tilgangur Afreksstefnu hja HKR er ad pjalfa upp framurskarandi leikmenn
fyrir meistaraflokk HKR til framtidar pannig ad meistaraflokkslio pess geti spilad i
efstu deild & Islandi & komandi arum ef markmidasetningu félagsins er fylgt eftir
med godum og faglegum vinnubrégdum. Stefnt er ad pvi ad afrekshépurinn sé

myndadur hja badum kynjum HKR.

Hér fyrir nedan kemur hagnyti hluti verkefnisins, Ipréttanamskra HKR sem & ad
nytast félaginu vid ad marka stefnu pess og bata uppbyggingarstarfid og alla

umgjoro félagsins.
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Handknattleiksfélag
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Avarp formanns HKR

pad var eftir Olympiuleikana 2008 sem Gudmundur
Steinsson kom til min og sagdi: ,,Einar nuna er rétti
timinn til pess ad byrja med handboltann hér i
Reykjanesba*. Vid hofoum oft talad um pad ad pad _
brédvantadi handbolta i bainn okkar. Eg var :
formadur handknattleiksdeildar Keflavikur pegar

st deild var 16g0 nidur fimmtan arum &dur en

Gummi hafdi eft handbolta med yngri flokkum
félagsins. Hann taladi oft vid mig um hvad handboltinn hafdi gefid honum mikid
og ekki sidur hjalpad honum vid margt.

Eftir ad fyrsta stjorn félagsins hafdi verid stofnud og timar fengnir i
ipréttantsinu ad Asbrd, pjalfarar radnir til starfa og flokkum radad i tima hofust
&fingar. Fyrsta daginn sem vid auglystum handboltazfingar komu yfir 200 krakkar
a aefingu og vorum vid alls ekki nogu vel undirbuin fyrir pennan svakalega fjolda
en vid hofdum adeins haft tveer vikur til pess ad undirbua allt fyrir fyrstu efinguna
og komu allt ad 60 krakkar & a&fingu hja sumum flokkum. Fyrsta arid i raun og veru
var ad koma pessu af stad og feestir af pessum krokkum sem byrjudu afingar pennan
vetur hafa haldid afram. Annad arid var mun betur stjornad af okkar halfu og sidustu
fjogur ar hefur handboltinn hérna i Reykjanesbe vaxid haegt og rolega, eins og vid
viljum, aukning idkenda hefur verid um 10 idkendur & &ri og eru peir niina um 90
talsins og etlum vid ad nd 100 idkenda markinu & neasta keppnistimabili en pa
byrjum vio med 3. flokk. Okkur hefur fundist undafarin tvo ar ad krakkarnir hafa
verid ad byrja ad &fa handbolta adeins of seint, pau byrja eftir ad pau hafa dottid ur
korfunni og fétboltanum. Vegna pess profudum vid ad hafa friar afingar fyrir
krakka sem eru i 6., 7. og 8 flokk, hefur pad virkad mjog vel og til deemis sendum
vid eitt lid til keppni i lokamot 7. flokks i fyrra en nina sendum vid fjogur lid.

Langtimamarkmidid sem vid settum okkur vid stofnun deildarinnar var ad
vera komin med lid efstu deild eftir tiu ar, sidasta lagi arid 2020 og vid erum ennpéa
med sama markmid. pjalfunin hja yngstu premur flokkunum snyst um ad hafa
gaman, flestar &fingar eru i leikjaformi en i 5. flokki er komin adeins meiri alvara
i leikinn. Elsti flokkur félagsins er 4. flokkur sem var ad standa sig mjog vel sidasta

vetur en peir lentu i 3. seeti i annarri deild, adeins harsbreidd fré pvi ad spila i umspili
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i a0 komast upp i fyrstu deild, pad sem vantar i pad lid er adeins meiri breidd en vid
sliku mé alveg blast hja svona ungu félagi. Tveir ar pessum flokki, peir Arnpér Ingi
Ingvason og Theodor Sigurbergsson hafa verid valdir i 30 manna hop i U15 ara
landslidid sem hlytur ad vera einsdeemi hja svo ungu félagi.

Félagid er rekid nana & pann hatt ad efingagjoldin eiga ad dekka
pjalfarakostnadinn. Til ad Gtvega annad sem vid purfum, til deemis buninga, bolta
og fleira treystum vid & styrki fra fyrirteekjum. Oll ferdalog greidast af idkendum
sjalfum. Minningarsjédur Gudmundar Steinssonar, fyrsta formanns, HKR sem lést
af slysforum hefur séd um ad greida pjalfarakostnadinn fyrir 6., 7. og 8. flokk
sidastlidinn vetur. Hagnadur hefur verid oll fjogur rekstrarérin okkar, ekki mikill
hagnadur en hagnadur samt sem adur. Vid erum ekki stort félag og pad ma segja ad
vid séum frekar eins og litil fjolskylda. Vid erum enn ad lsera pad hvernig & ad reka

felag eins og petta en vid erum bara rétt ad byrja.

Handboltakvedja,

Einar Sigurpélsson, formadur HKR
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Inngangur
| pessari iprottanamskra koma fram helstu markmid pjalfunar i handbolta hja yngri
flokkum HKR. Markmid kennsluskrérinnar er ad mota uppbyggingarstarf yngri
flokka HKR.

Grundvallaratrioi i pjalfun, undirbaningur pjalfunar og mikilveegi
markvissrar pjalfunar til ad arangur naist hja iokendum i leik og sidar keppni.

Einkenni gods pjalfara er gott skipulag, par sem langtimaasetlun er gerd med
markmidum pjalfunar sem hentar hverjum idkendahop.

., Tilgangur félagsins er ad idka og Utbreida handknattleik, studla ad aukinni
patttoku barna og unglinga i ipréttum og veita medlimum sinum heilbrigt,
broskandi og fjorugt félagslif. Tilgangi sinum hyggst félagio na med pvi bjéda upp
& idkun handknattleiks innan sveitarfélagsins og skipuleggja 6flugt barna og
unglingastarf« 2. grein laga HKR

Fyrsti hluti ndmskrarinnar kemur inn & stefnu og markmid HKR. Par er yfirlit
yfir félagsleg gildi HKR, grunnmarkmid HKR, komid inn & umgjord starfsins og
krofur um menntun pjalfara. Einnig er farid yfir sidareglur HKR, almennar reglur
HKR og starfsreglur HKR.

Annar hluti fjallar um almenn grunnatridi pjalfunar. Helstu pattir hennar eru
upphitun, styring alags og hvildar, pjalfunaraztlun og markmid pjalfunar. ba er
einnig komid inn & yfirlysta stefnu um tilhégun ipréttauppeldis.

pridji hluti ndmskrarinnar fjallar um afreksstefnu HKR og per reglur sem
gilda um afrekspjalfun og hver markmid hennar eru.

[ fjorda og sidasta hluta namskrarinnar er komid inn & almennt starf HKR,

fjarmal HKR, foreldrarad, forvarnargildi i protta, fordéma, einelti og vimuefni.
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Stefna og markmid HKR

Félagsleg gildi Handknattleiksfélag Reykjanesbeejar

Hlutverk HKR er ad bjoda unglingum og bdrnum i Reykjanesba teekifeeri til ad
stunda handbolta. Rik ahersla er 16gd & félagsleg og uppeldisleg gildi samhlida
handboltaidkun. Mikilvegt er ad hver og einn idkandi fai pad tekifeeri til ad
proskast sem einstaklingur og vonandi i kjolfarid taki framférum i handbolta.

pad er etlun peirra hja HKR ad halda &fram uppbyggingu félagsins og studla
ad eftirfarandi gildum sem HKR atlar ad tileinka sér til framtidar. Par med bua til
hugarfar sigurvegara og vidhalda slikum gildum til frambddar. Med slikum gildum

mun HKR verda sterkt félag i islenskum handbolta til framtidar.

Leikgledi: leikgledi idkanda skal vera i fyrirrami, skapa skal pannig umhverfi

fyrir idkanda ad pad sé jakveett og uppbyggilegt

Metnadur: vilji idkenda til ad reyna ad baeta sig jafnt og pétt, innanvallar eda

utan og sigurvilji

Metnadur felagsins: fjolga idkendum og halda peim, ad uppbyggingarstarf
0g umgjora seé til fyrirmyndar.

Vinnusemi: ef arangur & ad nast verdur hver og einn idkandi leggja mikla

vinnu & sig og hafa viljann til ad leera

Virding: idkandi beri virdingu fyrir sér og sinum félégum, beri virdingu fyrir
doémurum, pjalfurum og andstaedingum og 6llum peim sem koma ad starfi
HKR

Agi: idkandi temji sér pann aga sem til parf og fylgi peim dkvérounum sem

pjalfarar, domarar, stjornarmenn taka, badi i leik og & &fingum

Prautseigja: idkandi temji sér pann eiginleika ad aldrei ad gefast upp vid

motlaeti
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Grunnmarkmid HKR sem lagt er af stad med:

A0 pau born og unglingar sem leggja stund & handknattleik hja HKR Kkjosi
pad ad vera félagsmenn til lengri tima

HKR mun sinna forvarnarstarfi barna og unglinga med pvi ad byggja upp
gott umhverfi fyrir félagsmenn sina med hafum og metnadarfullum
pjalfurum, géori umgjord og afingaadstodu.

Bua til hefileikarika handknattleiksmenn og konur fyrir meistaraflokka
felagsins i karla- og i framtidinni i kvennaflokki

Idkendur hja HKR séu sinu félagi til séma, & afingum, i keppni, a

ferdaldgum hvar og hvenar sem er.

Félagsleg stefna

Félagsleg stefna hja HKR er ad byggja upp sterka lidsheild og lidsanda. Skapa

jakveett og uppbyggilegt andrumsloft og vinnuumhverfi fyrir pjalfara og idkendur.

Hja HKR gefst idkendum sé& kostur ad efla og baeta félagsproska sinn. [prottir

eru eins og flestir vita virkur pattur i forvarnarstarfi hja starfandi iprottafélogum.

HKR leggur mikla &herslu & ad svo verdi til frambudar. Fraedsla og forvarnir verdur

mikilveegur pattur i starfi HKR.

patttaka foreldra og forradamanna verdur virkjud til ad koma ad starfi HKR

sem er mikilveegt i 6llu iprottastarfi. Virkt foreldrarad verdur sett a laggirnar sem

verdur starfandi til ad styrkja starf HKR.

Hvatning til ad efla starfid og ipréttina hja HKR

Hvetja pjalfara hja HKR til ad sekja pau namskeid sem i bodi eru hja HSI
eda mogulega seekja namskeid erlendis til ad auka pekkingu sina

Hvetja unglinga til ad seekja domaranamskeid hja HSI

Hvetja folk til ad koma ad hinu venjubundna starfi hja HKR til ad mynda
stjornarsetu, adstoda vido métahald, pvott & buningum og fleira sem

vidkemur daglegum rekstri félagsins
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Umgjo6rad pjalfunar og keppni

Vorid 2013 eru idkendur HKR 106 talsins par af eru 90 idkendur i barna- og
unglingaflokkum. Idkendur stunda &fingar eftir aldri og er idkendum félagsins skipt
i flokka samkvaemt flokkakerfi HSI. Aldur idkenda midast vid upphaf timabilsins
ad hausti (Handknattleiksfélag Reykjanesbajar, e.d.).

Eins og stadan er i dag eru einungis drengir i félaginu en markmidid er ad
baedi stalkur og drengir verdi i 6llum flokkum fra 8. flokki.

Meistaraflokkur karla

2. flokkur karla (19 - 20 ara)

3. flokkur karla (17 - 18 ara)

4. flokkur karla (15 - 16 ara)

5. flokkur karla (13 - 14 éra)

6. flokkur karla (11 - 12 ara)

7. flokkur karla (9 - 10 ara)

8. flokkur karla (8 ara og yngri)

Iprottaadstada og afingatoflur

I dag fer 6ll starfsemi félagsins fram i ipréttantsinu vid Sunnubraut, Heidarskola
og Myllubakkaskola en par er baedi &finga- og keppnisadstada fyrir alla flokkana.
Upplysingar um efingatima og stadsetningu er ad finna & heimasidu félagsins
www.hkr.is. Almennar tilkynningar til einstakra flokka og ef ad um breytingar er
ad reda a einstaka afingatimum setur pjalfarinn inn faerslu & bloggsiou vidkomandi

flokks sem einnig ma finna a heimasiou félagsins.

Afingafjoldi fer eftir aldri idkenda og eru fjoldi efinga & viku eftirfarandi:

Meistaraflokkur 6 sinnum i viku 90 minutur

2. flokkur 4-5 sinnum i viku 75-90 minutur

3. flokkur 4-5 sinnum i viku 75-90minatur

4. flokkur 4-5 sinnum i viku 75-90 minuatur

5. flokkur 3 sinnum i viku 60-75 minuatur

6. flokkur 3 sinnum i viku 60-75 minutur

7. flokkur 3 sinnum i viku 60 mindtur i senn

8. flokkur

2 sinnum i viku
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http://www.hkr.is/

Kréfur um menntun pjalfara

Allir starfandi pjalfarar hja HKR skulu hafa fullnzgjandi og videigandi menntun til
pjalfarastarfa hja félaginu. Pjalfarar skulu seekja pau namskeid sem eru i bodi hja
HSI og iSI, hafi peir ekki sambaerilega menntun. Heimilt er ad rada inn nyja pjalfara
an pessara skilyrda gegn pvi ad peir s&ki sér fullnaegjandi menntun.

bjalfarastig HSI eru fjogur talsins. Fyrstu prju stigin eru 120 kennslustundir
og fjérda stigid tengist haskolanami. Stigin skiptast i prennt; A, B og C hluta og til
ad pjalfa 12 ara og yngri parf pjalfari ad hafa lokid stig 1C. Til ad pjalfa 16 &ra og
yngra parf pjalfari ad hafa lokid stigi 2C.

Yfirpjalfari

Stefna HKR er ad rada yfirpjalfara yngri flokka. Hlutverk yfirpjalfara er ad hafa
yfirumsjon med starfi yngri flokka og ad su vinna sé gerd & faglegan hatt.
Yfirpjélfari skipuleggur komandi timabil med tilliti til
pjalfunaraaetlunar félagsins.
Yfirpjalfari veitir pjalfurum studning, radgjof, adhald og byr til arsasetlanir
fyrir yngri flokka HKR og fylgist med ad peim skuli fylgt eftir.
Yfirpjalfari sér til pess ad upplysingaflaedi sé gott & milli pjalfara, foreldra

0g stjérnarmanna.

Hlutverk pjalfara

pjalfarastarfio er gridarlega mikilveegt hja HKR og gerir stjornin sér fyllilega grein
fyrir mikilveegi pess. HKR leggur aherslu & ad pjalfari bai yfir peirri faglegri
pekkingu & likamlegum, andlegum og félagslegum poérfum idkandans.

Hja HKR eru pjalfarar hvoru tveggja uppalendur og kennarar i senn og liggur
metnadur pjalfara hja HKR i pvi ad gera idkendur hja HKR betri i iprétt sinni.

pjalfarar hja HKR gera sér grein fyrir mikilvaegi peirra skilaboda sem peir
vilja koma a framfeeri til idkenda sinna. Pjalfarar og adrir starfandi adilar hja HKR
verda ad gera sér grein fyrir pvi ad eitt af hlutverkum peirra er ad mota og bua til
einstaklinga sem koma til med nj6ta sin i pjodfélaginu pegar fram i sekir.
pjalfarar leggja aherslu a jafnrétti med pvi ad finna verkefni par sem allir geta notid

sin og rada vid, med tilliti til haefni og getu hvers og eins. bjalfarar ttskyri mikilvaegi
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bess fyrir iokendum ad maeta & allar &fingar, meta a réttum tima, mata & mot a

vegum félagsins og & mét sem haldin eru hja 6drum félogum.

Metnadur hja pjalfurum er ad sjalfségdu ad bua til afreksmenn til framtidar i

handknattleik og skila sem flestum upp i meistaraflokk. En samt sem adur verda

beir ad gera sér grein fyrir pvi ad pad er langt og strangt ferdalag.

Onnur hlutverk pjalfara

Yfirumsjon sins flokks

pjalfun, stjornun & efingum, leikjum og keppnisferdum

| upphaf timabils gerir pjalfari arsasetlun sem hann leggur fyrir yfirpjalfara
Skilar i lok timabils starfsskyrslu til yfirpjalfara

Kynnir fyrir foreldrum, forradaménnum, og idkendum i upphafi timabils
hver markmidin eru og pau &hersluatridi sem unnid skal med

pjélfari sér um ad skra sinn flokk i mét og adrar keppnir sem fram fara
Heldur fund med foreldrum/forradaménnum og leggur til ad foreldrarad sé
skipad

pjalfari sér til pess ad sinn flokkur hafi til umréada bolta, vesti og pann blinad
sem til parf og ber par af leidandi abyrgd & peim bunadi

pjalfari sér til pess ad stadgengill sé reidubuin ad koma inn ef hann forfallast
0g Vviti um hvad malid snyst og pekki til

pjalfari bodar idkendur i leiki og 6nnur mot og sér til pess ad idkendur fai
réttar upplysingar ef breyta skal s&finga tima

pjélfari skrair meetingu idkenda & &fingar og i leiki

pjalfari sé merktur HKR fatnadi a eefingum og i leikjum félagsins

Studlar ad heilbrigdum félagsanda hja idkendum

pjalfari leggur mikla aherslu & ad fylgjast med hvort einelti eigi sér stad
innan sins flokks og gerir videigandi radstafanir vid sliku

pjélfari ber abyrgd & ad leikskyrslur séu rétt Gtfylitar i keppnum & vegum
HSI

pjalfari ber abyrgd & keppnisbuningum sins flokks baedi fyrir og eftir keppni

pjalfari taki & agavandamalum sem gaetu komid upp
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pjalfari upplysir foreldra og forradamenn um keppnir og adra vidburdi og
baer breytingar sem koma upp i gegnum bloggsiou vidkomandi flokks eda
med télvuposti

pjalfari hafi frumkvadi ad pvi ad setja upp &fingaleiki eda &fingamot eftir

porfum

Sidareglur HKR

Helstu hlutverk sidareglna er ad veita 6llum peim einstaklingum, idkendum,

foreldrum/forradaménnum, stjérnarménnum og studningsmonnum sem koma ad

HKR & einn eda annan hatt almennar leidbeiningar og adhald. Sidareglur HKR eiga

vera hvetjandi en ekki letjandi og eru i peim anda sem & ad vera rikjandi innan HKR.

Sidareglur sem settar eru fram hja HKR ber ad virda og medal félagsmanna og

annarra.

Starfandi pjalfarar hja HKR hvetji leikmenn sina til ad leika heidarlegan leik
og reyni ekki ad hafa ahrif & domgaslu démara

pjélfarar eiga ad vera fyrirmyndir leikmanna

Studningsmenn HKR njéti leiksins, hvetji leikmenn sina &fram og stydji 1id
sitt og lati pad vera ad hreyta i ddmara

Foreldrar/forraddamenn hja HKR sinni starfi sinu af gledi, abyrgd og
heidarleika.

Foreldrar og forradamenn barna og unglinga hja HKR veiti peim pa
hvatningu sem parf til ad spila heidarlega og hvetja pau afram i blidu og
stridu

Virda rétt hvers og eins idkanda 6had kyni hans eda hennar, kynstofni eda

trdarbrogoum

Einnig hefur HKR sett fram sidareglur sem tilheyra eingéngu peim idkendum sem

leggja stund & handknattleik hja HKR. bear eru baedi fyrir yngri idkendur og pa eldri.

Reglur idkenda hja HKR

Stundi sina iprott an alvarlegra leikbrota og an deilna vid démara
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Reyni avallt ad gera sitt besta

Virdi avallt reglur og venjur vardandi heidarleika i iprottum

Taki pétt i iprottum & eigin forsendum en ekki vegna pess ad foreldrar eda
bjalfarar setji pressu a barnid eda unglinginn

Syni 6llum 6drum idkendum virdingu, jafnt samherjum sem maotherjum
Syni virdingu gagnvart pjalfara og forystufdlki félagsins sem ber abyrgd &
beim vid &fingar og keppni

Fordist neikveett tal eda nidurleegjandi kdll um samherja, motherja,
démara, pjalfara eda starfsmenn félagsins

Hafi heilbrigdi alltaf ad leidarljosi og fordast ad taka aheettu vardandi
heilsu pina

Beri virdingu fyrir hafileikum og getu annarra 6had kyni, kynpaetti,
trdarbrégdum og kynhneigd

Taki aldrei patt eda syna 6gnandi eda ofbeldisfulla tilburdi

Neyti aldrei 6l6glegra lyfja til ad beaeta arangur sinn i iprott sinni

Skulu eftir fremsta megni fordast &fengi og 6nnur vimuefni

Skulu vera sjalfum sér og 6drum til fyrirmyndar & ferdum sinum

innanlands sem erlendis og haga sér i anda iprottanna

Starfsreglur HKR

pjélfari:

Virdir skodanir og hugsanir idkanda

Kemur fram vid idkendur & einstaklingsgrundvelli og & peirra eigin
forsendum og geri ekki upp & milli peirra

Styrkir jakvaeda hegdun og framkomu hvers eins idkanda

Sér til pess ad &fingar og keppnir séu vid heefi iokenda med tilliti til &huga,
aldurs, reynslu og hafileika

Beri virdingu fyrir ddmurum og peirra akvérounum vid domgaeslu og reyni
ekki ad hafa ahrif a domara a einn eda annan hatt

Sé sanngjarn, umhyggjusamur og heidarlegur gagnvart idkendum hja HKR
Skal halda uppi jakvaedari gagnryni, fordastu neikveeda gagnryni gagnvart

iokendum sinum
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Setji avallt i fyrsta seeti heilsu og heilbrigdi idkenda sinna og varast ad setja
ba i adstoou sem o6gnad geeti heilbrigdi peirra a einn eda annan hatt

Syni peim idkendum ahuga, umhyggju, studning og athygli sem lenda fyrir
meidslum

Komi sér upp gédu tengslaneti vid adra pjalfara og sérfredinga ef pess parf
til pess ad auka pekkingu & sinu starfi i pagu félagsins

Sampykkir aldrei 6gnandi hegdun eda ofbeldisfulla tilburdi idkenda sinna
Beiti aldrei iokanda kynferdislegu, likamlegu eda andlegu éreiti

Sinni idkendum a &fingum en pess utan skal pjalfari avallt ad halda sér i
akvedinni fjarlegd

Fordastu samskipti gegnum sima og internetid nema ad pad sé til bodunar a

efingar eda keppni, slik bod eiga ad fara i gegnum umsjénarmann

Stjérnarmenn/starfsmenn:

Halda skal anda, heidri og gildi félagsins uppi hvar og hvenar sem er og sja
til pess ad pad lifi medal félagsmanna

Bera skal virdingu fyrir 6llum félagsmoénnum, éhad kyni, traarbrogdoum,
stjornmalaskodunum, litarhatti og kynhneigd

Fagleg og lydradisleg vinnubrégd hofd i heidri

Félagsmenn vel upplystir um akvardanatdkur félagsins

Verdi til fyrirmyndar pegar kemur ad hegdun og framkomu, badi innan
félags og utan

Taki fulla abyrgd a pvi hlutverki sem peir fa i hendurnar og leysi verkefni
sin & faglegan og heidarlega hatt

HKR er félag sem vill byggja upp gott og framdrskarandi folk.

HKR setur metnad i ad reka félagid eftir l6glegum og abatasomum
reikningsadferdum

Noti aldrei stodu sina til eigin framdrattar & kostnad félagsins
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Koma i veg fyrir brottfall hja HKR

Markmid HKR eins og adur hefur komid fram er ad fjolga idkendum jafnt hja
korlum og konum. Einnig vill félagid koma i veg fyrir brottfall og auka dhuga
sttlkna & handknattleik til framtidar, sinna peim jafnt og drengjum med markvissari
pbjalfun og godri akefd. HKR vill gera sému krofur til stilkna og drengja.

Mikid er um brottfall hja stulkum og drengjum i 2. og 3. flokki og eru helstu
astedur pess, 6anzgja med pjalfara, meidsli, bagur fjarhagur hja foreldrum,
einhafur félagsskapur, of mikil ahersla & keppni og &rangur, litio sjalfstraust
idkenda, litil sem engin hvatning fra adstandendum. Hja HKR verdur unnid med
pbessa hluti eins vel og haegt er og reynt eftir fremsta megni ad meeta idkendum og

foreldrum & midri leid.

Almenn grunnatridi pjalfunar

Barna- og unglingapjalfun er ekki fullordinspjalfun i smaekkadri mynd heldur
pjalfun & peim grunnpéttum sem kemur til med ad fylgja idkendum til fullordinséara.
En hafa skal i huga ad markviss pjalfun grunnatrida sé an tillits til aldurs hvers og
eins idkanda. Pessi grunnatridi eru mjog mikilveeg fyrir pa starfandi pjalfara hja
HKR ad vinna med og fylgja eftir. Grunnatridi handknattleiks skal pjalfad a
a&fingum og undir eftirliti. Adallega vegna pess ad idkendur sem eru ungir ad a&rum
hafa ekki pa pekkingu eda pann proska til ad pjalfa sjalfsteett nema pa ad vissu

marki.

Upphitun

Mikilveegt er i allri pjalfun ad g6d upphitun sé hofd i fyrirrdmi. Fyrir komandi
likamleg atok parf avallt godan undirbining. Upphitun & ad framkvaema fyrir hverja
&fingu og hverja keppni sem idkandi tekur patt i. Upphitun 6rvar hjartslatt og eykur
slagrymi hjartans. Einnig herdist & blodrasinni og par med verdur hradara
blodstreymi i gegnum vddvahdpana og par af leidandi eru peir betur i stakk banir
ad takast & vid erfida likamlega vinnu.

Med gOdri upphitun verda vodvarnir heitari, teygjanlegri, polnari og tilbdnir til

mikilla ataka. GOd upphitun leidir til pess ad vodvar, sinar, liobond og lidamot eru
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tilbdin i atok og pvi eru minni likur & meidslum, tognunum eda jafnvel pvi ad rifa
vodva. Upphitun gerir vodva, sinar og lidbond Klar fyrir sndgga areynslu, spretti,

breyttri hlaupastefnu og skot & mark ar hinu ymsum st6dum mogulega.

Styring &lags og hvildar

pjalfarar hja HKR koma til med styra alagi i samraemi vid hvild hja idkendum HKR.
Mikil areynsla og alag & likama idkenda verdur til pess ad vinnslugeta hjarta og
vodva minnkar. Mikid alag & hjarta og vodva verdur til pess ad pad mun ganga hratt
a orkufordabur likamans. Mikid alag og litil hvild verdur til ad vodvar koma til med
pbreytast og missa par med teygjanleika og alagspol. Sem leidir til neikveaedra ahrifa
a hreyfigetu viokomandi idkanda. Meidslahatta eykst til muna vid slika ofreynslu,
einnig hefur pad neikveed ahrif & leikgledi, ferskleika og ahuga idkenda. 16kandi
parf & hvild ad halda hvort sem han er stutt, virk, ovirk eda jafnvel langa hvild ef
pess parf.

Likamsstarfsemi er pannig byggd upp til langframa og reglubundin pjalfun
mun leida til betri &rangurs og aukins Gthalds idkanda. Pétt idkandinn taki sér hvild
bydir pad ekki endilega hreyfingaleysi, hvildir ma nota til &finga, slikt er jafnan
nefnt virk hvild en hin ma ekki valda auknu &lagi a hjarta og bl6dsrés, med slikri
virkri hvildarpjalfun er haegt ad né nidur pulsinum.

Styring a alagi og hvild er samspil sem er lykilatridi i markvissari pjalfun.
Tekio skal fram ad pjalfunar- og hvildarpuls er einstaklingsbundinn. bess vegna er
flokid ad setja fram eina dkvedna tdlu fyrir alla idkendur. Samspil & milli alags og
virkrar hvildar er hentugt fyrir idkendur & 6llum aldri.

pjalfarar hja HKR skulu varast ad ofreyna unga idkendur, a kostnad gledinnar
vid ad idka iprétt sina. Born og unglingar sem ofreyna sig vid pjalfun eiga pad a
heettu ad missa ahuga, einnig hefur of mikil pjalfun truflandi ahrif & samhafingu og
andlegan proska idkandans.

Pegar born verda svo unglingar eykst metnadargirni peirra til muna sem leidir
til pess ad pau s&kjast eftir mikilli porf fyrir vidurkenningu fra pjalfurum og
foreldrum og pvi fylgir oft 66ryggi unglinganna um hvert peirra hlutverk er. Slikir

hlutir geta haeglega verid pess valdandi ad unglingurinn ofreyni sig i pjalfun.
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proskaskeidin sem unglingurinn gengur i gegnum & pessum tima er erfid og getur
pbvi rong pjalfun med litilli hvild i hvada formi sem hun er haft neikvaed og jafnvel

varanleg ahrif pegar fram i se&kir.

pjalfunarazetiun

Prep 4
brep 3 Keppnispjalfun
prep 2 ; y
brepl ai—npjélfun ZJ?Ip;));?gmgarbjalfun
Kennsla 6.f1.5f1. e
grunnpatta
Leikur
8.f.7.1l.

Med godum grunn og pvi betur sem undirstodupaettirnir eru pjalfadir eru meiri likur
a ad einstaklingarnir bzeti sig sifellt teeknilega og audveldara er ad beeta adra peetti.
Einstaklingar haldast einnig mun lengur i ipréttinni ef peir hafa gdédan grunn.

I pjalfun yngri flokka er mikilveegt ad pjalfa helstu grunnpeetti er nytast vid
ipréttaiokun. Markmidid er ad préa og proska andlega, likamlega og félagslega
paetti sem eru grundvallaratridi hamarksarangurs seinna & lifsleidinni.

Taka verdur mid af proska og getu hvers aldurshéps og verda &fingar og
krofur ad vera eftir pvi. Barna- og unglingapjalfun 4, til lengri tima, ad skapa éhuga

a ipréttum til framtidar.

Markmid pjalfunar

Mikilveegt er ad vekja ahuga og anegju barna & idkun iprétta med fjolbreyttum,
markvissum og skemmtilegum afingum par sem allir fa eitthvad vid sitt hafi. bessir
pbaettir beeta samvinnu og félagslegan proska. Hafa skal i fyrirrimi frammistédu og
framfarir einstaklingsins. Bera skal virdingu fyrir motherjum og démurum.

Ad hver og einn fai tekifaeri til ad bata eigin getu og arangur par sem
leikgledi og anzegja skipta hofudmali. Agi, reglur, stundvisi, jakvaed og mannleg
samskKipti eru pettir sem hver og einn pjalfari parf ad leggja aherslu & svo ad
iokendur tileinki sér pa. Uppeldisfreedileg menntun pjalfara gerir peim kleift ad

vinna meod rétta hluti 4 réttum tima.
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Fjolbreyttar hreyfingar i yngri flokkum er grunnur ad sérhafingu og arangri i

iprottum sidar a ferlinum. Grundvallaratridi iprottapjalfunar er ad skapa anagju og

geta viohaldid henni. Skemmtilegir leikir henta unglingum jafnt og bérnum par sem

peir fa utras fyrir hreyfiporf.

Afingatimi skal vera vel skipulagdur

Allir f4 eitthvad vid sitt haefi med tilliti til proska og getu/haefni
Fjolbreyttar efingar

Skapa jakveett/paegilegt umhverfi

Allir njoti vellidunar og anaegju

Agi, stundvisi, jakvaed- og mannleg samskipti

Yfirlyst stefna um tilhdgun iproéttauppeldis

Hlutverk ISI er medal annars ad koma fram med yfirlysta stefnu um pad hvernig

skuli stadio ad iprottauppeldi barna hjé iprottafélogum.

8 ara og yngri

Hreyfiproski aukinn

Jékveed fyrstu kynni af ipréttum

Fjolpeettar efingar, skynstddvar drvadar og unnid med grof og finhreyfingar
pjalfun fyrst og fremst i formi leikja

Skemmitilegar &fingar

Allir fa teekifeeri til patttoku

9-12 ara

Teaeknileg feerni beett

polid aukid

Krafturinn aukinn

Lidleikinn aukinn

Iprottaghugi vakinn fyrir lifstid

Fjolpeettar &efingar med aherslu a taekni
Skemmtilegar &fingar

Hattvisi og ipréttamannsleg framkoma kennd

Allir fai teekifeeri til &finga og keppni midad vid getu og proska
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13 -16 ara

polid aukid

Krafturinn aukinn

Hradinn aukinn

Lidleikinn aukinn

Teeknilegri feerni vidhaldid og baett

iprottastarfio skapi félagslega jakveaedar adstedur og umhverfi

Keppnis- og afreksmennska kynnt &samt mikilveegum hugsunarheetti til ad
arangur naist

Madguleikar iprétta kynntir sem idkun likamsreaktar og vegna félagsskapar
Fjolpeettar efingar sem byggjast meira & pol-, kraft-, hrada- og
lioleikapjalfun

Sérhafing hefst i lok aldursskeids

Teekifeeri sem bjodast vegna félagslegra athafna skulu vera vel nytt, innan
vallar og utan. Hoppatttaka, hopferdir og fleira.

Fraedsla um proska og voxt

Fraedsla um heilbrigdan lifsstil

Skapa jofn teekifeeri til keppnisiprétta og iprétta sem likamsraekt

17 —19 ara

Allir pjalfunarpeettir teknir fyrir

pjalfunaralagid aukio verulega

Afrekshugsanahattur innleiddur fyrir patttoku i keppnis- og afreksipréttum
Serhafd afrekspjéalfun

Gerd grein fyrir hvad parf til ad na arangri i afreksipréttum eins og alag,

hugarfar og hefileikar

8. flokkur (8 ara og yngri)

Mikilveegt er ad idkendur sem eru ad hefja iprottaiokun sina finni fyrir 6ryggi og

séu anaegadir til ad auka dhugann & iprottinni og traust & félaginu. Fyrsta upplifun

i0kanda af iproéttinni parf ad vera jakveed. Med pjalfuninni er ahersla 16gd & alhlida

pbjalfun sem einkennist af pvi ad kynna iprottina og félagid fyrir bérnunum.
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Afingarnar eru byggdar upp med hefédbundnu skipulagi; upphitun,
adalpéttur og nidurlag. ZAfingarnar eiga ad vera fjolbreyttar og mikid um leiki.

Spilad er med mjukan bolta og eru fjorir leikmenn inna i hvoru lidi.
Markvordur og prir Gtileikmenn en markmadurinn spilar med lidinu i sokn.

Mikilveegt er ad lata idkendur nota medfaedda hafileika frekar en ad einblina
a retta tekni.

Keppni er ekki markmid i pessum flokk en sé hun vidhofd skal vera ahersla
a ao allir fai teekifeeri til patttoku 6had getu. Leikur og gledi skulu vera alls radandi

og fa allir vidurkenningu fyrir patttoku.

Proskapaettir
Mikil hreyfiporf er hja bérnunum og parf ad skipuleggja efinguna vel svo ad han

nytist hverjum idkanda sem best. Bérn eiga oft erfitt med ad samraema hreyfingar

par sem likamlegir eiginleikar eru ad motast.

Markmid pjalfunar
Kynntar eru grunnreglur handboltans og hugmyndin ad spila sem lid. Bérnin eru

latin fara eftir hefdbundnu skipulagi a&finga byggda upp med upphitun, adalpeetti
og nidurlagi. Mikilveegt ad &fingarnar séu fjolbreyttar og leikgledin i fyrirrami.
Afingarnar snlast mikid um ad vera med bolta og venjast honum. Kennd eru
grunnatridi knattraks, sendinga og skota; hvernig skuli bera sig ad pegar boltinn er

sendur, gripinn og honum skotid.

Teekni
e Knattrak med hegri og vinstri

e Grip i kyrrstodu

e Kasthreyfing

e Sendingar i kyrrstodu
e Skot i kyrrstoou

e Stiga i réttan fot

7. flokkur (8 — 9 4ra)

L6gd er ahersla & grunntekni og mikilveegt ad afingarnar séu fjolbreyttar og
skemmtilegar svo ad allir iokendur fai eitthvad vid sitt heefi. 10kendurnir eiga ad
upplifa gledi og anagju. Mikil hreyfiporf er hja krokkum a pessum aldri og
mikilveegt ad &fingatiminn sé vel nyttur med godu skipulagi.

47



Proskapaettir
A pessum aldri er vodvabygging veik og likamlegir eiginleikar i motun. Einbeiting

er litil og oft eiga krakkar i erfidleikum med samhafingu. Vidkvemni og litid

sjalfstraust einkennir marga og er oft litid jafnveegi i likamsburai.

Markmid pjalfunar
A pessum aldri eru krakkar mjog méttaekilegir fyrir nyjum hreyfingum og er ahersla

16g0 & markvissa pjalfun i grunntekni. Mikilveegt er ad kenna grunnafingar i
knattraki, sendingum, skotum og gabbhreyfingum.

Knattteekni
e Knattrak med heaegri og vinstri hendi

e Knattrak med stefnubreytingum

e Knattrak milli keilna

e Knattrak med haegri og vinstri hendi
e Crip

e Réttgrip

e  Grip i kyrrstoou

e  Grip a hreyfingu

e Sendingar

e Kasthreyfingin

e Stuttar og langar sendingar Ur kyrrstodu
e Sendingar & hreyfingu

e  Uppstokk

e Markskot ur kyrrstodu
e  Markskot eftir prja skref
e  Markskot eftir knattrak

e Markskot eftir samleik

Leikfraedi
e Helstu leikreglur

e Stodur
e Leikafingar
e Handboltalikir leikir
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e Einfaldar reglur
e  Fair i lidi — meiri virkni

e Spilaallar stédur

Markmadur
e Handboltaleikir

Kynnast markinu

e Allir profa

e  Skotafingar Ur stddum
e Almenn pjalfun

° Spl|

6. flokkur (10 — 11 ara)

L6ga er dhersla & alhlida pjalfun og byggt ofan & grunninn sem fyrir er. Hreyfanleiki
og por eru rikjandi og er mikilveegt ad pérfum hvers og eins sé sinnt med
einstaklingspjalfun. Boltinn er &fram pungamidjan og aukning verdur & teekni og
leikfraedi. Par sem sem aukid jafnveegi er komid & likamsburdinn og idkendur mjog
motteekilegir fyrir teekniatrioum skulu efingarnar vera markvissar og fjolbreyttar
par sem teekni- og leikfreedigefingar eru settar upp i handboltalikt form. Vekja skal
ahuga idkendanna & handbolta fyrir lifstid og kenna hattvisi og ipréttamannslega
framkomu innan vallar sem utan. Grunnteknina eiga idkendur ad geta nytt i
keppnum auk aukins leikskilnings. 10kendur skuli bera virdingu fyrir samherjum,

matherjum, pjalfurum, démurum og 6llum sem vidkoma patttoku i leiknum.

Proskapaettir
Akvedid jafnveegi er komid & likamsburd, aukinn styrkur og vodvamotun.

Samhefing hefur aukist og motun einstaklings hafin.

Meginmarkmid i pjalfun
Markvisst unnid ad uppbyggingu knatttekni og knattraks i leikjaformi og &hersla

[6gd a sendingar baedi stuttar og langar. Likamlega areynsla fer fram i
hlaupaleikjum, handboltaleikjum og keppni. Idkendur lera einfaldar
styrktaraefingar eins og armbeygjur, bak- og kvidaefingar, froskahopp og rétta tekni
vid framkveemd pessara &finga. Kynntar eru fotavinnueafingar, hreyfingar eins og

varnarskref, stutt skref, hradaaukning og sprettir asamt mikilveaegi pess ad teygja.
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Knattteekni
Knattrak
e Knattrak milli keilna
e Knattrak med einféldum gabbhreyfingum
e Knattrak med stefnubreytingum
o Knattrak par sem bolta er skylt
e Hratt knattrak

Grip og sendingar
e Ppjélfa og préa grip- og kasthreyfingar

e Sendingar og grip i kyrrstddu
e Sendingar og grip & hreyfingu

e  Stuttar og langar sendingar

e  Markskot ur kyrrstéou

e Markskot med priggja skrefa atrennu

e  Markskot med priggja skrefa atrennu og uppstokki
e  Markskot eftir knattrak

e Markskot eftir samleik

e Markskot ur 6llum stédum

Gabbhreyfingar
e Einféld gabbhreyfing til beggja atta

e Stimplun
e Yfirhandarfinta

e Snuningsfinta

Leikfreedi
e Fairilioi
e Madur a mann
e Nota breidd
e Stadsetning & leikvelli
e Leikmenn prdfi allar stodur
e Kenna klippingar, leysa inna linu og stimplun
e Kenna hreyfanleika an bolta
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Samvinnu leikmanna, tala saman
6:0 vorn ( 5:0 i 6.flokk)

Soéknarleikur

pjalfa og prda sendingar og kasthreyfingar

Hvetja til samvinnu

Proa sdknarhreyfingu, 6gnun og bakka

Beaeta gabbhreyfingar

Kenna betur allar stodur

Kenna klippingar, leysa inné linu og stimplun
pjalfa hreyfanleika an bolta og samvinnu leikmanna
Leikaefingar med ymsum afbrigdum; 2:1, 3:2, 5:4

Leikafingar med faum i lioi

Varnarleikur

Handa- og fétavinna

Verja skot, havdrn

Fiska boltann

Kenna rétta stadsetningu gegn soknarmanni
Verjast gegnumbroti

Stadsetning og samvinna allra i lidinu

Markmadur

Grunnstada

Handavinna (hendur uppi)
Fétavinna (hlidarfeersla)
Arzani

Likamlegir peettir

Grunnpekking & styrktarefingum eins og armbeygjum, kvid-

bakafingum
Hvatning til ad teygja eftir allar &fingar og leiki

Bryna fyrir um hollustu, géda framkomu og gddan svefn
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Andlegi patturinn
e Jakvaedni og virding
e Vilji og aradni

e Gledi og &hugi

5. flokkur (12 — 13 ara)

Hér eru idkendur motteekilegastir fyrir teeknipjalfun par sem jafnveegi er komid i
likamsburd og hreyfingar ordnar godar. Leggja skal aherslu a einstaklingspjalfun
og byggja afram ofan & pann grunn sem fyrir er. Baeting & knattteekni er helsta
markmidid og grunnur fyrir nyjar og floknar boltazfingar er til stadar. Mikilvaegt
ad fara vel i grunntaeknina par sem idkendur eru enn ad byrja i ipréttinni a pessum
aldri og taka parf tillit til peirra sem eru oproskadir og getuminni. Ef pjalfunin er
skipuldgd og markviss méa buast vid géodum arangri hja idkendum & pessum aldri
og skal hjalpa idkendum ad setja sér &rangursmidud markmid sérstaklega i
boltataekni.

Proskapaettir
Komid jafnveegi i likamsburd en beinabyggingin ekki ordin fullproskud.

Vodvamétun i gangi, aukinn vodvastyrkur og mikil adlogunarhaefni hjarta- og
blodrasarkerfis. Bestu skilyrdin fyrir hreyfindm og teknipjalfun. Oft mikid
sjalfstraust.

Meginmarkmid pjalfunar
Anhersla 16gd & aframhaldandi fjélbreytta pjalfun par sem byggt er ofan & grunninn

sem fyrir er. Einstaklingspjalfun er mikilveeg & pessum aldri einnig er meiri dhersla

1090 a teekni- og leikfraedileg atridi heldur en adur.

Knattteekni
e Knattrak med haegri og vinstri hendi, milli keilna

e Knattrak med stefnubreytingum
e Knattrak med gabbhreyfingum

e Hratt knattrak, knattrak undir pressu

Sendingar og grip
e  Grip a haum og lagum boltum

e Sendingar ur millihad og harri stodu
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Undirhandarsendingar
Ulnlidssendingar

Uppstokkssendingar med hagri hendi
Uppstokkssending med badum hondum
Uppstokkssending med 6fugri hendi

Sendingar og skot med og an varnarmanns

Markskot ar hendi i millihaed, harri stddu og undirhandar
Skot eftir uppstokk og kringluskot

Markskot eftir priggja skrefa atrennu

Markskot eftir priggja skrefa atrennu og uppstokk

Kenna uppstokkstaekni

Markskot yfir varnarmann

Gabbhreyfingar

Gabbhreyfingar

Uppstokk af vinstri og haegri fati
Hreyfanleiki med og an bolta
Ogna & milli manna,

Samvinna tveggja eda fleiri, med klippingu og rassablokkeringu

Leikfreedi soknarleiks

Hradaupphlaup, 1. og 2. bylgja
Leikkerfi

Innleysing inna linu

Sakja einum fleiri / einum feerri
Leikmenn geti spilad flestar stodur

Spila med einn linumann / tvo linumenn

Leikfraedi varnarleiks

Handa- og fétavinna
Verja skot
Standa @ moti kasthond

\Voérn gegn gegnumbroti
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e Loka sendinga- og hlaupaleidum

e Samvinna, hjalp fra hvor 6drum

e Samvinna med markmanni

o Na frakostum

e  6:0 vorn samvinna bakvarda og midjumanna
e 51

e  Skila sér fljott til baka

Markvorour
e Grunnstada

e Handavinna

e FoOtavinna

e  Stadsetning vid skotum; 6m, 9m og Ur horni
e Sendingar

e Lidleikagfingar

e Grunnsamvinna med vorninni

Likamlegar aherslur
e Hrdd handa- og fétavinna

e Styrktaraefingar med eigin pyngd, tengdar bolta
e Teygjur eftir &fingar og leiki

4. flokkur (14 — 15 ara)

Anhersla 16gd 4 ad vidhalda taeekni asamt pvi ad vinna med leikfradi soknar- og
varnarleiks. betta er erfitt pjalfunartimabil par sem idkendurnir verda kynproska,
hafa litid sjalfstraust og eru viokvaemir tilfinningalega. Samhafing hreyfinga getur
verid vandamal par sem beinvoxtur er hradur og getur einstaklingur att erfitt med
ad stjorna hreyfingunum sem getur svo haft ahrif & getu hans.

A pessu stigi etti teeknilegri grunnpjéalfun ad vera lokid en mikilvaegt er ad
vidhalda grunninum med floknari grunntaeknigefingum. Skilningur & fraeedilegum
pattum er meiri a pessum arum og audveldara er ad Utskyra teekni og leikfraedilega
baetti. Meiri ahersla er 16g0 & likamlega pattinn eins og polpjalfun i formi utihlaups
og styrktaraefingar med eigin pyngd. Vegna aukins vodvamassa er pessi aldur afar

motteekilegur fyrir hrada-, kraft-, og polpjalfun. bar sem pad eru miklar andlegar og
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likamlegar breytingar & pessum aldri er mikilveegt ad félagslegar adstedur séu
godar.

Fredsla fer fram um neringu og mataredi asamt mikilvaegi
markmidasetningar og lidsheildar. Aukin ahersla er & keppni og efnilegir leikmenn
eldra ars fara i Afreksskola HKR.

Proskapaettir
Beinvoxtur er hradur, Ojafnveegi milli bdks og atlima og erfidleikar med

samhafingu. Kynproski hefst, sjélfstraust minnkar og einstaklingarnir verda
00ruggir med sitt hlutverk. Vidkvemni, skapsveiflur og samskipti oft erfid vid

fullordna. Mikil porf fyrir hrés og vidurkenningu.

Meginmarkmid pjalfunar
Afram er ahersla 16gd & ad byggja & pann grunn sem fyrir er med fj6lbreyttri pjalfun

og einstaklingspjalfun. Takni- og styrktarpjalfun er i samreemi vid pa peetti sem
koma fyrir i leiknum sjalfum og i keppni. Atlast er til ad grundvallarskilningur &
ipréttinni sé ordinn meiri og samvinna leikmanna aukin. pPekking a mismunandi
stodum bett og virkni lidsins aukin. bjalfa skal leikmenn i ad bregdast vid
mismunandi adsteedum og hvetja pa til persénulegs metnadar. Samhafing er ordin
meiri par sem leikmenn velja sér stodur til ad spila. Mikilvaegt er ad bryna fyrir
leikm6nnum ad temja sér framkomu sem er peim og félaginu til soma.

Hvetja skal leikmenn til ad sekja ddomaranamskeid.

Knatttaekni

Knattrak
e Hratt og undir pressu
e Med stefnubreytingum
e Med gabbhreyfingum

Skot
e  Markskot ur kyrrstodu

o undirhandar
o Ur millihaed
o Ur harri stdou
e  Markskot med uppstokki
o Uppstokkstaekni
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o skot yfir varnarmann
o skot framhja varnarmanni
e  Stokkid upp med premur skrefum, einu skrefi, af 6fugum feeti
e  Markskot af linu
o med med snuningi i sitthvora attina
e Vitaskot
e Skot i skrefinu
e  Kringluskot
e Undirhandarskot
e  Skot med 6fugri hond

Gabbhreyfingar
e Einféld gabbhreyfing

e Stimplun

e Snuningsfinta
e Yfirhandarfinta
e  Uppstokksfinta

e Forfinta

Soknarleikur
Teekni einstaklings
e Fjolbreytt og beaett sendingateekni
e Skot og sendingar & ferd, med og &nh motstodu
e Stefnubreytingar og hreyfanleiki med og an bolta
e Ahersla & gabbhreyfingar
e Innleysing ur 6llum st6dum
e Auka leikskilning

e  Sérhafoar &fingar eftir stédum

Markskot
e Urkyrrstodu

e Eftir gegnumbrot

e  Eftir samleik/klippingu

e Eftir innleysingu og linusendingu
e  Eftir ad hafa leikid & métherja
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Hradaupphlaup
e Sendingar og skot med og an varnar (2-2, 3-3, 2:1, 3:2)

e  Eftir sendingu fra markmanni

e Med samspili/klippingu

Utileikmenn
e  Skot Ur uppstokki

e Leraad nyta blokkeringu linumanna

Hornamenn
e Nota plassid vel

e Stokkva eins langt Ut i teig og haegt er
e Rétta vel ur hendinni og ljuka skoti med ulnlid

e Lendingar &fdar

Linumenn
e Fallskot, geta lent & badum hlidum

e Ymsar blokkeringar; russablokk og geta losad sig

Leikfreedi lids
e Samvinna leikmanna

e  Stimplun fram og til baka

e Rétt stimplun

e Hrada og stefnubreytingar

e Einfold leikkerfi

e Geta spilad fleiri en eina stoou

e Kunna ad spila manni ferri/fleiri

e Geta spilad med tvo menn & linu

Leik- og leikfraedileg atridi
e  Aukakost
e Innkast og hreyfing an bolta
e Vitakost

e Sokn/leikkerfi pegar jafnt er i lidum/einum feerri/ einum fleiri
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Varnarleikur
Teekni einstaklings
e Abhersla a rétta stadsetningu (grunnstada varnar)
e Stadsetning gegn manni, bolta og gegnumbroti
e Koma i veg fyrir sendingar og hlaupaleidir
e Verja skot og verjast gegnumbrotum
e Vinna bolta
e Kilippa ut horn
e Madur a mann

e Ahersla & leikskilning (tilgangur med vinnu)

Leikfreedi lids
e Samvinna varnarmanna og Yyfirtaka & leikmanni frd samherja (skiptingar)

e Rett varnarstada

e Samvinna varnarmanna og markmanns

e Kenna varnarleik pegar fleiri eda feerri

e Kenna ad taka Ur umferd

e Loka sveedi, sampjoppun og voldun

e Grunnatridi stadsetninga og skiptingar gegn ymsum soknarafbrigdum

e Skipulagning i vérn gegn 6:0, 5:1 og 3:2:1

e 60
e 51
Markvordur

e  Rétt stadsetning

e Samvinna handa og féta

e Stada handa vid skot af 9m og af linu

e Minnka skotgeira med pvi ad standa framar
e Verjast skotum & markid

e Verjast med uthlaupum

e  Stjorna vorninni

e Hefja sokn

Likamlegir peettir
e Aukid pol - atihlaup, Coopertest og intervalpjalfun
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e Aukinn styrkur — &fingar med eigin pyngd
e Aukinn hradi og snerpa — sprettir, fotavinna med og an bolta, hopp

e Lidleika vidhaldid — teygjur og hreyfiteygjur

3.flokkur (16 — 17 &ra)
Meginmarkmid i pjalfun
Ahersla er 16gd & leikfraedi og afreks- og einstaklingsmidada pjalfun. /Efa parf
leikfraedi markvisst & afingum og utan peirra. Meiri &hugi er a fraedilegum pattum
en adur og audvelt ad utskyra leikkerfi og leikskipulag. Teeknilegum hafileika parf
ad halda afram ad finpussa og leggja &herslu & hrada- og polpjalfun vegna aukins
vOdvamassa.

Beeta skal hefileikann til ad spila handbolta med pvi ad hjalpa leikmdnnum
ad beeta sjalfstraust sitt, baeta virkni leikmanna i vorn og soékn asamt pvi ad auka

samvinnu milli tveggja leikmanna og lidsins i heild.

Soknarleikur

Teekni einstaklings
e Sendingar og skot &fd & fullum hrada &n og med motstodu

Sérafingar i &kvednum stéoum

Hreyfanleiki med og an bolta

o innleysingar

Stefnubreytingar og réttar 6gnanir

Keppnislikar efingar

Skot
e Urkyrrstédu

e Med uppstokki

e Yfir varnarmann

e Framhja varnarmanni

o Eftir samleik

e Urhorni

e Ur skrefinu

e Stokkid inn af 6fugum feeti
e Vitaskot
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e Med o6fugri hendi
e Kiringluskot
e Undirskot

e Innstokksskot

Hradaupphlaup
e Eftir sendingu fra markmanni
e Med samspili
e Med klippingu
e /Efa hradaupphlaup a keppnishrada

Hreyfingar med og an bolta
e Stuttar innleysingar
e Langar innleysingar
e Stdduskipti og hreyfing
e Klippingar og hreyfing

Utileikmenn:
o /Efa vel skot af golfi og stokkskot
e Beeta skot & moti varnarmanni (1:1)
e Beta gabbhreyfingar
o /Efa vel forfintu
e Anersla & kringlu- og undirskot

e Anersla & linusendingar

Hornamenn:
o /Efa vel skot, uppi, mjodm, i gélf og naerhorn
e Beta gabbhreyfingar
e /Efainnleysingar

e Vippur og snuningsskot proud

Linumenn:
e Samvinna med Gtispilurum
e Stadsetningar og blokkeringar battar

e /Efa grip med annarri hendi, haegri og vinstri
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e Fall- og dyfuskot &fd

Leikfreedi lids
e Hreyfing og adstod an bolta

e Innleysingar

o Hjalp/blokk fyrir hvern annan
e Opna svedi

e Aukakost

e /Efa mismunandi samsetningar lids, jafnmargir, fleiri og feerri

Samleikur
e Knattrak og sendingar

e Klippingar
e Hindranir/blokkeringar
e Losanir

e Skapa marktaekifeeri

Fost leikatridi
e Innkost og hreyfing

e Aukakost
e Vitakost

Varnarleikur
Teekni einstaklings:
e Grunnstada varnar
e REétt féta- og handavinna
e Varnarhreyfing
e Verjast skotum
e Verjast gegnumbrotum
e Vinnabolta
e Vinnasig ar blokkeringu linumanna
¢ Kilippa horn
e Loka bolta- og hlaupaleioum

e Sérhafd vorn i hverri stéou
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Leikfraedi lids
e Madur gegn manni

Mikil samvinna leikmanna

o Skipting/yfirtaka leikmanns fra félaga
o Samvinna tveggja, priggja o0.s.frv.
e Samvinna med markmanni
o Blandadar varnaradferdir
o Verjast fleiri og feerri
e Skilningur a varnarleik
e Na frékdstum
e Klippa ut leikmann
e Kenna ad taka ar umferd
e Klara ad kenna grunnatridi varnaradferda:
o 6.0
o 51
o 321
o 33

o Pressuvorn

Markmadur
e Aframhaldandi grunntaekni

e Stadsetning
e Samvinna med vorn
e Einbeiting
e Verja daudafeeri
o viti og hradaupphlaup
e Fljotur ad koma bolta i spil
o é&hersla a langar sendingar
e Verjast hradaupphlaupi framarlega
e Floknar skotafingar
e Lidleikapjalfun
Likamlegir peettir
e Styrkur, &fingar med eigin pyngd og stodvapjalfun
o Styrktareafingar til ad fyrirbyggja meidsl
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e bol, fyrst og fremst leikraenar sfingar
e Hradi, snerpa, hopp og hlaupastilspjalfun
e Lidleiki, hreyfiteygjur og klassiskar teygjur

e Neringarfraedi, mikilveegi réttrar neringar

Andlegir peettir
e Vinna i markmidasetningu

e Efla liosandann markvisst

e Eflavirdingu fyrir liosfélogum og félagi

Afreksstefna HKR
Tilgangur Afreksstefnu hja HKR er ad pjalfa upp framdrskarandi leikmenn fyrir

meistaraflokk HKR til framtidar. Ef markmidasetningu félagsins er fylgt eftir med
goédum og faglegum vinnubrégdum mun meistaraflokkslid pess geta spilad i efstu
deild & Islandi & komandi arum. Stefnt er ad pvi ad afrekshopurinn sé myndadur hja
badum kynjum HKR.

Til ad afreksstefna HKR gangi upp og verdi badi markviss og fagleg er
gridarlega mikilveegt ad vera i gédu sambandi vid grunnskola Reykjanesbajar. bar
sem 10g0 er ahersla & gdda astundun idkenda badi vid s&fingar og meetingu i skdla.
Peir sem er bodid ad taka patt i afrekshdpi og piggja pad bod eru skyldugir til ad
meta a afingar samkvemt tillogum pjalfara. pjalfarar koma til med ad skra
meetingu idkenda og skraning og utanumhald verdur i umsja pjalfara. HKR mun
velja/bjoda i afrekshop ad teknu tillit til handboltahafileika, godrar framkomu,
vilja, dugnadar og metnadar samhlida gdodri astundun i skdla. Atlunin er ad tengja
afreksstefnuna vid grunnskolaaldur. Peir patttakendur fa aukazfingar pessar metnar
til nams sem valfag. Markmid HKR er ad byggja upp handboltafélk til framtidar
sem stunda nam sitt af kostgeefni. Iprottafolk i afrekshopi HKR purfa ad gera sér
fulla grein fyrir mikilveegi pess ad stunda heilbrigt liferni og virda peer krofur sem
gerdar eru. Til ad geta ordid afreksmadur i ipréttum eru pessi atridi mjog mikilveeg

i ferlinu og 6llum ber ad taka pessa hluti alvarlega.
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Afrekspjalfun 14 -16 ara

Afrekshopur HKR kemur til med ad ad a&fa einu sinni til tvisvar sinnum i viku fra
kl. 6:30 — 7:30 & morgnana Yyfir veturinn, til vidbotar vid annan efingatima.
Afingatiminn ad sumri til er 6dkvedinn en stefnt er ad pvi ad akveda hann i samradi
vid foreldra peirra sem taka patt i afreksstefnunni. Stefna HKR er ad fa foreldra til
lids vio sig og félagid vill ad fylgt sé dkvednum reglum sem HKR setur upp i
samradi vid foreldra. Séu reglurnar brotnar getur HKR visad viokomandi ur
afrekshopnum.

Reglur afrekspjalfunar HKR
a) LoOgd er &hersla & hundrad présent meetingu & efingar og sama gildir um

skélasokn, nema veikindi, slys eda onnur Oveaent vandamal komi upp.
pjalfarar og kennarar taka sameiginlega akvoroun um vidbrogao.

b) HKR gerir peer krofur til allra ad peir leggi jafn hart ad sér i skélanum hvad
vardar hegdun, astundun og vinnusemi og & &fingum.

¢) HKR leggur mikla aherslu & gott samstarf vid skdla og kennara og vid
pjalfara HKR um ad fylgjast med astundun og frammistddu iprottafolksins.
Ef pad stenst ekki pessar krofur & pad & heettu ad verda vikid ar

afrekshépnum.

HKR mun fara yfir og endurskoda val sitt i afrekshdp tvisvar & ari, & haustin og
vorin og pad er gert til ad fylgja vali nemenda i grunnskolum, par sem valfdg
breytast vid annaskipti. beir sem ekki eru valdir fa alltaf mdguleika & ad beeta sig

0g eiga pa moguleika ad komast inn i hépinn seinna.

Afrekshdépurinn og markmid
Stefnt er ad pvi ad &fa tvisvar sinnum i viku i [prottahtsi Keflavikur vid Sunnubraut

undir stjorn tveggja pjalfara og fa idkendur innsyn i leikfreedi, neeringarfraedi,

sélfreedi og adra peetti sem tengjast handbolta.

Meginmarkmid afreksstefnunnar er ad
e Beta teeknilega getu

e Beta leikskilning/leikfradi
e Beta skilning a pattum eins og neringarfraedi, ipréttasalfreedi sem er ordin

mikilveegur pattur hja natima iprottafolki i dag
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e Gera grein fyrir pvi hversu mikilveaegt er ad leggja hart ad sér til ad verda
afreksmadur i iprottum

e Utskyra 4 einfaldan hétt hversu mikilvaegt pad er ad nemendur tileinki sér
lifsstil i samreemi vio krofur afreksiprotta

e Adstoda vid ad setja ser raunhaef markmid med tilliti til haefni peirra og getu
i handknattleik

Stefna HKR er ad fa pjéokunna iprottamenn, pjalfara, iprottasalfreedinga,
neeringarfredinga sem hafa verid eda eru vidlodandi 6llu pvi sem kemur ad
handboltaiprattinni baedi hérlendis og erlendis. Mikilveegt er ad slikir einstaklingar
komi og midli reynslu til peirra sem stefna hatt i iprott sinni. Iprottafolkid fai innsyn
i hvad pad er og hvad parf til ad na langt i handbolta. Stefnan er einnig su ad fa
reynda gestapjalfara til ad pjalfa hja HKR til ad veita pjalfurum og idkendum aukinn

innblastur og fjélbreyttni vid efingar.

Almennt starf HKR

Fjarmal HKR

Stjorn HKR mun einsetja sér pad ad standa avallt vid sinar fjarhagslegu
skuldbindingar. Vera tilbtin ad meta peim kostnadi sem fylgir uppbyggingu
felagsins. Stjorn setji sér pau markmid ad rekstur félagsins sé hallalaus, skuldlaus

0g sé sjalfbeer.

par leidir sem stjorn HKR mun fylgja eru eftirfarandi
e Rekstrardatlun fyrir hvert komandi timabil

e Fjaratlat eiga ad vera i samraemi vid greidslugetu félagsins

¢ Innheimta &fingagjalda sé markviss

e Innheimta nidurgreidslur fra Reykjanesba

e Innheimtun styrkja fra fyrirteekjum og 6drum styrktar adilum sé markviss
Mat )
Stjorn HKR leggur fram arsreikning og fjarhagsastlun fyrir adalstjorn félagsins. 1
lok hvers timabils gerir stjorn HKR grein fyrir fjarhagslegum markmidum sem fram

voru sett i upphafi timabils og hvort peim hafi verid fylgt eftir og nad.
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Foreldrarad

Hlutverk foreldrarads er ad vera tengiliour milli foreldra og eda forradamanna og
pjalfara. Vera i raun talsmadur foreldra og midla peim upplysingum sem parf.
Foreldrarad sjai til pess ad upplysingar um a&fingatima, kappleiki og adra vidburdi
séu settar fram timanlega og ef um breytingar sé um ad raeda. Foreldrarad gerir

skyrslu i lok timabils og skili henni til stjornar HKR.

Onnur verkefni foreldrarads

e Erufjaraflanir vegna kostnadar a buningakaupum, keppnisferdum og 6rum
tilfallandi kostnadi sem er ekki innifalinn i &fingagjoldum félagsins

e Foreldrarad skipuleggur fjaraflanir og upplysir um peer til foreldra og eda
forradamanna

e Halda utan um patttokulista idkanda

¢ Innheimta patttokugjold fra iokendum vegna mota ef pess parf

e Greida motsgjold og stadfesta patttoku lidsins

o Oska eftir fararstjora og lidstjora ef pess parf

e Athuga sérparfir idkanda eins og til demis ofnaemi, lyf i samstarfi vid
foreldra idkanda

e Vera pjalfurum innan handar ef pess parf

e Foreldrarad studli ad jakveedum anda og hvatningu foreldra

e Skipuleggur uppakomur fyrir idkendur einsog biéferdir, fara i keilu eda

ratleiki

Forvarnargildi iprétta

Fordémar

HKR mun leggja rika &herslu & ad heidarleiki sé hafdur i fyrir rami i peim
kappleikjum sem idkandi frA HKR tekur patt i. Einnig mun HKR leggja metnad
sinn i pvi ad utryma pvi meini sem fordomar eru Ur iprottinni og reyna eftir fremsta
megni ad koma i veg fyrir einelti. Fordomar skilgreinast & pann veg ad pegar
iokandi er areittur, mismunad, snidgenginn eda misbodid a einn eda annan hatt
vegna pess hvernig vidkomandi er utlitandi, litarhatt, kynpattar, kynferdis,

kynhneigdar fotlunar eda efnahags.
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HKR mun leggja metnad sinn i ad Gtryma slikum addréttunum og 6dru
adkasti. Stadreyndin er reyndar su ad & islandi verda idkendur iprétta og adrir
einstaklingar fyrir sliku adkasti her a landi. Med réttum formerkjum og
sameiginlegu ataki ipréttafélaganna og idkanda pa er hagt ad kasta Ollum

fordébmum at ar iprottum.

Einelti

HKR mun ekki lida einelti innan sinna rada. Einelti er pegar einstaklingur ofseekir
annan adila sem getur ekki svarad fyrir sig & einn eda annan héatt. Hegdun
einstaklingsins sem er gerandi verdur 6gnandi, siendurtekin stridni, arasargjorn
framkoma, Gtlokun adila fra félagskap og uppnefnir adilann & ljotan hatt i gard hans.
Oft getur verid erfitt ad koma upp um einelti eda koma i veg fyrir pad i okkar
samfélagi og innan ipréttahreyfingarinnar. Afleidingar eineltis eru alvarlegar, geta
valdid miklum kvida hja peim sem verdur fyrir sliku og andlegri vanlidan til

frambudar. Einelti skal itryma eins og sleemri pest med sameiginlegu ataki allra.

Vimuefni og iprottir

HKR mun setja sér skyra stefnu pegar kemur ad vimuefnum. ipréttir og vimuefni
eiga ekki samleid pegar a ad byggja upp fyrirmyndariprottafélag og idkendur.
iprottir eiga ad vera uppbyggjandi pattur pad er ad segja byggja upp heilbrigda og
hrausta iokendur. Vimuefni eru nidurdrepandi pattur og vid pvi verdur ad sporna.
HKR mun hafa fraedslu fyrir sinar idkendur um skadsemi vimuefna & likama og sl
og hvernig vimuefni geta verid eydileggjandi fyrir iprottastarfsemi i heild sinni.
pjalfarar hja HKR eru fyrirmyndir idkenda og purfa peir pvi ad sinna pvi hlutverki
af alid. Fikniefnavandi & islandi er ordinn stor og vimuefnaneysla ungs folks ordin
aberandi. Ipréttahreyfingin leggur mikla aherslu & ad ipréttafélégin i landinu
hjalpist ad vid ad uppraeta pennan vanda sem rikir i samfélaginu. ipréttahreyfingin
leggur &herslu & ad féldgin sinni sinum forvarnarskyldum og mun HKR ekki skorast

undan peirri abyrgd.
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Lokaord
Pad er Ohatt ad segja ad vinnan vid pessa Iprottanamskra fyrir HKR hafi verid
leerdomsrik. begar vid férum af stad i ad vinna pessa iprottanamskra hofoum vid
akvednar skodanir & hvernig atti ad vinna verkefnid. Eftir pvi sem vid kofudum
dypra attudum vid okkur & pvi ad pad eru margir peettir sem eru mjog svo
mikilveegir fyrir félagio og mikilvaegt er ad peir séu teknir alvarlega og fagmennska
sé hofa i fyrirrami.

Pegar komid er ad leidarlokum og horft er yfir farinn veg er ekki komist hja
bvi ad akvedin atridi i pessari vinnu séu kannski minnisstedari en onnur. Vid
upplysingadflun fengum vid gott og gagnlegt efni badi erlent og islenskt sem vid
unnum Ur og nyttum okkur vid gerd pessarar ipréttanamskrar. Vid teljum mikilvaegt
ad halda &fram pvi goda starfi sem unnid er hja HKR og okkar verkefni verdur
vonandi til pess ad audvelda pad starf til muna. Ef farid verdur eftir okkar
ipréttanamskra mun félagid an efa vaxa og dafna og édlast virdingar med timanum.

Pad méa pd ekki gleyma pvi ad yfirleitt er haegt ad gera betur og beeta pad
sem fyrir er og pad er einmitt par sem vid vonum ad okkar verkefni komi til
adstodar. Pad ma pvi ekki sofna & verdinum heldur verdur ad halda afram pvi g6da
starfi sem lagt var af stad arid 2008, hvort sem um er ad reda grasrotina eda
meistaraflokka HKR.
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