SOKN VINNUR LEIKI EN
VORN VINNUR TITLA

Hakon Hermannsson Bridde
Olafur Vidir Olafsson

Lokaverkefni i ipréttafraedi BSc
2014

Hofundur/héfundar: Hakon Hermannsson Bridde og Olafur Vidir Olafsson
Kennitala: 200184-3009/020683-5039

Leidbeinendur: Kristjan Halldérsson og Sveinn borgeirsson

Taekni- og verkfraedideild

School of Science and Engineering



Utdrattur

Hvada eiginleika parf godur varnarmadur ad hafa i handbolta? Hverjar eru
vinnureglur i 3-2-1 varnarleik franska landslidsins? Franska landslidid i
handknattleik er vidfangsefni okkar i pessu verkefni. Vid skodudum leiki med
franska landslidinu fra arunum 2008-2010 til ad leita svara vid pessum
spurningum. Tekin voru halfopin vidtol vid fimm pjalfara med mikla reynslu sem
pbjalfarar og leikmenn. Rannsoknin stod yfir fra 12. mars til 4. mai 2014. Markmid
rannsoknarinnar var ad greina vinnureglur franska landslidsins. Nidurstédur voru
skyrar hvad vardar likamlega yfirburdi franska landslidsins og studdu vidtélin vid
pbjalfarana peer nidurstodur okkar. Vinnureglur franska landslidsins i 3-2-1
varnarleik sndast um pad vid hvada andsteeding lidid er ad leika hverju sinni.
Franska landslidid hefur leikmenn sem geta leyst flestar leikstodur i varnarleik
sinum. Styrkleiki franska landslidsins var sa ad flestir leikmenn lidsins Iéku med
bestu félagslidum heims (Vidauki 2). Peir voru likamlega sterkir, vel pjalfadir og
leikskilningur leikmanna franska landslidsins var mikil.



Formali

Handknattleikur & stdran pétt i lifi okkar beggja. Sem leikmenn og pjélfarar hofum
vid verid vidlodandi handknattleik fra unga aldri. Pegar vid lékum saman i
meistaraflokki Handknattleiksfélags Kopavogs arid 2012 fengum vid nyja syn &
pjalfun i handknattleik. A peim tima fengum vid pjalfun sem snérist ekki bara um
handbolta, heldur var likamspjalfunin stdr pattur i pvi ad vid urdum
Islandsmeistarar i handknattleik arid 2012. I framhaldi forum vid mikid ad reda
saman um pjalfun og hvad veeri haegt ad gera betur i yngri flokkum innan okkar
félags. Arid 2013 foérum vid ad pjalfa saman og okkar umraedur snerust ad mestu
um varnarleik og styrktarpjalfun. begar okkur gafst svo teekifari til ad skrifa B.Sc.
ritgerd saman pa var einfalt ad finna viofangsefni. Varnarleikur er miklu meira i
okkar huga en bara ad hlaupa til baka og reyna ad vinna boltann aftur til ad fara i
sokn. Varnarleikur er pad sem pjalfarar bestu lida i heiminum i dag leggja aherslu
& pegar kaupa & leikmenn inn i lidin sin. Af hverju eru ekki allir godir i vorn?
Hvad er pad sem parf til ad verda gdour i vorn? Hvada varnarleik & ad spila til ad
verda bestur i vorn? pessar vangaveltur eru asteedur pess ad vid viljum vita hvad
gerdi franska landslidid svo frabrugdid 6drum landslidum a arunum 2008-2010.
Ritgerdin er 12 ECTS eininga lokaverkefni okkar til B.Sc gradu i ipréttafreedum
vid Taekni og verkfraedideild Haskdla Reykjavikur. Vid viljum pakka
vidmalendum okkar fyrir ad hafa gefid sér pann tima sem purfti til ad svara
spurningum okkar og deila i leidinni med okkur mikilvaegari pekkingu og reynslu
sem vardar efni ritgerdarinnar. Fjolskyldum okkar beggja sem hafa reynst okkur
vel vid possun barna okkar og adstod & medan verkefninu stod. Elin Eiriksdottir
fékk pann heidur ad lesa yfir verkefnid og & hun miklar pakkir skyldar fyrir pad.
Leidbeinendur okkar, peir Kristjan Halldérsson og Sveinn porgeirsson, fa miklar
pakkir fyrir polinmadi og jkvaedni i gard okkar & medan & rannsokninni sto.
Okkar 6sk er ad pessi ritgerd geti veitt peim sem hafa ahuga a
handknattleik sma innsyn i mikilvaegi varnarleiks. Fagleg og fjolbreytt pjalfun
innan handknattleikshreyfingarinnar er pad sem vid viljum og er pessi ritgerd

vonandi efni sem pjélfarar og leikmenn geti nytt sér til hins betra.
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Inngangur

Leikstadan madur & mann er su stada sem hvad oftast myndast i handknattleik
(Povoas o.fl. 2012). bvi er mikilveegt fyrir pjalfara og leikmenn ad &fa pessa
leikstodu fra unga aldri. Likamlegt atgervi leikmanna i leikstédunni madur &
mann skiptir einnig mali, pvi betra sem likamlegt atgervi leikmanna er pvi meiri
likur eru & pvi ad vinna leikstéduna (Urban, o.fl., 2011).

I pessari ritgerd verdur fjallad um 3-2-1 varnarleik franska landslidsins &
arunum 2008 til 2010. Utskyrdar verda vinnureglur 3-2-1 varnar franska
landslidsins, med pad markmid ad pjalfarar og leikmenn geti nytt sér pad sér til
frodleiks. A pessum tima afrekudu peir ad vera handhafar allra storu titlanna sem i
bodi eru fyrir landslid, pad er ad segja Olympiumeistarar 2008, Heimsmeistarar
2009 og Evropumeistarar 2010. I 1josi pessa afreks franska landslidsins berum vid
saman arangur saenska landslidsins fra arunum 1998 til 2002 (,,Sweden adults
team*, 2014). Einn af okkar viomalendum pétti s& samanburdur ahugaverdur og
taldi ad pessi tvo 1id hefou komid fram med akvednar nyjungar i varnarleik
(Dagur Sigurdsson, simtal, 21. april 2014). Franska landslidid vard einnig
Evropumeistari arid 2006 (,,2006 Men's European®, 2014). Arid 2011 vinna peir
Heimsmeistaramétio (,,Men‘s World*, 2014), &rid 2012 vinna peir gull &
Olympiuleikunum (,,Olympic Games®, 2014), i janGar & pessu ari unnu peir
Evropumeistaramotid (,,2014 Men's European®, 2014).

Lagt var upp med tveer rannsoknarspurningar. Hvada likamlega eiginleika
hofdu leikmenn franska landslidsins og hverjar eru vinnureglur i 3-2-1 vorn
franska landslidsins? I fyrrihluta ritgerdinnar fjéllum vid almennt um
handknattleik og pa likamlegu patti sem skipta mali i ipréttum, og bendum vid &
pann avinning fyrir leikmenn handknattleiks ad vera i gédu likamlegu
formi.Vidtol viomelenda okkar voru greind i pemu Ut fra nidurstédum vidtalanna.
Anhrifavaldar verkefnisins eru eiginleikar gods varnarmanns, varnarleikur, pjalfun

og franska landslidio.



1.0. Handbolti

Handbolti er rétt hundrud ara gémul ipréttagrein. Han teygir anga sina til
Danmerkur par sem nemendur vid gagnfraediskéla byrjudu ad stunda hana rétt um
aldamétin 1900. Asamt Dénum voru Sviar med peim fyrstu sem leiku handbolta.
A drunum 1911-1912 for handbolti ad vera stundadur innanhis i auknu maeli
(Steinar J. Ludviksson, 2012). Fram ad pessum arum var handboltinn adallega
Utiiprott og leikinn & storum svaedum. Arid 1926 var fyrsta alpjodamotid haldid.
M6tid for fram i Koln i pyskalandi. A pessum arum var farid eftir reglum sem
bjodverjar settu. Arid 1934 toku fyrstu alpjodlegu reglurnar gildi.
Olympiuleikarnir arid 1936 i Berlin voru peir fyrstu par sem handbolti var leikinn.
Tveimur arum seinna 1938 var fyrsta Heimsmeistaramotid haldid i pyskalandi.
island tekur patt i fyrsta sinn &rid 1958 pegar Heimsmeistaramatid er haldid i
Austur-pyskalandi (Steinar J. Ladviksson, 2012).

Handbolti er hopiprott sem leikin er af tveim lidum. Tvo lid spila & moti
hvort 63ru og reyna ad bera sigur Ur bitum. Markmid leiksins er ad skora i mark
andstaedings og ad hindra pad ad fa a sig mark. Hvort lid er skipad sj6
leikm6nnum inn & vellinum. Pad eru sex Gtileikmenn og einn markmadur.
Séknarlid er med tvo hornamenn, vinstra horn og hagra horn. Vid hlidina & peim
leika skyttur sem eru haegri og vinstri skyttur. Linumadur er leikmadur sem tekur
sér stdou vid linu andsteedinga sinna & sex metra linu fra marki. Midjumadur
leikur @ midju vallarins og er kalladur leikstjérnandi. Hans stada er a milli
skyttanna (Handball Basics, 2013). Leikstddur varnar eru vinstri og heegri
hornamenn. Vid hlid peirra eru vinstri bakvordur og haegri bakvordur. Midvordur
leikur fyrir aftan vornina & sex metra linunni og fyrir framan hann leikur
framherji. Markvordur er stadsettur & endalinu vallar vid mark (Aron Kristjansson,
2012). Sigur i leik gefur lidi tvo stig, jafntefli gefur hvoru lidi eitt stig og tapi lidid
feer pad null stig. Markid sem lidin eiga ad skora i er tveir metrar & haedina og prir

metrar a lengdina (,,Olympic Team Sport®, 2008).
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Einkenni handbolta

Handbolti er iprott sem leikin er & miklum hrada og pad sem einkennir hana lika
er snerting sem er leyfd og gerir hana likamlega erfida. Handboltavéllurinn er 40
x 20 metrar. Petta er vallarsterdin sem notud er i alpjodahandbolta, pad eru til
adrar Utfeerslur eins og strandhandbolti, mjukbolti (,,mini handball <) og
gotuhandbolti (,,street handball). bPessar ttferslur eru med sinar vallar sterdir
(Handball Basics, 2013). I handboltaleik ma hvort 1id vera med 14 leikmenn
skréda til leiks. Tveir domarar sjd um ad dema leikinn og & sumum leikjum er
eftirlitsmadur domara. bad ma nota prju skref i handbolta, leikmadur ma halda &
boltanum i prjar sekindur &dur en hann stingur honum nidur eda sendir hann
afram. Démarar eru peir sem sja til pess ad leikurinn sé spiladur eftir reglum
leiksins. Domarar mega gefa gul spjold, tveer minutur, og Gtilokun sem er rautt
spjald. Leiktimi er 2 x 30 mindtur nema annad sé tekid fram (,,Olympic Team
Sport*, 2008). Varnarleikmenn mega nota hendur til ad na boltann eda til ad verja
skot fra soknarmanni. pad er leyfilegt ad verjast fyrir framan séknarmann og na
bannig ad brjota & honum. Ef varnarmadur brytur reglur leiksins faer hann gult
spjald fra domara, ef vidkomandi leikmadur endurtekur hegdun pa beita domarar
stighaekkandi refsingu. pegar frikast & sér stad eftir brot, verda varnarleikmenn ad
vera i pad minnsta prja metra fra séknarmanni med boltann (,,Olympic Team
Sport®, 2008).

Vorn
Varnarleikur krefst vinnu, badi stddukrafts og hreyfikrafts. Varnarleikur & ad vera
kerfisbundinn, samfelldur og varnarleikmenn purfa ad vera vel pjalfadir. ,,G6o
sokn vinnur leiki og g6 vorn vinnur titla“ segir Olivier Krumbolz pjalfari franska
kvennalandslidsins i handbolta (Elena, 2013). paer krofur sem gerdar eru til
leikmannsins eru pvi ekki bara ad geta skorad i mark andsteedinga heldur verdur
hann lika ad getad spilad varnarleik. Vel skipulagdur varnarleikur getur skilad sér
i hradaupphlaupum og stolnum boltum (Urban, o.fl., 2011).

Mesta areitid i handboltaleik er pegar leikmadur er ad reyna komast fram
hja varnarmanni eda stoppa soknarmann (Urban, o.fl., 2011). Leikstédurnar sem
koma upp i vérn eru mismunandi eftir pvi hvada varnarafbrigdi er notad.

varnarleik er notast vid kyrrstddu, hopp, géngu, hreyfingu aftur a bak, stutta
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spretti, hlidarskref, stefnubreytingar og snertingu (Povoas o.fl. 2012). Fram kemur
i rannsokn sem PAvoas o.fl. gerdu ad mesta areitio i handboltaleik er i stodunni
madur a mann (Pdvoas o.fl. 2012).

prjar atfeerslur eru mest notadar i varnarleik. 6-0 varnarleikur par sem
leikmenn verjast & sex metra linunni. 5-1 varnarleikur par sem einn leikmadur er
fyrir framan niu metra linu eda vid hana og hinir fimm leikmennirnir eru vid sex
metra linuna (,,Olympic Team Sport*“, 2008). 3-2-1 varnarleikur getur hentad vel &
moti lidum sem eru med gddar skyttur, en ekki eins sterka linumenn (Aron
Kristjansson, 2012). bessi vorn getur hjalpad leikménnum ad verda betri i
leikstddunni madur a mann a storu sveaedi og verda sterkari i ad vinna med
samherja & storu svadi (Aron Kristjansson, 2012). I nitimahandbolta eru krofur
ordnar meiri um hrada soknarmanna og er algengasta stadan sem myndast i leik

madur & mann. Soknarmadur @ moti varnarmanni (Urban, o.fl., 2011).

3-2-1 vorn

Pegar boltinn er peim megin a vellinum pa snta varnarmenn i att ad boltanum.
Vid innleysingar verdur varnarmadur ad skila af sér sknarmanni til samherja
adur en hann tekur vio 6drum sdéknarmanni. Audvelt er ad vinna i 6drum vérnum
ut fra 3-2-1 vorn. Vornin hentar vel ef pad nast ad brjota sem oftast a
soknarmanni (Aron Kristjansson, 2012). Stada hornamanna er vid sex metra
linuna. Hann & alltaf ad vinna madur a mann sem pydir ad hann fzr litla sem enga
hjalp fra bakverdi, hann getur lokad & sendingu til hornamannsins ef linumadur
liggur ekki peim megin og hjalpad bakverdi ef hann missir sinn leikmann
utanvert. Bakvordur stadsetur sig sjo til atta metra fra endalinu og stadsetur
varnarstodu sina ut fra skothendi séknarmannsins. Midvordur verdur ad vera
leidtogi sem styrir vorninni og er hans vinna & sex metra linu nema linumadur
reyni ad vinna ut. Hann verdur ad vera tilbdinn i allar innleysingar og skiptingar
vid samherja um motherja. Framherji er oft kalladur spilbrjoturinn eda madurinn
sem getur stoppad soknir og stolid boltum. Framheriji er niu til tiu metra fra

endalinu (Aron Kristjansson, 2012).
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Sékn

I handboltaleik framkalla leikmenn mikid af fjolbreyttum hreyfingum til ad
bregdast vid adsteedum i leiknum, baedi eru um nattdrulegar hreyfingar ad raeda og
eins &fdar hreyfingar. Adstedur i leiknum innihalda &rekstra, pvi er porf fyrir
skapandi leikmenn sem geta skipulagt og stillt upp taktiskum pattum til ad na
valdi & adsteedum og skilyrdum i leiknum (Srhoj, Rogulj og Kati, 2001). bessi
tulkun & leiknum gefur pad til kynna ad til pess ad geta skorad mark i handbolta
parf leikmadur ad vera tilbdinn ad bregdast vid 6likum adsteedum sem koma upp i
varnarleik andstaedings.

Hradi leiksins

Proun og teknileg kunnatta soknarleikmanna felst i ad hreyfa sig i akvedin sveaedi,
reyna ad snla & varnarmanninn med stefnubreytingu og sképun leikmanna (Elena,
2013). Allur hradi leiksins hefur aukist og med pessum aukna hrada hafa
leikmenn bestu landslida heims einnig breyst. Peir eru ordnir hlutfallslega pyngri
0g steerri en adur. betta kemur fram i rannsokn sem Skarbalius (Skarbalius, 2011)
gerdi & haed og pyngd leikmanna sem kepptu i handbolta & Olympiuleikunum &
timabilinu 1972 — 2008. Handbolti hefur gengid i gegnum miklar breytingar i
gegnum tidina. Hrod midja var tekin i gildi leiktimabilid 2000-2001 (Einar
Porvardarson, simtal, 9. mai 2014). Hr6d midja breytti iprottinni & pa leid ad
leikurinn vard hradari, leikmenn purfa ad vinna vid haerri akefd og er mikid alag a
likamann i handboltaleik. Dynamisk ahrif leiksins hafa aukist vegna pess ad
leikmenn bua yfir meiri sprengikrafti og styrk en &dur (Urban, o.fl., 2011).
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Leikkerfi i handbolta

Leikkerfi eru mikilvaeg fyrir ipréttir, par sem stodur eru settar upp til Grvinnslu
leikmanna a hverjum tima. Kerfi byggist & stjornun & adsteedum og skilgreiningu a
markmidum hverju sinni. Kjarninn i taktiskum leik er ad vinna med
maoguleika/kosti a stodum i leik sem geta hentad vel gegn peim andsteding sem
spilad er vid. betta felur i sér ad fa akjosanlega nytingu & hverjum einstakling sem
feer Uthlutun a verkefni vid hefi getu sinnar i viokomandi adsteedum. Vid
framkveemd a leikkerfi eru mjog margir peettir sem parf ad skoda beedi ut fra
varnarleik og soknarleik, hvernig & ad bregdast vid métsvari varnar og einnig
vidbrogd varnar vid soknarménnum (Rogulj, Srhoj og Srhoj, 2004). Leikkerfi
soknar hefst pegar leikmadur fer i fyrirfram akvedid hlaup eda sakir & mark
andsteedinganna. bessi adgerd getur verid upphaf af leikkerfi sem a svo ad enda
med pvi ad fyrirfram akvedin stada kemur upp par sem leikmadur parf ad bregdast
vid & sem bestan hatt (Schrapf og Tilp, 2013). Leikkerfi varnarlids byggir a pvi
hvort lidid etli ad spila madur & mann vorn eda sveaedisvorn, greina parf
ahaettupaetti sem fylgja hvorri adferd (Gjerset, Haugen og Homstad, 1998).
Leikfreedileg proun leiksins er mikilveeg fyrir 1id til ad undirbla leik sinn gegn
akvednum andstaedingum. Hun er einnig gaa til pess ad skipuleggja efingar i
kringum pau leikkerfi sem 1idid spilar, og vinna med leikmenn i peim stédum sem
upp geta komid i leikjum. Pad ad vinna med greiningu a taktik baedi hja sinu lidi
og lidi andstaedinganna er lykill ad arangri (Schrapf og Tilp, 2013).
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2.0. Likamspjélfun

Til pess ad na ad hamarka getu sina i iprott eins og handbolta er hamarkskraftur
einstaklings mikilvaegur. Pvi meiri sem hamarkskraftur er hja leikmanni pvi fleiri
krafteiginleika getur hann tileinkad sér. Takist leikmanni ad auka snerpu,
stokkkraft og hamarkskraft verdur erfidara ad stodva hann i s6kn og einnig
erfidara ad fara fram hja honum i vorn. Sterk tengsl eru a milli pess hversu vel
ipréttamenn standa sig i leikjum og pess hamarkskrafts sem vidkomandi hefur, pvi
leikur hdmarkskraftur lykilhlutverk vid motun ipréttamanns (Stone, Moir, Glaister
og Sanders, 2002). Stér partur af pvi ad komast langt i handbolta er ad vera
likamlega vel pjalfadur. Likamspjalfun er mismunandi vegna pess ad vid erum
med blika krafta sem haegt er ad pjalfa. Alhlida likamspjalfun verdur ad méta eftir
einstaklingnum, engir tveir eru eins. Hver leikmadur er med mismunandi
hefileika og bregst mismunandi vid efingum sem gerdar eru. Styrktarpjalfun sem
a ser stad yfir langan tima gerir pad ad verkum ad styrkurinn endist betur
(Thompson, 2009). Ef styrkur er byggdur upp yfir stutt timabil og honum ekKi
haldid vid er hann jafn fljotur ad tapast (Dick, 2007).

Styrkur er sU geta likamans til ad mynda kraft. Styrkur er undirstoduatridi
fyrir likamlegt atgervi og getur haft ahrif & arangur okkar i iprottum. Ipréttagreinar
setja mismunandi krofur & styrk. Pegar e&fa a styrk er gott ad mida pad ut fra
hverri ipréttagrein fyrir sig (Dick, 2007). Styrktarpjalfun er lykilpattur i ipréttum.
Styrktarpjalfun eykur likamlegan styrk og getur fyrirbyggt meidsli (Kraemer og
Fleck, 2005). Talad er um prjar megin tegundir krafts, hamarkskraft, sprengikraft
og kraftpol. Sprengikraftur og kraftpol eru adallega notadir i iprottum en i sumum
ipréttum er lika notast vid hamarks krafts. Samband er & milli pessara
styrktarpatta. bPegar byggja & upp styrktarprogramm parf ad méta pad ad
iprottagreininni og hennar eiginleikum. P4 er akvedid hve mikid af pessum prem
megin krafts einkennum er notad (Dick, 2007).

Rannsdkn sem David J. Szymanski framkveemdi og var birt arid 2013 um
leikmenn i hafnarbolta sem voru a aldrinum 7-14 &ra segir ad styrktarpjalfun geti
hjalpad til ad halda leikmonnum i sinni iprétt. Rannséknin gekk Gt & pad ad
patttakendur voru i sex vikna undirbuningstimabili. A£fingarnar skiptust pannig
nidur ad fimm sinnum i viku voru pau i einhverskonar styrktarpjalfun og tvisvar
sinnum i viku voru pau & hafnaboltazfingu. Alltaf i frii & laugardégum og
sunnuddgum. Allir sem téku patt i rannsokninni héldu afram ad sinna sinu lifi svo
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sem 6drum ipréttum, skola og svo framvegis. Afingarnar voru gerdar med pad i
huga ad auka styrk patttakanda i pvi ad kasta hafnabolta og vera betur undirbuin
begar pau komu inn i keppnistimabil. Z£fingarnar attu ad styrkja og auka
stodugleika vodva og lidbanda i kringum axlir, olnboga og bak. Auk pess ad vera
med almenna kraftspols &fingar lika. Pad sem rannsoknin syndi var ad
patttakendur hofdu meiri ahuga a iprottinni, komust inn i keppnistimabilid an pess
ad meidast eda haettu vegna pess ad pessi iprott veeri of erfid. pau attu miklu
audveldara med ad adlagast 6llu alagi sem fylgir pvi ad vera i iprottum vegna pess
ad styrkurinn var meiri og likaminn var tilbdin i tokin (Szymanski, 2013). David
J. Szymanski tekur pad skyrt fram ad patttakendur eru & mismunandi stigum i
broskaferli og pess vegna leyfdi hann hverjum og einum ad gera petta a sinum

forsendum (Szymanski, 2013).

Hamarkskraftur

Hamarkskraftur er skilgreindur sem sa kraftur sem védvi getur myndad pegar
hann er i hdmarkssamdraetti. Hamarkskraftur a vid pegar leikmadur parf ad lyfta
bungu eda yfirstiga mikid vionam eda jafnvel stoppa mikla pyngd. pad er haegt ad
yfirfeera pad & handbolta vegna pess ad varnarleikmadur sem getur tekid & moti
pbungum séknarmanni & audveldara med ad stoppa hann. Hamarkskraftur er
samsettur af premur einkennum: liffreedilegum, vodvaslakandi og vélraenni
samsetningu likamanns (Dick, 2007). Rannsokn sem var gerd arid 1999 af
Esteban og félogum um ahrif hdmarkskraftseefingar & hAmarks- og sprengikraft
leikmanna i handbolta. Sex vikna rannsokn var framkvemd a 19 strakum sem
voru & aldrinum 14-16 ara. Hopnum var skipt i tvo hopa, tiu strakar voru i hép
(NST) par sem handbolti var bara &fdur en i hinum hépnum (ST) voru niu strakar
sem &fdu handbolta og gerdu hamarkskraftsefingar. Nidurstadan syndi ad eftir
sex vikna &finga plan hafdi ST hopurinn batt hdmarks sprengikraftinn i fotum um
12.2% og i vodvum efri Gtlima um 23% & medan NST hopurinn syndi engar
breytingar (Gorostiaga, Izquierdo, Iturralde, Ruesta og Ibanez, 1999). Leikmenn
med mikinn hdmarkskraft eiga audveldara med ad vinna i stodukrafti og
hreyfikrafti (Dick, 2007). Stodukraftur er sa kraftur ad stoppa til demis
soknarleikmann i handbolta. Peim mun sterkari sem varnarmadurinn er peim mun
audveldara er ad halda pungum og snéggum s6knarmanni. Soknarmadur med

mikinn hreyfikraft & audveldara med ad brjotast i gegn an pess ad vera stoppadur.
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Sama pegar varnarmadur parf ad yta pungum leikmanni ar stodu er
hreyfikrafturinn pad sem framkvaemir pad (Dick, 2007).

Sprengikraftur

Skilgreining a sprengikrafti ma likja vid pa hafni sem tauga- og vodvakerfi hefur
til ad yfirvinna métstodu med miklum samdréattarhrada. Til ad framkalla
sprengikraft er mikilvaegt ad vinna vodvans fari ar eftirgefandi stodu yfir i
yfirvinnandi stddu sem hradast. Eftir pvi sem pessi vinna tekur styttri tima ar
eftirgefandi i yfirvinnandi stodu pvi meiri sprengikraft byr voovinn yfir. Til ad
hamarksarangur naist Gt r &fingum sem eiga ad auka sprengikraft verdur ad vera
godur likamlegur grunnur til stadar. Sprengikraftur er vidbragd sem a sér stad i
voovavinnunni. Allar hreyfingar og vinna sem & sér stad pegar vio erum ad vinna i
eda & vodvakrafti er vinna med miklum krafti fyrir védvana. Pad er pvi gott ad
hvila vel milli &finga. Pad fer mikid afl i allar hreyfingar sem skapa sprengikraft
(Dick, 2007). Afingar sem auka hrada og sprengikraft henta vel fyrir
handboltaleikmenn. Pegar kemur ad sprengikraftspjalfun & undirbuningstimabili
breytast afingarnar ar pvi ad vera kraftaukandi yfir i pad ad reyna a hrada i
hreyfingum einstaklinganna fyrir timabil. Med pvi erum vid ad breyta peim krafti
sem er kominn i vodvana og auka snerpu peirra (Dick, 2007). Likaminn verdur ad
vera opreyttur pegar framkvaema & afingu & sem mestum hrada & stuttum tima
(Thompson, 2009). Passa verdur upp a ad ef leikmenn hafa ekki ndd nagjanlega
miklum alhlida styrk og hafa ekki gott jafnveegi, pa er ekki eskilegt ad peir stundi
sprengikraftsefingar. Pa parf ad fara aftur i grunnpjalfunina til ad byggja pann
styrk upp sem getur hjalpad peim til ad fara yfir i kraftpjalfun (Clark, Lucett og
Sutton, 2012). Handbolti er iprott par sem vid notum venjulegar hreyfingar og
hreyfingar sem parfnast snerpu. Medan & leik stendur purfa leikmenn ad vera
likamlega undirbunir fyrir stdduga spretti, hopp, stefnubreytingar og ad geta

skotid a markid eda komist framhja varnarménnum (Marques, 2010).
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Kraftpol

Kraftpol er geta likamans til ad halda ut pegar alagid er mikid. Pegar preyta gerir
vart vid sig verdur leikmadur ad geta endurtekid spretti og hreyfingar i
preytuastandi. Gott kraftpol eykur sjélftraust og likamlegan styrk pegar
préskuldurinn kemur par sem preytan saekir a. Gott er ad &fa kraftpol i
stédvapjéalfun og hafa stigvaxandi alag. Areiti verdur ad vera & helstu védvahopa
beirrar ipréttagreinar sem er verid ad &fa. Gott er ad areitid & vidvahopana sé
mismunandi (Dick, 2007). Handbolti er iprott par sem mikid er um likamlega
snertingu og reynir mikid & likamann ad vera i g6du likamlegu formi til ad geta
spilad heilan leik. Leikurinn inniheldur likamssnertingu pegar varnarmenn reyna
ad hindra soknarleikmenn i ad skora i peirra mark. Einu skiptin par sem leikmadur
ma stoppa leikmann med likamssnertingu er pegar hann er & milli
soknarleikmanns og sins marks, pessi atok standa yfir i stuttan tima og krefjast
mikils likamlegs krafts og kraftspol. Til ad geta spilad handboltaleik a hesta stigi
er kraftpjalfun og prek pattur védva mikilveegur (Marques, 2010).

pol

Pol er einn peirra likamlegu patta sem iprottamenn purfa ad &fa til pess ad na
arangri i pjalfun sinni dsamt styrk, lidleika, hrada og fjadurmagni. Til pess ad
yfirvinna dkvedna preytu vid afingar og keppni parf pol leikmanns ad koma i veg
fyrir ad leikmadur nai ekki ad nyta likamlega eiginleika eins vel og heaegt veeri.
Krafa ipréttarinnar sem vidkomandi stundar byggir ad hluta til & pvi hvernig
astandio & poli einstaklingsins parf ad vera og pvi parf ad &fa upp pad kerfi sem
vidkomandi notar hvad mest med pvi ad pjalfa alla pa fimm peetti sem nefndir
voru hér ad ofan. Liffraedilega eru pad hjarta, lungu og &dakerfi sem byggja upp
pol einstaklings. Einnig hafa vodvapradir, hvatberar og hareedakerfio mikla
bydingu. Pol byggist upp & vionamsgetu likamans til ad vinna gegn preytu, vegna
langavarandi areynslu. Vidnamsgeta midtaugakerfisins pad er ad segja hjarta,
blodrasar, dndunar og efnaskipta. ol pjalfun snyst ad pvi ad pjalfa upp getu
likamans til pess ad hamarka surefnisuppttku, og hvernig likaminn naer ad nyta
pad pegar hann notar loftfirrta kerfid (Thompson, 2009).
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Sérheft pol

pau orkukerfi sem snla ad poli hafa hvert og eitt tilgang pegar kemur ad
uppbyggingu & réttu poli fyrir einstakling sem etlar sér ad stunda hvada iprott eda
hreyfingu sem hann kys. Spretthlaup eda &fingar par sem akefd & ad vera mjog
mikil og i raun hamarksakefd skal nota i stuttan tima pa vinnur viokomandi &
ATP-CP kerfinu fyrstu tiu sekandurnar. Fyrir lengri spretti pa notar viokomandi
ATP-CP kerfid fyrstu tiu sekindurnar og svo fer hann yfir i mjolkursyrukerfid en
pba haegist & akefd vidkomandi pvi orkukerfid hefur ekki vid ad koma surefni i
vOdvana. Langhlaup og énnur areynsla sem krefst ekki mikils hrada og
hamarksakefdar pa er einungis verid ad vinna i lofhada kerfinu. bar vinnum vid
alltaf med sarefni og getum pvi haldid akvednum hrada i gegn pvi lofthada kerfid

neer ad endurnyja surefnid i vddvum (Thompson, 2009).

pol i handbolta

Med reglubreytingunni sem var timabilid 2000-2001 pa hefur hradinn i leiknum
aukist til muna (P6voas., Soares og Rebelo, 2011). Arid 1990 var medal had
leikmanns i handbolta i haesta geedaflokki i heiminum um 190 sm, einnig kemur
fram ad hornamenn eru yfirleitt minni heldur en adrir leikmenn lidsins
(Delamarche og Bideau, 2011). Vid aukinn hrada leiksins parf likamlegt atgervi
leikmanna ad vera betra pol og meiri styrkur. | rannsokn sem gerd var arid 2007
par sem notadir voru leikir frd& Heimsmeistaramoti karla pad arid kemur fram ad
puls leikmanna eda HR er oftast @ milli 160 sl/min og 185 sl/min og fer drsjaldan
upp ad hamarks puls leikmanna. Skodad var hversu mikil yfirferd er &
leikmdnnum yfir heilan leik, 4,5 — 6,5 km var pad bil sem flestir leikmenn voru a.
Einnig var yfirferdin a leikmdénnum maeld eftir pvi hversu hratt peir hreyfa sig inn
a vellinum, 35% eru leikmenn gangandi, 45% hag hlaup, 17% hrdd hlaup og svo
3% eru sprettir. Taka verdur fram ad leikstodur skipta miklu mali og til ad mynda
hreyfir hornamadur sig mest i hrédum hlaupum eda sprettum. Einnig kemur fram
ad hornamenn hreyfa sig styttra med hagu hlaupi og lengra af heildarlengd med
hrodum sprettum. I pessu samhengi pa er mjog mikilveaegt ad leikmenn afi
sprettpjalfun par sem teknir eru 10-20-30 metra sprettir pvi pad er s veglengd
sem menn eru ad hlaupa pegar ad hlaupid er til baka eda hlaupid er upp i
hradaupphlaup (Delamarche og Bideau, 2011). Onnur rannsokn var gerd a yfirferd

leikmanna i danska handboltanum i efstu deild. Rannsdknin spannar sex ar og pad
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sem kom fram i henni vardandi hreyfingu varnarmanna i leik er ad 22.5 %
leiktimans er varnarmadur ad hreyfa sig i svokélludum hlidarskrefum einnig kom
par fram ad 42.8% leiktimans standa varnarmenn kyrrir og 33.4% leiktimans
ganga leikmenn (Skarbalius, 2011).
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3. Adferdir og gogn

pessi kafli fjallar um adferdafraedilega nalgun rannséknarinnar, gagnadflun,

arvinnslu og tulkun gagna auk pess sem greint er fra sjonarhorni rannsakandans.

3.1 Markmid og rannséknarspurning

Markmid rannsoknarinnar var ad leita svara vid pvi af hverju og hvernig franska
landslidid nadi peim merka arangri arid 2010 ad vera handhafi allra storu titlanna
sem i bodi eru fyrir landslid. Lagt var upp med tveer rannsdknarspurningar sem

vio vildum leita svara vio.

e Hvada likamlega eiginleika hofdu leikmenn franska landslidsins?
e Hverjar eru vinnureglur 3-2-1 varnar franska landslidsins?

3.2 Adfero

Gagnaoflun var priskipt. Tekin voru fimm eigindleg vidtol. Vidtolin voru tekin
med beinum ordaskiptum og notast var vid half opnar spurningar par sem
rannsakendur spurdu vidmalendur tveir & einn. Med pvi ad leggja fram half opnar
spurningar a pennan hatt leitudum vid eftir 6veentum svérum fra viomalendum og
opnudum vid a skodanir og pekkingu peirra. Gagnadflun med vidtélum er talin
vera akjosanlegasta adferdin til ad fra fram svor sem byggja a reynslu, upplifun og
skodun hja pessum einstaklingum (Lichtman, 2010). Vid greiningu a leikjum var
megindlegum gégnum safnad. Vid fengum upptokur af fimm leikjum med franska

landslidinu ad gjof fra Rikisatvarpinu.

Framkveemd

Vid val & okkar viomalendum leitudum vid eftir sérpekkingu a vidfangsefni
okkar, og ad peir byggju yfir mikilli reynslu annad hvort sem leikmenn eda
pjalfarar. Vert er ad nefna ad einn af okkar viomalendum spiladi tvo af peim
leikjum sem vid greindum med franska landslidinu. Vidtalsrammi fyrir
vidmalendur okkar og rannsoknarspurningar voru 16gd fram (Vidauki 1). Tekid
var eitt vidtal par sem vidmalandi hitti okkur i Haskolanum i Reykjavik en hin
vidtolin voru tekin i gegnum sima par sem prir vidmalenda okkar bua og starfa i
pyskalandi. Vegna anna i starfi vildi fjordi adilinn taka vidtalid i gegnum sima.
Badir rannsakendur voru vidstaddir 61l vidtolin. 1 vidtalinu sem tekid var i

Haskdélanum i Reykjavik spurdu badir rannsakendur spurninga, og i
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simavidtélunum taladi annar rannsakandinn og hinn sa um ad spyrillinn spyrai
allar spurninga. Vidtalstiminn var fra 35 — 120 mindtur. Vidmalendur voru
upplystir um tilgang, markmid og framkvaemd verkefnisins og veittu peir
sampykki sitt &dur en vidtalid hofst. Leikgreining & leikjum franska landslidsins
for fram i Haskolanum i Reykjavik og notudum vid Windows Movie Maker.

Vinnsla & skyringarmyndum fér fram i Sideline XPS Network.

Vidmelendur

Adalsteinn Reynir Eyjolfsson

Adalsteinn er pjalfari ThSV Eisenach. Adalsteinn hefur fra unga aldri starfad sem
pjélfari og hof hann sinn pjélfaraferil hja Stjérnunni i Gardabee. Arid 2004 for
Adalsteinn til pyskalands ad pjalfa kvennalid TuS Weibern eftir ad hafa verio
adstodarpjalfari Stjornunnar i meistaraflokki kvenna, adalpjalfari kvennalids
Grottu/KR og IBV. Adalsteinn kom heim eftir ars dvél i byskalandi og tok hann
vid kvennalidi Stjornunnar og styrdi peim i prju ar. Arid 2009 tok Adalsteinn vid
SVH Kassel sem pa spiludu i Regional deild sudur, eftir ars dvol par tok
Adalsteinn svo vid lidi ThSV Eisenach par sem hann starfar i dag i efstu deild i

pyskalandi.
Patrekur J6hannesson

Patrekur er pjalfari austurriska landslidsins og meistaraflokks Hauka i Hafnafirdi.
Patrekur for ungur Gt i atvinnumennsku sem leikmadur og spiladi medal annars i
pyskalandi og & Spani. Eftir ferilinn sem leikmadur flutti hann til Islands og hof
nam i iprottafreedi vid Haskolann i Reykjavik og lauk padan B.Sc. profi 2008.
Med nami var Patrekur adstodarpjalfari hja Stjornunni 2005 til 2008 og eftir pad
tok hann vid pjalfun lidsins til 2010. badan for hann til Emstetten i byskalandi
sem spiladi pa i annarri deild og styrdi peim timabilid 2010 - 2011. i september
2011 tekur Patrekur vid austuriska landslidinu. Arid 2012 tok hann svo vid lidi
Vals i efstu deild og styrdi peim i eitt &r og padan fér hann svo til Hauka par sem

hann starfar ni asamt pvi ad vera pjalfari austuriska landslidsins.
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Dagur Sigurdsson

Dagur er nuverandi pjalfari Fuchse Berlin i Pyskalandi. Dagur for ungur ut i
atvinnumennsku sem leikmadur eftir ad hafa spilad med Val & islandi. Fyrsta
stopp Dags var hja Wuppertal i Pyskalandi sem hann spiladi med lidinu i fjogur
ar. Sidan fluttist hann buferlum til Japans og par spiladi hann med Wakunaga
Hiroshima i prju ar. Arid 2003 14 leid hans til Bregenz i Austurriki par sem Dagur
tok vid sem spilandi pjalfari. Arid 2008 tok hann vid austurriska landslidinu og
styrdi pvi i tvo ar. Arid 2009 tok hann svo vid Fuchse Berlin i byskalandi.

Alfred Gislason

Alfred er naverandi pjalfari THW Kiel i byskalandi. Alfred spiladi med KA og
KR &dur en hann gerdist atvinnumadur i pPyskalandi med Tusem Essen 1983.
Einnig spiladi Alfred & Spani med Bidasoa Irun. Padan flutti Alfred heim og tok
vid KA sem spilandi pjalfari. Arid 1997 flytur Alfred til byskalands og tekur vid
lidi SG Hameln og styrir peim i tvo ar, padan fer hann til SC Magdeburg og er
pjalfari peirra 2004 til 2008 asamt pvi ad vera landslidspjalfari islands. Arid 2008
tekur Alfred vid Vfl Gummersbach sem hann pjélfadi i tvo ar &dur en hann for til
Kiel.

Olafur Indridi Stefansson

Olafur er naverandi pjalfari Vals. Olafur for ungur ut i atvinnumennsku eftir ad
hafa spilad med uppeldislidi sinu Val. Fyrst stopp Olafs var hja HC Wuppertal par
sem Viggo Sigurdsson pjalfadi lidid & peim tima, sidan 14 leid hans til SC
Magdeburg 1998 par sem hann Iék undir stjorn Alfreds Gislasonar til arsins 2003.
Naesti viskomustadur Olafs var Spann par sem hann Iék i sex ar med BM Ciudad
Real vid gddan ordstyr. Arid 2009 for Olafur aftur til byskalands og lék i tvo ar
med Rhein-Neckar-Léwen undir stjorn Gudmundar Gudmundssonar. Eftir pa dvol
for hann til Danmerkur og Iék med AG Kodbenhavn og endadi svo ferilinn sinn hja
Lekhwiya i Qatar 2013. Olafur tok svo vid pjalfun meistaraflokk Vals sumarid
2013.
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Gagnadflun, drvinnsla og greining & gégnum

Vinna vid rannsoknina stéd fra januar 2014 til mai 2014. Gagnadflun og skrif &
freedilega kafla rannsdknarinnar hofst i jandar. Uppsetning & vidtalsrammanum
var tilbuinn i april. Vidtol voru hljodritud & Ipad 3 og LGg2 sima i hisakynnum
Haskalans i Reykjavik i april manudi. Pau voru svo greind eftir eigindlegum
rannsoknaradferdum. Greining & gdégnum var skipt upp i prennt par sem adalatridi
vidtalanna voru hofd i forgrunni. Greining a nidurstédum gagnanna voru settar
upp i nidurstodukafla. Greining & leikjum franska landslidsins hofst einnig i april.
Unnid var med eftirfarandi leiki:

Tafla 1. Leikir franska landslidsins fra arinu 2008 til 2010 sem notadir voru { nidurstédukaflanum

Undandarslitaleikir Urslitaleikir
Frakkland — Danmérk HM 2009 Frakkland — island Ol 2008
Frakkland — Island EM 2010 Frakkland — Kroatia HM 2009
Frakkland — Kroatia EM 2010

Myndir ar leikjum franska landslidsins sem birtast i nidurstddum eru
skjaskot ar leikjum sem fengnir voru fra RikisGtvarpinu ad gjof. Unnid var Gt fra
rannsdknarspurningum okkar dsamt pvi ad stydjast vid nidurstoour vidtalanna i
nidurstodukaflanum. Greiningunni var skipt upp i tvo megin peetti. Fyrri hluti
greiningar snérist um pad ad greina varnarleik franska landslidsins pegar stadan
sex leikmenn Frakka kom upp & méti sex leikménnum soknar i leikjunum.
Einungis var unnid med pa stodu. Urlausn & taktiskum leik soknarlidsins var
greint eftir fyrirfram akvednu kerfi sem akvedid var adur en greining hofst.
Leikstédurnar madur & mann og innleysingar var pad sem vid vildum skoda.
Seinni patturinn var svo ad taka tolfraedi i leik franska lidsins Ut fra skotnytingu,
innleysingum, madur & mann stddum, hvort sdknarlidid skoradi, deemt var
vitakast og eda hvort franska landslidid fengu tveggja minatna brottvisun. Seinni
hluti pessa pattar var svo hvort franska landslidid nadi ad vinna boltann i vorn.
Skipting vallar var eftir okkar skilgreiningu en studst var vid fyrirmynd ar
sjonvarpi. Urvinnslan og greining & gdgnunum var svo settur fram i

nidurstodukafla ritgerdarinnar.

24




Sjénarhorn rannsakenda

Ahugasvid okkar liggur i handboltanum. Badir héfum vid spilad ipréttina fra unga
aldri og pjalfad hana til margra ara. Ahugi okkar beggja leiddi okkur til ad mennta
okkur frekar & svidi iprotta. begar afrek franska landslidsins er skodad pa fannst
okkur vert ad skoda helstu astaedur pess. Vid Islendingar getum steert okkur af
g6oum arangri okkar leikmanna & alpjodagrundvelli og vid eigum marga
atvinnumenn vids vegar um Evropu. Préunin undan farin ar hefur verid a pa leid
ad islenskir pjalfarar hafa verid ad na gédum arangri og erlend féldg og landslid
eru farin ad lita meir og meir til Islands eftir starfskroftum. Okkur langadi ad fa
innsyn hja okkar feerustu pjalfurum til pess ad raeda helstu asteedur pess ad franska
landslidid nadi peim arangri sem adur hefur verid nefndur. Einnig draga Ut pa
paetti sem ungir islenskir leikmenn og pjalfarar geetu nytt sér til pess ad préa sina
hafileika og upplifa drauminn ad komast Ut og vinna sem atvinnumenn i sinni
iprott.
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4.0 Nidurstoour

Nidurstddur rannséknarinnar voru greindar i pemu og undirpemu: Eiginleikar
g00s varnarmanns, varnarleikur, pjalfun og franska landslidid. Varnarleikur
franska landslidsins var greindur Gt fra videbdupptokum asamt skyringarmyndum.
Meginlegum gdgnum var safnad Gt fra videoupptokum.

Tafla 2. Ranns6knarnidurstéour. Rannséknargdgn voru greind i pemu og undirpemu: eiginleikar
gods varnarmanns, varnarleikur, pjalfun og franska landslidid

Ahrifavaldar Pema

Leikskilningur
Eiginleikar g6ds varnarmanns Likamlegir eiginleikar

Atvinnumoguleikar

Kostir 3-2-1 varnar
Varnarleikur Innleysing fra horni

Innleysing fra midju

Einstaklingar
pjalfun Undirbuningstimabil

Keppnistimabil

Einkenni lidsins
Franska landslidid Undirbuningur

Atvinnumenn
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4.1 Eiginleikar gods varnarmanns

Leikskilningur

pjalfarar voru a einu mali um hversu mikilveegt pad er ad hafa godan leikskilning.
prir pjalfarar nefnda leikskilning pann mikilvaegasta vid einkenni & godum
varnarmanni. Hinir tveir nefna leikskilning sem atridi numer tvo. Leikskilningur
snyst um ad geta lesid sdknarleik andsteedingsins og komid sékninni & 6vart en
ekki lata soknina koma vorninni 4 6vart. Adalsteinn Eyjolfsson segir ,,mikilvaegt
ad leikmenn kunna ad lesa leikinn og pa beina peim inn & sterku hlidar
varnarinnar. Varnarleikmenn verda a0 vera fljotir ad sja allar stoour & vellinum.
Kunna ad stadsetja sig, hafa tilfinningu fyrir getu séknarmannsins, hvar a ad stiga
inn i hlaupaleid soknarmannsins og hafa tilfinningu hvenar a ad fara ,,ut eda

nidur” eins og Olafur Stefansson segir.

Likamlegir eiginleikar

Likamlegir eiginleikar g6ds varnarmanns er ekki bara ad vera sterkur eins og einn
okkar vidmealanda nefndi. Leikmadur verdur ad vera vel pjalfadur. Fétavinna og
handavinna parf ad vera mjog god. Patrekur Johannsson segir ,,varnarmenn eiga
ad vera snoggir a fotum, adur fyrr gat madur verid fastur & sex metrum stor og
sterkur. I dag er alveg sama i hvada stédu madur leikur, madur verdur ad vera
sndggur & fotum*. Leikmenn verda ad vera vel pjalfadir og likamlega sterkir.
Alfred Gislason segir ,,viljinn til ad spila varnarleik* Tveir i viobot nefna

svipadan punkt og Alfred med viljann sem parf ad vera til stadar i varnarleiknum.

Atvinnumoguleikar

Pad vakti forvitni okkar ad kanna hvad pjalfararnir myndu kjosa pegar keemi ad
pbvi ad kaupa leikmenn. Hvort varnarmadur eda soknarmadur med somu getu yrai
fyrir valinu? Patrekur, Adalsteinn og Dagur sdgdu allir ad varnarmadur yrai fyrir
valinu ef peir &ttu ad velja a milli séknar og varnarmanns. VVardandi val &
leikmonnum pa segir Alfred Gislason ,,hvorugan, ég vil hafa leikmann sem getur
spilad hvort tveggja. Eg vill ekki purfa ad skipta varnar og soknarlega. Vill geta
pressad a lidin svo pau geti ekki skipt milli soknar og varnar . Dagur kom inn &
pad ad Fuchse Berlin leggur mikla aherslu & ad ungir leikmenn sem koma upp ar
6arum flokki félagsins geti spilad vorn. Ef peir eru ekki nogu sterkir varnarlega er

erfitt ad koma peim inn i 1idid. Markmid allra pjalfaranna voru skyr og pad var ad
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geta skipt sem faestum & milli varnarleiks og soknarleiks ,,Leikmadur sem getur
leikid badum megin a vellinum er tvofalt verdmeetari en leikmadur sem getur bara

leikid 6dru megin & vellinum* segir Adalsteinn Eyjodlfsson.
4.2 Varnarleikur

Kostir 3-2-1

Peir Dagur Sigurdsson og Patrekur J6hannsson koma med utskyringar um Kkosti
pess ad geta leikio framliggjandi vorn. ,,pad sem gerist um leid og pu ferd i 5-1
eda 3-2-1 er ad pad koma innleysingar* segir Dagur Sigurdsson. Peir nota pessar
varnir pegar peir vilja opna sig adeins, reyna fa leikmenn i akvednar hlaupaleidir.
Ef pad eru pungar og hagar skyttur er gott ad fara framarlega. Lid sem eru med
gott fleedi & mati 6-0 vorn og vel taktisk, pa hentar stundum agd fara i framliggjandi
vorn til ad stoppa petta ,,verndada umhverfic sem 6-0 varnarleik er. Lid Alfreds
Gislasonar leikur akvedid afbrigdi af 3-2-1 varnarleik.\Vornin vinnur pannig ad
han erum alltaf i yfirtélu & boltahlidinni. Ef boltinn kemst fram hja framherja i
vorn sem er yfirleitt hdvaxinn pa verda varnarmenn ad vinna undirtéluna pangad
til hjalp berst fra midverdi. ,,HUn snyst Ut a pad ad fa sdknarlidid til ad gera pad
sem vid viljum helst* segir Alfred Gislason. Med pvi ad leika framliggjandi vorn
pjalfast menn i hjalparvdrn og leera ad skilja leikmenn ekki eftir eina, fa
soknarmenn til ad fara i pa attir sem vornin vill. Olafur Stefansson leikur pessa
vorn med sinu félagslidi og hans vorn gengur Gt & pad ad nyta sér ,,veikleika

soknarlidsins ~ segir Olafur Stefansson.

Innleysing fra horni

[ taktiskum leik lida er oft lagt upp med pad ad leysa inn & 3-2-1 varnarleik og pvi
mikilvaegt fyrir varnarlid ad bregdast rétt vid peirri stodu sem kemur upp. Patrekur
og Adalsteinn tala um ad hornamenn varnarlids eigi ad bregdast vid innleysingu
fra soknarmanni med pvi ad fara Ut i skyttu soknarlids. A sama tima bakkar
bakvdrdur nidur og vinnur med linumann. Dagur talar um ad sérsnida varnarleik
hornamannsins Gt fra likamlegum eiginleikum. Ef hornamadur varnarlids er med
likamlega burdi til ad vinna med linumann pa a hann ad bida nidri & sex metrum.
Ef hann er ekki med likamlega burdi i ad vinna med linumanni pa eigi hann ad

fara Gt i skyttu.

28



Innleysing frd midju

Vid innleysingu frd midjumanni benda pjalfarar a tveer leidir. Pad verdur ad taka
mid af likamlegu atgervi varnarmannsins sem leikur i stédu framherja. I dag eru
betta yfirleitt storir menn sem spila pessa stddu framherja og geta pvi fylgt
midjumanni nidur & sex metra linu. Bakvordur peim megin sem leyst er inn heldur
bvi stédunni a skyttu hans megin. Ef framherji neer ad skila sdknarleikmanni til
bakvardar peim megin sem innleysing & sér stad, tekur bakvordur vid midjumanni
og framherji fer Gt i skyttu. ,, Aftur & mati ef framherji hefur ekki pessa likamlegu
eiginleika sem parf til ad bakka nidur & sex metrana eins og ef ég er med litinn og
sndggan pa vil ég ad framherji skili midjumanni af sér til bakvardar og fari Gt i

skyttu “ sagdi Patrekur Johannesson.
4.3 bjalfun

Einstaklingar

[ lidsiprott eins og handbolta er mikilvaegt ad baeta hvern og einn einstakling innan
lidsins. Dagur Sigurson nefnir ad hja Fuchse Berlin sé unnid mikid
einstaklingsmidad i akademiu félagsins. Yngri leikmenn félagsins leera ad spila
mismunandi varnarafbrigdi sem allir okkar pjalfarar nefndu ad veeri mikilvaegt. Sa
sem sér um styrktarpjalfun barna og unglinga parf ad hafa géda pekkingu &
styrktarpjalfun pvi pad getur tekid langan tima ad leidrétta rangar stédur
leikmanna segir Alfred Gislason. pad kom einnig sterkt fram hja tveimur
pjalfurum ad i dag veeri allt of mikid hugsad um ad sigra leiki i yngri flokkum i
stad pess ad kenna peim og gera pé ad betri leikménnum til framtidar. Ahugi
barna og unglinga 4 islandi er mikill & ipréttinni og nefnir Patrekur Johannesson
ad pau veeru alltaf tilbdin til pess ad maeta & &fingar.

Vid pjalfun a meistaraflokks leikmdnnum parf einnig ad sérsnida akvednar
&fingar ad hverjum og einum. Patrekur og Alfred polmela leikmenn sina &
vissum timapunkti og fa leikmenn progromm eftir nidurstddur melinganna.
Einstaklingsbundnar lyftingazfingar er su leid sem Alfred Gislason taladi um og
nefndi hann ad i gamla daga péa fengu allir sama lyftingarprogrammid hvort sem
beir rédu vio pad eda ekKi.
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Undirbuaningstimabil

Undirbuningur lida peirra pjalfara sem vinna i byskalandi hefur verid ad styttast i
gegnum arin vegna fleiri verkefna landslida. Til ad mynda hefur Alfred einungis
fimm vikur ad vinna med i undirbuningi par sem hann er med marga
landslidsmenn i sinu lidi. S6kum stutts undirbdningstimabils hja Alfred talar hann
um ad hann sé med mjog strangt programm i pessar fimm vikur og vitnadi Olafur
Stefansson i pad ad hann hafi aldrei verid i eins gédu formi og pegar hann spiladi
undir stjorn Alfreds hja Magdeburg. Alfred kemur svo bolta mjog fljotlega inn i
undirbdningnum. Hja Degi og Adalsteini er undirbuningurinn allt ad sjo vikur.
Uppsetning a undirbdningstimabilinu hja Degi er ,,ndkveemlega 50% a milli
handbolta og ekki handbolta” segir Dagur Sigurdsson. Innan i 6drum afingum er
styrkur, pol og peer efingar sem ekki flokkast undir handbolta. Sama mé segja um
undirbuninginn hja Adalsteini par sem hann skiptir pessu upp i prjar til fjorar
styrktaraefingar 8 moti tveimur hreinum hlaupagfingum, a maéti pessum afingum
er hann med fimm til sex hreinar handboltazfingar & viku. Patrekur hefur baedi
starfad sem pjalfari i byskalandi og & Islandi og finnst honum
undirbuningstimabilid & Island mjog langt. Patrekur tlar ad skipta
undirbuningstimabilinu upp i prju timabil hja Haukum. Fyrsta timabilid er fra 15.
mai til 15. jani par sem hann &fir fjorum sinnum i viku likamlegt atgervi
leikmanna og eina &fingu frjalsa. Sidan gefur hann fri fra 15. jani til 15. jali. Fra
15. juali tekur hann svo tveer vikur alveg eftir programmi fra Kiel sem Alfred

vinnur med.

Keppnistimabil

Pegar komid er inn i keppnistimabilid pa minnkar hlutfall styrktarsefinga midad
vid & undirbiningstimabilinu og polpatturinn fellur meira inn i &fingar med bolta
inn i sal. Eitthvad er um pad ad pjalfararnir haldi ennpa inn i programminu
hlaupaafingum an bolta. Svipud hugmyndafradi er hja pjalfurunum pegar
spiladur er einn leikur i viku pad er ad segja hvad vardar fridag og
styrktarefingar. Alfred er pé undantekningin par sem hann tekur fri, ef hann tekur
fri. P& er pad tveim dogum fyrir leik en hinir pjalfararnir toludu um daginn eftir
leik. Daginn eftir leik tekur Alfred alltaf efingu og er han eingéngu styrktar
&fing. Einnig ma nefna pad ad lid Alfreds hefur undan farin ar verid i

meistaradeild Evrépu og fylgir pvi aukid leikjaalag. Hann er meirihluta
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keppnistimabilsins ad spila tvo leiki i viku, en pd svo ad leikjaalagid aukist heldur

hann alltaf inni tveimur styrktaraefingum.
4.4 Franska landslidid

Einkenni lidsins

A pvi timabili sem vid skodudum franska landslidid spiludu peir 3-2-1 vérn i
peim leikjum og urdu peir fyrsta 1id i s6gu landslida til pess ad vera handhafar
allra storu titlanna sem i bodi eru fyrir landslid. Pad kemur sterkt fram hja 6llum
pjalfurunum ad likamlegur styrkur franska landslidsins hafi verid mikill. Eins og
Olafur Stefansson ordadi pad ,,i fyrsta lagi faranlegur styrkur, peir elska ad vera i
Iyftingasalnum”. Einnig toludu tveir pjalfarar um ad allir sem koma inn i franska
landslidid eru med mikinn styrk, géda snerpu og peir passa inn i formid hja lidginu.
Pad ad passa inn i formid felst i pvi ad vera vel skoladir i madur & mann
varnarlega, frabarir i hjalparvorn og vel skipulagdir. Olafur, Patrekur og Dagur
nefna til ségunnar Didier Dinard leikmann lidsins sem peir segja ad sé hofud
varnarinnar og hafi innleitt pessa vorn hja lidinu & pessum tima. Dinard spiladi &
pessum tima med Olafi hja Ciudad Real & Spani undir stjorn Talant Dujshebaev
sem Olafur telur ad hafi haft mikid ahrif & varnarleik franska landslidsins. Einnig
talar Olafur um Jérome Fernandez sem Iék i tvé ar med Ciudad og med tilkomu
hans pangad hafi varnarleikur franska landslidsins styrkts enn frekar par sem ad
Fernandez leerdi ad spila varnarafbrigdid og hjalpadi svo Dinard ad koma pvi yfir
a franska lidid. Soknarlega hja franska landslidinu eru hlutirnir einfaldir, ,.allir eru
tilbunir ad yta sinu eigin egoi inn i 1idid* segir Patrekur Johannesson.
Leikmennirnir eru 6utreiknanlegir, ekki skiptir mali hverjir skora morkin. Lidid
gengur fyrir og allir tilbdnir ad forna miklu. Patrekur kemur med punkt vardandi
varnarleik franska landslidsins. Ef soknarmadur kemst fram hja bakverdi a hann
eftir ad komast fram hja Dinard og ef pad gengur er Thierry Omeyer i markinu.

,Petta er draumalio® segir Patrekur J6hannesson.
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Undirbuningur

[ fyrsta lagi er engin pj6d i heiminum sem leggur jafn mikla peninga i
handboltastarf eins og Frakkar. | sambandi vid pjalfun segir Alfred Gislason ad
pad séu i kringum 70 pjalfarar sem eru & fullu launum fra riki og sveitarfélégum a
vid og dreif um Frakkland. Mikid er lagt i yngri landslid Frakklands og
likamspjalfunin er stor partur af peirri pjalfun. ,,pad sem er einkennandi vid pa er
ao peir leggja ekki uppdr einhverjum titlum i yngri landslidum “ segir Alfred.
Hann segir enn fremur ad peir leggja upp ur pvi ad bda til leikmenn frekar heldur
en ad vinna til einhverja titla med yngri landslidum. Tveir pjalfaranna nefndu ad
leikmenn sem koma inn i franska landslidid falli alltaf inn i kerfid hja peim. Peir
vilja meina ad pad sé buid ad leggja i vinnu til ad undirblda leikmenn ad koma inn
i landsligio.

Atvinnumenn

A pessu timabili sem vid skodudum franska landslidid pa var mikill meiri hluti
bess ad spila med bestu lidum i Evropu & peim tima. Olafur talar um Gille
breedurna pa Bertrand Gille og Guillaume Gille, en peir spiludu med Hamburg. A
peim tima var pad eitt besta 1idid i byskalandi. Hja Hamburg spiludu peir
framliggjandi varnarleik sem var i attina ad pvi sem franska landslidid spiladi.
Dagur nefnir einnig hversu sterk pessi kynslod hafi verid i raun og lidid skipad
leikménnum i heesta gaedaflokki. Olafur spiladi sjalfur & sinum tima med Dinard,
Jéréme Fernandez og fleiri leikmdnnum franska landslidsins. bad ma pvi segja
med vissu ad miklu mali skiptir fyrir landslid ad leikmenn pess séu ad spila med
bestu félagslidum i heimi. Tekid var saman hvar leikmenn franska landslidsins
spiludu & arunum 2008-2010 (vidauka 2).
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5. 3-2-1 varnarleikur Frakklands
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Mynd 1. Skyringarmynd 1. Vallarlinur, stddur og heiti leikmanna.

Vid greiningu hér ad nedan verdur notast vid mynd 1. Utskyringar eru Gt fra
sjonarhorni varnarmanns. Sama & vid hja soknarlidi.

Stada varnarmanns

—_— Moqguleq hlaupaleid

— Symir tengingu milli manna
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Swvaedl sem vorn vill ekki
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Mynd 2. Skyringarmynd 2. Fyrir myndir 3 til 21. Stédur, hlaupaleidir, sendingar og svedi.
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Grunnstada franska landslidsins

Mynd 3. 3-2-1 vdrn Frakklands vid upphaf soknar. Leikmenn Frakklands mynda prihyrninga sem
tengja vornina saman.

Leikmenn franska landslidsins byggja grunnvinnu sina pannig upp ad peir leitast
eftir ad vinna i svokolludum prihyrningum (mynd 3). Petta gerir pad ad verkum ad
styttra er & milli leikmanna og pvi @tti ad vera audveldara ad hjélpa til ef
leikmadur missir sinn mann. A mynd 3 sést einnig ad hornamenn og midvérdur
standa vid sex metra linuna. Bakverdir standa a niu metra linu og framherji fyrir
framan niu metra linuna. Adalsteinn Eyjolfsson talar um ad ,.peir vinna mikid i
brihyrningsvinnu “, einnig talar Patrekur J6hannesson um sveedi sem leikmenn eru

ad taka og ekki einungis ad dekka leikmenn.
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Mynd 4. Soknarlid med boltann i haegra horni. Frakkland tekur sér stodu & méti bolta med pvi ad
standa i 3-2-1 vorn. Fjeer boltanum vinna peir i 5-1 varnarleik til ad audvelda midverdi ad hjalpa ef
til parf.

Bolti soknarlidsins er nidri i haegra horni (mynd 4). Franska landslidid fer hér i
tviskipta vorn, pad ad segja 3-2-1 vorn, par sem boltinn er enn 5-1 vorn fjeer
boltanum (mynd 4). 3-2-1 vornin nar boltanum byggist pannig upp ad vinstri
hornamadur, bakvérdur og framherji mynda beina linu eda vegg og midvordur
kemur undir i svaedid undir pa4 (mynd 4). Hann er tilbdinn ad taka & méti ménnum
ef peir komast fram hja framliggjandi varnarménnunum. 5-1 vornin fjer byggist
pannig upp ad hagri bakvoérour peim megin bakki nidur til pess ad taka vid
linumanni sem midvordur skilur eftir sig (mynd 4). Framherji fjeer bolta vinnur
inn ad skyttu og getur pvi komid i hjalp ef boltinn berst hratt yfir & skyttuna. Hans
hlutverk er einnig ad bregdast vid pvi ef hornamadur hans megin leysir & mati

boltanum.
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Madur & mann

Mynd 5a og 5b. Frumkvaedi midvardar i stédunni madur & mann. Midjumadur sakir & midvord
franska landslidsins.

Leikstadan sem myndast hvad oftast i handbolta er madur & mann (Urban, o,fl.,
2011). A mynd 5a sést hvernig midvordur stigur & méti midjumanni pegar hann
gerir sig liklegan i ards madur & mann. Midvordur synir frumkvadi & midjumann
og byr pa til réttu opaegilegu fjarleegdina. ,,Annad hvort plat’ann, negl”ann eda
feika og bakka“ eins og Olafur Stefansson segir. betta verdur til pess ad
midjumadur gripur boltann. Midvordur ner ad hindra midjumanninn i ad koma

sér i skotfeeri (mynd 5b).
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Gulur sokriarmadur .
"2 77" Blar varnarmadur.
Leid 1 er veikari leid
soknarmanns. Leid 2
er sterkari leia
sdknarmanns.

Mynd 6. Utskyringarmynd & stédunni madur & mann. Myndin synir leid 1 sem er veikari hlid
rétthents leikmanns og leid 2 sem er sterkari hlid rétthents leikmanns. Beina linan synir hvernig

varnarmadur stendur a hendi.

Varnarmenn purfa ad bda yfir géoum likamlegum eiginleikum. Sndggir a fotum,
likamlega sterkir og g6da handavinnu eins og allir pjalfararnir nefndu. pad er
mikilveegt ad varnarmadur sé med godan leikskilning svo ad adsteedur komi
honum ekki i opna skjéldu heldur geti hann sett soknarmann i ad purfa ad
bregdast vid 6vantri aras varnarmanns. | framhaldi af pvi parf varnarmadur ad
bora ad taka af skarid, Alfred Gislason segir ,,sérstaklega viljinn til ad spila
varnarleik”. Kunna ad loka hlaupaleidum og ekki bakka undan s6knarmanni.
Frumkvaedi er mikilveegur pattur varnarmanns. Grunnstada varnarmanns a
soknarmann er alltaf ut fra skothendi (mynd 6). Adalsteinn nefnir ad varnarmadur

verdi ad kunna ad beina séknarmanni inn & sterku hlidar varnarinnar.
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Hjalparvorn

Mynd 7. Framherji beinir midjumanni inn & veikari hlid migjumanns i stédunni madur & mann.

Mynd 7 synir stdduna madur & mann. Grunnstada framherjans er a skothendi
midjumanns og beinir hann honum inn a veiku hlid midjumannsins. Midjumadur
s&kir & framherja og tekur gabbhreyfingu til vinstri en fer til haegri (mynd 7).
Varnarstada franska landslidsins er 4-2. bar sem vinstri bakvordur fer framar &
vollinn til ad loka & sendingaleid midjumanns a hagri skyttu.

Mynd 8. Framherji hindrar gegnum brot midjumanns. Neer ad halda midgjumanni fyrir framan sig
og stoppar aras migjumanns.

Frambherji franska landslidsins bregst vid gabbhreyfingu s6knarmannsins og
heldur honum fyrir framan sig sem gerir pad ad verkum ad aras midjumannsins

mistekst og hann losar sig vid boltann (mynd 8).
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Mynd 9. Vinstri bakvérdur og framherji mynda saman vegg. Haegri skytta soknar fer i ards madur
& mann inn & migju.

Vinstri bakvordur heldur grunnstdédunni og visar heegri skyttu utanvert. Framherji
heldur réttri ,,0paegilegu fjarleegd“ eins og Olafur Stefansson segir & midjumann.

Hagri bakvordur fer fram & niu metra linuna (mynd 9).

Mynd 10. Framherji hjalpar vinstri bakverdi ad stoppa gegnum brot fr& heegri skyttu.

Framherji kemur i hjalparvérn med vinstri bakverdi sem endar med pvi ad peir i
sameiningu brjota & haegri bakverdi og stodva pvi soknina (mynd 10). Hér synir
framherji akvedinn leikskilning. Patrekur Jéhannesson segir ,,betta killer instinct.

Leikskilningur, kunna ad lesa leikinn”
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Mynd 11. Haegri bakvorour tapar vinstri skyttu inn & sterkari hlid skyttu. Midvordur stigur fra
linumanni Ut i vinstri skyttu. Haegri hornamadurinn kemur i hjalparvérn & linumann.

pjalfararnir téludu allir hversu mikilveegt pad veeri ad vera med goédan leikskilning
varnarlega. A mynd 11 hefur hagri bakvordur misst vinstri skyttuna fram hja sér.
Midvordur kemur strax i hjalparvorn fyrir haegri bakvord. Vinstri skytta reynir ad

senda a linumann en pa kemur hjalparvorn fra haegri hornamanni (mynd 11).

Mynd 12a og 12b. Midjumadur gefur sendingu & linumann sem liggur & vinstri bakverdi (mynd
12a). Vinstri bakvordur feer hjalp fra midverdi, framherja og haegri hornamanni (mynd 12b).

Mynd 12a synir midjumann senda boltann & linumann sem stadsettur er a sex
metra linunni. [ pessari leikstddu er vinstri bakvérdur einn med linumanninn pegar
hann gripur boltann (mynd 12a). Midvordur, framherji og haegri hornamadur
koma strax i hjalpavorn med vinstri bakverdi (mynd 12b).
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Innleysing Ur hornum

Mynd 13. Hagra horn og haegri bakvordur vinna med linumann & sex metra linunni. Framherji
fellur nidur med innleysingunni fr4 vinstra horni.

Mynd 13 synir hvernig hagri hornamadur franska landslidsins vinnur med
bakverdi a méti vinstri skyttu. Framherji tekur vid vinstri hornamanni sem leysir
inn. Mynd 13 synir hlaupaleid vinstra hornamanns. A mynd 13 sést hvernig

framherji bakkar nidur med vinstri hornamanni sem leyst hefur inn.

Mynd 14. Haegra horn stigur Gt i vinstri skyttu. Heegri bakvérdur og midherji halda stédum & sex
metra linunni.

Vinstri hornamadur hefur leyst inn & linu. Haegri hornamadur varnarlids fer Gt i
pressuvorn a vinstri skyttu. Vorn franska landslidsins er i leikstédunni 4-2 vérn
(mynd 14).

41



Mynd 15. Midjumadur fer i ards & midvord sem stadsetur sig & niu metra linunni. Haegra horn
stigur nidur & niu metra linu i hjalparvérn med midverdi. Framherji setur pressu & hagri skyttu.

Midjumadur fer i aras & midvord og upp kemur stadan madur a mann. Grunnstada
midvords er a hendi midjumanns og beinir hann honum & veiku hlid hans (mynd
15). Leikmenn franska landslidsins eru stadsettir boltamegin & alla leikmenn
soknarlidsins (mynd 15).

Pegar leyst er inn fr4 hornum & franska landslidid eru peir med tveer
atgafur af pvi hvernig peir leysa pa stddu sem upp kemur. Dagur Sigurdsson taladi
um ad hann sérsnidi varnarleik hornamanna sinna eftir pvi hver andstaedingurinn
er. ba tekur hann mid af pvi hvort hornamadurinn peim megin sem leyst er geti
raoid vid pad ad yfirvinna linumann sdknarlidsins, ef svo er pa heldur
hornamadurinn stdédu sinni nidri & sex metra linu eins og franska landslidid leysir
stdduna a mynd 13. Ef hann metur svo ad hornamadur eigi ekki moguleika & pvi
ad vinna stdduna, pa vill hann ad hornamadur vinni sig strax Ut og setji pressu a

vinstri skyttu soknarlids um leid og hornamadur leysir inn (mynd 14).
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Innleysing fra skyttu

Mynd 16. Innleysing fra heaegri skyttu. Framherji stigur i hlaupaleid haegri skyttu.

Heegri skytta sendir @ midjumann og leysir eftir sendinguna inn & sex metra linu
hja varnarlidinu (mynd 16). Franska landslidid leysir stdduna sem kemur upp vid
innleysinguna fra haegri skyttunni pannig ad framherjinn stigur inn i hlaupaleid
haegri skyttunnar. Adalsteinn Eyjolfsson segir ,,hvar a madur ad skera hlaupaleid
soknarlidos* (mynd 16).

Mynd 17. Framherji fylgir haegri skyttu inn & sex metra linu. Bakverdir stiga Gt & niu metra linuna
og mynda leikstdouna 4-2.

Haegri bakvordur fer fram & niu metra linu. Vinstri skytta sekir madur & mann a
haegri bakvord. Framherji bakkar nidur & sex metra linu med haegri skyttu sem
leyst hefur inn. Midvérdur og vinstri bakvordur vinna saman i ad hindra sendingu

a linumann (mynd 17).
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Innleysing fra skyttum er pegar haegri eda vinstri skytta soknarlids leysa
inn & linu franska landslidsins. Franska landslidid bregst pannig vid innleysingu
fr& heegri skyttu ad framherji stigur inn i hlaupaleid haegri skyttu sem er ad leysa
inn og fylgir honum nidur & sex metra linuna (mynd 17). Haegri bakvordur stigur
ut i vinstri skyttu og vinstri bakvordur er tilbtinn ad fara Gt i midjumann (mynd
17). begar leikmenn franska landslidid eru komnir i pessa leikstédu vinna peir
bannig med linumenn séknarlidsins ad peir hindra ad peir geti fengid boltann.
Alfred taladi um ad ef varnarmadur sé grofur pa sé hann einnig géour
varnarmadur, Alfred segir pad misskilning. Hann vill reyna ad hafa vdrnina sina
hreina. Sem hann skilgreinir & pann hatt ad leikmenn eigi ad kunni vinna sig Gt

fyrir blokk og pvinga menn i sendingargildrur.

Innleysing fra midju

TCR 13:56:50:24
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Mynd 18. Innleysing frd midjumanni til vinstri. Midvérdur d&samt heegri bakverdi og framherja
mynda prihyrning.

Linumadur kemur Ut & niu metra linuna og setur upp blokk & framherja.
Midjumadur égnar i att ad marki og sendir boltann svo & vinstri skyttu og leysir
inn & sex metra linu. Franska landslidid myndar prihyrningsstédu boltamegin a
vellinum. bessi stada kemur upp pegar linumadur fer fra sex metra linunni & niu
metra linuna i blokk & framherja. Framherji heldur linumanni fyrir framan sig.
Midvordur stigur fra sex metra linunni til pess ad hindra pad ad migjumadur
komist i gegnum vornina, ef midjumadur sendir boltann tekur midvordur & moti

honum. Haegri bakvordur sendur a skothendi vinstri skyttu (mynd 18).
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Mynd 19. Hagri bakvorour og framherji standa saman med midjumann a moti vinstri skyttu.

Vinstri skytta sekir & blokk midjumanns sem hefur leyst inn, og sendir svo
boltann yfir a haegri skyttu (mynd 19). Leikstada varnar byggist & vinnu tveir & tvo

med linumenn & milli sin.
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Mynd 20. Vinstri bakvorour fer fram fyrir niu metra linu og meetir heegri skyttu i leikstddunni
madur & mann. Prihyrningsvinna i varnarstodunni 4-2.

Haegri skytta er med boltann og fer i ards a framherja madur & mann sem er
kominn Ut i pressuvorn og visar soknarleikmanni & veikari hlidina (mynd 20).

Varnarstada franska landslidsins er ordin 4-2 i prihyrningsvinnu.

45



TCR 13:56:54 11
pLAY R 6NN

.“ ol
2P -

I |
l\

Mynd 21. Haegri skytta sendir a linumann. Midvérdur heldur linumanni fyrir framan sig og vinstri
hornamadur kemur i hjalpavorn.

Heegri skytta sendir & linumann (mynd 21). Midvordur er einn med linumann
pegar hann gripur boltann. Hjalparvorn berst fra vinstri hornamanni og peir brjota
& linumanninum og stoppa soknina (mynd 21).

Innleysing fra midju til vinstri. Framherji stigur inn i hlaupaleid
midjumanns og fylgir fylgir honum til haegri bakvardar. Par vinna peir saman med
midjumann og vinstri skyttu (mynd 20). Pegar vinstri skytta seekir inn & midju
tekur framherji @ méti honum. Pegar vinstri skytta sendir boltann yfir & haegri
skyttu maetir vinstri bakvordur & niu metra linunna (mynd 21). Leikstada franska
landslidsins er nd ordin 4-2 i prihyrningsvinnu (mynd 21). Med pessu stytta peir
bilid & milli leikmanna og minnka likurnar & pvi ad leikmenn lendi i st6dunni

madur & mann a sex metra linunni.
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6.0 Tolfraedi

Tekin var tolfraedi ar leikjum franska landslidsins i fimm leikjum fra &runum
2008-2010. Franska landslidid var alltaf med sex utileikmenn i vorn og alltaf voru
sex Utileikmenn i sokn & moti franska landslidinu pegar télfreedin var skodud.
Skodad var hvadan skot andsteedinga komu & vorn franska landslidsins sem er
audkennd med svortum tolustéfum a myndum 24-28. Fyrri télustafurinn taknar
fjolda skota fr4 pvi svaedi og seinni télustafurinn tdknar moérk skorud. Tekin var
tolfraedi a leikstédunni madur & mann og séd hvort hin tapadist eda vannst.
Utskyring & peirri leikstodu er audkennd med raudum télustéfum inn & myndirnar
24-28. Fyrri tolustafurinn er tdkn fyrir ad vinna leikstéduna madur a mann og
seinni tolustafurinn er takn fyrir ad tapa leikstodunni madur & mann. Skilgreining
ad tapa leikstéounni er pegar soknarmadur nadi ad skora, varnarmadurinn faer
tveer minatur i refsingu fyrir brot sitt og ef vitakast var deemt & brotid. Unnin
leikstada madur a mann er pegar leikmenn franska landslidins stoppudu sokn
andsteedings med frikasti eda fengu deemt soknarbrot.

Vellinum er skipt upp i sex hluta Gt fra stddum a velli. Vinstra og haegra
horn, haegri og vinstri helmingur inn & midju eda utanvert. Vinstri (V) er til ad
audkenna ad um vinstri helming vallar sé ad reeda og hegri (H) er pa haegri
helmingurinn af vellinum (mynd 24). Svortu linur vallarins eru til ad syna hvort
atvik eigi sér stad utanvert eda inn & midju. Undantekning er med midlinuna sem
synir hvort atvik eigi sér stad haegra eda vinstra megin vid midju.

Innleysingar eru utskyrdar i mynd 22 par sem kemur fram fjoldi
innleysinga fra stodum.

Tekid var saman pegar franska landslidid vann boltann i vérninni eda
topudu varnarlega. Pegar vid merktum vid tapadar varnir pa er pad annad hvort
mark hja andsteedingnum, tveggja minatna brottvisun og ef démari deemdi
vitakast. Ekki var skodad hvort andstedingarnir skorudu Ur vitakéstunum eda
nadu ad nyta sér yfirtdluna sem vard pegar leikmadur franska lidsins var rekinn af
velli. begar merkt var vid unnar varnir var pad pegar franska landslidsins hof
sokn. Démari deemdi soknarbrot eda ef franska landslidid nadi ad stela boltanum
0g komast i sokn eda hradaupphlaup (mynd 23).
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Mynd 22. Innleysingar r fra stédum i leikjunum fimm.

Myndin synir hvadan innleysingar koma a franska landslidid i 6llum fimm
leikjum lidsins sem skodadir voru. Andstaedingar franska landslidsins leystu oftast
inn fr& midjumanni likt og graena stlan synir, par & eftir eru blau stlurnar sem eru
innleysingar fr& hornaménnum. Innleysingar fra skyttum andstaedinga eru peer

innleysingar sem sjaldnast voru notadar sem eru raudu sulurnar.

20
18

16 -

12 -

10 - ® Unnin

H Topud

) o)) (0]
I

Fra - isl 08 Fra-Dan09 Fra-Kré 09 Fra-Isl 10 Fra-Krdé 10

Mynd 23. Varnir unnar, varnir tapadar med marki, viti eda tveggja minGtu brottvisun.
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Myndin synir hlutfall @ milli unninna varna og tapadra varna franska landslidsins i
stédunni sex a mati sex i fimm leikjum. Nidurstadan er ad franska landslidid vann
fleiri varnir heldur en pad tapadi. Blaa stlan synir unnar varnir og rauda sulan
synir tapadar varnir (mynd 23).

Frakkland-island

Franska landslidid leik & méti islenska landslidinu i drslitum & Olympiuleikunum
arid 2008. Leikurinn endadi 28-23 fyrir franska landslidinu. Flest skot islands i
leiknum koma fra vinstri skyttu inn & midju. Flest mérk koma ur haegra horninu

og vinstri skyttu. Vinstri bakvordur Frakka vinnur stdduna madur & mann oftast

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

Mynd 24. Leikur Frakklands og Islands arid 2008. Myndin synir hvadan skot og mérk islands
komu i leiknum. Myndin synir einnig hvar og hversu oft peir vinna og tapa leikstddunni madur &

mann.
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Danmork-Frakkland Heimsmeistaramot 2009

Leikur Danmerkur og Frakklands var leikur i undanurslitum a
heimsmeistaramotinu ario 2009. Leikurinn endadi med sigri franska landslidsins
22-27. Flest skot Danmerkur komu fra haegri skyttu peirra, alls sjo skot. padan

komu lika flest mérk Danmerkur. Leikstoduna madur & mann vinnur franska

landslioid oftast haeegra megin vid midju (mynd 25).

Mynd 25. Leikur Frakklands og Danmerkur & HM 2009. Myndin synir hvadan skot og mérk
Danmerkur komu i leiknum. Myndin synir einnig hvar og hversu oft peir vinna og tapa
leikstodunni madur & mann.
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Frakkland-Kréatia Heimsmeistaramot 2009

Franska landslidio 1ék vid Krdéatiu i urslitaleiknum & Heimsmeistaramotinu ario
2009. Leikurinn endadi 24-19 fyrir franska landslidid. Tolfraedin ur leiknum synir
ad franska landslidid nddi ad vinna stéduna madur & mann a niu metra linunni.

Flest mork Krdata koma Ur vinstra horni og af sex metralinunni. Leikstadan

madur a mann vinna peir oftast vinstra megin vio midju (mynd 26).

Mynd 26. Leikur Frakklands og Kroatia @ HM 2009. Myndin synir hvadan skot og mérk Kroatia
komu i leiknum. Myndin synir einnig hvar og hversu oft peir vinna og tapa leikstédunni madur a
mann.
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island-Frakkland Evréopumeistaramot 2010

island lék gegn Frakklandi i undandrslitaleiknum & Evropumeistaramétinu arid
2010. Leikurinn endadi 28-36. betta er einni leikurinn af peim fimm sem vid
skodudum par sem franska landslidid feer & sig fleiri en 25 mork. betta er
jafnframt eini leikurinn par sem peir skora yfir 30 mork i pessum fimm leikjum
sem vid skodudum. Flest skot Islands komu af niu metra linunni. Flest skot eru
vinstra megin vid midju. padan koma lika flest mork Islands. Leikstadan madur &

mann vinna peir oftast vinstra megin vid midju (mynd 27).

Mynd 27. Leikur Frakkland og islands & EM 2010. Myndin synir hvadan skot og mérk islands
komu i leiknum. Myndin synir einnig hvar og hversu oft peir vinna og tapa leikstédunni madur &
mann.
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Frakkland-Kroatia Evrépumeistaramaét 2010

Frakkland og Kroatia spiludu til drslita & Evropumeistaramétinu arid 2010.
Frakkar unnu leikinn 25-21. Skot Kroatiu dreifast nokkud jafnt um véllinn en flest
koma af niu metra linunni. bad eru lika prja skot sem koma utanvert hja haegri

skyttu (mynd 26). Heegri bakvordur neer ad vinna stéduna madur & mann sjo

sinnum og tapadi henni aldrei inn & midju (mynd 26).

Mynd 28. Leikur Frakklands og Krdata 8 EM 2010. Myndin synir hvadan skot og mork Krdatiu
komu i leiknum. Myndin synir einnig hvar og hversu oft peir vinna og tapa leikstddunni madur a
mann.
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7.0 Umradur

Hvada eiginleika hofou leikmenn franska landslidsins?
Hverjar eru vinnureglur 3-2-1 varnar Frakklands?
Samanburdur og undirbuningur

Varnarleikur yngri flokka og skipulagning hennar

Franska landslidio

Var pad tilviljun ad franska landslidid nadi peim arangri ad vera handhafi allra
storu titlanna & saman tima? Handboltapjodin Frakkland leggur mikinn metnad i
handbolta og hefur gert pad um langt skeid, peningafleedi og pjalfun er vel stutt af
riki og sveitafélogum en pad hjalpar til eins og Alfred Gislason taladi um. Einnig
reeddi Patrekur Johannesson hvad pad veeri mikilvaegt ad hafa naega peninga a
milli handanna til pess ad skapa leikmdnnum landslida nag verkefni fra unga
aldri.

A peim tima sem franska landslidid vann hvert stormétid & feetur 63ru voru
leikmenn pess ad spila med bestu lidum i heimi og stydur pad undir hversu
mikilvaegt pad er fyrir landslid ad leikmenn pess séu i storum hlutverkum hja
sinum lidum. Olafur Stefansson var leikmadur islands og Ciudad Real & pessum
tima og Iék tvo af leikjunum sem vid greindum. Hann vitnadi i pad med Gille
breedurna sem spiludu hja Hamburg og svo pa tvo fronsku leikmenn sem hann
taldi hafa gert mikid fyrir varnarleik franska landslidsins a sinum tima.
Markvordur franska landslidsins Omayer var a pessu tima talinn sa besti og taladi
Patrekur um pad hversu 6gnvaenlega pad veeri ad eiga eftir ad skora a hann, eftir
ad hafa komist fram hja 6gnarsterkri vorn Frakklands. Samspil leikmanna i pessu
gullaldarlioi Frakklands var einstakt ad pvi leyti, upp koma leikmenn sem mynda
14 manna hdp i landslidid og peir allir svona godir leikmenn.

Hvad var pad i raun sem gerdi pa eins goda og raun bar vitni? Vid matum
lidi0 eftir ad hafa fylgst med peim i morg ar ad varnarleikur lidsins veeri peirra
helsta vopn. 1 kjoIfarid vildum vid leitast eftir pvi ad fa svar vid pessari spurningu
fr& okkar feerustu pjalfurum. Og raunin vard su ad vangaveltur okkar reyndust &
rokum reistar. Pau atridi sem pjalfararnir nefna var hversu ognar sterkir likamlega
pbeir veeru, alhlida pjalfun peirra god, snéggir & fotum svo fatt eitt sé nefnt. Mikil
fornfysi leikmanna lidsins, Patrekur nefnir leggja ,,eg0id inni 1idid” pad skiptir

ekki mali hver skoradi morkin heldur voru allir leikmennirnir medvitadir hvernig
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atti ad vinna gullid. T kjolfar pess ad einn af okkar vidmalendum kom inn & pad
hvernig senska landslidid i handknattleik hefdi a sinum tima komid med nyjung
inn i varnarleik. Hann nefnir fr& eigin reynslu sem leikmadur ad pegar hann
spiladi a moti senska landslidinu pa hafi peim alltaf verid beint inn i midju
varnarinnar og par lent & vegg. | dag er talad um sansku 6-0 vérnina sem akvedid
varnarafbrigdi i handknattleik. Pess ma geta ad senska landslidid vann & arunum
1998-2002 fern gullverdlaun og ein silfurverdlaun (,,Sweden adults team*, 2014).
pad er ekki 6likt sigurgéngu franska landslidio & &runum 2008-2010. Var
varnarleikur franska landslidid nyjung & pessum tima likt og varnarleikur seenska
landslidid & sinum tima (Dagur Sigurdsson, simtal, 21. april 2014).

Munurinn & seenska landslidinu og franska landslidinu er sa ad franska
landslidid er buid ad vera & toppnum fré arinu 2006 par sem peir vinna
gullverdlaun & Evrépumeistaramotinu (,,2006 Men's European, 2014). Franska
landslidid er ennpa medal peirra bestu og eftir arid 2010 hafa peir unnid
Heimsmeistaramotid arid 2011 (,Men‘s World*, 2014). Arid 2012 nadu peir ad
verja Olympiugullid (,,0lympic Games*, 2014). [ jantar 2014 tokst peim ad vinna
gullverdlaun & Evrépumeistaramotinu (,,2014 Men's European®, 2014). prir af
vidmalendum okkar segja ad i Frakklandi hljoti ad vera einhver stefna sem ytir
undir pad ad handboltaleikmenn komi tilbanir inn i landslidid. Stefnan er ekki sett
& ad vinna titla med yngri landslidum Frakka, heldur sé verid ad bua til

einstaklinga sem passa inn i leikkerfi franska landslidsins.

Greining a varnarleik franska landslidsins

Vid greiningu & leikjum franska landslidsins komu mismunandi vinnureglur i
varnarleik peirra. Okkar syn er su ad vinnureglur peirra eru skipulagdar kringum
naestu andstaedinga sem peir maeta. Soknarleikur lidanna & moti franska
landslidinu var ad moérgu leyti likur, innleysingar fra midjuménnum voru
algengastar. [ peirri leikstddu notudu peir tvaer leidir til Grlausnar. Ef peir matu
svo ad framherji gaeti skilad midjumanni af sér a bakvord an pess ad skilja eftir sig
svaedi & midjunni pa var sa leid farin. Ef peir matu stéduna pannig ad petta myndi
ekki heppnast for framherji nidur med midjumanni pegar hann leysti inn. Nest &
eftir innleysingu frd& midjumanni koma innleysing fra horni. Aftur nota peir tveer
leidir til pess ad leysa pa leikstddu. Hornamadur gat valid hvort hann staedi nidri &

sex metra linunni eda faeri Ut i pressuvorn & skyttu peim megin. Hérna metur
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pjalfarinn fyrir leiki hvernig skal leysa stoduna ur fra pvi hvort skyttan peim
megin sem leyst er sé gddur skotmadur fra niu metra linunni og einnig hvort
hornamadur geti unnid stéduna a linumann a sex metra linunni. Pad er ekkert
tilviljunum had i leik franska landslidsins, peir eru vel skipulagdir og med
hlutverk sin varnarlega & hreinu. 1 leikstédunni madur & mann vinna peir hana 90
sinnum og tapa henni 27 sinnum eda 70% vinningshlutfall. Andstaedingar franska
landslidsins skjota 116 sinnum ad marki peirra og skorudu 47 sinnum i leikjunum

fimm sem gerir 40,5% skotnytingu andstaedinga.

Yngri flokkar
A Handknattleikssamband Islands ad setja homlur & yngri flokka i leikjum &
vegum peirra Gt fra varnarleik? Svar pjalfara okkar voru tviskipt. Ut fra reynslu
beirra fra Pyskalandi segja peir Alfred Gislason og Adalsteinn Eyjolfsson ad peer
hémlur sem par eru hafi mistekist illilega og sjaist pad best & pyska landslidinu.
Tvo af steerstu n6fnum pyskalands, peir Pascal Heinz og Lars Kaufman sem spila
i skyttustddum soknar, spili svo sem hornamenn i vorn. | byskalandi er bannad ad
spila 6-0 vorn alveg upp i 2. flokk. Geta hémlur hjalpad pjalfurum i
skipulagningu? Vid teljum svo vera, prir pjalfararnir nefna ad gott geeti verid ad
setja homlur ad einhverju leyti, til deemis ad 1id purfi ad spila einhvern hluta leiks
framliggjandi varnarleik og hin hlutann 6-0 varnarleik i einum og sama leiknum.
Einn pjalfarinn tok ekki beina afstodu.

Mikilvaegt er fyrir felog ad hafa skyra stefnu sem pjalfarar geti farid eftir.
Greina parf hvern flokk fyrir sig og hvad skal kenna i hverjum flokk fyrir sig.
Fjolbreytni er adalatridid, leikmenn eiga ekki ad festast i einhverri akvedinni st6d
a vellinum fyrr en peir eru fullmoétadir eda komnir upp i 2. flokk. Arid 2008
breyttust leikreglur i handbolta fyrir 8. — 7. flokk & péa leid ad innleiddur var
svokalladur ,,mjukbolti*“. Markmidid med honum var ad fa leikmenn framar a
vollinn, med pvi keemi stadan madur & mann oftar upp i leik. Petta var st préun
sem Handknattleikssamband Islands var ad leita eftir. En hvad svo? begar krakkar
fara ur mjukboltanum yfir i handboltann eins og hann er spiladur i dag pa getur s&
pjalfari sem tekur vid eingéngu &ft og spilad 6-0 vorn. Sa spurning sem
Handknattleikssambandid parf ad spyrja sig ad, er pad peirra ad setja homlur eda &
ad hvetja félog til pess ad auka fjdlbreytni i pjalfun a varnarleik hja okkar yngstu

iokendum?

56



Vid utvinnslu a pessu verkefni vaknadi hja okkur spurningar vardandi
pjalfun & Islandi, hvort stadid sé skipulega ad pjalfun & varnarleik og med hvada
aherslum peer eru? Er raudur pradur i gegnum starfid par sem greining & hverjum
flokk hefur att sér stad? I framhaldinu & pessu verkefni veeri gaman ad skoda félog
i handknattleik & islandi og hvada stefnu pau setja vardandi varnarleik i yngri

flokkum.
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Vidauki 1

Vidtalsrammi — Notadur til studnings & lokaverkefni vardandi varnarleik i
handknattleik.

Eiginleikar g6dra varnarmanna?
Hvernig vorn spilar pitt 1id i dag?

e Helstu astedur pess?

e  MOti hvernig lidum myndir pa skipta yfir i 3-2-1 vorn?
Uppbygging undirbuningstimabils?

o Hlutfall milli styrks, pols og handbolta?
e Lengd?

Uppbygging &fingaviku a keppnistimabili?

e Mikilvaegi styrktarpjalfunar?
e Hovildardagar eftir leik eda?
e Er aherslan 16g0 jafnt & varnarleik og séknarleik?

e Ervarnarleikur &fdur i litlum hépum?

Hverjar telur pu ad aherslur eigi ad vera i varnarleik yngri flokka?

e Erreétt ad skylda yngri flokka i ad leika akvedid varnarafbrigdi?

e Hvener telur pu ad styrktarpjalfun eigi ad hefjast i yngri flokkum?

Hver telur pu helstu asteedu pess ad franska landslidid nadi peim arangri ad vera

handhafi allra stéru titlanna arid 2010?
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Vidauki 2

Luc Abalo leikmadur BM Ciudad Real & Spani timabilid 2008-2010 (,,Luc
Abalo*, 2014).

Guillaume Gille leikmadur HSV Hamburg i byskalandi timabilid 2008-2010
(,,Guillaume Gille*, 2014).

Bertrand Gille leikmadur HSV Hamburg i byskalandi timabilid 2008-2010
(,,Bertrand Gille*, 2014).

Jerome Fernandez leikmadur BM Ciudad Real & Spani timabilid 2008-2010

(,,Jerome Fernandez*, 2014).

Thierry Omeyer leikmadur THW Kiel i byskalandi timabilid 2008-2010 (,,Thierry
Omeyer®, 2014).

Daniel Narcisse leikmadur Chambery Savoie HB i Frakklandi og timabilid 2009-
2010 leikmaour THW Kiel i byskalandi (,,Daniel Narcisse*, 2014).

Nikola Karabatic leikmadur THW Kiel i pyskalandi timabilid 2008-2009 og
timabilid 2009-2010 leikmadur Montpellier HB i Frakklandi (,,Nikola Karabatic*,
2014).

Cedric Burdet leikmadur Montpellier HB i Frakklandi timabilid 2008-2009
(,,Cedric Burdet®, 2014).

Didier Dinart leikmadur BM Ciudad Real a Spani timabilid 2008-2010 (,,Didier
Dinart®, 2014).

Michael Guigou leikmadur Montpellier HB i Frakklandi timabilid 2008-2010
(,,Michael Guigou*, 2014).

Olivier Girault leikmadur Paris Handball i Frakklandi timabilid 2008 (,,Olivier
Girault, 2014).

Guillaume Joli leikmadur Chambery Savoie HB i Frakklandi og timabilid 2008-
2010 (,,Guillaume Joli*, 2014).
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Cedric Sorhaindo leikmadur Paris Handball i Frakklandi timabilid 2008-2010
(,,Cedric Sorhaindo*, 2014).

Xavier Baracehet leikmadur Chambery Savoie HB i Frakklandi og timabilid
2008-2010 (,,Xavier Baracehet*, 2014).
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