3. flokkur karla (17 og 18 4ra ) og 3. flokkur kvenna (17-19 ara)

[ pessum aldurshépi ar aframhaldandi dhersla & fjolbreytta pjalfun par sem byggt er ofan 4 pann grunn
sem fyrir er og styrkingu allra grunn- og teekniatrida. Styrktar- og taeknipjalfun beinist meir og meir ad
peim pattum sem koma upp a i leik og keppni. Hoppjalfunin midar hins vegar ad aukinni samvinnu
leikmanna og grundvallarskilningi a ipréttinni. Skipting milli einstaklings- og héppjalfunar er um pad
bil 60/40. Ahersla er 16gd & fjolbreytta taekni og leikfraedipjalfun og ad i pessum aldurshép er lokid
yfirferd og grunnkennslu allra taekniatrida. Ad leikmenn lzeri ad bera abyrgd a eigin pjalfun, upphitun
og nidurlagi efinga (upphitun og teygjur) I8kendur temiji sér framkomu sem er peim og félaginu til
séma innan vallar sem utan. ba er naudsynlegt ad fara yfir helstu leikreglur med pessum aldurshép,

gott veeri ef leikmenn saektu démaranamskeid.

Taekni
Knattrak og Gabbhreyfingar Grip og sendingar
e Knattrak med einféldum gabb e Dbjalfa griphreyfingar
hreyfingum e Grip a hdum og lagum boltum
e Knattrak med stefnubreytingum e Grip og sendingar i kyrrst6du
e Knattrak par sem bolta er haldid e Grip og sendingar & hreyfingu (hratt)
e Hratt knattrak e Stuttar og langar sendingar
e Hratt knattrak undir pressu Auka sendingahrada
e Einfold gabbhreyfing til vinstri og haegri Sendingar ur hendi i millihaed
e Stimplun Sendingar ur hendi i harri stodu
e Snuningsfinta Undirhandarsending
e Skotfinta Ulnlidssending
e Yfirhandarfinta Uppstokkssending med haegri og vinstri
e Forfinta Sendingar med badum hondum

e Uppstokksfinta

Skot
e Markskot ur kyrrstodu:
e Urmillihaed
Ur héarri stodu
Undirhandar
Markskot med uppstokki
Kenna uppstokkstaekni
e Yfir varnarmann

Sendingar med 6fugri hendi
Sendingar fyrir aftan bak
Sendingar inn i teig ur horni
Haslock

e Markskot af linu:

1. Med eins skrefs hreyfingu
2. Ur kyrrst6du med réttum snuningi
3. Ur kyrrstodu med 6fugum sndningi

e Vitaskot

e  Markskot med 6fugri hendi
e Hlaupskot i skrefi

o  Kringluskot
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Framhja varnarmanni

Beint fram og til hlidar

Markskot eftir knattrak

Markskot eftir samleik

e Markskot Ur horni:

1. Stokkid inn med tilhlaupi eftir priggja
skrefa atrennu

2. Stokkid inn med eins skrefs atrennu
3. Stokkid inn af 6fugum faeti

Leikfraedi einstaklingsins

Soknarleikur

e  Marksskot af ymsum toga
Skotpjalfun med og an varnar

e Skotaefingar eftir samleik/sampaetting
e Eftir ad hafa leikid & motherja/knattrak
e  Eftir samleik og linusendingu

e  Eftir gegnumbrot

e  Eftir losun (innhlaup)

Eftir samleik/klippingar
e Urkyrrstédu

Leikskilningur:
Leikpjalfun i leikst6dum
1. Sérhaefd vorn i hverri stodu
2. Ahersla 4 vinnu féta og handa
Hvad parf ad varast
1. Tilgangur med vinnu
2. Leidbeiningar i spili

Styrkur og takni:
e Spila vorn i minnihluta
e Krafteefingar
Leikaefingar
Madur @ mann vorn:
Allur vollur

Afmarka svaedi
Zfingar madur 4 mann (kontakt)

w N e

e Undirskot
e |nnstokksskot
e Skot i skrefi

Varnarleikur

Grunnstada i vorn:

Fotavinna
Handavinna
Rétt varnarstada (a hendi)
Varnarhreyfing
Vorn gegn gegnumbrotum
Vorn gegn linusendingum
1. Haum
2. Lagum/igolf
3. Ahersla & rétta fétavinnu
Verja skot
Vinna bolta (fiska)
Klippa ut horn
Losna vid blokkeringu
Bregdast vid hornahlaupi
Loka hlaupaleidum
Loka boltaleidum
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Hradaupphlaup

e Hradaupphlaup & fullum hrada
(keppnishrada)

e Skot og sendingar an varna:
(2-2,3-3,4-4)

e Skot og sendingar med vorn:
(2:1, 3:2)

e  Eftir sendingar fra markmanni

Leikfraedi lids

Soknarleikur
e Hreyfingar an knattar
e Adstod vid knatthafa
e Hornahlaup/leysa inn:

1.
2.
3.

e Undirst6duatridi lidssamvinnu i sdékn:

IS S o

Stadsetningar (hvar)
Hreyfingar (hvert)
Hjalp/blokk (fyrir hvern)

Dypt

Frihlaup

Vidd

Hreyfing

Opna svaedi og adstod
Aukakost

e  Ymiss konar samsetning lids:
1. Jafnmargir i lidi

2. Feerri i liGi
3. Fleiri i lidi
Samleikur
o Klippingar
e Losanir

e Hindranir/Russi
e Knattrak og sendingar
e Skapa marktaekifeeri

e Hradaupphlaup med klippingum
e Hradaupphlaup med vorn,
valmoguleikar:
1. Skot fyrir utan
2. Linusending
3. Blokk/losun
4. Gegnumbrot

Varnarleikur
Gaesla madur @ mann,

e par sem leikmadur hefur bolta og an
bolta.
o  Afmarkad sveedi

Samvinna leikmanna

o yfirtaka a leikmanni fra
félaga/skiptingar
e tveggja/ priggja o.s.frv.

Rétt varnarstada

Pressuvorn

Blandadar varnaradferdir

Ymis konar samsetning ids, jafnmargir i
lidi, faerri, fleiri.

Undirstoduatridi lidsamvinnu — Vorn

6:0 vorn

5:1voérn

Sveedisvorn

3:2:1vérn

e Grunnatridi vardandi stadsetningar og
skiptingar gegn mismunandi
soknarafbrigdum

o Gaesla, loka sveedi, sampjoppun, vold.
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Uppbygging séknar

e Soknarleikur vid venjulegar adstaedur
e Roleg uppbygging sdkna

e Hrod uppbygging sékna

e Hradaupphlaup

e Stadsetning (hvar)

e Hreyfing (hvert)

e Spila upp (fyrir hvern)

e Fullgera hradupphlaup

e Hradaupphlaup & hamarks alagi

e 3-3. Uppbygging séknar og hreyfingar
badi a 6m og 9m

e 4-2. Uppbygging sdknar og hreyfingar,
linuspil, breitt og prongt

e Leysa upp ur 3-3 i 4-2, baedi ur
kerfisbundnu spili og / eda frjalsu spili

Fost leikatridi

e  Vitakost

e Rétt innkast og hreyfing leikmann an
bolta

o Aukakost

Sérstok leikfradileg atridi

e SOkn eftir pressuvorn

e Sokn fleiri eda faerri i lidi

e Einfold leikkerfi jafn margir i lidi og
einum fleiri

Grunnleikkerfi

e Skipulagning i sokn gegn 6:0, 5:1 og
3:2:1

Navigi

e Ad komast inn i sendingu métherja

e Pressa par sem 16gd er dhersla a rétta
varnarstodu

e Klippa horn

e  Madur a mann, allur vollur

Hreyfingar med og an bolta

e Leysainn badi stutt og langt

e Leysainn ur horni

e Lleysainndlinu

e Stoduskiptingar og hreyfingar 48 9m
e Klippingar og hreyfingar 4 9m

e Leidbeiningar i spili

Vorn gegn fostum leikatrioum

e Vorn gegn aukakasti
e Vorn gegn innkasti
e Vorn gegn innkasti i horni

Almenn leikfraedi i vorn

o Akvedid leikskipulag
e Madur d mann

e Tekid ur umferd

e Klippa Ut horn

e Skipulagning i voérn 6:0, 5:1 og 3:2:1
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Markvordurinn og hlutverk hans

e Stodugleikatimabilid (u.p.b 17-18 ara)

e Halda afram ad gera grunntakni sjalfvirkari

e  Sjalfvirkar grunntaeknizefingar med fléknum skotaefingum

o Mikill breytileiki

e [fingar sem likjast spili

e  Skot & markmann undir timapressu

e Endurtekin skot. Skot sem koma hvert a eftir 6dru likt og um skot Ur frakasti veeri ad raeda

e lLangskot og 6 m skot til skiptis

e Fara alltaf aftur annad slagid i einfaldar sefingar par sem markmadurinn getur fest teekni
sina i sessi

e Sértaekniaefingar. | pessum fasa er haegt ad byrja ad sefa 4 fullu sértaekni og einnig ad byrja
ad breyta spili @ mati 6 metra skotum ( koma & méti ménnum i skotum)

e Lata markmann vinna med vorninni

e  Frjalst spil

e Spil

o Leggja mikla aherslu a likamlega pjalfun

e Sdlraen undirbuningsvinna

o Almenn handboltapjalfun sem uatispilari

Athugid vel ad punkturinn um ,,almenna handboltapjalfun sem utispilari “ er i 6llum stigunum. bad er
mjog mikilvaegt ad markmadur fai i gegnum yngri flokkana ad vera med og afa sem utispilari. betta er
gert i peim tilgangi ad markmadur fai gédan skilning a leiknum og eefist i ad lesa leikinn. Pad er mjog
mikilvaegt fyrir markmann ad pekkja hreyfi- og skotmunstur Utispilara til ad geta alltaf verid skrefinu a
undan honum pegar kemur ad skotinu. Einnig er mikilvaegt ad vita hvad Utispilari er ad hugsa pegar
hann tekur skotid. Hver er stadan fra hans sjonarhorni? Hvernig tilfinning er pad ad skjéta af l16ngu
faeri med fullt af varnarmonnum fyrir framan sig? Hvernig upplifir hornamadur sig pegar hann stekkur
inn ar horninu? Allir sem hafa einhvern timann skotid Ur horninu og sidan farid i markid, vita ad
upplifunin er afar 6élik eftir pvi hvert hlutverkid er. Pad eflir jafnvel kaststyrk markmannsins ad taka

patt i sendingar- og skotaefingum.

Hlutverk:

e AJ verjast skotum & markid

e AJ verjast med Gthlaupum/léngum sendingum fra andstadingum
e AJ adstoda, stjérna vorninni( samvinna vid varnarmenn)

e AJ koma knetti i leik/ hefja sokn

o AQ taka patt i leikuppbyggingu

e Langar sendingar fra markverdi

e Leikfimi, fimi og snerpa
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