bPjalfunarhandbdk i korfuknattleik

8., 9. og 10. flokkur

Arnor Yngvi Hermundarson

Lokaverkefni til B.S-profs
Haskoli islands

Menntavisindasvid

HASKOLI iSLANDS






bjalfunarhandbdk i korfuknattleik
8., 9. og 10. flokkur

Arnor Yngvi Hermundarson

Lokaverkefni til B.S-profs i iprétta- og heilsufraedi

Leidségukennari: Orn Olafsson

iprétta-, tdmstunda- og proskapjalfadeild
Menntavisindasvid Haskola islands



Ritgerd pessi er 5 eininga lokaverkefni til B.S proéfs i iprotta- og
heilsufraedi. Oheimilt ad afrita ritgerdina 4 nokkurn hatt nema med

leyfi h6fundar.

© Arnér Yngvi Hermundarson 2013

Prentun: Pixel

Laugarvatn, 2013



Agrip
Handbdk pessi er skrifud sem lokaverkefni til B.S. préfs i lprétta- og heilsufreedum vid
Haskdla islands. Handbdkin 4 ad vera stodrit fyrir pjalfara eda leidbeinendur hja 8., 9. og
10. flokk i korfuknattleik. Freedilegt efni um pjalfun barna og unglinga er af skornum
skammti og med handbodkinni vill ég maeta peirri pérf sem hefur skapast. Markmid
handbdkarinnar er ad freeda og audvelda pjalfurum og leidbeinendum unglinga i 8., 9. og
10. flokk zefingavalid. Bak vid gédan korfuknattleiksmann parf ad vera gédur pjalfari sem
byr yfir pekkingu & sinu svidi. Til ad na fram pvi besta i korfuknattleiksmanni purfa
aherslurnar i pjalfuninni ad vera réttar. [ handbdkinni ma finna fraedilega umfjéllun um
mikilvaegi hreyfingar hja unglingum. [ kjélfarid verdur gerd grein fyrir 4 hvad ber ad leggja

arherslu i s6knar- og varnarleik.
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Formali

Pessi handbdk er 5 eininga lokaverkefni til B.S gradu vid iprétta og heilsufraedi fra Haskola

islands.

Leidsagnakennari minn var Orn Olafsson lektor vid Haskéla islands, vill ég pakka
honum fyrir gé0a og faglega leidségn. Einnig vill ég pakka Mariu Kuld fyrir myndatoku,
yfirlestur og almennan studning vid gerd pessara handbdkar. Ad lokum vill ég pakka syni

minum, Baltasar, fyrir polinmaedina og innblasturinn ad efnisvalinu.

betta lokaverkefni er samid af mér undirritudum. Eg hef kynnt mér Sidareglur Hdskéla
[slands (2003, 7. névember, http://www.hi.is/is/skolinn/sidareglur) og fylgt peim
samkvaemt bestu vitund. Eg visa til alls efnis sem ég hef sétt til annarra eda fyrri eigin
verka, hvort sem um er ad raeda abendingar, myndir, efni eda ordalag. Eg pakka 6llum
sem lagt hafa mér lid med einum eda 68rum hzetti en ber sjalf(ur) dbyrgd a pvi sem

missagt kann ad vera. betta stadfesti ég med undirskrift minni.

Laugarvatn, 14. mai, 2013

Arndr Yngvi Hermundarson
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1 Inngangur

Korfuknattleikur var fundinn upp af James Naismith arid 1891. Naismith var Kanadiskur
kennari sem var ad leita ad skemmtilegri likamspjalfun fyrir nemendur sina. pétt ad
ipréttin hafi verid fundin upp eins snemma og raun ber vitni, pa kom hdn ekki til Islands
fyrr en um 1920. Fyrsta Islandsmoétid i kérfuknattleik var sett af stad arid 1952 og loks var
Korfuknattleikssamband [slands stofnad arid 1961 (Svali Bjérgvinsson og Torfi Magnusson,
1994). Sidan pa hefur korfuknattleikur farid ort vaxandi i islensku samfélagi. Leikreglur
hafa breyst i samraemi vid préun leiksins. Korfuknattleikur er ein af vinsaelustu
ipréttagreinum hja bornum og unglingum nu til dags. Alls voru 3.767 bérn og unglingar

sem stundudu ipréttina arid 2011 og hefur peim farid fjdlgandi (IS, e.d.).

Markmid handbdkarinnar er ad freeda og audvelda pjalfurum og leidbeinendum
unglinga i 8., 9. og 10. flokk ad skilja hvers er aetlast til af peim vid pjalfun. bjalfurum ber
ad hafa i huga paer breytingar sem eru ad eiga sér stad hja unglingnum og haga fingavali

sinu eftir pvi.

Litid fraedsluefni er til um pjalfun barna og unglinga i kérfuknattleik a islensku.
Undanfarin ar hefur litid af freedsluefni verid gefid ut. bvi er tilgangur pessarar handbdkar
ad auka vid pad litla efni sem hefur verid utgefid. Pad hlytur ad teljast mikilvaegt ad
reglulega komi ut efni sem lysi og leidbeini hvernig best er ad haga pjalfun. Pad er
naudsynlegt ad oreyndir pjalfarar renni ekki blint i sjéinn pegar ad kemur ad pjalfun hja
einstaklingum a pessum mikilvaega aldri. Enda er margt sem ber ad hafa i huga. pjalfarar
burfa ad gera sér grein fyrir peim likamlegu breytingum sem eiga sér stad. bratt fyrir ad
i0kendur i pessum premur flokkum séu a svipudu aldursbili, pa getur likamlegur munur
verid gigantiskur. Aherslurnar innan hvers flokks fyrir sig purfa pvi dvallt ad vera hafdar ad

leidarljosi vid pjalfun.
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2 Fradilegur hluti

[ pessum kafla verdur fjallad a fredilegan hatt um avinning hreyfingar fyrir unglinga og
rynt i rannsoknir sem gerdar hafa verid a einstaklingum a pessu aldursstigi. Einnig verdur
fjallad um pjalfun barna og unglinga i kérfuknattleik, mikilveegi pjalfara og kunnattu hans

a vidfangsefninu asamt aherslum i hverjum flokki fyrir sig.

2.1 Mikilveegi hreyfingar fyrir unglinga

Markviss hreyfing hefur ekki einungis géd ahrif a heilsu einstaklinga, heldur hefur hreyfing
gdd ahrif 4 andlega og félagsleg lidan. Unglingar eru & aldursskeidi sem einkennist af
miklum breytingum, sér i lagi 6rum proska og miklum vexti. A pessu aldursskeidi ma auka
a hafni hjarta og blodrasarkerfis med kerfisbundinni pjalfun, er pad mun hagkvemara
heldur en ad gera pad sidar & lifsleidinni. ipréttir og hreyfing eru kjérinn vettvangur til ad
efla proska einstaklinga. Leikir og samvinnuverkefni gera kréfur til nemenda um ad temja
sér tillitssemi og aga, & pann hatt leerir einstaklingurinn samvinnu og ad standa med
félogum sinum og hvetja pa til dada. Enda er tilgangurinn med morgum leikjum, hvort
sem beir eru keppnisleikir edur ei, helgadur pvi ad einstaklingarnir standi saman og leysi
leikinn sem [id (Adalndmskra grunnskdla, 2007). ipréttaidkun hefur jakvaed &ahrif &
unglinga 4 marga vegu s.s. 3 namsarangur, mataradi og sjalfstraust. Pa hefur iprottaidkun
einnig ahrif 3 ahaettuhegdun unglinga. Rannsdéknir sem gerdar hafa verid a unglingum
syna fram a ad peir sem lifa heilsusamlegum lifsstil sem samanstendur af ipréttaidkun og
likamspjalfun, eru dliklegri til ad nota vimuefni (Alfgeri Logi Kristjansson, 2006). | rannsékn
Moore og Werch (2005) kemur fram ad ahaettuhegdun unglinga sé minni idki peir iprottir

undir handleidslu abyrgra adilla, t.d. iprottapjalfara eda leidbeinenda.

[ rannsékn Kristjans bérs Magnussonar o.fl. (2011) & islenskum bdrnum og
unglingum kemur fram ad adeins 9% af unglingum a 15 ara aldri uppfylltu ekki pau skilyrdi
sem LyOheilsustod setti fyrir hreyfingu unglinga & pessum aldri. En hreyfirddleggingar fyrir
baedi born og unglinga eru 60 minutur & dag (Faghdpur Lydheilsustod, 2008). Adrar

rannsoknir syna fram a somu nidurstodur. pratt fyrir ad hlutfall unglinga sem hreyfa sig
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mikid hafi i raun aukist, pa hefur hlutfall peirra sem hreyfa sig litid eda ekkert aukist einnig

(Alfgeir Logi Kristjansson o.fl., 2012).

2.2 Dbjalfun barna og unglinga i kérfuknattleik

Korfuknattleikur er god iprétt fyrir born og unglinga, til pess ad born og unglingar geti laert
skipulagdan korfuknattleik purfa pau ad hafa pjalfara sér vid hlid. Hlutverk pjalfarans er
mjog mikilvaegt til pess ad halda bornum og unglingum i ipréttinni. bjalfarar verda ad
studla ad pvi ad iproéttin sé anaegjuleg upplifun fyrir born og unglinga. bjalfari verdur ad
gera sér grein fyrir pvi ad pad er ekki einungis ein leid til pess ad spila kérfubolta, born og
unglingar verda ad fa ad fara sinar eigin leidir til ad moéta sjalfan sig sem leikmann (Svali

Bjorgvinsson og Torfi Magnusson, 1994).

2.2.1 Ahersluri 8. flokk (13-14 ara)

Leikmenn & pessum aldri verda ad fa ad leera teekniatridi adur en farid er ut i
einhverskonar taktik, s.s. leikkerfi. Hér verda leikmenn ad vidhalda adur laerdri teekni,

sidar meir ma baeta vid pa laerdu taekni haegt og rélega (KKi, e.d.).

Pegar hér er komid vid ségu er pumalputtareglan su ad hlutfall nyrra sefinga aetti
ekki ad vera meira en 25% a milli sfinga. Leikmenn eru mikid i pvi ad laera nyja hluti og
bvi er mikilvaegt ad peir fai tima til ad na tékum a peim. Mikid er um sérhaefingu a
leikst6dum hja leikmdnnum en pad zetti ekki ad eiga sér stad strax heldur aettu allir
leikmenn ad ganga i gegnum sému fingarnar. Til deemis eiga storir leikmenn ad fa ad
gera boltazefingar og litlir leikmenn eiga ad fa ad gera afingar undir kérfunni. A pessu stigi
®ettu pjalfarar ad einbeita sér ad pvi ad hafa afingarnar hopmidadar fremur en

einstaklingsmidadar (Avakumovic, A. o.fl. 2000).

Til pessa ad leikmenn haldist i ipréttinni parf ad leggja aherslu a fjolbreytt
2fingaval. Til ad halda afingum skemmtilegum og dahugaverdum verda leikmenn ad fa ad
kynnast fjélbreyttum aefingum svo peir fai ekki leid & pvi ad gera alltaf pad sama (IS, e.d.).
Ef leikmenn skilja ekki pad sem & ad gera eda einhverjar hreyfingar er mikilvaegt ad peir fai
ad spyrja spurninga til pess ad na almennilegum tékum a pvi sem gera parf. Fai peir ekki
faeri & ad spyrja getur pad leitt til pess ad peir nai ekki almennilegum tékum & peim

2fingum og peirri teeknilegu faerni sem peim er tlad. bjalfari verdur ad vera opinn fyrir
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spurningum og utskyringar verda ad vera stuttar og hnitmidadar (Avakumovic, A. o.fl.

2000).

2.2.2 Ahersluri9. flokk (14-15 ara)

Ahersluatridi vid pjalfun einstaklinga i 9. flokk eru pau sému og i 8. flokk.

Leikmenn & pessum aldri verda ad fa ad laera teekniatridi adur en farid er at i
einhverskonar taktik, s.s. leikkerfi. Hér verda leikmenn ad vidhalda adur laerdri teekni,

sidar meir ma baeta vid pa lerdu taekni haegt og rélega (KKi, e.d.).

Pegar hér er komid vid sogu er pumalputtareglan su ad hlutfall nyrra sefinga aetti
ekki ad vera meira en 25% a milli sfinga. Leikmenn eru mikid i pvi ad laera nyja hluti og
bvi er mikilvaegt ad peir fai tima til ad na tékum a peim. Mikid er um sérhaefingu a
leikstodum hja leikmdnnum en pad cetti ekki ad eiga sér stad strax heldur aettu allir
leikmenn ad ganga i gegnum sému fingarnar. Til deemis eiga storir leikmenn ad fa ad
gera boltazefingar og litlir leikmenn eiga ad fa ad gera sfingar undir kérfunni. A pessu stigi
®ttu pjalfarar ad einbeita sér ad pvi ad hafa afingarnar hopmidadar fremur en

einstaklingsmidadar (Avakumovic, A. o.fl. 2000).

Til pessa ad leikmenn haldist i ipréttinni parf ad leggja aherslu a fjolbreytt
xfingaval. Til ad halda afingum skemmtilegum og dahugaverdum verda leikmenn ad fa ad

kynnast fjdlbreyttum aefingum svo peir fai ekki leid & pvi ad gera alltaf pad sama (IS, e.d.).

2.2.3 Ahersluri 10. flokk (15-16 ara)

Pegar komid er @ pennan aldur eru leikmenn komnir med agaetis reynslu af korfuknattleik,
hafa ber i huga ad mikill munur getur verid a taeknilegri og likamlegri getu hvers
einstaklings fyrir sig. pvi er mikilveegt @ pessu stigi ad pjalfunin fari pannig fram ad
bjalfarinn meti styrk- og veikleika hvers leikmanns fyrir sig. bvi zetti pjalfun ad midast vid
einstaklinginn frekar en allan hépinn eins og gert er hja yngri flokkunum (Avakumovic, A.

o.fl. 2000).

Sérhaefing i leikstodur hefst & pessum aldri, en varast skal ad binda leikmenn
algjorlega vid bpeer stodur. bvi leikmenn gaetu spilad adrar stoédur sidar a
korfuknattleiksferli sinum. Meiri dhersla er 16gd a taktik en pd aetti ekki ad einblina @ hana
um of. Leikmenn eiga ad fa ad kynnast keppnis- og afreksiprottarmennsku og hversu

mikid einstaklingurinn parf ad leggja a sig til ad na langt i ipréttinni. Auk pess eiga
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leikmenn ad fa taekifeeri til pess ad leika korfuknattleik med pad fyrir augunum ad vinna

(KKi, e.d.).
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3 Soknarleikur

Séknarleikur er eitthvad sem 6llum leikm&nnum dreymir um ad vera gédur i, en raunin er
su ad ekki allir verda gddir séknamenn. bratt fyrir ad einn eda tveir leikmenn séu ekki
gddir soknarmenn pa stoppar pad ekki ad lid geti verid gott séknarlid. Séknarleikur lids
raedst ad mestu leiti af pvi hvort lidid sé gott ad skjota, rekja boltann, senda, hreyfing med
og an bolta (Wissel, H. 2012). pad er ekki mikilveegt ad allir séu gddir i ollu en i yngri

flokkunum aettu allir ad fa jofn taekifeeri a ad proéfa allt (Avakumovic, A. o.fl. 2000).

Hér ad nedan verda Utskyrd nokkur lykilatridi i séknarleik dsamt dherlsum fyrir hvern

flokk fyrir sig.

3.1 Soknarstada (prefold 6gnun)

[ soknarstédu (Mynd 1) er mikilvaegt ad vera med axlarbreidd 4 milli féta, beygju i hnjam,
beint bak og boltann fyrir ofan mitti, einnig er mikilveegt ad vera i gédu jafnvaegi (Wissel,
H. 2012). Meginmarkmid séknarstodu er ad geta gert prja hluti (preféld 6gnun), fyrst ber
ad nefna ad skjoéta boltanum, annad er ad senda boltann og pridja og sidasta er ad fara
framhja varnarmanni. brefold égnun er eitt pad mikilveegasta sem leikmadur getur lzert i
soknarleik, pad zetti ad leggja aherslu & ad leikmenn skilji hvernig & ad framkvaema hana

og hvernig a ad nyta sér hana (Avakumovic, A. o.fl. 2000).

Mynd 1 breféld 6gnun ad framan og a hlid
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3.2 Skot

AJ skjota knetti i korfu er med pvi mikilveegasta sem leikmadur gerir i sOknarleik i
korfuknattleik. Ef knettinum er ekki komid i korfuna pa er enginn moguleiki fyirr lid ad
vinna leiki. Oft vill pad vera ad pjalfarar eydi of litlum tima i ad lata syna leikmenn zefa
skot, frekar vilja peir eyda meiri tima i adra hluta i séknarleiknum. bvi er mikilveegt ad
bjalfarar zfi og leidrétti skot hja leikménnum sinum a hverri sfingu, pvi meira sem skot
er aft pvi betra verdur pad (Wootten, J] & Wootten, M, 2013). Farid verdur yfir tvo

algengustu skotin i korfubolta hér ad nedan.

Snidskot (Mynd 2) eru skot sem tekin eru upp vid korfuna. Annad hvort i
hradahlaupi eda pegar keyrt er inn ad korfunni med varnarmenn i kringum sig.
Mikilveegast er ad vera i godu jafnvaegi. begar ad leikmadur er i um pad bil priggja skrefa
fijarlaegd er boltinn tekinn upp og honum haldid fra varnarmanni, ef farié er upp haegra
meginn er fyrst stigdi nidur i haegri fotinn sidan i vinstri fotinn og padan stokkid upp a
60rum faeti, med boltahéndina uppi og tilblin ad leggja boltann i kérfuna. Ef farid er upp
vinstra meginn eru sému hlutir hafdir i huga nema fyrst er stigid i vinstri og sidan farid

upp a haegri faeti (Johnson, J. M. 1994).

Mynd 2 Snidskot vinstra- og haegra megin

Stokkskot (Mynd 3) er skot sem er tekid utan af velli. Mikilveegt er ad vera i gédu
jafnvaegi, stokkva upp a badum fdétum, helst beint upp til ad vera i bestu jafnvaegi.

Leikmadur a ad stokkva eins hatt og honum finnst paegilegt eda eins hatt og hann parf til

bls. 14



ad koma skotinu af og sleppa boltanum med pvi ad nota fingur og ulnlid. Likaminn a3 ad
snUa ad korfunni, og & leikmadur ad lenda aftur i jafnvaegi eftir skotid (Johnson, J.M.

1994).

Mynd 3 Stokkskot

3.3 Sendingar

Sendingar eru mikilvaegar i séknarleik hja ollum lidum. Tveir meginpaettir sendinga eru ad
hreyfa boltann i séknarleiknum svo ad leikmenn verdi opnir og til ad halda knettinum
innan lidsins til pess ad nd stjérn a leiknum (Wissel, H, 2012). Lid sem hefur innan sinna
rada géda sendingamenn a minni haettu 8 pvi ad missa knottinn (Wootten, J & Wootten,

M, 2013).

[ brjéstsendingu (Mynd 4) er knettinum er haldid med badum héndum i
brjosthaed. Stigid fram i annan fétinn um leid og hendur fara beint fram med beina
olnboga, 16fum er sndid Ut pannig ad pumlar enda nidri. Reynt ad mida a brjéstkassan &

beim sem sent er & (Krause. J.V. o.fl., 2008).
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Mynd 4 Brjostsending

[ gélfsendingu (Mynd 5) er knettinum er haldid med badum héndum i brjésthaed.
Stigid fram i annan fétinn um leid og hendur fara beinar fra likama en visa i att ad golfinu,
[6fum er snuid Ut pannig ad pumlar enda nidri (Johnson, J.M. 1994). Mikilveegt er ad
senda fasta sendingu og a hun a ad fara i gélfid pegar knotturinn hefur ferdast tvo pridju
af vegalengdinni. Sendinginn a ad enda i mjadmaha0d hja peim sem tekur vid knettinum

(Krause. J.V. o.fl., 2008).

Mynd 5 Golfsending
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3.4 Knattrak

Ad rekja knottinn er eitt pad mikilvaegasta i korfuknattleik til pess ad koma knettinum upp
vollinn dsamt pvi ad senda hann. Til pess ad hreyfing komist a soknarleikinn purfa
einstaklingar ad geta rakid knottinn (Wissel, H. 2012). bad sem parf ad hafa i huga vid
knattrak er ad hafa ulnlidinn mjukan og rekja med fingurgdmunum. Annars verdur
knattrakid of hart en ekki eins audvelt og mjukt eins og pad =tti ad vera. Pad a alltaf ad
rekja knottinn med hofudid uppi, til pess ad hafa yfirsyn yfir vollinn, samherja og
andstaedinga. Annars a leikmadur i haettu a ad missa sjonar a stefnu sinni og gerir p.a.l.
varnarmanninum audveldarar fyrir ad stela honum (Gunnar Gunnarsson og Einar
Bollason, 1982). bvi atti ad hvetja unga idkendur til pess ad byrja sem fyrst ad rekja
knottinn an pess ad horfa @ hann. Hvetja aetti baedi stéra og litla menn til pess ad na

tokum 3 pvi ad rekja knéttinn pvi pad gaeti komid peim vel i framtidinni.

Pad er einnig mikilvaegt ad leikmenn laeri ad rekja knéttinn med badum héndum. pvi
2ettu pjalfarar ad leggja dherslu a ad leikmenn geri a&fingar med pvi ad rekja med badum

hondum ekki bara med betri hendinni (Gunnar Gunnarsson og Einar Bollason, 1982).

3.5 Hreyfing an knattar

Hreyfing an knattar er mjog miklvaeg til pess ad soknarleikur geti gengid upp, hann eykur
einnig likurnar a audveldum koérfum. Ungir leikmenn stjérnast gjarnan af pvi hvar
knotturinn er & vellinum og dragast oft ad honum. bjalfari verdur ad eyda tima i ad kenna
leikmdnnum ad hreyfing an knattar er jafn mikilvaeg og hreyfing med knétt. An knattar
verda hreyfingarnar ad vera snéggar og hnitmidadar til pess ad leikmenn geti hrist af sér
varnarmanninn, einnig getur verid mikilvaegt ad hreyfa sig an knattar til ad losa plass fyrir

adra leikmenn (Krause, J.V. o.fl. 2008).

3.6 Aherslur i séknarleik hja 8. flokk
Eins og komid hefur fram 4 ekki ad leggja aherslu a taktiska pjalfun i pessum flokk fyrr en

leikmenn eru bunir ad na tokum & teeknipattum séknarleiksins(KKI, e.d.).

Pad sem parf ad kenna og leggja dherslu a er hreyfing an knattar, til pess ad
leikmenn geti komid sér i sem besta stédu til ad fa knottinn eda opna svaedi fyrir
samherja. Ad kunna ad setja gédar hindranir, ef leikmadur setur géda hindrun eru meiri

likur @ ad samherjar hans geti nytt sér hindrunina. Einnig er mikilveegt ad kenna
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leikmdnnum ad nota hindranir hvort sem pad er madurinn sem kemur af hindruninni eda
sa sem setur hindrunina. Halda afram ad kenna leikmdnnum prefalda égnun og hvernig a

ad nyta sér hana i leikjum (Avakumovic, A. o.fl. 2000).

Ad nedan eru afingar sem geta pjalfad pa peetti sem a ad leggja aherslu a i

soknarleik hja 8. flokk, asamt utskyringum a myndunum fyrir nedan paer.
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Zfing 1 synir hreyfingu an knattar hja einum leikmanni. Leikmadur 1 gefur knéttinn a

£fing 1 Hreyfing an knattar og hindrun

leikmann 2 sem tekur tekur v-cut adur en hann feer knoéttinn. Leikmadur 1 tekur
hradabreytingu adur en hann fer beint ad kérfunni og feer knottinn i audvelt snidskot.
Leikmenn skipta sidan um stédur pannig ad allir fa ad profa allar stédur. begar lengra er

komid er haegt ad baeta vid varnarmoénnum.

Onnur Gtfaersla sést haegra megin 4 efingu 1 par sem leikmadur 1 gefur &
leikmann 2 sem tekur v-cut dd8ur en hann faer knéttinn. Leikmadur 3 kemur og gefur
leikmanni 1 hindrun. Leikmadur 1 setur varnarmann i hindrunina og fer svo beint ad
korfunni og feer sendingu fra leikmanni 2 i audvelt snidskot. Leikmenn skipta sidan um
stoédur pannig ad allir fa ad profa allar stédur. begar lengra er komid er haegt ad baeta vid

varnarmonnum.
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£fing 2 Hreyfing an knattar og hindrun fra knetti

Zfing 2 synir hreyfingu an knattar hindrun fra knetti. Leikmadur 1 gefur knéttinn a
leikmann 2 og fer sidan og gefur leikmanni 3 hindrun. Leikmadur 3 skokkar nidur og tekur
svo hradabreytingu og kemur af hindruninni tilbdinn ad skjéta, keyra ad korfu eda senda.
Eftir ad leikmadur 1 hefur sett hindrunina, fer hann beint ad korfuna tilbdinn ad f3

knottinn.

3.7 Aherslur i séknarleik hja 9. flokk

Halda afram ad leggja dherslu a prefalda égnun, hvad er haegt ad gera ur pessari stédu.
Halda afram ad leggja dherslu a hreyfingu an knattar, setja gédar hindranir, nota hindranir
hvort sem pad er madurinn med kndéttinn eda sa sem setur hindrunina. Leggja skal
aherslu @ ad stoppa og taka stjornuskref (pivota), kenna leikmdénnum hvernig a ad
notafaera sér stjornuskrefid. Fara meira ut i hradahlaup, allt fra pvi ad frakastid er tekid og
bangad til ad knotturinn er kominn ofan i kérfuna hinu megin. Séknarleikmenn verda ad
fa ad leera akvardanatoku og hvernig a ad lesa leikinn i sékninni (Avakumovic, A. o.fl.

2000).

Ad nedan eru zfingar sem geta pjalfad pa peetti sem a ad leggja aherslu a i

soknarleik hja 9. flokk, asamt utskyringum a myndunum fyrir nedan paer.
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Séknarmadur 1 gefur a@ séknarmann 2, sem gefur nidur a séknarmann 3 (£fing 3
vinstra megin). S6knarmadur 3 verdur ad akveda hvad hann gerir. Ef varnarleikmenn
hjalpa ekki veeri réttast fyrir hann ad fara einn a einn undir korfunni, ef peir hjalpa veeri
réttast ad senda kndéttinn Ut & annan séknarmann. Til pess ad pad sé haegt verda
soknarmenn 1 og 2 ad hreyfa sig pannig ad peir séu i sem bestri stodu til ad fa knottinn

(&£fing 3 hagra megin).

LIS

£fing 4 Hradahlaupsafing

[ sfingu 4 byrjar pjalfari & pvi ad senda knéttinn & séknarmann 4 (mé senda 4 hvada
soknarleikmann sem er), um leid verdur varnarmadur 4 ad spretta og snerta endalinu
adur en hann fer til baka i vorn. S6knarmadurinn sem faer knéttinn fer annad hvort upp
med knottinn eda sendir a3 samherja sem fer med knéttinn upp vollinn. Séknin verdur ad
bregdast vid og finna opna manninn til pess ad skora sem audveldustu kérfuna. Sidan er

skipt og hitt 1idid feer ad spreyta sig.

3.8 Aherslur i séknarleik hja 10. flokk
Byggja upp og halda afram med grunnatridi séknarleiks. Halda afram ad leggja aherslu 3

hreyfingu an knattar, setja gédar hindranir, nota hindranir hvort sem pad er madurinn
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med knottinn eda sa sem setur hindrunina. Leggja en meiri aherslu @ hradahlaup pvi pad
eru audveldustu korfurnar. Fara i soknarfrakost og kenna leikménnum ad stadsetja sig
sem best til ad nd sdknarfrakastinu. Halda afram ad baeta 4 pad hvernig leikmenn geta
lesid leikinn i sékn. Hvernig a ad bregdast vid sem flestum atridum sem gaetu komid upp i

leik (Avakumovic, A. o.fl. 2000).

Ad nedan eru zfingar sem geta pjalfad pa peetti sem a ad leggja aherslu a i

soknarleik hja 10. flokk, asamt utskyringum a myndunum fyrir nedan pzer.
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Afing 5 Hradahlaup

Zfing 5 synir soknarmann 1 gefa knottinn @ séknarmenn 2 eda 3 og hleypur sjalfur
framm. Um leid og knotturinn fer yfir midjuna ma varnarmadur 3 fara af stad, hann
verdur ad snerta midjuhringinn adur en hann ma fara i vorn. Séknarmenn reyna ad nyta
sér ad vera 3 @ moéti 2 til pess ad skora sem audveldustu kérfuna, adur en varnarmadur 3
kemst i vornina. Um leid og sdknarlidid hefur lokid sékn (skora, tapa knettinum eda

varnarmenn na frakasti) snyr varnarlidid i sokn og reynir ad skora.
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£fing 6 S6knarfrakost

| afingu 6 skytur pjalfari ad kérfu (reynir ad hitta ekki) um leid fara allir 3
soknarmenn og reyna ad berjast um ad na soknarfrakastinu. Varnarmennirnir reyna ad
stiga pa Ut og na frakastinu sjalfir. Gott er ad bua til leik ur pessu, soknarlid feer stig ef peir

na frakastinu eda varnarlid feer stig fyrir ad na frakastinu.

Onnur Utfeersla er ad ef varnarlidid neer frakastinu pa fara peir i sékn & hina kérfuna. Haegt

er ad hafa allt fra tveimur séknar og varnarménnum og upp i fimm séknar og varnarmenn.
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4 Varnarleikur

Of mikid er um ad pad sé einblint um of @ séknarleikinn og getur varnarleikurinn pvi ordid
undir. Varnarleikur er jafn mikilvaegur ef ekki mikilveegari, settu pvi allir pjalfarar ad leggja
jafn mikla dherslu @ bada paetti (Gunnar Gunnarsson og Einar Bollason, 1982). Haegt er ad
kenna 6llum ad spila varnarleik og er pad undir pjalfaranum og vilja leikmannan til pess ad
laera hvort ad varnarleikur gangi upp (Svali Bjorgvinsson og Torfi Magnusson, 1994).
Leikmenn purfa ad skilja ad pad er jafn mikilvaegt ad nd gdédu stoppi varnarlega og ad
skora stig. Allir leikmenn lidsins verda ad spila lidsvorn til pess ad 1idid geti nad arangri

(Krause, J.V. o.fl. 2008).

Hér ad nedan verda utskyrd nokkur lykilatridi i varnarleik asamt aherlsum fyrir

hvern flokk fyrir sig.

4.1 Varnarstada einstaklings

Pegar varist er leikmanni med knottinn (Mynd 6) er mikilvaegt ad vera i gédu jafnvaegi.
Feetur i sundur med adeins meira en axlarbreidd a milli féta, bakid beint, hné beygd nidur
i allt ad 90 gradur. bpegar varnarleikmadur feerir sig med séknarmanni er mikilvaegt ad
halda pessari stodu og passa ad krossa ekki faeturnar pegar feert sig er til hlidar. Vera upp
a taberginu til pess ad vera en sneggri i hreyfingum. Halda armslengd & milli
varnarleikmanns og sdknarleikmanns (Johnson, J.M. 1994). Hér ad nedan i myndum 8.1

og 8.2 sést varnarstada einstaklings baedi ad framan og a hlid.
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Mynd 6 Varnarstada einstaklings ad framan og a hlid

4.2 Varnarstada fra knetti

Pegar verid er ad verjast gegn leikmanni sem er ekki med knéttinn (Mynd 7) parf ad leggja
aherslu a ad sja alltaf manninn sinn og knottinn (Johnson, J.M. 1994). begar boltinn er
einni sendingu fra pinum manni pa a varnarleikmadur ad yfirdekka sinn mann og reyna ad
koma i veg fyrir ad hann fai knéttinn. Hinsvegar ef knotturinn er lengra en eina sendingu
fra pinum manni atti varnarleikmadur ad falla frd sinum manni, til ad vera tilbdinn i
hjalparvornina. bvi naer sem knétturinn er pinum manni pvi naer atti varnarmadur ad
vera. En pad er lykilatridi ad sja baedi manninn sinn og knéttinn. Varnarmadur a alltaf ad

vera i varnarstodu hvort sem hann er 4 knettinum eda ekki (Wissel, H. 2012).
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Mynd 7 Varnarstada fra knetti

Pegar séknarmadur 1 er med knoéttinn aettu badir kantvarnarmennirnir ad
yfirdekka sendinguna, varnarmennirnir undir korfunni zettu lika ad yfirdekka svo
knotturinn komist ekki nidur & séknamennina (Mynd 7 haegra megin). begar knottinn er
kominn Ut @ kant verda varnarmenn 2 og 5 ad detta af sinum ménnum og vera tilbunir ad
adstoda, um leid eetti varnarmadur 1 ad yfirdekka sinn mann svo sendingin komist ekki
aftur 4 hann (Mynd 7 vinstra megin). begar knotturinn er kominn nidur i teyginn zettu
varnarmenn 1, 2 og 5 ad detta nidur og vera tilbunir ad hjalpa, um leid atti varnarmadur

3 ad yfirdekka sinn mann svo hann fai ekki boltann (Mynd 7 nidri).

Pé getur verid misjafnt hvad pjalfarar vilja gera. Sumir vilja yfirdekka sendinguna a kantinn

en sumir leyfa hana, pjalfarar verda ad akveda pad sjalfir.

4.3 Varnarfrakost

begar frakost eru tekin parf ad huga ad fleiri pattum en bara ad hoppa upp og na i
knottinn. Pad mikilvaegasta er ad stiga sinn sdknarleikmann ut. Ef allir varnarleikmenn
stiga sinn soknarmann Ut aettu peir ekki ad eiga i vandreedum ad na frakastinu. begar
stigid er at, parf fyrst ad finna sinn leikmann med annari hendinni, sidan parf ad vera i

godu jafnveegi, hné beygd. Snua snoggt bakinu ad séknarmanninum og setja hendurnar
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upp til ad koma i veg fyrir ad hann komist audveldlega fram hja pér. Mikilvaegt er ad reyna
a0 bakka adeins med séknarleikmanninn svo ad hann komist ekki ad korfunni. bvi naest er

athyglinni beint ad knettinum og stokkid upp og ndd i hann (Johnson, J.M. 1994).

Pad er ekki endilega staedstu og sterkustu mennirnir sem na flestum frakdstum
heldur eru pad peir sem eru duglegastir og frekastir 4 ad na knettinum (Krause, J.V. 2008).
pad er algengt i yngri flokkum ad peir sem staerstir eru leeri ekki almennilega ad stiga ut
bar sem peir purfa pess einfaldlega ekki vegna heedar sinnar. begar pessir leikmenn byrja
svo ad spila gegn peim sem eru jafnstérir geta peir att i erfidleikum med ad na frakdstum
bar sem peir kunna ekki ad stiga ut. bvi er mikilveegt ad allir leeri ad stiga ut hvort sem peir
eru storir eda litlir (Svali Bjorgvinsson og Torfi Magnusson, 1994). bad verda allir ad stiga

ut stoérir jafnt sem litlir leikmenn. Framkvaemt frakasts er synd @ mynd 8.

Mynd 8 Varnarfrakast

4.4 Aherslur i varnarleik hja 8. flokk

Halda afram ad vinna i grunnatridum varnarleiks hja einstaklingum og lids.

pad parf ad leggja mikla aherslu @ ad kenna leikmdnnum vorn einstaklings, par ad
segja badi vorn gegn boltamanni og vorn fra knettinum. Leera ad stjérna séknarmanni,
stiga fyrir hann og lata hann fara i adra att. Syna leikménnum hvernig @ ad tvofalda a
soknarleikmann, baedi & pdstinum og fyrir utan. Halda afram ad kenna leikmdénnum

hvernig 4 ad stiga ut og taka varnarfrakost (Avakumovic, A. o.fl. 2000).
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Ad nedan eru afingar sem geta pjalfad pa peetti sem a ad leggja aherslu a i

varnarleik hja 8. flokk, asamt utskyringum & myndunum fyrir nedan paer.

;Y"

A\

Lo 1@
O @

Afing 7 Varnarleikur einstaklings allan véll

[ afingu 7 rekur séknarmadur 1 knéttinn upp véllinn, varnarmadur 1 gerir
varnarskref med honum og stigur fyrir hann svo hann purfi ad breyta um stefnu. begar
komid er yfir ad endalinu skipta leikmenn um st6du og gera pad sama hinumegin 3

vellinum. Eftir peim koma leikmenn 2, 3 og 4 og gera pad sama.

Adrar utfeerslur af sdmu zefingu geta verid:

* Sama og ad ofan, nema pegar komid er ad midju pa spila leikmenn einn a einn.
Leggja parf aherslu & ad varnarmadur haldi manninum fyrir framan sig og stigi
fyrir hann svo hann verdi ad breyta um stefnu og séknarmadur komist ekki ad
korfu.

* Einn & einn allan voéllinn sému dherslur og hér fyrir ofan.
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Afing 8 V6rn einstaklings halfan véll

[ fingu 8 byrjar séknarmadur 1 med knéttinn, hann gefur & séknarmann 2, og
keyrir sidan ad korfunni, kemur upp reynir ad fa knéttinn. A sama tima reynir
varnarmadur 1 alltaf ad vera a undan séknarmanni 1 til pess ad hann fai ekki knéttinn.
Loks fer knotturinn @ sdknarmann 3 og pa fer soknarmadur 1 i att ad honum til ad reyna
ad fa knoéttinn, en varnarmadur 1 reynir ad vera @ undan svo séknarmadur 1 fai ekki
knottinn. Um leid og séknarmadur 1 faer kndttinn pa spilar hann og varnarmadur einn a
einn. Svo skipta leikmenn um stédur, séknarmadur 1 fer i vorn varnarmadur 1 fer ut og

soknarmadur 2 fer i sokn.

4.5 Aherslur i varnarleik hja 9. flokk

Halda afram ad byggja ofan 4@ grunnatridi varnarleiks. Leggja aherslu a hjalparvorn,
hvernig a ad hjalpa i sem flestum adstaedum sem geta komid upp i leik. Halda skal afram
med tvoféldun 4 sdéknarleikmann. Leikmenn purfa ad laera hvernig a ad lesa leikinn i
vorninni, hvernig 4 ad bregdast vid i adsteedum sem gaetu komid upp i leik. Halda afram

ad leggja dherslu a ad stiga Ut og taka varnarfrakost (Avakumovic, A. o.fl. 2000).

Ad nedan eru zfingar sem geta pjalfad pa peetti sem a ad leggja aherslu a i

varnarleik hja 9. flokk, asamt utskyringum & myndunum fyrir nedan peer.
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Afing 9 Varnarfrakost 3433

[ aefingu 9 byrjar pjalfari ad gefa éllum varnarménnum nimer. Hann gefur sidan
knottinn 4 einn af séknarménunum og kallar numer, sa varnarmadur sem er kalladur upp
fer og verst peim séknarmanni sem er med knottinn. Soknarmadurinn sem faer knottinn
skytur & korfuna. Hinir tveir varnarmennirnir verda ad tala saman og finna Ut hvern peir

eiga a0 stiga ut. Og svo er baratta um knottinn.

Afing 10 Varnarleikur a méti yfirtolu

| afingu 10 sakja prir séknarmenn & tvo varnarmenn. Varnarmadur 1 maetir
boltamanni og um leid og hann sendir @ annan kantinn pa verdur varnarmadur 2 ad fara
ati pann leikmann. Um leid verdur varnarmadur 1 ad detta nidur i svaedid sem
varnarmadur 2 var i. Séknarmenn reyna ad skora sem audveldustu kérfuna. Um leid og
sokninn skorar eda tapa boltanum pa fara varnarleikmenn i sékn & hina kérfuna @ moti

beim séknarmanni sem skoradi eda tapadi boltanum.

4.6 Aherslur i varnarleik hja 10. flokk

Eins og i flokkunum & undan 4 ad halda afram ad byggja ofan a grunnatridi i varnarleik.
Halda skal afram ad kenna leikmdnnum hjalparvorn, hvernig @ ad hjalpa pegar
soknarleikmadur fer framhja sinum manni, pegar ad boltinn kemur inn 3 pdstinn, a

hindrunum og a sendingum sem eru sendar inn i teyginn. Einnig @ ad kenna leikmdnnum
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hvernig @ ad hjalpa hjalparanum, par ad segja pegar ad séknarleikmadur kemst framhja
sinum manni og pad kemur varnarleikmadur i hjalparvérnina, pa parf annar
varnarleikmadur ad hjalpa & hans mann svo sa leikmadur fai ekki audvelt skot eda
snidskot. Halda afram ad leggja aherslu & ad stiga Ut og taka varnarfrakost (Avakumovic,

A. o.fl. 2000).

Ad nedan eru zfingar sem geta pjalfad pa peetti sem a ad leggja aherslu a i

varnarleik hja 10. flokk, asamt utskyringum & myndunum fyrir nedan paer.
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Afing 11 Hjalparvorn

Séknarmadur 1 byrjar med kndéttinn, um leid dettur varnarmadur 4 adeins inn ad
korfu pvi hann er lengst fra knettinum, hinir varnarmenn yfirdekka sendingarlinuna (£fing
11 uppi vinstra megin). Um leid og knotturinn fer Gt i horn pa keyrir séknarmadur 3 ad
korfunni (£fing 11 uppi haegra megin). Varnarmadur 4 kemur i hjalparvérnina,
varnarmadur 4 og varnarmadur 3 tvidekka séknarmann 3. Séknarmadur 3 annadhvort
dripplar aftur til baka Ut eda gefur a lausan mann (£fing 11 nidri vinstra megin). Ef
soknarmadur 3 gefur a soknarmann 4 pa verdur varnarmadur 2 ad hjalpa og fara ad dekka
varnamann 4, eins med varnarmann 1 hann fer i séknarmann 2 og varnarmadur 3 fer i

séknarmann 1 (£fing 11 nidri haegra megin).
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Knotturinn er latinn rdlla fram og til baka hja sékninni, pegar knétturinn kemur i hornin pa

keyra peir séknarmenn ad korfunni.
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Afing 12 Hjalparvorn knéttur a toppi

Zfing 12 sinir adra utfeerslur af somu aefingu par sem leikmenn upp a toppi keyra

ad korfunni, pa verdur naesti madur ad vera tilbdinn ad hjalpa med pvi ad stiga fyrir

sdknarmann og vera fljétur ad fara aftur ad sinum manni.

Haegt er ad gera eefinguna pannig ad pad ma baedi keyra ad korfu a toppi og i

hornum, en best er ad byrja @ 6dru og vinna sig svo i attina ad hinu.

Afing 13 Varnarfrakost 1a1 og 434

Afing 13 synir varnarfrakasta aefingu par sem tveir leikmenn spila gegn hvor
00rum. Séknarmadur 1 @ ad reyna ad na knettinum, 8 medan a varnarmadur ad reyna ad
hindra hann i pvi ad na knettinum med pvi ad stiga hann ut. Gott er ad hafa stuttan tima

til pess ad hafa petta eins leiklikt og haegt er.

Mynd 15.2 synir ad haegt er ad gera pessa fingu med fleiri en tveim leikménnum, pa

getur varnar og séknarlid unnid saman.
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5 Lokaorod

Kérfuknattleikur er ein af vinsaelustu ipréttunum baedi & islandi og i 8llum heiminum. Med
bad ad leidarljési er mikilvaegt ad allir pjalfarar viti hvers er zetlast til ad peim pegar kemur
ad pvi ad pjalfa bérn og unglinga. Adstaeda til idkunar er til fyrirmyndar & islandi, par sem
allir sem vilja afa geta komist ad. Pad eru einnig uti kdrfuknattleiks vellir Gt um allt island

og ipréttahuds med korfum i nanast hverjum bee.

Oll vinna vié handbdkina hefur gert mig reynslunni rikari pegar kemur ad pvi ad
vera i0kandi og sem verdandi pjalfari. Pad hefur opnad augu min hvernig haegt sé ad haga
yngri flokka pjalfun med kennslufraedi og markmidum sem henta hverjum og einum flokk

fyrir sig.

Mikill skortur er @ kennsluefni um pjalfun barna og unglinga i kérfuknattleik a
islensku. Pad er pvi mikilveegt ad nytt kennsluefni fyrir byrjendur og lengra komna. pad er
langt um lidi fra pvi ad sidasta kennsluefni kom Ut a islensku og pvi miklvaegt ad endurnyja
bad. Korfuknattleikur hefur préast mikid fra pvi ad sidasta kennsluefni kom ut og eru

adrar aherslur sem pjalfarar settu ad hafa i huga nu.
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