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Útdráttur 

Hvaða eiginleika þarf góður varnarmaður að hafa í handbolta? Hverjar eru 

vinnureglur í 3-2-1 varnarleik franska landsliðsins? Franska landsliðið í 

handknattleik er viðfangsefni okkar í þessu verkefni. Við skoðuðum leiki með 

franska landsliðinu frá árunum 2008-2010 til að leita svara við þessum 

spurningum. Tekin voru hálfopin viðtöl við fimm þjálfara með mikla reynslu sem 

þjálfarar og leikmenn. Rannsóknin stóð yfir frá 12. mars til 4. maí 2014. Markmið 

rannsóknarinnar var að greina vinnureglur franska landsliðsins. Niðurstöður voru 

skýrar hvað varðar líkamlega yfirburði franska landsliðsins og studdu viðtölin við 

þjálfarana þær niðurstöður okkar. Vinnureglur franska landsliðsins í 3-2-1 

varnarleik snúast um það við hvaða andstæðing liðið er að leika hverju sinni. 

Franska landsliðið hefur leikmenn sem geta leyst flestar leikstöður í varnarleik 

sínum. Styrkleiki franska landsliðsins var sá að flestir leikmenn liðsins léku með 

bestu félagsliðum heims (Viðauki 2). Þeir voru líkamlega sterkir, vel þjálfaðir og 

leikskilningur leikmanna franska landsliðsins var mikil.  
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Formáli 

Handknattleikur á stóran þátt í lífi okkar beggja. Sem leikmenn og þjálfarar höfum 

við verið viðloðandi handknattleik frá unga aldri. Þegar við lékum saman í 

meistaraflokki Handknattleiksfélags Kópavogs árið 2012 fengum við nýja sýn á 

þjálfun í handknattleik. Á þeim tíma fengum við þjálfun sem snérist ekki bara um 

handbolta, heldur var líkamsþjálfunin stór þáttur í því að við urðum  

Íslandsmeistarar í handknattleik árið 2012. Í framhaldi fórum við mikið að ræða 

saman um þjálfun og hvað væri hægt að gera betur í yngri flokkum innan okkar 

félags. Árið 2013 förum við að þjálfa saman og okkar umræður snerust að mestu 

um varnarleik og styrktarþjálfun. Þegar okkur gafst svo tækifæri til að skrifa B.Sc. 

ritgerð saman þá var einfalt að finna viðfangsefni. Varnarleikur er miklu meira í 

okkar huga en bara að hlaupa til baka og reyna að vinna boltann aftur til að fara í 

sókn. Varnarleikur er það sem þjálfarar bestu liða í heiminum í dag leggja áherslu 

á þegar kaupa á leikmenn inn í liðin sín. Af hverju eru ekki allir góðir í vörn? 

Hvað er það sem þarf til að verða góður í vörn? Hvaða varnarleik á að spila til að 

verða bestur í vörn? Þessar vangaveltur eru ástæður þess að við viljum vita hvað 

gerði franska landsliðið svo frábrugðið öðrum landsliðum á árunum 2008-2010. 

Ritgerðin er 12 ECTS eininga lokaverkefni okkar til B.Sc gráðu í íþróttafræðum 

við Tækni og verkfræðideild  Háskóla Reykjavíkur. Við viljum þakka 

viðmælendum okkar fyrir að hafa gefið sér þann tíma sem þurfti til að svara 

spurningum okkar og deila í leiðinni með okkur mikilvægari þekkingu og reynslu 

sem varðar efni ritgerðarinnar. Fjölskyldum okkar beggja sem hafa reynst okkur 

vel við pössun barna okkar og aðstoð á meðan verkefninu stóð. Elín Eiríksdóttir 

fékk þann heiður að lesa yfir verkefnið og á hún miklar þakkir skyldar fyrir það. 

Leiðbeinendur okkar, þeir Kristján Halldórsson og Sveinn Þorgeirsson, fá miklar 

þakkir fyrir þolinmæði og jákvæðni í garð okkar á meðan á rannsókninni stóð.  

Okkar ósk er að þessi ritgerð geti veitt þeim sem hafa áhuga á 

handknattleik smá innsýn í mikilvægi varnarleiks. Fagleg og fjölbreytt þjálfun 

innan handknattleikshreyfingarinnar er það sem við viljum og er þessi ritgerð 

vonandi efni sem þjálfarar og leikmenn geti nýtt sér til hins betra.  
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Inngangur 

Leikstaðan maður á mann er sú staða sem hvað oftast myndast í handknattleik 

(Póvoas o.fl. 2012). Því er mikilvægt fyrir þjálfara og leikmenn að æfa þessa 

leikstöðu frá unga aldri. Líkamlegt atgervi leikmanna í leikstöðunni maður á 

mann skiptir einnig máli, því betra sem líkamlegt atgervi leikmanna er því meiri 

líkur eru á því að vinna leikstöðuna (Urban, o.fl., 2011). 

 Í þessari ritgerð verður fjallað um 3-2-1 varnarleik franska landsliðsins á 

árunum 2008 til 2010. Útskýrðar verða vinnureglur 3-2-1 varnar franska 

landsliðsins, með það markmið að þjálfarar og leikmenn geti nýtt sér það sér til 

fróðleiks. Á þessum tíma afrekuðu þeir að vera handhafar allra stóru titlanna sem í 

boði eru fyrir landslið, það er að segja Ólympíumeistarar 2008, Heimsmeistarar 

2009 og Evrópumeistarar 2010. Í ljósi þessa afreks franska landsliðsins berum við 

saman árangur sænska landsliðsins frá árunum 1998 til 2002 („Sweden adults 

team“, 2014). Einn af okkar viðmælendum þótti sá samanburður áhugaverður og 

taldi að þessi tvö lið hefðu komið fram með ákveðnar nýjungar í varnarleik 

(Dagur Sigurðsson, símtal, 21. apríl 2014). Franska landsliðið varð einnig 

Evrópumeistari árið 2006 („2006 Men's European“, 2014). Árið 2011 vinna þeir 

Heimsmeistaramótið („Men‘s World“, 2014), árið 2012 vinna þeir gull á 

Ólympíuleikunum („Olympic Games“, 2014), í janúar á þessu ári unnu þeir 

Evrópumeistaramótið („2014 Men's European“, 2014). 

 Lagt var upp með tvær rannsóknarspurningar. Hvaða líkamlega eiginleika 

höfðu leikmenn franska landsliðsins og hverjar eru vinnureglur í 3-2-1 vörn 

franska landsliðsins? Í fyrrihluta ritgerðinnar fjöllum við almennt um 

handknattleik og þá líkamlegu þætti sem skipta máli í íþróttum, og bendum við á 

þann ávinning fyrir leikmenn handknattleiks að vera í góðu líkamlegu 

formi.Viðtöl viðmælenda okkar voru greind í þemu út frá niðurstöðum viðtalanna. 

Áhrifavaldar verkefnisins eru eiginleikar góðs varnarmanns, varnarleikur, þjálfun 

og franska landsliðið. 
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1.0. Handbolti  

Handbolti er rétt hundruð ára gömul íþróttagrein. Hún teygir anga sína til 

Danmerkur þar sem nemendur við gagnfræðiskóla byrjuðu að stunda hana rétt um 

aldamótin 1900. Ásamt Dönum voru Svíar með þeim fyrstu sem leiku handbolta. 

Á árunum 1911-1912 fór handbolti að vera stundaður innanhús í auknu mæli 

(Steinar J. Lúðvíksson, 2012). Fram að þessum árum var handboltinn aðallega 

útiíþrótt og leikinn á stórum svæðum. Árið 1926 var fyrsta alþjóðamótið haldið. 

Mótið fór fram í Köln í Þýskalandi. Á þessum árum var farið eftir reglum sem 

Þjóðverjar settu. Árið 1934 tóku fyrstu alþjóðlegu reglurnar gildi. 

Ólympíuleikarnir árið 1936 í Berlín voru þeir fyrstu þar sem handbolti var leikinn. 

Tveimur árum seinna 1938 var fyrsta Heimsmeistaramótið haldið í Þýskalandi. 

Ísland tekur þátt í fyrsta sinn árið 1958 þegar Heimsmeistaramótið er haldið í 

Austur-Þýskalandi (Steinar J. Lúðvíksson, 2012). 

Handbolti er hópíþrótt sem leikin er af tveim liðum. Tvö lið spila á móti 

hvort öðru og reyna að bera sigur úr bítum. Markmið leiksins er að skora í mark 

andstæðings og að hindra það að fá á sig mark. Hvort lið er skipað sjö 

leikmönnum inn á vellinum. Það eru sex útileikmenn og einn markmaður. 

Sóknarlið er með tvo hornamenn, vinstra horn og hægra horn. Við hliðina á þeim 

leika skyttur sem eru hægri og vinstri skyttur. Línumaður er leikmaður sem tekur 

sér stöðu við línu andstæðinga sinna á sex metra línu frá marki. Miðjumaður 

leikur á miðju vallarins og er kallaður leikstjórnandi. Hans staða er á milli 

skyttanna (Handball Basics, 2013). Leikstöður varnar eru vinstri og hægri 

hornamenn. Við hlið þeirra eru vinstri bakvörður og hægri bakvörður. Miðvörður 

leikur fyrir aftan vörnina á sex metra línunni og fyrir framan hann leikur 

framherji. Markvörður er staðsettur á endalínu vallar við mark (Aron Kristjánsson, 

2012). Sigur í leik gefur liði tvö stig, jafntefli gefur hvoru liði eitt stig og tapi liðið 

fær það núll stig. Markið sem liðin eiga að skora í er tveir metrar á hæðina og þrír 

metrar á lengdina (,,Olympic Team Sport“, 2008).  
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Einkenni handbolta 

Handbolti er íþrótt sem leikin er á miklum hraða og það sem einkennir hana líka 

er snerting sem er leyfð og gerir hana líkamlega erfiða. Handboltavöllurinn er 40 

x 20 metrar. Þetta er vallarstærðin sem notuð er í alþjóðahandbolta, það eru til 

aðrar útfærslur eins og strandhandbolti, mjúkbolti (,,mini handball “) og 

götuhandbolti (,,street handball“). Þessar útfærslur eru með sínar vallar stærðir 

(Handball Basics, 2013). Í handboltaleik má hvort lið vera með 14 leikmenn 

skráða til leiks. Tveir dómarar sjá um að dæma leikinn og á sumum leikjum er 

eftirlitsmaður dómara. Það má nota þrjú skref í handbolta, leikmaður má halda á 

boltanum í þrjár sekúndur áður en hann stingur honum niður eða sendir hann 

áfram. Dómarar eru þeir sem sjá til þess að leikurinn sé spilaður eftir reglum 

leiksins. Dómarar mega gefa gul spjöld, tvær mínútur, og útilokun sem er rautt 

spjald. Leiktími er 2 x 30 mínútur nema annað sé tekið fram (,,Olympic Team 

Sport“, 2008). Varnarleikmenn mega nota hendur til að ná boltann eða til að verja 

skot frá sóknarmanni. Það er leyfilegt að verjast fyrir framan sóknarmann og ná 

þannig að brjóta á honum. Ef varnarmaður brýtur reglur leiksins fær hann gult 

spjald frá dómara, ef viðkomandi leikmaður endurtekur hegðun þá beita dómarar 

stighækkandi refsingu. Þegar fríkast á sér stað eftir brot, verða varnarleikmenn að 

vera í það minnsta þrjá metra frá sóknarmanni með boltann (,,Olympic Team 

Sport“, 2008). 

Vörn 

Varnarleikur krefst vinnu, bæði stöðukrafts og hreyfikrafts. Varnarleikur á að vera 

kerfisbundinn, samfelldur og varnarleikmenn þurfa að vera vel þjálfaðir. „Góð 

sókn vinnur leiki og góð vörn vinnur titla“ segir Olivier Krumbolz þjálfari franska 

kvennalandsliðsins í handbolta (Elena, 2013). Þær kröfur sem gerðar eru til 

leikmannsins eru því ekki bara að geta skorað í mark andstæðinga heldur verður 

hann líka að getað spilað varnarleik. Vel skipulagður varnarleikur getur skilað sér 

í hraðaupphlaupum og stolnum boltum (Urban, o.fl., 2011). 

Mesta áreitið í handboltaleik er þegar leikmaður er að reyna komast fram 

hjá varnarmanni eða stoppa sóknarmann (Urban, o.fl., 2011). Leikstöðurnar sem 

koma upp í vörn eru mismunandi eftir því hvaða varnarafbrigði er notað. Í 

varnarleik er notast við kyrrstöðu, hopp, göngu, hreyfingu aftur á bak, stutta 
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spretti, hliðarskref, stefnubreytingar og snertingu (Póvoas o.fl. 2012). Fram kemur 

í rannsókn sem Póvoas o.fl. gerðu að mesta áreitið í handboltaleik er í stöðunni 

maður á mann (Póvoas o.fl. 2012). 

Þrjár útfærslur eru mest notaðar í varnarleik. 6-0 varnarleikur þar sem 

leikmenn verjast á sex metra línunni. 5-1 varnarleikur þar sem einn leikmaður er 

fyrir framan níu metra línu eða við hana og hinir fimm leikmennirnir eru við sex 

metra línuna (,,Olympic Team Sport“, 2008). 3-2-1 varnarleikur getur hentað vel á 

móti liðum sem eru með góðar skyttur, en ekki eins sterka línumenn (Aron 

Kristjánsson, 2012). Þessi vörn getur hjálpað leikmönnum að verða betri í 

leikstöðunni maður á mann á stóru svæði og verða sterkari í að vinna með 

samherja á stóru svæði (Aron Kristjánsson, 2012). Í nútímahandbolta eru kröfur 

orðnar meiri um hraða sóknarmanna og er algengasta staðan sem myndast í leik 

maður á mann. Sóknarmaður á móti varnarmanni (Urban, o.fl., 2011).  

3-2-1 vörn 

Þegar boltinn er þeim megin á vellinum þá snúa varnarmenn í átt að boltanum. 

Við innleysingar verður varnarmaður að skila af sér sóknarmanni til samherja 

áður en hann tekur við öðrum sóknarmanni. Auðvelt er að vinna í öðrum vörnum 

út frá 3-2-1 vörn. Vörnin hentar vel ef það næst að brjóta sem oftast á 

sóknarmanni (Aron Kristjánsson, 2012). Staða hornamanna er við sex metra 

línuna. Hann á alltaf að vinna maður á mann sem þýðir að hann fær litla sem enga 

hjálp frá bakverði, hann getur lokað á sendingu til hornamannsins ef línumaður 

liggur ekki þeim megin og hjálpað bakverði ef hann missir sinn leikmann 

utanvert. Bakvörður staðsetur sig sjö til átta metra frá endalínu og staðsetur 

varnarstöðu sína út frá skothendi sóknarmannsins. Miðvörður verður að vera 

leiðtogi sem stýrir vörninni og er hans vinna á sex metra línu nema línumaður 

reyni að vinna út. Hann verður að vera tilbúinn í allar innleysingar og skiptingar 

við samherja um mótherja. Framherji er oft kallaður spilbrjóturinn eða maðurinn 

sem getur stoppað sóknir og stolið boltum. Framherji er níu til tíu metra frá 

endalínu (Aron Kristjánsson, 2012). 
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Sókn 

Í handboltaleik framkalla leikmenn mikið af fjölbreyttum hreyfingum til að 

bregðast við aðstæðum í leiknum, bæði eru um náttúrulegar hreyfingar að ræða og 

eins æfðar hreyfingar. Aðstæður í leiknum innihalda árekstra, því er þörf fyrir 

skapandi leikmenn sem geta skipulagt og stillt upp taktískum þáttum til að ná 

valdi á aðstæðum og skilyrðum í leiknum (Srhoj, Rogulj og Kati, 2001). Þessi 

túlkun á leiknum gefur það til kynna að til þess að geta skorað mark í handbolta 

þarf leikmaður að vera tilbúinn að bregðast við ólíkum aðstæðum sem koma upp í 

varnarleik andstæðings.  

Hraði leiksins 

Þróun og tæknileg kunnátta sóknarleikmanna felst í að hreyfa sig í ákveðin svæði, 

reyna að snúa á varnarmanninn með stefnubreytingu og sköpun leikmanna (Elena, 

2013). Allur hraði leiksins hefur aukist og með þessum aukna hraða hafa 

leikmenn bestu landsliða heims einnig breyst. Þeir eru orðnir hlutfallslega þyngri 

og stærri en áður. Þetta kemur fram í rannsókn sem Skarbalius (Skarbalius, 2011) 

gerði á hæð og þyngd leikmanna sem kepptu í handbolta á Ólympíuleikunum á 

tímabilinu 1972 – 2008. Handbolti hefur gengið í gegnum miklar breytingar í 

gegnum tíðina. Hröð miðja var tekin í gildi leiktímabilið 2000-2001 (Einar 

Þorvarðarson, símtal, 9. maí 2014). Hröð miðja breytti íþróttinni á þá leið að 

leikurinn varð hraðari, leikmenn þurfa að vinna við hærri ákefð og er mikið álag á 

líkamann í handboltaleik. Dýnamísk áhrif leiksins hafa aukist vegna þess að 

leikmenn búa yfir meiri sprengikrafti og styrk en áður (Urban, o.fl., 2011). 
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Leikkerfi í handbolta 

Leikkerfi eru mikilvæg fyrir íþróttir, þar sem stöður eru settar upp til úrvinnslu 

leikmanna á hverjum tíma. Kerfi byggist á stjórnun á aðstæðum og skilgreiningu á 

markmiðum hverju sinni. Kjarninn í taktískum leik er að vinna með 

möguleika/kosti á stöðum í leik sem geta hentað vel gegn þeim andstæðing sem 

spilað er við. Þetta felur í sér að fá ákjósanlega nýtingu á hverjum einstakling sem 

fær úthlutun á verkefni við hæfi getu sinnar í viðkomandi aðstæðum. Við 

framkvæmd á leikkerfi eru mjög margir þættir sem þarf að skoða bæði út frá 

varnarleik og sóknarleik, hvernig á að bregðast við mótsvari varnar og einnig 

viðbrögð varnar við sóknarmönnum (Rogulj, Srhoj og Srhoj, 2004). Leikkerfi 

sóknar hefst þegar leikmaður fer í fyrirfram ákveðið hlaup eða sækir á mark 

andstæðinganna. Þessi aðgerð getur verið upphaf af leikkerfi sem á svo að enda 

með því að fyrirfram ákveðin staða kemur upp þar sem leikmaður þarf að bregðast 

við á sem bestan hátt (Schrapf og Tilp, 2013). Leikkerfi varnarliðs byggir á því 

hvort liðið ætli að spila maður á mann vörn eða svæðisvörn, greina þarf 

áhættuþætti sem fylgja hvorri aðferð (Gjerset, Haugen og Homstad, 1998). 

Leikfræðileg þróun leiksins er mikilvæg fyrir lið til að undirbúa leik sinn gegn 

ákveðnum andstæðingum. Hún er einnig góð til þess að skipuleggja æfingar í 

kringum þau leikkerfi sem liðið spilar, og vinna með leikmenn í þeim stöðum sem 

upp geta komið í leikjum. Það að vinna með greiningu á taktík bæði hjá sínu liði 

og liði andstæðinganna er lykill að árangri (Schrapf og Tilp, 2013). 
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2.0. Líkamsþjálfun  

Til þess að ná að hámarka getu sína í íþrótt eins og handbolta er hámarkskraftur 

einstaklings mikilvægur. Því meiri sem hámarkskraftur er hjá leikmanni því fleiri 

krafteiginleika getur hann tileinkað sér. Takist leikmanni að auka snerpu, 

stökkkraft og hámarkskraft verður erfiðara að stöðva hann í sókn og einnig 

erfiðara að fara fram hjá honum í vörn. Sterk tengsl eru á milli þess hversu vel 

íþróttamenn standa sig í leikjum og þess hámarkskrafts sem viðkomandi hefur, því 

leikur hámarkskraftur lykilhlutverk við mótun íþróttamanns (Stone, Moir, Glaister 

og Sanders, 2002). Stór partur af því að komast langt í handbolta er að vera 

líkamlega vel þjálfaður. Líkamsþjálfun er mismunandi vegna þess að við erum 

með ólíka krafta sem hægt er að þjálfa. Alhliða líkamsþjálfun verður að móta eftir 

einstaklingnum, engir tveir eru eins. Hver leikmaður er með mismunandi 

hæfileika og bregst mismunandi við æfingum sem gerðar eru. Styrktarþjálfun sem 

á sér stað yfir langan tíma gerir það að verkum að styrkurinn endist betur 

(Thompson, 2009). Ef styrkur er byggður upp yfir stutt tímabil og honum ekki 

haldið við er hann jafn fljótur að tapast (Dick, 2007). 

Styrkur er sú geta líkamans til að mynda kraft. Styrkur er undirstöðuatriði 

fyrir líkamlegt atgervi og getur haft áhrif á árangur okkar í íþróttum. Íþróttagreinar 

setja mismunandi kröfur á styrk. Þegar æfa á styrk er gott að miða það út frá 

hverri íþróttagrein fyrir sig (Dick, 2007). Styrktarþjálfun er lykilþáttur í íþróttum. 

Styrktarþjálfun eykur líkamlegan styrk og getur fyrirbyggt meiðsli (Kraemer og 

Fleck, 2005). Talað er um þrjár megin tegundir krafts, hámarkskraft, sprengikraft 

og kraftþol. Sprengikraftur og kraftþol eru aðallega notaðir í íþróttum en í sumum 

íþróttum er líka notast við hámarks krafts. Samband er á milli þessara 

styrktarþátta. Þegar byggja á upp styrktarprógramm þarf að móta það að 

íþróttagreininni og hennar eiginleikum. Þá er ákveðið hve mikið af þessum þrem 

megin krafts einkennum er notað (Dick, 2007).  

Rannsókn sem David J. Szymanski framkvæmdi og var birt árið 2013 um 

leikmenn í hafnarbolta sem voru á aldrinum 7-14 ára segir að styrktarþjálfun geti 

hjálpað til að halda leikmönnum í sinni íþrótt. Rannsóknin gekk út á það að 

þátttakendur voru í sex vikna undirbúningstímabili. Æfingarnar skiptust þannig 

niður að fimm sinnum í viku voru þau í einhverskonar styrktarþjálfun og tvisvar 

sinnum í viku voru þau á hafnaboltaæfingu. Alltaf í fríi á laugardögum og 

sunnudögum. Allir sem tóku þátt í rannsókninni héldu áfram að sinna sínu lífi svo 
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sem öðrum íþróttum, skóla og svo framvegis. Æfingarnar voru gerðar með það í 

huga að auka styrk þátttakanda í því að kasta hafnabolta og vera betur undirbúin 

þegar þau komu inn í keppnistímabil. Æfingarnar áttu að styrkja og auka 

stöðugleika vöðva og liðbanda í kringum axlir, olnboga og bak. Auk þess að vera 

með almenna kraftsþols æfingar líka. Það sem rannsóknin sýndi var að 

þátttakendur höfðu meiri áhuga á íþróttinni, komust inn í keppnistímabilið án þess 

að meiðast eða hættu vegna þess að þessi íþrótt væri of erfið. Þau áttu miklu 

auðveldara með að aðlagast öllu álagi sem fylgir því að vera í íþróttum vegna þess 

að styrkurinn var meiri og líkaminn var tilbúin í átökin (Szymanski, 2013). David 

J. Szymanski tekur það skýrt fram að þátttakendur eru á mismunandi stigum í 

þroskaferli og þess vegna leyfði hann hverjum og einum að gera þetta á sínum 

forsendum (Szymanski, 2013). 

Hámarkskraftur  

Hámarkskraftur er skilgreindur sem sá kraftur sem vöðvi getur myndað þegar 

hann er í hámarkssamdrætti. Hámarkskraftur á við þegar leikmaður þarf að lyfta 

þungu eða yfirstíga mikið viðnám eða jafnvel stoppa mikla þyngd. Það er hægt að 

yfirfæra það á handbolta vegna þess að varnarleikmaður sem getur tekið á móti 

þungum sóknarmanni á auðveldara með að stoppa hann. Hámarkskraftur er 

samsettur af þremur einkennum: líffræðilegum, vöðvaslakandi og vélrænni 

samsetningu líkamanns (Dick, 2007). Rannsókn sem var gerð árið 1999 af 

Esteban og félögum um áhrif hámarkskraftsæfingar á hámarks- og sprengikraft 

leikmanna í handbolta. Sex vikna rannsókn var framkvæmd á 19 strákum sem 

voru á aldrinum 14-16 ára. Hópnum var skipt í tvo hópa, tíu strákar voru í hóp 

(NST) þar sem handbolti var bara æfður en í hinum hópnum (ST) voru níu strákar 

sem æfðu handbolta og gerðu hámarkskraftsæfingar. Niðurstaðan sýndi að eftir 

sex vikna æfinga plan hafði ST hópurinn bætt hámarks sprengikraftinn í fótum um 

12.2% og í vöðvum efri útlima um 23%  á meðan NST hópurinn sýndi engar 

breytingar (Gorostiaga, Izquierdo, Iturralde, Ruesta og Ibanez, 1999). Leikmenn 

með mikinn hámarkskraft eiga auðveldara með að vinna í stöðukrafti og 

hreyfikrafti (Dick, 2007). Stöðukraftur er sá kraftur að stoppa til dæmis 

sóknarleikmann í handbolta. Þeim mun sterkari sem varnarmaðurinn er þeim mun 

auðveldara er að halda þungum og snöggum sóknarmanni. Sóknarmaður með 

mikinn hreyfikraft á auðveldara með að brjótast í gegn án þess að vera stoppaður. 
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Sama þegar varnarmaður þarf að ýta þungum leikmanni úr stöðu er 

hreyfikrafturinn það sem framkvæmir það (Dick, 2007). 

Sprengikraftur 

Skilgreining á sprengikrafti má líkja við þá hæfni sem tauga- og vöðvakerfi hefur 

til að yfirvinna mótstöðu með miklum samdráttarhraða. Til að framkalla 

sprengikraft er mikilvægt að vinna vöðvans fari úr eftirgefandi stöðu yfir í 

yfirvinnandi stöðu sem hraðast. Eftir því sem þessi vinna tekur styttri tíma úr 

eftirgefandi í yfirvinnandi stöðu því meiri sprengikraft býr vöðvinn yfir. Til að 

hámarksárangur náist út úr æfingum sem eiga að auka sprengikraft verður að vera 

góður líkamlegur grunnur til staðar. Sprengikraftur er viðbragð sem á sér stað í 

vöðvavinnunni. Allar hreyfingar og vinna sem á sér stað þegar við erum að vinna í 

eða á vöðvakrafti er vinna með miklum krafti fyrir vöðvana. Það er því gott að 

hvíla vel milli æfinga. Það fer mikið afl í allar hreyfingar sem skapa sprengikraft 

(Dick, 2007). Æfingar sem auka hraða og sprengikraft henta vel fyrir 

handboltaleikmenn. Þegar kemur að sprengikraftsþjálfun á undirbúningstímabili 

breytast æfingarnar úr því að vera kraftaukandi yfir í það að reyna á hraða í 

hreyfingum einstaklinganna fyrir tímabil. Með því erum við að breyta þeim krafti 

sem er kominn í vöðvana og auka snerpu þeirra (Dick, 2007). Líkaminn verður að 

vera óþreyttur þegar framkvæma á æfingu á sem mestum hraða á stuttum tíma 

(Thompson, 2009). Passa verður upp á að ef leikmenn hafa ekki náð nægjanlega 

miklum alhliða styrk og hafa ekki gott jafnvægi, þá er ekki æskilegt að þeir stundi 

sprengikraftsæfingar. Þá þarf að fara aftur í grunnþjálfunina til að byggja þann 

styrk upp sem getur hjálpað þeim til að fara yfir í kraftþjálfun (Clark, Lucett og 

Sutton, 2012). Handbolti er íþrótt þar sem við notum venjulegar hreyfingar og 

hreyfingar sem þarfnast snerpu. Meðan á leik stendur þurfa leikmenn að vera 

líkamlega undirbúnir fyrir stöðuga spretti, hopp, stefnubreytingar og að geta 

skotið á markið eða komist framhjá varnarmönnum (Marques, 2010).  
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Kraftþol 

Kraftþol er geta líkamans til að halda út þegar álagið er mikið. Þegar þreyta gerir 

vart við sig verður leikmaður að geta endurtekið spretti og hreyfingar í 

þreytuástandi. Gott kraftþol eykur sjálftraust og líkamlegan styrk þegar 

þröskuldurinn kemur þar sem þreytan sækir á. Gott er að æfa kraftþol í 

stöðvaþjálfun og hafa stigvaxandi álag. Áreiti verður að vera á helstu vöðvahópa 

þeirrar íþróttagreinar sem er verið að æfa. Gott er að áreitið á vöðvahópana sé 

mismunandi (Dick, 2007). Handbolti er íþrótt þar sem mikið er um líkamlega 

snertingu og reynir mikið á líkamann að vera í góðu líkamlegu formi til að geta 

spilað heilan leik. Leikurinn inniheldur líkamssnertingu þegar varnarmenn reyna 

að hindra sóknarleikmenn í að skora í þeirra mark. Einu skiptin þar sem leikmaður 

má stoppa leikmann með líkamssnertingu er þegar hann er á milli 

sóknarleikmanns og síns marks, þessi átök standa yfir í stuttan tíma og krefjast 

mikils líkamlegs krafts og kraftsþol. Til að geta spilað handboltaleik á hæsta stigi 

er kraftþjálfun og þrek þáttur vöðva mikilvægur (Marques, 2010).  

Þol 

Þol er einn þeirra líkamlegu þátta sem íþróttamenn þurfa að æfa til þess að ná 

árangri í þjálfun sinni ásamt styrk, liðleika, hraða og fjaðurmagni. Til þess að 

yfirvinna ákveðna þreytu við æfingar og keppni þarf þol leikmanns að koma í veg 

fyrir að leikmaður nái ekki að nýta líkamlega eiginleika eins vel og hægt væri. 

Krafa íþróttarinnar sem viðkomandi stundar byggir að hluta til á því hvernig 

ástandið á þoli einstaklingsins þarf að vera og því þarf að æfa upp það kerfi sem 

viðkomandi notar hvað mest með því að þjálfa alla þá fimm þætti sem nefndir 

voru hér að ofan. Líffræðilega eru það hjarta, lungu og æðakerfi sem byggja upp 

þol einstaklings. Einnig hafa vöðvaþræðir, hvatberar og háræðakerfið mikla 

þýðingu. Þol byggist upp á viðnámsgetu líkamans til að vinna gegn þreytu, vegna 

langavarandi áreynslu. Viðnámsgeta miðtaugakerfisins það er að segja hjarta, 

blóðrásar, öndunar og efnaskipta. Þol þjálfun snýst að því að þjálfa upp getu 

líkamans til þess að hámarka súrefnisupptöku, og hvernig líkaminn nær að nýta 

það þegar hann notar loftfirrta kerfið (Thompson, 2009). 
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Sérhæft þol 

Þau orkukerfi sem snúa að þoli hafa hvert og eitt tilgang þegar kemur að 

uppbyggingu á réttu þoli fyrir einstakling sem ætlar sér að stunda hvaða íþrótt eða 

hreyfingu sem hann kýs. Spretthlaup eða æfingar þar sem ákefð á að vera mjög 

mikil og í raun hámarksákefð skal nota í stuttan tíma þá vinnur viðkomandi á 

ATP-CP kerfinu fyrstu tíu sekúndurnar. Fyrir lengri spretti þá notar viðkomandi 

ATP-CP kerfið fyrstu tíu sekúndurnar og svo fer hann yfir í mjólkursýrukerfið en 

þá hægist á ákefð viðkomandi því orkukerfið hefur ekki við að koma súrefni í 

vöðvana. Langhlaup og önnur áreynsla sem krefst ekki mikils hraða og 

hámarksákefðar þá er einungis verið að vinna í lofháða kerfinu. Þar vinnum við 

alltaf með súrefni og getum því haldið ákveðnum hraða í gegn því loftháða kerfið 

nær að endurnýja súrefnið í vöðvum (Thompson, 2009). 

Þol í handbolta 

Með reglubreytingunni sem var tímabilið 2000-2001 þá hefur hraðinn í leiknum 

aukist til muna (Póvoas., Soares og Rebelo, 2011). Árið 1990 var meðal hæð 

leikmanns í handbolta í hæsta gæðaflokki í heiminum um 190 sm, einnig kemur 

fram að hornamenn eru yfirleitt minni heldur en aðrir leikmenn liðsins 

(Delamarche og Bideau, 2011). Við aukinn hraða leiksins þarf líkamlegt atgervi 

leikmanna að vera betra þol og meiri styrkur. Í rannsókn sem gerð var árið 2007 

þar sem notaðir voru leikir frá Heimsmeistaramóti karla það árið kemur fram að 

púls leikmanna eða HR er oftast á milli 160 sl/mín og 185 sl/mín og fer örsjaldan 

upp að hámarks púls leikmanna. Skoðað var hversu mikil yfirferð er á 

leikmönnum yfir heilan leik, 4,5 – 6,5 km var það bil sem flestir leikmenn voru á. 

Einnig var yfirferðin á leikmönnum mæld eftir því hversu hratt þeir hreyfa sig inn 

á vellinum, 35% eru leikmenn gangandi, 45% hæg hlaup, 17% hröð hlaup og svo 

3% eru sprettir. Taka verður fram að leikstöður skipta miklu máli og til að mynda 

hreyfir hornamaður sig mest í hröðum hlaupum eða sprettum. Einnig kemur fram 

að hornamenn hreyfa sig styttra með hægu hlaupi og lengra af heildarlengd með 

hröðum sprettum. Í þessu samhengi þá er mjög mikilvægt að leikmenn æfi 

sprettþjálfun þar sem teknir eru 10-20-30 metra sprettir því það er sú veglengd 

sem menn eru að hlaupa þegar að hlaupið er til baka eða hlaupið er upp í 

hraðaupphlaup (Delamarche og Bideau, 2011). Önnur rannsókn var gerð á yfirferð 

leikmanna í danska handboltanum í efstu deild. Rannsóknin spannar sex ár og það 
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sem kom fram í henni varðandi hreyfingu varnarmanna í leik er að 22.5 % 

leiktímans er varnarmaður að hreyfa sig í svokölluðum hliðarskrefum einnig kom 

þar fram að 42.8% leiktímans standa varnarmenn kyrrir og 33.4% leiktímans 

ganga leikmenn (Skarbalius, 2011). 
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3. Aðferðir og gögn 

Þessi kafli fjallar um aðferðafræðilega nálgun rannsóknarinnar, gagnaöflun, 

úrvinnslu og túlkun gagna auk þess sem greint er frá sjónarhorni rannsakandans. 

3.1 Markmið og rannsóknarspurning 

Markmið rannsóknarinnar var að leita svara við því af hverju og hvernig franska 

landsliðið náði þeim merka árangri árið 2010 að vera handhafi allra stóru titlanna 

sem í boði eru fyrir landslið. Lagt var upp með tvær rannsóknarspurningar sem 

við vildum leita svara við.  

 Hvaða líkamlega eiginleika höfðu leikmenn franska landsliðsins? 

 Hverjar eru vinnureglur 3-2-1 varnar franska landsliðsins? 

 

3.2 Aðferð 

Gagnaöflun var þrískipt. Tekin voru fimm eigindleg viðtöl. Viðtölin voru tekin 

með beinum orðaskiptum og notast var við hálf opnar spurningar þar sem 

rannsakendur spurðu viðmælendur tveir á einn. Með því að leggja fram hálf opnar 

spurningar á þennan hátt leituðum við eftir óvæntum svörum frá viðmælendum og 

opnuðum við á skoðanir og þekkingu þeirra. Gagnaöflun með viðtölum er talin 

vera ákjósanlegasta aðferðin til að frá fram svör sem byggja á reynslu, upplifun og 

skoðun hjá þessum einstaklingum (Lichtman, 2010). Við greiningu á leikjum var 

megindlegum gögnum safnað. Við fengum upptökur af fimm leikjum með franska 

landsliðinu að gjöf frá Ríkisútvarpinu.  

Framkvæmd  

Við val á okkar viðmælendum leituðum við eftir sérþekkingu á viðfangsefni 

okkar, og að þeir byggju yfir mikilli reynslu annað hvort sem leikmenn eða 

þjálfarar. Vert er að nefna að einn af okkar viðmælendum spilaði tvo af þeim 

leikjum sem við greindum með franska landsliðinu. Viðtalsrammi fyrir 

viðmælendur okkar og rannsóknarspurningar voru lögð fram (Viðauki 1). Tekið 

var eitt viðtal þar sem viðmælandi hitti okkur í Háskólanum í Reykjavík en hin 

viðtölin voru tekin í gegnum síma þar sem þrír viðmælenda okkar búa og starfa í 

Þýskalandi. Vegna anna í starfi vildi fjórði aðilinn taka viðtalið í gegnum síma. 

Báðir rannsakendur voru viðstaddir öll viðtölin. Í viðtalinu sem tekið var í 

Háskólanum í Reykjavík spurðu báðir rannsakendur spurninga, og í 
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símaviðtölunum talaði annar rannsakandinn og hinn sá um að spyrillinn spyrði 

allar spurninga. Viðtalstíminn var frá 35 – 120 mínútur. Viðmælendur voru 

upplýstir um tilgang, markmið og framkvæmd verkefnisins og veittu þeir 

samþykki sitt áður en viðtalið hófst. Leikgreining á leikjum franska landsliðsins 

fór fram í Háskólanum í Reykjavík og notuðum við Windows Movie Maker. 

Vinnsla á skýringarmyndum fór fram í Sideline XPS Network. 

Viðmælendur 

Aðalsteinn Reynir Eyjólfsson 

Aðalsteinn er þjálfari ThSV Eisenach. Aðalsteinn hefur frá unga aldri starfað sem 

þjálfari og hóf hann sinn þjálfaraferil hjá Stjörnunni í Garðabæ. Árið 2004 fór 

Aðalsteinn til Þýskalands að þjálfa kvennalið TuS Weibern eftir að hafa verið 

aðstoðarþjálfari Stjörnunnar í meistaraflokki kvenna, aðalþjálfari kvennaliðs 

Gróttu/KR og ÍBV. Aðalsteinn kom heim eftir árs dvöl í Þýskalandi og tók hann 

við kvennaliði Stjörnunnar og stýrði þeim í þrjú ár. Árið 2009 tók Aðalsteinn við 

SVH Kassel sem þá spiluðu í Regional deild suður, eftir árs dvöl þar tók 

Aðalsteinn svo við liði ThSV Eisenach þar sem hann starfar í dag í efstu deild í 

Þýskalandi. 

Patrekur Jóhannesson 

Patrekur er þjálfari austurríska landsliðsins og meistaraflokks Hauka í Hafnafirði. 

Patrekur fór ungur út í atvinnumennsku sem leikmaður og spilaði meðal annars í 

Þýskalandi og á Spáni. Eftir ferilinn sem leikmaður flutti hann til Íslands og hóf 

nám í íþróttafræði við Háskólann í Reykjavík og lauk þaðan B.Sc. prófi 2008. 

Með námi var Patrekur aðstoðarþjálfari hjá Stjörnunni 2005 til 2008 og eftir það 

tók hann við þjálfun liðsins til 2010. Þaðan fór hann til Emstetten í Þýskalandi 

sem spilaði þá í annarri deild og stýrði þeim tímabilið 2010 - 2011. Í september 

2011 tekur Patrekur við austuríska landsliðinu. Árið 2012 tók hann svo við liði 

Vals í efstu deild og stýrði þeim í eitt ár og þaðan fór hann svo til Hauka þar sem 

hann starfar nú ásamt því að vera þjálfari austuríska landsliðsins. 
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Dagur Sigurðsson 

Dagur er núverandi þjálfari Fuchse Berlín í Þýskalandi. Dagur fór ungur út í 

atvinnumennsku sem leikmaður eftir að hafa spilað með Val á Íslandi. Fyrsta 

stopp Dags var hjá Wuppertal í Þýskalandi sem hann spilaði með liðinu í fjögur 

ár. Síðan fluttist hann búferlum til Japans og þar spilaði hann með Wakunaga 

Hiroshima í þrjú ár. Árið 2003 lá leið hans til Bregenz í Austurríki þar sem Dagur 

tók við sem spilandi þjálfari. Árið 2008 tók hann við austurríska landsliðinu og 

stýrði því í tvö ár. Árið 2009 tók hann svo við Fuchse Berlín í Þýskalandi. 

Alfreð Gíslason 

Alfreð er núverandi þjálfari THW Kiel í Þýskalandi. Alfreð spilaði með KA og 

KR áður en hann gerðist atvinnumaður í Þýskalandi með Tusem Essen 1983. 

Einnig spilaði Alfreð á Spáni með Bidasoa Irun. Þaðan flutti Alfreð heim og tók 

við KA sem spilandi þjálfari. Árið 1997 flytur Alfreð til Þýskalands og tekur við 

liði SG Hameln og stýrir þeim í tvö ár, þaðan fer hann til SC Magdeburg og er 

þjálfari þeirra 2004 til 2008 ásamt því að vera landsliðsþjálfari Íslands. Árið 2008 

tekur Alfreð við Vfl Gummersbach sem hann þjálfaði í tvö ár áður en hann fór til 

Kiel. 

Ólafur Indriði Stefánsson 

Ólafur er núverandi þjálfari Vals. Ólafur fór ungur út í atvinnumennsku eftir að 

hafa spilað með uppeldisliði sínu Val. Fyrst stopp Ólafs var hjá HC Wuppertal þar 

sem Viggó Sigurðsson þjálfaði liðið á þeim tíma, síðan lá leið hans til SC 

Magdeburg 1998 þar sem hann lék undir stjórn Alfreðs Gíslasonar til ársins 2003. 

Næsti viðkomustaður Ólafs var Spánn þar sem hann lék í sex ár með BM Ciudad 

Real við góðan orðstýr. Árið 2009 fór Ólafur aftur til Þýskalands og lék í tvö ár 

með Rhein-Neckar-Löwen undir stjórn Guðmundar Guðmundssonar. Eftir þá dvöl 

fór hann til Danmerkur og lék með AG Köbenhavn og endaði svo ferilinn sinn hjá 

Lekhwiya í Qatar 2013. Ólafur tók svo við þjálfun meistaraflokk Vals sumarið 

2013. 
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Gagnaöflun, úrvinnsla og greining á gögnum 

Vinna við rannsóknina stóð frá janúar 2014 til maí 2014. Gagnaöflun og skrif á 

fræðilega kafla rannsóknarinnar hófst í janúar. Uppsetning á viðtalsrammanum 

var tilbúinn í apríl. Viðtöl voru hljóðrituð á Ipad 3 og LGg2 síma í húsakynnum 

Háskólans í Reykjavík í apríl mánuði. Þau voru svo greind eftir eigindlegum 

rannsóknaraðferðum. Greining á gögnum var skipt upp í þrennt þar sem aðalatriði 

viðtalanna voru höfð í forgrunni. Greining á niðurstöðum gagnanna voru settar 

upp í niðurstöðukafla. Greining á leikjum franska landsliðsins hófst einnig í apríl. 

Unnið var með eftirfarandi leiki:  

 

Tafla 1. Leikir franska landsliðsins frá árinu 2008 til 2010 sem notaðir voru í niðurstöðukaflanum 

 

Undanúrslitaleikir Úrslitaleikir 

Frakkland – Danmörk HM 2009 

Frakkland – Ísland EM 2010  

Frakkland – Ísland Ól 2008 

Frakkland – Króatía HM 2009 

Frakkland – Króatía EM 2010 

 

Myndir úr leikjum franska landsliðsins sem birtast í niðurstöðum eru 

skjáskot úr leikjum sem fengnir voru frá Ríkisútvarpinu að gjöf. Unnið var út frá 

rannsóknarspurningum okkar ásamt því að styðjast við niðurstöður viðtalanna í 

niðurstöðukaflanum. Greiningunni var skipt upp í tvo megin þætti. Fyrri hluti 

greiningar snérist um það að greina varnarleik franska landsliðsins þegar staðan 

sex leikmenn Frakka kom upp á móti sex leikmönnum sóknar í leikjunum. 

Einungis var unnið með þá stöðu. Úrlausn á taktískum leik sóknarliðsins var 

greint eftir fyrirfram ákveðnu kerfi sem ákveðið var áður en greining hófst. 

Leikstöðurnar maður á mann og innleysingar var það sem við vildum skoða. 

Seinni þátturinn var svo að taka tölfræði í leik franska liðsins út frá skotnýtingu, 

innleysingum, maður á mann stöðum, hvort sóknarliðið skoraði, dæmt var 

vítakast og eða hvort franska landsliðið fengu tveggja mínútna brottvísun. Seinni 

hluti þessa þáttar var svo hvort franska landsliðið náði að vinna boltann í vörn. 

Skipting vallar var eftir okkar skilgreiningu en stuðst var við fyrirmynd úr 

sjónvarpi. Úrvinnslan og greining á gögnunum var svo settur fram í 

niðurstöðukafla ritgerðarinnar.  
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Sjónarhorn rannsakenda  

Áhugasvið okkar liggur í handboltanum. Báðir höfum við spilað íþróttina frá unga 

aldri og þjálfað hana til margra ára. Áhugi okkar beggja leiddi okkur til að mennta 

okkur frekar á sviði íþrótta. Þegar afrek franska landsliðsins er skoðað þá fannst 

okkur vert að skoða helstu ástæður þess. Við Íslendingar getum stært okkur af 

góðum árangri okkar leikmanna á alþjóðagrundvelli og við eigum marga 

atvinnumenn víðs vegar um Evrópu. Þróunin undan farin ár hefur verið á þá leið 

að íslenskir þjálfarar hafa verið að ná góðum árangri og erlend félög og landslið 

eru farin að líta meir og meir til Íslands eftir starfskröftum. Okkur langaði að fá 

innsýn hjá okkar færustu þjálfurum til þess að ræða helstu ástæður þess að franska 

landsliðið náði þeim árangri sem áður hefur verið nefndur. Einnig draga út þá 

þætti sem ungir íslenskir leikmenn og þjálfarar gætu nýtt sér til þess að þróa sína 

hæfileika og upplifa drauminn að komast út og vinna sem atvinnumenn í sinni 

íþrótt.  
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4.0 Niðurstöður 

 Niðurstöður rannsóknarinnar voru greindar í þemu og undirþemu: Eiginleikar 

góðs varnarmanns, varnarleikur, þjálfun og franska landsliðið. Varnarleikur 

franska landsliðsins var greindur út frá vídeóupptökum ásamt skýringarmyndum. 

Meginlegum gögnum var safnað út frá vídeóupptökum. 

 

Tafla 2. Rannsóknarniðurstöður. Rannsóknargögn voru greind í þemu og undirþemu: eiginleikar 

góðs varnarmanns, varnarleikur, þjálfun og franska landsliðið 

 

Áhrifavaldar  Þema 

 

 

Eiginleikar góðs varnarmanns 

 

Leikskilningur 

Líkamlegir eiginleikar 

Atvinnumöguleikar 

 

 

 

Varnarleikur 

 

Kostir 3-2-1 varnar 

Innleysing frá horni 

Innleysing frá miðju 

 

 

 

Þjálfun 

 

Einstaklingar 

Undirbúningstímabil 

Keppnistímabil 

 

 

 

Franska landsliðið 

 

Einkenni liðsins 

Undirbúningur 

Atvinnumenn 
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4.1 Eiginleikar góðs varnarmanns 

Leikskilningur  

Þjálfarar voru á einu máli um hversu mikilvægt það er að hafa góðan leikskilning. 

Þrír þjálfarar nefnda leikskilning þann mikilvægasta við einkenni á góðum 

varnarmanni. Hinir tveir nefna leikskilning sem atriði númer tvö. Leikskilningur 

snýst um að geta lesið sóknarleik andstæðingsins og komið sókninni á óvart en 

ekki láta sóknina koma vörninni á óvart. Aðalsteinn Eyjólfsson segir „mikilvægt 

að leikmenn kunna að lesa leikinn og þá beina þeim inn á sterku hliðar 

varnarinnar“. Varnarleikmenn verða að vera fljótir að sjá allar stöður á vellinum. 

Kunna að staðsetja sig, hafa tilfinningu fyrir getu sóknarmannsins, hvar á að stíga 

inn í hlaupaleið sóknarmannsins og hafa tilfinningu hvenær á að fara „út eða 

niður“ eins og Ólafur Stefánsson segir. 

Líkamlegir eiginleikar 

Líkamlegir eiginleikar góðs varnarmanns er ekki bara að vera sterkur eins og einn 

okkar viðmælanda nefndi. Leikmaður verður að vera vel þjálfaður. Fótavinna og 

handavinna þarf að vera mjög góð. Patrekur Jóhannsson segir „varnarmenn eiga 

að vera snöggir á fótum, áður fyrr gat maður verið fastur á sex metrum stór og 

sterkur. Í dag er alveg sama í hvaða stöðu maður leikur, maður verður að vera 

snöggur á fótum“. Leikmenn verða að vera vel þjálfaðir og líkamlega sterkir. 

Alfreð Gíslason segir „viljinn til að spila varnarleik“ Tveir í viðbót nefna 

svipaðan punkt og Alfreð með viljann sem þarf að vera til staðar í varnarleiknum. 

Atvinnumöguleikar  

Það vakti forvitni okkar að kanna hvað þjálfararnir myndu kjósa þegar kæmi að 

því að kaupa leikmenn. Hvort varnarmaður eða sóknarmaður með sömu getu yrði 

fyrir valinu? Patrekur, Aðalsteinn og Dagur  sögðu allir að varnarmaður yrði fyrir 

valinu ef þeir ættu að velja á milli sóknar og varnarmanns. Varðandi val á 

leikmönnum þá segir Alfreð Gíslason „hvorugan, ég vil hafa leikmann sem getur 

spilað hvort tveggja. Ég vill ekki þurfa að skipta varnar og sóknarlega. Vill geta 

pressað á liðin svo þau geti ekki skipt milli sóknar og varnar“. Dagur kom inn á 

það að Fuchse Berlín leggur mikla áherslu á að ungir leikmenn sem koma upp úr 

öðrum flokki félagsins geti spilað vörn. Ef þeir eru ekki nógu sterkir varnarlega er 

erfitt að koma þeim inn í liðið. Markmið allra þjálfaranna voru skýr og það var að 
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geta skipt sem fæstum á milli varnarleiks og sóknarleiks „Leikmaður sem getur 

leikið báðum megin á vellinum er tvöfalt verðmætari en leikmaður sem getur bara 

leikið öðru megin á vellinum“ segir Aðalsteinn Eyjólfsson. 

4.2 Varnarleikur  

Kostir 3-2-1  

Þeir Dagur Sigurðsson og Patrekur Jóhannsson koma með útskýringar um kosti 

þess að geta leikið framliggjandi vörn. „það sem gerist um leið og þú ferð í 5-1 

eða 3-2-1 er að það koma innleysingar“ segir Dagur Sigurðsson. Þeir nota þessar 

varnir þegar þeir vilja opna sig aðeins, reyna fá leikmenn í ákveðnar hlaupaleiðir. 

Ef það eru þungar og hægar skyttur er gott að fara framarlega. Lið sem eru með 

gott flæði á móti 6-0 vörn og vel taktísk, þá hentar stundum að fara í framliggjandi 

vörn til að stoppa þetta „verndaða umhverfi“ sem 6-0 varnarleik er. Lið Alfreðs 

Gíslasonar leikur ákveðið afbrigði af 3-2-1 varnarleik.Vörnin vinnur þannig að 

hún erum alltaf í yfirtölu á boltahliðinni. Ef boltinn kemst fram hjá framherja í 

vörn sem er yfirleitt hávaxinn þá verða varnarmenn að vinna undirtöluna þangað 

til hjálp berst frá miðverði. „Hún snýst út á það að fá sóknarliðið til að gera það 

sem við viljum helst“ segir Alfreð Gíslason. Með því að leika framliggjandi vörn 

þjálfast menn í hjálparvörn og læra að skilja leikmenn ekki eftir eina, fá 

sóknarmenn til að fara í þá áttir sem vörnin vill. Ólafur Stefánsson leikur þessa 

vörn með sínu félagsliði og hans vörn gengur út á það að nýta sér ,,veikleika 

sóknarliðsins” segir Ólafur Stefánsson. 

Innleysing frá horni  

Í taktískum leik liða er oft lagt upp með það að leysa inn á 3-2-1 varnarleik og því 

mikilvægt fyrir varnarlið að bregðast rétt við þeirri stöðu sem kemur upp. Patrekur 

og Aðalsteinn tala um að hornamenn varnarliðs eigi að bregðast við innleysingu 

frá sóknarmanni með því að fara út í skyttu sóknarliðs. Á sama tíma bakkar 

bakvörður niður og vinnur með línumann. Dagur talar um að sérsníða varnarleik 

hornamannsins út frá líkamlegum eiginleikum. Ef hornamaður varnarliðs er með 

líkamlega burði til að vinna með línumann þá á hann að bíða niðri á sex metrum. 

Ef hann er ekki með líkamlega burði í að vinna með línumanni þá eigi hann að 

fara út í skyttu.  
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Innleysing frá miðju 

Við innleysingu frá miðjumanni benda þjálfarar á tvær leiðir. Það verður að taka 

mið af líkamlegu atgervi varnarmannsins sem leikur í stöðu framherja. Í dag eru 

þetta yfirleitt stórir menn sem spila þessa stöðu framherja og geta því fylgt 

miðjumanni niður á sex metra línu. Bakvörður þeim megin sem leyst er inn heldur 

því stöðunni á skyttu hans megin. Ef framherji nær að skila sóknarleikmanni til 

bakvarðar þeim megin sem innleysing á sér stað, tekur bakvörður við miðjumanni 

og framherji fer út í skyttu. „ Aftur á móti ef framherji hefur ekki þessa líkamlegu 

eiginleika sem þarf til að bakka niður á sex metrana eins og ef ég er með lítinn og 

snöggan þá vil ég að framherji skili miðjumanni af sér til bakvarðar og fari út í 

skyttu“ sagði Patrekur Jóhannesson. 

4.3 Þjálfun 

Einstaklingar 

Í liðsíþrótt eins og handbolta er mikilvægt að bæta hvern og einn einstakling innan 

liðsins. Dagur Sigurson nefnir að hjá Fuchse Berlín sé unnið mikið 

einstaklingsmiðað í akademíu félagsins. Yngri leikmenn félagsins læra að spila 

mismunandi varnarafbrigði sem allir okkar þjálfarar nefndu að væri mikilvægt. Sá 

sem sér um styrktarþjálfun barna og unglinga þarf að hafa góða þekkingu á 

styrktarþjálfun því það getur tekið langan tíma að leiðrétta rangar stöður 

leikmanna segir Alfreð Gíslason. Það kom einnig sterkt fram hjá tveimur 

þjálfurum að í dag væri allt of mikið hugsað um að sigra leiki í yngri flokkum í 

stað þess að kenna þeim og gera þá að betri leikmönnum til framtíðar. Áhugi 

barna og unglinga á Íslandi er mikill á íþróttinni og nefnir Patrekur Jóhannesson 

að þau væru alltaf tilbúin til þess að mæta á æfingar. 

Við þjálfun á meistaraflokks leikmönnum þarf einnig að sérsníða ákveðnar 

æfingar að hverjum og einum. Patrekur og Alfreð þolmæla leikmenn sína á 

vissum tímapunkti og fá leikmenn prógrömm eftir niðurstöður mælinganna. 

Einstaklingsbundnar lyftingaæfingar er sú leið sem Alfreð Gíslason talaði um og 

nefndi hann að í gamla daga þá fengu allir sama lyftingarprógrammið hvort sem 

þeir réðu við það eða ekki.  
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Undirbúningstímabil  

Undirbúningur liða þeirra þjálfara sem vinna í Þýskalandi hefur verið að styttast í 

gegnum árin vegna fleiri verkefna landsliða. Til að mynda hefur Alfreð einungis 

fimm vikur að vinna með í undirbúningi þar sem hann er með marga 

landsliðsmenn í sínu liði. Sökum stutts undirbúningstímabils hjá Alfreð talar hann 

um að hann sé með mjög strangt prógramm í þessar fimm vikur og vitnaði Ólafur 

Stefánsson í það að hann hafi aldrei verið í eins góðu formi og þegar hann spilaði 

undir stjórn Alfreðs hjá Magdeburg. Alfreð kemur svo bolta mjög fljótlega inn í 

undirbúningnum. Hjá Degi og Aðalsteini er undirbúningurinn allt að sjö vikur. 

Uppsetning á undirbúningstímabilinu hjá Degi er „nákvæmlega 50% á milli 

handbolta og ekki handbolta” segir Dagur Sigurðsson. Innan í öðrum æfingum er 

styrkur, þol og þær æfingar sem ekki flokkast undir handbolta. Sama má segja um 

undirbúninginn hjá Aðalsteini þar sem hann skiptir þessu upp í þrjár til fjórar 

styrktaræfingar á móti tveimur hreinum hlaupaæfingum, á móti þessum æfingum 

er hann með fimm til sex hreinar handboltaæfingar á viku. Patrekur hefur bæði 

starfað sem þjálfari í Þýskalandi og á Íslandi og finnst honum 

undirbúningstímabilið á Ísland mjög langt. Patrekur ætlar að skipta 

undirbúningstímabilinu upp í þrjú tímabil hjá Haukum. Fyrsta tímabilið er frá 15. 

maí til 15. júní þar sem hann æfir fjórum sinnum í viku líkamlegt atgervi 

leikmanna og eina æfingu frjálsa. Síðan gefur hann frí frá 15. júní til 15. júlí. Frá 

15. júlí tekur hann svo tvær vikur alveg eftir prógrammi frá Kiel sem Alfreð 

vinnur með.  

Keppnistímabil 

Þegar komið er inn í keppnistímabilið þá minnkar hlutfall styrktaræfinga miðað 

við á undirbúningstímabilinu og þolþátturinn fellur meira inn í æfingar með bolta 

inn í sal. Eitthvað er um það að þjálfararnir haldi ennþá inn í prógramminu 

hlaupaæfingum án bolta. Svipuð hugmyndafræði er hjá þjálfurunum þegar 

spilaður er einn leikur í viku það er að segja hvað varðar frídag og 

styrktaræfingar. Alfreð er þó undantekningin þar sem hann tekur frí, ef hann tekur 

frí. Þá er það tveim dögum fyrir leik en hinir þjálfararnir töluðu um daginn eftir 

leik. Daginn eftir leik tekur Alfreð alltaf æfingu og er hún eingöngu styrktar 

æfing. Einnig má nefna það að lið Alfreðs hefur undan farin ár verið í 

meistaradeild Evrópu og fylgir því aukið leikjaálag. Hann er meirihluta 
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keppnistímabilsins að spila tvo leiki í viku, en þó svo að leikjaálagið aukist heldur 

hann alltaf inni tveimur styrktaræfingum.  

4.4 Franska landsliðið 

Einkenni liðsins 

Á því tímabili sem við skoðuðum franska landsliðið spiluðu þeir 3-2-1 vörn í 

þeim leikjum og urðu þeir fyrsta lið í sögu landsliða til þess að vera handhafar  

allra stóru titlanna sem í boði eru fyrir landslið. Það kemur sterkt fram hjá öllum 

þjálfurunum að líkamlegur styrkur franska landsliðsins hafi verið mikill. Eins og 

Ólafur Stefánsson orðaði það „í fyrsta lagi fáránlegur styrkur, þeir elska að vera í 

lyftingasalnum”. Einnig töluðu tveir þjálfarar um að allir sem koma inn í franska 

landsliðið eru með mikinn styrk, góða snerpu og þeir passa inn í formið hjá liðinu. 

Það að passa inn í formið felst í því að vera vel skólaðir í maður á mann 

varnarlega, frábærir í hjálparvörn og vel skipulagðir. Ólafur, Patrekur og Dagur 

nefna til sögunnar Didier Dinard leikmann liðsins sem þeir segja að sé höfuð 

varnarinnar og hafi innleitt þessa vörn hjá liðinu á þessum tíma. Dinard spilaði á 

þessum tíma með Ólafi hjá Ciudad Real á Spáni undir stjórn Talant Dujshebaev 

sem Ólafur telur að hafi haft mikið áhrif á varnarleik franska landsliðsins. Einnig 

talar Ólafur um Jérôme Fernandez sem lék í tvö ár með Ciudad og með tilkomu 

hans þangað hafi varnarleikur franska landsliðsins styrkts enn frekar þar sem að 

Fernandez lærði að spila varnarafbrigðið og hjálpaði svo Dinard að koma því yfir 

á franska liðið. Sóknarlega hjá franska landsliðinu eru hlutirnir einfaldir, „allir eru 

tilbúnir að ýta sínu eigin egói inn í liðið“ segir Patrekur Jóhannesson. 

Leikmennirnir eru óútreiknanlegir, ekki skiptir máli hverjir skora mörkin. Liðið 

gengur fyrir og allir tilbúnir að fórna miklu. Patrekur kemur með punkt varðandi 

varnarleik franska landsliðsins. Ef sóknarmaður kemst fram hjá bakverði á hann 

eftir að komast fram hjá Dinard og ef það gengur er Thierry Omeyer í markinu. 

„Þetta er draumalið“ segir Patrekur Jóhannesson. 
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Undirbúningur 

Í fyrsta lagi er engin þjóð í heiminum sem leggur jafn mikla peninga í 

handboltastarf eins og Frakkar. Í sambandi við þjálfun segir Alfreð Gíslason að 

það séu í kringum 70 þjálfarar sem eru á fullu launum frá ríki og sveitarfélögum á 

víð og dreif um Frakkland. Mikið er lagt í yngri landslið Frakklands og 

líkamsþjálfunin er stór partur af þeirri þjálfun. „Það sem er einkennandi við þá er 

að þeir leggja ekki uppúr einhverjum titlum í yngri landsliðum “ segir Alfreð. 

Hann segir enn fremur að þeir leggja upp úr því að búa til leikmenn frekar heldur 

en að vinna til einhverja titla með yngri landsliðum. Tveir þjálfaranna nefndu að 

leikmenn sem koma inn í franska landsliðið falli alltaf inn í kerfið hjá þeim. Þeir 

vilja meina að það sé búið að leggja í vinnu til að undirbúa leikmenn að koma inn 

í landsliðið. 

Atvinnumenn 

Á þessu tímabili sem við skoðuðum franska landsliðið þá var mikill meiri hluti 

þess að spila með bestu liðum í Evrópu á þeim tíma. Ólafur talar um Gille 

bræðurna þá Bertrand Gille og Guillaume Gille, en þeir spiluðu með Hamburg. Á 

þeim tíma var það eitt besta liðið í Þýskalandi. Hjá Hamburg spiluðu þeir 

framliggjandi varnarleik sem var í áttina að því sem franska landsliðið spilaði. 

Dagur nefnir einnig hversu sterk þessi kynslóð hafi verið í raun og liðið skipað 

leikmönnum í hæsta gæðaflokki. Ólafur spilaði sjálfur á sínum tíma með Dinard, 

Jérôme Fernandez og fleiri leikmönnum franska landsliðsins. Það má því segja 

með vissu að miklu máli skiptir fyrir landslið að leikmenn þess séu að spila með 

bestu félagsliðum í heimi. Tekið var saman hvar leikmenn franska landsliðsins 

spiluðu á árunum 2008-2010 (viðauka 2). 

. 
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5. 3-2-1 varnarleikur Frakklands 

 

Mynd 1. Skýringarmynd 1. Vallarlínur, stöður og heiti leikmanna. 

Við greiningu hér að neðan verður notast við mynd 1. Útskýringar eru út frá 

sjónarhorni varnarmanns. Sama á við hjá sóknarliði. 

 

Mynd 2. Skýringarmynd 2. Fyrir myndir 3 til 21. Stöður, hlaupaleiðir, sendingar og svæði. 
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Grunnstaða franska landsliðsins  

 
 

Mynd 3. 3-2-1 vörn Frakklands við upphaf sóknar. Leikmenn Frakklands mynda þríhyrninga sem 

tengja vörnina saman. 

Leikmenn franska landsliðsins byggja grunnvinnu sína þannig upp að þeir leitast 

eftir að vinna í svokölluðum þríhyrningum (mynd 3). Þetta gerir það að verkum að 

styttra er á milli leikmanna og því ætti að vera auðveldara að hjálpa til ef 

leikmaður missir sinn mann. Á mynd 3 sést einnig að hornamenn og miðvörður 

standa við sex metra línuna. Bakverðir standa á níu metra línu og framherji fyrir 

framan níu metra línuna. Aðalsteinn Eyjólfsson talar um að „þeir vinna mikið í 

þríhyrningsvinnu “, einnig talar Patrekur Jóhannesson um svæði sem leikmenn eru 

að taka og ekki einungis að dekka leikmenn. 

  



35 

 

    

 
 

Mynd 4. Sóknarlið með boltann í hægra horni. Frakkland tekur sér stöðu á móti bolta með því að 

standa í 3-2-1 vörn. Fjær boltanum vinna þeir í 5-1 varnarleik til að auðvelda miðverði að hjálpa ef 

til þarf.  

Bolti sóknarliðsins er niðri í hægra horni (mynd 4). Franska landsliðið fer hér í 

tvískipta vörn, það að segja 3-2-1 vörn, þar sem boltinn er enn 5-1 vörn fjær 

boltanum (mynd 4). 3-2-1 vörnin nær boltanum byggist þannig upp að vinstri 

hornamaður, bakvörður og framherji mynda beina línu eða vegg og miðvörður 

kemur undir í svæðið undir þá (mynd 4). Hann er tilbúinn að taka á móti mönnum 

ef þeir komast fram hjá framliggjandi varnarmönnunum. 5-1 vörnin fjær byggist 

þannig upp að hægri bakvörður þeim megin bakki niður til þess að taka við 

línumanni sem miðvörður skilur eftir sig (mynd 4). Framherji fjær bolta vinnur 

inn að skyttu og getur því komið í hjálp ef boltinn berst hratt yfir á skyttuna. Hans 

hlutverk er einnig að bregðast við því ef hornamaður hans megin leysir á móti 

boltanum. 
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Maður á mann 

 
 

Mynd 5a og 5b. Frumkvæði miðvarðar í stöðunni maður á mann. Miðjumaður sækir á miðvörð 

franska landsliðsins. 

Leikstaðan sem myndast hvað oftast í handbolta er maður á mann (Urban, o,fl., 

2011). Á mynd 5a sést hvernig miðvörður stígur á móti miðjumanni þegar hann  

gerir sig líklegan í árás maður á mann. Miðvörður sýnir frumkvæði á miðjumann 

og býr þá til réttu óþægilegu fjarlægðina. „Annað hvort plat´ann, negl´ann eða 

feika og bakka“ eins og Ólafur Stefánsson segir. Þetta verður til þess að 

miðjumaður grípur boltann. Miðvörður nær að hindra miðjumanninn í að koma 

sér í skotfæri (mynd 5b). 
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Mynd 6. Útskýringarmynd á stöðunni maður á mann. Myndin sýnir leið 1 sem er veikari hlið 

rétthents leikmanns og leið 2 sem er sterkari hlið rétthents leikmanns. Beina línan sýnir hvernig 

varnarmaður stendur á hendi.  

Varnarmenn þurfa að búa yfir góðum líkamlegum eiginleikum. Snöggir á fótum, 

líkamlega sterkir og góða handavinnu eins og allir þjálfararnir nefndu. Það er 

mikilvægt að varnarmaður sé með góðan leikskilning svo að aðstæður komi 

honum ekki í opna skjöldu heldur geti hann sett sóknarmann í að þurfa að 

bregðast við óvæntri árás varnarmanns. Í framhaldi af því þarf varnarmaður að 

þora að taka af skarið, Alfreð Gíslason segir ,,sérstaklega viljinn til að spila 

varnarleik”. Kunna að loka hlaupaleiðum og ekki bakka undan sóknarmanni. 

Frumkvæði er mikilvægur þáttur varnarmanns. Grunnstaða varnarmanns á 

sóknarmann er alltaf út frá skothendi (mynd 6). Aðalsteinn nefnir að varnarmaður 

verði að kunna að beina sóknarmanni inn á sterku hliðar varnarinnar. 
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Hjálparvörn 

 
 

Mynd 7. Framherji beinir miðjumanni inn á veikari hlið miðjumanns í stöðunni maður á mann.  

Mynd 7 sýnir stöðuna maður á mann. Grunnstaða framherjans er á skothendi 

miðjumanns og beinir hann honum inn á veiku hlið miðjumannsins. Miðjumaður 

sækir á framherja og tekur gabbhreyfingu til vinstri en fer til hægri (mynd 7). 

Varnarstaða franska landsliðsins er 4-2. Þar sem vinstri bakvörður fer framar á 

völlinn til að loka á sendingaleið miðjumanns á hægri skyttu.  

 

 
 

Mynd 8. Framherji hindrar gegnum brot miðjumanns. Nær að halda miðjumanni fyrir framan sig 

og stoppar árás miðjumanns.  

Framherji franska landsliðsins bregst við gabbhreyfingu sóknarmannsins og 

heldur honum fyrir framan sig sem gerir það að verkum að árás miðjumannsins 

mistekst og hann losar sig við boltann (mynd 8). 
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Mynd 9. Vinstri bakvörður og framherji mynda saman vegg. Hægri skytta sóknar fer í árás maður 

á mann inn á miðju.  

Vinstri bakvörður heldur grunnstöðunni og vísar hægri skyttu utanvert. Framherji 

heldur réttri „óþægilegu fjarlægð“ eins og Ólafur Stefánsson segir á miðjumann. 

Hægri bakvörður fer fram á níu metra línuna (mynd 9). 

 

 
 

Mynd 10. Framherji hjálpar vinstri bakverði að stoppa gegnum brot frá hægri skyttu.  

Framherji kemur í hjálparvörn með vinstri bakverði sem endar með því að þeir í 

sameiningu brjóta á hægri bakverði og stöðva því sóknina (mynd 10). Hér sýnir 

framherji ákveðinn leikskilning. Patrekur Jóhannesson segir ,,Þetta killer instinct. 

Leikskilningur, kunna að lesa leikinn” 
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Mynd 11. Hægri bakvörður tapar vinstri skyttu inn á sterkari hlið skyttu. Miðvörður stígur frá 

línumanni út í vinstri skyttu. Hægri hornamaðurinn kemur í hjálparvörn á línumann.  

Þjálfararnir töluðu allir hversu mikilvægt það væri að vera með góðan leikskilning 

varnarlega. Á mynd 11 hefur hægri bakvörður misst vinstri skyttuna fram hjá sér. 

Miðvörður kemur strax í hjálparvörn fyrir hægri bakvörð. Vinstri skytta reynir að 

senda á línumann en þá kemur hjálparvörn frá hægri hornamanni (mynd 11).  

 
 

Mynd 12a og 12b. Miðjumaður gefur sendingu á línumann sem liggur á vinstri bakverði (mynd 

12a). Vinstri bakvörður fær hjálp frá miðverði, framherja og hægri hornamanni (mynd 12b). 

Mynd 12a sýnir miðjumann senda boltann á línumann sem staðsettur er á sex 

metra línunni. Í þessari leikstöðu er vinstri bakvörður einn með línumanninn þegar 

hann grípur boltann (mynd 12a). Miðvörður, framherji og hægri hornamaður 

koma strax í hjálpavörn með vinstri bakverði (mynd 12b). 
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Innleysing úr hornum 

 
 

Mynd 13. Hægra horn og hægri bakvörður vinna með línumann á sex metra línunni. Framherji 

fellur niður með innleysingunni frá vinstra horni. 

Mynd 13 sýnir hvernig hægri hornamaður franska landsliðsins vinnur með 

bakverði á móti vinstri skyttu. Framherji tekur við vinstri hornamanni sem leysir 

inn. Mynd 13 sýnir hlaupaleið vinstra hornamanns. Á mynd 13 sést hvernig 

framherji bakkar niður með vinstri hornamanni sem leyst hefur inn.  

 
 

Mynd 14. Hægra horn stígur út í vinstri skyttu. Hægri bakvörður og miðherji halda stöðum á sex 

metra línunni. 

Vinstri hornamaður hefur leyst inn á línu. Hægri hornamaður varnarliðs fer út í 

pressuvörn á vinstri skyttu. Vörn franska landsliðsins er í leikstöðunni 4-2 vörn 

(mynd 14). 
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Mynd 15. Miðjumaður fer í árás á miðvörð sem staðsetur sig á níu metra línunni. Hægra horn 

stígur niður á níu metra línu í hjálparvörn með miðverði. Framherji setur pressu á hægri skyttu. 

Miðjumaður fer í árás á miðvörð og upp kemur staðan maður á mann. Grunnstaða 

miðvörðs er á hendi miðjumanns og beinir hann honum á veiku hlið hans (mynd 

15). Leikmenn franska landsliðsins eru staðsettir boltamegin á alla leikmenn 

sóknarliðsins (mynd 15). 

Þegar leyst er inn frá hornum á franska landsliðið eru þeir með tvær 

útgáfur af því hvernig þeir leysa þá stöðu sem upp kemur. Dagur Sigurðsson talaði 

um að hann sérsníði varnarleik hornamanna sinna eftir því hver andstæðingurinn 

er. Þá tekur hann mið af því hvort hornamaðurinn þeim megin sem leyst er geti 

ráðið við það að yfirvinna línumann sóknarliðsins, ef svo er þá heldur 

hornamaðurinn stöðu sinni niðri á sex metra línu eins og franska landsliðið leysir 

stöðuna á mynd 13. Ef hann metur svo að hornamaður eigi ekki möguleika á því 

að vinna stöðuna, þá vill hann að hornamaður vinni sig strax út og setji pressu á 

vinstri skyttu sóknarliðs um leið og hornamaður leysir inn (mynd 14). 
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Innleysing frá skyttu      

 
 

Mynd 16. Innleysing frá hægri skyttu. Framherji stígur í hlaupaleið hægri skyttu. 

Hægri skytta sendir á miðjumann og leysir eftir sendinguna inn á sex metra línu 

hjá varnarliðinu (mynd 16). Franska landsliðið leysir stöðuna sem kemur upp við 

innleysinguna frá hægri skyttunni þannig að framherjinn stígur inn í hlaupaleið 

hægri skyttunnar. Aðalsteinn Eyjólfsson segir „hvar á maður að skera hlaupaleið 

sóknarliðs“ (mynd 16).  

 

 
 

Mynd 17. Framherji fylgir hægri skyttu inn á sex metra línu. Bakverðir stíga út á níu metra línuna 

og mynda leikstöðuna 4-2. 

Hægri bakvörður fer fram á níu metra línu. Vinstri skytta sækir maður á mann á 

hægri bakvörð. Framherji bakkar niður á sex metra línu með hægri skyttu sem 

leyst hefur inn. Miðvörður og vinstri bakvörður vinna saman í að hindra sendingu 

á línumann (mynd 17).  
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Innleysing frá skyttum er þegar hægri eða vinstri skytta sóknarliðs leysa 

inn á línu franska landsliðsins. Franska landsliðið bregst þannig við innleysingu 

frá hægri skyttu að framherji stígur inn í hlaupaleið hægri skyttu sem er að leysa 

inn og fylgir honum niður á sex metra línuna (mynd 17). Hægri bakvörður stígur 

út í vinstri skyttu og vinstri bakvörður er tilbúinn að fara út í miðjumann (mynd 

17). Þegar leikmenn franska landsliðið eru komnir í þessa leikstöðu vinna þeir 

þannig með línumenn sóknarliðsins að þeir hindra að þeir geti fengið boltann. 

Alfreð talaði um að ef varnarmaður sé grófur þá sé hann einnig góður 

varnarmaður,  Alfreð segir það misskilning. Hann vill reyna að hafa vörnina sína 

hreina. Sem hann skilgreinir á þann hátt að leikmenn eigi að kunni vinna sig út 

fyrir blokk og þvinga menn í sendingargildrur. 

 

Innleysing frá miðju      

 
 

Mynd 18. Innleysing frá miðjumanni til vinstri. Miðvörður ásamt hægri bakverði og framherja 

mynda þríhyrning. 

Línumaður kemur út á níu metra línuna og setur upp blokk á framherja. 

Miðjumaður ógnar í átt að marki og sendir boltann svo á vinstri skyttu og leysir 

inn á sex metra línu. Franska landsliðið myndar þríhyrningsstöðu boltamegin á 

vellinum. Þessi staða kemur upp þegar línumaður fer frá sex metra línunni á níu 

metra línuna í blokk á framherja. Framherji heldur línumanni fyrir framan sig. 

Miðvörður stígur frá sex metra línunni til þess að hindra það að miðjumaður 

komist í gegnum vörnina, ef miðjumaður sendir boltann tekur miðvörður á móti 

honum. Hægri bakvörður sendur á skothendi vinstri skyttu (mynd 18). 
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Mynd 19. Hægri bakvörður og framherji standa saman með miðjumann á móti vinstri skyttu. 

Vinstri skytta sækir á blokk miðjumanns sem hefur leyst inn, og sendir svo 

boltann yfir á hægri skyttu (mynd 19). Leikstaða varnar byggist á vinnu tveir á tvo 

með línumenn á milli sín. 

     

 
 

Mynd 20. Vinstri bakvörður fer fram fyrir níu metra línu og mætir hægri skyttu í leikstöðunni 

maður á mann. Þríhyrningsvinna í varnarstöðunni 4-2. 

Hægri skytta er með boltann og fer í árás á framherja maður á mann sem er 

kominn út í pressuvörn og vísar sóknarleikmanni á veikari hliðina (mynd 20). 

Varnarstaða franska landsliðsins er orðin 4-2 í þríhyrningsvinnu.  
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Mynd 21. Hægri skytta sendir á línumann. Miðvörður heldur línumanni fyrir framan sig og vinstri 

hornamaður kemur í hjálpavörn. 

Hægri skytta sendir á línumann (mynd 21). Miðvörður er einn með línumann 

þegar hann grípur boltann. Hjálparvörn berst frá vinstri hornamanni og þeir brjóta 

á línumanninum og stoppa sóknina (mynd 21). 

Innleysing frá miðju til vinstri. Framherji stígur inn í hlaupaleið 

miðjumanns og fylgir fylgir honum til hægri bakvarðar. Þar vinna þeir saman með 

miðjumann og vinstri skyttu (mynd 20). Þegar vinstri skytta sækir inn á miðju 

tekur framherji á móti honum. Þegar vinstri skytta sendir boltann yfir á hægri 

skyttu mætir vinstri bakvörður á níu metra línunna (mynd 21). Leikstaða  franska 

landsliðsins er nú orðin 4-2 í þríhyrningsvinnu (mynd 21). Með þessu stytta þeir 

bilið á milli leikmanna og minnka líkurnar á því að leikmenn lendi í stöðunni 

maður á mann á sex metra línunni.  
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6.0 Tölfræði  

Tekin var tölfræði úr leikjum franska landsliðsins í fimm leikjum frá árunum 

2008-2010. Franska landsliðið var alltaf með sex útileikmenn í vörn og alltaf voru 

sex útileikmenn í sókn á móti franska landsliðinu þegar tölfræðin var skoðuð. 

Skoðað var hvaðan skot andstæðinga komu á vörn franska landsliðsins sem er 

auðkennd með svörtum tölustöfum á myndum 24-28. Fyrri tölustafurinn táknar 

fjölda skota frá því svæði og seinni tölustafurinn táknar mörk skoruð. Tekin var 

tölfræði á leikstöðunni maður á mann og séð hvort hún tapaðist eða vannst. 

Útskýring á þeirri leikstöðu er auðkennd með rauðum tölustöfum inn á myndirnar 

24-28. Fyrri tölustafurinn er tákn fyrir að vinna leikstöðuna maður á mann og 

seinni tölustafurinn er tákn fyrir að tapa leikstöðunni maður á mann. Skilgreining 

að tapa leikstöðunni er þegar sóknarmaður náði að skora, varnarmaðurinn fær 

tvær mínútur í refsingu fyrir brot sitt og ef vítakast var dæmt á brotið. Unnin 

leikstaða maður á mann er þegar leikmenn franska landsliðins stoppuðu sókn 

andstæðings með fríkasti eða fengu dæmt sóknarbrot. 

Vellinum er skipt upp í sex hluta út frá stöðum á velli. Vinstra og hægra 

horn, hægri og vinstri helmingur inn á miðju eða utanvert. Vinstri (V) er til að 

auðkenna að um vinstri helming vallar sé að ræða og hægri (H) er þá hægri 

helmingurinn af vellinum (mynd 24). Svörtu línur vallarins eru til að sýna hvort 

atvik eigi sér stað utanvert eða inn á miðju. Undantekning er með miðlínuna sem 

sýnir hvort atvik eigi sér stað hægra eða vinstra megin við miðju. 

Innleysingar eru útskýrðar í mynd 22 þar sem kemur fram fjöldi 

innleysinga frá stöðum. 

Tekið var saman þegar franska landsliðið vann boltann í vörninni eða 

töpuðu varnarlega. Þegar við merktum við tapaðar varnir þá er það annað hvort 

mark hjá andstæðingnum, tveggja mínútna brottvísun og ef dómari dæmdi 

vítakast. Ekki var skoðað hvort andstæðingarnir skoruðu úr vítaköstunum eða 

náðu að nýta sér yfirtöluna sem varð þegar leikmaður franska liðsins var rekinn af 

velli. Þegar merkt var við unnar varnir var það þegar franska landsliðsins hóf 

sókn. Dómari dæmdi sóknarbrot eða ef franska landsliðið náði að stela boltanum 

og komast í sókn eða hraðaupphlaup (mynd 23).  
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Mynd 22. Innleysingar úr frá stöðum í leikjunum fimm. 

Myndin sýnir hvaðan innleysingar koma á franska landsliðið í öllum fimm 

leikjum liðsins sem skoðaðir voru. Andstæðingar franska landsliðsins leystu oftast 

inn frá miðjumanni líkt og græna súlan sýnir, þar á eftir eru bláu súlurnar sem eru 

innleysingar frá hornamönnum. Innleysingar frá skyttum andstæðinga eru þær 

innleysingar sem sjaldnast voru notaðar sem eru rauðu súlurnar.  

 

 

Mynd 23. Varnir unnar, varnir tapaðar með marki, víti eða tveggja mínútu brottvísun. 
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Myndin sýnir hlutfall á milli unninna varna og tapaðra varna franska landsliðsins í 

stöðunni sex á móti sex í fimm leikjum. Niðurstaðan er að franska landsliðið vann 

fleiri varnir heldur en það tapaði. Bláa súlan sýnir unnar varnir og rauða súlan 

sýnir tapaðar varnir (mynd 23).  

Frakkland-Ísland  

Franska landsliðið leik á móti íslenska landsliðinu í úrslitum á Ólympíuleikunum 

árið 2008. Leikurinn endaði 28-23 fyrir franska landsliðinu. Flest skot Íslands í 

leiknum koma frá vinstri skyttu inn á miðju. Flest mörk koma úr hægra horninu 

og vinstri skyttu. Vinstri bakvörður Frakka vinnur stöðuna maður á mann oftast 

eða fimm sinnum en tapar henni tvisvar sinnum (mynd 24). 

 

 

Mynd 24. Leikur Frakklands og Íslands árið 2008. Myndin sýnir hvaðan skot og mörk Íslands 

komu í leiknum. Myndin sýnir einnig hvar og hversu oft þeir vinna og tapa leikstöðunni maður á 

mann. 
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Danmörk-Frakkland Heimsmeistaramót 2009 

Leikur Danmerkur og Frakklands var leikur í undanúrslitum á 

heimsmeistaramótinu árið 2009. Leikurinn endaði með sigri franska landsliðsins 

22-27. Flest skot Danmerkur komu frá hægri skyttu þeirra, alls sjö skot. Þaðan 

komu líka flest mörk Danmerkur. Leikstöðuna maður á mann  vinnur franska 

landsliðið oftast hægra megin við miðju (mynd 25). 

 

 

Mynd 25. Leikur Frakklands og Danmerkur á HM 2009. Myndin sýnir hvaðan skot og mörk 

Danmerkur komu í leiknum. Myndin sýnir einnig hvar og hversu oft þeir vinna og tapa 

leikstöðunni maður á mann.  
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Frakkland-Króatía Heimsmeistaramót 2009 

Franska landsliðið lék við Króatíu í úrslitaleiknum á Heimsmeistaramótinu árið 

2009. Leikurinn endaði 24-19 fyrir franska landsliðið. Tölfræðin úr leiknum sýnir 

að franska landsliðið náði að vinna stöðuna maður á mann á níu metra línunni. 

Flest mörk Króata koma úr vinstra horni og af sex metralínunni. Leikstaðan 

maður á mann vinna þeir oftast vinstra megin við miðju (mynd 26). 

 

 

Mynd 26.  Leikur Frakklands og Króatía á HM 2009. Myndin sýnir hvaðan skot og mörk Króatía 

komu í leiknum. Myndin sýnir einnig hvar og hversu oft þeir vinna og tapa leikstöðunni maður á 

mann. 
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Ísland-Frakkland Evrópumeistaramót 2010 

Ísland lék gegn Frakklandi í undanúrslitaleiknum á Evrópumeistaramótinu árið 

2010. Leikurinn endaði 28-36. Þetta er einni leikurinn af þeim fimm sem við 

skoðuðum þar sem franska landsliðið fær á sig fleiri en 25 mörk. Þetta er 

jafnframt eini leikurinn þar sem þeir skora yfir 30 mörk í þessum fimm leikjum 

sem við skoðuðum. Flest skot Íslands komu af níu metra línunni. Flest skot eru 

vinstra megin við miðju. Þaðan koma líka flest mörk Íslands. Leikstaðan maður á 

mann vinna þeir oftast vinstra megin við miðju (mynd 27). 

 

 

Mynd 27. Leikur Frakkland og Íslands á EM 2010. Myndin sýnir hvaðan skot og mörk Íslands 

komu í leiknum. Myndin sýnir einnig hvar og hversu oft þeir vinna og tapa leikstöðunni maður á 

mann.  
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Frakkland-Króatía Evrópumeistaramót 2010 

Frakkland og Króatía spiluðu til úrslita á Evrópumeistaramótinu árið 2010. 

Frakkar unnu leikinn 25-21. Skot Króatíu dreifast nokkuð jafnt um völlinn en flest 

koma af níu metra línunni. Það eru líka þrjú skot sem koma utanvert hjá hægri 

skyttu (mynd 26). Hægri bakvörður nær að vinna stöðuna maður á mann sjö 

sinnum og tapaði henni aldrei inn á miðju (mynd 26). 

 

 

Mynd 28. Leikur Frakklands og Króata á EM 2010. Myndin sýnir hvaðan skot og mörk Króatíu 

komu í leiknum. Myndin sýnir einnig hvar og hversu oft þeir vinna og tapa leikstöðunni maður á 

mann. 
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7.0 Umræður  

 Hvaða eiginleika höfðu leikmenn franska landsliðsins? 

 Hverjar eru vinnureglur 3-2-1 varnar Frakklands? 

 Samanburður og undirbúningur 

 Varnarleikur yngri flokka og skipulagning hennar 

 

Franska landsliðið 

Var það tilviljun að franska landsliðið náði þeim árangri að vera handhafi allra 

stóru titlanna á saman tíma? Handboltaþjóðin Frakkland leggur mikinn metnað í 

handbolta og hefur gert það um langt skeið, peningaflæði og þjálfun er vel stutt af 

ríki og sveitafélögum en það hjálpar til eins og Alfreð Gíslason talaði um. Einnig 

ræddi Patrekur Jóhannesson hvað það væri mikilvægt að hafa næga peninga á 

milli handanna til þess að skapa leikmönnum landsliða næg verkefni frá unga 

aldri.  

Á þeim tíma sem franska landsliðið vann hvert stórmótið á fætur öðru voru 

leikmenn þess að spila með bestu liðum í heimi og styður það undir hversu 

mikilvægt það er fyrir landslið að leikmenn þess séu í stórum hlutverkum hjá 

sínum liðum. Ólafur Stefánsson var leikmaður Íslands og Ciudad Real á þessum 

tíma og lék tvo af leikjunum sem við greindum. Hann vitnaði í það með Gille 

bræðurna sem spiluðu hjá Hamburg og svo þá tvo frönsku leikmenn sem hann 

taldi hafa gert mikið fyrir varnarleik franska landsliðsins á sínum tíma. 

Markvörður franska landsliðsins Omayer var á þessu tíma talinn sá besti og talaði 

Patrekur um það hversu ógnvænlega það væri að eiga eftir að skora á hann, eftir 

að hafa komist fram hjá ógnarsterkri vörn Frakklands. Samspil leikmanna í þessu 

gullaldarliði Frakklands var einstakt að því leyti, upp koma leikmenn sem mynda 

14 manna hóp í landsliðið og þeir allir svona góðir leikmenn.  

Hvað var það í raun sem gerði þá eins góða og raun bar vitni? Við mátum 

liðið eftir að hafa fylgst með þeim í mörg ár að varnarleikur liðsins væri þeirra 

helsta vopn. Í kjölfarið vildum við leitast eftir því að fá svar við þessari spurningu 

frá okkar færustu þjálfurum. Og raunin varð sú að vangaveltur okkar reyndust á 

rökum reistar. Þau atriði sem þjálfararnir nefna var hversu ógnar sterkir líkamlega 

þeir væru, alhliða þjálfun þeirra góð, snöggir á fótum svo fátt eitt sé nefnt. Mikil 

fórnfýsi leikmanna liðsins, Patrekur nefnir leggja „egóið inní liðið” það skiptir 

ekki máli hver skoraði mörkin heldur voru allir leikmennirnir meðvitaðir hvernig 
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ætti að vinna gullið. Í kjölfar þess að einn af okkar viðmælendum kom inn á það 

hvernig sænska landsliðið í handknattleik hefði á sínum tíma komið með nýjung 

inn í varnarleik. Hann nefnir frá eigin reynslu sem leikmaður að þegar hann 

spilaði á móti sænska landsliðinu þá hafi þeim alltaf verið beint inn í miðju 

varnarinnar og þar lent á vegg. Í dag er talað um sænsku 6-0 vörnina sem ákveðið 

varnarafbrigði í handknattleik. Þess má geta að sænska landsliðið vann á árunum 

1998-2002 fern gullverðlaun og ein silfurverðlaun („Sweden adults team“, 2014). 

Það er ekki ólíkt sigurgöngu franska landsliðið á árunum  2008-2010. Var 

varnarleikur franska landsliðið nýjung á þessum tíma líkt og varnarleikur sænska 

landsliðið á sínum tíma (Dagur Sigurðsson, símtal, 21. apríl 2014).  

Munurinn á sænska landsliðinu og franska landsliðinu er sá að franska 

landsliðið er búið að vera á toppnum frá árinu 2006 þar sem þeir vinna 

gullverðlaun á Evrópumeistaramótinu („2006 Men's European“, 2014). Franska 

landsliðið er ennþá meðal þeirra bestu og eftir árið 2010 hafa þeir unnið 

Heimsmeistaramótið árið 2011 („Men‘s World“, 2014). Árið 2012 náðu þeir að 

verja Ólympíugullið („Olympic Games“, 2014). Í janúar 2014 tókst þeim að vinna 

gullverðlaun á Evrópumeistaramótinu („2014 Men's European“, 2014). Þrír af 

viðmælendum okkar segja að í Frakklandi hljóti að vera einhver stefna sem ýtir 

undir það að handboltaleikmenn komi tilbúnir inn í landsliðið. Stefnan er ekki sett 

á að vinna titla með yngri landsliðum Frakka, heldur sé verið að búa til 

einstaklinga sem passa inn í leikkerfi franska landsliðsins.  

Greining á varnarleik franska landsliðsins 

Við greiningu á leikjum franska landsliðsins komu mismunandi vinnureglur í 

varnarleik þeirra. Okkar sýn er sú að vinnureglur þeirra eru skipulagðar kringum 

næstu andstæðinga sem þeir mæta. Sóknarleikur liðanna á móti franska 

landsliðinu var að mörgu leyti líkur, innleysingar frá miðjumönnum voru 

algengastar. Í þeirri leikstöðu notuðu þeir tvær leiðir til úrlausnar. Ef þeir mátu 

svo að framherji gæti skilað miðjumanni af sér á bakvörð án þess að skilja eftir sig 

svæði á miðjunni þá var sú leið farin. Ef þeir mátu stöðuna þannig að þetta myndi 

ekki heppnast fór framherji niður með miðjumanni þegar hann leysti inn. Næst á 

eftir innleysingu frá miðjumanni koma innleysing frá horni. Aftur nota þeir tvær 

leiðir til þess að leysa þá leikstöðu. Hornamaður gat valið hvort hann stæði niðri á 

sex metra línunni eða færi út í pressuvörn á skyttu þeim megin. Hérna metur 
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þjálfarinn fyrir leiki hvernig skal leysa stöðuna úr frá því hvort skyttan þeim 

megin sem leyst er sé góður skotmaður frá níu metra línunni og einnig hvort 

hornamaður geti unnið stöðuna á línumann á sex metra línunni. Það er ekkert 

tilviljunum háð í leik franska landsliðsins, þeir eru vel skipulagðir og með 

hlutverk sín varnarlega á hreinu. Í leikstöðunni maður á mann vinna þeir hana 90 

sinnum og tapa henni 27 sinnum eða 70% vinningshlutfall. Andstæðingar franska 

landsliðsins skjóta 116 sinnum að marki þeirra og skoruðu 47 sinnum í leikjunum 

fimm sem gerir 40,5% skotnýtingu andstæðinga.   

Yngri flokkar 

Á Handknattleikssamband Íslands að setja hömlur á yngri flokka í leikjum á 

vegum þeirra út frá varnarleik? Svar þjálfara okkar voru tvískipt. Út frá reynslu 

þeirra frá Þýskalandi segja þeir Alfreð Gíslason og Aðalsteinn Eyjólfsson að þær 

hömlur sem þar eru hafi mistekist illilega og sjáist það best á þýska landsliðinu. 

Tvö af stærstu nöfnum Þýskalands, þeir Pascal Heinz og Lars Kaufman sem spila 

í skyttustöðum sóknar, spili svo sem hornamenn í vörn. Í Þýskalandi er bannað að 

spila 6-0 vörn alveg upp í 2. flokk. Geta hömlur hjálpað þjálfurum í 

skipulagningu? Við teljum svo vera, þrír þjálfararnir nefna að gott gæti verið að 

setja hömlur að einhverju leyti, til dæmis að lið þurfi að spila einhvern hluta leiks 

framliggjandi varnarleik og hin hlutann 6-0 varnarleik í einum og sama leiknum. 

Einn þjálfarinn tók ekki beina afstöðu. 

Mikilvægt er fyrir félög að hafa skýra stefnu sem þjálfarar geti farið eftir. 

Greina þarf hvern flokk fyrir sig og hvað skal kenna í hverjum flokk fyrir sig. 

Fjölbreytni er aðalatriðið, leikmenn eiga ekki að festast í einhverri ákveðinni stöð 

á vellinum fyrr en þeir eru fullmótaðir eða komnir upp í 2. flokk. Árið 2008 

breyttust leikreglur í handbolta fyrir 8. – 7. flokk á þá leið að innleiddur var 

svokallaður „mjúkbolti“. Markmiðið með honum var að fá leikmenn framar á 

völlinn, með því kæmi staðan maður á mann oftar upp í leik. Þetta var sú þróun 

sem Handknattleikssamband Íslands var að leita eftir. En hvað svo? Þegar krakkar 

fara úr mjúkboltanum yfir í handboltann eins og hann er spilaður í dag þá getur sá 

þjálfari sem tekur við eingöngu æft og spilað 6-0 vörn. Sú spurning sem 

Handknattleikssambandið þarf að spyrja sig að, er það þeirra að setja hömlur eða á 

að hvetja félög til þess að auka fjölbreytni í þjálfun á varnarleik hjá okkar yngstu 

iðkendum? 
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Við útvinnslu á þessu verkefni vaknaði hjá okkur spurningar varðandi 

þjálfun á Íslandi, hvort staðið sé skipulega að þjálfun á varnarleik og með hvaða 

áherslum þær eru? Er rauður þráður í gegnum starfið þar sem greining á hverjum 

flokk hefur átt sér stað? Í framhaldinu á þessu verkefni væri gaman að skoða félög 

í handknattleik á Íslandi og hvaða stefnu þau setja varðandi varnarleik í yngri 

flokkum.  
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Viðauki 1  

Viðtalsrammi – Notaður til stuðnings á lokaverkefni varðandi varnarleik í 

handknattleik. 

Eiginleikar góðra varnarmanna?  

Hvernig vörn spilar þitt lið í dag? 

 Helstu ástæður þess? 

 Móti hvernig liðum myndir þú skipta yfir í 3-2-1 vörn? 

Uppbygging undirbúningstímabils? 

 Hlutfall milli styrks, þols og handbolta? 

 Lengd? 

Uppbygging æfingaviku á keppnistímabili?  

 Mikilvægi styrktarþjálfunar? 

 Hvíldardagar eftir leik eða?  

 Er áherslan lögð jafnt á varnarleik og sóknarleik?  

 Er varnarleikur æfður í litlum hópum?  

Hverjar telur þú að áherslur eigi að vera í varnarleik yngri flokka? 

 Er rétt að skylda yngri flokka í að leika ákveðið varnarafbrigði? 

 Hvenær telur þú að styrktarþjálfun eigi að hefjast í yngri flokkum? 

 

Hver telur þú helstu ástæðu þess að franska landsliðið náði þeim árangri að vera 

handhafi allra stóru titlanna árið 2010? 
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Viðauki 2 

Luc Abalo leikmaður BM Ciudad Real á Spáni tímabilið 2008-2010 („Luc 

Abalo“, 2014). 

Guillaume Gille leikmaður HSV Hamburg í Þýskalandi tímabilið 2008-2010 

(„Guillaume Gille“, 2014). 

Bertrand Gille leikmaður HSV Hamburg í Þýskalandi tímabilið 2008-2010 

(„Bertrand Gille“, 2014). 

Jerome Fernandez leikmaður BM Ciudad Real á Spáni tímabilið 2008-2010 

(„Jerome Fernandez“, 2014).  

Thierry Omeyer leikmaður THW Kiel í Þýskalandi tímabilið 2008-2010 („Thierry 

Omeyer“, 2014). 

Daniel Narcisse leikmaður Chambery Savoie HB í Frakklandi og tímabilið 2009-

2010 leikmaður THW Kiel í Þýskalandi („Daniel Narcisse“, 2014). 

Nikola Karabatic leikmaður THW Kiel í Þýskalandi tímabilið 2008-2009 og 

tímabilið 2009-2010 leikmaður Montpellier HB í Frakklandi („Nikola Karabatic“, 

2014). 

Cedric Burdet leikmaður Montpellier HB í Frakklandi tímabilið 2008-2009 

(„Cedric Burdet“, 2014). 

Didier Dinart leikmaður BM Ciudad Real á Spáni tímabilið 2008-2010 („Didier 

Dinart“, 2014). 

Michael Guigou leikmaður Montpellier HB í Frakklandi tímabilið 2008-2010 

(„Michael Guigou“, 2014).  

Olivier Girault leikmaður Paris Handball í Frakklandi tímabilið 2008 („Olivier 

Girault“, 2014). 

Guillaume Joli leikmaður Chambery Savoie HB í Frakklandi og tímabilið 2008-

2010 („Guillaume Joli“, 2014). 
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Cedric Sorhaindo leikmaður Paris Handball í Frakklandi tímabilið 2008-2010 

(„Cedric Sorhaindo“, 2014). 

Xavier Baracehet leikmaður Chambery Savoie HB í Frakklandi og tímabilið 

2008-2010 („Xavier Baracehet“, 2014). 


