4 flokkur karla og kvenna (15-16 ara)

[ pessum aldurshépi er aframhaldandi dhersla 4 fjdlbreytta pjalfun par sem byggt er ofan & pann grunn
sem fyrir er. A pessum aldri skal leggja meiri aherslu & einstaklingspjalfun. 6 er mikilvaegt ad taka
sérstakt tillit til einstaklinga, par sem proskamunur getur verid a i6kendum og vegna likamsbyggingar
sumra pa getur reynst erfitt ad framkvaema dkvedin atridi i pjalfuninni. Styrktar og taeknipjalfun beinist
meir og meir ad peim pattum sem koma upp i leik og keppni. Hoppjalfunin midar hins vegar ad aukinni
samvinnu leikmanna og grundvallarskilningi & iprottinni. I[kendur temji sér framkonu sem er peim og
félaginu til séma innan vallar sem utan. Pa er naudsynlegt ad fara yfir helstu leikreglur med pessum

aldurshép, gott veeri ef leikmenn saktu démaranamskeid.

Taekni

Knattrak og Gabbhreyfingar Grip og sendingar

Knattrak med einféldum gabb
hreyfingum

Knattrak med stefnubreytingum
Knattrak par sem bolta er haldid
Hratt knattrak

bjalfa griphreyfingar

Grip 4 hdum og lagum boltum

Grip og sendingar i kyrrstodu

Grip og sendingar a hreyfingu (hratt)
Stuttar og langar sendingar

e Hratt knattrak undir pressu Sendingar ur hendi i millihaed

e Einfold gabbhreyfing til vinstri og haegri Sendingar ur hendi i harri stodu

e Stimplun Undirhandarsending

e Snuningsfinta Ulnlidssending

e Yfirhandarfinta Uppstokkssending med haegri og vinstri
Sendingar med badum hondum
Sendingar med 6fugri hendi
Sendingar fyrir aftan bak

Skot

Markskot ur kyrrstédu:
Ur millihaed

Ur harri stédu
Undirhandar

Markskot med uppstokki
Kenna uppstokkstaekni

Markskot af linu:
1. Med eins skrefs hreyfingu
2. Ur kyrrst6du med réttum snuningi
3. Ur kyrrstodu med 6fugum sndningi
Vitaskot
Hlaupskot i skrefi

e Yfir varnarmann Kringluskot
e Markskot eftir knattrak Undirskot
e Markskot eftir samleik Innstokksskot

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
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Leikfraedi einstaklingsins

Soknarleikur Varnarleikur

o Marksskot af ymsum toga Grunnstada i vorn:

Eftir ad hafa leikid & mdtherja/knattrak
Eftir samleik og linusendingu

Eftir gegnumbrot

Eftir losun (innhlaup)

Eftir samleik/klippingar

Ur kyrrstédu

Hradaupphlaup

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

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

Eftir sendingar fra markmanni

e Fétavinna

e Handavinna

e Rétt varnarstada (a hendi)
e Varnarhreyfing

e Verja skot

e Vinna bolta (fiska)

o Klippa ut horn

e Losna vid blokkeringu

e Bregdast vid hornahlaupi
o Loka hlaupaleidum

e Loka boltaleidum

e Leikskilningur (tilgangur med vinnu)

Madur 8 mann vorn:

e  Allur vollur
e Afmarka svaedi

e Hradaupphlaup med klippingum
e Hradaupphlaup med vorn,
valmoguleikar:
1. Skot fyrir utan
2. Linusending
3. Blokk/losun
4. Gegnumbrot
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Leikfraedi lids
Soknarleikur Varnarleikur
e Hreyfingar an knattar e Gaesla madur & mann, par sem leikmadur
o Adstod vid knatthafa hefur bolta og an bolta.
e Hornahlaup/leysa inn: e Samvinna leikmanna, yfirtaka a leikmanni
1. Stadsetningar (hvar) fra félaga/skiptingar
2. Hreyfingar (hvert) e Rétt varnarstada
e Pressuvorn
3. Hjalp/blokk (fyrir hvern) e Blandadar varnaradferdir
e  Ymis konar samsetning lids, jafnmargir i
e Undirstoduatridi lidssamvinnu i sékn: 1. ligi, feerri, fleiri.
Dypt
2. Frihlaup
3. Vidd
4. Hreyfing
5. Opna svaedi og adstod
e Ymiss konar samsetning lids:
1. Jafnmargir i lidi
2. Feerri i lidi
3. Fleiri i lidi
Samleikur Undirst6duatridi lidsamvinnu — Vorn
o Klippingar e 6:0v0rn
e Losanir e 5:1v0Orn
e Hindranir/Russi e Gaesla, loka sveedi, sampjoppun, voldun
e Knattrak og sendingar
e Skapa marktakifeeri
Uppbygging séknar Navigi
e Soknarleikur vid venjulegar adstaedur e AJ komast inn i sendingu métherja
e Rdleg uppbygging sékna e Pressa par sem 16g0 er dhersla a rétta
e Hrod uppbygging sékna varnarstodu

e Hralaupphlaup

e Stadsetning (hvar)

e Hreyfing (hvert)

e Spila upp (fyrir hvern)
e Fullgera hradupphlaup
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Fost leikatridi

o Vitakost

e Rétt innkast og hreyfing leikmann an
bolta

e Aukakost

Sérstok leikfraedileg atridi

e SOkn eftir pressuvorn

o S6kn fleiri eda faerri i lidi

o Einfold leikkerfi jafn margir i lidi og
einum fleiri

Grunnleikkerfi

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

Markvoérdurinn og hlutverk hans

o Sjalfvirkaa hreyfingastigid (15-16 ara)

e Gera grunntaekni markmanns
sjalfvirkari

e Endurtaka finguna oft

e Minnka eins og haegt er rangar
hreyfingar

e Setja alltaf rétta taekni i forgang

e Rangar sjalfvirkar hreyfingar er mjog
erfitt ad leidrétta eftira

e Skotaefingar allt fra einféldum skotum i
flékin skot ur 6llum attum eftir pvi hve
markmadur er proskadur. Vid
skotaefingar frd 6 metrum er sett i
forgang skot med égnun og sendingu a
linu, Utispil og gegnumbrotsskot

e Lata markmann vera varnarmann a
skotaefingum

e Hradaupphlaupsspil (floknar fingar)

e  Frjalst spil

e Adeins ad byrja med sértaekar
teeknizefingar

o Almenn handboltapjalfun sem utispilari

e Spil
e Byrja ad vinna med likamlegar
styrktaraefingar

Vorn gegn fostum leikatridum

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 vérn 6:0, 5:1 og 3:2:1

Hlutverk:

e Ad verjast skotum & markid

e AQd verjast med Uthlaupum/Iéngum
sendingum frd andstaedingum

e Ad adstoda, stjorna vorninni( samvinna
vid varnarmenn)

e Ad koma knetti hratt i leik/ hefja sokn

e Ad taka patt i leikuppbyggingu

e langar sendingar fra markverdi

o  Leikfimi, fimi og snerpa
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