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Utdrattur

Knattspyrna er fjolpaett iprétt sem krefst pess ad einstaklingar
bregdist vid breytilegum adst@dum med pvi ad taka
sjalfsteedar dkvardanir og er eitt af markmidum pjalfunar ad
undirbda leikmenn undir pad med taeknipjalfun. Markmid
verkefnisins var ad bua til kennslumyndbond fyrir
teeknipjalfun yngri flokka i knattspyrnu sem sidan verda notud
til kennslu & pjalfaranamskeidum KSi. Myndbdndin voru
tekinn upp i Kérnum par sem bpjalfari byrjadi & ad syna
efinguna og leikmenn yngri flokka HK framkveemdu. Tekin
voru upp 31 myndband par sem tiu myndbénd syndu
grunnteekni i knattspyrnu, fjogur myndbénd med afingum
hvernig eigi ad venjast boltanum, 6 myndbdnd sem syndu
gabbhreyfingar, 5 myndbdond sem syndu mottokur og
snuninga, 2 myndbdndin sem syndu sendingar og 4 myndbénd
med skotaefingum. Myndbdndin verda send til KSi og ef verda
teknar upp fleiri sefingar ad passa lysingu og taka upp fleiri

sjénarhorn af sefingum.



Formali
Knattspyrna er mitt helsta dhugamal og hef ég zft pad fra unga aldri. begar

lokaverkefnid nalgadist vildi ég tengja pad vid dhuga minn a knattspyrnu. Ad hjalpa til
vio ad efla yngri flokka starf er heillandi og hugsadi ad ég geeti notid gdéds af pvi og
kom su hugmynd upp ad gera kennslumyndbdnd vid taeknipjalfun yngri flokka.
Hugmyndin af verkefninu kom frd Knattspyrnusambandi islands (KSi). Markmid
verkefnisins er ad gera myndskeid fyrir pjalfara sem saekja pjalfaranamskeid KSI. Fyrir
pjalfara ad skilja afingar betur, sja hvernig paer eru settar upp og hvernig eigi ad
framkvaema paer. Verkefnid er unnid sem lokaverkefni til B.S.c gradu i ipréttafraedi vid
iprottafraedideild Haskdlans i Reykjavik og gildir pad 12 ETCS einingar. Eg vil pakka
leidbeinanda minum, Doktor Inga Pér Einarssyni, Adjunkt vid Haskdlann i Reykjavik
fyrir frabaera leidsogn og studning i ollu ferlinu. Einnig pakka ég bérnunum fyrir sem
framkvaemdu afingarnar og Péru Kristinu fyrir adstod med upptoku. Unnur Karlsdottir
og Sigurdur Tédmasson, foreldrar minir fa sérstakar pakkir fyrir allan studningin i

gegnum namio.
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1.0 Inngangur

Knattspyrna er mest stundada iprétt i heiminum i dag og er framkvaemd af kérlum,
konum, bérnum og unglingum & mismunandi getustigi (FIFA, 2017; J. Hoff og
Helgerud, 2004; Stglen, Chamari, Castagna og Wislgff, 2005). Talid er um ad 265
milljénir stundi knattspyrnu og adrar 5 milljénir sem sinna démgaeslu (FIFA, 2017). A
islandi eru skradir um 23.000 pusund iGkendur og er um pridjungur peirra konur. Af
heildarfj6lda idkenda af badum kynjum eru um 17.000 pusund sem eru 15 ara eda
yngri en ekki er talid pa sem stunda knattspyrnu & kvoldin (Knattspyrnusamband

islands, e.d.).

Eitt af adalmarkmidum pjalfunar er ad bua einstaklinga undir pad ad taka
sjalfsteedar dkvardanir, frjdlsan leik par sem gledi og anaegja er i fyrirrimi asamt
kennslu teekni og leikfraedilegra atrida. Ad hlaupa sig frian til ad adstoda samherja, ad
vilja fa boltann og framkvaema eitthvad upp a eigin spytur er pad sem einkennir géda

knattspyrnumenn (Janus Gudlaugsson, 1995).

[ dag er 16gd krafa 4 ad pjalfarar séu vel menntadir, med pjalfaragradu hja KSi
eda UEFA (Union of European Football Associations). Knattspyrnusamband f[slands
heldur arlega pjalfaranamskeid fyrir einstaklinga sem eru ad pjalfa hja adildarfélogum
og vilja mennta sig enn frekar. KSi er med mikid af sefingum fyrir yngri flokka sem ad
beir setja fyrir 8 ndmskeidum sem pjalfarar eiga svo ad framkvaema a yngri flokkum.
KSI kom med hugmynd um ad taka upp myndskeid af taekniaefingum fyrir yngri flokka
og nota pad sem kennsluefni & pjalfaranamskeidum knattspyrnusambandsins.
bjalfarnir stjérna afingum sem KSi setur fyrir & ndmskeidum og eru pad afingarnar

sem verda gerd skil 8 og gert kennslumyndbdénd.

Hja morgum knattspyrnufélogum eru komnar betri adstodur til
knattspyrnuidkunar eins og betra gervigras, betri bunadur og knattspyrnuhallir. Pad
hjalpar til vid pjalfun & leikménnum ad vera med gddan bunad, bolta, keilur,

vesti,mork og adstodu til pess ad leikmenn baeti pol, hrada og taeknilegar hreyfingar.



1.1 Markmid verkefnis
Markmid verkefnisins er ad bua til kennslumyndbdnd fyrir taeknipjalfun yngri flokka i

knattspyrnu. Myndbéndin verda notud til kennslu & pjalfaranamskeidum hja KS.



2.0 Fraedileg umfjollun
Knattspyrna er fjolpaett iprétt par sem hver leikur er i 90 minatur og purfa leikmenn

ad geta unnid i lagri akefd dsamt pvi ad bregdast hratt vid pegar kemur ad sprettum

eda stefnubreytingum (Y. Meckel, Machnai og Eliakim, 2009; Rampinini o.fl., 2007).

Knattspyrna er keppni @ milli einstaklinga og keppni tveggja lida. Han krefst
bess ad einstaklingar bui yfir teekni til pess ad geta unnid ndvigi vid andstaeding auk
pess ad leikmenn verda ad vera i gédu likamlegu formi til ad maeta likamlegum kréfum
leiksins (Janus Gudlaugsson, 1995; Reilly og Williams, 2003). Knattspyrna er ekki
visindagrein en visindi geta hjalpad einstaklingum til pess ad na betri frammist6du en
frammistada i knattspyrnu byggist & fjolmorgum pattum eins og teekni, taktik,

likamlegum og andlegum pattum (Stglen o.fl., 2005).

2.1 Likamlegar krofur
Likamleg atridi eins og hradi, styrkur og pol eru naudsynleg fyrir knattspyrnumenn 3

hau stigi (Luxbacher, 1996) og parf dsamt pvi leikmadur ad bua yfir taeknilegri getu,
taktiskri pekkingu og leikskilningi, lidleika og gédri samhaefingu (Gatz, 2009; Janus
Gudlaugsson, 1995).

Knattspyrna einkennist af endurteknum pattum sem eiga sér stad med jofnu
millibili en pessi atridi eru kraftmikil og parfnast sprengikrafts. Skilgreining a
sprengikrafti er geta tauga- og vodvakerfisins til pess ad mynda mikinn kraft 8 miklum
hrada (Gjerset, Haugen og Holmstad, 1998; P.V. Komi, 2003). Leikmenn nota
sprengikraft i sprettum, stokkum, teeklingum, spoérkum, stefnubreytingum og
hradabreytingum og geta pessir peettir haft mikil ahrif 4 frammist6du leikmanna (C.

Meylan, Cronin, Oliver og Hughes, 2010).

Fjoldi kildometra sem utileikmenn hlaupa a haesta stigi eru i kringum 10 til 12
kildmetrar i leik og i kringum 4 kildémetra fyrir markmenn. Rannséknir hafa synt ad
midjumenn hlaupi mest allra leikmanna og ad atvinnumenn hlaupi meira heldur en
ahugamenn (Stglen o.fl., 2005). Leikmenn purfa ad taka marga spretti i

knattspyrnuleik, ad medaltali 4 90 sekindna fresti, par sem hver sprettur stendur yfir
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ad medaltali i um 2 til 4 sekindur (Radziminski, Rompa, Barnat, Dargiewicz og

Jastrzebski, 2013; Stglen o.fl., 2005).

2.1.1 pol

pol er skilgreint sem geta likamans til pess ad erfida mikid i langan tima. Ef leikmenn
eru med gott pol pa Utheimtir pad ad likaminn sé i pjalfun og fai naega orku fyrir pad
erfidi sem er framundan. bol er mikilvaegt fyrir knattspyrnumenn par sem peir erfida
mikid i 90 mindtur i hverjum leik (Gjerset o.fl., 1998).

Knattspyrnuleikur er 90 minutur og er 90% af orkunni sem leikmenn nota
lofthad (J. Hoff, Kemi, Helgerud og Wislgff, 2002). Rannsdknir syna ad peim betra
sem lofthdd pol leikmanna er, peim fleiri sprettir hlaupa leikmenn i leik. S6mu
nidurstodur syna ad peim betra lofthad pol, peim lengri vegalengd hlaupa leikmenn i
leik og komast oftar i snertingu vid boltann (J. Helgerud, Engen, Wislgff og Hoff,
2001; J. Hoff o.fl., 2002).

poli ma skipta i tvennt, lofthad- og loftfirrt pol. Lofthad pol (e.aerobic) er geta
likamans til ad erfida i lengri tima med miklum styrk og er lofthada orkan i vodvum
nytt til pess. Loftfirrt pol (e.anaerobic) er geta likamans ad vinna i miklu erfidi i stuttan

tima og nyta loftfirrta orku i vodvum (Gjerset o.fl., 1998).

bpegar polpjalfun fer fram hja ipréttamoénnum fa peir orku ur o6llum
orkukerfunum og hja leikmdnnum i knattspyrnu reynir mikid a orkukerfi likamans,

Atp-Pcr kerfid, sykurrofs kerfid og oxunarkerfid (Reilly og Williams, 2003).

2.1.2 Styrkur
Styrkur er geta likamans til ad yfirvinna moétst6du med vodvaataki sem felst i styttingu

og spennu vodva (Bompa og Haff, 2009). Styrkur er mjog mikilvaegur eiginleiki fyrir
ibrottamenn pvi meiri kraft sem vodvarnir mynda pvi hradar hlaupa ipréttamenn,
stokkva haerra og lyfta pyngra (Gjerset o.fl., 1998). Kraftur er geta likamans til ad vinna
gegn motstédu og veitir henni vidnam med vodvadtaki (D.S. Lorenz, Reiman og

Walker, 2010).
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Styrktarpjalfun er mikilvaeg i ad fyrirbyggja meidsli og einnig i ad passa ad
meidsli endurtaki sig ekki (Gjerset o.fl., 1998). bjalfunin getur falid i sér starfsefmi pad
er daemigerdar hreyfingar eru gerdar vid adstedur sem eru likamlega meira
streituvaldandi en venjulega. Styrktarpjalfun aetti ad fara fram a pann hatt sem likist

starfsemi og hreyfingum sem tengjast iprott idkandans (Reilly og Williams, 2003).

2.1.3 Hradi
Hradi er sérhaefdasta form styrks og krafts i likamanum (Bompa og Haff, 2009). Hradi

er faerni til ad hreyfast fra einum stad til annars a8 akvednum tima (P Horicka, Hianik
og Simonek, 2014). Hradaaukning er haefnin til ad komast & fulla ferd eins fljétt og
haegt er (Gjerset o.fl., 1998). Eitt af pvi helsta sem einstaklingar i 6llum ipréttum purfa
er hradi, sem er eiginleikinn til ad komast fra einum stad til annars 4 sem stydstum

tima og er hradi dyrmaetur i hvada stédu sem er inn a leikvelli (Gatz, 2009).

Fyrir knattspyrnumenn er hrédun mikilvaeg pvi pad skiptir miklu mali ad vera
fyrstur a boltann og pvi hafa fyrstu 5-10 metrarnir urslitapydingu. En einnig purfa
leikmenn st6dugt ad stodva sig af, breyta um stefnu og snda med tilheyrandi

hradaaukningu (Gjerset o.fl., 1998).

Hradi, snerpa og hradapol eru mikilvaegir paettir sem geta haft ahrif a
frammistodu i knattspyrnu. bessir peettir tengjast allir og fer ad miklu leyti eftir
vodvastyrk ipréttamannsins. Hradapol er getan til ad halda miklum hrada eftir
einstaklingur verdur preyttur og skiptir miklu mali i knattspyrnu par sem sprettir eru
stoér partur af leiknum. Knattspyrnumadur tekur 30 metra hradaaukningar 40 til 60

sinnum i einum leik (Gjerset o.fl., 1998; P Horicka o.fl., 2014).

Haefni til ad hlaupa hratt i beinni linu er naudsynlegur pattur til pess ad na
arangri i fjolmoérgum iprottum. Heegt er ad skipta hrada nidur i prennt: hrédun,
hamarkshradi og stédvun (P Horicka o.fl., 2014).

2.1.4 Snerpa
Snerpa er vidbragdspattur sem felst i ad bregdast vid areiti en knattspyrnumenn purfa

ad geta tekid hratt af stad, tekid stefnubreytingar, stoppad hratt og brugdist vid areiti
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frd andstaedingi (Bompa og Haff, 2009). Stuttir sprettir med stefnubreytingum krefjast
mikils hrada og snerpu. Snerpa og hradi vinna saman i pvi ad hreyfa likaman eins hratt

og mogulegt er (P Horicka o.fl., 2014).

Snerpa er hafni til pess ad hreyfa likamann snogglega eftir breytingu 4 stefnu
eda hrada med tilliti til areitis. Ef samhaefing & hrada, jafnvaegi og krafti er gdéd aukast

gaedi vid framkvaeemd snerpu (Sheppard og Young, 2006).

Akvérdunartaka og hugraenir paettir skynjunar studla ad framkvaemd snerpu,
eins og ad bregdast vid areiti par sem snogg hreyfing verdur 4 6llum likamanum
(Sheppard og Young, 2006). Skilgreining Sheppard og Young (2006) nefnir paetti sem
taka patt i framkveemd 4 hr6dun, stodvun og breytingum a stefnu eins og sprettir med
stefnubreytingum eftir samstud vid bolta eda andstaeding eda til ad komast framhja
andstaeding. Skilgreiningin bendir 4 ad snerpa er opin hreyfing par sem vidbrogd verda
vid areiti en ekki einungis pegar pad verdur breyting 4 hrada eda stefnu (Sheppard og

Young, 2006).

Mikill vodvastyrkur er naudsynlegur til ad na gédri snerpu og mikilvaegt er fyrir
knattspyrnumenn ad styrkja fdtleggi par sem snerpa er stor partur af leik
knattspyrnumanna (Gjerset o.fl., 1998). Knattspyrnumenn purfa bregdast vid
sjénraenum dareitum. Leid boltans og hreyfingar andsteedings og lidsfélaga skapa areiti
og styrir par af leidandi vidbragdi leikmansins.Godur vidbragdstimi og haefnin til ad
stoppa og breyta fljétt um stefnu er gédur eiginleiki fyrir knattspyrnumenn ad hafa
bvi ad pad getur haft mikil ahrif a leikinn. Snerpa séknarmannsins til ad fara framhja
varnarmonnum eda bua sér til plass eykur moguleika hans & ad skora mark (Gatz,

2009).
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2.2 Teekni
Pegar talad er um taekni er att vid hvernig tiltekin hreyfing er leyst af hendi 4 hentugan

eda ahrifarikan hatt. Til pess ad leysa taknileg verkefni parf samhaefingu og likamlegt

og andlegt atgervi (Gjerset o.fl., 1998).

Ef dzetlun einstaklinga er ad nd langt i ibrottum parf hann ad afa sig oftar en
adrir, pad er zefa sig til pess ad auka haefni svo hann nai betri arangri (A.M. Williams
og Hodges, 2004). Rannséknir hafa synt fram & ad til pess ad geta komist & haesta stig
i knattspyrnu parf ad zefa sig i 10.000 klukkustundir & 10 drum (J. Baker, Cote og
Abernethy, 2003; K.A. Ericsson, Krampe og Tesch-Romer, 1993). Markvissar fingar
eru xfingar par sem akvedin teekniatridi eru fd til ad baeta frammistdédu og eru
efingarnar gerdar daglega, 4 leiklikan hatt, paer krefjast areynslu, athygli og eru ekki

skemmtilegar ad framkvaema (K.A. Ericsson o.fl., 1993).

I6kendur aefa taekni fra fyrstu sefingu og fram ad peirri sidustu pvi taekni er
eitthvad sem er alltaf haegt ad baeta, vidhalda og prda. Allir knattspyrnumenn heims
afa sig i teekni til pess ad vidhalda henni og préa hana til pess ad na lengra (A.M.
Williams og Hodges, 2004). Teekni stjérnar medferd a boltanum eins og sendingar,
mottoku, gabbhreyfingum og skotum(Janus Gudlaugsson, 1995). betta parf ad =fa
pbar sem enginn fadist med pessa hafileika og meiri likur er ad leikmadur nai lengra i

knattspyrnu ef taekni hans er g6d (Magill og Anderson, 2014).

2.2.1 Teeknipjalfun
[ pjalfun & knattspyrnulegum pattum er talad um ad akvedin aldursbil henti betur en

onnur pvi pa sé likaminn tilbdinn ad medtaka og leera nyja hluti. iprétta- og
Olympiusamband [slands gaf ut baekling sem fjallar um pjalfun barna og unglinga og 4
hvada aldurskeidi skuli leggja dherslupaetti & taekni (iprétta - og Olympiusamband
islands, 2015).
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e 9 draogyngri > Leik og kynningarnamskeid
e 9aratil 12 dra = Grunntaekni

e 12 aratil 16 ara = Uppbyggingarnamskeid
e 16 aratil 22 ara > Keppnisskeid

pjalfun parf ad haefa aldri og proska barnsins, ef verkefnin eru of erfid missa pau
fljiott trd 4 eigin getu og ef verkefnin eru of |étt missa pau dhugann.
Grunntaekniskeidid er & aldrinum 9 til 12 ara, pad er idkendur attu ad medtaka

teeknipjalfun best 4 pessum aldri (Magill og Anderson, 2014).
Hér ad nedan eru nokkur deemi um taekniatridi i knattspyrnu:

2.2.2 A3 venjast boltanum
Undirbuaningur fyrir taekniatridi sem koma seinna. Venjast boltanum a fjélbreytilegan

mata, hreyfa sig med bolta, geta stoppad bolta & hreyfingu med fétum, ad geta leikid
bolta med fram jordu og hatt uppi og nota adra likamshluta (Janus Gudlaugsson,

1995).

2.2.3 Knattrak
Ad hlaupa med bolta vid faeetur an métherja eda an hindrana. Ad geta hlaupid med

boltann beint afram, i hringi, milli keila og med stefnubreytingum. G&dir
knattspyrnumenn purfa ad geta leikid @ andstzaedinga og stjérnad boltanum 4 medan

(Janus Gudlaugsson, 1995; Luxbacher, 1996).

2.2.4 Innanfétarspyrna
Orugg spyrnuadferd par sem bolta er leikid stutta vegalengd med innanverdum feeti.

Markmidid er ad sparka beint & samherja, okkla er snuid ut a vié og hitt boltann 3
midjan fot. Kyrrsteedum bolta er spyrnt afram, bolti sem er @ hreyfingu er spyrnt afram
og bolta er spyrnt & milli félaga eins og i samspili. Spyrna med badum fétum til ad vera
med forskot 4 andstaeding sem getur ekki sparkad med badum fétum (Fronske, 2008;

Janus Gudlaugsson, 1995).
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2.2.5 Utanfotarspyrna
Er notud til ad villa um fyrir métherjanum og er yfirleitt notud pegar stutt er @ milli

samherja. Er notud pegar leikmenn standa yfir boltanum 3a dkvedinn hatt og geta ekki

spyrnt honum med innri faeti (Janus Gudlaugsson, 1995; Warren og Danner, 1999).

2.2.6 Ristarspyrna
Er notud pegar parf ad spyrna boltanum langt fram vollinn eda ad marki, sem sagt

fyrirgjof eda skot & mark. Ristarspyrnur eru kroftugri en innanfétarspyrnur (Janus

Gudlaugsson, 1995; Luxbacher, 1996).

2.2.7 Méttaka
Stjérnun boltans og g6d moéttaka eru mikilvaeg taekniatridi, hja hverjum leikmanni.

Mikilvaegt er ad mottaka sé mjuk, eftirgefanleg og boltanum sé styrt i pa att sem

leikmadur zetlar ad fara (Janus Gudlaugsson, 1995).

2.2.8 Markskot
Markskot er talid mikilvaegasta atridi séknarleiks i knattspyrnu pvi hun gengur ut a ad

skora mork og passa ad fa ekki a sig mark. Spyrnuadferdir eru bein og innanverd
ristarspyrna en stundum utanverd. AJd skalla er mikid notad lika sem og
innanfétarspyrna til ad styra boltanum 4 réttan stad inn i markid (Janus Gudlaugsson,

1995; Luxbacher, 1996).

2.2.9 Leikbrellur
Leikbrellur eru notadar til ad komast framhja andsteedingi til pess ad halda boltanum

innan sins lids, leita ad lausum samherja og til ad komast nzaer markinu. Mikilvaegt er
ad halda boltanum nalaegt sér svo erfidara sé fyrir varnarmann ad na til boltans
(Fronske, 2008; Janus Gudlaugsson, 1995). Mikid er um ad leikmenn eru ad maetast
einn a einn og purfa ad komast framhja andstaedingum og er pad gert med taekni-og

leikbrellum (Warren og Danner, 1999).
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3.0 Adferd

Myndbdndin eru fyrir Knattspyrnusamband islands og pjélfara sem saekjast eftir ad
kldra pjalfaranamskeid hja KSi. betta eru stutt kennslumyndbénd par sem leikmenn

syna 31 taekniaefingar sem pjalfarar geta notad vid pjalfun hja sinu félagi.

3.1 patttakendur
patttakendur eru leikmenn 7.- og 6.flokks HK i karla- og kvennaflokki. Leikmenn purfa
ad hafa vidunandi taekni i knattspyrnu midad vid sinn aldurshép. bjalfarar fra HK voldu

leikmenn til patttoku.

3.2 Bunadur

Taeki og bunadur sem notadur var til upptoku og vinnslu myndbanda:

e (asio Exilim EX-F1 myndavél
e Velbon EX-540 prifétur.

e Select fotbolti

e Keilur

o Knattspyrnumork

e Knatthusid Kérinn

3.3 Framkvaemd

Upptokur féru fram i Kérnum i Képavogi pridjudaginn 19.mars klukkan 09:00 til 11:00.
patttakendur eru leikmenn HK og koma ur 7- og 6.flokki karla og kvenna. bjalfarar i
myndbdndum koma fra KSi og peir stilltu upp aefingum og utskyrdu fyrir leikménnum
hvernig eigi ad framkveema afingar. Hver sefing var tekin upp i tveer til prjar minGtur

og 4 medan stilla hinir pjalfarar upp naestu afingu.

3.4 Urvinnsla myndbanda
Myndbondin eru sett i tolvu og inn i forrit sem nefnist Wondershare Filmora par sem

urvinnsla myndbanda fér fram. Myndefnid er klippt eftir porfum og voru gerd 31

myndbond i heildina.

17



4.0 Kennslumyndbond

[ bessum hluta er gert grein fyrir hagnytum hluta verkefnisins. Myndbéndin eru til pess
ad hjalpa pjalfurum og leikmoénnun vid taeknilegar fingar. £Afingar voru valdar af

hofundi, Arnari Bill og Hakon Sverrissyni.
Myndbdndin eru ad finna 4 youtube rasinni ,,taeknithjalfun eda slédinni :

https://www.youtube.com/channel/UCZFyf-ig92rtGrASkz-qr-w/videos?disable polymer=1

4.1 Grunntaekni. Ahersla & badar feetur

4.1.1 Sl4 bolta & milli fota

https://www.youtube.com/watch?v=B01-0alO0tI

Framkvaemd: Leikmenn sla bolta & milli féta upp ad naestu keilu. Leikmadur gengur,
skokkar eda hleypur en pad fer eftir getu leikmannsins. Zfingin er framkvaemd i eina

til tvaer minatur i senn. Sja uppsetningu 4 sefingu 8 mynd 1.

Mynd 1. Slé bolta a milli fota

Markmid: Ad geta slegid bolta @ milli féta an pess ad hafa augun a boltanum.
Tilgangur: £finging snyst um ad venjast boltanum og sefa samhaefingu leikmannsins.

Algeng mistok: Ad leikmenn flyti sér of mikid i sefingunni og leikmenn gleymi ad vera

a tanum pegar peir framkveema aefinguna.
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4.1.2 Rekja utanfotar

https://www.youtube.com/watch?v=DkP4GPAG-HQ

Framkvaemd: Leikmadur rekur boltann utanfétar & milli keila. Mikilvaegt er ad
leikmadur noti ytri hluta fétarins til ad rekja boltann. A medan idkandi framkvaemir
2fingu gengur hann, skokkar eda hleypur, en pad fer eftir getu leikmannsins. Zfingin

er framkvaemd i eina til tveer minutur i senn. Sja uppsetningu 4 sfingu 8 mynd 2.

Mynd 2. Rekja utanfotar

Markmid: Ad geta rekid boltann & hlaupum an pess ad missa hann langt fra sér. A6
leikmadur geti rekid boltann og um leid vitad hvad er ad gerast i kringum sig.
Mikilvaegt er ad geta gert pessa afingu a6ur en farid er ad setja inn fleiri hindranir eda

métherja.

Tilgangur: Ad venjast boltanum med ad rekja hann utanfotar. A geta gert pessa
afingu mjog vel a6ur en farid er & naesta stig. Knattrak snyst um ad geta rekid boltann

med innri og ytri hluta fétarins
Algeng mistok: Ad leikmenn flyti sér of mikid og noti einungis radandi fot i sefingunni.

4.1.3 Stoppa, draga bolta til baka og innanfétar i burtu

https://www.youtube.com/watch?v=UO5KPgmsWPM

Framkvaemd: I8kandi rekur bolta ad keilu, stoppar, dregur bolta til baka og innanfétar
i burtu. A medan idkandi er ad framkvaema aefingu gengur hann, skokkar eda hleypur
en pad fer eftir getu leikmannsins. Zfingin er framkvaemd i eina til tveer minutur. Sja

uppsetningu a afingu 4 mynd 3.
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Mynd 3. Stoppa, draga bolta til baka og innanfétar i burtu.

Markmid: Ad geta gert aefinguna an pess ad horfa a boltann allan timann. Leikmenn

verda vita hvad er ad gerast i kringum sig inna vellinum.

Tilgangur: Knattrak er ad halda bolta innan eigin rada, ad geta skylt bolta a préongu

svaedi fyrir métherja og reyna ad leita ad 6ruggum sendingum a samherija.

Algeng mistdk: Ad leikmenn fari of hratt af stad i sefinguna og ad leikmenn noti ekki

badar feetur.

4.1.4 Stoppa, draga bolta til baka og utanfotar i burtu

https://www.youtube.com/watch?v=a9VozSgutk4

Framkvaemd: 16kandi rekur bolta ad keilu, stoppar, dregur bolta til baka og utanfétar
i burtu. A medan idkandi framkvaemir afingu gengur hann, skokkar eda hleypur, en
pbad fer eftir getu leikmannsins. Zfingin er framkvaemd i eina til tveer mindtur. Sja

uppsetningu 4 sfingu 8 mynd 4.

e - _—_‘

Mynd 4. Stoppa, draga bolta til baka og utanfotar i burtu.

Markmid: Venjast boltanum, hreyfa sig med bolta vid faeturna, ad geta tekid bolta sem

er 4 hreyfingu med sér og geta sneitt framhja hindrunum med bolta.

Tilgangur: Knattrak er ad halda bolta innan eigin rada, ad geta skylt bolta @ prongu

svaedi fyrir métherja og reyna ad leita ad 6ruggum sendingum a samherja
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Algeng mistdk: Ad leikmenn fari of hratt af stad i afinguna og ad leikmenn noti ekki

badar feetur.

4.1.5 Draga med tabergi

https://www.youtube.com/watch?v=isvD5eqohil

Framkvaemd: 18kandi dregur boltann med tabergi ad naestu keilu. A medan idkandi
framkvaemir afinguna gengur hann, skokkar eda hleypur, en pad fer eftir getu
leikmannsins. Z£fingin er framkvaemd i eina til tvaer minudtur. Sja uppsetningu a afingu

a mynd 5.

Mynd 5. Draga med tdbergi.

Markmid: Venjast boltanum, halda honum eins ndlaegt sér og heegt er. Leikmadur

notar pessa afingu til pess ad skyla bolta a prongu svaedi og i knattraki.

Tilgangur: Ad geta skylt boltanum a préngu svaedi. Ad draga bolta med tabergi er

mikilvaegt til ad halda bolta nalaegt sér og missa hann ekki til andstaedings.
Algeng mistok: Ad leikmenn noti einungis radandi fétinn i afingunni.

4.1.6 Einfold skeeri
https://www.youtube.com/watch?v=eRIOEDs8Fi4

Framkvaemd: Leikmadur skokkar ad keilu med pad i huga ad keila sé moétherji. Ef
leikmadur aetlar sér til haegri pa byrjar hann ad setja vinstri fot yfir boltann, yfirfeerir
byngdina & vinstri fotinn og spyrnir sér og boltanum til haegri. Leikmadur gengur,
skokkar eda hleypur en pad fer eftir getu leikmannsins. Zfingin er framkveemd i eina

minutu til tvaer mindtur. Sja uppsetningu a sefingu @ mynd 6.
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Mynd 6. Einféld skeeri.

Markmid: Ad geta framkvaemt einfold skaeri sem hradast og geta gert einfold skaeri

med badum fétum.

Tilgangur: Leikfraedileg atridi sem tengist knattraki par sem markmidid er ad komast
framhja motherja. Einfold skaeri eru notud til ad villa um fyrir métherja og halda

boltanum innan sinna rada.

Algeng mistok: Ad gera afinguna of haegt og setja rangan fot yfir boltann i pa att sem

leikmadur atlar ad fara.

4.1.7 Tvofold skeeri
https://www.youtube.com/watch?v=01WgKaDSi4k

Framkvaemd: Leikmenn skokka ad keilu, stigur yfir fyrst med haegri feeti, svo vinstri
faeti, faerir pyngdarpunktin yfir & vinstri fét og spyrnir bolta og likama til haegri. betta
verdur ad gera af fullum krafti svo haegt verdur ad plata métherja. Leikmadur gengur,
skokkar eda hleypur en pad fer eftir getu leikmannsins. Zfingin er framkveemd i eina

minutu til tveer mindtur. Sja uppsetningu a afingu 8 mynd 7.

Mynd 7. Tvéféld skeeri.
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Markmid: Ad geta gert tvofold skaeri @ moti andstaeding og komist framhja métherja.

Geta gert tvofold skeeri an pess ad horfa a boltann.

Tilgangur: Leikfraedileg atridi sem tengist knattraki par sem markmidid er ad komast

framhja motherja. Tvofold skaeri eru notud til ad villa um fyrir métherja.
Algeng mistok: Ad zfingin sé gerd of haegt

4.1.8 Yta bolta afram
https://www.youtube.com/watch?v=alLH8LaY-6hk

Framkvaemd: Leikmadur ytir boltanum afram med tabergi upp ad naestu keilu.
Leikmadur gengur, skokkar eda hleypur en pad fer eftir getu leikmannsins. Zfingin er

framkvaemd i eina minatu til tveer minutur. Sja uppsetningu a sefingu 4 mynd 8.

Mynd 8. Yta bolta dfram.

Markmid: Ad geta ytt bolta afram med tdbergi an pess ad purfa horfa nidur vid

framkvaemd. Ad venjast boltanum og ad finna fyrir honum vid feeturnar.
Tilgangur: Ad geta haldid boltanum frd métherja og sefa samhaefingu féta.
Algeng mistok: Ad leikmenn yti boltanum med tdnum afram en ekki tdberginu.

4.1.9 Skyla boltanum og draga innanfétar

https://www.youtube.com/watch?v=UWcqHICF810

Framkvaemd: Leikmadur skokkar upp ad keilu, stigur yfir boltann og dregur hann
innanfétar upp ad naestu keilu. Leikmadur beygir sig i hnjanum til pess ad vera med
betri stodu ef pad kemur moétheriji. Leikmadur gengur, skokkar eda hleypur en pad fer
eftir getu leikmannsins. Zfingin er framkvaemd i eina mindtu til tveer mindtur. Sja

uppsetningu a sfingu 8 mynd 9.
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Mynd 9. Skyla boltanum og draga innanfdtar.

Markmid: A0 geta skylt boltanum frd modtherja og til pess ad leysa ur erfidum

adsteedum.

Tilgangur: Halda réttri likamst6du pegar verid er ad skyla boltanum.

Algeng mistok: Ad leikmenn beygi sig ekki i hnjdnum pegar peir skyla boltanum.

4.1.10 Stoppa bolta og draga aftur fyrir hael
https://www.youtube.com/watch?v=uKRIsN _fPg

Framkvaemd: Leikmadur skokkar ad keilu, stoppar boltann, dregur hann til baka og
aftur fyrir halinn. Fer upp ad naestu keilu og gerir pad sama nema med hinum
faetinum. Leikmadur gengur, skokkar eda hleypur en pad fer eftir getu leikmannsins.

Zfingin er framkveemd i eina til tveer minatur. Sja uppse

- — -

tningu a sfingu @ mynd 10.

—

Mynd 10. Stoppa bolta og draga aftur fyrir heel.

Markmid : Ad geta haldid boltanum & prongu svaedi og haldid boltanum innan lidsins.
Tilgangur: Ad geta komist fra mdétherja og halda bolta innan lids.

Algeng mistok: Ad leikmenn gleymi ad draga boltan til baka og aftur fyrir hael heldur

hoppa peir upp og sparka boltanum aftur fyrir sig
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4.2 Venjast boltanum
Zfingarnar sndast um ad venjast boltanum og lida vel med hann vid faeturnar. Venjast

hreyfingu boltans, l6gun hans og a sem fj6lbreytilegastan mata (Janus Gudlaugsson,
1995).

4.2.1 SIa a milli féta, fram og til baka.
https://www.youtube.com/watch?v=HEuR4vtfSyc

Framkvaemd: Leikmenn standa & milli tveggja keilna med bolta, sld honum a milli féta
og fara fram og til baka i gegnum keilurnar med boltann. beir sem hafa tok 4 pvi ad
horfa upp a medan afingu stendur gera pad annars horfa peir nidur & boltann.
Leikmadur gengur, skokkar eda hleypur en pad fer eftir getu leikmannsins. Zfingin er

framkvaemd i tveer til prjar mindtur. Sja uppsetningu a sfingu 8 mynd 11.

Mynd 11. Sla @ milli féta, fram og til baka.

Markmid: Hreyfa sig med bolta vid feeturnar, geta stodvad bolta a4 hreyfingu med

fétum.

Tilgangur: Ad geta horft upp 4 medan afingin er gerd. Lida vel med boltann og finna

fyrir pvi hvernig hann hreyfist og umgangast boltann.
Algeng mistok: Ad leikmenn séu & haelunum vid gerd afingar.

4.2.2 SlIa & milli fota 5x og draga bolta yfir
https://www.youtube.com/watch?v=Lrk5sbWegwM

Framkvaemd: Leikmenn byrja a keilu, sla boltanum fimm sinnum a milli féta og draga
hann svo med tabergi yfir 8 hina keiluna. Leikmadur gengur, skokkar eda hleypur en
pbad fer eftir getu leikmannsins. Zfingin er framkveemd i tvaer til prjar minatur. Sja

uppsetningu a sfingu @ mynd 12.
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Mynd 12. Sla @ milli fota 5x og draga bolta yfir.

Markmid: Ad geta gert aefinguna dn pess ad horfa @ nidur 4 boltann. Reyna finna hvar

boltinn er vid teernar og vita hvar hann er.
Tilgangur: Ad geta haldid boltanum 3 préngu sveaedi.
Algeng mistok: Ad leikmenn séu ekki 8 tdnum vid gerd afingar.

4.2.3 Bua til V, draga boltann til baka, undir sig og upp ad keilu
https://www.youtube.com/watch?v=JO7EtoRFzwk

Framkvaemd: Leikmadur dregur bolta undir sig og upp ad naestu keilu. Mikilvaegt er ad
nota badar feetur i pessari efingunni. Ef leikmadur dregur boltann til haegri pa notar
hann haegri fét og svo 6fugt til vinstri. Leikmadur gengur, skokkar eda hleypur en pad

fer eftir getu leikmannsins. Zfingin er framkveemd i tveer til prjar minuatur. Sja

uppsetningu a afingu 4 mynd 13.

Mynd 13. Bua til V, draga boltann til baka, undir sig og upp ad keilu.

Markmid: Halda boltanum fra andstaeding og innan sinna rada.
Tilgangur: Ad leikmadur noti pessa afinguna til pess ad komast fra andstaedingi.

Algeng mistok: Ad leikmenn zfi ekki badar faetur i afingunni
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4.2.4 Draga bolta fram og til baka i einni snertingu

https://www.youtube.com/watch?v=6EepGBKKkMM

Framkvaemd: Leikmadur stendur med bolta @ milli keilna og dregur boltann fram og
til baka @ milli keilanna. Allt i einni snertingu. Leikmadur gengur, skokkar eda hleypur

en pad fer eftir getu leikmannsins. Zfingin er framkvaemd i tvaer til prjar minudtur. Sja

uppsetningu a afingu 4 mynd 14.

Mynd 14. Draga bolta fram og til baka i einni snertingu.

Markmid: Ad venjast boltanum.
Tilgangur: Ad leikmanni lidi vel med boltann.

Algeng mistok: Leikmenn zefa ekki badar faetur og eiga erfitt med ad framkvaema

2finguna med sama feeti lengi.

4.3 Gabbreyfingar
Leikbrellur eru notadar til ad komast framhja andstadingi til pess ad halda boltanum

innan sins lids, leita ad lausum samherja og til ad komast naer markinu. Mikilvaegt er
ad halda boltanum ndlaegt sér svo pad sé erfidara fyrir varnarmann ad na til boltans
(Fronske, 2008; Janus Gudlaugsson, 1995). Mikid er um ad leikmenn eru ad maetast
einn a einn og purfa ad komast framhja andstaedingum og er pad gert med taekni-og

leikbrellum (Danner og Warren, 1999).

4.3.1 Gabbhreyfing an bolta

https://www.youtube.com/watch?v=nRAdYi9eO5A

Framkvaemd: Tveir leikmenn standa @ méti hvor 6drum. Annar peirra reedur hvenaer
farid er af stad. Leikmadur 4 ad taka stefnubreytingar innan ferningins i midjunni. Um

leid og hann fer yfir linuna pa reynir hann ad hlaupa i endamarkid @ undan hinum
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leikmanninum. Hinn leikmadur reynir ad halda i vid. Zfingin er framkvaemd i tveer til

prjar minatur. Sja uppsetningu 4 afingu 8 mynd 15.

Mynd 15. Gabbhreyfing dn bolta.

Markmid: Fa tilfinningu fyrir gabbhreyfingum og stefnubreytingum.
Tilgangur: Reynir a fotavinnu leikmanna og snégga hugsun hja peim sem eru ad elta.

Algeng mistok: Ad leikmenn hlaupi strax i adra hvora attina i stad pess ad reyna nokkra

snuninga og stefnubreytingar fyrst.

4.3.2 Gabbhreyfing med bolta (dn pess ad snerta boltann)
https://www.youtube.com/watch?v=UaexcDgCnxc

Framkvaemd: Tveir leikmenn standa @ méti hvor 66rum. Annar peirra raedur hveneer
farid er af stad. Leikmadur 4 ad taka gabbreyfingar an pess ad snerta boltann. Um leid
og hann fer yfir linuna pa reynir hann ad hlaupa med boltann i endamarkid 4 undan
hinum leikmanninum. Hinn leikmadur reynir ad halda i vid hann. Zfingin er

framkvaemd i tvaer til prjar mindtur. Sja uppsetningu a afingu 8 mynd 16.

Mynd 16. Gabbhreyfing med bolta (én pess ad snerta boltann).

Markmid: Fa tilfinningu fyrir ad hafa bolta nalaegt sér i gabbhreyfingum.

Tilgangur: Reyna plata andstaeding i vitlausa att og hlaupa svo i hina. Leiklik zfing.
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Algeng mistok: Ad leikmenn hlaupi strax i adra hvora attina i stad pess ad reyna nokkra

snuninga og stefnubreytingar fyrst.

4.3.3 Gabbhreyfing med bolta
https://www.youtube.com/watch?v=5y-ZiyhLvas

Framkvaemd: Tveir leikmenn standa @ méti hvor 66rum. Annar peirra raedur hveneer
farid er af stad. Leikmadur a ad taka gabbreyfingar med boltann og stefnubreytingar.
Um leid og hann fer yfir linuna pa reynir hann ad hlaupa med boltann i endamarkid a
undan hinum leikmanninum. Hinn leikmadur reynir ad vera @ undan yfir linuna an pess
ad nd boltanum. Z£fingin er framkvaeemd i tvaer til prjar mindtur. Sja uppsetningu a

afingu 4 mynd 17.

Mynd 17. Gabbhreyfing med bolta.

Markmid: A6 komast frd motherija, til pess ad halda bolta innan lidsins og til ad komast

naer marki til ad skora.
Tilgangur: Leiklik 2fing. Reyna ad plata métherja.

Algeng mistok: Ad leikmenn hlaupi strax i adra hvora attina i stad pess ad reyna nokkra

snuninga og stefnubreytingar fyrst.

4.3.4 Einn 4 einn an bolta.
https://www.youtube.com/watch?v=3vpDelg-AZ8

Framkvaemd: Tveer radir. Leikmenn leggja af stad @ sama tima og maetast i midjunni,
leikmadur sem er naer @ myndinni ad nedan 4 ad reyna klukka hinn. Leikmadur reynir
ad komast hja pvi med hrédum stefnubreytingum og komast i gegnum morkin.

Afingin er framkveemd i tveer til prjar minudtur. Sja uppsetningu a sefingu 4 mynd 18.
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Mynd 18. Einn @ einn dn bolta.

Markmid: Ad komast i morkin an pess ad vera klukkadur. Fétavinna og hugsun til pess

ad komast i markid.

Tilgangur: Ad vinna i fétavinnu og hugsun um hvert leikmenn eiga ad hlaupa til pess

ad komast framhja motherja.

Algeng mistok: AJ afingin er gerd of heegt. Pa nd leikmenn ekki peim hrada og

stefnubreytingum sem parf til pess ad komast framhja motherja.

4.3.5 Einn & einn med bolta.
https://www.youtube.com/watch?v=yVOxbFPI9il

Framkvaemd: Tveer radir. Leikmenn leggja af stad & sama tima og maetast i midjunni,
leikmadur sem er fjaer 3 myndinni feer sendingu frd pjalfara og 4 ad reyna ad skora i
morkin. Til pess parf hann ad komast framhja motherja og gerir pad med

gabbhreyfingum og stefnubreytingum. Zfingin er framkvaemd i tveer til prjar minatur.

Sja uppsetningu 3 sefingu 4 mynd 19.

Mynd 19. Einn @ einn med bolta.

Markmid: Ad komast i morkin dn pess ad métherji ndi boltanum. Leikmadur parf géda

fétavinnu, gabbhreyfingar og stefnubreytingar til pess ad komast i markid.
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Tilgangur: A8 vinna i fétavinnu og hugsun um hvert leikmenn eigi ad hlaupa til pess ad

komast framhja métherja.

Algeng mistok: Ad leikmenn haegi 4 sér pegar peir fa boltann.

4.3.6 Einn & einn, leikmadur feer bolta og reynir ad skora.
https://www.youtube.com/watch?v=GOVro260V4s

Framkvaemd: Tvaer radir og bolti 66ru megin. Leikmadur sendir boltann & hinn
leikmaninn og fer i vorn. Leikmadur med bolta reynir ad skora i morkin tvo en til pess
parf hann ad passa ad varnarmadur nai ekki boltanum. Hann notar gabbhreyfingar og
stefnubreytingar til pess. begar hann er kominn inn fyrir keilurnar ma hann skora.

Zfingin er framkvaemd i tvaer til prjar mindtur. Sja uppsetningu 4 afingu 4 mynd 20.

Mynd 20. Einn @ einn, leikmadur feer bolta og reynir ad skora.

Markmid: A£fa gabbhreyfingar og fljéta hugsun. £fa géda fétavinnu og vera buinn ad

hugsa fram i timann hvad leikmadur zetlar ad gera.

Tilgangur: Ad leikmenn séu fljotir ad hugsa pegar pad kemur varnarmadur og hvert

beir eiga ad fara med boltann.
Algeng mistok: Ad leikmenn geri &finguna of haegt.

4.4 Mottaka og snuningar
Moéttaka og stjornun a boltanum er mikilveeg i knattspyrnu og mikilveegt er ad styra

boltanum i pa att sem leikmadur atlar ad fara.
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4.4.1 Rekja ad linu, stoppa med séla, snua vid og senda til baka
https://www.youtube.com/watch?v=Cmi4Hzyku2w

Framkvaemd: Prjar radir. Hver leikmadur fer tveer ferdir fram og til baka. Skokkar ad
keilu og stoppar boltann med sélanum, snyr vid og gerir pad sama hinum megin. A
leidinni til baka sendir leikmadur boltann & pann naesta i r6dinni. Leikmadur gengur,
skokkar eda hleypur en pad fer eftir getu leikmannsins. Zfingin er framkvaemd i tvaer

til prjar minutur. Sja uppsetningu 4 sfingu 8 mynd 21.

Mynd 21. Rekja ad linu, stoppa med sdla, snua vid og senda til baka.

Markmid: Ad geta stoppad boltann og snuid sér vid an pess ad missa boltann fra sér.
Tilgangur: Ad geta framkvaemt mismunandi snuninga.
Algeng mistok: Ad leikmenn flyti sér of mikid i afingunni.

4.4.2 Snua utanfoétar, teygja sig og draga aftari fotinn med grasinu
https://www.youtube.com/watch?v=FkniQOebZr0

Framkvaemd: Prjdr radir. Hver leikmadur fer tveer ferdir fram og til baka. Skokkar ad
keilu og og stoppar boltann utanfétar, snyr vid og gerir pad sama hinum megin. A
leidinni til baka sendir leikmadur boltann & pann naesta i r6dinni. Leikmadur gengur,
skokkar eda hleypur en pad fer eftir getu leikmannsins. Zfingin er framkvaemd i tvaer

til prjar minutur. Sja uppsetningu a sefingu 4 mynd 22.
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Mynd 22. Snta utanfdtar, teygja sig og draga aftari fétinn med grasinu.

Markmid: A8 geta snuid vid 8 mismunandi hatt med boltann og haft boltann nalaegt

sér pegar leikmadur snyr vid.
Tilgangur: Ad geta snuid frd motherja @ mismunandi vegu.

Algeng mistok: Ad leikmenn flyti sér of mikid. Leikmenn eiga fyrst ad na teekninni og

svo geta peir aukid hradann.

4.4.3 Snua innanfotar
https://www.youtube.com/watch?v=Ss7LTrCdGMs

Framkvaemd: brjar radir. Hver leikmadur fer tvaer ferdir fram og til baka. Skokkar ad
keilu og stoppar boltann innanfétar, snyr vid og gerir pad sama hinum megin. A
leidinni til baka i seinni ferdinni sendir leikmadur boltann & pann naesta i rédinni.
Leikmadur gengur, skokkar eda hleypur en pad fer eftir getu leikmannsins. Zfingin er

framkvaemd i tveer til prjar mindtur. Sja uppsetningu a sfingu 8 mynd 23.

Mynd 23. Snta innanfatar.

Markmid: Ad geta snuid vid & mismunandi hatt med boltann og haft boltann nalaegt

sér pegar leikmadur snyr vid. Missa ekki boltann fra sér.

Tilgangur: Leera mismunandi leidir til pess ad snua vid med bolta vid faetur.
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Algeng mistok: Ad leikmenn flyti sér i afingunni.

4.4.4 Cruyff snuningur, 6gna med skoti.
https://www.youtube.com/watch?v=e S rHyuAyl

Framkvaemd: Hver leikmadur fer tvaer ferdir fram og til baka. Skokkar ad keilu, hétar
skoti en stigur & boltann og dregur hann til baka, snyr vid og gerir pad sama hinum
megin. A leidinni til baka sendir leikmadur boltann 4 pann naesta i rédinni. Leikmadur
gengur, skokkar eda hleypur en pad fer eftir getu leikmannsins. Zfing framkvaemd i

tveer til prjar mindtur. Sja uppsetningu a sfingu 8 mynd 24.

Mynd 24. Cruyff snuningur, dgna med skoti.

Markmid: Ad geta snuid vid 8 mismunandi hatt med boltann og haft boltann nalaegt

sér pegar leikmadur snyr vid.
Tilgangur: Leid til ad komast framhja moétherja.
Algeng mistok: Ad leikmenn héta ekki ad skjota heldur snia sér strax vid.

4.4.5 Rekja bolta, stiga yfir og innanfétar med hinum faeti til baka
https://www.youtube.com/watch?v=gyPVS92EVjo

Framkvaemd: Hver leikmadur fer tveer ferdir fram og til baka. Rekur boltann ad keilu,
bykist atla senda boltann en stigur yfir boltann med haegri feti og tekur hann
innanfétar til baka, snyr vié og gerir pad sama hinum megin nema byrjar ad fara med
vinstri fétinn yfir boltann. A leidinni til baka sendir leikmadur boltann 4 pann naesta i
rédinni. Leikmadur gengur, skokkar eda hleypur en pad fer eftir getu leikmannsins.

Zfingin er framkvaemd i tveer til prjar minudtur. Sja uppsetningu a sefingu 48 mynd 25.
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Mynd 25. Rekja bolta, stiga yfir og innanfétar med hinum feeti til baka.
Markmid: Ad geta snuid vid 8 mismunandi hatt med boltann og haft boltann nalaegt

sér pegar leikmadur snyr vid.
Tilgangur: Leera mismunandi sndninga.

Algeng mistok: Ad leikmenn flyti sér of mikid og vita ekki hvor féturinn eigi ad fara

fyrst yfir.

4.5 Sendingar og mottaka
Sendingar eru stor partur af knattspyrnuleik, pegar leikmadur er i vandraedum leitar

hann ad sendingar moguleikum a samherja sina. Til pess ad komast ad marki a
einfaldan mata eru stuttar sendingar & milli manna lykilatridi.

4.5.1 Taka 4 moti bolta, i gegnum hlid og senda til baka.
https://www.youtube.com/watch?v=rVeyNmRDceQ

Framkvaemd: Tveer radir af leikmdnnum. Radirnar standa vinstra megin vid keilurnar.
Leikmadur sem feer sendingu tekur boltann med sér i gegnum keilu hlidid i einni

snertingu og sendir boltann yfir. Z£fingin er framkvaemd i tveer til prjar minatur. Sja

uppsetningu a afingu 4 mynd 26.

Mynd 26. Taka a@ méti bolta, i gegnum hlid og senda til baka.
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Markmid: Z£fa méttokur og sendingar. Mikilvaegt er fyrir leikmenn i knattspyrnu ad

vera med gdda mottoku svo peir missi ekki boltann langt fra sér.
Tilgangur: Z£fa méttoku og fyrstu snertingu.

Algeng mistok: Ad leikmenn missi boltann of langt fra sér og pa kemur léleg sending i

kjolfarid.

4.5.2 Senda og taka 4@ moti i gegnum hlid

https://www.youtube.com/watch?v=nU1TonjiK6Y

Framkvaemd: Tveer radir af leikmoénnum. Radirnar standa haegra meginn vid keilurnar.
Leikmenn fa sendingu i gegnum hlidid, taka eina snertingu og senda i gegnum hitt
hligid. Zfingin er framkvaemd i tveer til prjar minGtur. Sja uppsetningu a afingu 3

mynd 27.

Mynd 27. Senda og taka ¢ mdti i gegnum hlid.

Markmid : £fa mottoku og stuttar sendingar

Tilgangur: £fa fyrstu snertingu og stuttar sendingar. Stutt spil i leik til pess ad koma

sér ur erfidum adstaedum.

Algeng mistok: Ad leikmenn flyti sér i ad senda boltann. Mikilvaegt ad na fyrst gddri

mottdku og vanda svo sendingar.

4.6 Skotaefingar
Markskot er mikilveegasta atridi séknarleiks pvi knattspyrna gengur Ut a pad ad skora

mork og lidid sem skorar fleiri mork i leik vinnur (Janus Gudlaugsson, 1995).
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4.6.1 Snuningar og skot
https://www.youtube.com/watch?v=0M3uOn7Zzkk

Framkvaemd: Leikmenn rekja boltann inn i kassa og taka tvo snuninga, til deemis stiga
yfir boltann og med hinum faetinum til baka eda Cruyff snining og taka svo skot &
markid med markmann i marki. Fara svo aftast i r6dina. Leikmadur gengur, skokkar
eda hleypur en pad fer eftir getu leikmannsins. Zfing framkvaemd i prjar til fjorar

minuatur. Sja uppsetningu a afingu @ mynd 28.

Mynd 28. Snuningar og skot.

Markmid: G6d fétavinna i sniningum og ad fa skottaekni. Reyna skjéta boltanum i

hornin @ markinu. Zfa sig i ristarspyrnum a markid sem og innanfétarspyrnum.
Tilgangur: Leiklik 2efing. £fa ad 6gna skoti og snua vid.

Algeng mistok: Ad leikmenn geri sefinguna of haegt. Ad leikmenn stilli boltanum upp,

bakki og taka sidan skotid.

4.6.2 Rekja i gegnum keilur og skot @ mark
https://www.youtube.com/watch?v=0TBG30duMb§

Framkvaemd: Leikmenn rekja boltann i gegnum keilur, innanfétar eda utanfétar og
taka svo skotid a markid. Leikmadur gengur, skokkar eda hleypur en pad fer eftir getu
leikmannsins. Zfingin er framkvaemd i prjar til fjérar mindatur. Sja uppsetningu &

efingu a mynd 29.
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Mynd 29. Rekja i gegnum keilur og skot @ mark.

Markmid: Fétavinnu pegar leikmennirnir rekja i gegnum keilur og géd markskot. £fa

sig i ristarspyrnum a markid sem og innanfétarspyrnum.
Tilgangur: Leiklik a&fing, imynda sér ad keilur séu métherjar.
Algeng mistok: Ad leikmenn noti einungis radandi fot i knattrakinu.

4.6.3 Rekja i kringum keilur og skot
https://www.youtube.com/watch?v=PCUIlbvhlzDU

Framkvaemd: Leikmenn standa i r6d og ein gerir i einu. Leikmadur rekur boltann i
kringum keilur eins vel og hun getur og peir sem geta gert pad @ meiri hrada gera pad.
Eftir ad leikmenn eru bunir ad rekja boltann pa taka paer skot & mark par sem er
markmadur i marki. Leikmadur gengur, skokkar eda hleypur en pad fer eftir getu

leikmannsins. Zfingin er framkvaemd i fjérar til fimm mindtur. Sja uppsetningu a

fingu @ mynd 30.

Mynd 30. Rekja i kringum keilur og skot.

Markmid: Fétavinna pegar leikmenn eru ad rekja boltann og vanda sig svo vid skotid.

/Afa sig i ristarspyrnum a markid sem og innanfotarspyrnum.

Tilgangur: Leiklik sfing, imynda sér ad keilur séu mdtherjar.
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Algeng mistok: Ad leikmenn afi sig ekki med badum fétum.

4.6.4 Sendingar, mottaka og skot
https://www.youtube.com/watch?v=66y8HQaUP w

Framkvaemd: Leikmadur a fyrstu keilu sendir boltann a leikmann & naestu keilu a8 méti.
Par tekur leikmadur moéttoku i att ad naestu keilu og sendir boltann. Sendir upp a
naestu keilu par sem leikmadur tekur boltann med sér i fyrstu snertingu og sendir hann
i gegnum keiluhlid & leikmann sem kemur a hlaupinu inn i svaedi og tekur eina
snertingu og skytur @ markid. Zfingin er framkveemd i fjorar til fimm minutur. Sja

uppsetningu a afingu 4 mynd 31.

Mynd 31. Sendingar, méttaka og skot.

Markmid: Zfa sendingar, fyrstu snertingu i mottoku og skot & mark eftir méttoku.
Tilgangur: Leiklik afing. Mikid af sendingum, mottoku og kldra med skoti.

Algeng mistok: Zfingin er gerd of haegt, boltinn feerist haegt @ milli manna og hlaupin

i gegn koma ekki 4 réttum tima.
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5.0 Lokaord

Taeknipjalfun er mikilveegur partur af knattspyrnu og & hun sér stad yfir allan
knattspyrnuferilinn. Midlun upplysinga er ordin fjolbreytt og eru kennslumyndboénd
er gd leid til pess ad gera pjalfunina dhugaverda og skemmtilega. Eg vona ad

kennslumyndbéndin muni nytast Knattspyrnusambandi [slands og pjalfurum peirra.

Kostir verkefnisins eru ad audvelt var ad fa patttakendur til ad framkvaema
afingarnar, myndbéndin voru tekin upp i gédri adstédu og samstarfid vid KSi gekk
mjog vel par sem peir attu mikinn patt i undirbuningi og framkvaemd verkefnisins.
Takmarkanir verkefnisins var ad lysingin var ekki naegilega g66 og einungis voru

fingar teknar upp fra einu sjénarhorni.

Med tilkomu kennslumyndbandanna hefur grunnur verid lagdur fyrir
samstarfi vid KSi par sem nemandi tekur upp kennslumyndbénd sem peir geta sidan
nytt i kennslu & pjalfarandmskeidum. | framhaldi af pessu verkefni veeri dhugavert ad
staekka gagnagrunninn og taka upp fleiri og fléknari fingar. Einnig vaeri gaman ad

sja fleiri sjonarhorn af hverri a&fingu fyrir sig.
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