5.flokkur karla og kvenna (13-14 ara)

[ pessum aldurshép er aframhaldandi ahersla & fidlbreytta pjalfun par sem byggt er ofan 4 grunn sem
fyrir er. A pessum aldri er einstaklingspjalfunin st pjalfun sem leggja skal dherslu 4. b6 er mikilveegt ad
taka sérstakt tillit til peirra einstaklinga sem eru 6proskadir og/eda havaxnir og vegna likamsbyggingar
eiga undir hogg ad sakja. Taekni og leikfraedileg atridi fa meira vaegi en boltinn er afram pungamidja
hverrar afingar. Teekni og leikfraedileg atridi eru sett i handboltalikt form. 18kendur laeri hattvisi og
framkomu innan vallar sem utan. Ad idkendur beri virdingu fyrir samherjum, métherjum, pjalfara,

ddémara, dhorfendum, félaginu og adstodu pess.

Taekni
Knattrak og gabbhreyfingar Grip og sendingar
e Knattrak milli keila med vinstri og haegri e Dbjalfa griphreyfingar
hendi e Grip 4 hdum og lagum boltum

e Knattrak med einféldum gabbhreyfingum e Grip og sendingar i kyrrst6du

Knattrak med stefnubreytingum
Knattrak par sem bolta er haldid

Hratt knattrak

Hratt knattrak undir pressu

Einfold gabbhreyfing til vinstri og haegri

Grip og sendingar a hreyfingu (hratt)
Stuttar og langar sendingar
Sendingar ur hendi i milliheed
Sendingar Ur hendi i harri st6du
Undirhandarsending

e Stimplun Ulnlidssending
e Snuningsfinta Uppstokkssending med haegri
e Yfirhandarfinta

Markskot ur kyrrstédu:

Ur millihaed

Ur harri stédu

Undirhandar

Markskot eftir priggja skrefa atrennu
Markskot eftir priggja skrefa atrennu og
uppstokk

Kenna uppstokkstaekni

Yfir varnarmann

Markskot eftir knattrak
Markskot eftir samleik

Markskot ur horni, stokkid inn med tilhlaupi

eftir priggja skrefa atrennu.
Markskot af linu:

Med eins skrefs hreyfingu

Ur kyrrstédu med réttum snuningi
Vitaskot
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Leikfraedi

Almennt um leikfserdi:

e Madur @ mann spil

e Fairilidi

e Nota breidd

e Stadsetningar 4 leikvelli

e Leikmenn reyni margar stodur

Leikfraedi einstaklingsins

Soknarleikur Varnarleikur
e Marksskot af ymsum toga e Grunnstadaivorn
e Eftir ad hafa leikid 8 motherja/knattrak e Fdtavinna
e Eftir samleik og linusendingu e Handavinna
e Eftir gegnumbrot e Varnarhreyfing
e Eftir losun (innhlaup) Verja skot

Vinna bolta (fiska)
Leikskilningur (tilgangur med vinnu)
e Madur @ mann vorn:
Hradaupphlaup e Allur véllur
o Afmarka svadi

e Eftir samleik/klippingar
e Urkyrrstédu

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

e Skot og sendingar med vorn

e Eftir sendingar frd markmanni

Leikfraedi lids
Soknarleikur Varnarleikur
e Hreyfingar an knatta, adstod knatthafa e Gaesla madur 4 mann, par sem leikmadur
e Hornahlaup/leysa inn: hefur bolta og 4n bolta.
e Stadsetningar (hvar) e Samvinna leikmanna, yfirtaka a leikmanni
e Hreyfingar (hvert) fra félaga/skiptingar
e Hjalp/blokk (fyrir hvern) e Ymis konar samsetning lids, jafnmargir i lidi,
e Undirstéduatridi lidssamvinnu i sékn: feerri, fleiri.
Dypt, frihlaup, vidd, hreyfing, opna sveedi
og adstod

e Ymiss konar samsetning lids, jafnmargir i
ligi, feerri, fleiri
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Samleikur

e Klippingar
e Losanir
e Hindranir/Russi

Navigi
e AQ komast inn i sendingu métherja

e Pressa par sem 16g0 er ahersla 4 rétta
varnarstédu

Fost leikatridi
e Vitakost

Markvérdurinn og hlutverk hans

e Finhreyfingastigid (13-14 ara)

Undirstoduatridi lidsamvinnu — Vorn

e 6:0vérn
e 5:1vdrn
e Gaesla, loka sveedi, sampjoppun, voldun

Grunnleikkerfi

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

e  Meira um einstakar sértaekar afingar (grunntaekni)

o Meiri kréfur & hreyfingu markmanns

e Finna arangursrikt hreyfimunstur sem hentar markménnum

e Vinna med grunntaekni markmanns

e Fara Ur einfaldri skotaefingu i fléknar skotaefingar par sem skotin koma hvar sem er a
markid ur mismunandi skotstédum, hlidarfaerslur, markvorslur med vorn fyrir framan sig

og jafnvel med timapressu

o Hradaupphlaupsspil par sem markmadur kastar fram vollinn @ mann a hreyfingu

e  Frjalst spil
e Almenn handboltapjdlfun
e Spil

Hlutverk:

e Ad verjast skotum & markid
e AQd verjast med uthlaupum
e Ad adstoda, stjorna vorninni
Ad koma knetti i leik/ hefja sokn

A pessu stigi skal hugsa um ad:

1. Leggja dherslu 4 rétta hreyfilinu i markinu

2. Ekki prysta pad mikid 4 markmann ad taeknin gleymist, p.e. ekki vinna med preyttum

markmanni

3. begar markvordurinn vex kemur pyngdarpunkturinn til med ad breytast eitthvad. Eitthvad
af peim hreyfingum og jafnvaegi sem lzerd hafa verid verdur ad endurskodast til ad

hreyfingar verdi mjikar og taktvissar

4. Einnig veldur voxtur og proski pvi ad pad verdur ad vera vakandi fyrir breytingum a
grunnstodu og hreyfimynstri. Hugsanlega parf ad leidrétta petta eftir ad forsendur

breytast.
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