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Utdrattur

betta verkefni er lokaverkefni i iprottafraedi vid Haskolann i Reykjavik. I
pessu verkefni var gerd handbok og fraedilegur inngangur. Handbdkin er
heimavinnuhandbdk sem er &tlud fyrir stelpur & aldrinum atta til tolf ara
sem stunda knattspyrnu. { henni ma finna upplysingar um hvernig per eiga
ad setja sér markmid, freedsla um neeringu og knattspyrnuafingar til ad
gera aukalega heima. [ freedilega hlutanum er farid yfir mikilvaega hluti
hvad vardar pjalfun og einnig hvad parf ad leggja dherslu & hja pessum
aldri i knattspyrnu. Knattspyrna er vinsalasta iprottin a {slandi og hefur
ordid mikil préun undanfarid i pjalfun yngri flokka. Ahugi 4 verkefninu
kviknadi eftir ad ég byrjadi ad pjalfa ungar stelpur i knattspyrnu. Strakar
eru meira fyrir pad en stelpur ad @fa sig aukalega fyrir utan afingar
félagslids og pad er eitthvad sem €g sa ad purfti ad breytast. Pessi handbok
er fyrir stelpur sem vilja fredast um neeringu, hvernig & ad setja sér
audveld markmid og hvernig 4 ad framkvema einfaldar @fingar heima.



Formali
bessi ritgerd er lokaverkefni til BSc gradu i iprottafraedi vid Haskolann i

Reykjavik. Petta verkefni gildir alls 12 ECTS einingar. Verkefnid var
unnid fra byrjun jantar 2016 til midjan mai 2016. I verkefninu var gerd
heimavinnuhandbdk fyrir stelpur & aldrinum atta til tolf ara sem stunda
knattspyrnu. [ henni geta paer fundid helstu leidbeiningar um efingar,
nzringu og hvernig 4 ad setja sér markmid. Ahugi minn 4 pessu verkefni
kviknadi pegar ég byrjadi ad pjalfa 6. og 5. flokk kvenna i knattspyrnu. Eg
hafdi mikinn dhuga 4 ad fa pessar stelpur til ad afa sig aukalega og pa
fannst mér god hugmynd ad gera heimavinnuhandbok. Leidbeinandi
verkefnisins var Margrét Lilja Gudmundsdottir og vil ég pakka henni
kerlega fyrir alla hjalpina. Einnig vil ég pakka Joni Agusti Péturssyni fyrir
a0 yfirfara malfar og stafsetningu, badi i ritgerdinni og handbokinni og

Fanneyju Helgu Jonsdoéttur fyrir ad teikna myndirnar 1 handbdkina.

Reykjavik, 16. mai 2016
Guorun bora Elfar
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Inngangur
A Islandi er knattspyrna vinsalasta iprottin sem er stundud en um 20.000

idkendur eru skradir og af peim eru 15.000 yngri en 15 ara (,Um KSI¥,
e.d.). Yngri flokka starf i flestum félogum hefur aukist til muna. Mikilveegt
er fyrir pjalfara ad studla ad pvi ad reynsla barna & ipréttinni verdi sem
jakvaedust en pad er gert med fjolbreyttum afingum, aukinni teekni,
andlegri uppbygging og gledi sem er mjog mikilveg hja ungum
leikmonnum. Pjalfun 4 aldrinum atta til tolf ara er frabrugdin annarri
pjalfun pvi born a pessum aldri eru flj6t ad lera nyjar @fingar (Janus
Fridrik Gudlaugsson, 1995). bvi er mikilvaegt fyrir unga idkendur ad vera
duglegir ad @fa sig & pessum aldri. Pjalfun yngri flokka hefur heillad mig
mjog mikid. Eg byrjadi ad pjalfa 6. og 5.flokk kvenna hja
knattspyrnufélaginu Protti Reykjavik arid 2014. begar ég byrjadi ad pjalfa
fann ég strax fyrir pvi hversu litill dhugi var hja i0kendum minu ad fa sig
aukalega. Peim fannst nég ad mata 4 sinar skipulogdu knattspyrnuaefingar
prisvar sinnum i viku 4 medan €g sa ad vollurinn var alltaf fullur af
strakum sem voru ad afa sig alla daga. Eg akvad ad petta veeri eitthvad
sem mig langadi ad breyta hja minum idkendum og for ad gefa stelpunum
heimavinnu. Heimavinnan folst i pvi ad gera audveldar tekniefingar
heima um helgar sem taka um 10 til 15 minuatur. Eftir ad stelpurnar foru ad
efa sig aukalega heima for ég ad taka eftir aukinni ferni hja peim.
Heimavinnan for ad gera pad ad verkum ad stelpurnar féru ad meta fyrr &

efingar til ad @fa sig og pad fannst mér gdd proun.

Markmid verkefnisins er a0 gera handbok fyrir stelpur & aldrinum
atta til tolf ara sem stunda knattspyrnu. Handbokin er pannig uppbyggd ad
sett er fram fradsla, @efingar og heimavinna. Knattspyrnupjalfun barna 4
aldrinum atta til tolf ara parf ad vera hnitmidud pvi a4 pessum aldri eru
bornin dhugaséom fyrir nyjum @fingum og pa sérstaklega tekniefingum.
Allar aukazfingar 4 pessum aldri geetu skilad sér i1 battri getu til framtidar.
bvi er pad min von ad handbdkin muni yta undir aukazfingar hja ungum

stelpum og hjalpi peim i ad baeta sig sem leikmenn til framtidar.
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Aofero

Verkefnid er hugsad fyrir stelpur 4 aldrinum atta til tolf ara. I 1josi pess ad
stelpur eru ekki allar duglegar ad @fa sig aukalega er Dessi
heimavinnuhandbok mjég hagnyt hvad pad vardar. I handbokinni er
frodleikur um hvernig haegt er ad setja sér markmid, einfaldar aukazfingar
sem heegt er a0 gera heima og fredsla um matarredi. Foreldrar eru
fyrirmyndir barna og mikilvaegt fyrir pau ad hvetja stelpurnar a4fram i ad
afa sig aukalega og hjalpa peim ad fylla ut i heimavinnuhandbokina. L6go
var mikil vinna i ad finna réttu efingarnar fyrir pennan aldur. Hugmyndin
er si a0 jafnvaegi sé i @fingum pannig ad per séu hvorki of erfidar né of
1éttar pvi born & pessum aldri eru dhugasom fyrir nyjum @fingum og eru

fljot ad lera.

Handbokin er audveld 1 notkun og markmidid er ad fa stelpur til ad @fa sig
aukalega heima. Myndirnar i handbokinni syna @fingar 4 audveldan hatt og
eru audskiljanlegar. I fraedilega kaflanum var studst vid heimildir og
rannsOknir. Par er farid yfir helstu patti hreyfingar hja bérnum og einnig

hvada @fingar er gott ad gera 4 pessum aldri.

bjalfun
Almennt um pjalfun barna
Dagleg hreyfing barna er mikilvaeg fyrir proska, voxt og andlega vellidan

(Haskell, Montoye og Orenstein, 1985). Hreyfing barna studlar ad aukinni
hreyfiferni, baettu likamshreysti, eflingu sjdlfstraust, aukinni félagslegri
faerni og pau eignast nyja vini (Slutzky og Simpkins, 2009). Hreyfingin a
ad vera eins fjolbreytt og mogulegt er til ad efla flesta patti eins og
afkastagetu  hjarta, lungna og @®0akerfis. Einnig voOvastyrk,
samhafingu,vidbragd og lidleika (,,Radleggingar um hreyfingu®, 2008).

Erfidar efingar sem reyna 4 beinin er mikilveg fyrir og &
kynproskaskeidinu fyrir beinmyndun og beinpéttni. Bérn eiga & pessum
aldri ad fa fjolbreytta hreyfingu sem peim finnst skemmtileg og er i

samrami vid getu peirra og faeerni. Born auka hreyfigetu sina vid skipulagt



iprottastarf og leiki. Pad gera pau med pvi ad hlaupa, hoppa, gripa, kasta og
sparka. Med pvi ad vera med goda hreyfiferni eykst sjalfstraust hja
bornunum og gefur peim taekiferi 4 ad stunda fjolbreytta hreyfingu pegar
pau verda eldri. Hafa parf i huga ad sum born eru rélegri en 6nnur og purfa
meiri hvatningu til ad hreyfa sig (,,Ra0leggingar um hreyfingu®, 2008). bvi
mikilvaegt ad hjalpa peim ad finna hreyfingu sem hofdar til peirra. Skertur
hreyfiproski og onnur fravik gera bornum oft erfidara fyrir ad taka patt i
hopleikjum og geta dregid ur longun barna ad hreyfa sig (,,Born og
hreyfing®, e.d.).

Mikilvagt er fyrir foreldra ad vera fyrirmyndir og hjalpa bornum sinum ad
finna hreyfingu sem peim finnst skemmtileg (,,Born og hreyfing®, e.d.).
Rannsoknir benda til pess ad islensk born hreyfi sig minna eftir pvi sem
pau eldast. Ba&0i kynin eru ad hreyfa sig meira 4 virkum dogum en um
helgar. Strakar eru ad hreyfa sig meira en stelpur en per taka sidur patt i
skipulogdu iprottastarfi og eru pvi ad hatta fyrr 1 iprottum sem er mikid
ahyggjuefni. Samkvamt Lyoheilsustdd ettu 61l born ad hreyfa sig i minnst
60 minutur daglega (,,Ra0leggingar um hreyfingu*, 2008).

Likamsprek og pjalfun
Fré atta ara aldri er mikilveegt ad byrja fjolhafa pjalfun. bjalfari getur fario

ad beata inn prekpattum eins og poli, hrada, krafti og lidleika. Gott er ad
byrja med tveer @fingar i viku en auka é4lagid pegar bornin verda eldri
(Praagh og Dor¢, 2002). Alltaf & ad byrja @fingar med godri upphitun en
pad er gert til ad hita upp likamann og undirbtia leikmenn fyrir komandi
atok (Luxbacher, 2005). Pjalfun hrada og snerpu er mikilvaeg 4 pessum
arum pvi born eru liffredi- og lifedlisfraedilega tilbtiin ad taka vid peim
efingum (Praagh og Dor¢, 2002). Passa parf upp a ad born séu ekki ad taka
djapa hnébeygju i hoppum pvi rannsdknir syna ad bérn sem gera snerpu
pjélfun med hoppum attu ekki ad fara of djipt pvi pa voru meiri likur &
alagsmeidslum hja bornum (Rubley, Haase, Holcomb, Girouard og Tandy,

2011). Goodar afingar fyrir snerpu eru lagrétt og 16drétt hopp. Demi um
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afingar eru armbeygjuhopp, hopp upp & kassa, hopp 4 60rum feti og
margar fleiri (Meylan o.fl., 2009).

bolpjalfun & alltaf ad vera i lok adalpattar & afingu eda sem heimaverkefni
(Janus Fridrik Guolaugsson, 1995). Einnig er mikilvegt fyrir idkendur ad
taka endurheimt eftir ®fingar en hin felst i pvi ad skokka rolega og teygja
til ad hjalpa likamanum ad na sér eftir atdk og undirbua likamann fyrir
nastu 4tok. [ endann 4 efingum purfa idkendur ad teygja vel pvi fra 10 ara
aldri byrja pau ad stirdna hratt upp og pvi gott ad taka godar teygjur (Foss,
Ford, Myer og Hewett, 2009).

Styrktarpjalfun

Gott likamsastand 4 uppvaxtar &runum er talid vera grunnur ad godri heilsu
a fullordinsarum (Viciana, Mayorga-Vega og Cocca, 2013). Aukning hefur
verid med arunum i ad born séu farin ad stunda styrktaraefingar. Mikilvagt
er a0 pjalfari fylgist vel med idkendum sinum og leidrétti pau ef mistok eru
gerd. Bornin eiga ad gera @fingar med eigin likamspyngd en pegar pau eru
kominn med @finguna alveg 4 hreint og hun tekur 1itid i ma bata vid
léttum 160um (Benjamin, Glow, MD og MPH, 2003). Ungir idkendur sem
fylgja goori styrktar aefingadetlun og fylgst er med peim geta batt vid sig
miklum styrk og einnig bett frammistodu sina i iprottum (Tanner, 1993).
Hagurinn af styrktarpjalfun er mikill. Fyrir utan pann augljésa patt ad
i0kendur verdi sterkari pa geta pau batt getu sina i iprottum, komid i veg
fyrir meidsli, hjalpad i meidslum og batt langtima heilsuna til muna

(,,Strength training by children and adolescents*, 2001).

bad er algengur misskilningur ad styrktarpjalfun barna geti haft skadleg
ahrif 4 vaxtarlag beina hja bornum. Vaxtarlagio er & milli beinendans og
skaftsins og er lag af brjoski vid beinenda par sem voxtur beina fer fram
(Myer og Wall, 2006). Vitad er til pess ad born hafi skadast af
styrktarefingum en astaedan fyrir pvi var vontun a eftirfylgni og eftirliti &

efingum. Pad hafa fjolmargar rannsoknir synt fram & ad par eru af hinu
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go0a. bad eru litlar sannanir eru fyrir pvi a0 styrktarpjalfun ungra barna sé

skadleg (McDaniel, Jackson og Gaudet, 2009).

Agzetis vidmid fyrir atta til tiu born er ad byrja haegt og 4 faum afingum og
leera vel rétta teekni 1 6llum lyftum. Auka svo smédm saman @fingarnar en
halda peim einfoldum og auka alagid med timanum. Boérn & pessum aldri
eiga ekki ad lyfta 160um heldur gera &fingar med sinni eigin likamspyngd.
Einnig parf ad fylgjast vel med efingaralagi. Pegar um eldri bérn er ad
reeda eda 11 til 13 ara er gott ad hafa i huga ad kenna peim taekni vid
floknar hreyfingar. Einnig ma auka alagid og pyngd i einfoldum afingum
en floknari @fingar skulu gerdar med litilli eda engri pyngd (McDaniel
o.fl., 2009). Gott ad gera afingar fyrir kvid og bak (Segal, Hein og
Basford, 2004). Afingar sem heagt er ad gera eru til demis armbeygjur,
planki og ymsar bakafingar pvi per eru alhlida styrktarefingar og

einfaldar i framkveemd (Contreras, 2013).

pjalfun barna & aldrinum atta til téIf ara
Samkvamt stefnu Knattspyrnusambands slands (KSI) 4 pjalfun barna ad

vera likamleg, félagsleg og salrent proskandi. Med pvi ad skapa gott
andramsloft og godar adstedur fyrir born ad @fa i munu boérnin njota sin
betur innan knattspyrnuhreyfingarinnar (,,Stefnuyfirlysing KSI um pjalfun
barna og unglinga®, e.d.). bjalfari parf a0 leggja dherslu a ferni, einfold
leikfraedileg atridi, pjalfun feli i sér kraft, lidleika og polafingar einnig ad
afingar séu skemmtilegar og fjolbreyttar. Pjalfarar eiga ekki ad pjalfa born
eins og fullordna leikmenn. bjalfari parf ad passa upp 4 a0 hopurinn sem
hann er med 1 hondunum getur verid & mismunandi proskastigi pratt fyrir

ad pau séu 0ll jatnaldra (Bangsbo, 2007).

Born ganga 1 gegnum akvedin proskatimabil og eru pvi mottekilegri fyrir
nyjum hreyfingum og 6drum pattum sem snda ad andlegum og likamlegum
proska & vissum timabilum. bvi mikilvaegt fyrir pjalfara ad vita hvada
®fingar er best ad kenna 4 hverju timabili (Janus Friorik Gudlaugsson,

1995). Born atta til tolf ara eru 4 besta hreyfindmsaldrinum (Gudbjorg
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Norofjoro o.fl., 1997). Hreyfineemni hja bérnum & pessum aldri er mikil og
eru pau fljot ad leera nyjar og floknar @fingar. Bornin komast fljott upp i
pad ad vilja gera betur og pvi gott fyrir pjalfara ad 6gra peim (Janus Fridrik
Guolaugsson, 1995). Gott er ad hefja alhlida pjalfun sem fyrst eda i
kringum fimm til niu ara aldur. Eftir niu ara er gott ad byrja & sérhafingu
eda 4 milli niu til tolf ara (Bompa, 2009). A pessum aldri eru born
medtakileg fyrir nyjum efingu og fljot ad lera og préa efingar (Bangsbo,
2007).

A heimasidu KSI eru leidbeiningar fyrir pjalfara um hvad er gott ad pjalfa
a hverju aldursbili hja bornum. Hja atta ara og yngri er gott ad @fingar séu
ad auka hreyfiproska og séu skemmtilegar. A aldrinum niu til tolf ara er
gott ad leggja aherslu & teknilega faerni einnig @fingar sem reyna & pol,
kraft og lidleika (,,Stefnuyfirlysing KSI um pjalfun barna og unglinga®,
e.d.). Rannsokn var gerd 4 ungum drengjum sem afou knattspyrnu og voru
peir allir & sama getustigi. Tilgangur pessarar rannsdknar var ad skoda
hvad pad er sem studlar ad arangri og lysa hvernig taknilegur og
lifedlislegur arangur préast hja ungum leikmonnum 1 knattspyrnu
(Fernandez-Gonzalo o.fl., 2010). Um 30 drengir toku patt i rannsokninni
og var peim skipt upp i tvo hopa. I 63rum hépnum var medalaldurinn um
niu ar og i hinum var medalaldurinn um 12 ar. Gerd voru prof og skodud
var tekni 1 leik, pol, afl nedri utlima, stokkkraftur og snerpa. Munurinn &
milli hopa var ekki mikill en eldri hopurinn var i betra formi. Taknilega
var enginn munur hja patttakendum nema i ad skalla boltann. Nidurstadan
var ad mikill arangur var ad nast & hverju stigi 1 proskaferlinu og sérhaefo
pjéalfun a pessum aldri er naudsynleg til ad byggja upp videigandi grunn

fyrir framtidar arangur (Fernandez-Gonzalo o.l., 2010).

Hreyfifaerni barna
Hreyfifeerni og likamlegur voxtur barna a aldrinum atta til tolf ara
Born na hvad mestum likamlegum, salfredilegum og félagslegum proska a

@skudrum sinum (Everett og Kell, 2010). Proski barna er hadur

likamlegum vexti, umhverfinu sem pad elst upp i og erfdoum. Geta barna til
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a0 leika knattspyrnu byggir 4 sdlrenum proska, likamlegri getu og
félagslegri reynslu. Eiginleikar barna 4 pessum aldri eru hreyfigledi,
forvitni og sjalfstraust. Born préa med sér ymsa eiginleika med pvi ad vera
forvitin. Fjolbreytni hjalpar peim ad glima vid ymsar adstedur og pvi
fjolbreyttari sem par eru verda andlegir og likamlegir eiginleikar peirra

sterkari (Janus Friorik Gudlaugsson, 1995).

[ hopi 12 ara gamalla stalkna geta sumar verid med proska a vid 15 ara
ungling 4 medan en adrar verid med proska 4 vid niu ara barn (Arni V.
borsson, Atli Dagbjartsson, Gestur 1. Palsson og Vikingur H. Arnérsson,
2000). Adur en kynproskaskeidinu er nad geta born 4 aldrinum sex til 12
ara steekkad um fjora til atta sentimetra & ari. Upphaf vaxtarkippsins gefur
upplysingar um proska barnsins (Rogol, Roemmich og Clark, 2002). bad
getur verid mikill munur & proska einstaklinga og pvi fyrr sem
vaxtarkippurinn byrjar pvi proskadra er barnid. Vaxtarkippurinn getur
byrjad um 10 ara aldur en dregist hja einstaklingnum fram ad 16 ara aldri
(Bangsbo, 2007). Stelpur byrja & kynproskaskeidinu fyrr en strakar (Rogol
o.fl., 2002). Bein barna eru mykri en bein hja fullordnum. bvi er minni
hatta & born meidist t.d 4 pvi ad detta pvi pau eru lidugri en fullordnir en
hinsvegar eru born 1 meiri hattu & pvi ad fa alagseinkenni ef alagid er

rangt, of mikid eda einhaft (Bangsbo, 2007).

Skynjun og samhafing barna
Heefileiki barns ad samhafa hreyfingar er blanda af pjalfun, erfoum, proska

og pattum i umhverfinu (Everett og Kell, 2010). Flest born eiga erfitt med
a0 framkvema floknar hreyfingar fram ad tiu ara aldri pvi taugakerfid
peirra hefur ekki proskast nagilega (Gjerset, 1998). Einnig eiga born erfitt
med ad reikna ut stefnu og hrada bolta og meta stodu sina i tengslum vio
adra leikmenn. { kringum 12 4ra aldur er skynjun barna vanalega ordin
fullmotud sem gerir leikmanninum kleift ad skynja, meta adstedur og
floknar hreyfingar pott hann radi ekki endilega vid par. A pessum aldri eru

born mjog mottaekileg fyrir tekniefingum og ef pau eru dugleg ad ®fa sig
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geta pau framkvaemt aefinguna an pess ad hafa mikid fyrir pvi (Bangsbo,
2007).

Knattspyrna
Préun knattspyrnu & Islandi
Talid er ad knattspyrna sé vinsalasta og mest spilada iprott i heimi. Arid

2007 voru samkvaemt Alpjoéda knattspyrnusambandinu (FIFA) um 265
milljonir manna sem spiludu knattspyrnu (,,History of FIFA - Foundation®,
e.d.). A Islandi er knattspyrna vinsalasta ipréttin sem stundud er en um
20.000 idkendur eru skradir en um 15.000 af peim eru yngri en 15 é4ra og
pridjungur stalkur/konur sem er of litil tala (,,Um KSi“, e.d.). bessi tala er
fyrir utan alla pa idkendur sem spila sér til skemmtunar a sparkvollum og 1

iprottasolum um allt land (Oskar Orn Gudbrandsson, 2011).

Fyrsta Islandsmotid i knattspyrnu karla var haldid arid 1912 og hafa
islandsmeistarar pvi verid kryndir i yfir 100 ar (Sigmundur O. Steinarsson,
2011). Lengri tima tok fyrir kvennakattspyrnuna ad rydja sér til rams a
fslandi en pad var ekki fyrr en arid 1971 ad fyrsta Islandsmotid i
kvennaknattspyrnu var haldid og var pa leikid innanhuss (Vidir
Sigurdsson, 1997). Fjolgun hefur verid hja félagslidum sidan ba, en
sumarid 2016 eru 108 skrad til leiks 4 Islandsmétinu i knattspyrnu. Um er
ad raeda 75 karlalid og 33 kvennalid en petta er téluvert fleiri lid en
sumarid 2013 eda um 23 1i0 (,,Motalisti®, 2016a). Aukning hefur verid i
kvennaboltanum og fleiri 1id eru farin ad skra sig a fslandsmétid. bvi hefur
Knattspyrnusamband fslands (KSf) akvedid ad bazta vid 2.deild i
kvennaboltanum 4rid 2017 sem er virkilega god proun (Eggert

Johannesson, 2016).

Krofur ipréttarinnar
Knattspyrna er krefjandi ipréott par sem krafa er um hrada, stdouleika,

lipuro, jafnveegi, skiptingu orkukerfa, heildarstyrks og mikils preks idkenda
(Jovanovic, Sporis, Omrcen og Fiorentini, 2011). Iokendur purfa ad vera

med godan leikskilning og parf sélreni patturinn ad vera jafn mikid
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pjalfadur eins og likamleg patturinn (Sjokvist o.fl, 2011). I leik eru
knattspyrnumenn oftast ad hlaupa meira en 10 kilémetra og purfa medal
annars ad hoppa, skokka, spretta, renna sér, og hlaupa afturabak.
Rannsoknir hafa synt ad sprettir 1 fotbolta eru yfirleitt styttri en 20 metrar
og pvi gott fyrir knattspyrnumenn ad @fa stutta spretti og pjalfun viobragds
(D1 Salvo o.11., 2007). Til ad geta framkvamt pessa ptti parf leikmadur ad
vera vel 4 sig kominn likamlega (Little og Williams, 2006). Rannsoknir
syna ad sértek styrktarpjalfun geti aukid kraft og hrada leikmanna i
leiknum sem og verid go6d meidslaforvorn (Ronnestad, Kvamme, Sunde og

Raastad, 2008).

FIFA bjo til afingar sem eru sératbinar fyrir knattspyrnumenn til ad
fyrirbyggja meidsli (Barengo o.fl., 2014). Pessar @fingar heita FIFA 11+
og er gott fyrir pjalfara ad vera med pessar séritbiinu efingar sem upphitun
a4 @fingum (Daneshjoo, Mokhtar, Rahnama og Yusof, 2012).
Knattspyrnumenn purfa ad vera sterkir i steerstu vodvahdépum likamans pa
sérstaklega voovahopum mjadma og fota. Leikmenn purfa einnig gott
jafnveegi og samspil milli vodvahdpa pvi pad ad vera bara sterkur dugar

skammt ef samhefing vodvanna er ekki til stadar (Bangsbo, 2003).

Knattspyrna barna a aldrinum atta til tolf ara
Samkvamt Knattspyrnusambandi [slands er keppnum barna skipt eftir

flokkum og aldri. Born sem eru 4 aldrinum atta til tiu ara tilheyra 6.flokki
og born i 5.flokki eru 4 aldrinum 10 til 12 4ra (,,Stefnuyfirlysing KSI um
pjalfun barna og unglinga®, e.d.). I 6.flokki er keppt i fimm manna bolta,
leiktiminn er oftast einu sinni 12 til 15 minatur. bjalfarar geta skrad
i0kendur 4 mot yfir vetrartimann sem onnur félog eru ad halda. betta eru
oftast stutt mot og spilad fjorir til fimm leiki & tveimur timum. Pegar born
eru kominn i 5.flokk pa er ordin meiri akefd, sterri vollur og leiktiminn
tvisvar sinnum 20 minatur (Bangsbo, 2007). I 5.flokki aldri eru born farin
a0 spila fleiri skipulagda leiki yfir vetrar timann eins og til demis i
Reykjavikurmétinu. A sumrin spilar flokkurinn svo 4 Islandsmotinu
(,,Motalisti, 2016b).
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Hlutverk pjalfara og foreldra
Hlutverk pjélfara
Markmid pjalfunar i yngri flokkum er ad skapa gott umhverfi fyrir bornin

ad vera i (,Stefnuyfirlysing KSI um pjalfun barna og unglinga®, e.d.).
bjalfari parf ad skapa grunn fyrir bornin sem nytist vel i framtidinni.
bjalfarar purfa oft tima til pess ad adlagast lidinu sem peir taka vid
(Collins, 2001). bjalfarar @ttu ad hvetja bornin i ad profa adrar
iprottagreinar yfir vetratimann (Janus Fridrik Gudlaugsson, 1995). Til
demis sund, fimleika, korfubolta, frjalsar og fleira. Med pvi kemst barnid i
kynni vid fjolbreytta hreyfingu og eykur pad vellidan og hreyfiferni hja
barninu. Pjalfari skal halda uti fjolbreyttum og skemmtilegum afingum
sem eru vid hefi fyrir alla idkendur innann flokksins (Janus Fridrik

Guolaugsson, 1995).

bjalfarar @ttu ad tileinka sér vinnureglur pegar kemur ad pvi ad kenna
nyjar @fingar. Gott er ad syna fyrst @finguna, svo lata barnid spreyta sig a
efingunni og leidrétta svo pad sem betur metti fara. Einnig gott ad segja
barninu hvad pad gerir vel sidan segja peim hvad betur matti fara og enda
svo a hrési (Graham, 2008). Skemmtun er ein helsta asteedan fyrir pvi ad
born stunda hreyfingu og iproéttir en leidinlegar @fingar og dhugaleysi er
ein helsta astedan fyrir pvi a0 born heetta ad stunda iprottir. bvi purfa
pjalfarar ad passa upp 4 ad pad sé¢ lika gaman a afingum (Alex Garn,

2006).

Einstaklingsmidud pjalfun
[ natima knattspyrnu eru leikmenn komnir pad langt i iprottinni ad

einstaklingsmidud pjalfun er naudsynleg ef peir @tla ad keppa & hedsta
getustigi. bjalfa parf leikmenn til ad sinna dkvednum hlutverkum innan
lidsins eins og til demis eiga soknarmenn og varnarmenn ekki ad efa eins.
Soknamadur er mun meira & hlaupum jafnvel pott 110 hans sé med vald &
boltanum medan varnamadurinn situr meira eftir i sinni stodu (laia,
Rampinini og Bangsbo, 2009). Midjumenn eru ad taka fleiri stutta og

sndgga spretti 4 medan soknarmenn og bakverdir eru ad taka lengri spretti.
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Alagid 4 =fingum hja leikmonnum =tti ad vera eins likt og i leik og reyna
a somu haefni og pyrfti ad beita i keppni. Gott er fyrir pjalfara ad vera med

sér efingar fyrir mismundandi stodur a vellinum (laia o.f1., 2009).

Félagslegur pattur og hlutverk foreldra

Fyrirmyndir barna i hegdun & fyrstu arunum eru foreldrar, vinir og
kennarar. Born laera hegdun og framkomu fra peim einstaklingum i
einhverskonar hlutverkaleik (Everett og Kell, 2010). bPegar bornin verda
eldri eda um 10 ara fara pau ad bera sig saman vi0 jafnaldra sina. Ef pad
var mikilvegt ad f4 vidurkenningu og hros fra pjalfara pa leitast 10 ara
barn 1 vidurkenningu fra jafndldrum eda samherjum. Vidurkenning
jafnaldra dkvedur stodu og hlutverk barnsins innan hopsins og gerir barnid
pad sem bpad getur til passa inn i hopinn (Janus Fridrik Gudlaugsson,

1995). Mikilvaegt er fyrir born ad fa studning ad heiman (Weiss, 2000).

A undanfornum 4rum hefur patttaka og studningur foreldra barna i
knattspyrnu aukist, pad er ordin algengara ad foreldrar meeti 4 leiki og
jafnvel @fingar barna sinna. Einnig taka pau virkan Dpatt i
knattspyrnustarfinu. Vegna pessara jakvadu prounar hefur KSi gefid ut
bakling med leidbeiningum og tilmelum til foreldra barna sem stunda
afingar og keppni. { pessum bzkling er talad um hvernig foreldrar eiga ad
hegda sér i gard barna sinna hvad vardar knattspyrnu idkun peirra
(Knattspyrnusamband {slands, e.d.). Pad hefur verid mikid i umradunni
um allan heim hvad foreldrar og pjalfarar geta lagt mikla pressu & bornin
sem pau rada bara alls ekki vid (Cary, Dotinga og Comarow, 2004). bvi
mikilvegt ad foreldrar standi vid bakid 4 bornunum sinum og hjélpi peim i
gegnum erfidleika ef peir koma upp pvi iprottir eiga ad vera uppbyggjandi
fyrir born ekki nidurdrepandi (Cary o.1l., 2004).

Leikmenn
Teekni

Born 4 aldrinum atta til tolf ara eru & kjor proskastigi til ad medtaka

&fingar og er pessi nefndur hreyfindmsaldurinn. A hreyfinamsaldrinum eru
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bornin mjog namsfus og eru pvi fljot ad lera nyjar og floknar @fingar. bvi
ma vaenta gdds arangurs 1 pjalfun hja bornum 4 pessum aldri. Mikilvaegt er
ad byrja ad kenna peim tekni og koma tekniefingum inn 4 @fingar og
hafa per leiklikar. Pad er haegt ad gera med fjolbreyttum og markvissum
efingum (Janus Friorik Gudlaugsson, 1995). Idkendur eru misgo6dir hvad
vardar tekni og eru peir misjafnlega lengi ad na undirstoduatridunum
Taekni felst til demis i sendingum, moéttokum, skotum og leikbrellum

(Janus Fridrik Gudlaugsson, 1995).

Ad venjast knettinum
Mikilveegt er fyrir leikmenn sem knattspyrnu ad venjast knettinum og lida

vel med hann. Pvi i leik parf leikmadurinn ad geta gert stefnubreytingar,
fara framhja andstedingnum og hlaupa med knéttinn i opin svadi
(Luxbacher, 2005). Gott er fyrir leikmenn ad préfa mismunandi sterdir af
boltum, svampbolta, handbolta, tennisbolta og fleiri til ad auka fzrni sina.
bad er gott ad setja efingar upp i leiki par sem leikmenn purfa ad vera ad
koma oft vid knéttinn, feera hann til og frd og einnig hlaupa med hann

(Janus Fridrik Gudlaugsson, 1995).

Sendingar
Sendingar eru framkvemdar med peim hatti ad leikmadur sendir knottinn

4 samherja. Pessi einfalda @fing er grunnurinn ad 6llum @fingum og er eitt
mikilvegasta atridid i knattspyrnu. Gott er fyrir leikmenn ad byrja senda i
vegg og pa geta peir fundid Gt hvernig er gott ad spyrna i kndttinn (Janus
Fridrik Guodlaugsson, 1995). Fyrsta sem leikmenn gera er ad sparka i
knéttinn med tanni. St adferd gefur oft mikinn kraft og langa sendingu en
leikmadurinn getur litid stjornad nakvaemni sendingarinnar. Knattspyrna er
leikur sendinga og pvi mikilvaegt ad hver einasta sending sé¢ send med
vandvirkni og ndkvemni. Pvi mikilvegt fyrir pjalfara ad kenna
leikménnum hvernig 4 ad spyrna rétt i knéttinn og helstu paetti
sendingatekninnar.  Pessir  helstu  peattir eru  innanfétarspyrna,

utanfoétarspyrna, ristaspyrna og skollun (Janus Fridrik Gudlaugsson, 1995).
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begar byrjad er ad kenna leikmdnnum spyrnur 4 méti vegg eda samherja pa
verdur @fingin arangursrikari ef boltanum er spyrnt Ur kyrrstodu i vegg til
ad fa knottinn betur til baka. Med pessari adferd naer leikmadurinn i
upphafi réttum tokum & spyrnuadferdinni og lerir pvi mikilvaegt atridi i
knattspyrnu en pad eru mottokur knattarins (Janus Fridrik Gudlaugsson,

1995)

Mottaka
Mottaka knattarins er skilgreind sem svo ad tekid er & moéti knettinum med

hvada parti likamans nema hondum. Pegar leikmadur tekur 4 moti
knettinum er hans fyrsta markmid ad na stjorn & boltanum til ad geta rakid
hann hratt af stad, sent eda skotid a markid. Pegar leikmenn fa fasta
sendingu purfa peir ekki bara ad halda stifum fatinum 4 moti knettinum
sem pa hrekkur af og rullar 1 burtu (Wesson, 2002). Til a0 koma i veg fyrir
slema mottoku verda leikmenn ad lera ad taka mjuklega & moti boltanum.
Lykilatridi ad leikmenn efi sig i mottokum & pessum aldri (Janus Fridrik

Guodlaugsson, 1995).

Ad skalla boltann
Oftar en ekki pegar leikmenn eru ad lera ad skalla knottinn eiga peir pad

til ad loka augunum vegna hradslu um ad pad sé vont. En eftir ad leikmenn
hafa profad ad skalla boltann pa verdur viohorfid annad. Pegar leikmadur
skallar knottinn parf hann ad passa ad skalla hann med midju enninu en
ekki kollinum eda gagnauganu (Janus Fridrik Gudlaugsson, 1995). Skiptar
skodanir eru & pvi hvort ungir leikmenn attu ad vera skalla knottinn i
knattspyrnu en i Bandarikjunum er btiid ad banna bérnum yngri en 10 ara
ad skalla boltann. betta bann var sett 4 eftir ad pad kom 1 1jos ad 50,000
heilahristingar voru skrddir nidur hja haskola knattspyrnumdénnum 4rid
2010 en pad er meira en i korfubolta, hafnarbolta og glimu til samans
(Meneze, 2015). bad getur reynst erfitt ad banna leikmoénnum ad skalla
boltann pvi petta er hluti af leiknum (Giannotti, Al-Sahab, McFaull og
Tamim, 2010).
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Knattrak
Til ad nd gédum arangri vid ad rekja kndttinn parf leikmadur og afa sig

mikid. Godur knattspyrnumadur verdur ad geta leikio 4 moétherja og 4 sama
tima haft fulla stjorn & knettinum. Hann verdur einnig ad geta notad
hradabreytingar og leikbrellur (Luxbacher, 2005). Leikmadurinn parf ad
leera rekja knottinn snoggt afram langa og stutta vegalengd og snerta
knéttinn til skiptis med innan- og utanverdum fzti. Vid knattrak er notadur
fremi hluti fotar nalegt tAnum badi ad utanverdu og innanverdu. Pessir
hlutar fotarins eru namari & snertingar knattarins og gerir leikménnum
kleyft ad styra knettinum af mikilli ndkveemni. Knétturinn & ekki ad ralla
stjornlaus heldur liggja fyrir leikmonnunum eins og peir vilja (Janus
Fridrik Guolaugsson, 1995). begar leikmenn hafa nad tokum 4
undirstéduatridunum er gott ad ogra leikmonnunum og pyngja afingarnar.
Gott er ad @fa knattrak eftir linum med hradabreytingum og ymsum 6drum
adferdum eins og til demis nota annan fotinn eda rekja med utanverum
faetinum. Gott ad notast vi0 prautabrautir til ad efa knattrak (Chamari o.fl.,

2005).

Leikbrellur

Leikbrellur er mikilvegur pattur i nutima knattspyrnu. Leikbrella er
skilgreind sem dkvedin hreyfing til ad fa motherja til ad trtia ad leikmadur
@tli ad gera annad en hann hefur dkvedid. Leikbrella er pegar leikmadur
leikur & métherja med pvi ad nota leikbrellu og knattrak saman. Dami um
gdoa leikbrellu er ad Dpykjast fara til hegri en fara svo til vinstri.
Markmidid er ad rekja knéttinn fram hja motherja (Janus Fridrik

Gudlaugsson, 1995). bessi teekni atridi ma skipta i prja flokka:

. Leikmadur a a0 skyla bolta fr& modtherja svo hann néi ekki boltanum af

honum.

. Leikmadur kemst fram hja motherja med pad 1 huga ad bruna upp kantinn
og gefa kndttinn fyrir markid svo samherji geti fengid marktaekiferi og
reynt skot.
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3. Rekja knéttinn hratt ad marki og reyna gabbhreyfingu & markmanninn og

reyna a0 skora (Janus Fridrik Gudlaugsson, 1995).

Markskot
Lykilatrioi i soknarleik er markskot. Naudsynlegt er fyrir pjalfara ad vera

med fjolbreyttar @fingar sem eru med marskotum. Pad er badi gott fyrir
leikmenn sem og ad pjalfa markmenn (Luxbacher, 2005). Til ad skora
mark er arangursrik leid ad nota ristaspyrnur og skéllun. A varnasvedi
andstaedingsins purfa leikmenn ad hafa aredni og kjark til ad klara ferin
sin. Peir verda a0 geta beitt leikbrellu til ad komast fram hja
andstaedingnum og einnig bua yfir ndkvemni i skotum, halda ré6 og
einbeitingu pegar skotid er ad marki. betta er gert svo skotid verdi
hnitmidad og vel utfert. Gott er ad gera @fingar sem eru leiklikar fyrir
leikmenn og einnig endurtaka per oft til ad hreyfinginn verdi osjalfrad

(Janus Fridrik Gudlaugsson, 1995)

Neering
Nearing er lifsnaudsynleg fyrir alla og an hennar getur likaminn ekki

starfad edlilega. Ur naeringunni fer likaminn neringaefni sem gegna 611
mikilvegum hlutverkum. Helstu flokkar peirra neringarefna eru kolvetni,
fita, vitamin, steinefni, prétein og vatn (Olafur G. Semundsson, 2000).
Mataredi er mikilvaegur pattur i lifi iprottamanna (Gatz, 2009). bad er
margt 6likt med mataredi iprottamanna og peirra sem stunda ekki iprottir.
fprottamenn falla oft i pa gryfju ad borda ekki nog eda gleyma ad borda 4
réttum tima en petta getur leitt til pess ad peir verda preyttir 4 efingum.
Mataredio parf ad vera hollt og gott pvi hollur matur er ekki adeins
mikilvegur fyrir hreyfinguna heldur voxt og proska hja boérnum og
unglingum (Steinar Birgir Adalbjornsson, 2013).

Auka @fingar

Flest allir geta ordid godir i pvi sem peir taka sér fyrir hendur en til ad verda
framurskarandi krefst umfram vinnu og jafnvel akvedin personueinkenni sem ekki
allir hafa (Collins, 2001). Ad n4 arangri er huglaegt mat hvers og eins. Arangur getur
verid allt fra pvi ad na settum markmidum 1 leik upp 1 ad verda meistari i sinni
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ipréttagrein. T rannsokninni The making of an expert er talad um ad til ad n sem
mestum arangri purfa einstaklingar ad leggja 4 sig mikla vinnu. Einstaklingur faedist
ekki med heefileikann til ad verda godur i dkvednum hlutum eins og til demis
knattspyrnu heldur proar hann hzfileikann med sér. I rannsékninni er talad um ad
einstaklingur purfi ad efa sig markvisst i 10 pusund klukkutima til ad verda
framtirskarandi eda né drangri 1 sinni grein (Ericsson, Prietula og Cokely, 2007).

Ad setja sér markmid

Flestir pjalfarar og iprottamenn eru sammala um pad ad lykillinn ad arangri sé
likamlegt atgervi, ahugi og astundun. Eitt af pvi sem kemur iprottaménnum langt 1
sinni iprott er ad setja sér markmid. Pau purfa ad vera krefjandi en ekki svo ad pau
verdi fjarleeg. Einnig er gott ad setja sér smeerri markmid til pess ad na sterri
markmidum (Locke og Latham, 1985). Eitt sem parf ad hafa i huga pegar sett eru
markmid ad pad getur alltaf gerst ad einstaklingur neer ekki sinum markmidum. bad
getur stafad af pvi ad leikmadur setti sér of haleit markmid. Pa er gott a0 fa adstod
fra pjalfara eda kennara til ad bua til ny markmid sem eru ekki eins krefjandi
(Weinberg, 2011).
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Heimavinnuhandbok

ZAfingahandbok fyrir
leikmenn {
5. og 6. tlokki kvenna
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Pessi heimavinnuhandbok er fyrir unga leikmenn sem vilja na
lengra i knattspyrnu. I henni eru eefingar sem heegt er ad fara
eftir heima 4 virkum dogum og um helgar. Pad er einnig
freedsla um neeringu knattspyrnumanna og leidbeiningar um
a0 setja sér markmio.
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Ad setja sér markmio

Til pess ad na arangri i iprottum er mikilvaegt ad setja sér markmid
og akveda um leid hvada leidir pu @tlar ad fara til pess ad na peim
markmidum. Mikilvaegt er ad velja markmid sem eru krefjandi en
pau verda ad vera raunhaf. I lok sumars skalt pu fara yfir markmidin
pin og athuga hvort pui nadir peim. Ef settum markmidum er nad pa
endilega gera ny markmid. Gott ad f4 foreldra eda pjalfara til ad
hjalpa med pennan part.

Skrifadu nidur 3 hluti sem pa ert g6d i og 3 hluti sem pu
parft ad baeta

3 hlutir sem ég er g60 1 3 hlutir sem ég get
beett mig {

Markmid mitt 1 fotboltanum 1 sumar er:

Hvad get ég gert til ad n4 peim markmidum:

Hvad get ég gert til ad hjalpa lidinu minu ad né arangri:

Framtioarmarkmidin min :
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Neering knattspyrnumanna

Til ad na arangri i iprottum er mikilvaegt ad huga ad mataredinu
samhlida pvi ad stunda &fingar. Hollt mataradi er pad mataraedi sem
inniheldur fj6lbreytta naringu Gr sem flestum feduflokkum i
haefilegu magni.
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Mynd 1. Synir faeduhringinn
Borda fjolbreytta faedu

Til ad byggja upp og halda sér i godu formi verdur likaminn ad
fa vatn, proétein, kolvetni, fitu, steinefni og vitamin.

Vatn er besti svaladrykkurinn. Mikilveegt er ad drekka vatn
fyrir eefingar.

Prétein feest adallega tr: Fiski, kjoti, eggjum, mjolkurvorum,
hnetum, baunum og freejum. Born sem eefa ipréttir purfa
orlitid meira proétein en peir sem ekki eefa iprottir.

Kolvetni gefa orku og er adal orkugjafinn fyrir ipréttafélk.
Fita er mikilveeg fyrir iprottafolk. Ekki gleyma ad taka lysi.

Hvad er gott ad borda fyrir keppni?

Daemi 1: Hafragrautur med mjolk, eplum og rasinum
Daemi 2: Pasta med kjukling og greenmeti

Daemi 3: Ristad braud med banana og smjori

Morgunmaturinn mikilveegasta maltio dagsins
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Halda bolta a lofti

A0 halda bolta & lofti er ein besta tekniefing sem pu gerir. Pad er
gott ad @fa sig vel 1 henni. Mikilvagt er fyrir pig ad eiga met i hversu
oft pu getur haldid boltanum a lofti hvort sem pad er med hofoi, rist
eda lerinu. Ef bt 4tt met pa getur pu alltaf slegid pad. bPegar vid erum
a0 byrja pa er gott ad lata boltann skoppa i jordina 4 milli. Pannig vid
gerum einn & rist og einn i jordina svo kolla af kolli. Pegar pu ert
farin ad na pvi vel getur pt farid ad baeta inn i tvisvar sinnum & rist
einu sinni i jordina og beta svo alltaf vid pegar pu ert blin ad na
peim markmidum seturdu pér ny.

Ahold: Bolti, opid rymi

Erfidleikastig: 1 Létt, 2 medal erfitt, 3 erfitt

. Léata boltann skoppa a leeri eda rist og gripa svo boltann.

. Lata boltann skoppa i jordina einu sinni og taka & rist einu
sinni.

. Halda boltanum 4 lofti eins oft og vid getum

1.Bolta haldio a lofti.

2016 1.mai. | 1.jani. | 1.jali | 1.4agast | 1.sept | l.okt

Bolta haldid
a lofti.

Beeting um:

2.Bolta haldio a lofti meo hofoi.

2016 1.mai. | 1.jani. | 1.jali | 1.4gast | 1.sept | l.okt

Bolta haldid
a lofti med
hofoi.

Beeting um:

ZAFINGIN SKAPAR MEISTARANN
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Heimavinna 1

[ pessum heimazfingahluta ferd bpu beaedi grunn- og
teeknieefingar. Mikilveegt ad vera polinm6d pétt arangurinn
komi ekki strax. Ef pu gerir pessar afingar reglulega attu eftir
a0 sja arangur. Pad er gott ad gera pessar eefingar tvisvar til
prisvar i viku. Gera hverja efingu 1 10 sinnum a fét og
endurtaka 3 sinnum.

Ahold: Bolta og opid rymi

Erfidleikastig: 1 Létt, 2 medal erfitt, 3 erfitt

. Gaesalappir — bolti milli fota.

Erfidleikastig: 1

Ahold: Bolti og opid rymi

Stadsettu boltann 4 milli féta, vertu med axlabreidd & milli
fota.

Beygdu pig létt i hnjanum.

Yttu boltanum & milli féta eins hratt og bt getur, med pvi ad
nota innanfétar.

Gera efinguna fram og til baka.

P,

i g

Mynd 2. Synir framkvaemd & tekniefingunni gesalappir

. Stiga a boltann

Erfidleikastig: 1

Ahold: Bolti og opid rymi

Settu boltann adeins fyrir framan pig

Notadu s6lan & heegri feeti til ad snerta efsta hluta boltans
Skiptu svo og notid sélan 4 vinstri feeti til ad snerta boltann
Finndu takt og passadu ad taka hopp a milli hverrar snertingar
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Mynd 3. Synir framkvaemd & teknizfingunni ad stiga & boltann

3. Innanfotar — utanfotar — ,,Messi zfingin“
Erfidleikastig: 3

Ahold: Bolti og opid rymi

« Byrjadu med boltann rétt fyrir framan pig

«  Haegri fétur ytir boltanum létt utanfétar og svo innanfétar og 1
leidinni sendiru boltann yfir 4 vinstri fot

- Gerdu alveg eins & vinstri feeti. Yta 1étt utanfétar svo innan-
fotar og 1 leidinni gefdu aftur yfir & haegri fot.

- Byrjadu 4 pvi ad vanda pig svo pt ndir eefingunni vel

- DPegar pu ert farin ad na efingunni p4 mattu gera hana hradar
og einnig horfa upp 4 milli

Mynd 4. Synir framkvaemd & tekniefingunni Messi

4. Prihyrningur

Erfidleikastig: 3
Ahold: Bolti

+  Byrjadu meo boltann rétt fyrir framan pig.

+ Dragdu boltann med s6lanum ad heegri feeti, par sem axlar-
breidd er a milli foéta

+  Sendu boltann med innanfétar haegri feeti yfir & vinstri fot

+ Sendu boltann 6rlitid fram med innanfétar vinstri feeti

« Stoppadu boltann med sélanum a heegri feti og gerdu eef-
inguna aftur

+ Pegar pua hefur gert eefinguna nokkru sinnum pa skaltu skipta
um hring.

+ Gera somu @finguna bara med vinstri
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Mynd 5. Synir framkvamd & tekniefingunni prihyrningur

Heimavinna 2

[ pessum heimaafingahluta feerd bt grunneefingar i méttokum
og sendingum. Eins og 1 heimavinnu 1 parftu ad vera
polinmdéd pétt drangurinn komi ekki strax. Ef pu gerir pessar
efingar reglulega attu eftir ad sja darangur. Pad er gott ad gera
pessar eefingar tvisvar til prisvar i viku. Gera hverja sefingu 1
10 sinnum & {6t og endurtaka 3 sinnum.

Ahold: Bolti, veggir ( gott ad fara Gt a battavoll ) og goda skapid
Erfidleikastig: 1 Létt, 2 medal erfitt, 3 erfitt

. Sendingar i vegg med mottokum

Ahold: Bolti og veggir

Erfidleikastig: 2

Byrjadu med boltann rétt fyrir framan pig

Sendu innanfétarsendingu med heegri feeti i vegg

Taktu & moti boltanum aftur med heegri feeti med pvi ad nota
innanverdan fétinn

Yttu boltanum &rlitid til hlidar og sendu aftur sendingu med
innanverdum feetinum

Eftir 10 skipti pa framkveemir pua alveg eins 4 vinstri feeti

e
|\

mmmw

Mynd 6. Synir framkvamd & sendingum i vegg med moéttokum
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2. Mottokur og sendingar til haegri og vinstri
Ahold: Bolti og veggir
Erfidleikastig: 3

+  Byrjadu med boltann rétt fyrir framan pig

« Sendu innanfétarsendingu med vinstri feeti i vegg sem er a
moti pér

«  Taktu moéttoku med vinstri feeti pegar boltinn kemur til baka

« LegOdu boltann fyrir pig og sendu innanfétarsendingu med
heegri feeti 1 vegg sem er a vinstri hond

«  Pegar boltinn kemur til baka méttekur ptt hann meod heegri

- Leggdu boltann fyrir pig og sendu innanfétarsendingu med
vinstri feeti (pa ertu kominn einn hring )

Mynd 7. Synir framkvaemd 4 méttokum og sendingum med heegri og vinstri fati

Heimavinna 3

[ pessum heimaaefingum er gerdur styrkur. Styrktareefingar
eru godar fyrir pig og pu eettir ad gera peer 2 sinnum 1 viku.
Armbeygjuhoppin méttu gera eftir hverja eefingu. Pau hjalpa
mikid til ef pig langar ad reyna beeta hradan pinn 1 fétbolta.

Ahold: Zfingadyna
Erfidleikastig: 1 Létt, 2 medal erfitt, 3 erfitt

1. Kvidzfingar- Planki
Ahold: Zfingadyna
Erfidleikastig: 1 Létt

- I pessari kvideefingu byrjar pt & pvi ad leggjast flot & magann.

« Settu olnboga 1 golfid0 beint undir axlirnar pannig ad
handleggir myndi 90 gradu horn.

- Fardu upp a teer og haltu stodu. Hér parf ad passa ad spenna
kvidinn allan timan og missa ekki mj6ébakid nidur.
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- Einnig parf ad passa ad missa ekki halsinn nidur. bua att ad geta
myndad beina linu fra rassi, baki og hofdi.

- Til pess a0 létta eefinguna skaltu setja hnén 1 golfio.

« Gott ad byrja a 15 til 20 sekindum.

Mynd 8. Synir hvernig 4 ad framkvama planka

2. Bakeefingar
Ahold: Zfingadyna
Erfidleikastig: 1 Létt
- I pessari bakeefing attu a0 fara a fjora feetur.
 Feetur feerast upp fra jorou. Pegar heegri fétur fer upp pa fer
vinstri hendi upp 4 moéti 4 sama tima.
+ Pegar pad er btiid gerir pu eins hinumegin.
+  Vinstri fétur fer upp og heegri hond a moti.
«  Muna ad spenna kvidinn.

g

Mynd 9. Synir hvernig 4 ad framkvama bakaefingu

3. Armbeygjuhopp
Ahold: ZAfingadyna
Erfidleikastig: 3 Erfitt
- [ pessari eefingu byrjar pt standandi
- Fardu nidur i laga hnébeygjustoou med hendur & jordinni fyrir
framan pig.
« Sparkadu fétunum hratt aftur pannig ad pt ferd i plankastodu.
- Pa métt sleppa armbeygjunni.
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Komdu pér aftur i hnébeygjustoduna eins hratt og pa getur og
hoppadu upp i loft med hendur upp fyrir haus.

Ef pig langar mattu klappa uppi um leid og pa hoppar. Muna
a0 spenna kvidinn

g opn 3! 5

Mynd 10. Synir hvernig & ad framkvaema armbeygjuhopp

Muna ad spenna kvidinn i 6llum styrktaraefingunum
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Lokaoro

Knattspyrna er vinsalast iprott 4 Islandi og eru yngri flokkar ad verda betri
og betri med hverju arinu sem lidur. Mikil fjoldi af idkendum maeta 4
efingar hja sinum iprottafélogum og eru oft fair pjalfarar sem halda utan
um pann fjolda. Pad sem er erfitt fyrir pjalfara er ad sinna hverjum og
einum og purfa efingar ad vera skipulagdar fyrir hop en ekki einstaklinga.
bad veari gott ef pjalfun 1 dag gaeti verid adeins einstaklingsmidaodri. Pad
hefur verid einkennandi ad strdkar eru ad ®fa sig mikid aukalega eftir
efingatima. Peir hopast saman & sparkvelli og 6nnur svaedi en litid um a
stelpur séu ad lata sja sig. Rannsoknir benda til pess ad islensk born hreyfi
sig minna eftir pvi sem pau eldast. Strakar eru ad hreyfa sig meira en
stelpur en peer taka sidur patt i skipulogdu iprottastarfi og eru pvi ad heaetta
fyrr 1 iprottum sem er mikid dhyggjuetni. Foreldrar purfa ad vera duglegir i
a0 hvetja stelpurnar og syna iproéttinni peirra dhuga. Foreldrar og pjalfarar
eru fyrirmyndir barna a uppvaxtararunum og pvi mikilvagt ad syna gott
fordemi. Gott er fyrir pjalfara og foreldra ad hjalpa stelpunum ad gera sér
markmid og hvetja par afram 1 ad nd peim markmidum. Pvi bjo ég ti
heimavinnuhandbdk fyrir stelpur i knattspyrnu til ad efa sig aukalega
heima. Handbokin er i vinnslu og er pessi bok synishorn hvernig
aefingabokin geeti litid ut. Med tilkomu handbokarinnar vona ég ad ungar

stelpur geti notad bokin og batt sig sem leikmenn til framtidar.

Pad ad hafa gert petta verkefni hefur nyst mér vel. Eg er ordin frodari um
pjalfun yngri barna. Eg skil betur hvernig 4 ad nalgast pjalfun barna.
Vidhorf mitt til pjalfunar hefur breyst mikid og hef €g lagt meiri aherslu ad
reyna sinna hverjum og einum idkanda eins mikid og ég get. Eg hef fengid
2060 vidobrogd fra foreldrum sem hafa skodad handbokina og var mikill
ahugi hja peim ad fa bokina fyrir detur sinar. Gaman vari ad gera
heimavinnuhandbok fyrir adra aldursflokka i framtidinni. Einnig veeri
gaman ad gera rannsokn 4 pvi hversu mikid og hversu margar stelpur efa

aukalega fyrir utan lidsaefingar.
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