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Agrip

Verkefni petta er vefsida etlud frjalsiprottapjalfurum sem hafa hug & pvi ad kenna 11 — 14
ara bornum stangarstokk. A vefsidunni ma finna lista yfir naudsynlegan adbtnad, algengar
villur stokkvara, upplysingar um val & stdng, kennslustig iprottarinnar asamt tekni og
kennslumyndbéndum. Ipréttagreininni ma skipta gréflega nidur i fimm prep og hvert prep
er Utskyrt itarlega m.t.t. aldurs idkenda. Takni greinarinnar er svo brotin nidur i nokkur
kennslustig. Hlutverk pessara kennslustiga er ad byggja upp sterkan teknilegan grunn til
bess ad auka ahuga og arangur stokkvara i greininni. Vefsidan inniheldur einnig &fingasafn
i formi myndbanda. Vid hlid hvers myndbands méa finna upplysingar um markmid og
aherslur &fingarinnar d&samt pvi kennslustigi sem han hentar. Val & stong er einnig tekid fyrir
asamt algengum villum sem stokkvarar framkveema. Gefnar eru mogulegar asteedur fyrir
villunum og hvernig hagt er ad lagfera paer. Markmid verkefnisins er tvipeett annarsvegar
ad auka gagnagrunn freedsluefnis um stangarsstokk & islensku. Hinsvegar ad beeta pjalfun

barna og unglinga i stangarstokki med aukinni pekkingu pjalfara.

Vefsida: http://selmdis.wix.com/stangarstokk



http://selmdis.wix.com/stangarstokk

Formali

Arid 2007 pa 15 ara gomul fékk ég mitt fyrsta pjalfarastarf. betta sama ar sotti ég
bjalfaranamskeid & vegum Frjalsipréttasambands islands. A namskeidinu fékk ég i
hendurnar handbok um frjélsipréttakennslu barna og unglinga eftir brainn Hafsteinsson
(1988). bessi handbok hefur verid mér leidarvisir i allri frjalsiprottapjalfun sidan pa. Starf
mitt sem pjalfari var byggt & efingum sem ég hafdi sjalf framkvaemt i minni pjalfun asamt
afingum ar handbdk bréins. préatt fyrir ad vera viljug til ad freedast var pad heaegara sagt en
gert og litid var til af freedsluefni vid mitt haefi. Reynsla min sem ungur pjélfari er drifkraftur
pessa verkefnis. Vefsidan er gjof min til allra pjalfara sem pyrstir i pekkingu med von um
batta menntun barna- og unglingapjalfara i ipréttinni og & sama tima utbreidslu hennar.
Handbok brains fylgir mér enn og var mér mikil hvatning vid gerd verkefnisins. Eg mun
halda &fram ad leita mér pekkingar par sem tri min er si ad godur pjalfari sé s sem er
viljugur til ad lzera alla sina tid.

Eg vil nyta tekifeerid til ad pakka Gunnhildi Hinriksdottur fyrir frabeera leidsogn og
beim frjalsipréttaiokendum minum sem l6gdu sitt af mérkum til ad adstoda mig vid gerd
efingamyndbandanna.

betta lokaverkefni er samid af mér undirritudum. Eg hef kynnt mér Sidareglur
Haskola Islands (2003, 7. névember, http://www:.hi.is/is/skolinn/sidareglur) og fylgt peim
samkvamt bestu vitund. Eg visa til alls efnis sem ég hef s6tt til annarra eda fyrri eigin verka,
hvort sem um er ad raeda abendingar, myndir, efni eda ordalag. Eg pakka 6llum sem lagt
hafa mér lid med einum eda 6drum heetti en ber sjalf(ur) dbyrgd & pvi sem missagt kann ad

vera. betta stadfesti ég med undirskrift minni.

Laugarvatn, 2016




1 Inngangur

Frjalsiprottasamband Islands hefur & undanférnum arum lagt mikid upp ar pvi ad baeta
arangur afreksfolks, adstoou og starfshaetti asamt pvi ad Utbreida iprottagreinina
(Frjalsiprottasambands islands, 2004). Lykilinn ad pvi ad uppfylla pessi skilyrdi liggur i
starfi pjalfara, pekkingu hans & vidfangsefninu og hafni hans til ad midla 6drum. Til pess ad
ofangreindum markmidum sé nad parf ad leggja aherslu & gdda pjalfun barna og unglinga.
pekking pjalfara endurspeglast oftar en ekki i arangri iprottamannsins og pvi er ljost ad
freedsla pjalfara vegur pungt. Burt sé fra pvi hvort pjalfari hafi vilja til pess ad auka pekkingu
sina virdist litid efni vera til & islensku sem &tlad er frjalsipréttapjalfurum og erfitt er ad hafa

uppi & pvi sem til er.
Markmid verkefnisins er tvipaett:

a) Auka gagnagrunn freedsluefnis um stangarstokk & islensku.
b) Beta pjalfun barna og unglinga i stangarstokki med aukinni pekkingu pjalfara.

Vefsidan http://selmdis.wix.com/stangarstokk var sett upp med pad i huga ad uppfylla

ofantalin markmid. Pad ma segja ad verkefnid sé frumraun i sinum flokki og inniheldur allar
helstu upplysingar sem pjalfari parf & ad halda til pess ad kenna 11-14 &ra bérnum og
unglingum stangarstokk. Um er ad raeda itarlegt freedsluefni um teekni greinarinnar, adbinad,
algengar villur asamt val & stong. Auk pess er greininni skipt nidur i kennslustig og afingar
syndar & kennslumyndbéndum. bréatt fyrir ad frjalsiprottir séu sjounda vinsalasta iprott
landsins hefur aldrei verid gefid Gt jafn itarlegt efni um stangarstokkskennslu barna og
unglina hér & landi (Kristin Lilja Fridriksdottir, 2015) Med battum adbunadi greinarinnar
hefur patttaka barna og unglinga aukist jafnt og pétt & undanférnum arum og porfin 4 gédu
kennsluefni eykst dag frd degi. Greinargerd pessi inniheldur efni vefsidunnar

http://selmdis.wix.com/stangarstokk ad undanskildum kennslu- og efingarmyndbdndum en

pau ma finna & sidunni sjalfri.


http://selmdis.wix.com/stangarstokk
http://selmdis.wix.com/stangarstokk

2 Aodferd

Gerd pessarar verkefnis krafdist baedi leitar af freedilegu efni sem og vinnslu vid teknilega
uppsetningu vefsidu, gerd myndbanda, ljosmynda og teikninga. Fraedilegur bakgrunnur
verkefnisins er sottur i baekur um frjalsipréttir, pjalfun og stangarstokk.héfundar Gtskyrdu
stangarstokk ut fra 6likum sjénarhornum med mismunandi adferdum. Algengt var ad greinin
veeri brotin nidur i kennslustig og teknin utskyrd med teikningum eda ljosmyndum
(Thompson, 2009; brainn Hafsteinsson, 1988) . Bokin Pole Vault eftir Peter Sutcliffe var sd
eina sem fjalladi eingdbngu um stangarstokk (Sutcliffe, 1991). Sutcliffe var einnig sa eini
sem tok fyrir val & stong og fjalladi itarlega um annan adblnad stangarstokks asamt pvi ad
skoda greinina Ut fra sjénarhorni hreyfingafraedinnar (Sutcliffe, 1991). Gerry Carr nefndi
algengar villur, i bok sinn, sem stokkvari framkveaemir. Hann fjalladi um astedur peirra og
hvernig meetti lagfeera peer. Carr braut stangarstokk einnig nidur og fjalladi itarlega um hvern
hluta stokksins (Carr, 1999). Hid sama gerdu Jacoby og félagar og Stefan Kristjansson i bok
sinni um frjalsiprottir fra 1951 (Jacoby, 1995; Stefan P. Kristjansson og borsteinn Einarsson,
1951) B6k Rasmussen og félaga fjalladi um kennslu barna og unglinga i stangarstokki. I bok
beirra matti finna godar efingar m.t.t. aldurs idkenda. bad sama ma segja um bok Naesheim-
Bjerkvik og Brynemo (2008) og handbok brains (1988). I peim ma finna radleggingar um
kennslu og uppsetningu akvedinna &finga sem eru ad storum hluta byggdar & reynslu
hofunda sem frjalsiprottarpjalfara og stangarstokkvara. ZAfingar voru valdar m.t.t. hversu
likleg peer veeru til ad vekja dhuga barns & greininni & sama tima til og teekni pess jokst.
Gagnagrunnur &finga er sem fyrr var sagt Gt bokum eftir brain, Carr, Rasmussen, Nasheim-

Bjerkvik og Brynemo.

Teikingar og ljosmyndir eru eftir héfund nema annad sé tekid fram. Grafiska
honnunnarforritid Serif DrawPlus X8 var notad vid teikingar og ljosmyndir voru teknar &
Canon eos 550d. Vid myndvinnslu notadi héfundur Adobe Photoshop Lightroom 5.4. Ol
myndbdnd og vinnsla peirra er einnig vinna héfundar. Efni var tekid upp annars vegar a
Canon eos 550d og hins vegar a Gopro Hero4 silver i HD gaedum. Vid myndvinnslu notadi
héfundur Windows Movie Maker og vefsidan var sett upp i gegnum Wix.

/fingar voru framkvemdar af frjalsiprottaiokendum i Ungmennafélagi Laugdala a
aldrinum 10 — 15 ara med sampykki foreldra eda forradramanna. Upptaka for fram i
ipréttandsinu & Laugarvatni og var s& adbunadur sem par er til stadar notadur vid

uppsetningu &finga. Afingarnar voru hluti af pjalfun barnanna og voru framkvaemdar undir
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stjorn pjalfara. Hofundur valdi ad nota unga byrjendur vid framkveemd &finga med pad i
huga ad gefa pjalfurum hugmynd um peer krofur sem etti ad gera til byrjenda a aldrinum 11

— 14 ara.

Vefsida hefur marga kosti og hentar afar vel til pess ad koma kennsluefni & framfeerir.
Hofundi gefst teekifeeri til pess ad gefa efninu lif med fjélda mynda og myndbanda og er pad
asteeda pess ad pessi uppsetning vard fyrir valinu. Auk pess er efnid mjog adgengilegt og
med stddugri teeknivaedingu er haegt ad opna vefsiduna hvar og hvenar sem er. Sidast en
ekki sist er audvelt ad uppfera efni og baeta vid ef porf krefur.
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3 Adbunadur

Stangarstokk er liklega ein af teeknilegustu greinum frjalsiprotta og henni fylgir mikill
adbunadur. I pessum kafla verdur farid yfir helsta adbunad greinarinnar og tilgangi hans.

Stangarstokksstokkur

Mynd 1

3.1 Atrennubraut

Samkveemt reglum Alpjoda frjalsipréttasambandsins (IAAF) ma atrennubraut i
stangarstokki ekki vera styttri en 40 m og ekki lengri en 45 m (IAAF, 2014). Breidd hennar
ma ad hamarki vera 1,25 m med skekkju upp & 0,01 m. Frjalsiprottaadstada er byggd upp til
ad falla ad reglum IAAF (IAAF, 2014). Afingaadstada eru po misjofn og hver og einn
pjalfari verdur ad nyta pad sem til taks er. Fa ipréttahis hafa tok a svo langri atrennubraut.
Pad kemur po ekki ad sok vid pjalfun ungra idkenda, vegna pess ad bérn og unglingar purfa
ekki svo langa atrennu (Thompson, 2009).
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3.2 Stokkur

Stokkur fyrir stangarstokk er afar mikilvaegur adbdnadur vid &fingar og keppni greinarinnar.
Stokkvarinn stingur stonginni i stokkinn adur en hann tekst & loft. Stokkurinn er badi
oryggisatridi og hjalpartaeki stokkvara. Mikilvaegt er ad grafa stokkinn nidur svo branir hans
nemi vid enda atrennubrautar (IAAF, 2014). Flestir frjalsiprottavellir og iprottahds hafa
stokk en pad er po ekki algilt. bjalfari skal po vera 6hraeddur vid ad kenna greinina pratt fyrir
ad stokkur sé ekki til stadar. Ef undirlag er afmarkad, slétt og stift ma kenna byrjendum

stangarstokk med gédum &rangri.

--.-t-_-__-_-__'—-_______ 1-ﬂ'ﬂ4l‘|‘|

60 Steel Lining for Woodan Box
On |- B0 cm

PLAN VIEW

ap Ty = 1.080 m > Lovel of Runway

Mynd 2 (IAAF, 2014)

3.3 Uppistéour

Uppistddur i stangarstokki syna ekki adeins had raarinnar heldur einnig fjarleegd hennar fra
stokki. Stokkvarar velja sina eigin fjarleegd allt fra 0 - 80 cm (IAAF, 2014).
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3.4 Lendingardyna

Mikilveegt er ad lendingardyna sé alltaf til stadar, hin er helsta 6ryggisatridi greinarinnar.
IAAF setur krofur um lengd, haed og pykkt dynunnar eins og sja ma a myndinni hér ad nedan
(IAAF, 2014). pessar reglur eru settar m.t.t. stokkvara i haesta gedaflokki. Barna - og
unglingapjalfari parf pvi ekki ad hafa ahyggjur af pvi hvort banadurinn standist kréfur
IAAF. bjalfari skal po6 avallt hafa 6ryggi nemenda efst i huga.
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Mynd 3 (IAAF, 2014)

3.5 Lengingararmur og stokkra

Lengingararmur er fastur vid uppistddu og a enda hans er oki og 16dréttur studningshnadur.
Stokkra liggur larétt & milli okanna tveggja og fellur af vid minnstu snertingu.

Lengingararmur er notadur til ad breyta haed raarinnar. Rain segir til um hvort stokkvari hafi
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komist yfir &kvedja haed eda ekki. Ef rain situr enn & okunum eftir ad stokki er lokid hefur
stokkvari komist yfir tiltekna stokkhaed (IAAF, 2014).

= 1 Uppistada
e
i 2 Framlengingararmur
4 = 3 Oki
—
ﬂ i 4 Lodréttur studningshnGdur
2 3
1
1 2 3
@ b ——
u _—
wN
S
0.013 “ o
1

Mynd 4 (IAAF, 2014)

3.6 Stong

Stangir koma i 6llum steerdum og gerdum. Hver stokkvari parf ad fa stong vio sitt heefi.

Meira ma lesa um val a stongum i kaflanum: Stoéng valin.

S | (S (i ’ ‘

Mynd 5 (Equipment)

3.7 /Afingarteygja

Afingarteygjan er frabzrt hjalparteeki, hun er sett upp i upphafi a&fingar og tekin nidur i lok
hennar. bad er mikill timasparnadur ad setja &fingarteygjuna upp strax i upphafi &fingar i
stad raarinnar og margir byrjendur 6dlast aukid 6ryggi vid pad. pratt fyrir pessi paegindi er
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pad samt mikilveegur hluti af pjalfun stokkvarans ad stokkva yfir rd (Nesheim-Bjerkvik &
Brynemo, 2008).

Mynd 6

3.8 Sprey og teip

Aferd stangarinnar er fremur sleip og pvi getur verid erfitt ad halda gripinu & réttum stad
begar stokkvari svitnar i I6funum. Gott getur verid ad teipa gripstad stangarinnar med par til
gerdu iprottateipi eda 6dru sambaerilegu teipi med stamri &ferd. Margir kjosa einnig ad nyta
sér klistursprey & bord vid Magic grip eda Harpix. Teipid og klistrid halda héndum stokkvara

stddugum en po er mikilvaegt ad geeta pess ad nota ekki of mikid af klistrinu.

Mynd 7 (Medical) Mynd 8 (ATHLETICS)
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4 Teekni

Stangarstokki ma skipta groflega i fimm prep eins og sja ma hér ad nedan (mynd 9). Hvert
brep er undirbuningur fyrir pad naesta og kraftur stokkvara er fluttur ar einu prepi i annad.
Ef eitthvert prepanna fer Urskeidis neer stokkvari ekki ad flytja kraftinn yfir & naesta prep og
stokkid verdur ekki eins gott og pad hefdi getad ordid (Thompson, 2009). Adur en idkandi
getur leert teekni i stangarstokki er afar mikilvaegt ad hann nai tékum & pvi hvernig hann a ad

halda & stonginni.
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Mynd 9 (Thompson, 2009)

4.1 Grip

pad fyrsta sem verdandi stangarstokkvari atti ad leera er rétt grip. Til ad byrja med er gott
ad leggja stong larétt i hendur idkenda. Badar hendur gripa um stdngina. Ef stokkvari er
rétthentur er vinstri héndin med yfirgrip og heegri med undirgrip, pvi er 6fugt farid ef um

orvhentan stokkvara er ad reda (Rasmussen, 1981; Thompson, 2009; brainn Hafsteinsson,
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1988). Bilid a milli handanna skal marka upphandlegg idkanda asamt einum hnefa og einum
pbumli (Thompson, 2009; brainn Hafsteinsson, 1988).

; = =) = >
[“\ A\ G

Mynd 10

Griphaed stokkvara er byggd a haed hans, styrk, hrada i atrennu og sidast en
ekki sist 6ryggi hans i greininni. Allir byrjendur ettu ad byrja med lagt grip.
Stokkvari stillir stonginni upp i 16dréttri stédu vid hlid sér, stendur & tdm og
gripur um sténgina eins hatt og hann getur. Fra peim gripstad er grip hagri
handar haekkad um 1 - 3 hnefa. Grip vinstri handar er melt eins og Gtskyrt
er hér ad ofan.

Gott er ad lata byrjendur leggja stongina a dxlina, badi er einfaldara
ad hlaupa med hana i peirri stddu og léttara verdur fyrir idkendur ad hitta i
stokkinn og planta stonginni. Heegri hondin er rétt fyrir framan 6xlina og su
vinstri fyrir nedan.

Pegar idkendur hafa ndd betra valdi a stonginni er ohatt ad halda
henni nidur med sidunni. Sténgin visar pa 30 — 45 gradur upp, haegri hond
stokkvara er jafnfram su nedri i pessari upphafsstddu og liggur pétt upp vid

heegri mjodmina, 16fi haegri handar visar inn & vid (brainn Hafsteinsson,
1988). Olnbogi haegri handar er litillega beygdur og olnbogi peirrar vinstri er Mynd 11
beygdur i 90 gradur, gripid er med yfirhandargripi um sténgina med vinstri hendi (Stefan P.
Kristjansson og Porsteinn Einarsson, 1951; Thompson, 2009; brainn Hafsteinsson, 1988).
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Mynd 12

Litilleg sveigja er & stonginni og vegna pessarar légunar er mikilveegt ad han snui rétt i
upphafi stokks. A flestum sténgum er lina sem liggur eftir stonginni endilangri, pessi lina
atti alltaf ad snda ad stokkvara pegar stonginni er plantad. Logun stangarinnar er tilkomin
til ad audvelda stokkvara ad beygja hana (Carr, 1999). begar stong er faerd fra sidu upp fyrir
hofud snyst stongin vegna gripsins en pegar stong er feerd fra 6xI upp fyrir hofud snyst hdn
ekki. betta pydir ad:

a) Stokkvari sem hleypur atrennu med stong nidur med sidu etti ad lata linu

stangarinnar sniia upp i atrennu.
b) Stokkvari sem hleypur atrennu med stong fyrir ofan 6xI atti ad lata linu

stangarinnar snda nidur i atrennunni.

I einstaka tilfellum er linan ranglega stadsett og betra er ad ganga Gr skugga um ad allt sér
eins og pad & ad vera. Gott rad er ad leggja stongina & 6xlina og leyfa henni ad rulla i rétta

stoou.
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4.2 Atrenna

GG0 atrenna er lykilinn ad godu stokki. Ef atrenna passar ekki mun stokkid ad 6llum
likindum ekki ganga upp (Jacoby, 1995) hvort heldur sem atrenna er sett upp sem hlaup a
jofnum hrada eda med hradaaukningu. Stokkvari parf ad hafi nad fullum hrada i lok
atrennunnar en sidustu prju skrefin eru pau mikilveegustu i henni (Jacoby, 1995; Sutcliffe,
1991). Fair byrjendur rada aftur & moti vid svo mikinn hrada. bad getur verid gott ad haegja
adeins a stokkvara pangad til hann 6dlast 6ryggi og getu til ad framkvaema atrennu & fullum
hrada. Born og unglingar hafa ekki hlotid somu pjalfun og afreksmadur né bua yfir sama
likamlega proska og pvi parf sérstaklega ad geeta ad pvi ad atrenna peirra sé ekki of 1éng
(Naesheim-Bjgrkvik & Brynemo, 2008). Atrenna par sem hdmarkshrada er nad i lok hennar
er négu léng sama hve stutt hun kann ad vera, of 16ng atrenna dregur adeins ar krafti
stokkvara (Sutcliffe, 1991). Til ad byrja med eru atta til 10 skrefa atrenna hafileg, hana ma
svo lengja pegar stokkvari er tilbuinn til ad auka hradann (Naesheim-Bjerkvik & Brynemo,
2008) .

Stokkvari sem ekki & atrennu parf ad byrja & pvi ad stilla grip eftir upplysingum i
kaflanum Grip hér & undan. Eftir ad grip hefur verid stillt, stillir stokkvari sér upp og finnur
dxetladan uppstokksstad. Fra dsetludum uppstokksstad snyr stokkvari sér vid og hleypur
nokkur skref Ut & atrennubraut. bess skal gatt ad fjoldi hlaupaskrefa lendi alltaf & sléttri t6lu
svo stokkvari hitti & uppstokksfot i upptokki. Rétthentir stokkvarar stokkva alltaf upp a
vinstri faeti og drvhentir a peim heagri (Jacoby, 1995). par sem pjalfari atti alltaf ad lata
byrjendur byrja med lagt grip eru flest born og unglingar med uppstokksstad alveg upp vid
stokkinn. T mérgum tilfellum er stokkurinn of langur fyrir pau laegstu og pvi getur verid
naudsynlegt ad sleppa honum og lata stokkvara planta a dynu eda golfi i stadinn (Naesheim-
Bjarkvik & Brynemo, 2008).

pjalfari getur stillt atrennu stokkvara af med pvi ad fylgjast med hvar stokkid er upp
og melt hve langt uppstokkid var fra asetludum uppstokksstad. Yfirleitt er sa mismunur
meeldur i skélengd stokkvara og er talad um fet. Stokkvara er pa sagt ad feera sig aftur eda
fram um akvedid morg fet. Til pess ad pjalfari eigi audveldara med ad segja stokkvara til er
mikilveegt ad taktur og hradi atrennu sé alltaf s sami. Stékkvari méa hvorki teygja sig inn
a stokksveedi né tippla til pess ad hitta & pad (Sutcliffe, 1991).

Hja ovonum getur hentad vel ad hlaupa atrennu & jofnum hrada Gt i gegn. Jafn
hradi atrennu hentar baedi pjalfurum og stokkvurum vel pegar pad kemur ad pvi ad stilla

hana af. Med timanum kjésa pé flestir stokkvarar ad hamarka hrada sinn eingdngu i lok
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atrennu. Slik atrenna krefst meiri pjalfunar og grundvallaratridio er ad han se alltaf eins.
Born & aldrinum 11-14 &ra eru enn ad vaxa, proskast og styrkjast og pvi parf pjélfari ad hafa
augun opin og vera tilbtinn ad breyta atrennu ef porf krefur. bPegar géd atrenna hefur verid
fundin er mikilveegt ad stokkvari meeli hana i fetum og leggi hana a minnid (Sutcliffe, 1991).

Flestum pjalfurum pykir erfidast ad stilla af atrennur i stangarstokki, fyrst og fremst
vegna pess ad pegar atrenna i stangarstokki er stillt parf baedi ad taka tillit til griphaedar og
stadsetningu stokkfétar. Ef atrenna passar en haekka parf grip stokkvara verdur ad lengja

atrennu i takt vid pad.

4.2.1 Hlaupid med stong

Til eru fjoldi &finga par sem gengid eda hlaupid er med stbng med mismunandi takti,
aherslum og markmidum. Best er pd ad byrja ad ganga rélega med sténgina og auka hradann
jafnt og pétt, adlagast gripinu og finna taktinn. Ha hné, stér skref og godur taktur eru
lykilatridi. Einnig er mikilveegt ad leyfa hondum ad hreyfast mjiklega i takt vid feetur
(Neesheim-Bjarkvik & Brynemo, 2008; Sutcliffe, 1991; prainn Hafsteinsson, 1988). bratt
fyrir ad hendur og feetur eigi ad hreyfast i takt verdur ad geeta pess ad stongin dansi ekKi til
hlidanna (Jacoby, 1995; brainn Hafsteinsson, 1988).

4.2.2 Grip haekkad

Haerra grip pydir ad stokkvari & moguleika a pvi ad komast yfir herri haedir, en hvenser ma
ma haekka gripid? Hradi stokkvara i gegnum O - punktinn (mynd 13) gefur pjalfar géda
hugmynd um pad hvort stokkvari sé tilbdinn ad haekka grip sitt. Pvi meiri hradi peim mun
heerra grip er stokkvari tilbdinn ad takast & vid. 0 - punktur er pradbein 16drétt lina fra botni

stokks og upp eins og synt er ad myndinni hér ad nedan (mynd 13).

Hvernig ma auka hrada stokkvara i gegnum O - punkt an pess ad leekka grip?

« Yta af miklum krafti & sténgina
e Auka hrada atrennu
o Passa ad stokkvari sé med rétta stong

e G004 likamsstada i plantinu
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0-Punktur

Mynd 13

4.3 Plantad

Plant er sa hluti stokksins pegar stokkvari setur sténgina i stokkinn rétt adur en hann tekst &
loft. Rétt eins og i 6drum greinum frjalsiprétta eru sidustu prja skref atrennunnar
undirbuningur fyrir stokkid sjalft, pau eru jafnframt hradasti hluti atrennunnar (Thompson,
2009). Sidustu prju skrefin vega pyngst i undirbiningi plantsins, préatt fyrir pad hefur
stokkvari 1atio stongina siga tdluvert &dur en ad pessum hluta stokksins er komid. Sama hver
geta stokkvara er pa parf alltaf ad leggja mikla aherslu & ad plantad sér rétt (Carr, 1999). Hér
ad nedan er pessum premum skrefum lyst m.t.t. rétthents stokkvara.

Skref 1/3: Hagri hondin er feerd baedi framar og ofar. Stada ulInlida beggja handa er st sama
og i upphafi atrennu og vinstri feti er stigid nidur (Thompson, 2009; brainn Hafsteinsson,
1988)

Skref 2/3: Heaegri hond feerir stongina upp ad oxl. Hreyfingin & sér stad med pvi ad ulnlid
haegri handar er snuid svo 16fi visar ad midlinu stangarinnar. Sténginni er svo ytt upp & vid
og orlitid fram. Hagri fotur stigur nidur (Thompson, 2009; brainn Hafsteinsson, 1988).
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Skref 3/3: Haegri hond er feerd upp fyrir hofud og rétt ar henni svo hun liggi pétt upp vid
heegra eyrad. Vinstri hond ytir & stongina. Vinstra feeti er stigid nidur med flotum fati og
heegri feeti er sveiflad upp a vid, af miklum krafti. Stokkfoturinn er i 160réttri linu vid hagri

handlegg (Thompson, 2009; prainn Hafsteinsson, 1988).

Mynd 14

4.4 Hanga, teygja, snta (stokkid)

Eftir ad plantio hefur att sér stad hefst stokkid sjalft. begar stokkvari hefur lyfst upp af

jorainni skiptir timasetning 6llu mali .

1. Stokkvari plantar, sveiflar haegri feeti upp & vio og leyfir vogarafli stangarinnar ad
bera sig eitt augnarblik. Haegri handleggur er utréttur, vinstri fotur beinn og s
heegri i 90° vinkli. Timi pessarar likamsstédu lengist eftir pvi sem hafni eykst.

2. Ur hangandi likamsstodu er vinstri fotur keyrdur upp og sa heegri fylgir i kjoIfarid.

3. Stokkvari prystir mjédmum ad sténg og réttir ur badum foétleggjum. A pessum
timapunkti etti stokkvari ad vera kominn & hvolf.

4. A sama tima og stokkvari kemur sér & hvolf snyr hann sér ad ra.

5. begar stokkvari er kominn upp ad r4, sleppir hann vinstri héndinni af stonginni,
fellir feetur yfir ra og notar haegri hondina til ad yta stonginni fra ranni. (Carr, 1999;
Thompson, 2009).
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Hér ad ofan er hinu fullkomna stangarstokki lyst og i flestum tilfellum tekur pad einhver &r
ad na fullkomnum tékum & svo flokinni teekni. brétt fyrir ad mikilveegt sé fyrir stokkvara ad
gera sér grein fyrir peirri teekni sem peir stefna ad, pa parf pjalfari ad geeta pess ad gera
raunhaefar krofur til stokkvara og ad peir geri raunhafar krofur til sin. Mikill proskamunur
er & bornum & aldrinum 11 — 14 &ra og pessi proskamunur kemur ef til vill hvad sterkast fram
baedi i stangarstokki og hastokki. Stokkvarar & pessum aldri hafa tilhneigingu til ad fara yfir
ra & baki, hlido eda sitjandi. bjalfari atti ekki ad leggja of mikla aherslu a pennan hluta
stokksins fyrr en stokkvari hefur 6dlast styrk til ad fara a hvolf. Adalaherslan etti ad vera &

goda atrennu, gott plant og 6ryggi stokkvara.
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5 Kennslustig i stangarstokki

iprottamadur sem ekki hefur nad tékum & grunntakni greinarinnar mun aldrei na gédum
arangri i tiltekinni iprétt. Godur grunnur er lykilinn ad godum arangri sidar meir. Stigvaxandi
&fingar skila bestum &rangri par sem byrjad er a einféldum afingum og sidan byggt ofan &
peer. Mikilvaegt er ad ekki sé farid i naesta teekniatridi fyrr en barnid hefur nad tokum a pvi
fyrra. pjalfari skal po vera 6hreeddur vid ad leyfa barninu ad taka patt i floknari efingum og
stokkva stangarstokk i heild sinni. Ahersla skal p6 avallt vera 16gd & pau tekniatridi sem
tilheyra pvi kennslustigi sem barnid er statt & og pjélfari skal leidbeina stokkvara m.t.t. til
pess. Hér ad nedan hefur stangarstokki verid skipt nidur i 6 kennslustig (Thompson, 2009).

5.1 Kennslustig 1: Grip og stong borin

I6kandi lzerir ad halda a sténg.
I6kandi leerir ad ad maela griphaed.

I6kandi leerir ad ganga med stong.

A W np e

I6kandi hleypur med stong, hradi er aukinn hagt og rélega (mynd 15), (Thompson,
2009).

Mynd 15 (Thompson, 2009)
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5.2 Kennslustig 2: Sveiflad

 I0kandi tekur prju skref, hangir & stong og sveiflar sér fra einum stad til annars med
stong fyrir ofan hofud.

e Heegri hond stokkvara er bein i gegnum allt ferlid & medan sa vinstri er bogin.

o Stokkvari stekkur upp & vinstra feeti og keyrir hné pess haegri kroftuglega upp.

o Stokkvari sveiflar sér haegra megin vid stong (mynd 16), (Thompson, 2009).

Mynd 16 (Thompson, 2009)

5.3 Kennslustig 3: Sveiflad fra upphaekkun

o Taknin er st sama og lyst er i kennslustigi 2.

e 15-35cm ha upphakkun er notud.

o Idkandi sveiflar sér fra upphakkun Gt i dynu eda sand.

o Ef dynaer notud er gott ad lenda sitjandi og byrja pannig ad pjalfa idkanda i ad lyfta
fotleggjum (mynd 17), (Thompson, 2009).
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Mynd 17 (Thompson, 2009)

5.4 Kennslustig 4: Sveiflad og snuid fra upphaekkun

I6kandi sveiflar sér fra 15 - 35 cm héarri upphaekkun eins og lyst er i kennslustigi 3.
Likamsstodu sveiflunnar er haldid eitt andartak adur er stokkvari snyr sér pannig
ad hann snui ad uppstokkstad sinum pegar hann lendir.

pegar stokkvari hefur nad tokum & hreyfingunni er haegt ad profa ad fara yfir lagar
haedir (mynd 18), (Thompson, 2009).
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Mynd 18 (Thompson, 2009)

5.5 Kennslustig 5: Plantad, hangid og snuid

Hlaupin er fimm til sjo skrefa atrenna. Atrennan er fyrst gengin og med auknu 6ryggi

eykst hradinn. Byggt er ofan & taekni fyrri kennslustiga.

1. 10kandi hleypur atrennu med stong fyrir framan sig og heagri hénd upprétta adur en
plantad er.
2. ldkandi hleypur med stong & 6xI adur en plantad er.

3. 1dkandi hleypur med sténg nidur med sidu &dur en plantad er (mynd 19), (Thompson,
2009).
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Mynd 19 (Thompson, 2009)
5.6 Kennslustig 6: Stangarstokk i heild sinni

Stangarstokk eft i heild sinni med aherslu & teekni fyrri kennslustiga. Pegar stokkvari hefur
nad gédum tokum & teekninni méa beeta vio fléknari teeknilegum atridum og auka kraft og
hrada (mynd 20), (Thompson, 2009).

Mynd 20 (Thompson, 2009)
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6 /AEfingasafn

Stangarstokk eins og vid pekkjum pad i dag er tiltdlulega ny grein og enn styttra er sidan
born og unglingar foru ad stunda hana. peer &fingar sem &tladar eru teknipjalfun i
stangarstokki eru pvi ekki oteljandi. Teeknisefingar sem upprunalega voru gerdar med
fullordinn ipréttarmann i huga eru flestar of floknar fyrir bérn & aldrinum 11 - 14 ara. |
pjalfun barna & aldrinum 11 - 14 ara er pad lykilatridi ad bornin hafi gaman af efingunum
og pad er pvi i hondum hvers pjalfara ad finna a&fingar vid hafi hopsins.

Hér ad nedan hafa verid teknar saman nokkrar &fingar fyrir born 4 aldrinum 11 - 14
ara. Sumar peirra henta p6 einnig enn yngri idkendum en flestar peirra koma sér einnig vel
fyrir eldri idkendur. Vid hverja &fingu er gefid upp heiti hennar, markmid, ahersluatridi og
hvada kennslustigi hun hentar. Kennslustig er gefid upp til ad tengja aherslur &finganna vid
aherslur kennslustiganna. Allar efingar i efingasafninu ma Gtfeera & ymsan hatt, gera peer

erfidari, léttari eda breyta peim i leik eda keppni.

6.1 Afing1l

AEfing: Sveiflan og stigin

Markmid: pjalfun sveiflunnar

Anherslur:
e Hagri hendi bein Gt i gegnum stokkid
e Stokkid upp a vinstri og haegra hné keyrt kréftuglega upp
e Stokkid haegra megin vid stong

Kennslustig: 2-3

6.2 Afing 2

AEfing: Sveiflad a milli bekkja
Markmid:
e Sveiflan pjalfud
e SnuUningur & sténg pjalfadur
e Timasetning sninings
Anherslur:
e Heegri hond bein ut i gegnum ferlid

e Hangid augnablik adur en snuid er
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Kennslustig: 3-4 (brainn Hafsteinsson, 1988)
6.3 Afing 3

AEfing: Sveiflad upp a kistu
Markmid:
« Sveiflan pjalfud
e Byrjun pess ad fara & hvolf
Anerslur:
o Fotum Iyft
e Haegri hondin bein Gt i gegnum ferlid
« Stokkid upp & vinstri og haegra hné keyrt upp
Kennslustig: 4 (Carr, 1999)

6.4 Afing4

AEfing: Feetur snerta sla
Markmid:
e Byrjun pess ad fara & hvolf
e Sveiflan pjalfud
Anherslur:
e Fotum Iyft
e Hagri hondin bein Gt i gegnum ferlid
e Stokkid upp & vinstri og haegra hné keyrt upp
Kennslustig: 4-5 (Prainn Hafsteinsson, 1988)

6.5 Afing5

/Efing: A hvolf i kadli
Markmid: pjalfun pess ad fara & hvolf a stong
Aherslur:
e Fotum lyft upp eins nalegt kadli og hagt er
e Fatur pétt saman
e  Mjodmum pryst ad kadli

e Kvidvodvar spenntir
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Ho6fud sem naest jorou

Kennslustig: 5 (Carr, 1999)

6.6 AEfing 6

/AEfing: Fallhopp

Markmid: pjalfun snerpu og stokkkrafts. Hradi atrennu aukinn

Aherslur:

Afing framkveemd af fullum krafti og idkandi einbeitir sér ad hrédu vidbragdi &
milli dhaldanna tveggja

Axlarbreidd a milli féta og lending mjuk

Hondum sveiflad kroftuglega med

Hné falla hvorki inn né Gt vid lendingar

Kennslustig: 6 (Thompson, 2009)

6.7 AEfing7

/AEfing: Plantad upp vid vegg

Markmid: Idkandi feer tilfinningu fyrir pvi hvernig er ad beygja sténg

Aherslur:

Heegri faeti spyrnt kroftuglega upp og a sama tima er rétt ar haegri hendi
Heegri hdnd nemur vid eyra

Ytt er & sténg med nedri hondinni

Kennslustig: 6 (Prainn Hafsteinsson, 1988).
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7 Stong valin

Rétt val & stong stokkvara er ekki adeins lykilinni ad arangri hans heldur einnig mikilvaegt

oryggisatridi. pyngd stokkvara og griphad hans [ —
spila steerstan pétt i vali stangarinnar, teekni og ;
hradi stokkvara skipta pé lika mali. Ef stokkvari e N m—
p k:-) . . - - e e 4 __.—‘
er med rétta stong etti grip hans ad vera eins | Bl U] SRR L

ofarlega og stong leyfir, pannig er audveldara
fyrir stokkvara ad beygja stongina (Sutcliffe,
1991).

Stongum ma skipta groflega i tvo flokka

Mynd 21

efingastangir og keppnisstangir. Afingastangir

hafa pann kost ad svigna audveldlega og eru lengur ad rétta Gr sér en keppnisstangir. bessar
stangir henta afar vel til teeknipjalfunar og pa sérstaklega & medan verid er ad na tokum &
nyrri teekni. Stokkvara gefst pa lengri timi til ad hugsa og framkvaema réttar hreyfingar
(Sutcliffe, 1991). A méti kemur ad timasetningar verda liklega rangar en godur stokkvari
hefur pann eiginleika ad framkvaema hvern hluta stokksins & harréttum tima. pjalfari sem
hefur pessar stangir til taks etti pvi ad geeta pess ad halda notkun peirra i lagmarki fyrir pa
sem hafa hugsad sér ad keppa i greininni. Best er ad stokkvari &fi og keppi med somu stong.
Ny stong kallar oftar en ekki & nyjar timasetningar og slikt parfnast godrar pjalfunnar
(Sutcliffe, 1991).

A enda hverrar stangar er su hamarkspyngd sem sténg getur borid, gefin upp i
pundum (lbs). Til eru stangir fyrir einstaklinga allt fra 30 kg - 100 kg. Heegt er ad fa stangir
allt fra 3 m upp i 5 m (Sutcliffe, 1991). Velja skal sténg sem samsvarar pyngd og griphad
stokkvara. Erfitt er ad segja ndkveemlega hve langa stong stokkvari parf og pvi getur verid
gott ad profa sig afram. Til vidmidunar ma mida vid ad stokkvari 11 — 13 ara noti sténg i
kringum 3 — 3,5 m og stokkvari sem er ordin 14 — 15 &ra noti stong i kringum 4 m. bzr
stangir sem etladar eru pyngri stokkvurum eru pyngri en paer sem etladar eru léttari

stokkvurum, paer eru ad sama skapi yfirleitt stifari (Sutcliffe, 1991).

7.1 Skipt um stong

Yfirleitt beeta byrjendur sig hratt med godri kennslu. Oryggi stokkvara eykst med hverri
&fingunni, grip haekkar, teekni batnar og hradi atrennu eykst. begar grip stokkvara er komid
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i haestu stddu & stonginni pa er moguleiki & pvi ad haekka pad, en pa parf ad skipta um stong.
Ef stokkvari var & réttri stong m.t.t. griphaedar og pyngdar er ndg ad finna lengri stong fyrir
somu pyngd (Sutcliffe, 1991).

Feest iprottarfelog blda svo vel ad eiga stangir sem henta 6llum stokkvurum og pa
verdur pjélfari ad vinna med pad sem hann hefur. Stokkvari sem er med lagt grip getur nytt
sér stangir sem etladar eru léttari stokkvurum par til hann haekkar grip sitt. Einnig geta
stokkvarar notad stangir sem @tladar eru pyngri keppendum. I slikum tilfellum eru ekki
miklar likur & pvi ad stokkvari nai ad beygja stongina. Til pess ad sveigja stong parf stokkvari
ad bua yfir miklum krafti, 6ryggi, godri teekni og fyrst og fremst vera med rétta stong fyrir
sina had og pyngd. Fair byrjendur na tékum & pvi ad beygja stoéngina enda atti pjalfari alls
ekki ad leggja aherslu & pad. Lykilatridi i vali & stong er ad stokkvari sér 6ruggur a
sténginni og ad hun sé ekki pad pung ad pyngd hennar komi nidur & teekni hans (Sutcliffe,
1991).
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8 Algengar villur

Stangarstokk er ein af peim greinum sem krefst mestrar teekni af greinum frjalsiprotta sem
gerir pad ad verkum ad oft er baedi erfitt ad kenna hana og leera (Carr, 1999). Hér ad nedan
eru teknar saman algengar villur i greininni, asteedur peirra og hvernig er best ad leidrétta
peer. Listinn er langt frd pvi ad vera teemandi en ef pessi atridi eru leidrétt getur stokkvari

beett getu sina til muna (Carr, 1999). Badi er um ad reeda leidréttingar a atrennu og teekni.

Tafla 1: Algengar villur i stangarstokki, asteedur og leidréttingar

Stokkvari kemst a) S,tt')kkvari togar stong ad a) bjalfa etti stokkvara i ad yta &
.o ser. stong.
SEELLgegnum 0 b) Grip stokkvara er of hatt. b) Lakka etti grip stokkvara.
c) Atrenna er of 16ng. c) bjalfari etti ad fylgjast med
d) Atrenna er of stutt. uppstokksstad stokkvara og stytta
e) Stokkvari er med of stifa atrennu m.t.t. til getu hans.
stdng sem hann reedur ekki | d) Pbjalfari atti ad fylgjast med
vid ad beygja eda yta fra uppstokksstad stokkvara og
Sér. lengja atrennu m.t.t. til getu hans.
Hagt er ad auka hrada atrennu ef
stokkvari reedur vid pad.

e) Stokkvari &tti ad skipta um sténg
en ef hun er ekki til taks atti
hann ad leekka grip sitt.

Stokkvari lendir | a) Ré&er of langt fra stokki. a) Styttid uppistodufjarlaegd.
ofandraa b) Stokkvari gefur sér ekKi b) Stokkvari etti ad gera afingar
leidinni nidur. neegan tima til ad hanga a par sem hann pjalfar pad ao
stong p.a.s. hann fer of hanga a stong.
snemma & hvolf. c) bjalfa eetti stokkvara i ad yta &
c) Stokkvari togar i stong stong.
pegar upp i loftid er komid i
stad pess ad yta & hana.
Stong stokkvara | a) Stong stokkvara er of a) Stokkvari tti ad skipta um sténg
leitar til stif og hann raedur ekki vid en ef han er ekki til taks atti
hlidanna i ad sveigja hana. hann ad leekka grip sitt.
stokkinu sjalfu. | b) Of langt eda stutt bil er a b) Geeta pess ad bil handa sé u.p.b
milli handa. handleggur, hnefi og pumall.
c) Stokkfotur er ekki beint c) Stokkvari parf ad gera &fingar
undir efri griphendi. sem pjalfa plantio.
d) Stokkvara vantar styrk til d) Stokkari pyrfti ad gera
pbess ad yta & stong. styrktaraefingar fyrir axlir og
brjotkassa.
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Stokkvari er 66ruggur og
hann vantar tekni.

Stokkvari atti ad pjalfa
grunnteekni vel &dur en lengra er
haldid.

Stokkvari tipplar | a) Atrenna er of stutt og a) Lengja parf atrennu stokkvara.
i lok atrennu. stokkvari gripur til pess Til pess ad heaegt se ad meta
raos aod tippla til pess ad hversu mikid parf ad lengja
hitta & réttann atrennu parf stokkvari ad hlaupa
uppstokksstad. atrennu edlilega og fylgjast parf
med uppstokksstad hans.
Stokkvari er svo ferdur aftur um
ba vegalengd sem hann var fra
aaetludum uppstokksstad.
Stokkvari lengir | a) Atrenna stokkvara er of a) Stytta parf atrennu stokkvara.
skref i lok 16ng og stokkvari gripur til Gott getur verid ad profa sig
atrennu. pess ad lengja skerf sin til afram med pvi ad stytta atrennu
pbess ad hitta a réttann um 1/2 - 1 fet i einu.
uppstokksstad.
Stokkvari fer a) Stokkvari togar i stong i a) Stokkvari etti ad pjalfa sig i ad
sitjandi yfir ra. stad pess ad yta & hana. yta & stong.
b) Stokkvari er hreeddur vid ad | b) Stokkvari atti ad pjalfa pad ad
fara a hvolf. fara a hvolf i 6ruggu umhverfi
c) Stokkvara vantar styrk eda med adstod pjalfara t.d. i kadli

teekni til ad fara 4 hvolf.

eda & tvisla med dynu undir til
oryggis.

Stokkvari atti ad gera &fingar til
ad styrkja efri hluta likama med
aherslu & kvid - og bakvidva.
pjalfa atti grunntaekni og geeta
pbess ad henni sé nad adur en
lengra er haldid.

(Carr, 1999).
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9 Lokaoro

Stigvaxandi alag &finga par sem hver &fing hefur pad markmid ad byggja ofan a tekni fyrri
&finga eru liklegastar til ad skila arangri til lengri tima litid (Janus F. Gudlaugsson, 1998) .

Vefsidan http://selmdis.wix.com/stangarstokk inniheldur freedslu um uppbyggingu

pjalfunnar barna og unglinga i stangarstokki. I upphafi voru sett fram markmid um stefnu
vefsidunnar. Hofundur vonadist eftir ad baeta gagnagrunn freedsluefnins um stangarstokk hér
a landi. Tilgangur med gerd fraedsluefnisins var ad auka pekkingu pjalfara og pannig bata
pjalfun barna og unglinga i greininni. Skyrt liggur fyrir ad hid fyrrnefnda markmid hefur
nadst en adeins timinn getur sagt til um hid sidarnefnda. | nainni framtid verdur vefsidan
steekkud og fraedsluefni um fleiri greinar innan iprottarinnar baett vid.

pad er von hofundar ad freedsluefnid eigi eftir ad nytast pjalfurum barna og unglinga i
stangarstokki og efla &huga ungmenna & greininni.
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