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Utdrattur

pjalfun barna og unglinga i frjalsipréttum samhlida likams- og hreyfiproska peirra
er vidfangsefni pessa verkefnis. Hreyfiproski barna og unglinga eru freedi sem
lysa pvi hvernig hreyfingar barna proskast med aldrinum. Born og unglingar eru
mismottaekilegir fyrir &efingum og akvednum pjalfunarpattum eftir aldri. Fyrri
hluti verkefnisins segir fra préun grunnhreyfinga & bord vido ad ganga, hlaupa,
hoppa og kasta sem og likamsbreytingum eins og vexti, vodvastyrk, poli, lidleika
og samhefingu. Einnig er fjallad um langtimapjalfunarkerfi sem hafa verid proud
med hreyfiproska barna i huga til ad tryggja markvissa pjalfun. Seinni hluti
verkefnisins er frjalsipréttahandbdk sem byggir & likams- og hreyfiproskafreedum.
Farid er i gegnum megintilgang frjalsipréttapjalfunar hja tveimur aldursskeidum,
8 &ra og yngri og 9-12 éara. Settar eru fram tillogur ad pjalfun & hvoru stigi og
efingum sem hagt er ad nyta i pjalfun. Hja 8 ara og yngri er ahersla 16gd a
prautabrautir og leiki en hja 9-12 &ra er unnid med teknipjalfun i tiu greinum
frjalsiprotta.




Formali

petta verkefni er unnid sem lokaverkefni til B.Sc. gradu i iprottafreedi vio Teekni-
og verkfraedideild Haskolans i Reykjavik og er metid til 12 ECTS eininga.

Hugmyndina ad verkefninu vann ég i samradi vid leidbeinanda minn
prainn Hafsteinsson. Verkefninu er skipt i tvo hluta, annarsvegar freedilega um-
fjéllun um hreyfiproska barna og unglinga og hinsvegar a&fingahandbok fyrir
frjalsipréttapjalfun barna yngri en tolf ara. Afingahandbokin midast vid pad ad
setja upp markvissa pjalfunardaetiun fyrir born yngri en tolf &ra sem midast vid
proska peirra & hverjum aldri fyrir sig.

Eg vil pakka brani Hafsteinssyni leidbeinanda minum fyrir géda leidsdgn
0g péa hjalp sem hann veitti mér, einnig vil ég pakka Hrafnhildi Karlsdéttur, Einari
Karlssyni og Gunnsteini Haraldssyni fyrir yfirlestur og gddar radleggingar

vardandi malfar og uppsetningu.
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Inngangur

Eftir ad hafa starfad sem frjalsiprottapjalfari hja bérnum og unglingum undanfarin
sex ar komst ég ad pvi ad frambod a islensku efni fyrir pjalfara barna og unglinga
er ekki mikid hér & landi. Margar handbaekur um frjalsipréttapjalfun og efinga-
s6fn hafa verid gefin ut & fyrri &rum og eru petta mjog godar heimildir um hvernig
frjalsipréttapjalfun skal héattad almennt sem og fyrir pjalfun afreksmanna og
teeknipjalfun. Aftur a méti hafa faar beekur verid gefnar Gt & islensku og peer
baekur sem gefnar hafa verid Gt fjalla ekki eingdngu um pjalfun barna og unglinga
(prainn Hafsteinsson, 1988; Hordur G. Gunnarsson, 2000).

pvi dkvad eég ad nyta petta tekiferi til pess ad setja upp handbok sem
fjallar um frjalsipréttapjalfun barna undir 12 ara aldri. Markmid handbokarinnar
er ad gera &fingasafn sem er rokstutt af peim fredum sem gefin hafa verid Gt um
hreyfiproska barna og skyrir hvers vegna &kvednar efingar og adferdir henta betur
til pjalfunar & vissum aldursskeidum. Mottaekileiki barna getur verid mjog breyti-
legur eftir aldri og pvi mikilvaegt ad peer afingar sem framkveemdar eru henti
likamlegum og andlegum proska peirra.

Verkefnid skiptist i tvo hluta. Fyrst kemur fraedilegur kafli sem fjallar um
hreyfiproskafreedin. Pad hvernig grunnhreyfingar proast og hvernig likamlegir
eiginleikar & bord vid pol, styrk og lidleika proskast. Einnig er fjallad um langtima
pbjalfunarkerfi sem hafa verid hénnud til ad tryggja ad almenn pjalfun barna sé
markviss. Pessi kerfi stydja pad hvernig best se ad skipuleggja frjalsiprottapjalfun.

Sidari hluti verkefnisins er handbok um frjalsipréttapjalfun fyrir born yngri
en 12 ara. Handbokin hefst & almennum upplysingum um frjalsiprottir, hvernig
frjalsipréttasefingar eru byggdar upp og hvernig keppnisfyrirkomulagi er hattad.
Sidan skiptist handbdkin i tvo kafla. Annars vegar 8 &ra og yngri og hinsvegar 9-
12 ara. | hvorum kafla fyrir sig er sett upp einféld mynd af pvi hvernig best sé ad
skipuleggja pjalfun hja bérnum og a hvada atridi eigi ad leggja aherslu. Hja 8 ara
0g yngri eru settar upp prautabrautir, bodhlaup, stédvahringir og leikir og tilgangi
peirra lyst. Hja 9-12 ara er frjalsiprottagreinunum skipt upp i kafla og listud upp
pau teekniatridi sem kenna skal & pessum aldri. Einnig eru nokkrar &fingar fyrir

hverja grein og hvad parf ad hafa i huga vid pjalfun peirra.



1. HreyfiproskKi

Hreyfiproski eru stddugar breytingar sem verda & hreyfingum einstaklinga eftir
bvi sem peir eldast og proskast (Gallahue, 1985; Haywood og Getchell, 2009;
Clark, 2005; Clark og Whitall, 1989). Hreyfiproskinn er mishradur hja

einstaklingum, sumir taka hann Ut & mjog skémmu og jofnu timabili & medan adrir

taka hann ut i skorpum hér og par yfir proskatimabilid. pvi eldra sem barnid
verdur pvi proskadri verda hreyfingarnar og haefni pess til ad takast & vio ymsar
hreyfiprautir eykst. Hreyfiproskinn skiptist i morg stig sem vid purfum ad yfir-
stiga til ad komast & pad nasta og pannig prdast hann at allt 1ifid (Haywood og
Getchell, 2009).

Til ad byrja med eru allar hreyfingar einstaklings medvitadar. Pad pydir ad
einstaklingurinn parf ad hugsa um pad hvernig hann framkvemir hreyfingarnar
svo peer séu framkvemdar & réttan hatt. Eftir pvi sem einstaklingurinn
framkveemir peer oftar og efir sig meira pvi sjalfvirkari verda hreyfingarnar og
hann parf ekki lengur ad hugsa um hvernig hann framkvemir peaer (Pora
péroddsddttir, 2001).

1.1 Grof- og finhreyfingar

Hreyfiproski felur medal annars i sér hreyfiferni sem kallast grofhreyfingar og
finhreyfingar (Alfheidur Steinp6rsdottir og Gudfinna Eydal, 2003).

Grofhreyfingum er ad mestu stjérnad af storu véovunum og védvahopum i
likamanum (Payne og Isaacs, 2012; Haywood og Getchell, 2009; Gallahue, 1985).
petta eru hreyfingar sem yfirleitt fela i sér tilfeerslu fra einum stad til annars svo
sem ad ganga, hoppa og skrida (Pora boroddsdottir, 2001; Wang, 2004). Undir
gréfhreyfingar flokkast einnig stodu- og motjafnveegi, styrkur, lidleiki og
samhafing (Wang, 2004). Finhreyfingar eru hreyfingar sem eru yfirleitt myndadar
af litlu véovum likamans og peim vddvahdpum sem peir mynda (Wang, 2004).
petta eru hreyfingar sem eru oft framkveemdar i hondunum svo sem ad teikna,
skrifa, taka eitthvad upp og sauma (Pora Péroddsdottir, 2001).

Grofhreyfingarnar proskast fyrst og getur einstaklingur framkveemt margar
grofhreyfingar adur en hann fer vald yfir finhreyfingunum. Eftir pvi sem
einstaklingurinn proskast, proskast finhreyfingarnar lika og ad lokum verda paer

mun nakvaemari en peer voru i fyrstu (Payne og Isaacs, 2012).
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1.2 Hvernig proskast hreyfingar

Til ad byrja med eru flestar hreyfingar hja ungabérnum 6sjalfradar eda vidbragd
vid akvednu areiti (Haywood og Getchell, 2009). pau sparka ut i loftid, sprikla
med fétunum, hendurnar hreyfast til og pau gripa um pad sem snertir l6fa peirra.

Pegar bornin eldast verda hreyfingarnar viljastyrdari og einkennast af pvi
ad pau geta feert sig @ milli stada. Bornin fara ad geta rallad sér & hlidarnar, setid
upprétt og stadid (Clark, 2005). Fyrstu hreyfingarnar sem barnid leerir sem fela i
sér tilfeerslu er ad draga sig afram & kvidnum, skrida og a endanum proéast pessar
hreyfingar yfir i pad ad ganga (Haywood og Getchell, 2009). A sama tima eru pau
farin ad geta haldid & hlutum eins og skeid til ad borda med og geta kastad hlutum
ut i loftid.

pegar born hafa nad godum tékum a pvi ad ganga proast hreyfingarnar og
peer verda adeins floknari. pau fara ad hlaupa, valhoppa og hoppa. Hlaupastillinn
pbroast sidan eftir pvi sem likaminn steekkar, vodvarnir styrkjast og samhefingin
verdur betri (Haywood og Getchell, 2009).

Handahreyfingarnar verda nakvemari. Pau fara ad geta teiknad a blad,
kastad og haft goda stjorn & pvi sem pau gera. Sidan proast hreyfingarnar yfir i
samsettar hreyfingar svo sem ad hlaupa og rekja bolta med héndum og fétum,
hlaupa og hoppa, hlaupa og kasta og fleira. pessar hreyfingar halda afram ad
bréast og einstaklingurinn verdur alltaf betri og betri pvi meira sem hann &fir
pessar hreyfingar (Clark, 2005).

1.3 Ad ganga og hlaupa

Ad ganga og hlaupa felur i sér ad einstaklingur kemst & milli tveggja stada. betta
eru grunnhreyfingar sem krefjast styrks i fotum og jafnveegis (Payne og Isaacs,
2012; Whitall og Getchell, 1995).

Munurinn a géngu og hlaupi er sa ad i gongu er annar féturinn alltaf i
snertingu vid jordina en i hlaupi kemur timapunktur par sem enginn hluti likamans
er i snertingu vid jordina (Gallahue og Ozumun, 2006).

Ganga skiptist i tvennt, sveiflu og studning. Sveifla hefst pegar ta & feeti fer
af jorainni og sveiflast fram pangad til hallinn & sama feeti snertir jordina aftur.
Studningurinn er pegar foturinn er allur i jordinni og jafnveegi er haldid & medan

hinn féturinn sveiflast fram (Payne og Isaacs, 2012). Ad hlaupa er ekki mjog
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frabrugdid pvi ad ganga fyrir utan pad ad i hlaupi er einnig svokalladur flugfasi en
pad er s& timi sem hlauparinn er i loftinu &n pess ad snerta jordina (Payne og
Isaacs, 2012).

Medalaldur barna til ad byrja ad ganga an studnings er 12 og halfs manada
(Gallahue, 1985; Payne og Isaacs, 2012; Sutherland, 1997; Shumway-Cook og
Woollacott, 2012) og & nastu 2-6 arum neer barnid fullum tékum & géngulaginu
(Gallahue, 1985; Gallahue og Ozumun, 2006).

Fyrstu skrefin hja ungabarni einkennast af pvi ad barnid tekur stutt, hr6d
skref sem enda & flotum fati, teernar visa yfirleitt Ut & vid og mikid bil er & milli
fétanna (Payne og lIsaacs, 2012; Haywood og Getchell, 2009). Til ad byrja med
heldur barnid hdndunum hatt uppi til ad auka jafnveegid en sidan pegar barnid fer
ad na tobkum a pvi ad ganga og pa siga hendurnar nedar (Haywood og Getchell,
2009; Payne og lsaacs, 2012). begar jafnveegio eykst ferir barnid feeturna neer
hvor 6drum og minnkar pannig bilid & milli fétanna & medan & géngunni stendur
(Payne og Isaacs, 2012).

Um fjogurra ara aldur fara born ad ganga & pann hatt sem telst edlilegt
(Sutherland, 1997). Skreflengdin eykst med timanum og hrédunin i géngunni
eykst & milli eins ars og priggja ara aldurs (Haywood og Getchell, 2009).

Bdrn byrja ad hlaupa i kringum tveggja ara aldur eda um 6-7 manudum
eftir ad pau byrja ad ganga af sjalfsdadum (Gallahue, 1985; Whitall og Getchell,
1995). Fram til tveggja ara aldurs likist hlaup hja bérnum hradri géngu par sem
annar féturinn er alltaf i snertingu vid jordina (Shumway-Cook og Woollacott,
2012; Gallahue, 1985). Til ad byrja med lenda bérnin & flotum feeti, skrefin eru
stutt og mikid bil er & milli fotanna. Feeturnir eru stifir og teernar visa enn 0t a vid
(Payne og lIsaacs, 2012). Hondum er haldid hatt uppi, ekki olikt pvi pegar pau
byrjudu ad ganga (Haywood og Getchell, 2009).

Eftir pvi sem born proskast, verda sterkari, sterri og med betri samhafingu
verda Yfirleitt framfarir & hlaupastilnum (Haywood og Getchell, 2009). bau fara
ad beygja faeturna, skrefin lengjast og pau hatta ad lenda a flotum faeti og ralla fra
helnum og fram a ternar i stadinn (Payne og Isaacs, 2012). bpegar bornin sveifla
feetinum fram i naesta skref fer foturinn yfirleitt til hlidar i stad pess ad fara beint
fram. Sidar na pau tokum & pvi ad feera fotinn beint fram og skrefin lengjast enn

frekar i kjolfario (Haywood og Getchell, 2009). Skreflengdin hja bérnum eykst
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hratt fram til fjogurra ara aldurs og framsveiflan a hnénu er ekki full mo6tud fyrr en
& sama aldri (Sutherland, 1997).

Til ad byrja med eru hendurnar i harri stodu fyrir ofan mitti og hreyfast
ekki neitt pegar hlaupid er. Sidan fara bornin ad sveifla héndunum fram og til
baka samtimis og sidar &tta pau sig a pvi ad sveifla hondunum til skiptis fram og
til baka. Fyrst hreyfast hendurnar ekki beint fram heldur pvert fyrir framan
likamann og til hlidanna. Sidan fara pau ad na fullkomnum handahreyfingum par
sem hendurnar hreyfast beint fram og aftur, til skiptis en ekki til hlidar eins og paer
gerdu &our (Haywood og Getchell, 2009; Payne og lIsaacs, 2012). pau beygja
hendurnar i 90 gradur og rétta Ur peim pegar peer fara aftur fyrir bak (Payne og
Isaacs, 2012).

Tioni skrefa, hrédun gongu og skrefalengd getur ekki ndd hamarki fyrr en
fullum vexti & beinagrindinni er ndd (Sutherland, 1997).

Hlaupahradi eykst mjog hratt hja bérnum & aldrinum 5-8 ara. Eftir pad
heegist adeins & aukningu hans og verdur aukningin ekki eins augljos og adur
(Malina, Bouchard, og Bar-O, 2004). Hradi hja drengjum eykst fra 5-18 ara aldurs
en stulkur nd ad medaltali hdmarkshrada sinum um 13-14 &ra aldur (Malina o.fl.,
2004).

1.4 A0 hoppa

Ad hoppa er grunnhreyfing sem felur i sér ad likamanum er lyft fr4 joroinni med
krafti sem er myndadur med 6drum eda badum fétum likamans (Payne og Isaacs,
2012).

AJ hoppa er ein af fyrstu hreyfingunum sem fela i sér tilfaerslu sem barn
leerir & eftir pvi ad ganga og hlaupa (Jensen, Phillips og Clark, 1994). Ad hoppa
er grunnhreyfing sem krefst flokinnar samhafingar fyrir baedi efri og nedri hluta
likamans (Ashby og Heegaard, 2002). Til ad geta hoppad parf einstaklingur ad
bla yfir vodvastyrk og vodvaafli til pess ad geta lyft sér fra jordinni (Payne og
Isaacs, 2012).

Born byrja yfirleitt ad framkvema hreyfingar sem svipa til hopps um
tveggja ara aldur (Jensen o.fl., 1994; Clark, Phillips og Peterson, 1989) en hopp-
heefileikinn er yfirleitt ekki full métadur fyrr en um 8-9 ara aldur (Payne og

Isaacs, 2012). A aldursbilinu 3-9 &ra verda hvad mestar breytingar a stokkstil hja
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bornum. Vid priggja ara aldur er stilinn hvad o6fullkomnastur en hja niu ara
bérnum er hann nastum ordinn fullmétadur (Clark o.fl., 1989). A pessu timabili
beeta pau stokklengd, pau fara ad halla sér meira fram i uppstokkinu og leera ad
nota hendurnar med i stokkinu (Jensen o.fl., 1994).

Pegar bdrn hoppa eru feturnir mikid beygdir i stokkinu og pau fara
yfirleitt ekki mikid upp i loftid heldur beygja feeturna undir sig til ad lyftast fra
jorainni, sama hvort pau séu ad hoppa upp eda fram. bau stokkva ekki af badum
fotum heldur hoppa pau alltaf af 6drum feetinum og lenda & hinum p6 svo pau etli
ad hoppa og lenda jafnfeetis (Haywood og Getchell, 2009) en pad er ekki fyrr en
um 3-4 &ra aldur sem born fara ad geta hoppad jafnfeetis (Jensen o.fl., 1994). Um
briggja ara aldur geta born farid ad halla likamanum fram og breytt likams-
stodunni til ad hoppa annadhvort afram eda upp i loft (Clark o.fl., 1989).
Handahreyfingarnar eru ekki ordnar samtaka hoppinu hja byrjendum og eru peer
yfirleitt nidur med sidu eda fyrir framan likamann til ad taka & méti falli ef pad
verdur (Haywood og Getchell, 2009).

Arangur hja bornum i laréttu stokki eykst jafnt og pétt fram til 14 &r aldurs
hja stilkum og til 18 ara aldurs hja drengjum. L6drétt stokk préast & svipadan hatt
nema ad arangurinn eykst hradar (Malina o.fl., 2004).

1.4.1 Ad hoppa fram a vid

Til ad byrja med bua born ekki yfir peim krafti sem parf til pess ad hoppa fram &
vid. Pegar pau hoppa fram a vid beygja pau feturna undir sig sem gerir pad ad
verkum ad hoppid likist meira hoppi upp i loft heldur en &fram (Payne og lIsaacs,
2012). Bornin eiga erfitt med ad hoppa upp jafnfaetis. Pau hoppa upp an pess ad
beygja feeturna i undirbiningnum og rétta ekki ar likamanum i uppstokkinu.
Hendurnar sveiflast yfirleitt 1itid og eru ekki i takt vid hreyfingu likamans. begar
bau lenda er punginn aftarlega og pannig eiga pau & hettu & ad detta afturfyrir sig
(Gallahue og Ozumun, 2006).

Pegar bornin eru farin ad na betri tokum & hoppinu fara pau ad hoppa upp
jafnfeetis, beygja sig i hnjanum og hafa hendurnar fyrir framan likamann i undir-
baningnum fyrir stokkid. I uppstokkinu na pau ad rétta vel Ur sér og hendurnar

fara til hlidar vid likamann (Gallahue og Ozumun, 2006). | lendingunni er
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bunginn yfir fétunum og pannig halda pau betra jafnvaegi. bau eru einnig farin ad
stokkva meira fram & vid en pau gerdu adur (Payne og Isaacs, 2012).

pegar stokkstillinn er fullmétadur pa fara pau ad beygja sig meira i
hnjanum i undirbuningnum og halla sér meira fram i uppstékkinu. Hendurnar
sveiflast beint fram i uppstokkinu og haldast frammi i stokkinu sjalfu. pau rétta
vel Ur likamanum i uppstokkinu og na pannig ad auka kraftinn sem hjalpar peim
vid ad stokkva fram & vid asamt framhallanum i byrjun. I lendingunni er punginn
framalega i likamanum sem kemur i veg fyrir ad pau detti aftur fyrir sig (Gallahue
0og Ozumun, 2006; Payne og lIsaacs, 2012). Aukinn voxtur og aukinn styrkur
barnsins gerir pad ad verkum ad pad fer ad hoppa lengra en pad gerdi adur
(Haywood og Getchell, 2009).

1.4.2 Ad hoppa upp i loft

[ fyrstu eiga born i erfidleikum med ad hoppa upp af jordinni jafnfatis (Jensen
o.fl., 1994). bau rétta ekki Ur sér i uppstokkinu og fara pvi ekki mjog hatt upp i
loft. Hendurnar hjalpa ekki til vid uppstokkid og eru ekki i samremi vid fota-
hreyfingar (Payne og Isaacs, 2012).

Pegar bornin verda eldri og proskast fara pau ad na betri tokum & pvi ad
hoppa upp i loft. bau fara ad beygja sig i hnjanum adur en pau hoppa upp og halla
sér orlitio fram & vid. Bornin hafa nad godum tokum & pvi ad hoppa upp jafnfaetis
en pau na ekki ad rétta alveg Ur likamanum i uppstokkinu. bau reyna ad nota
hendurnar til ad hjalpa til vid stokkio en med misgédum arangri. Bornin lenda
yfirleitt alltaf fyrir framan uppstokksstadinn pvi pau hafa ekki fullkomna stjorn &
likamanum og fara yfirleitt sma afram i uppstokkinu (Payne og lsaacs, 2012).
pegar bornin hafa sidan nad fullu valdi & stokkinu fara pau ad beygja sig i
hnjanum i undirbuningnum fyrir stokkio, pau rétta alveg Gr sér i uppstdkkinu og
na pannig miklum krafti. Hendurnar fara upp i uppstokkinu og mynda einnig
kraft. Bornin na ad hanga i loftinu og i lendingunni nd pau ad lenda & nokkurn

vegin sama punkti og pau stukku upp af (Payne og Isaacs, 2012).

1.5 Ad kasta

Hreyfingin ad kasta krefst samhefingar i likamanum og vodvaafls (Yan, Payne og
Thomas, 2000).
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Drengir eru mun fyrr til pess ad na gédum tokum & kastteekninni eda um 5-6 ara
aldur en stalkur né ekki tokum & henni fyrr en um &tta ara aldur (Payne og Isaacs,
2012; Roberton og Konczak, 2001).

Born byrja mjog snemma ad mynda kasthreyfingu en pad er ekki fyrr en
um 2-3 ara aldur sem han fer ad taka a sig pA mynd sem vid pekkjum hvad best
(Payne og Isaacs, 2012). Fyrst kemur hreyfingin adallega fra olnboganum. Honum
er haldio fyrir framan likamann og hreyfingin kemur einungis fra olnboganum
begar rétt er ar honum. Likaminn er alveg kyrr, barnid snyr sér ekkert til hlidanna
i kastinu sjalfu og likaminn snyr beint pangad sem barnid kastar. Barnid stendur
jafnfeetis og faeturnir hreyfast ekki neitt i kastinu. Kasthreyfingin er yfirleitt adeins
fram og nidur & vido (Gallahue og Ozumun, 2006; Payne og lsaacs, 2012; Yan
o.fl., 2000).

Pegar bornin fara ad na betri tokum & kasthreyfingunni eda um 3-6 ara
aldur (Payne og lIsaacs, 2012) fer hreyfingin ad koma meira fra oxlinni. bau
beygja hdndina hatt pannig ad olnboginn fer upp, beint fyrir ofan 6xlina og oln-
boginn er boginn pannig ad boltinn fer aftur fyrir hofud. I kastinu snyst orlitid upp
& likamann og hendinni er sveiflad hatt fram fyrir likamann. bau beygja sig fram i
kastinu pannig ad pau halla fram & vid og stiga fram i samstedan fot vid kast-
héndina i kastinu sjalfu (Gallahue og Ozumun, 2006; Payne og Isaacs, 2012; Yan
o.fl., 2000).

Um sex ara aldur (Payne og Isaacs, 2012) fara bornin ad sveifla hendinni
aftur i undirbdningnum. Gagnsteedri hendi vid kasthondina er lyft til ad halda
jafnvaegi. Kasthondin faerist fram i kastinu med olnbogann i 90 gradum vid hlidina
a likamanum. Likaminn snyst i kastattina i kastinu og pau stiga fram i gagnstaedan
fot vid kasthdndina (Gallahue og Ozumun, 2006; Payne og Isaacs, 2012; Roberton
og Konczak, 2001).

Arangur i ad kasta eykst einungis 1itid hja stalkum & milli 6-14 ara aldurs.
Aftur & moti er mikil framfor & kastteekni hja drengjum & pessum tima (Malina
o.fl., 2004).
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2. Likamsproski

Pegar talad er um likamsproska er att vid breytingar sem verda a likamanum og
eiginleikum hans i gegnum avina. Um er ad raeda voxt a vodvum og beinum sem
hefur medal annars ahrif & pol, styrk og lidleika (Haywood og Getchell, 2009).

Miklar breytingar verda & likama einstaklings og virkni hans allt fram yfir
kynproskaaldurinn. bessar breytingar haldast i hendur vid per breytingar sem
verda i hreyfiproska einstaklinga a sama tima. Mismunandi likamsbygging barna
og unglinga gerir pad ad verkum ad pau hafa misgdda hreyfifeerni og hefur hun
bein ahrif & hreyfigetu og hreyfiproska peirra (Haywood og Getchell, 2009).

2.1 Voxtur og proski beina

Beinagrindin byrjar ad myndast i médurkvidi sex vikum eftir getnad. Hun vex svo
afram i gegnum barnaskuna og yfir unglingsarin, pangad til han verdur fullvaxta
um 20-25 ara aldur (Martini, Timmons og Tallitsch, 2009).

Fyrstu tvo ar aevinnar steekka bérn mjog hratt. Fra 6-12 ara aldurs haegist
yfirleitt & vextinum og hann verdur haegur og stédugur & pessu timabili (Dick,
2007; Engstom, Forsberg og Apitzsch, e.d.; Gallahue, 1985). A pessu timabili
verdur mikil aukning & pvi sem barnid leerir. S& timi gefur barninu tima til ad
venjast likama sinum sem er mikilveegt fyrir paer framfarir sem sjast a pessu
timabili med tilliti til samhafingar og hreyfistjornunar. A pessum aldri er mjég
litill munur & vexti og getu kynjanna (Gallahue, 1985).

Um ellefu ara aldur hja drengjum og tiu ara aldur hja stulkum hefst
kynproskinn (Payne og lIsaacs, 2012; Stafford, 2011; Svensson, 1985). A
kynproskaskeidinu vaxa beinin i likamanum mjog hratt. Astaedan fyrir pvi er st ad
kynhormonin (estrégen hja stilkum og testdsteron hja drengjum) virkja bein-
myndunar frumurnar til ad mynda beinin hradar. pegar lidur ad lokum vaxtarins
hja einstaklingi prengjast vaxtalinurnar og lokast & endanum. bad er misjafnt fra
beini til beins og fra einstaklingi til einstaklings hversu hratt vaxtar-linan lokast.
Sumar linur getur lokast vid ellefu ara aldur en adrar ekki fyrr en um 25 ara aldur
(Martini o.fl., 2009).

A pessum tveimur til premur arum sem kynproskinn stendur yfir hja
einstaklingum taka peir um 20% af fullvaxta had sinni Gt. Stalkur taka sinn voxt

ut mun fyrr en drengir (Gallahue, 1985) og getur munad allt ad priggja ara vexti a
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beinagrindum hj& jafnaldra einstaklingum (Haywood og Getchell, 2009).
Héapunktur vaxtarins hja drengjum er um 14 éara aldur og né peir yfirleitt fullri haed
um 16 ara aldur en hja stalkum er hapunktur vaxtarins um 12 ara aldur og um 16
ara aldur hafa peer nad fullri haed (Wilmore, Costill og Kenney, 2008; Haywood
og Getchell, 2009; Gallahue og Ozumun, 2006). bvi er yfirleitt mikill haedar-
munur & milli drengja og stdlkna & sama aldri pegar pau eru & kynproskaskeidinu

(Payne og Isaacs, 2012).

2.2 Vddvastyrkur

Voodvastyrkur er geta likamans til ad mynda kraft til ad yfirvinna utanadkomandi
motstddu med vodvaataki sem felst i styttingu og spennu védvanna (Dick, 2007).

Born byrja ad proa med sér vodvastyrk strax a unga aldri. Styrkur i fotum
préast med pvi ad born hlaupa um og hjéla og styrkur i efri hluta likamans préast
med hreyfingum eins og ad lyfta, bera og hanga (Gallahue og Ozumun, 2006).
Vodvastyrkur eykst fra ari til ars og & arabilinu 3-6 ara er mjog litill munur &
vodvastyrk kynjanna. A pessum arum er styrktaraukningin yfirleitt tengd steekkun
4 vodvum og auknum vodvamassa (Gallahue og Ozumun, 2006; Wilmore o.fl.,
2008).

Fréa sex ara aldri og fram & kynproskann er styrktaraukning hja drengjum
jofn en fra 12 ara aldri og fram til 17 ara aldurs verdur mikil og hréd styrktar-
aukning a skmmum tima (Haywood og Getchell, 2009; Gallahue og Ozumun,
2006; Malina o.fl., 2004; Abernethy, Hanrahan, Kippers, Mackinnon og Pandy,
2005). peir na sidan hamarks vodvastyrk um 20-30 ara (Wilmore o.fl., 2008).
Aftur a moti er styrktaraukningin hja stalkum jofn fram til 15 ara aldurs (Gallahue
og Ozumun, 2006; Haywood og Getchell, 2009; Malina o.fl., 2004; Abernethy
o.fl., 2005) og n& par sidan hamarks vodvastyrk um 20 ara aldur (Wilmore o.fl.,
2008). Astzdan fyrir aukinni vodvastyrksmyndun & kynproskaaldrinum eru
horménabreytingar sem valda pvi ad vodvar stekka mikid og hafileiki peirra til
ad mynda kraft eykst til muna, pa einna helst hja drengjum (Frimann Ari
Ferdinandsson og Sigurdur Magnusson, 1997).

Mjog greinilegur kynjamunur verdur i vodvastyrk eftir kynproskaaldurinn

(Payne og Isaacs, 2012). Asteedan fyrir pvi ad drengir verda sterkari en stalkur
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eftir kynproskaaldurinn er st ad peir hafa meira af karlhormoninu testdsterén i
likamanum (Gallahue og Ozumun, 2006; Wilmore o.fl., 2008).

Vodvastyrkur er einnig hadur proska taugakerfisins. Einstaklingur getur
ekki nad hamarksstyrk og krafti fyrr en taugakerfio er full proskad sem er yfirleitt
ekki fyrr en & kynproskadrunum (Wilmore o.fl., 2008). bvi er kynproskatimabilid
og timinn rétt eftir pad kjorinn timi til ad hefja styrktarpjalfun pvi pa eru born
hvad méttekilegust fyrir henni (Morrison og Weicker, e.d.; Balyi og Hamilton,
2004).

2.3 pol

pol er geta likamans til ad sjad voovum fyrir sarefni vid langvarandi areynslu
(Payne og lIsaacs, 2012). bol skiptist i lofthad og loftfirrt pol (Dick, 2007).
Loftfirrt pol er geta likamans til ad vinna i langan tima an pess ad vodvar fai pad
strefni sem peir purfa en lofth&d pol byggir & pvi ad likaminn fai nagilegt strefni
ar andrdamsloftinu til ad nyta vid orkuvinnslu i védvunum (Frimann Ari
Ferdinandsson og Sigurdur Magnusson, 1997).

Born hafa minna hjarta og minna blédmagn i likamanum en fullordnir
einstaklingar (Haywood og Getchell, 2009; Wilmore o.fl., 2008). Par af leidandi
er slagmagn hjarta i barni minna (Haywood og Getchell, 2009) og parf hjartad pvi
ad sla hradar og oftar en hjarta fullordins einstaklings, vid sama erfidleikastigi til
ad dreifa surefni um likamann (Stafford, 2011). bvi preytist barn mun fyrr en
fullordinn einstaklingur vid sému adstedur (Wilmore o.fl., 2008; Haywood og
Getchell, 2009).

Héamarkssurefnisupptaka (VO, max) eykst jafnt og pétt hja bornum fra
fjégurra ara aldri og fram & seinni hluta kynproskaskeidsins hja drengjum en til
12-13 &ra aldurs hja stulkum (Haywood og Getchell, 2009).

Besta timabilid til pess ad pjalfa pol hja einstaklingum er &
kynproskaaldrinum (Morrison og Weicker, e.d.). Vid kynproskaaldurinn verda
breytingar i likamanum sem auka hafni likamans til sarefnisupptoku (Frimann
Ari Ferdinandsson og Sigurdur Magnusson, 1997). Hjartad stekkar, blédmagn
likamans eykst, slagmagn hjartans eykst og bérn byggja upp meiri vodvamassa
sem eykur a orkumyndunina i likamanum. petta gerir pad ad verkum ad likaminn

reedur betur vid ad framkvaema poleafingar (Haywood og Getchell, 2009).
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Hamarkssurefnisupptakan heldur sidan afram ad aukast hja drengjum til 17-20 ara
aldurs en einungis fram til 13-16 &ra aldurs hjé stalkum pegar hin nar hamarki
(Dick, 2007; Wilmore o.fl., 2008; Gallahue og Ozumun, 2006; Armstrong og
Welsman, 2000; Abernethy o.fl., 2005).

Loftfirrt geta likamans eykst jafnt og pétt i gegnum bernskuna og
unglingsarin en mesta aukningin verdur & aldrinum 9-15 ara. Stulkur n& hamarks

loftfirrtri getu um 14-16 ara en drengir um 20 ara (Abernethy o.fl., 2005).

2.4 Lidleiki

Lidleiki er geta likamans til ad nyta hreyfieiginleika lidaméta til fulls (Gallahue
og Ozumun, 2006). Vid porfnumst lidleika til allrar daglegrar hreyfingar og er
hann pvi mikilveegur pattur i hreyfimynstri likamans. Lidleikinn er misjafn a milli
einstaklinga og getur einnig verid misjafn hjd einum og sama einstaklingnum
(Payne og Isaacs, 2012).

pegar vid fedumst erum vid peim gedum gedd ad vera med mikinn
medfaeddan lidleika. Pad sést hja ungabérnum sem liggja & bakinu og geta togad
feeturna ad hofdinu. pPessi medfaeddi lidleiki minnkar sidan med arunum ef honum
er ekki vidhaldid (Haywood og Getchell, 2009). Lidleiki hjd bornum helst
stodugur fram til 10-12 ara aldurs (Haywood og Getchell, 2009; Payne og Isaacs,
2012; Gallahue og Ozumun, 2006). Vid kynproskaaldurinn verdur timabundin
minnkun & lidleika sem rekja ma til steekkunar & beinum og véovum (Haywood og
Getchell, 2009; Gallahue og Ozumun, 2006). bvi er mikilveegt ad vidhalda
lidleikanum & pessum aldri (Gallahue og Ozumun, 2006). Lidleikinn eykst sidan
afram fram til 17-18 ara aldurs (Haywood og Getchell, 2009; Gallahue og
Ozumun, 2006) og er talid ad hamarks lidleika sé nad um tvitugt (Payne og Isaacs,
2012). Lidleikinn minnkar svo aftur a fullordinsarunum i kjélfar aukinnar kyrrsetu
og minnkandi hreyfingar & lidGamétum (Haywood og Getchell, 2009).

Stalkur eru lidugri en drengir & Ollum aldursskeioum (Gallahue og
Ozumun, 2006).

2.5 Samhefing

Samhafing er geta likamans til ad samhafa margar dlikar hreyfingar sem verda ad

einu akvednu hreyfiferli svo sem ad hlaupa og hoppa upp a 6drum feeti eda hlaupa

20



og kasta (Gallahue og Ozumun, 2006). Samhafing er had pvi hvernig tauga- og
vodvakerfid vinnur saman. bvi betri tengsl sem eru par & milli pvi audveldara eiga
born med ad framkvema floknar samsettar hreyfingar (Rosenberg og Seger,
1985). bvi floknari sem hreyfiferlin verda pvi meiri samhafingu parf einstak-
lingurinn ad hafa til ad framkveema ferlid (Gallahue og Ozumun, 2006).

Samhefingu er skipt nidur i nokkra samhafda eiginleika. Peir eru
jafnveegi, hrynjandi (taktur), vidbragdsheefni, rumskyn, samhefing augna og
handa og augna og fota, kraftstjornun, stjornun védvaspennu, ad stjérna rod
hreyfinga, greiningarhaefni og adldgunarhefni (Rosenberg og Seger, 1985;
Gjerset, 1992; Rosenberg, 1985).

Mikilveegt er ad &fa og vinna med samhafingu i allri grunnpjalfun og pa
sérstaklega hja ungum boérnum (Rosenberg, 1985). Mikilvagasti timinn fyrir
pjalfun samhafingar er frd& 5-12 &ra aldurs (Rosenberg og Seger, 1985).
Samhefingin sem born lera & pessum aldri leggur grunninn ad godri teknilegri
feerni i framtidinni og audveldar peim ad na tokum & erfioum hreyfiferlum
(Rosenberg og Seger, 1985; Rosenberg, 1985; Gjerset, 1992).

Eftir pvi sem bornin eldast préast samhafingin einnig og pau fara ad geta
tekio sér floknari verkefni fyrir hendur. Drengir eru yfirleitt med betri samhafingu

en stulkur i gegnum barnsaldurinn (Gallahue og Ozumun, 2006).
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3. Sélraenn- og félagslegur proski

Born eru ekki minnkud mynd af fullordnum og pess vegna sja pau hlutina i allt
60ru 1josi en fullordnir og gera sér oft ekki grein fyrir gjoroum sinum (Dick,
2007). Sélrenn proski einstaklinga fer eftir aldri peirra. pvi eldri sem peir verda
pvi tengdari verda peir umhverfinu og setja hlutina i betra samhengi (Alfheidur
Steinpdrsdottir og Gudfinna Eydal, 2003).

Born fram ad sex ara aldri eru mjog sjalfhverf. Allt sem gerist i kring um
bau er vegna pess ad pau eiga patt i pvi. Born eru midpunkturinn i 6llu og pau
halda ad allir i kringum pau hugsi eins og pau sjalf. Born geta ekki sett sig i spor
annarra og skilja ekki af hverju einhver annar er ¢sattur med hlutina eins og pau
vilja hafa pa (Snowman, McCown og Biehler, 2009; Aldis Gudmundsdattir, 1997;
Gallahue og Ozumun, 2006; Engstom, Forsberg og Apitzsch, e.d.).
imyndunaraflid er sterkt & pessum arum sem gerir bérnunum kleift ad baa til hinar
ymsu myndir i huganum Ur peim adstedum sem pau eru i (Gallahue og Ozumun,
2006).

Einbeitingin & pessum arum er fremur litil. Um leid og barninu hefur verid
synd &fing vill pad strax profa ad framkvaema &finguna og & mjog erfitt med ad
bida eftir leyfi til ad hefjast handa (Engstdm, Forsberg og Apitzsch, e.d.). bvi parf
ad passa ad fyrirmeali séu stutt, hnitmidud og skyr svo barnid medtaki pau
(Gallahue og Ozumun, 2006; Alfheidur Steinpdrsdéttir og Gudfinna Eydal, 2003;
Snowman o.fl., 2009; Larsson, 1985). Einnig parf ad passa ad fyrirmeli séu
einfold og skiljanleg pvi pau eiga erfitt med ad medtaka floknar upplysingar
(Alfheidur Steinporsdottir og Gudfinna Eydal, 2003; Larsson, 1985).

Fram til fimm ara aldurs eiga bornin erfitt med ad fylgja settum leikreglum
b6 svo ad pau telji sig gera pad (Aldis Gudmundsdéttir, 1997) en eftir pad ddlast
pau aukinn skilning & leikreglum og tilgangi peirra (Alfheidur Steinporsdottir og
Gudfinna Eydal, 2003; Snowman o.fl., 2009). Bérnin verda mjog upptekin af pvi
ad farid sé eftir reglum og veldur pad auknu deiluefni i hépleikjum hja bérnum
allt fram til atta ara aldurs (Alfheidur Steinporsdéttir og Gudfinna Eydal, 2003;
Snowman o.fl., 2009).

Fram til sjo ara aldurs vilja bornin oft vinna saman i hopum en préatt fyrir
bad eiga pau mjog erfitt med samvinnu. Sjalfhverfan spilar stéran patt i pvi
(Alfheidur Steinporsdottir og Gudfinna Eydal, 2003; Gallahue og Ozumun, 2006).
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A pessum aldri eru bornin mjog vidkvaem fyrir gagnryni annarra. bau vilja fa ad
vita hvar pau standa og kunna vel ad meta og njota pess ad fa hrés (Alfheidur
Steinpdrsdottir og Gudfinna Eydal, 2003). Hvatning og studningur er mikilveegur
sem og jakveed styrking (Gallahue og Ozumun, 2006; Snowman o.fl., 2009).

Fré sjo ara aldri og fram til toIf ara aldurs fer margt ad breytast i skilningi
0g hugsun barnsins. pad fer ad tengja hlutina i kringum sig vid raunveruleikann
og fer ad hugsa & rokréttan hatt (Aldis Gudmundsdottir, 1997). Barnid heettir ad
vera midpunktur alls og fer ad setja sig i spor annarra og skilja tilfinningar peirra
(Alfheidur Steinporsddttir og Gudfinna Eydal, 2003; Snowman o.fl., 2009).
Skilningur & leikreglum eykst og pau geta audveldlega adlagad sig ad nyjum
leikreglum (Aldis Gudmundsdattir, 1997; Alfheidur Steinporsdottir og Gudfinna
Eydal, 2003; Larsson, 1985). Bornin verda lika betri i ad taka akvardanir og velja
& milli valmoguleika (Engstém, Forsberg og Apitzsch, e.d.). Samvinnan batnar og
pau fara ad geta unnid saman i hopum med tilliti til annarra einstaklinga (Aldis
Gudmundsdottir, 1997; Alfheidur Steinporsdottir og Gudfinna Eydal, 2003).
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4. broskaskeid i iprottum

pjalfun barna og unglinga parf ad vera markviss og fyrirfram skipul6gd og sett
upp med pad i huga ad born og unglingar eru moteekilegri fyrir pvi ad leera og
pjalfa upp akvedin atridi @ mismunandi timapunktum i vaxtaskeidi sinu (Frimann
Ari Ferdinandsson og Sigurdur Magnusson, 1997).

Istvan Balyi (2004; 2001) hefur hannad langtima pjalfunar- og &fingakerfi
fyrir bdrn og unglinga i ipréttum. petta kerfi er fyrirmynd af mérgum stefnum sem
ymis ipréttasambond vidsvegar um heim hafa sett sér og vinna eftir vid pjalfun
barna og unglinga (iprétta- og Olympiusamband islands [iSi], e.d.; Norsk
Friidrett, 2011; Svenska Friidrottsférbundet, 2006; Morrison og Weicker, e.d.;
Canadian sport for life, e.d.).

Astedan fyrir pvi ad langtima pjalfunarstefnur sem pessar eru hafdar til
hlidsjonar vid pjalfun barna og unglinga i iprottum er si ad med peim er hagt ad
fullvissa sig um ad einstaklingurinn préist sem ipréttamadur & réttan hatt (Balyi og
Hamilton, 2004). Einnig til ad tryggja pad ad born og unglingar fai pjalfun sem
midast vid proska peirra og getu, til ad pau fai tekifeeri & 6llum stigum proskans
og takist & vid ny og spennandi verkefni & hverju aldurstigi til ad efnilegir og
ahugasamir idkendur eigi kost & pvi ad verda afreksmenn pegar peir hafa proska
og aldur til ad takast & vid pad sem fylgir afreksmennskunni (iSI, e.d.; Morrison

og Weicker, e.d.).

, Med skipulegri og markvissri pjalfun ma skapa bérnum og
unglingum adstedur til ad verda afreksmenn seinna meir a
lands- eda alpj6da malikvarda pegar peir hafa mesta likamlega
og sdlreena heefileika til pess. “ (IS, e.d.).

Ef ekki er unnid med pa peaetti sem eru rikjandi & hverju vaxtarskeidi fyrir sig getur
bad haft ahrif a pad sem & eftir kemur. Byggja parf upp akvedinn grunn sem er
naudsynlegur svo einstaklingurinn hafa sem mestan moguleika a pvi ad na langt ef
hann kys pad sidar i lifinu (Morrison og Weicker, e.d.).

Hvert aldurs- og vaxtarskeid hefur sinn styrkleika sem mikilveegt er ad
vinna med & peim timapunkti. Hér & eftir koma fram helstu aherslur og markmid

hvers aldurskeids fyrir sig (IS, e.d.; Balyi og Hamilton, 2004).
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4.1 Leik og kynningarskeid, 8 ara og yngri:

Markmidid & pessu skeidi er ad auka hreyfiproska barna med a&fingum sem 6rva
ymsar skynstddvar og afingum sem vinna med fin- og grofhreyfingar (iSi, e.d.).
Anhersla er 16gd & &fingar sem innihalda lidleika, jafnvaegi, hrada og samhafingu
til ad byggja upp grunnhreyfingar likamans eins og ad hoppa, hlaupa og kasta
(Balyi og Hamilton, 2004; Morrison og Weicker, e.d.).

pjalfunin er ad mestu leiti i formi leikja og megin reglan er su ad
efingarnar seu skemmtilegar til ad tryggja ad kynni barnanna af iprottum verdi
jakveed og vekja iprottadhuga fyrir lifstid (Dick, 2007; ISI, e.d.; Balyi og
Hamilton, 2004). Afingarnar verda ad vera fjolbreyttar til ad koma i veg fyrir
einhafni og pad parf ad passa ad allir fai jofn tekiferi til ad taka patt (iSI, e.d.).
Born & pessum aldri eru hvott til ad taka patt i eins mérgum iprottum og pau geta
til ad auka 4 fjolbreytnina og skapa sem mestan hreyfiproska (Balyi og Hamilton,
2004; Balyi, 2001; Morrison og Weicker, e.d.). Kynna parf fyrir peim einfaldar
reglur ipréttarinnar og kenna peim drengilega framkomu svo pau tileinki sér hana
strax (Balyi og Hamilton, 2004; Balyi, 2001; Canadian Sport for Life, 2011a).

Mikilveegt er ad kenna bérnum grunnhreyfingar (grunntaekni) pvi ad ef pad
er gert & pessum arum verda pau mottekilegri fyrir teekniatridum pegar pau verda
eldri (iSI, e.d.). Einnig er mikilvagt ad kenna peim samsettar &fingar svo sem ad
hlaupa og hoppa, hlaupa og kasta, hlaupa yfir hindranir og hoppa yfir og uppa
hluti svo eitthvad sé nefnt (Dick, 2007).

Ef born & pessum aldri 6dlast ekki almenna hreyfigetu og leera grunn-
hreyfingar & bord vid ad hlaupa, kasta og hoppa pa mun pad koma nidur & peim i
framtidinni pegar kemur ad sérhafdum hreyfingum peirrar greinar sem pau leggja
stund 4. bad getur haft ahrif & dhuga peirra & iprottum og hreyfingu og geeti
takamarkad moguleika peirra sem ipréttamanna i framtidinni (Canadian Sport for
Life, 2011a).

Fyrsti glugginn fyrir hradapjalfun hja bornum opnast & pessu skeidi (Balyi
og Hamilton, 2004; Morrison og Weicker, e.d.). Einblina parf & lipurd, snerpu og
hreyfingar i margar attir. Hradapjalfunin & ad vera i formi leiks og vara i minna en
fimm sekdndur samfleytt (Morrison og Weicker, e.d.; Balyi og Hamilton, 2004).

Styrktar-, pol- og lidleikapjalfun er askileg a pessum aldri en petta allt

parf ad vera framkvaeemt i gegnum leik og a fj6lbreyttan hatt (Canadian Sport for
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Life, 2011a). I styrktarpjalfuninni atti eingdngu ad notast vid eigin likamspyngd
(Balyi og Hamilton, 2004) og lidleikapjalfunin etti ad leggja aherslu & fulla
hreyfigetu lida og vodva (Morrison og Weicker, e.d.).

4.2 Grunntaekniskeid, 9-12 ara:

Markmidid & pessu skeidi er ad baeta teeknilega faerni, auka pol, kraft og lidleika
0g vekja ipréttadhuga hja bornunum pad sem eftir er sevinnar (iSI, e.d.).

Adalédherslan i pjalfuninni er pjalfun teknilegrar ferni og gott er ad
finplssa allar grunnhreyfingar og gera peer nakvemari (iSi, e.d.; Balyi og
Hamilton, 2004; Morrison og Weicker, e.d.) pvi ad & pessu stigi proskans eru pau
moteekilegust fyrir tekni og eiga hvad audveldast med ad lera nyja hluti
(Canadian Sport for Life, 2011b; Balyi og Hamilton, 2004). bau hafa goda stjorn &
likamanum pvi ad & pessum aldri haegist & vexti beina og vodva i likamanum sem
gerir pad ad verkum ad pau réda betur vid hreyfingarnar og na ad stjérna peim ad
vild (Dick, 2007; Gallahue, 1985).

[ lok pessa skeids byrjar kynproskaskeidid. pad gerir pad ad verkum ad
erfidara verdur fyrir einstaklinginn ad stjorna hreyfingum og samhafingin
minnkar. Erfidara verdur ad leera nyja teeknipetti og nyjar hreyfingar. pvi parf ad
bla sem best ad teknilegri faerni barna adur en pau byrja a kynproskaskeidinu
(Canadian Sport for Life, 2011c; Frimann Ari Ferdinandsson og Sigurdur
Magnusson, 1997).

Afingarnar verda ad vera fjolpaettar og eru bérn & pessum aldri ennpa
hvott til ad leggja stund & sem flestar iprottagreinar til ad leera undirstéduatridi
sem flestra iprottagreina (Canadian Sport for Life, 2011b; iSI, e.d.)

Afingarnar verda ad fela i sér pol, kraft og lidleikapjalfun til ad leggja
grunn ad peirri haefni fyrir komandi ar (iSi, e.d.). Hradi, snerpa og lofthad pol
eykst mikid & pessum arum og pvi verda framfarir i efingum sem tengjast pvi
(Dick, 2007).

I styrktarpjalfuninni & ad notast vid pyngdarbolta og eigin likamspyngd en
einnig er haegt ad nota léttar hoppafingar til ad auka styrk og enn &tti pjalfunin ad
vera i formi leikja (Balyi og Hamilton, 2004; Morrison og Weicker, e.d.).
polpjalfunin fer einnig fram i gegnum leiki og bodhlaup (Balyi og Hamilton,
2004; Canadian Sport for Life, 2011c; Morrison og Weicker, e.d.).
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Hradapjalfunin & enn ad sntast um lipurd, snerpu og hreyfingar i margar attir sem
vara i minna en fimm sekundur (Morrison og Weicker, e.d.).

A pessum aldri eru pau hvad mottaekilegust fyrir lidleikapjalfun og atti pvi
aherslan ad vera a hana pvi ad i lok pessa aldursskeids komast pau a pad timabil
sem pau vaxa hvad hradast, & skommum tima (Morrison og Weicker, e.d.).

Skemmtanagildio er enn i havegum haft og héttvisi og ipréttamannsleg
hegdun og framkoma er kennd til ad bornin tileinki sér hana ennfremur (iSI, e.d.).
A pessu skeidi fara bornin ad taka patt i keppni en hafa @tti i huga ad &fingar og
skemmtun er mikilveegari en arangur i keppnum. Hlutfall af &fingum og keppni
&tti ad vera 70% afingar og ekki meira en 30% keppni (Balyi og Hamilton,
2004).

4.3 Uppbyggingarskeio, 13-16 ara:

Markmidid & uppbyggingarskeidinu er ad auka pol, styrk og lidleika og vidhalda
og beeta pa tekni sem einstaklingurinn hefur leert adur (iSi, e.d.; Morrison og
Weicker, e.d.; Balyi og Hamilton, 2004). Teaknipjalfunin verdur fyrirferdaminni
en han parf samt ad vera til stadar til ad vidhalda peirri teekni sem einstaklingarnir
hafa pegar nad og nu fara einstaklingar ad leera floknari teekniatridi en &dur. (Dick,
2007).

A pessum aldri opnast moguleiki & pol- og styrktarpjalfun pvi ad
ondunarferin og vodvarnir eru ad steekka og styrkjast & pessu timabili (Dick,
2007; Balyi og Hamilton, 2004). bvi verdur styrktar- og polpjalfunin mikilveegari
en hun var adur (Balyi og Hamilton, 2004).

Formleg polpjalfun hefst i byrjun vaxtarskeidsins en pa eru einstaklingar
hvad mottaekilegastir fyrir polpjalfun (Morrison og Weicker, e.d.) og etti han ad
verda ad forgangsatridi & pessu timabili (Balyi og Hamilton, 2004).

Styrktarpjalfun verdur ein af adalaherslunum en bdérn verda mun
motteekilegri fyrir styrktarpjalfun a pessum tima. Zskilegt er ad drengir hefji
sérheefda styrktarpjalfun um 12-18 manudum eftir ad vaxtarskeidinu likur en hja
stulkum er pad strax eftir vaxtarskeidid eda um leid og fyrstu tidir hafa att sér stad
(Canadian Sport for Life, 2011d; Morrison og Weicker, e.d.; Balyi og Hamilton,
2004).
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Huga verdur ad lidleikapjalfun & medan a vextinum stendur til ad vega a moti
peim mikla og hrada vexti sem verdur & beinum, sinum, védvum og lidamotum
(Canadian Sport for Life, 2011d; Balyi og Hamilton, 2004). Ef pad er ekki gert
mun lidleikinn versna mikid a naestu arum (Dick, 2007). bvi er mikilvaegt ad
vidhalda honum og reyna ad auka hann sem mest & pessu timabili (Balyi og
Hamilton, 2004).

pad parf ad geeta vel ad felagslega studningnum & pessum tima pvi ad
brottfall eykst a pessum arum og pa frekar hja stilkum. bad parf ad styrkja
félagsleg tengsl og halda vel utan um pessa einstaklinga (Alfgeir Logi
Kristjansson, Inga Dora Sigfusdottir og Jon Sigfasson, 2006; Frimann Ari
Ferdinandsson og Sigurdur Magnusson, 1997).

Einstaklingar vaxa hradar a pessu timabili en nokkru sinni adur (Morrison
og Weicker, e.d.). broski einstaklinganna verdur mjog misjafn & pessu skeidi
(Aldis Gudmundsdottir, 1997) og pvi parf ad freda pa um pad hvernig
einstaklingar proskast og vaxa og pann mun sem getur verid & tveimur
einstaklingum & sama aldri (IS, e.d.) og hvernig pessi hradi voxtur getur haft &hrif
a &rangur og frammistddu peirra (Canadian Sport for Life, 2011d).

Stukur verda fyrr kynproska og taka kynproskann yfirleitt it um 15-16 éara
a4 medan drengir taka hann ut fra 18-20 ara (Dick, 2007).

A pessu skeidi fara einstaklingarnir ad kynna sér pad hvad felst i keppnis-
og afrekspjalfun og hvad parf til ad na arangri (iSI, e.d.). Keppni verdur
fyrirferdameiri en han var adur og fer hlutfallid upp i 60% afingar og 40% keppni
(Balyi og Hamilton, 2004; Canadian Sport for Life, 2011d).

Einstaklingarnir leera ad takast a vid alla peetti sem lita ad keppni, badi
andlega og likamlega (Canadian Sport for Life, 2011d). Einnig parf ad kynna
pann mdguleika ad stunda iprottir an keppni til ad einstaklingarnir geti sidar valid
sér pa leid sem hentar peim best (iSI, e.d.).

4.4 Keppnisskeid, 17-20 ara:

A pessu skeidi fara einstaklingarnir ad huga ad pvi i hverju peir vilja sérhafa sig.
Peir velja & milli iprottagreina og afrekshugsunarhatturinn er innleiddur hja peim
sem stefna & pétttoku i keppnis- og afreksipréttum (ISi, e.d.; Canadian Sport for
Life, 2011e).

28



/fingaalagid er aukid verulega og allir pjalfunarpeettir eru teknir fyrir svo sem
teekni, pol, kraftur, hradi og lidleiki (IS, e.d.; Morrison og Weicker, e.d.). Einnig
er mikil ahersla 16g0 & keppnislikar &fingar til ad undirbda ipréttamanninn til ad
takast & vido per adstaedur sem koma fyrir i keppni og til pess ad hann nai ad
framkvaema teknina & sem bestan hatt undir erfioum kringumsteedum (Balyi og
Hamilton, 2004; Canadian Sport for Life, 2011e). Keppnis- og &fingahlutfallid fer
i 50% efingar og 50% keppni (Balyi og Hamilton, 2004).

Peir sem hafa kosid pad ad stunda iprottir sér til heilsubotar og stefna ekki

& afreksmennsku purfa ad eiga moguleika & pvi innan ipréttafélaganna (iSi, e.d.).

4.5 Afreksskeid, 20-35 ara:

Pegar & petta stig er komid er um algera sérhafingu ad raeda i ipréttinni (Morrison
og Weicker, e.d.). pjalfunin & pessu skeidi er til ad hadmarka og vidhalda
likamlegri getu og sérhafdri svo haegt se ad na hamarks arangri (Canadian Sport
for Life, 2011f). Allt snyst um ad na sem bestum arangri i tiltekinni grein og
afingaskipulagid er byggt upp med pa hugsun i huga ad toppa & réttum tima
(Balyi og Hamilton, 2004; Canadian Sport for Life, 20119).

A pessu skeidi er hlutfallid & milli &fingar og keppni ordid 25% efingar
0g 75% keppni og keppnislikar &fingar (Balyi og Hamilton, 2004).
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Lokaord

Ahugi minn & frjalsiprottum hefur verid vaxandi allt sidan ad ég byrjadi ad @fa
frjalsipréttir tiu ara gémul. Eftir ad hafa &ft sjalf i ponokkur ar tok vid pjalfun
yngri kynsl6da og hef ég i gegnum tidina safnad mér reynslu og pekkingu i
frjalsiprottum. bvi potti mér val & pessu efni tilvalid til ad loka B.Sc. ndmi minu i
ipréttafreedum.

Frjalsiprottahandbaekur likt og pessi purfa ad vera i senn einfaldar og
freedandi. Vid vinnslu pessa verkefnis hafa hreyfiproskafreedin opnad augu min
fyrir pvi hversu mikilveegt sé ad tengja saman hreyfiproska og pjalfun hja bérnum
og unglingum og ad per efingar sem framkvemdar eru seu byggdar upp &
skipulagdan og markvissan hatt.

Freedilegi hluti ritgerdarinnar er grof samantekt & hreyfiproskafredum sem
henta vel fyrir alla pjalfara 6had pvi hvada iprottagrein peir pjalfa. bau draga
saman pad mikilvegasta i proska barna og setja fraedin fram a einfaldan hatt sem
audvelt er ad vinna med. Pad veri gédur kostur fyrir ipréttafelég ad buoa til
almennar leidbeiningar um hreyfiproska og iprottir fyrir pjalfara og leidbeinendur
til ad vinna eftir. Med pvi geta feldgin tryggt pad ad pjalfun barna fari fram &
réttum grundvelli og ad hvert aldursskeid fyrir sig fai ad njota sin sem best og fai
bjalfun vid hefi.

Vinnan vid handbdkina var mjdg anagjuleg. Eg vona ad hin muni nytast
sem leidbeining fyrir pjéalfara og leidbeinendur og ad han leidi til meiri geeda i
pjalfun og pekkingu a frjalsipréttum. Handbdkin studlar ad pvi ad pjalfunin sé
byggd fra grunni og han vinnur ad pvi ad ipréttamennirnir okkar nai sem lengst i
framtidinni. Einnig vonast ég til ad handbdkin nytist ekki sidur adstandendum
barna sem efa frjalsiprottir pannig ad vitund peirra aukist um &stedur pess ad
pjalfunin er med pvi fyrirkomulagi sem hdn er & hverju aldursskeidi fyrir sig.
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Frjalsiprottahandbok fyrir born
12 ara og yngri
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Hvad eru frjalsiprottir?

Segja mé ad frjalsiprottir séu undirstada margra iprottagreina hvad vardar snerpu,
tioni, kraft, styrk og pol. Frjalsiprottir er samheiti yfir greinar i hlaupum, késtum
og stokkum (Thompson, 2009; Gifford, 2009; H6rdur G. Gunnarsson, 2000).

Hlaupagreinarnar sndast um pad ad komast &kvedna vegalengd & sem
skemmstum tima. Hlaupin skiptast medal annars i spretthlaup (60m-400m),
millilengdarhlaup (600m-3000m), langhlaup (5000m-42km), grindahlaup (60m-
400m), hindrunarhlaup (1500m-3000m) og bodhlaup (4x100m-4x1500m) (Mdller
og Ritzdorf, 2009; Hordur G. Gunnarsson, 2000). I kastgreinunum skiptir mali ad
kasta akvednu ahaldi sem lengst. Undir kastgreinar flokkast kaluvarp, spjétkast,
kringlukast og sleggjukast (Muller og Ritzdorf, 2009; Hoérdur G. Gunnarsson,
2000). Stokkgreinarnar eru sidan hastokk, stangarstokk, langstokk og pristokk. 1
hastokki og stangarstokki skiptir mali ad stokkva yfir sem hasta haed en i
langstokki og pristokki skiptir mali ad stokkva sem lengst (Miller og Ritzdorf,
2009; Hordur G. Gunnarsson, 2000).

Einnig er keppt i fj6lprautum i frjalsiprottum. Karlar keppa i tugpraut og
konur keppa i sjopraut. I tugpraut karla er keppt i 100m spretthlaupi, langstokki,
kaluvarpi, hastokki, 400m hlaupi, 110m grindahlaupi, kringlukasti, stangarstokki,
spjotkasti og 1500m hlaupi. | sjépraut kvenna er keppt i 100m grindahlaupi,
hastokki, kaluvarpi, 200m hlaupi, langstokki, spjotkasti og 800m hlaupi (Muller
og Ritzdorf, 2009; Dick, 1987).

Fyrirkomulag frjélsipréttapjalfunar

Frjalsiprottir er mjog fjolbreytt grein sem reynir a alla peetti likamans (Hordur G.
Gunnarsson, 2000; Rosenberg, 1985). ber efla hreyfiproska barna & fjélbreyttan
0g margpettan hatt, einnig studla peaer ad beettum salrenum- og félagslegum
proska (Hordur G. Gunnarsson, 2000).

Hja yngstu kynslédinni (8 ara og yngri) fer frjalsiprottapjalfunin mest fram
i formi leikja. Leikurinn midar ad pvi ad auka samhafingu barnanna og pjalfa upp
og kynna pau fyrir grunnpattum ipréttarinnar (Balyi og Hamilton, 2004; Morrison
og Weicker, e.d.; Dick, 2007; iSI, e.d.; Balyi og Hamilton, 2004). Hlaupaleikir,
bodhlaup, prautabrautir med fjélbreytum verkefnum og einfaldar grunnafingar

eru aberandi i pjalfun barnanna.
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Um niu éra aldur fer pjalfunin ad breytast smatt og smatt. Teeknipjalfun verdur
mun meira dberandi en 4dur og meiri ahersla er 1690 & pjalfun teekniatrida hverrar
greinar fyrir sig par sem grunntaeknin sem pau leerdu a yngri arum er finpussud.
Einnig er 16gd meiri ahersla & alhlida prekpeetti & bord vid polefingar,
styrktaraefingar og lidleikapjalfun (IS, e.d.; Balyi og Hamilton, 2004; Morrison
og Weicker, e.d.). Samt sem adur er skemmtanagildid mikilvaegt og enn er notast

vid leiki og prautabrautir i einhverju meeli.

Uppbygging frjalsiprottasefinga

Yfirleitt er hverri og einni &fingu skipt upp i prja hluta. bessir hlutar eru upphitun,
adalhluti og nidurlag. Tilgangurinn med pessari skiptingu er margpaettur og hefur
hver og einn hluti akvedinn tilgang og markmid.

Tilgangur upphitunarinnar er ad undirbda likamann fyrir pau 4tok sem
hann & eftir ad fara i gegnum & &fingunni. Upphitunin getur falid i sér 1étt skokk,
leiki og léttar teygjur. Upphitunin byrjar haegt og rélega en eykst jafnt og pétt.
Han vinnur med alla vodva og likamshluta og undirbyr einstaklinginn baedi
andlega og likamlega fyrir pad sem & eftir kemur i &fingunni (Thompson, 2009).
Upphituninni er oft skipt upp i almennan og sérhafdan hluta. I almenna hlutanum
eru framkvaemdar efingar sem vinna med allan likamann en i sérhafda hlutanum
er unnid med upphitun sem sérstaklega er atlud peim afingum eda greinum sem
unnid er med i adalhlutanum (Gjerset, Haugen og Holmstad, 2002).

Adalhlutinn er megin tilgangur afingarinnar. | pessum hluta er yfirleitt
unnid med tekniatridin og grunnhreyfingar. Adalhlutanum er oft skipt upp i tvo
hluta. Fyrri hlutinn er tileinkadur teeknipjalfun. Par er ny tekni kennd og
einstaklingurinn framkvaemir &fingar sem innihalda teekniatridi svo sem hastokk,
langstokk, spretthlaup, kuluvarp og prautabrautir fyrir yngsta aldursflokkinn sem
reynir a mismunandi grunnteekni i mérgum greinum. Seinnihluti adalhlutans er oft
tileinkadur pjalfun & likamlegum pattum eins og poli og styrk. Hér eru pjalfadir
upp peir grunnpeettir likamlegrar getu sem purfa ad vera til stadar fyrir pa tekni
sem unnid var med i fyrri hlutanum (Thompson, 2009).

Nidurlagid felur i sér endurheimt ipréttamannsins eftir afinguna. Létt
nidurskokk og gddar teygjuafingar eru einkennandi fyrir pennan hluta
gfingarinnar. Tilgangurinn med pessu er ad einstaklingurinn nai likamanum nidur
og komist i venjubundid astand. betta stig er mikilvaegt par sem pad & storan patt i

33



bvi ad pad sem gert var & &fingunni festist i sessi og skili &rangri & komandi
&fingum og i framtidinni (Thompson, 2009).

Keppnisfyrirkomulag i frjalsiprottum

Keppni barna i frjalsiprottum midast vid stefnu iprotta- og 6lympiusambands
islands (ISI) um keppni barna i iprottum (IS, e.d.). Frjalsiprottakeppnin midast
vid aldur og proska barnanna og & ad vera hvatning til astundunar og framfara
(isl, e.d.).

Hja bornum yngri en atta ara er keppnin vikjandi péattur i ipréttaidkun
beirra. PO gefst peim einstaka sinnum kostur & keppni sem er i formi leikja, prauta
og skemmtunar. Keppt er a félagsmdtum par sem lagt er uppdr ad allir fai tekifeeri
til ad spreyta sig 6had getu peirra (iSI, e.d.).

Alpjoda frjélsipréttasambandid (IAAF) hefur komid & fét svokolludum
»krakkafrjalsum* sem er keppnisfyrirkomulag fyrir bérn undir 12 ara aldri.
Markmidio med pessu fyrirkomulagi er ad gera bornunum kleift ad taka patt i
keppni sem hentar proska og skilningi peirra. Krakkafrjalsar koma i veg fyrir
snemmbuna serhafingu og uppfyllir parfir barnanna um fjolbreytta hreyfingu.

Med pessu fyrirkomulagi er haegt ad tryggja meiri virkni keppenda, ad
allar greinar frjalsiprétta séu préfadar a einfaldan hatt, ad allir leggi sitt af
morkum og uppskeri 6had getu og ad keppni midist vid proska einstaklinganna
(International association of athletics federations [IAAF], 2006).

I krakkafrjalsum er keppt i prautabraut sem byggir a frjalsiprottalikum
prautum. Keppendum er skipt upp i 8-12 manna lid og fara peir i gegnum allar
prautirnar og vinna saman ad pvi ad na stigum fyrir 1idid sitt (iprottafélag
Reykjavikur, e.d.). Ad lokinni keppni fa allir vidurkenningu fyrir patttoku sina og
vel unnin verkefni (ISI, e.d.).

Fra 9-10 ara eykst keppnin litillega, han fer enn fram a félagsmétum par
sem 16gd er &hersla & lidakeppni og ad allir séu med og fai teekifaeri 6had getu. A
pessum aldri er enn keppt i krakkafrjalsum eda prautabraut eins og lyst var hér ad
ofan, en erfidleikastig prautanna hefur aukist fra pvi sem adur var (IAAF, 2006).
Vidurkenningar eru veittar 6llum peim sem toku patt i keppninni, 6had
frammistédu peirra (ISI, e.d.).

Vio ellefu ara aldur eykst keppni og pa breytist keppnisfyrirkomulagio
talsvert. Bornin fara ad keppa i hinum eiginlegu teeknigreinum og fer keppnin ad
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likjast meira keppni fullordinna par sem einstaklingsframtakid skiptir meira mali
en samvinnan i lidinu. Keppnisgreinar sem bornin geta keppt i frad 11-12 éara aldri
eru 60m spretthlaup, kuluvarp, hastokk, langstokk, bodhlaup og spjétkast
utanhuss (Frjalsiprottasamband islands [FRI], 2011).

Keppt er & félagsmétum sem og & landsvisu. Ahersla er enn 16gd &
lidsandann en einnig & einstaklingsframtakid i hverri grein. Allir fa tekifari til ad
taka patt 6had getu (iSI, e.d.).

pegar bornin verda ellefu ara geta pau farid ad vinna til
einstaklingsverdlauna. pa fa einungis prja efstu saetin vidurkenningu og einnig

fara bornin ad keppa um islandsmeistaratitla, badi einstaklings og lida (IS, e.d.).
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8 ara og yngri

Markmid frjalsipréttapjalfunar hja bornum undir atta ara aldri er ad auka
hreyfiproska peirra og byggja upp grunnhreyfingar likamans. Aherslan er 16gd &
&fingar sem vinna med lidleika, styrk, jafnveegi, hrada og samhafingu. Mikilvaegt
er ad pau 6dlist sem bestan alhlida hreyfigrunn & pessum aldri pvi pad mun gera
pau méttekilegri fyrir teekniatrioum pegar pau verda eldri og eiga audveldara med
ad tileinka sér nyjar hreyfingar. Ahersla skal 16gd & hreyfingar sem innihalda
hlaup, hopp og kdst sem og samsettar hreyfingar par sem er medal annars hlaupid
og stokkid eda hlaupid og kastad.

Afingarnar eru i formi leikja og prautabrauta sem vinna med sem
fjolbreyttasta hreyfingu og er meginmarkmidid ad hafa afingarnar sem
skemmtilegastar. Fordast skal ad lata bornin bida i langri r6d & milli pess sem pau
spreyta sig & verkefnum og reyna ad hafa pau sem virkust & medan & afingunni
stendur. Gott er ad bornin 6dlist grunnskilning a reglum frjalsiprétta og tileinki sér
beer strax.

Mikilvegt er ad bornin kynnist 6llum greinum frjalsiprotta 6h&d pvi
hversu teknilega floknar peer eru. Haegt er ad einfalda allar greinar pannig ad peer
henti fyrir bérnin og pau geti lagt stund & peer i einhverju formi. betta er mikilveegt
til ad pau kynnist fjdlbreytni frjalsiprotta.

Fyrirmeeli purfa ad vera stutt, skyr og hnitmidud par sem born & pessum
aldri hafa mjog takmarkada einbeitingu og vilja yfirleitt byrja strax ad framkvaema
bad sem var verid ad syna peim. Einnig purfa fyrirmalin ad vera einfdld og
skiljanleg par sem boérnin eiga erfitt ad skilja floknar upplysingar og draga Gt ur
beim pad sem skiptir mali.

Born undir atta ara aldri purfa & endurgjof og hrosi ad halda par sem pau
eru mjog upptekin af sjalfum sér og pvi sem pau gera. bau szkjast i ad fa
vidurkenningu a pvi sem pau gera og njota pess ad vera hrdsad en aftur & méti eru
pau mjog vidkvem fyrir gagnryni.

Hér a eftir eru listadar upp hentugar adferdir til frjalsiprottapjalfunar barna

undir atta ara aldri sem taka tillit til hreyfiproska peirra.
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Prautabrautir
GA0 leiod til ad tryggja virkni idkenda er ad setja upp prautabrautir. Haegt er ad

setja upp ymsar gerdir brauta par sem heaegt er ad styra alagi og hreyfingu
barnanna. brautabrautir eru audveld leid til ad vinna med fjélbreytta hreyfingu a
einfaldan og skilvirkan hatt.

Prautabrautir eru godur kostur til ad nyta sem adalpatt &fingarinnar.
Bornin gera hverja a&fingu fyrir sig og ad henni lokinni fara pau i neaestu afingu.
Pannig vinna pau i hring & sinum hrada. Hja yngstu bérnunum er haegt ad spinna
s6gu i kringum brautina pannig ad pau lifi sig enn betur inn i &fingarnar og
skemmtanagildid verdur meira fyrir vikid.

pad parf ad huga ad pvi hversu langan tima bornin vinna i einu i
brautabrautinni. EKKi er radlagt ad hafa brautina i gangi lengur en tiu minGtur i

senn, til ad fordast ad leikurinn verdi langdreginn.

Prautabraut 1
Hoppa & hlid yfir 14ga hindrun, kollhnis, finna leid i gegnum keilurnar, hoppa upp
og nidur af bekk, hoppa jafnfaetis upp og nidur af kassa, langstokk af bretti og yfir

hindrun, jafnveegisganga a bekk, sikk sakk a milli keilna, hoppa afturabak af kistu
yfir i dynu.
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Prautabraut 2

Hoppa H-V-H-V yfir mishaar hindranir, undir og yfir hindranir, klifra upp a Kistu
og hoppa nidur, giraffahlaup, plankaganga til hlidar & bekk, tréppuhopp,
pristokkshopp i hringi H-V-H-V, kollhnis, hoppa jafnfeetis yfir keilur.
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Mynd 2: brautabraut 2

Prautabraut 3

Hoppa yfir 4, hlidar saman hlidar, gesaganga, hoppa jafnfetis upp og nidur af
kassa, hlaupa yfir grindur, bjarnagangur & bekkjum, hoppa & 6drum fati, hoppa
yfir kassa Ut i gryfju.

Mynd 3: brautabraut 3
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Prautabraut 4
Hoppa i hringi, kénguléaganga, langstokk af bretti og yfir hindrun,
hindrunarhlaup, hoppa upp og nidur af bekk, stangarstokk, haelspork.

Mynd 4: brautabraut 4

Prautabraut 5
Hoppa upp i hlut, hoppa & 6drum feeti sikk sakk yfir band, kollhnis, hoppa
afturabak af kistu yfir i dynu, hlaupa yfir grindur, hlaupa eftir bandi, langstokk an

atrennu, hlaupa aftur & bak, bjarnarganga.

Mynd 5: prautabraut 5
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Prautabraut 6

pristokkshopp i hringi H-V-H-V, undir og yfir hindranir, tréppuhopp,
jafnveegisganga & bekk, sikk sakk & milli keilna, hoppa yfir bekk og i hring, haar
hnélyftur, skrida undir hindrun, Klifra upp & kistu og hoppa nidur.
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Mynd 6: Prautabraut 6
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Stdédvahringir

Stodvahringir eru tilvaldir til ad vinna med &fingar par sem kasthreyfinga er

krafist pvi pad er mun erfidara ad koma kastefingum fyrir i prautabrautum. Likt
0g prautabrautir eru stédvahringir gédur kostur til ad vinna med i adalhluta
afingarinnar.

Mismunandi verkefni eru & hverri st6d pannig ad fjélbreytnin er einnig til
stadar. Unnid er & hverri stod i 2-3 mindtur og sidan er skipt yfir a naestu stdd. Ef

vilji er til stadar pa er jafnvel haegt ad fara fleiri en eina umferd.

Stodvahringur 1
Stod 1 — Tréppuhopp og konguldaganga.
Stdd 2 — Skutlukast i hangandi hringi.
St6d 3 — Hoppa afturdbak af kistu yfir i dynu og sikk sakka & milli keilna.
Stod 4 — Kringlukast med hring (hitta a keilur).

- e e w— e

Mynd 7: Stédvahringur 1
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Stodvahringur 2
Stod 1 — Kuluvarp yfir band.
St6d 2 — Hlaupa med métstodu.
Stod 3 — Skjota nidur keilur af bekk.
Stod 4 — Hoppa yfir bekk og i hring.

Mynd 8: Stddvahringur 2

Stodvahringur 3
Stod 1 — Hreyfa stéran bolta.
Stod 2 — Langstokk an atrennu og undir og yfir hindranir.
St6d 3 — Sleggjukast i mark.
St0d 4 — Hindrunarhlaup.

Mynd 9: Stédvahringur 3
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Stodvahringur 4
Stod 1 — Langstokk af bretti, yfir hindrun og hlaupa eftir bandi.
St6d 2 — Skutlukast i hringi & jordu.
St6d 3 — Hoppa med bolta milli féta.
St6d 4 — Hindrunarhlaup.
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Mynd 10: Stddvahringur 4
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Bodhlaup

Bodhlaup er g6d leid til ad vinna med Uthald og samvinnu barna & skemmtilegan

hatt. Ymsar gerdir af bodhlaupum eru til og hagt er ad Gtfera pau & marga vegu.

Hafa ber i huga ad hafa eins faa i lidi og hagt er til ad auka virkni einstaklinga.

Lidabodhlaup
Venjulegt bodhlaup par sem skipt er i tvo eda fleiri fimm manna lid. Hver

einstaklingur hleypur 30-40 metra og skiptir keflinu til naesta lidsfélaga.
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Mynd 11: Lidabodhlaup

Kdnguldabodhlaup
I6kendum er skipt upp i nokkur 3-5 manna lid. Vid merki fra pjalfara fer fremsti
einstaklingurinn af stad i konguléagdngu Gt ad keilu i 20 metra fjarleegd og

hleypur sidan til baka og skiptir keflinu til naesta lidsfélaga.
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Mynd 12: Kénguléabodhlaup

Nakveemnisbodhlaup

Iokendum er skipt upp i nokkur 3-5
manna lid. Hvert 1id er med eina keilu
sem a ad koma fyrir i &kvedinni
stellingu. Til demis skrida med keiluna
a4 bakinu eda ganga med keiluna a
héfdinu. Vegalengdin sem er farin er 20

metrar og hlaupid til baka.
Mynd 13: Nékveemisbodhlaup
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Keilubodhlaup 1

Idkendum er skipt upp i nokkur 3-5 manna lid. Hver einstaklingur feer eina keilu
sem hann hleypur med og leggur nidur fyrir aftan linu i 30 metra fjarlegd og
hleypur sidan til baka. pa fer neasti af stad og leggur sina keilu nidur fyrir aftan

keiluna sem er pegar komin og svo koll af kolli.

Keilubodhlaup 2

Idkendum er skipt upp i nokkur 3-5 manna lid. Hvert lid feer fimm keilur. Fremsti
einstaklingurinn hleypur med keilurnar og radar peim upp i 30 metra fjarleegd og
hleypur sidan til baka. Pa fer s& sem er nastur i rédinni og tekur allar keilurnar
saman og fer med peer til baka. Sidan fer s sem er pridji i rédinni og radar peim

aftur upp og koll af kolli.

Boltabodhlaup

Iokendum er skipt upp i tvd eda fleiri fimm
manna lid. Lidid radar sér upp i einfalda r6d og
s& sem er fremstur heldur & bolta. Sidan er boltinn
latin ganga aftur rddina, til demis fyrir ofan
hofud, til hlidar, i gegnum klofid og fleira. Pegar
aftasti madur faer boltann hleypur hann fremst og

letur boltann ganga aftur & bak. Pannig fikrar

lidid sig afram haegt og rélega.

Mynd 14: Boltabodhlaup
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Bodhlaup med hindrunum

Heegt er ad setja upp bodhlaup med ymsum hindrunum. Hér eru nokkur demi:
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Mynd 15: Boohlaup med hindrunum
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Hlaupaprautir med hindrunum

Hlaupahringir med ymsum verkefnum & leidinni er g6d leid til ad vinna med
uthald barna & skemmtilegan hatt.
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Mynd 16: Hlaupaprautir med hindrunum
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Mynd 17: Hlaupaprautir med hindrunum
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Leikir

Leikir eru stor pattur i pjalfun barna undir atta ara aldri. Leikir eru tilvaldir sem

byrjun og endir & a&fingum sem og adalpatt. Peir vinna yfirleitt med margpatta

hreyfingu og skemmtanagildi peirra er mikid.

Spilaleikurinn
Ahold: Spilastokkur med 52 spilum og fjorar keilur.

I6kendum er skipt upp i fjogur jofn 1id og fer hvert og eitt 1id i eitt horn &
iprottasalnum eda vellinum. Hvert lid feer sina sort sem pad & sidan ad safna
(hjarta, spadi, tigull, lauf). Spilastokkurinn er lagdur i midjan ipréttasalinn og
dreift par. pjalfarinn gefur sidan merki um ad leikurinn megi hefjast og pa hleypur
s& sem er fyrstur ur hverju lidi og sekir eitt spil i bunkann i midjunni og fer med
pad til baka. Ef spilid er sama tegund og lidid & ad safna er spilid geymt hja
hopnum. Ef spilid er ekki af somu tegund tekur sa sem hleypur naest spilid med
sér til baka og skilar pvi &dur en hann dregur nytt. Einnig er haegt ad hafa leikinn
pannig ad peir sem draga rangt spil purfa ad hlaupa hring um véllinn &dur en
naesti fer af stad.

Skottaleikurinn
Ahold: Efnisboénd og keilur til ad afmarka véll.

Allir idkendur fa eitt band sem peir festa aftan a sig med pvi ad setja pad
smé ofan i buxurnar. pegar pjélfarinn gefur merki hefst leikurinn og pé eiga allir
ad reyna ad safna sem flestum skottum med pvi ad stela skotti af einhverjum
6drum. begar einstaklingur missir skott parf hann ad reyna ad na sér i nytt skott
fra einhverjum 6drum. begar einstaklingur hefur safnad nokkrum skottum setur
hann pau utan um sig og geymir par pangad til hann annadhvort missir skott eda

leikurinn klarast. Sa sem er med flest skott i lokin sigrar.

Eltingaleikur med stikki
Ahéld: Dynur, hallahringir og annad sem hagt er ad nota sem stikk, keilur til ad
afmarka voll og tvo vesti.

Einhverjir tveir idkendur eru ,,klukkarar og eru audkenndir med vestum.

Peir hlaupa um vollinn og reyna ad klukka sem flesta. Peir sem eru ad flyja geta
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farid inn i stikk sem er vidsvegar um vollinn. Reglan er st ad einungis getur einn
verid i stikkinu i einu. Um leid og einhver annar kemur i stikkid parf s& sem var i

pbvi af fara ar pvi og hlaupa i burtu.

Nordanvindur og sunnanvindur
Ahold: Keilur til ad afmarka véll og vesti.

I6kendum er skipt upp i tvd jofn lid og er annad lidid audkennt med
vestum. Annar hopurinn er nordanvindur en hinn sunnanvindur. Nordanvindurinn
hleypur um vollinn og reynir ad klukka sunnanvindinn. Pegar einstaklingur hefur
verid klukkadur stendur hann beinn med hondina upp i loft. Pa geta lidsfelagar
hans komid og frelsad hann med pvi ad taka utan um hann. Sidan halda badir

afram leiknum. Bannad er ad klukka pa sem eru i frelsun.

Dagur og nétt
Ahéld: Keilur til ad afmarka voll.

I6kendum er skipt upp i tvo lid. Annad lidid er dagur, hitt er nott. Hoparnir
taka sér stodu & maéti hvor 6drum a midjum vellinum med tveggja metra millibili.
Pegar pjalfarinn kallar ,,dagur” 4 dagurinn ad reyna ad klukka nottina sem flyr i
attina ad enda vallarins. begar pjalfarinn kallar upp ,,nétt“ pa a néttin ad hlaupa a

eftir deginum.

Klukkuleikurinn
Ahéld: Keilur til ad afmarka voll.

I6kendur leggjast & magann tveir og tveir saman um allan vollinn. Tveir
idkendur standa afram og byrja leikinn. begar pjalfarinn gefur merki byrjar annar
einstaklinganna ad elta hinn um véllinn. S& sem er ad flyja getur lagst vid hlidina
& einhverjum tveimur einstaklingum sem liggja. Pa stendur s sem er a hinum

endanum upp og heldur afram ad flyja. Ef hann naest pa vixlast hlutverkin.

Kualuvarpsskotbolti
Ahold: Mjakur bolti og keilur til ad afmarka voll.
Allir eru & méti 6llum. Bolta er kastad inn a vollinn og s& sem nar honum

byrjar leikinn. Varpa & boltanum i adra leikmenn og reyna ad hitta pa. begar

49



einhver feaer boltann i sig sest hann nidur og getur freistad pess ad na boltanum.
Varpa parf boltanum med kaluvarpstekni. Halda olnboganum hatt og varpa Ut fra

vanganum. Bannad er ad kasta boltanum. Grip er ekki tekid med.

Stérfiskaleikur

Ahéld: Keilur til ad afmarka voll.

Einn idkandi er storfiskurinn i byrjun. Hann kemur sér fyrir & midjum
vellinum og klappar saman hondum og kallar ,,at, ut allir minir fiskar. P4 hlaupa
hinir idkendurnir pvert yfir vollinn og storfiskurinn reynir ad klukka einhvern. Ef
einstaklingur er klukkadur fer hann med stérfisknum og hjalpar honum i nastu

umferd.

Allir boltar burt

Ahéld: Litla bolta, grjonapoka eda klemmur og keilur til ad afmarka véll.
Vellinum er skipt upp i tvo jafn stor svaedi og jafn margir boltar fara &
hvort svaedi fyrir sig. 1okendum er sidan skipt upp i tvo jofn lid sem taka sér stédu
a sitthvorum vallarhelmingnum. pegar pjalfarinn gefur merki keppast idkendurnir
vid ad losa sitt sveedi vid pa bolta sem par eru. Eftir &kvedinn tima er leikurinn
stodvadur og pad 1id sem hefur feerri bolta & sinum vallarhelmingi sigrar.

Eitur i flosku

Ahold: Keilur til ad afmarka voll og vesti til ad audkenna klukkarann.

Einn idkandi er valinn i byrjun til pess ad vera klukkarinn. Hann kemur sér
sidan fyrir & midjum vellinum og hinir idkendurnir hdpast i kringum hann og
halda i hann. Klukkarinn segir sidan ,eitur fi........ tosku, bil, husi“ og svo
framvegis. petta er gert til ad koma hinum idkendunum & dvart pegar loksins er
sagt ,.eitur i flosku®. Pa hefst eltingaleikurinn. Klukkarinn hleypur um véllinn og
reynir ad klukka hina idkendurna. begar einhver er klukkadur stendur hann kyrr
med feetur i sundur og hendi upp i loft. P& geta hinir idkendurnir komid og skridid
i gegnum klofid a honum til ad frelsa hann. Sidan heldur hann afram.

50



Hoppa yfir eitrada orminn
Ahold: Snasnt band og keilur til ad afmarka véll.

pjalfarinn festir annan enda bandsins vid rimla eda bekk i golfhaed. Hann
heldur sidan i hinn enda spottans og hreyfir bandid upp og nidur og til hlidanna.
Markmid fyrir idkendurna er ad komast yfir bandid an pess ad pad snerti pau. Ef
bandid fer i einhvern idkanda & leidinni yfir pad pa hleypur idkandinn hring um

vollinn og kemur sidan aftur inn i leikinn.

Hitta stéra boltann
Ahold: Stor bolti, keilur til ad afmarka voll og litla skotbolta.

I6kendum er skipt upp i tvo jafn stor lid. Lidin fara aftur fyrir sitthvora
endalinu vallarins. Hver idkandi fer einn litinn bolta fyrir sig. Stori boltinn er
latinn @ midjan vollinn. pegar pjalfarinn gefur merki hefst leikurinn. ba eiga allir
ad kasta litlu boltunum i stora boltann og reyna ad koma honum yfir & helming
hins lidsins. Eftir &kvedinn tima stédvar pjalfarinn leikinn og pad lid sem er ekki

med boltann a sinum vallarhelming sigrar.

Stort skip — litid skip
Ahéld: Keilur til ad afmarka voll.

pjalfarinn merkir nokkra stadi a vellinum og skyrir pa stort skip, litid skip
og eyja. Idkendurnir koma sér allir fyrir i stora skipinu og bida pess ad pjalfarinn
kalli upp hvert eigi ad fara. begar pjéalfarinn kallar ,,litid skip“ eiga allir ad hlaupa
pbangad og svona koll af kolli. S& sem er sidastur er Ur leik og sidan heldur
leikurinn afram par til einn er eftir. Einnig er haegt ad beaeta vid fleiri hugtékum s.s.

sjor (allir leggjast) eda krokaodill (allir upp i rimla) til ad auka fjélbreytnina.
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0-12 ara

Markmidido med frjalsipréttapjalfun barna & aldrinum 9-12 éara er ad bata
teeknilega feerni, auka pol, kraft og lidleika. Adalaherslan er 16gd & pjalfun
teeknilegrar faerni og finpassningu grunnhreyfingar. A pessum aldri eru pau
moteekilegust fyrir teeknipjalfun og eiga hvad audveldast med ad lera nyja hluti.
Pad heagist a vexti beina og vodva og pau na ad stjorna likamanum betur og peim
hreyfingum sem pau framkvaema.

Teeknigfingar fyrir allar greinar frjalsiprotta eru naudsynlegar til ad kynna
pau fyrir fjolbreytileika iprottarinnar og til ad byggja upp goédan teeknilegan grunn
fyrir allar greinar svo ad audveldara verdi fyrir pau i framtidinni ad sérheafa sig i
akvednum greinum.

Leikjaformid minnkar med aldrinum en pratt fyrir pad er naudsynlegt ad
hafa fjolbreyttar og skemmtilegar &fingar svo upplifunin af &fingunum verdi
jakvaed. Ahersla er einnig 16gd 4 ad bornin laeri grunnreglur hverrar greinar fyrir
sig og tileinki sér peer. Styrktar-, lidleika- og polpjalfun verdur fyrirferdameiri en
& &dur og fer hin ad mestu leiti fram i leikjum og bodhlaupi.

Fyrirmelin &ttu enn ad einkennast af stuttum og hnitmidudum setningum
sem skyra Ut a einfaldan hatt pad sem a ad gera. Mikilveegt er ad syna bérnunum
baer hreyfingar sem 4 ad framkveema. Gott getur reynst ad buta flokin tekniatridi
nidur og a&fa hvert og eitt fyrir sig. Sidan er mikilvaegt ad 6ll tekniatridin séu
tekin saman i eina stora heildarhreyfingu par sem barnid leerid ferlid i heild sinni.

Mikilveegt er ad hrdsa barninu og lata pad vita ef pad framkvaemir réttar
hreyfingar. pPa gerir barnid sér grein fyrir pvi ad pad sé ad framkveema a&finguna &
réttan hatt sem leidir til réttrar framkveemdar i framtidinni. Gott er ad notast vid
hrds i kjolfar leidréttingar & einstaka teekniatridum svo sem ,,Flott hja pér, en pu
parft ad lyfta hnénu adeins betur upp i stokkinu, petta er allt ad koma*.

Hér a eftir eru taldar upp peer greinar sem flokkast undir frjalsiprottir ad
undanskyldu sleggjukasti. Vid hverja grein eru tekin fram pau tekniatridi sem
born vid 12 ara aldur eiga ad vera buin ad laera og nokkrar &fingar sem vinna med
bessi atridi. Einnig er tekid fram hvad parf ad hafa i huga vido pjalfun hverrar

greinar fyrir sig.
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Spretthlaup

Markmidid i spretthlaupi er ad hlaupa dkvedna vegalengd & eins stuttum tima og

mdogulegt er.

Spretthlaupseafingar geta ordid langar og einhafar. bvi parf ad passa ad
hafa efingarnar fjolbreyttar og skemmtilegar. G6d leid til pess er ad stilla
hlaupagfingunum upp i bodhlaup eda keppni milli idkanda. Passa parf p6 ad setja
ekki upp keppni a milli idkanda pegar pau eru ad leera ny tekniatridi. Haegt er ad
utfeera hin ymsu bodhlaup med mismunandi aherslum & akvedin tekniatridi. petta
fyrirkomulag gerir pad einnig ad verkum ad idkendurnir leggja meira a sig sem er
mikilveegt pegar um er ad raeda &fingar fyrir vidbragd og hamarkshrada.

Einnig parf ad geeta pess ad idkendur fai naega hvild a milli hamarksspretta
til ad geta tekio vel & pvi i naesta spretti. Ef um mikinn fjolda idkenda er ad reeda
getur reynst gott ad skipta hopnum nidur i minni hépa til ad auka virkni idkanda.
Pannig er einnig haegt ad stilla upp stddvum med mismunandi pjalfunaraherslum
til ad auka fjolbreytnina i &fingunni.

Anersla skal 16gd & eftirfarandi teekniatridi i spretthlaupspjalfun hja
bérnum 9-12 &ra: Hlaupa & taberginu, hlaupa hatt med hnén, hlaupa i uppréttri

likamsstddu, hlaupa med handleggi i vinkilbeygju og hreyfing um axlarlid.

Vidbragd med keppni

I6kendur stilla sér upp i tveer radir med priggja

metra millibili. 18kendurnir koma sér sidan i pa

vidbragdsstoou sem pjalfarinn segir og snda i

hlaupastefnu. Haegt er ad &fa vidbragdid dr mérgum

mismunandi stodum svo sem framhalla, godngu,

haum hnélyftum, liggjandi stédu, sitjandi stédu og

af fjorum foétum. Vid merki fra pjalfaranum hlaupa @
iokendurnir af stad og peir sem eru i aftari rédinni

eiga ad reyna ad na peim sem eru i fremri rédinni.

Radirnar geta lika sntid ad hvor annarri pannig ad

fremri rodin parf ad snda vid i byrjun hlaupsins.

Mynd 18: Vidbragdsstoour
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Vidbragd ar krjupandi stodu

Pegar idkandinn tekur sér stodu fer hann ofan i rasblokkina. Hendurnar og hnéd a
aftari faetinum hvila & jordinni. Axlarbreidd er & milli handa. I vidbragdsstodunni
lyftir idkandinn mjédmunum rolega upp pannig ad hnéd & aftari feeti fer ur
snertingu vid jordina. punginn & ad hvila jafnt & hondum og fétum. prysta parf
heelunum vel aftur i rasblokkina og horfa beint nidur.

Fyrirmalin vid reesingu eru: Takid ykkur stédou — vidbuin — nu.

b £

Mynd 19: Vidbragd Ur krjlpandi stédu

Stilling résblokkar: Fremri foturinn er tvd fet frd raslinu og

aftari fotur prja fet fra raslinu.

Mynd 20: Rasblokk

Hlaupataeknigfingar

I6kandinn hleypur um afmarkad sveedi med ymsum Gtferslum svo sem litlum
skrefum & taberginu, hdum hnélyftum, helspérkum eda hdum hnélyftum med
fotréttu. Ahersla er 16g0 4 ad likaminn sé uppréttur og handleggir hreyfast

vinkilbeygdir fram og aftur.

0
Mynd 21: Ha Mynd 22: Helspark Mynd 23: Ha hnélyfta
hnélyfta med fotréttu
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Armsveiflur

Iokendur standa uppréttir og hreyfa handleggi
vinkiloeygda fram og aftur. Ahersla er 16g8 4 ad
hreyfingin komi fra axlarlidnum og olnboginn sveiflast
eins langt aftur og mogulegt er. 1 framsveiflunni fara

hnefar i axlarhao.

Mynd 24: Armsveiflur
Moétstéduhlaup

I6kendur koma saman tveir og tveir. Annar idkandinn veitir hlauparanum
motstodu & medan hann reynir ad hlaupa afram. Hagt er ad veita motstdduna med
bvi ad prysta framan a axlir hlauparans eda setja teygju eda band um mitti hans.
Pegar hlauparinn hefur hlaupid med moétstédu 20 metra sleppir hinn idkandinn
motstédunni og hlauparinn hleypur afram 30 metra eins hratt og hann getur.
Ahersla er 16gd & sterkar handahreyfingar med vinkilbeygdum handleggjum,

hlaupa upp a taberginu og stér og géd skref med harri hnélyftu.

Mynd 25: Métstéduhlaup

Vaxandi sprettir

I6kendur hlaupa rélega af stad og auka hradann jafnt og pétt a 50 metra kafla, i
lokin & idkandinn ad vera kominn & hamarkshrada. Ahersla skal 16gd & ad
framkveaema taeknina rétt og halda henni Ut hlaupid. Upprétt likamsstada, olnbogar
vinkilbeygdir, upp & taberginu, stor og kraftmikil skref med harri hnélyftu haelum i
rass.
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Spretthlaup

I byrjun hlaups tekur idkandinn sér stodu fyrir aftan rasblokk i rasmarkinu.
pjalfarinn gefur idkandanum merki um ad hann megi koma sér fyrir i rasblokkinni
med ordunum ,,takid ykkur stoou®. Pvi naest segir pjalfarinn ,,vidbuin“ og pa lyftir
idkandinn mjédmunum roélega upp pannig ad badi hne lyftast fra jordu. Ad lokum
gefur pjalfarinn merki med skoti, klappi eda flauti um ad ni megi hlaupa af stad.
pegar idkandinn hleypur af stad parf hann ad spyrna vel i rasblokkina og hlaupa
med kroftugum skrefum og handahreyfingum. Idkandinn hleypur eins hratt og
hann getur 60 metra par sem &hersla er 16gd & ad idkandinn hlaupi med hnén hatt
uppi, upp a taberginu og med hendur vinkilbeygdar par sem hreyfingin kemur fra

axlarlionum.

Mynd 26: Spretthlaup
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Grindahlaup

I grindahlaupi er markmidi® ad hlaupa akvedna vegalengd med hindrunum & sem

skemmstum tima.

Vid pjalfun grindahlaups parf ad hafa sému hluti i huga og pegar
spretthlaup er pjalfad. Mikilvegt er ad hafa efingarnar skemmtilegar og
fjolbreyttar og reyna ad tryggja eins mikla virkni idkenda og mogulegt er.

Ef ekki eru til grindur til ad notast vid i pjalfuninni ma nota 6nnur ahéld
svo sem bekki, kistur, bond, keilur og fleira. Lengd & milli grindanna og had
peirra parf ad midast vid proska og getu einstaklinga. bvi er mikilveegt ad setja
upp nokkrar utgafur af grindabraut fyrir sama hop.

Anersla skal 16gd & eftirfarandi teekniatridi i grindahlaupspjalfun hja
bérnum 9-12 ara: Hlaupa a taberginu, hlaupa med prem skrefum & milli grinda,
gagnstaed hendi kemur fram & moéti gagnstedum feeti, fremri fotur fer beint fram
0g nidur sem nest grindinni, aftari fotur fer Gt til hlidar og fram fyrir likamann

eftir grindina.

Grindaganga

Idkandinn gengur yfir grindur sem buid er ad stilla upp med litlu millibili. Hann
gengur yfir grindurnar med sému teekni og notud er vid hlaupid sjalft. Ahersla er
16g0 & ad rétta ar fremri faeti og stiga nidur sem nast grindinni og ad aftari fotur
fari til hlidar og i lokin fari hnéd fram fyrir likamann og nidur.

Mynd 27: Grindaganga
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Grindaganga til hlidar

Nokkrum grindum er stillt upp med nokkru millibili. 16kandinn kemur sér fyrir
vid hlid grindarinnar pannig ad fremri foturinn sé naer grindinni. Sidan hleypur
hann & milli grindanna en feerir einungis fremri fotinn yfir grindina. Pessa &fingu
er einnig haegt ad framkveema bara med aftari fati. Ahersla skal 16gd & rétta

hreyfingu fremri fotar.
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Mynd 28: Grindaganga til hlidar

Hlaup yfir kistulok med pyngdarboltum

Tveimur pyngdarboltum er stillt upp & enda 0
Kistuloks. 1dkandinn hleypur sidan yfir lokid og

lyftir aftari feetinum yfir boltann. Ahersla skal 16gd &

rétta hreyfingu aftari fotar.
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Mynd 29: Hlaup yfir Kistulok
med pyngdarboltum

Grindahlaup med lagum grindum

Grindum er stillt upp med peirri lengd a milli sem &tlud er hverjum aldurshép
fyrir sig. 16kandinn hleypur sidan yfir grindurnar med premur skrefum a milli. Ef
bilid hentar ekki 6llum idkendum er gott ad setja upp tveer radir med mismunandi
langt & milli grinda. Petta gerir 6llum idkendum kleift ad na taktinum a milli
grindanna. Ahersla skal 16gd & prju skref & milli grinda og hrada hreyfingu yfir

grindinni.
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Bodhlaup med hindrunum

Idkendum er skipt upp i nokkur 3-5 manna lid. Hvert lid tekur sér stédu fyrir aftan
eina braut med ymsum hindrunum sem hefur verid sett upp. Vid merki fr4 pjalfara
hlaupa idkendurnir yfir hindranirnar og aftur til baka, pa fer naesti af stad. Ahersla
skal 16g0 a ad framkvema rétta teekni yfir grindunum og & mikinn hrada & milli

grinda.
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Mynd 30: Bodhlaup med hindrunum

Grindahlaup

[ byrjun hlaups tekur idkandinn sér stodu fyrir aftan rasblokk i rasmarkinu.
pjalfarinn gefur idkandanum merki um ad hann megi koma sér fyrir i rasblokkinni
med ordunum ,,takid ykkur stodu‘. bvi neest segir pjalfarinn ,,vidbuin* og pa lyftir
idkandinn mjodmunum rélega upp pannig ad badi hnén lyftast fra jorou. Ad
lokum gefur pjalfarinn merki med skoti, klappi eda flauti um ad ni megi hlaupa af
stad. 1okandinn hleypur péa eins hratt og hann getur ad fyrstu grind og hleypur yfir
hana med fremri fot beinan, aftari fot til hlidar og gagnsteeda hendi fram a méti

fremri faeti. A milli grindanna hleypur idkandinn prja hlaupaskref & taberginu.

Mynd 31: Grindahlaup
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Millilengda — og langhlaup

I langhlaupum er markmidid ad komast akvedan vegalengd & sem stystum tima.

Vegalengdirnar eru fra 800 metra hlaupi upp i marapon (42,2 km).

Vid pjalfun lengri hlaupa parf ad huga vel ad skemmtanagildinu.
Mikilvaegt er ad hafa &fingarnar skemmtilegar pannig ad idkendurnir geti gleymt
sér i afingunni og séu ekki endalaust ad telja nidur hversu langt sé i ad hun endi.
Best er ad notast vid ymsa leiki, prautir og bodhlaup til pjalfunarinnar. Vinna skal
i nokkud langan tima i senn & litilli akefd.

Anhersla i langhlaupspjalfun hja bérnum 9-12 ara er adallega st ad vid 12
ara aldurinn eiga bornin ad geta hlaupid i um pad bil tiu minatur samfleytt a

rélegum hrada.

Leikir af ymsu tagi
GA&0 leio til ad pjalfa upp uthald idkenda er ad nota leiki sem vinna med laga
akefd en i langan tima. Leikir & bord vid prautakong, spilaleik og eltingaleiki

virka vel sem skemmtileg Utgafa af polefingu.

Prekhringir
Ymsar gerdir prekhringja sem vinna med mismunandi verkefni er einnig god leid
til ad vinna med pol idkenda. Passa parf ad hafa akefdina ekki of mikla en

vinnutiminn & ad vera langur.

Lengri bodhlaup
Iokendum er skipt upp i lid og i stad styttri vegalengda eru hlaupnar lengri

vegalengdir, ymist i hopum eda hver einstaklingur fyrir sig.

Hradaleikur (fartlek)
I6kendur hlaupa hring sem er fyrirfram akvedinn. Hlaupaleidinni er skipt upp i
mismunandi &fanga par sem ymist er skokkad, hlaupid hratt, gengid eda sprett

stuttar vegalengdir.
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Langstokk

I langstokki er markmidid ad stokkva sem lengsta vegalengd, fra akvednu

uppstokkssvaedi og ut i sandgryfju. Stokkvarinn hleypur af stad og stekkur upp a
06drum faeti & uppstokkssvaedinu. Sidan reynir hann ad hanga eins lengi og hann
getur i loftinu par til hann lendir i sandgryfjunni.

Ad morgu parf ad huga i pjalfun langstokks. Greinin getur verid timafrek
og oft er bidin & milli stokka 16ng og pvi virkni idkenda litil. Pvi parf ad passa ad
setja langstokksaefingu upp a pann hatt ad na sem mestri virkni Ut ur idkendunum.

Til ad tryggja virkni idkendanna er heaegt ad setja upp einfaldar
hoppafingar sem parf ad fara i gegnum eftir hvert stokk svo sem hoppa yfir
keilur, pristokkshopp, valhopp og svo framvegis. Gott getur reynst ad skipta
iokendum upp i nokkra hopa, par sem hver hopur vinnur ad akvednum afingum,
einnig er haegt ad setja upp nokkrar stokkstodvar med sému afingunni en af
mismunandi erfidleikastigum pannig ad idkendurnir geta valid sér efingu vid
heefi. Svo ma alltaf stokkva med nokkrum rodum pvert & sandgryfjuna i stadinn
fyrir eina rod langsum & hana ef pad er mogulegt.

Anersla skal 16gd & eftirfarandi teekniatridi i langstokkspjalfun hja bornum
9-12 éra: Upprett likamsstada, hrodun i atrennu, uppstokk af flétum feeti, sveifla
hné sveiflufotar kroftuglega upp i uppstokkinu og teygja hendur og feetur fram i

lendingu.

Langstokk yfir hindrun

Iokandi hleypur og stekkur upp a
6drum feeti yfir hindrun, ymist & dynu
eda i sandgryfju. Lending jafnfatis
eda a rassinum. Einnig er hagt er ad

stilla upp nokkrum hindrunum i réa.

Aherslan er 16gd & upprétta likams- -~ =~
-
st6du, aukinn hrada i lok atrennu og R \
'
ad idkandinn stokkvi hatt upp i 5

uppstokkinu. o
Mynd 32: Langstokk yfir hindrun
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Langstokk af upphaekkun
Idkandi hleypur og stekkur upp af 6drum feeti af upphaekkun, ymist & dynu eda i
sandgryfju. Lending jafnfatis eda &
rassinum. Haegt er ad setja tveer eda

fleiri upphaekkanir sem stigid er a.
Anherslan er 16gd & upprétta likams- o
stodu, kroftuga hnésveiflu og ad a ﬁ

stokkva hatt upp i loft i uppstokkinu.

] L

Mynd 33: Langstokk af upphaekkun

Langstokk af upphaekkun og yfir hindrun

Iokandi hleypur og stekkur upp af 6drum feti af upphaekkun og yfir hindrun
(band), ymist i dynu eda sandgryfju. Lending jafnfeetis eda & rassinum. Einnig er
haegt ad lata bolta hanga nidur Gr loftinu og pa er takmarkid ad snerta hann.

Aherslan er 16gd & hatt uppstokk, upprétta likamsstodu og 6fluga hnésveiflu.
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Mynd 34: Langstokk af upphaekkun og yfir hindrun

Langstokk i hringi

Iokandi hleypur og stekkur upp & 6drum feeti, ymist af upphaekkun eda gélfi og
reynir ad na eins langt og hann getur. BUid er ad rada upp hringjum sem gefa
akvedio morg stig fyrir pad ad lenda i peim. Hagt er ad stokkva baedi & dynu og i
sandgryfju. Ahersla er

16gd & ad teygja feturna
T — ~
langt fram i lendingunni -~ -
7
og bida i loftinu i / b C) ]

svifinu.

Mynd 35: Langstokk i hringi
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Langstokk & upphaekkada dynu

Idkandi hleypur og stekkur upp & 6drum faeti, ymist af upphaekkun eda golfi.
Lendingin er i dynu sem er blid ad haekka ad framan pannig ad naudsynlegt er ad
lyfta og rétta ar fotunum i lendingunni. Ahersla er 16gd & ad lyfta fotunum upp og

teygja vel Ur peim i lendingunni.

Mynd 36: Langstokk & upphakkada dynu

Langstokk med fullri atrennu

Idkandinn hleypur ad sandgryfjunni med tiu skrefa atrennu med hradaaukningu. |
endann & atrennunni stekkur idkandinn upp af eins metra uppstokkssvaedi. Hann
stekkur upp af flotum feeti, lyftir hné sveiflufotar hatt upp og teygir hendur og

feetur fram til ad komast sem lengst Gt i sandgryfjuna.

Mynd 37: Langstdkk med fullri atrennu
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Pristokk

| pristokki er markmidid ad stokkva sem lengst fra akvednu uppstokkssvadi og Ut

i sandgryfju med pvi ad taka prju stokk. Stokkvarinn hleypur af stad og stekkur
sidan upp a 6drum faeti & uppstokkssvaedinu, hann lendir sidan aftur & sama feeti
og stekkur pa yfir & hinn fétinn. Sidan tekur hann eitt stokk i vidbot og lendir
jafnfeetis i sandgryfjunni (H-H-V eda V-V-H).

pristokk er ekki 6svipad langstokki i pjalfun og pvi méa notast vid sému
pbjalfunaradferdir i pristokki og langstokki. Mikilvaegt er ad tryggja virkni idkenda
og veita peim afingar med erfidleikastigi vid peirra hafi.

Anersla skal 16gd & eftirfarandi teekniatridi i pristokkspjalfun hja bornum
9-12 ara: Upprétt likamsstada, lenda a flotum feeti i hverju stokki, spyrna vel fra
jorainni i hverju stokki, lyfta hnjdm vel upp i hverju stokki, hanga eins lengi og

heegt er i loftinu, teygja hendur og feetur fram i lendingu.

Skiptihopp
Idkandi hleypur stutta atrennu og stekkur 30 metra med eftirfarandi adferdum:

1. Tvisvar & hegri, einu sinni & vinstri (H-H-V-H-H-V)

2. Tvisvar a vinstri, einu sinni & heegri (V-V-H-V-V-H)

3. Tvisvar a hagri, tvisvar & vinstri (H-H-V-V)
pessa efingu er haegt ad framkvema yfir hindranir, i hallahringi eda an allra
ahalda. Einnig er haegt ad lata idkendur enda & pvi ad stokkva Ut i gryfju eda dynu.
Aherslan er 16gd & ad @&fa hvern og einn takt fyrir sig, lenda & flotum feeti eftir

hvert stokk og klara fraspyrnu aftari fotar.

Mynd 38: Skiptihopp
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Skrefstokk

Idkandi hleypur stutta atrennu og stekkur & haegri og vinstri faeti til skiptis (H-V-
H-V). bessa &fingu er haegt ad gera yfir hindranir, i hallahringi eda an allra
ahalda. Ahersla er 16gd 4 ad

lenda & flotum feeti, lyfta

fremra hnénu hatt og spyrna , — ~ _ —~§F&_ -~ e &
vel fra golfi med aftari feti. = &P ":" évé )

Mynd 39: Skrefstdkk
Pristokk i hringi og yfir hindrun
I6kandi hleypur med stuttri atrennu og stekkur & milli huallahringja (H-H-V eda V-
V-H) og yfir hindrun svo sem grind, band eda kassa Ut i sandgryfju. Ahersla er
16gd & ad idkandinn lendi & flotum faeti eftir hvert stokk og klari fraspyrnu aftari

fétar.
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Mynd 40: pristokk i hringi og yfir hindrun

Troppuhlaup
I6kandinn hleypur stutta atrennu og hleypur upp a prjar uppheakkanir og stekkur
Ut i dynu. Einnig er hagt ad setja band eda teygju til ad hoppa yfir. Ahersla er

1690 & ad taka stor skref, lenda a flotum feeti og klara fraspyrnu aftari fotar.

e ~

— \
o Ol . .
/ . | !

Mynd 41: Tréppuhlaup
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Pristokk med fullri atrennu

Idkandinn hleypur ad sandgryfjunni med tiu skrefa atrennu med hradaaukningu.
Id6kandinn stekkur sidan upp af uppstokksplanka sem er i nokkurra metra fjarleegd
fra sandgryfjunni. Pegar idkandinn stekkur af uppstokkssveedinu stekkur hann prju
stokk og lendir sidan i sandgryfjunni. Oll stokkin eru af flstum faeti, med godri
spyrnu fra jordinni og med harri hnésveiflu sveiflufotar. Ef idkandinn stekkur er
upp af haegri feti lendir hann aftur & haegri feti og stekkur sidan yfir & vinstri fot
og ut i gryfjuna. Ef hann stekkur upp af vinstri feeti lendir hann aftur & vinstri feeti
og stekkur sidan yfir & haegri fot og Gt i sandgryfjuna. | loka stokkinu teygir

idkandinn hendur og feetur vel fram til ad komast sem lengst ut i stokkgryfjuna.

Mynd 42: bristokk med fullri atrennu
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Hastokk

I hastokki er markmidid ad komast yfir sem hasta haed. Stokkvarinn hleypur jod

laga atrennu og stekkur upp af 6drum feeti. Hann fer sidan yfir rana a bakinu med
h6fudid & undan fotum.

Héastokk getur verid timafrek grein likt og adrar stokkgreinar, einnig krefst
han mikils bunadar. Ef engar uppistodur eru til stadar eda ferri en parf, er haegt ad
nota grindur sem héastokksuppistédur og pannig er haegt ad fjdlga stokkstédunum.
Mikilveegt er ad skipta stérum hop idkenda nidur i minni hopa og best er ad
getuskipta peim svo allir fa verkefni vid sitt heefi.

Yfirleitt er mjog gott ad nota teygju eda band i stad réar vid
hastokkspjalfun. Kosturinn vid teygjuna er sa ad ekki parf ad laga hana i sifellu pé
svo ad einstaklingurinn stokkvi & hana, huan fer alltaf & sinn stad og einnig ad
i0kendurnir meida sig ekki ef peir lenda a henni. Keilur og sippubdnd eru gagnleg
til ad leidbeina idkendum ad hlaupa beygjuna i atrennunni og til ad timasetja
uppstokkia rett.

Til ad gera &finguna sem fjolbreyttasta er haegt ad setja upp nokkrar
einfaldar &fingar sem framkveemdar eru & milli stokka svo sem jafnfetis hopp,
hastokk an atrennu, bra & golfinu og fleira.

Anersla skal 16gd & eftirfarandi teekniatridi i hastokkspjalfun hja bérnum 9-
12 é&ra: Atrennan er hlaupin med beygju, hradaaukning i atrennunni, halla
likamanum inn i beygjuna i atrennunni, stokkva upp & 6drum feeti, sveifla hné
sveiflufotar kroftuglega upp i uppstokkinu, sveifla hondum kroftuglega upp i
uppstokkinu, snda likamanum i loftinu og fetta likamann yfir ranni, lenda & bakinu

i dynunni.

Attuhlaup

Tveer keilur eru settar upp med godu millibili. 16kandinn
hleypur og myndar télustafinn atta pegar hann fer & milli
keilnanna og Ut fyrir paer. Einnig er haegt ad hlaupa med
haum hnélyftum & milli keilnanna. Ahersla er 16gd & ad
halla likamanum inn i beygjuna, auka hradann i

beygjunni og hlaupa med jéfnum skrefum allan timann.

Mynd 43: Attuhlaup
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Uppstokk upp i sla eda hlut

Ymsum hlutum svo sem slam, boltum, hringjum og

kodlum er komid fyrir i seilingarh@d nemendanna. ;

I6kendurnir hlaupa ad &haldinu og stékkva upp og reyna :

ad snerta pad. Einnig er haegt ad lata nemendur snda sér 90 ’
S-S

gradur i loftinu og snerta hlutinn. Ahersla er 16gd &
hradaaukningu i seinustu skrefunum fyrir uppstokk,

l6drétt uppstokk og kroftuga uppsveiflu & hné og hondum.

Mynd 44: Uppstokk upp
Saxstokk i sla eda hlut

Idkandinn hleypur og stekkur yfir band eda teygju med pvi ad lyfta fotunum hvor
4 eftir 6drum og lenda standandi i dynunni. Ahersla er 16gd 4 ad idkandinn stokkvi

l6drétt upp i loftid, 6fluga hnésveiflu og kroftugar handahreyfingar.

Mynd 45: Saxstokk
Bra

I6kandi liggur & golfinu med hendur og iljar i
jorainni og lyftir sidan likamanum upp fra
golfinu. Einnig er haegt ad byrja standandi og
lata sig siga haegt og rolega afturdbak og
nidur a hendurnar eda nota vegg eda rimla til
ad ganga nidur i goélf med hendurnar.
Ahersla er 16gd 4 ad horfa i gegnum
hendurnar og spenna likamann til ad haldast i Mynd 46: Bru

pessari stellingu.
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Hastokk an atrennu

Iokandi stendur 2-3 fetum fra dynunni med bakid i hana. Hann beygir sig i
hnjanum og teygir hendurnar upp. Sidan stekkur hann jafnfeetis upp og afturabak
og lendir & bakinu i dynunni. Haegt er ad Utfeera hastokk an atrennu & marga vegu,
til deemis lata nemendur stokkva yfir teygju eda band adur en hann lendir i
dynunni eda setja upp upphakkun par sem stokkid er upp til ad likja eftir fallinu i
dynuna. Ahersla er 16gd & ad idkandinn fetti sig yfir ranni, lyfti mjédmunum upp

og horfi aftur fyrir sig i dynuna.

Mynd 47: Hastokk an atrennu

Hastokk med fullri atrennu

Atrennan i hastokki er hlaupin i beygju ad hastokksdynunni. Atrennan er yfirleitt

um sjo til niu skref. Idkandinn hleypur atrennuna med

hradaaukningu og innhalla i beygjuna. Idkandinn [:1
stekkur sidan upp af peim feeti sem er lengra fra dynunni P -0 Y
og lyftir hnénu & feetinum sem er nar henni hatt upp ,/ \

asamt hondum. 1 loftinu snyr idkandinn sér pannig ad | \‘
bakid snui ad ranni og fettir sig yfir hana og horfir aftur \ [
i dynuna. Sidan dregur hann hokuna ad bringunni !
bannig ad feeturnir fara upp og yfir ranna og hann lendir Mynd 48: Hastokksatrenna

i dynunni.

Mynd 49: Hastokk med fullri atrennu
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Stangarstokk

I stangarstokki er markmidid ad stokkva yfir sem hasta heed med adstod stangar.

Hlaupid er med stongina og henni stungid i stokk. Um leid og stdnginni er stungid
i stokkinn stekkur stokkvarinn upp & 6drum fati og reynir ad komast yfir ra i
tiltekinni haed an pess ad han falli.

Vid stangastokkspjalfun parf ad huga ad svipudum hlutum og i annarri
stokkpjalfun eins og ad skipta hépnum upp til ad fa meiri virkni og hafa
vidfangsefni vid allra hefi. Eitt pad vandasamasta vid stangastokkspjalfun er ad
han krefst enn sérhaefdari banadar en 6nnur stokkpjalfun.

Haegt er ad nota kadla og litlar stangir i stad stanga i fullri lengd og notast
ma vid hastokksdynur og sandgryfjur i stad stangastokksdynu. Litlar
leikfimisdynur er svo tilvaldar til ad notast vid sem stokk.

Anhersla skal 16gd & eftirfarandi teekniatridi i stangarstokkspjalfun hja
bérnum 9-12 &ra: Hradaaukningu i atrennunni, hondin sem er ofar & sténginni
heldur med undirgripi en hin hondin med yfirgripi, stokkva upp af vinstri fati og
heegra megin vid stongina ef haegri hendi er efri hondin og 6fugt, sveifla hné &

sveiflufeeti hatt upp, halda um sténgina allan timann.

Sveifla i kadli milli tveggja bekkja
Idkandinn heldur um kadalinn og sveiflar sér
a milli bekkjanna. Ahersla er 16gd 4 ad
iokandinn haldi fast um kadalinn og lyfti
foétunum.

i i T i

Mynd 50: Sveifla i kadli milli tveggja
bekkja

Sveifla i kadli med snuningi

Iokandinn heldur um kadalinn og
sveiflar sér & milli tveggja dyna og snyr
sér vid pegar hann lendir. Ahersla er A’\
I0g0 & ad halda fast um kadalinn og
snta halfan hring i loftinu fyrir

lendingu. Mynd 51: Sveifla i kadli med snaningi
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Sveifla i kadli af upphaekkun og yfir hindrun

Idkandinn heldur um kadalinn og spyrnir
sér af upphaekkuninni. Hann heldur fast
um kadalinn og reynir ad lyfta fotum og
mjodmum hatt upp til ad komast yfir
hindrunina. Einnig er haegt ad fram-
kvaema pessa afingu med stong. Ahersla
er 16gd a ad halda fast um kadalinn og

lyfta mjédmum og fotum upp.

Stokkva af uppheaekkun & dynu

Idkandinn stendur upp & Kistu og heldur
utan um annan endann & sténginni. Hinn
endinn er i stokknum. 18kandinn spyrnir
fra Kistunni og stekkur ut i dynu. Einnig
er haegt ad snla halfan hring adur en lent
er i dynunni. Ahersla er 16gd & ad halda
fast um stongina og stokkva upp og

afram.

Stangastokk med fullri atrennu

[

Mynd 52: Sveifla i kadli af upphaekkun og yfir
hindrun

| oo |
W e

Mynd 53: Stékkva af upphakkun & dynu

Idkandinn heldur um stongina og hleypur af stad med hana nidri. Pegar hann

stingur stonginni i stokkinn stekkur hann upp af 6drum fati og heldur fast um

stbngina. Sidan lendir hann &
rassinum & dynunni. begar idkandinn
hefur n&d tokum & pessu getur hann
farid ad lyfta fotunum herra upp og
snia sér & hvolf. Ahersla er 16gd & ad

stokkva upp & sama tima og stdngin

stingst i stokkinn, halda fast um
stdngina og lyfta fotum til ad lenda a

rassinum.
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Kudluvarp

Markmidid med kuluvarpi er ad varpa pungri kalu eins langa vegalengd og

mdogulegt er an pess ad stiga ut fyrir kasthringinn.

Vid kaluvarpspjalfun er mikilveegt ad huga ad virkni idkenda, par sem
mikil bid getur myndast & milli pess sem idkendur kasta og einnig parf ad huga ad
Oryggi idkendanna.

Kuluvarp er haegt ad stunda po svo ad ekki sé adgangur ad kaluvarpshring
eda kulum. Heegt er ad nota linur & velli og sippubénd til ad afmarka og bua til
kastsveedi og baunapoka og létta bolta i stad fyrir kalur. Gott er ad skipta
iokendum upp i minni hépa sem takast a vid mismunandi verkefni & somu
afingunni, pannig er haegt ad studla ad fjélbreytni a efingunni.

Mikilveegt er ad bryna fyrir idkendum pa 6ryggispaetti sem parf ad hafa i
huga pegar kastad er pungum ahdldum svo sem ad kasta ekki ef einhver er fyrir
framan pa og svo framvegis

Anersla skal 1690 & eftirfarandi teekniatridi i kaluvarpspjalfun hja bérnum
9-12 ara: Halda & kalunni med fingurgdmum, halda kalunni upp ad halsi med
olnbogann hatt uppi, spyrna vel fra med fotum, rétta Gr mjédmum og sndgg
réttuhreyfing handleggjar.

Kaluvarp i hringi

I6kandi stillir sér upp & hlid, ymist med kulu eda baunapoka. Buid er ad stilla upp
hallahringjum i mismunandi fjarleegdum og sem gefa mis morg stig. Idkandinn
kastar sidan kalunni an atrennu og reynir ad kasta sem lengst i hallahring. Ahersla
er 16gd & ad iokandinn haldi kastahaldinu upp vid halsinn og haldi olnboganum
hatt, kroftuga armréttu kasthandar og spyrnu med aftari feeti.

Mynd 55: Kaluvarp i hringi
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Kualuvarp yfir band eda ra

Idkendur stilla sér upp 6dru megin vid band sem hefur verid strengt i um tveggja
metra haed og kasta an atrennu yfir bandid. Heegt er ad notast vio kdlur eda
baunapoka. Ahersla er 16gd &4 ad kasta upp & vid, halda olnboganum hétt og

kroftuga fraspyrnu aftari fotar.

Mynd 56: Kuluvarp yfir band eda ra

Kuluvarpskast med pyngdarbolta

Iokandi stendur & hlid og heldur & pyngdar- eda
korfubolta upp ad halsi. I6kandinn varpar boltanum
af ollu afli i vegg. Einnig er haegt ad kasta fra bringu
med badum hondum eda med annarri hendi til ad e&fa

spyrnu fra fotum. Ahersla er 16gd & kroftuga spyrnu

fra aftari feeti og halda olnboganum hatt uppi.

Mynd 57: Kualuvarpskast med

Kdaluvarp an atrennu byngdarbolta

Iokandi stillir sér upp i kaluvarps-
hring med kulu, fremst i hringnum.
Hann stendur & hlid pannig ad
kasthéndin er lengra fra kastattinni.
Sidan hallar idkandinn sér aftur yfir
aftari fotinn og réttir sidan Ur sér og

varpar kalunni. Ahersla er 16gd & ad

olnboganum sé haldid hatt og

kroftuga spyru aftari fotar. Mynd 58: Kdluvarp &n atrennu
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Kualuvarp med atrennu

Iokandinn kemur seér fyrir i aftari hluta kaluvarpshringsins med kualu. Hann
stendur & hlid og tekur sidan tvo hlidarskref i kastattina. Um leid og hann stigur i
fremri fotinn i fremri hluta hringsins varpar hann kalunni. Ahersla er 16gd 4 ad

halda olnboganum hatt uppi og géda spyrnu fra aftari feeti.

0

Mynd 59: Kaluvarp med atrennu
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Spjotkast

| spjotkasti er markmidid ad kasta ilongu spjoti sem lengst med pvi ad taka

tilnlaup og kasta spjétinu pannig ad pad stingist i jordina i lok svifsins.

Spjotkastspjalfun er vandasom ad pvi leiti ad einungis er haegt ad kasta
spjoti utanhuss. I stadinn fyrir spjot er haegt ad notast vid skutlur eda bolta & inni
a&fingum. Eins og i 6llum greinunum hér ad framan pa er heppilegast ad skipta
storum hdpi idkenda i nokkra minni til ad auka virkni peirra og hafa &finguna sem
fj6lbreyttasta.

Mikla varkarni parf ad syna i umgengni vid spjét. bjéalfarinn parf ad setja
skyrar reglur sem allir fara eftir. begar gengid er um med spjét & pad ad snla
[60rétt med oddinn nidur og pjalfarinn gefur skyr fyrirmali um pad hvenar megi
kasta spjotinu og sakja pad.

Anersla skal 16gd & eftirfarandi tekniatridi i spjotkastspjalfun hja bornum
9-12 &ra: Stiga fram i gagnstedan fot midad vid kasthond, teygja kasthendi beint
aftur, halda olnboga hétt upp i kastinu, kasta fyrir ofan 6xlina, spyrna vel frd& med

aftari feeti.

Kasta baunapoka a milli

Iokendur koma tveir og tveir saman med einn baunapoka. 16kendurnir stilla sér
upp & moti hvor 68rum med 4-5 metra millibili. Sidan kasta peir baunapokanum &
milli sin. Heegt er ad kasta Ur kyrrstéou og fyrir lengra komna er haegt ad kasta
med einu krossskrefi. Ahersla er 16gd & ad stiga fram i gagnstedan fot vid

kasthendi, halda olnboganum hatt i kastinu og kasta fyrir ofan oxl.

Mynd 60: Kasta baunapoka & milli

75



Skjéta nidur keilur

Idkendur stilla sér upp fyrir aftan akvedna linu med baunapoka eda litla bolta.
Keilum er radad a bekk i akvedinni fjarleegd og sidan eiga idkendurnir ad reyna ad
hitta keilurnar. Ahersla er 16gd 4 ad stiga fram i gagnstaedan fot vid kasthendi,

halda olnboganum hatt i kastinu og kasta fyrir ofan 6xl.

Mynd 61: Skjota nidur keilur
Skutlukast i hringi
Iokendur halda um skutlu og teygja héndina aftur. Sidan kasta peir skutlunum i
hringi sem er buid ad binda upp. Ahersla er & ad stiga fram i gagnstsedan fot vid

kasthendi, halda olnboganum hatt i kastinu og kasta fyrir ofan oxI.

Mynd 62: Skutlukast i hringi

Spjotkast an atrennu

Sama &fing og ahersla og i &fingunni &
undan nema nina er kastad med spjoti.
Heegt er ad leggja hringi & jordina til ad
kasta i.

Mynd 63: Spjotkast an atrennu
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Spjoétkast med einu krossskrefi

Idkandinn heldur a spjéti og tekur sér stodu med gagnstedan fét frami midad vid
kasthondina. Sidan tekur idkandinn eitt krossskref fyrir framan likamann med
aftari feeti og feerir sidan fremri fot aftur fram og kastar. Ahersla er 16gd 4 ad stiga
fram i gagnstaedan fot midad vid kasthendi i kastinu, halda olnboganum hatt i

kastinu og kasta fyrir ofan 6xI.

Mynd 64: Spjotkast med einu krossskrefi

Spjotkast med fullri atrennu

Idkandinn hleypur nokkur hlaupaskref med spjétid fyrir ofan héfud og boginn
handleggi. Sidan ,,fellir* idkandinn spjétid med pvi ad teygja spjotid aftur og rétta
ur handleggnum. Ef idkandinn heldur & spjotinu med heegri hendi stigur hann fram
i vinstri fot og teygir spjétid halfa leid aftur. Naest stigur hann i haegri fot og teygir
spjétio alla leid aftur. Sidan stigur hann aftur i vinstri fétinn og tekur eitt

krossskref, lendir & aftur & vinstri feeti og kastar spjotinu.

Mynd 65: Spjotkast med fullri atrennu
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Kringlukast

I kringlukasti er markmidid ad kasta kringlu sem lengst med pvi ad taka sntning i

kasthringnum og kasta henni & réttum timapunkti.

Vid kringlukastspjalfun parf ad huga ad somu hlutum og i kuluvarpi og
spjotkasti. Ef hdpurinn er stor er gott ad skipta honum nidur til ad auka virkni
idkenda og einnig parf ad huga ad 6ryggismalum pegar kastad er.

Anhersla skal 16gd & eftirfarandi tekniatridi i kringlukastspjalfun hja
bérnum 9-12 ara: Lata kringluna liggja i I6fanum og halda med fingurgémum,
kasta med beinni hendi, geyma hondina lengi fyrir aftan bak og upprétta stédu

likamans { kastinu.

Rulla kringlunni eftir jorou
Id6kandi leggur kringluna i I6fann
og rallar henni ut ur 16fanum eftir
jorainni. Ahersla er 16g0d & ad @fa
pad pegar kringlan yfirgefur
hondina.

Mynd 66: Rulla kringlunni eftir jordu
Kasta hullahring

I6kandinn heldur a hallahring med kasthendinni og sveiflar honum fram og aftur.
Sidan kastar hann honum med pvi ad hafa hondina beina at fra hlio likamans.
Einnig er haegt ad setja upp keilur sem idkandinn & ad kasta hallahringnum &.
Anhersla er 16gd & ad kasthondin sé bein og geyma héndina eins lengi og mogulegt

er fyrir aftan likamann.

Mynd 67: Kasta hallahring
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Kringlukast an atrennu
pessi &fingin er eins og afingin hér & undan nema hér er notast vid kringlu.

Ahersluatridin eru einnig pau somu.

Mynd 68: Kringlukast an atrennu

Kringlukast med snuningi

Idkandinn kemur sér fyrir og snyr i kastattina. Sidan stigur hann fram og til hlidar
med heegri fot, vinstri fotur fer fram med bakid i kastattina og & endanum snyr
idkandinn i kastattina og kastar pa kringlunni. Snuninginn er einnig haegt ad &fa
med hdllahring. Ahersla er 16gd & ad klara sndninginn og spyrna vel fra med

heegri feeti i kastinu.

Mynd 69: Kringlukast med snaningi
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