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Ágrip	  

Handbók	   þessi	   er	   skrifuð	   sem	   lokaverkefni	   til	   B.S.	   prófs	   í	   Íþrótta-‐	   og	   heilsufræðum	   við	  

Háskóla	  Íslands.	  Handbókin	  á	  að	  vera	  stoðrit	  fyrir	  þjálfara	  eða	  leiðbeinendur	  hjá	  8.,	  9.	  og	  

10.	   flokk	   í	   körfuknattleik.	   Fræðilegt	   efni	   um	   þjálfun	   barna	   og	   unglinga	   er	   af	   skornum	  

skammti	   og	   með	   handbókinni	   vill	   ég	   mæta	   þeirri	   þörf	   sem	   hefur	   skapast.	   Markmið	  

handbókarinnar	  er	  að	  fræða	  og	  auðvelda	  þjálfurum	  og	  leiðbeinendum	  unglinga	  í	  8.,	  9.	  og	  

10.	  flokk	  æfingavalið.	  Bak	  við	  góðan	  körfuknattleiksmann	  þarf	  að	  vera	  góður	  þjálfari	  sem	  

býr	   yfir	   þekkingu	   á	   sínu	   sviði.	   Til	   að	   ná	   fram	   því	   besta	   í	   körfuknattleiksmanni	   þurfa	  

áherslurnar	   í	   þjálfuninni	   að	   vera	   réttar.	   Í	   handbókinni	  má	   finna	   fræðilega	  umfjöllun	  um	  

mikilvægi	  hreyfingar	  hjá	  unglingum.	  Í	  kjölfarið	  verður	  gerð	  grein	  fyrir	  á	  hvað	  ber	  að	  leggja	  

árherslu	  í	  sóknar-‐	  og	  varnarleik.	  	  
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Formáli	  

Þessi	  handbók	  er	  5	  eininga	  lokaverkefni	  til	  B.S	  gráðu	  við	  íþrótta	  og	  heilsufræði	  frá	  Háskóla	  

Íslands.	  	  

Leiðsagnakennari	   minn	   var	   Örn	   Ólafsson	   lektor	   við	   Háskóla	   Íslands,	   vill	   ég	   þakka	  

honum	   fyrir	   góða	   og	   faglega	   leiðsögn.	   Einnig	   vill	   ég	   þakka	  Maríu	   Kúld	   fyrir	  myndatöku,	  

yfirlestur	  og	  almennan	  stuðning	  við	  gerð	  þessara	  handbókar.	  Að	  lokum	  vill	  ég	  þakka	  syni	  

mínum,	  Baltasar,	  fyrir	  þolinmæðina	  og	  innblásturinn	  að	  efnisvalinu.	  

	  

Þetta	  lokaverkefni	  er	  samið	  af	  mér	  undirrituðum.	  Ég	  hef	  kynnt	  mér	  Siðareglur	  Háskóla	  

Íslands	  (2003,	  7.	  nóvember,	  http://www.hi.is/is/skolinn/sidareglur)	  og	  fylgt	  þeim	  

samkvæmt	  bestu	  vitund.	  Ég	  vísa	  til	  alls	  efnis	  sem	  ég	  hef	  sótt	  til	  annarra	  eða	  fyrri	  eigin	  

verka,	  hvort	  sem	  um	  er	  að	  ræða	  ábendingar,	  myndir,	  efni	  eða	  orðalag.	  Ég	  þakka	  öllum	  

sem	  lagt	  hafa	  mér	  lið	  með	  einum	  eða	  öðrum	  hætti	  en	  ber	  sjálf(ur)	  ábyrgð	  á	  því	  sem	  

missagt	  kann	  að	  vera.	  Þetta	  staðfesti	  ég	  með	  undirskrift	  minni.	  

	  

Laugarvatn,	  14.	  maí,	  2013	  

	  

_________________________________	  

Arnór	  Yngvi	  Hermundarson	  
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Útskýringar	  

	  

	   	   Sóknarleikmaður	  

	  

	   	   	  	  	  	  Varnarleikmaður	  

	  

	   	   	  	  	  Þjálfari	  

	  

	  

	   	   	  	  	  	  Hindrun	  

	  

	   	   	  	  	  	  Sending	  

	  

	   	   	  	  	  	  Hreyfing	  án	  bolta	  

	  

	   	   	  	  Hreyfing	  með	  bolta	  

	  

	  

	   	   	   	  	  	  Bolti	  
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1 Inngangur	  	  

Körfuknattleikur	   var	   fundinn	  upp	  af	   James	  Naismith	  árið	  1891.	  Naismith	   var	  Kanadískur	  

kennari	   sem	   var	   að	   leita	   að	   skemmtilegri	   líkamsþjálfun	   fyrir	   nemendur	   sína.	   Þótt	   að	  

íþróttin	  hafi	  verið	  fundin	  upp	  eins	  snemma	  og	  raun	  ber	  vitni,	  þá	  kom	  hún	  ekki	  til	  Íslands	  

fyrr	  en	  um	  1920.	  	  Fyrsta	  Íslandsmótið	  í	  körfuknattleik	  var	  sett	  af	  stað	  árið	  1952	  og	  loks	  var	  

Körfuknattleikssamband	  Íslands	  stofnað	  árið	  1961	  (Svali	  Björgvinsson	  og	  Torfi	  Magnússon,	  

1994).	   Síðan	   þá	   hefur	   körfuknattleikur	   farið	   ört	   vaxandi	   í	   íslensku	   samfélagi.	   Leikreglur	  

hafa	   breyst	   í	   samræmi	   við	   þróun	   leiksins.	   Körfuknattleikur	   er	   ein	   af	   vinsælustu	  

íþróttagreinum	  hjá	  börnum	  og	  unglingum	  nú	   til	  dags.	  Alls	   voru	  3.767	  börn	  og	  unglingar	  

sem	  stunduðu	  íþróttina	  árið	  2011	  og	  hefur	  þeim	  farið	  fjölgandi	  (ÍSÍ,	  e.d.).	  	  

Markmið	   handbókarinnar	   er	   að	   fræða	   og	   auðvelda	   þjálfurum	   og	   leiðbeinendum	  

unglinga	  í	  8.,	  9.	  og	  10.	  flokk	  að	  skilja	  hvers	  er	  ætlast	  til	  af	  þeim	  við	  þjálfun.	  Þjálfurum	  ber	  

að	  hafa	  í	  huga	  þær	  breytingar	  sem	  eru	  að	  eiga	  sér	  stað	  hjá	  unglingnum	  og	  haga	  æfingavali	  

sínu	  eftir	  því.	  	  

Lítið	   fræðsluefni	   er	   til	   um	   þjálfun	   barna	   og	   unglinga	   í	   körfuknattleik	   á	   íslensku.	  

Undanfarin	  ár	  hefur	  lítið	  af	  fræðsluefni	  verið	  gefið	  út.	  Því	  er	  tilgangur	  þessarar	  handbókar	  

að	   auka	   við	   það	   litla	   efni	   sem	   hefur	   verið	   útgefið.	   Það	   hlýtur	   að	   teljast	   mikilvægt	   að	  

reglulega	   komi	   út	   efni	   sem	   lýsi	   og	   leiðbeini	   hvernig	   best	   er	   að	   haga	   þjálfun.	   Það	   er	  

nauðsynlegt	  að	  óreyndir	  þjálfarar	  renni	  ekki	  blint	   í	  sjóinn	  þegar	  að	  kemur	  að	  þjálfun	  hjá	  

einstaklingum	  á	  þessum	  mikilvæga	  aldri.	  Enda	  er	  margt	  sem	  ber	  að	  hafa	  í	  huga.	  Þjálfarar	  

þurfa	  að	  gera	  sér	  grein	  fyrir	  þeim	  líkamlegu	  breytingum	  sem	  eiga	  sér	  stað.	  Þrátt	  fyrir	  að	  

iðkendur	   í	  þessum	  þremur	   flokkum	  séu	  á	   svipuðu	  aldursbili,	  þá	  getur	   líkamlegur	  munur	  

verið	  gígantískur.	  Áherslurnar	  innan	  hvers	  flokks	  fyrir	  sig	  þurfa	  því	  ávallt	  að	  vera	  hafðar	  að	  

leiðarljósi	  við	  þjálfun.	  	  
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2 Fræðilegur	  hluti	  

Í	   þessum	  kafla	   verður	   fjallað	  á	   fræðilegan	  hátt	  um	  ávinning	  hreyfingar	   fyrir	  unglinga	  og	  

rýnt	  í	  rannsóknir	  sem	  gerðar	  hafa	  verið	  á	  einstaklingum	  á	  þessu	  aldursstigi.	  Einnig	  verður	  

fjallað	  um	  þjálfun	  barna	  og	  unglinga	  í	  körfuknattleik,	  mikilvægi	  þjálfara	  og	  kunnáttu	  hans	  

á	  viðfangsefninu	  ásamt	  áherslum	  í	  hverjum	  flokki	  fyrir	  sig.	  

	  

2.1 Mikilvægi	  hreyfingar	  fyrir	  unglinga	  

Markviss	  hreyfing	  hefur	  ekki	  einungis	  góð	  áhrif	  á	  heilsu	  einstaklinga,	  heldur	  hefur	  hreyfing	  

góð	   áhrif	   á	   andlega	   og	   félagsleg	   líðan.	   Unglingar	   eru	   á	   aldursskeiði	   sem	   einkennist	   af	  

miklum	  breytingum,	  sér	  í	  lagi	  örum	  þroska	  og	  miklum	  vexti.	  Á	  þessu	  aldursskeiði	  má	  auka	  

á	   hæfni	   hjarta	   og	   blóðrásarkerfis	  með	   kerfisbundinni	   þjálfun,	   er	   það	  mun	   hagkvæmara	  

heldur	  en	  að	  gera	  það	  síðar	  á	  lífsleiðinni.	  Íþróttir	  og	  hreyfing	  eru	  kjörinn	  vettvangur	  til	  að	  

efla	  þroska	  einstaklinga.	  Leikir	  og	  samvinnuverkefni	  gera	  kröfur	  til	  nemenda	  um	  að	  temja	  

sér	   tillitssemi	   og	   aga,	   á	   þann	   hátt	   lærir	   einstaklingurinn	   samvinnu	   og	   að	   standa	   með	  

félögum	   sínum	  og	   hvetja	   þá	   til	   dáða.	   Enda	   er	   tilgangurinn	  með	  mörgum	   leikjum,	   hvort	  

sem	  þeir	  eru	  keppnisleikir	  eður	  ei,	  helgaður	  því	  að	  einstaklingarnir	  standi	  saman	  og	  leysi	  

leikinn	   sem	   lið	   (Aðalnámskrá	   grunnskóla,	   2007).	   Íþróttaiðkun	   hefur	   jákvæð	   áhrif	   á	  

unglinga	  á	  marga	  vegu	  s.s.	  á	  námsárangur,	  mataræði	  og	  sjálfstraust.	  Þá	  hefur	  íþróttaiðkun	  

einnig	   áhrif	   á	   áhættuhegðun	   unglinga.	   Rannsóknir	   sem	   gerðar	   hafa	   verið	   á	   unglingum	  

sýna	  fram	  á	  að	  þeir	  sem	  lifa	  heilsusamlegum	  lífsstíl	  sem	  samanstendur	  af	  íþróttaiðkun	  og	  

líkamsþjálfun,	  eru	  ólíklegri	  til	  að	  nota	  vímuefni	  (Álfgeri	  Logi	  Kristjánsson,	  2006).	  Í	  rannsókn	  

Moore	  og	  Werch	  (2005)	  kemur	  fram	  að	  áhættuhegðun	  unglinga	  sé	  minni	  iðki	  þeir	  íþróttir	  

undir	  handleiðslu	  ábyrgra	  aðilla,	  t.d.	  íþróttaþjálfara	  eða	  leiðbeinenda.	  

Í	   rannsókn	   Kristjáns	   Þórs	   Magnússonar	   o.fl.	   (2011)	   á	   íslenskum	   börnum	   og	  

unglingum	  kemur	  fram	  að	  aðeins	  9%	  af	  unglingum	  á	  15	  ára	  aldri	  uppfylltu	  ekki	  þau	  skilyrði	  

sem	  Lýðheilsustöð	  setti	  fyrir	  hreyfingu	  unglinga	  á	  þessum	  aldri.	  En	  hreyfiráðleggingar	  fyrir	  

bæði	   börn	   og	   unglinga	   eru	   60	   mínútur	   á	   dag	   (Faghópur	   Lýðheilsustöð,	   2008).	   Aðrar	  

rannsóknir	   sýna	   fram	  á	  sömu	  niðurstöður.	  Þrátt	   fyrir	  að	  hlutfall	  unglinga	  sem	  hreyfa	  sig	  
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mikið	  hafi	  í	  raun	  aukist,	  þá	  hefur	  hlutfall	  þeirra	  sem	  hreyfa	  sig	  lítið	  eða	  ekkert	  aukist	  einnig	  

(Álfgeir	  Logi	  Kristjánsson	  o.fl.,	  2012).	  

2.2 Þjálfun	  barna	  og	  unglinga	  í	  körfuknattleik	  

Körfuknattleikur	  er	  góð	  íþrótt	  fyrir	  börn	  og	  unglinga,	  til	  þess	  að	  börn	  og	  unglingar	  geti	  lært	  

skipulagðan	  körfuknattleik	  þurfa	  þau	  að	  hafa	  þjálfara	  sér	  við	  hlið.	  Hlutverk	  þjálfarans	  er	  

mjög	   mikilvægt	   til	   þess	   að	   halda	   börnum	   og	   unglingum	   í	   íþróttinni.	   Þjálfarar	   verða	   að	  

stuðla	  að	  því	  að	   íþróttin	  sé	  ánægjuleg	  upplifun	  fyrir	  börn	  og	  unglinga.	  Þjálfari	  verður	  að	  

gera	  sér	  grein	  fyrir	  því	  að	  það	  er	  ekki	  einungis	  ein	  leið	  til	  þess	  að	  spila	  körfubolta,	  börn	  og	  

unglingar	  verða	  að	  fá	  að	  fara	  sínar	  eigin	  leiðir	  til	  að	  móta	  sjálfan	  sig	  sem	  leikmann	  (Svali	  

Björgvinsson	  og	  Torfi	  Magnússon,	  1994).	  	  	  

2.2.1 Áherslur	  í	  8.	  flokk	  (13-‐14	  ára)	  

Leikmenn	   á	   þessum	   aldri	   verða	   að	   fá	   að	   læra	   tækniatriði	   áður	   en	   farið	   er	   út	   í	  

einhverskonar	   taktík,	   s.s.	   leikkerfi.	   Hér	   verða	   leikmenn	   að	   viðhalda	   áður	   lærðri	   tækni,	  

síðar	  meir	  má	  bæta	  við	  þá	  lærðu	  tækni	  hægt	  og	  rólega	  (KKÍ,	  e.d.).	  	  

Þegar	  hér	  er	  komið	  við	  sögu	  er	  þumalputtareglan	  sú	  að	  hlutfall	  nýrra	  æfinga	  ætti	  

ekki	  að	  vera	  meira	  en	  25%	  á	  milli	  æfinga.	  Leikmenn	  eru	  mikið	  í	  því	  að	  læra	  nýja	  hluti	  og	  

því	   er	   mikilvægt	   að	   þeir	   fái	   tíma	   til	   að	   ná	   tökum	   á	   þeim.	   Mikið	   er	   um	   sérhæfingu	   á	  

leikstöðum	   hjá	   leikmönnum	   en	   það	   ætti	   ekki	   að	   eiga	   sér	   stað	   strax	   heldur	   ættu	   allir	  

leikmenn	  að	  ganga	   í	   gegnum	  sömu	  æfingarnar.	   Til	   dæmis	  eiga	   stórir	   leikmenn	  að	   fá	   að	  

gera	  boltaæfingar	  og	  litlir	  leikmenn	  eiga	  að	  fá	  að	  gera	  æfingar	  undir	  körfunni.	  Á	  þessu	  stigi	  

ættu	   þjálfarar	   að	   einbeita	   sér	   að	   því	   að	   hafa	   æfingarnar	   hópmiðaðar	   fremur	   en	  

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

Til	   þessa	   að	   leikmenn	   haldist	   í	   íþróttinni	   þarf	   að	   leggja	   áherslu	   á	   fjölbreytt	  

æfingaval.	  Til	  að	  halda	  æfingum	  skemmtilegum	  og	  áhugaverðum	  verða	  leikmenn	  að	  fá	  að	  

kynnast	  fjölbreyttum	  æfingum	  svo	  þeir	  fái	  ekki	  leið	  á	  því	  að	  gera	  alltaf	  það	  sama	  (ÍSÍ,	  e.d.).	  	  

Ef	  leikmenn	  skilja	  ekki	  það	  sem	  á	  að	  gera	  eða	  einhverjar	  hreyfingar	  er	  mikilvægt	  að	  þeir	  fái	  

að	  spyrja	  spurninga	  til	  þess	  að	  ná	  almennilegum	  tökum	  á	  því	  sem	  gera	  þarf.	  Fái	  þeir	  ekki	  

færi	   á	   að	   spyrja	   getur	   það	   leitt	   til	   þess	   að	   þeir	   nái	   ekki	   almennilegum	   tökum	   á	   þeim	  

æfingum	  og	  þeirri	  tæknilegu	  færni	  sem	  þeim	  er	  ætlað.	  Þjálfari	  verður	  að	  vera	  opinn	  fyrir	  
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spurningum	   og	   útskýringar	   verða	   að	   vera	   stuttar	   og	   hnitmiðaðar	   (Avakumovic,	   A.	   o.fl.	  

2000).	  

2.2.2 Áherslur	  í	  9.	  flokk	  (14-‐15	  ára)	  

Áhersluatriði	  við	  þjálfun	  einstaklinga	  í	  9.	  flokk	  eru	  þau	  sömu	  og	  í	  8.	  flokk.	  

Leikmenn	   á	   þessum	   aldri	   verða	   að	   fá	   að	   læra	   tækniatriði	   áður	   en	   farið	   er	   út	   í	  

einhverskonar	   taktík,	   s.s.	   leikkerfi.	   Hér	   verða	   leikmenn	   að	   viðhalda	   áður	   lærðri	   tækni,	  

síðar	  meir	  má	  bæta	  við	  þá	  lærðu	  tækni	  hægt	  og	  rólega	  (KKÍ,	  e.d.).	  	  

Þegar	  hér	  er	  komið	  við	  sögu	  er	  þumalputtareglan	  sú	  að	  hlutfall	  nýrra	  æfinga	  ætti	  

ekki	  að	  vera	  meira	  en	  25%	  á	  milli	  æfinga.	  Leikmenn	  eru	  mikið	  í	  því	  að	  læra	  nýja	  hluti	  og	  

því	   er	   mikilvægt	   að	   þeir	   fái	   tíma	   til	   að	   ná	   tökum	   á	   þeim.	   Mikið	   er	   um	   sérhæfingu	   á	  

leikstöðum	   hjá	   leikmönnum	   en	   það	   ætti	   ekki	   að	   eiga	   sér	   stað	   strax	   heldur	   ættu	   allir	  

leikmenn	  að	  ganga	   í	   gegnum	  sömu	  æfingarnar.	   Til	   dæmis	  eiga	   stórir	   leikmenn	  að	   fá	   að	  

gera	  boltaæfingar	  og	  litlir	  leikmenn	  eiga	  að	  fá	  að	  gera	  æfingar	  undir	  körfunni.	  Á	  þessu	  stigi	  

ættu	   þjálfarar	   að	   einbeita	   sér	   að	   því	   að	   hafa	   æfingarnar	   hópmiðaðar	   fremur	   en	  

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

Til	   þessa	   að	   leikmenn	   haldist	   í	   íþróttinni	   þarf	   að	   leggja	   áherslu	   á	   fjölbreytt	  

æfingaval.	  Til	  að	  halda	  æfingum	  skemmtilegum	  og	  áhugaverðum	  verða	  leikmenn	  að	  fá	  að	  

kynnast	  fjölbreyttum	  æfingum	  svo	  þeir	  fái	  ekki	  leið	  á	  því	  að	  gera	  alltaf	  það	  sama	  (ÍSÍ,	  e.d.).	  

2.2.3 Áherslur	  í	  10.	  flokk	  (15-‐16	  ára)	  

Þegar	  komið	  er	  á	  þennan	  aldur	  eru	  leikmenn	  komnir	  með	  ágætis	  reynslu	  af	  körfuknattleik,	  

hafa	   ber	   í	   huga	   að	   mikill	   munur	   getur	   verið	   á	   tæknilegri	   og	   líkamlegri	   getu	   hvers	  

einstaklings	   fyrir	   sig.	   Því	   er	   mikilvægt	   á	   þessu	   stigi	   að	   þjálfunin	   fari	   þannig	   fram	   að	  

þjálfarinn	  meti	  styrk-‐	  og	  veikleika	  hvers	  leikmanns	  fyrir	  sig.	  Því	  ætti	  þjálfun	  að	  miðast	  við	  

einstaklinginn	  frekar	  en	  allan	  hópinn	  eins	  og	  gert	  er	  hjá	  yngri	  flokkunum	  (Avakumovic,	  A.	  

o.fl.	  2000).	  

Sérhæfing	   í	   leikstöður	   hefst	   á	   þessum	   aldri,	   en	   varast	   skal	   að	   binda	   leikmenn	  

algjörlega	   við	   þær	   stöður.	   Því	   leikmenn	   gætu	   spilað	   aðrar	   stöður	   síðar	   á	  

körfuknattleiksferli	  sínum.	  Meiri	  áhersla	  er	  lögð	  á	  taktík	  en	  þó	  ætti	  ekki	  að	  einblína	  á	  hana	  

um	   of.	   Leikmenn	   eiga	   að	   fá	   að	   kynnast	   keppnis-‐	   og	   afreksíþróttarmennsku	   og	   hversu	  

mikið	   einstaklingurinn	   þarf	   að	   leggja	   á	   sig	   til	   að	   ná	   langt	   í	   íþróttinni.	   Auk	   þess	   eiga	  
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leikmenn	  að	  fá	  tækifæri	  til	  þess	  að	  leika	  körfuknattleik	  með	  það	  fyrir	  augunum	  að	  vinna	  

(KKÍ,	  e.d.).	  
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3 Sóknarleikur	  

Sóknarleikur	  er	  eitthvað	  sem	  öllum	  leikmönnum	  dreymir	  um	  að	  vera	  góður	  í,	  en	  raunin	  er	  

sú	   að	   ekki	   allir	   verða	   góðir	   sóknamenn.	   Þrátt	   fyrir	   að	   einn	   eða	   tveir	   leikmenn	   séu	   ekki	  

góðir	   sóknarmenn	  þá	   stoppar	  það	  ekki	   að	   lið	   geti	   verið	  gott	   sóknarlið.	   Sóknarleikur	   liðs	  

ræðst	  að	  mestu	  leiti	  af	  því	  hvort	  liðið	  sé	  gott	  að	  skjóta,	  rekja	  boltann,	  senda,	  hreyfing	  með	  

og	   án	   bolta	   (Wissel,	   H.	   2012).	   Það	   er	   ekki	  mikilvægt	   að	   allir	   séu	   góðir	   í	   öllu	   en	   í	   yngri	  

flokkunum	  ættu	  allir	  að	  fá	  jöfn	  tækifæri	  á	  að	  prófa	  allt	  (Avakumovic,	  A.	  o.fl.	  2000).	  

Hér	   að	   neðan	   verða	   útskýrð	   nokkur	   lykilatriði	   í	   sóknarleik	   ásamt	   áherlsum	   fyrir	   hvern	  	  	  	  

flokk	  fyrir	  sig.	  

3.1 Sóknarstaða	  (Þreföld	  ógnun)	  

Í	  sóknarstöðu	  (Mynd	  1)	  er	  mikilvægt	  að	  vera	  með	  axlarbreidd	  á	  milli	  fóta,	  beygju	  í	  hnjám,	  

beint	  bak	  og	  boltann	  fyrir	  ofan	  mitti,	  einnig	  er	  mikilvægt	  að	  vera	  í	  góðu	  jafnvægi	  (Wissel,	  

H.	  2012).	  Meginmarkmið	  sóknarstöðu	  er	  að	  geta	  gert	  þrjá	  hluti	  (þreföld	  ógnun),	  fyrst	  ber	  

að	  nefna	  að	  skjóta	  boltanum,	  annað	  er	  að	  senda	  boltann	  og	  þriðja	  og	  síðasta	  er	  að	  fara	  

framhjá	  varnarmanni.	  Þreföld	  ógnun	  er	  eitt	  það	  mikilvægasta	  sem	  leikmaður	  getur	  lært	  í	  

sóknarleik,	  það	  ætti	  að	  leggja	  áherslu	  á	  að	  leikmenn	  skilji	  hvernig	  á	  að	  framkvæma	  hana	  

og	  hvernig	  á	  að	  nýta	  sér	  hana	  (Avakumovic,	  A.	  o.fl.	  2000).	  	  

	  

Mynd	  1	  Þreföld	  ógnun	  að	  framan	  og	  á	  hlið	  
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3.2 Skot	  

Að	   skjóta	   knetti	   í	   körfu	   er	   með	   því	   mikilvægasta	   sem	   leikmaður	   gerir	   í	   sóknarleik	   í	  	  

körfuknattleik.	   Ef	   knettinum	  er	   ekki	   komið	   í	   körfuna	  þá	   er	   enginn	  möguleiki	   fyirr	   lið	   að	  

vinna	   leiki.	  Oft	  vill	  það	  vera	  að	  þjálfarar	  eyði	  of	   litlum	  tíma	   í	  að	   láta	   sýna	   leikmenn	  æfa	  

skot,	   frekar	   vilja	   þeir	   eyða	  meiri	   tíma	   í	   aðra	   hluta	   í	   sóknarleiknum.	   Því	   er	  mikilvægt	   að	  

þjálfarar	  æfi	  og	  leiðrétti	  skot	  hjá	  leikmönnum	  sínum	  á	  hverri	  æfingu,	  því	  meira	  sem	  skot	  

er	   æft	   því	   betra	   verður	   það	   (Wootten,	   J	   &	   Wootten,	   M,	   2013).	   Farið	   verður	   yfir	   tvö	  

algengustu	  skotin	  í	  körfubolta	  hér	  að	  neðan.	  

Sniðskot	   (Mynd	   2)	   eru	   skot	   sem	   tekin	   eru	   upp	   við	   körfuna.	   Annað	   hvort	   í	  

hraðahlaupi	   eða	   þegar	   keyrt	   er	   inn	   að	   körfunni	   með	   varnarmenn	   í	   kringum	   sig.	  

Mikilvægast	  er	  að	  vera	  í	  góðu	  jafnvægi.	  Þegar	  að	  leikmaður	  er	  í	  um	  það	  bil	  þriggja	  skrefa	  

fjarlægð	  er	  boltinn	   tekinn	  upp	  og	  honum	  haldið	   frá	  varnarmanni,	  ef	   farið	  er	  upp	  hægra	  

meginn	   er	   fyrst	   stigði	   niður	   í	   hægri	   fótinn	   síðan	   í	   vinstri	   fótinn	  og	  þaðan	   stokkið	   upp	   á	  

öðrum	  fæti,	  með	  boltahöndina	  uppi	  og	  tilbúin	  að	  leggja	  boltann	  í	  körfuna.	  Ef	  farið	  er	  upp	  

vinstra	  meginn	  eru	   sömu	  hlutir	  hafðir	   í	  huga	  nema	   fyrst	  er	   stigið	   í	   vinstri	  og	   síðan	   farið	  

upp	  á	  hægri	  fæti	  (Johnson,	  J.	  M.	  1994).	  

	  
Mynd	  2	  Sniðskot	  vinstra-‐	  og	  hægra	  megin	  

Stökkskot	  (Mynd	  3)	  er	  skot	  sem	  er	  tekið	  utan	  af	  velli.	  Mikilvægt	  er	  að	  vera	  í	  góðu	  

jafnvægi,	   stökkva	   upp	   á	   báðum	   fótum,	   helst	   beint	   upp	   til	   að	   vera	   í	   bestu	   jafnvægi.	  

Leikmaður	  á	  að	  stökkva	  eins	  hátt	  og	  honum	  finnst	  þægilegt	  eða	  eins	  hátt	  og	  hann	  þarf	  til	  
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að	  koma	  skotinu	  af	  og	  sleppa	  boltanum	  með	  því	  að	  nota	  fingur	  og	  úlnlið.	  Líkaminn	  á	  að	  

snúa	   að	   körfunni,	   og	   á	   leikmaður	   að	   lenda	   aftur	   í	   jafnvægi	   eftir	   skotið	   (Johnson,	   J.M.	  

1994).	  

	  
Mynd	  3	  Stökkskot	  

3.3 Sendingar	  

Sendingar	  eru	  mikilvægar	  í	  sóknarleik	  hjá	  öllum	  liðum.	  Tveir	  meginþættir	  sendinga	  eru	  að	  

hreyfa	   boltann	   í	   sóknarleiknum	   svo	   að	   leikmenn	   verði	   opnir	   og	   til	   að	   halda	   knettinum	  

innan	  liðsins	  til	  þess	  að	  ná	  stjórn	  á	   leiknum	  (Wissel,	  H,	  2012).	  Lið	  sem	  hefur	   innan	  sinna	  

raða	  góða	  sendingamenn	  á	  minni	  hættu	  á	  því	  að	  missa	  knöttinn	  (Wootten,	  J	  &	  Wootten,	  

M,	  2013).	  

Í	   brjóstsendingu	   (Mynd	   4)	   er	   knettinum	   er	   haldið	   með	   báðum	   höndum	   í	  

brjósthæð.	   Stigið	   fram	   í	   annan	   fótinn	   um	   leið	   og	   hendur	   fara	   beint	   fram	   með	   beina	  

olnboga,	  lófum	  	  er	  snúið	  út	  þannig	  að	  þumlar	  enda	  niðri.	  Reynt	  að	  miða	  á	  brjóstkassan	  á	  

þeim	  sem	  sent	  er	  á	  (Krause.	  J.V.	  o.fl.,	  2008).	  
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Mynd	  4	  Brjóstsending	  

Í	  gólfsendingu	  (Mynd	  5)	  er	  knettinum	  er	  haldið	  með	  báðum	  höndum	  í	  brjósthæð.	  

Stigið	  fram	  í	  annan	  fótinn	  um	  leið	  og	  hendur	  fara	  beinar	  frá	  líkama	  en	  vísa	  í	  átt	  að	  gólfinu,	  

lófum	   	   er	   snúið	   út	   þannig	   að	   þumlar	   enda	   niðri	   (Johnson,	   J.M.	   1994).	  Mikilvægt	   er	   að	  

senda	  fasta	  sendingu	  og	  á	  hún	  á	  að	  fara	  í	  gólfið	  þegar	  knötturinn	  hefur	  ferðast	  tvo	  þriðju	  

af	  vegalengdinni.	  Sendinginn	  á	  að	  enda	  í	  mjaðmahæð	  hjá	  þeim	  sem	  tekur	  við	  knettinum	  

(Krause.	  J.V.	  o.fl.,	  2008).	  

	  
Mynd	  5	  Gólfsending	  
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3.4 Knattrak	  

Að	  rekja	  knöttinn	  er	  eitt	  það	  mikilvægasta	  í	  körfuknattleik	  til	  þess	  að	  koma	  knettinum	  upp	  

völlinn	   ásamt	   því	   að	   senda	   hann.	   Til	   þess	   að	   hreyfing	   komist	   á	   sóknarleikinn	   þurfa	  

einstaklingar	   að	   geta	   rakið	   knöttinn	   (Wissel,	   H.	   2012).	   Það	   sem	  þarf	   að	   hafa	   í	   huga	   við	  

knattrak	   er	   að	   hafa	   úlnliðinn	   mjúkan	   og	   rekja	   með	   fingurgómunum.	   Annars	   verður	  

knattrakið	  of	  hart	  en	  ekki	  eins	  auðvelt	  og	  mjúkt	  eins	  og	  það	  ætti	  að	  vera.	  Það	  á	  alltaf	  að	  

rekja	   knöttinn	   með	   höfuðið	   uppi,	   til	   þess	   að	   hafa	   yfirsýn	   yfir	   völlinn,	   samherja	   og	  

andstæðinga.	  Annars	  á	   leikmaður	   í	  hættu	  á	  að	  missa	  sjónar	  á	  stefnu	  sinni	  og	  gerir	  þ.a.l.	  

varnarmanninum	   auðveldarar	   fyrir	   að	   stela	   honum	   (Gunnar	   Gunnarsson	   og	   Einar	  

Bollason,	   1982).	   Því	   ætti	   að	   hvetja	   unga	   iðkendur	   til	   þess	   að	   byrja	   sem	   fyrst	   að	   rekja	  

knöttinn	   án	   þess	   að	   horfa	   á	   hann.	   Hvetja	  ætti	   bæði	   stóra	   og	   litla	  menn	   til	   þess	   að	   ná	  

tökum	  á	  því	  að	  rekja	  knöttinn	  því	  það	  gæti	  komið	  þeim	  vel	  í	  framtíðinni.	  

Það	  er	  einnig	  mikilvægt	  að	  leikmenn	  læri	  að	  rekja	  knöttinn	  með	  báðum	  höndum.	  Því	  

ættu	  þjálfarar	  að	  leggja	  áherslu	  á	  að	  leikmenn	  geri	  æfingar	  með	  því	  að	  rekja	  með	  báðum	  

höndum	  ekki	  bara	  með	  betri	  hendinni	  (Gunnar	  Gunnarsson	  og	  Einar	  Bollason,	  1982).	  

3.5 Hreyfing	  án	  knattar	  

Hreyfing	  án	  knattar	  er	  mjög	  miklvæg	  til	  þess	  að	  sóknarleikur	  geti	  gengið	  upp,	  hann	  eykur	  

einnig	   líkurnar	   á	   auðveldum	   körfum.	   Ungir	   leikmenn	   stjórnast	   gjarnan	   af	   því	   hvar	  

knötturinn	  er	  á	  vellinum	  og	  dragast	  oft	  að	  honum.	  Þjálfari	  verður	  að	  eyða	  tíma	  í	  að	  kenna	  

leikmönnum	  að	  hreyfing	  án	  knattar	  er	   jafn	  mikilvæg	  og	  hreyfing	  með	  knött.	  Án	  knattar	  

verða	  hreyfingarnar	  að	  vera	  snöggar	  og	  hnitmiðaðar	  til	  þess	  að	  leikmenn	  geti	  hrist	  af	  sér	  

varnarmanninn,	  einnig	  getur	  verið	  mikilvægt	  að	  hreyfa	  sig	  án	  knattar	  til	  að	  losa	  pláss	  fyrir	  

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

3.6 Áherslur	  í	  sóknarleik	  hjá	  8.	  flokk	  

Eins	  og	  komið	  hefur	  fram	  á	  ekki	  að	  leggja	  áherslu	  á	  taktíska	  þjálfun	  í	  þessum	  flokk	  fyrr	  en	  

leikmenn	  eru	  búnir	  að	  ná	  tökum	  á	  tækniþáttum	  sóknarleiksins(KKÍ,	  e.d.).	  	  	  

Það	   sem	   þarf	   að	   kenna	   og	   leggja	   áherslu	   á	   er	   hreyfing	   án	   knattar,	   til	   þess	   að	  

leikmenn	   geti	   komið	   sér	   í	   sem	   besta	   stöðu	   til	   að	   fá	   knöttinn	   eða	   opna	   svæði	   fyrir	  

samherja.	  Að	  kunna	  að	  setja	  góðar	  hindranir,	  ef	   leikmaður	  setur	  góða	  hindrun	  eru	  meiri	  

líkur	   á	   að	   samherjar	   hans	   geti	   nýtt	   sér	   hindrunina.	   Einnig	   er	   mikilvægt	   að	   kenna	  
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leikmönnum	  að	  nota	  hindranir	  hvort	  sem	  það	  er	  maðurinn	  sem	  kemur	  af	  hindruninni	  eða	  

sá	  sem	  setur	  hindrunina.	  Halda	  áfram	  að	  kenna	  leikmönnum	  þrefalda	  ógnun	  og	  hvernig	  á	  

að	  nýta	  sér	  hana	  í	  leikjum	  (Avakumovic,	  A.	  o.fl.	  2000).	  	  

Að	   neðan	   eru	   æfingar	   sem	   geta	   þjálfað	   þá	   þætti	   sem	   á	   að	   leggja	   áherslu	   á	   í	  

sóknarleik	  hjá	  8.	  flokk,	  ásamt	  útskýringum	  á	  myndunum	  fyrir	  neðan	  þær.	  

	  

	  

Æfing	  1	  Hreyfing	  án	  knattar	  og	  hindrun	  

Æfing	   1	   sýnir	   hreyfingu	   án	   knattar	   hjá	   einum	   leikmanni.	   Leikmaður	   1	   gefur	   knöttinn	   á	  

leikmann	   2	   sem	   tekur	   tekur	   v-‐cut	   áður	   en	   hann	   fær	   knöttinn.	   Leikmaður	   1	   tekur	  

hraðabreytingu	   áður	   en	   hann	   fer	   beint	   að	   körfunni	   og	   fær	   knöttinn	   í	   auðvelt	   sniðskot.	  

Leikmenn	  skipta	  síðan	  um	  stöður	  þannig	  að	  allir	  fá	  að	  prófa	  allar	  stöður.	  Þegar	  lengra	  er	  

komið	  er	  hægt	  að	  bæta	  við	  varnarmönnum.	  

Önnur	   útfærsla	   sést	   hægra	   megin	   á	   æfingu	   1	   þar	   sem	   leikmaður	   1	   gefur	   á	  

leikmann	   2	   sem	   tekur	   v-‐cut	   áður	   en	   hann	   fær	   knöttinn.	   Leikmaður	   3	   kemur	   og	   gefur	  

leikmanni	   1	   hindrun.	   Leikmaður	   1	   setur	   varnarmann	   í	   hindrunina	   og	   fer	   svo	   beint	   að	  

körfunni	   og	   fær	   sendingu	   frá	   leikmanni	   2	   í	   auðvelt	   sniðskot.	   Leikmenn	   skipta	   síðan	   um	  

stöður	  þannig	  að	  allir	  fá	  að	  prófa	  allar	  stöður.	  Þegar	  lengra	  er	  komið	  er	  hægt	  að	  bæta	  við	  

varnarmönnum.	  
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Æfing	  2	  Hreyfing	  án	  knattar	  og	  hindrun	  frá	  knetti	  

Æfing	  2	  sýnir	  hreyfingu	  án	  knattar	  hindrun	  frá	  knetti.	  Leikmaður	  1	  gefur	  knöttinn	  á	  

leikmann	  2	  og	  fer	  síðan	  og	  gefur	  leikmanni	  3	  hindrun.	  Leikmaður	  3	  skokkar	  niður	  og	  tekur	  

svo	  hraðabreytingu	  og	  kemur	  af	  hindruninni	  tilbúinn	  að	  skjóta,	  keyra	  að	  körfu	  eða	  senda.	  

Eftir	   að	   leikmaður	   1	   hefur	   sett	   hindrunina,	   fer	   hann	   beint	   að	   körfuna	   tilbúinn	   að	   fá	  

knöttinn.	  	  

3.7 Áherslur	  í	  sóknarleik	  hjá	  9.	  flokk	  

Halda	  áfram	  að	   leggja	  áherslu	  á	  þrefalda	  ógnun,	  hvað	  er	  hægt	  að	  gera	  úr	  þessari	  stöðu.	  

Halda	  áfram	  að	  leggja	  áherslu	  á	  hreyfingu	  án	  knattar,	  setja	  góðar	  hindranir,	  nota	  hindranir	  

hvort	   sem	   það	   er	   maðurinn	   með	   knöttinn	   eða	   sá	   sem	   setur	   hindrunina.	   Leggja	   skal	  

áherslu	   á	   að	   stoppa	   og	   taka	   stjörnuskref	   (pívota),	   kenna	   leikmönnum	   hvernig	   á	   að	  

notafæra	  sér	  stjörnuskrefið.	  Fara	  meira	  út	  í	  hraðahlaup,	  allt	  frá	  því	  að	  frákastið	  er	  tekið	  og	  

þangað	  til	  að	  knötturinn	  er	  kominn	  ofan	  í	  körfuna	  hinu	  megin.	  Sóknarleikmenn	  verða	  að	  

fá	   að	   læra	   ákvarðanatöku	   og	   hvernig	   á	   að	   lesa	   leikinn	   í	   sókninni	   (Avakumovic,	   A.	   o.fl.	  

2000).	  	  

Að	   neðan	   eru	   æfingar	   sem	   geta	   þjálfað	   þá	   þætti	   sem	   á	   að	   leggja	   áherslu	   á	   í	  

sóknarleik	  hjá	  9.	  flokk,	  ásamt	  útskýringum	  á	  myndunum	  fyrir	  neðan	  þær.	  
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Æfing	  3	  Ákvörðunartaka	  

Sóknarmaður	  1	  gefur	  á	  sóknarmann	  2,	  sem	  gefur	  niður	  á	  sóknarmann	  3	  (Æfing	  3	  

vinstra	   megin).	   Sóknarmaður	   3	   verður	   að	   ákveða	   hvað	   hann	   gerir.	   Ef	   varnarleikmenn	  

hjálpa	  ekki	  væri	  réttast	  fyrir	  hann	  að	  fara	  einn	  á	  einn	  undir	  körfunni,	  ef	  þeir	  hjálpa	  væri	  

réttast	   að	   senda	   knöttinn	   út	   á	   annan	   sóknarmann.	   Til	   þess	   að	   það	   sé	   hægt	   verða	  

sóknarmenn	  1	  og	  2	  að	  hreyfa	  sig	  þannig	  að	  þeir	  séu	  í	  sem	  bestri	  stöðu	  til	  að	  fá	  knöttinn	  

(Æfing	  3	  hægra	  megin).	  

	  
	  

Í	   æfingu	   4	   byrjar	   þjálfari	   á	   því	   að	   senda	   knöttinn	   á	   sóknarmann	   4	   (má	   senda	   á	   hvaða	  

sóknarleikmann	   sem	   er),	   um	   leið	   verður	   varnarmaður	   4	   að	   spretta	   og	   snerta	   endalínu	  

áður	  en	  hann	  fer	  til	  baka	  í	  vörn.	  Sóknarmaðurinn	  sem	  fær	  knöttinn	  fer	  annað	  hvort	  upp	  

með	  knöttinn	  eða	  sendir	  á	  samherja	  sem	  fer	  með	  knöttinn	  upp	  völlinn.	  Sóknin	  verður	  að	  

bregðast	  við	  og	  finna	  opna	  manninn	  til	  þess	  að	  skora	  sem	  auðveldustu	  körfuna.	  Síðan	  er	  

skipt	  og	  hitt	  liðið	  fær	  að	  spreyta	  sig.	  

3.8 Áherslur	  í	  sóknarleik	  hjá	  10.	  flokk	  

Byggja	  upp	  og	  halda	  áfram	  með	  grunnatriði	  sóknarleiks.	  Halda	  áfram	  að	  leggja	  áherslu	  á	  

hreyfingu	   án	   knattar,	   setja	   góðar	   hindranir,	   nota	   hindranir	   hvort	   sem	   það	   er	  maðurinn	  

Æfing	  4	  Hraðahlaupsæfing	  
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með	  knöttinn	  eða	  sá	  sem	  setur	  hindrunina.	  Leggja	  en	  meiri	  áherslu	  á	  hraðahlaup	  því	  það	  

eru	   auðveldustu	   körfurnar.	   Fara	   í	   sóknarfráköst	   og	   kenna	   leikmönnum	   að	   staðsetja	   sig	  

sem	  best	   til	   að	  ná	   sóknarfrákastinu.	  Halda	  áfram	  að	  bæta	  á	  það	  hvernig	   leikmenn	  geta	  

lesið	  leikinn	  í	  sókn.	  Hvernig	  á	  að	  bregðast	  við	  sem	  flestum	  atriðum	  sem	  gætu	  komið	  upp	  í	  

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

Að	   neðan	   eru	   æfingar	   sem	   geta	   þjálfað	   þá	   þætti	   sem	   á	   að	   leggja	   áherslu	   á	   í	  

sóknarleik	  hjá	  10.	  flokk,	  ásamt	  útskýringum	  á	  myndunum	  fyrir	  neðan	  þær.	  

	  

Æfing	  5	  Hraðahlaup	  

Æfing	  5	  sýnir	  sóknarmann	  1	  gefa	  knöttinn	  á	  sóknarmenn	  2	  eða	  3	  og	  hleypur	  sjálfur	  

framm.	   Um	   leið	   og	   knötturinn	   fer	   yfir	   miðjuna	   má	   varnarmaður	   3	   fara	   af	   stað,	   hann	  

verður	  að	  snerta	  miðjuhringinn	  áður	  en	  hann	  má	  fara	  í	  vörn.	  Sóknarmenn	  reyna	  að	  nýta	  

sér	  að	  vera	  3	  á	  móti	  2	  til	  þess	  að	  skora	  sem	  auðveldustu	  körfuna,	  áður	  en	  varnarmaður	  3	  

kemst	   í	   vörnina.	   Um	   leið	   og	   sóknarliðið	   hefur	   lokið	   sókn	   (skora,	   tapa	   knettinum	   eða	  

varnarmenn	  ná	  frákasti)	  snýr	  varnarliðið	  í	  sókn	  og	  reynir	  að	  skora.	  
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Æfing	  6	  Sóknarfráköst	  

Í	   æfingu	   6	   skýtur	   þjálfari	   að	   körfu	   (reynir	   að	   hitta	   ekki)	   um	   leið	   fara	   allir	   3	  

sóknarmenn	  og	   reyna	   að	   berjast	   um	  að	   ná	   sóknarfrákastinu.	   Varnarmennirnir	   reyna	   að	  

stíga	  þá	  út	  og	  ná	  frákastinu	  sjálfir.	  Gott	  er	  að	  búa	  til	  leik	  úr	  þessu,	  sóknarlið	  fær	  stig	  ef	  þeir	  

ná	  frákastinu	  eða	  varnarlið	  fær	  stig	  fyrir	  að	  ná	  frákastinu.	  	  

Önnur	  útfærsla	  er	  að	  ef	  varnarliðið	  nær	  frákastinu	  þá	  fara	  þeir	  í	  sókn	  á	  hina	  körfuna.	  Hægt	  

er	  að	  hafa	  allt	  frá	  tveimur	  sóknar	  og	  varnarmönnum	  og	  upp	  í	  fimm	  sóknar	  og	  varnarmenn.	  	  
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4 Varnarleikur	  

Of	  mikið	  er	  um	  að	  það	  sé	  einblínt	  um	  of	  á	  sóknarleikinn	  og	  getur	  varnarleikurinn	  því	  orðið	  

undir.	  Varnarleikur	  er	  jafn	  mikilvægur	  ef	  ekki	  mikilvægari,	  ættu	  því	  allir	  þjálfarar	  að	  leggja	  

jafn	  mikla	  áherslu	  á	  báða	  þætti	  (Gunnar	  Gunnarsson	  og	  Einar	  Bollason,	  1982).	  Hægt	  er	  að	  

kenna	  öllum	  að	  spila	  varnarleik	  og	  er	  það	  undir	  þjálfaranum	  og	  vilja	  leikmannan	  til	  þess	  að	  

læra	   hvort	   að	   varnarleikur	   gangi	   upp	   (Svali	   Björgvinsson	   og	   Torfi	   Magnússon,	   1994).	  

Leikmenn	   þurfa	   að	   skilja	   að	   það	   er	   jafn	  mikilvægt	   að	   ná	   góðu	   stoppi	   varnarlega	   og	   að	  

skora	   stig.	  Allir	   leikmenn	   liðsins	   verða	  að	   spila	   liðsvörn	   til	   þess	  að	   liðið	  geti	  náð	  árangri	  

(Krause,	  J.V.	  o.fl.	  2008).	  

Hér	   að	   neðan	   verða	   útskýrð	   nokkur	   lykilatriði	   í	   varnarleik	   ásamt	   áherlsum	   fyrir	  

hvern	  flokk	  fyrir	  sig.	  

4.1 Varnarstaða	  einstaklings	  

Þegar	   varist	   er	   leikmanni	  með	  knöttinn	   (Mynd	  6)	   er	  mikilvægt	   að	   vera	   í	   góðu	   jafnvægi.	  

Fætur	  í	  sundur	  með	  aðeins	  meira	  en	  axlarbreidd	  á	  milli	  fóta,	  bakið	  beint,	  hné	  beygð	  niður	  

í	   allt	   að	   90	   gráður.	   Þegar	   varnarleikmaður	   færir	   sig	   með	   sóknarmanni	   er	   mikilvægt	   að	  

halda	  þessari	  stöðu	  og	  passa	  að	  krossa	  ekki	  fæturnar	  þegar	  fært	  sig	  er	  til	  hliðar.	  Vera	  upp	  

á	   táberginu	   til	   þess	   að	   vera	   en	   sneggri	   í	   hreyfingum.	   Halda	   armslengd	   á	   milli	  

varnarleikmanns	  og	  sóknarleikmanns	   (Johnson,	   J.M.	  1994).	  Hér	  að	  neðan	   í	  myndum	  8.1	  

og	  8.2	  sést	  varnarstaða	  einstaklings	  bæði	  að	  framan	  og	  á	  hlið.	  



	   bls.	  24	  

	  

Mynd	  6	  Varnarstaða	  einstaklings	  að	  framan	  og	  á	  hlið	  

	  

4.2 Varnarstaða	  frá	  knetti	  

Þegar	  verið	  er	  að	  verjast	  gegn	  leikmanni	  sem	  er	  ekki	  með	  knöttinn	  (Mynd	  7)	  þarf	  að	  leggja	  

áherslu	   á	   að	   sjá	   alltaf	  manninn	   sinn	   og	   knöttinn	   (Johnson,	   J.M.	   1994).	   Þegar	   boltinn	   er	  

einni	  sendingu	  frá	  þínum	  manni	  þá	  á	  varnarleikmaður	  að	  yfirdekka	  sinn	  mann	  og	  reyna	  að	  

koma	  í	  veg	  fyrir	  að	  hann	  fái	  knöttinn.	  Hinsvegar	  ef	  knötturinn	  er	  lengra	  en	  eina	  sendingu	  

frá	   þínum	   manni	   ætti	   varnarleikmaður	   að	   falla	   frá	   sínum	   manni,	   til	   að	   vera	   tilbúinn	   í	  

hjálparvörnina.	   Því	   nær	   sem	   knötturinn	   er	   þínum	  manni	   því	   nær	   ætti	   varnarmaður	   að	  

vera.	  En	  það	  er	  lykilatriði	  að	  sjá	  bæði	  manninn	  sinn	  og	  knöttinn.	  Varnarmaður	  á	  alltaf	  að	  

vera	  í	  varnarstöðu	  hvort	  sem	  hann	  er	  á	  knettinum	  eða	  ekki	  (Wissel,	  H.	  2012).	  
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Mynd	  7	  Varnarstaða	  frá	  knetti	  

	  

Þegar	   sóknarmaður	   1	   er	   með	   knöttinn	   ættu	   báðir	   kantvarnarmennirnir	   að	  

yfirdekka	   sendinguna,	   varnarmennirnir	   undir	   körfunni	   ættu	   líka	   að	   yfirdekka	   svo	  

knötturinn	  komist	  ekki	  niður	  á	  sóknamennina	  (Mynd	  7	  hægra	  megin).	  Þegar	  knöttinn	  er	  

kominn	  út	  á	  kant	  verða	  varnarmenn	  2	  og	  5	  að	  detta	  af	  sínum	  mönnum	  og	  vera	  tilbúnir	  að	  

aðstoða,	  um	   leið	  ætti	   varnarmaður	  1	  að	  yfirdekka	   sinn	  mann	  svo	   sendingin	  komist	  ekki	  

aftur	   á	   hann	   (Mynd	   7	   vinstra	  megin).	   Þegar	   knötturinn	   er	   kominn	   niður	   í	   teyginn	  ættu	  

varnarmenn	  1,	  2	  og	  5	  að	  detta	  niður	  og	  vera	  tilbúnir	  að	  hjálpa,	  um	  leið	  ætti	  varnarmaður	  

3	  að	  yfirdekka	  sinn	  mann	  svo	  hann	  fái	  ekki	  boltann	  (Mynd	  7	  niðri).	  

Þó	  getur	  verið	  misjafnt	  hvað	  þjálfarar	  vilja	  gera.	  Sumir	  vilja	  yfirdekka	  sendinguna	  á	  kantinn	  

en	  sumir	  leyfa	  hana,	  þjálfarar	  verða	  að	  ákveða	  það	  sjálfir.	  

4.3 Varnarfráköst	  

Þegar	   fráköst	   eru	   tekin	   þarf	   að	   huga	   að	   fleiri	   þáttum	   en	   bara	   að	   hoppa	   upp	   og	   ná	   í	  

knöttinn.	   Það	  mikilvægasta	   er	   að	   stíga	   sinn	   sóknarleikmann	   út.	   Ef	   allir	   varnarleikmenn	  

stíga	   sinn	   sóknarmann	   út	  ættu	   þeir	   ekki	   að	   eiga	   í	   vandræðum	   að	   ná	   frákastinu.	   Þegar	  

stigið	  er	  út,	  þarf	   fyrst	  að	   finna	   sinn	   leikmann	  með	  annari	  hendinni,	   síðan	  þarf	  að	  vera	   í	  

góðu	   jafnvægi,	  hné	  beygð.	   Snúa	   snöggt	  bakinu	  að	   sóknarmanninum	  og	   setja	  hendurnar	  
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upp	  til	  að	  koma	  í	  veg	  fyrir	  að	  hann	  komist	  auðveldlega	  fram	  hjá	  þér.	  Mikilvægt	  er	  að	  reyna	  

að	  bakka	  aðeins	  með	  sóknarleikmanninn	  svo	  að	  hann	  komist	  ekki	  að	  körfunni.	  Því	  næst	  er	  

athyglinni	  beint	  að	  knettinum	  og	  stokkið	  upp	  og	  náð	  í	  hann	  (Johnson,	  J.M.	  1994).	  

Það	   er	   ekki	   endilega	   stæðstu	   og	   sterkustu	  mennirnir	   sem	   ná	   flestum	   fráköstum	  

heldur	  eru	  það	  þeir	  sem	  eru	  duglegastir	  og	  frekastir	  á	  að	  ná	  knettinum	  (Krause,	  J.V.	  2008).	  

Það	  er	  algengt	  í	  yngri	  flokkum	  að	  þeir	  sem	  stærstir	  eru	  læri	  ekki	  almennilega	  að	  stíga	  út	  

þar	  sem	  þeir	  þurfa	  þess	  einfaldlega	  ekki	  vegna	  hæðar	  sinnar.	  Þegar	  þessir	  leikmenn	  byrja	  

svo	  að	  spila	  gegn	  þeim	  sem	  eru	  jafnstórir	  geta	  þeir	  átt	  í	  erfiðleikum	  með	  að	  ná	  fráköstum	  

þar	  sem	  þeir	  kunna	  ekki	  að	  stíga	  út.	  Því	  er	  mikilvægt	  að	  allir	  læri	  að	  stíga	  út	  hvort	  sem	  þeir	  

eru	  stórir	  eða	  litlir	  (Svali	  Björgvinsson	  og	  Torfi	  Magnússon,	  1994).	  Það	  verða	  allir	  að	  stíga	  

út	  stórir	  jafnt	  sem	  litlir	  leikmenn.	  Framkvæmt	  frákasts	  er	  sýnd	  á	  mynd	  8.	  

	  
Mynd	  8	  Varnarfrákast	  

	  

4.4 Áherslur	  í	  varnarleik	  hjá	  8.	  flokk	  

Halda	  áfram	  að	  vinna	  í	  grunnatriðum	  varnarleiks	  hjá	  einstaklingum	  og	  liðs.	  

Það	  þarf	  að	  leggja	  mikla	  áherslu	  á	  að	  kenna	  leikmönnum	  vörn	  einstaklings,	  þar	  að	  

segja	  bæði	   vörn	  gegn	  boltamanni	  og	   vörn	   frá	   knettinum.	   Læra	  að	   stjórna	   sóknarmanni,	  

stíga	   fyrir	   hann	   og	   láta	   hann	   fara	   í	   aðra	   átt.	   Sýna	   leikmönnum	   hvernig	   á	   að	   tvöfalda	   á	  

sóknarleikmann,	   bæði	   á	   póstinum	   og	   fyrir	   utan.	   Halda	   áfram	   að	   kenna	   leikmönnum	  

hvernig	  á	  að	  stíga	  út	  og	  taka	  varnarfráköst	  (Avakumovic,	  A.	  o.fl.	  2000).	  
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Að	   neðan	   eru	   æfingar	   sem	   geta	   þjálfað	   þá	   þætti	   sem	   á	   að	   leggja	   áherslu	   á	   í	  

varnarleik	  hjá	  8.	  flokk,	  ásamt	  útskýringum	  á	  myndunum	  fyrir	  neðan	  þær.	  

	  

Æfing	  7	  Varnarleikur	  einstaklings	  allan	  völl	  

Í	   æfingu	   7	   rekur	   sóknarmaður	   1	   knöttinn	   upp	   völlinn,	   varnarmaður	   1	   gerir	  

varnarskref	  með	  honum	  og	   stígur	   fyrir	  hann	  svo	  hann	  þurfi	   að	  breyta	  um	  stefnu.	  Þegar	  

komið	   er	   yfir	   að	   endalínu	   skipta	   leikmenn	   um	   stöðu	   og	   gera	   það	   sama	   hinumegin	   á	  

vellinum.	  Eftir	  þeim	  koma	  leikmenn	  2,	  3	  og	  4	  og	  gera	  það	  sama.	  

Aðrar	  útfærslur	  af	  sömu	  æfingu	  geta	  verið:	  

• Sama	  og	  að	  ofan,	  nema	  þegar	  komið	  er	  að	  miðju	  þá	  spila	   leikmenn	  einn	  á	  einn.	  

Leggja	   þarf	   áherslu	   á	   að	   varnarmaður	   haldi	  manninum	   fyrir	   framan	   sig	   og	   stígi	  

fyrir	   hann	   svo	   hann	   verði	   að	   breyta	   um	   stefnu	   og	   sóknarmaður	   komist	   ekki	   að	  

körfu.	  

• Einn	  á	  einn	  allan	  völlinn	  sömu	  áherslur	  og	  hér	  fyrir	  ofan.	  
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Æfing	  8	  Vörn	  einstaklings	  hálfan	  völl	  

Í	   æfingu	   8	   byrjar	   sóknarmaður	   1	  með	   knöttinn,	   hann	   gefur	   á	   sóknarmann	   2,	   	   og	  

keyrir	   síðan	   að	   körfunni,	   kemur	   upp	   reynir	   að	   fá	   knöttinn.	   Á	   sama	   tíma	   reynir	  

varnarmaður	  1	  alltaf	  að	  vera	  á	  undan	  sóknarmanni	  1	   til	  þess	  að	  hann	   fái	  ekki	   knöttinn.	  

Loks	  fer	  knötturinn	  á	  sóknarmann	  3	  og	  þá	  fer	  sóknarmaður	  1	  í	  átt	  að	  honum	  til	  að	  reyna	  

að	   fá	   knöttinn,	   en	   varnarmaður	   1	   reynir	   að	   vera	   á	   undan	   svo	   sóknarmaður	   1	   fái	   ekki	  

knöttinn.	  Um	  leið	  og	  sóknarmaður	  1	  fær	  knöttinn	  þá	  spilar	  hann	  og	  varnarmaður	  einn	  á	  

einn.	  Svo	  skipta	   leikmenn	  um	  stöður,	  sóknarmaður	  1	  fer	   í	  vörn	  varnarmaður	  1	  fer	  út	  og	  

sóknarmaður	  2	  fer	  í	  sókn.	  	  

4.5 Áherslur	  í	  varnarleik	  hjá	  9.	  flokk	  

Halda	   áfram	   að	   byggja	   ofan	   á	   grunnatriði	   varnarleiks.	   Leggja	   áherslu	   á	   hjálparvörn,	  

hvernig	  á	  að	  hjálpa	  í	  sem	  flestum	  aðstæðum	  sem	  geta	  komið	  upp	  í	  leik.	  Halda	  skal	  áfram	  

með	   tvöföldun	   á	   sóknarleikmann.	   Leikmenn	   þurfa	   að	   læra	   hvernig	   á	   að	   lesa	   leikinn	   í	  

vörninni,	  hvernig	  á	  að	  bregðast	  við	  í	  aðstæðum	  sem	  gætu	  komið	  upp	  í	   leik.	  Halda	  áfram	  

að	  leggja	  áherslu	  á	  að	  stíga	  út	  og	  taka	  varnarfráköst	  (Avakumovic,	  A.	  o.fl.	  2000).	  

Að	   neðan	   eru	   æfingar	   sem	   geta	   þjálfað	   þá	   þætti	   sem	   á	   að	   leggja	   áherslu	   á	   í	  

varnarleik	  hjá	  9.	  flokk,	  ásamt	  útskýringum	  á	  myndunum	  fyrir	  neðan	  þær.	  
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Æfing	  9	  Varnarfráköst	  3á3	  

Í	  æfingu	  9	  byrjar	  þjálfari	  að	  gefa	  öllum	  varnarmönnum	  númer.	  Hann	  gefur	   síðan	  

knöttinn	  á	  einn	  af	  sóknarmönunum	  og	  kallar	  númer,	  sá	  varnarmaður	  sem	  er	  kallaður	  upp	  

fer	  og	  verst	  þeim	  sóknarmanni	  sem	  er	  með	  knöttinn.	  Sóknarmaðurinn	  sem	  fær	  knöttinn	  

skýtur	  á	  körfuna.	  Hinir	  tveir	  varnarmennirnir	  verða	  að	  tala	  saman	  og	  finna	  út	  hvern	  þeir	  

eiga	  að	  stíga	  út.	  Og	  svo	  er	  barátta	  um	  knöttinn.	  	  

	  

Æfing	  10	  Varnarleikur	  á	  móti	  yfirtölu	  

Í	   æfingu	   10	   sækja	   þrír	   sóknarmenn	   á	   tvo	   varnarmenn.	   Varnarmaður	   1	   mætir	  

boltamanni	  og	  um	  leið	  og	  hann	  sendir	  á	  annan	  kantinn	  þá	  verður	  varnarmaður	  2	  að	  fara	  

útí	   þann	   leikmann.	   Um	   leið	   verður	   varnarmaður	   1	   að	   detta	   niður	   í	   svæðið	   sem	  

varnarmaður	  2	  var	   í.	   Sóknarmenn	  reyna	  að	  skora	  sem	  auðveldustu	  körfuna.	  Um	   leið	  og	  

sókninn	  skorar	  eða	   tapa	  boltanum	  þá	   fara	  varnarleikmenn	   í	   sókn	  á	  hina	  körfuna	  á	  móti	  

þeim	  sóknarmanni	  sem	  skoraði	  eða	  tapaði	  boltanum.	  

4.6 Áherslur	  í	  varnarleik	  hjá	  10.	  flokk	  

Eins	  og	   í	   flokkunum	  á	  undan	  á	  að	  halda	  áfram	  að	  byggja	  ofan	  á	  grunnatriði	   í	  varnarleik.	  

Halda	   skal	   áfram	   að	   kenna	   leikmönnum	   hjálparvörn,	   hvernig	   á	   að	   hjálpa	   þegar	  

sóknarleikmaður	   fer	   framhjá	   sínum	   manni,	   þegar	   að	   boltinn	   kemur	   inn	   á	   póstinn,	   á	  

hindrunum	  og	  á	  sendingum	  sem	  eru	  sendar	  inn	  í	  teyginn.	  Einnig	  á	  að	  kenna	  leikmönnum	  
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hvernig	  á	  að	  hjálpa	  hjálparanum,	  þar	  að	  segja	  þegar	  að	  sóknarleikmaður	  kemst	   framhjá	  

sínum	   manni	   og	   það	   kemur	   varnarleikmaður	   í	   hjálparvörnina,	   þá	   þarf	   annar	  

varnarleikmaður	   að	   hjálpa	   á	   hans	   mann	   svo	   sá	   leikmaður	   fái	   ekki	   auðvelt	   skot	   eða	  

sniðskot.	  Halda	  áfram	  að	  leggja	  áherslu	  á	  að	  stíga	  út	  og	  taka	  varnarfráköst	  (Avakumovic,	  

A.	  o.fl.	  2000).	  

Að	   neðan	   eru	   æfingar	   sem	   geta	   þjálfað	   þá	   þætti	   sem	   á	   að	   leggja	   áherslu	   á	   í	  

varnarleik	  hjá	  10.	  flokk,	  ásamt	  útskýringum	  á	  myndunum	  fyrir	  neðan	  þær.	  

	  

	  

Æfing	  11	  Hjálparvörn	  

Sóknarmaður	  1	  byrjar	  með	  knöttinn,	  um	  leið	  dettur	  varnarmaður	  4	  aðeins	  inn	  að	  

körfu	  því	  hann	  er	  lengst	  frá	  knettinum,	  hinir	  varnarmenn	  yfirdekka	  sendingarlínuna	  (Æfing	  

11	  uppi	  vinstra	  megin).	  Um	   leið	  og	  knötturinn	   fer	  út	   í	  horn	  þá	  keyrir	   sóknarmaður	  3	  að	  

körfunni	   (Æfing	   11	   uppi	   hægra	   megin).	   Varnarmaður	   4	   kemur	   í	   hjálparvörnina,	  

varnarmaður	   4	   og	   varnarmaður	   3	   tvídekka	   sóknarmann	   3.	   Sóknarmaður	   3	   annaðhvort	  

dripplar	   aftur	   til	   baka	   út	   eða	   gefur	   á	   lausan	   mann	   (Æfing	   11	   niðri	   vinstra	   megin).	   Ef	  

sóknarmaður	  3	  gefur	  á	  sóknarmann	  4	  þá	  verður	  varnarmaður	  2	  að	  hjálpa	  og	  fara	  að	  dekka	  

varnamann	  4,	  eins	  með	  varnarmann	  1	  hann	   fer	   í	   sóknarmann	  2	  og	  varnarmaður	  3	   fer	   í	  

sóknarmann	  1	  (Æfing	  11	  niðri	  hægra	  megin).	  	  
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Knötturinn	  er	  látinn	  rúlla	  fram	  og	  til	  baka	  hjá	  sókninni,	  þegar	  knötturinn	  kemur	  í	  hornin	  þá	  

keyra	  þeir	  sóknarmenn	  að	  körfunni.	  

	  

Æfing	  12	  Hjálparvörn	  knöttur	  á	  toppi	  

Æfing	  12	  	  sínir	  aðra	  útfærslur	  af	  sömu	  æfingu	  þar	  sem	  leikmenn	  upp	  á	  toppi	  keyra	  

að	   körfunni,	   þá	   verður	   næsti	   maður	   að	   vera	   tilbúinn	   að	   hjálpa	   með	   því	   að	   stíga	   fyrir	  

sóknarmann	  og	  vera	  fljótur	  að	  fara	  aftur	  að	  sínum	  manni.	  	  

Hægt	   er	   að	   gera	  æfinguna	   þannig	   að	   það	  má	   bæði	   keyra	   að	   körfu	   á	   toppi	   og	   í	  

hornum,	  en	  best	  er	  að	  byrja	  á	  öðru	  og	  vinna	  sig	  svo	  í	  áttina	  að	  hinu.	  

	  

	  

Æfing	  13	  Varnarfráköst	  1á1	  og	  4á4	  

Æfing	   13	   sýnir	   varnarfrákasta	   æfingu	   þar	   sem	   tveir	   leikmenn	   spila	   gegn	   hvor	  

öðrum.	  Sóknarmaður	  1	  á	  að	  reyna	  að	  ná	  knettinum,	  á	  meðan	  á	  varnarmaður	  að	  reyna	  að	  

hindra	  hann	  í	  því	  að	  ná	  knettinum	  með	  því	  að	  stíga	  hann	  út.	  Gott	  er	  að	  hafa	  stuttan	  tíma	  

til	  þess	  að	  hafa	  þetta	  eins	  leiklíkt	  og	  hægt	  er.	  	  

Mynd	  15.2	   	   sýnir	  að	  hægt	  er	  að	  gera	  þessa	  æfingu	  með	   fleiri	  en	   tveim	   leikmönnum,	  þá	  

getur	  varnar	  og	  sóknarlið	  unnið	  saman.	  
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5 Lokaorð	  

Körfuknattleikur	  er	  ein	  af	  vinsælustu	  íþróttunum	  bæði	  á	  Íslandi	  og	  í	  öllum	  heiminum.	  Með	  

það	  að	  leiðarljósi	  er	  mikilvægt	  að	  allir	  þjálfarar	  viti	  hvers	  er	  ætlast	  til	  að	  þeim	  þegar	  kemur	  

að	  því	  að	  þjálfa	  börn	  og	  unglinga.	  Aðstæða	  til	  iðkunar	  er	  til	  fyrirmyndar	  á	  Íslandi,	  þar	  sem	  

allir	  sem	  vilja	  æfa	  geta	  komist	  að.	  Það	  eru	  einnig	  úti	  körfuknattleiks	  vellir	  út	  um	  allt	  Ísland	  

og	  íþróttahús	  með	  körfum	  í	  nánast	  hverjum	  bæ.	  	  

Öll	   vinna	  við	  handbókina	  hefur	  gert	  mig	   reynslunni	   ríkari	  þegar	  kemur	  að	  því	   að	  

vera	  iðkandi	  og	  sem	  verðandi	  þjálfari.	  Það	  hefur	  opnað	  augu	  mín	  hvernig	  hægt	  sé	  að	  haga	  

yngri	  flokka	  þjálfun	  með	  kennslufræði	  og	  markmiðum	  sem	  henta	  hverjum	  og	  einum	  flokk	  

fyrir	  sig.	  	  

Mikill	   skortur	   er	   á	   kennsluefni	   um	   þjálfun	   barna	   og	   unglinga	   í	   körfuknattleik	   á	  

íslensku.	  Það	  er	  því	  mikilvægt	  að	  nýtt	  kennsluefni	  fyrir	  byrjendur	  og	  lengra	  komna.	  Það	  er	  

langt	  um	  liði	  frá	  því	  að	  síðasta	  kennsluefni	  kom	  út	  á	  íslensku	  og	  því	  miklvægt	  að	  endurnýja	  

það.	   Körfuknattleikur	   hefur	   þróast	   mikið	   frá	   því	   að	   síðasta	   kennsluefni	   kom	   út	   og	   eru	  

aðrar	  áherslur	  sem	  þjálfarar	  ættu	  að	  hafa	  í	  huga	  nú.	  	  
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