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1. Inngangur 

Markmið þessarar handbókar er að kynna stefnu og markmið körfuknattleiksdeildar og starfsemi hennar 

fyrir þjálfurum, iðkendum, foreldrum og öðrum þeim sem koma að störfum við deildina. Deildin hefur vaxið 

mikið á síðustu árum og mikilvægt er að skrásetja starfið svo hægt verði fyrir þjálfara, foreldra, iðkendur 

og aðra þá er að starfinu koma að ná utan um stefnu, markmið og þau verkefni sem inna þarf af hendi. 

 

Handbókin er lifandi skjal sem tekur breytingum eftir þörfum hverju sinni. 

Saga deildarinnar 

Deildin var stofnuð á haustmánuðum 1993 af tilstuðlan aðila frá Körfuknattleikssambandi Íslands (KKÍ) 

sem höfðu áhuga á að koma á fót körfuknattleik í Garðabæ. Var markmiðið að sinna eftirspurn sem hafði 

myndast eftir körfuknattleiksiðkun í Garðabæ, á þeim tíma er mikið körfuknattleiksæði gekk yfir landið. 

 

Í fyrstu voru iðkendur fáir en er líða tók á jókst fjöldinn verulega og náði fyrst hámarki árin 2000-2001 

þegar meistaraflokkur vann sig upp í úrvalsdeild í fyrsta skipti. Liðið féll niður aftur árið eftir, 

stjórnarmönnum fækkaði og rót kom á deildina og í kjölfarið fækkaði iðkendum verulega. Síðan þá hefur 

verið unnið að uppbyggingarstarfi sem er hægt og bítandi sem skilaði svo árangri vorið 2009 þegar 

meistaraflokkur karla vann bikarmeistaratitil KKÍ. Áhuginn hefur aukist stöðugt frá fyrsta bikarmeistaratitili 

meistaraflokks karla og hefur iðkendafjöldinn rúmlega fjórfaldast frá 2008 til 2014. Yngri flokkar 

deildarinnar hafa náð góðum árangri innan vallar á síðustu árum, en reglulega vinnast 

Íslandsmeistaratitlar og flestir flokkar eru í baráttu í A-riðli. 
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2. Samantekt 

Íþróttamenn í fyrsta sæti - sigur í öðru sæti 

¶ Að veita áhugasömum börnum og ungmennum í Garðabæ tækifæri til að stunda körfubolta við 

bestu hugsanlegu aðstæður.  

¶ Mikil áhersla er lögð á íþróttaleg, félagsleg og uppeldisleg gildi, þar sem allir fái tækifæri til að 

þroska sig sem einstakling og að taka jöfnum framförum undir handleiðslu hæfra, áhugasamra og 

metnaðarfullra þjálfara. 

¶ Í starfi deildarinnar eru frammistöðumarkmið í hávegum höfð, en útkomumarkmið eiga að sitja á 

hakanum. 

¶ Vinna á með þroska einstaklingsins og hjálpa hverjum og einum að verða betri persóna með því 

að takast á við þá gleði og sorg sem fylgir þátttöku í íþróttum. 

¶ Iðkendur sýni hvor öðrum, þjálfurum, starfsmönnum íþróttahúsa, dómurum og öðrum virðingu. 

Iðkendur skilji að framkoma þeirra hefur áhrif á eigin orðspor og orðspor félagsins. 

¶ Þjálfarar komi fram af sanngirni og virðingu. 

¶ Þroski einstaklingsins hafi forgang fram yfir einstaka sigurleiki, lokastöðu í móti eða titla. 

¶ Þjálfari er fagmaður í sinni grein og ber ábyrgð á gæðum þjálfunarinnar. Hann ber ábyrgð á því að 

sá tími sem til æfinga er sé nýttur af kostgæfni. 

¶ Þjálfari skal setja fram markmið með þjálfuninni, gera áætlun til lengri og skemmri tíma auk þess 

sem hann þarf að undirbúa einstaka tíma vel. Gott skipulag þjálfara venur iðkendur á góð, skipuleg 

og vönduð vinnubrögð. Í áætlanagerð sinni þarf þjálfari að taka tillit til mismunandi þarfa og getu 

iðkenda sinna. 

¶ Tveir af mikilvægustu þáttum barna- og unglingaþjálfunar eru styrking ákvörðunartöku ungmenna 

og frelsi til sköpunar. Hæfileiki til slíkrar ákvarðanatöku er óhemju mikilvægur. Sjálfstæð 

ákvarðanataka við aðstæður sem upp koma í keppni byggist m.a. á skilningi, forsjá, frjóu 

ímyndunarafli, viljastyrk og kjarki. Frelsi til að skapa er jafn mikilvægt og tengist hæfni til 

ákvarðanatöku föstum böndum. 

¶ Það er útsjónarsemi iðkenda en ekki hróp þjálfarans sem eiga að hafa áhrif á vinnuferlið.  

¶ Góður árangur er staðfesting á eigin getu og hefur oftar en ekki í för með sér viðurkenningu 

annarra, s.s. áhorfenda, þjálfara eða samherja. Aðeins æfingar og keppni sem hæfa iðkanda geta 

veitt honum jákvæða styrkingu. 

¶ Sigrar sem vinnast í einstaka leikjum og mótum eiga að vinnast vegna hæfni iðkenda, ekki vegna 

þess að viðkomandi lið búi yfir besta liðsskipulaginu, sé hávaxnara, sterkara eða fljótara en 

andstæðingar eða hafi tekið út meiri líkamlegan þroska fyrr á æviskeiðinu. Við viljum vinna vegna 
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þess að við spilum betur saman sem lið, sýnum meiri sköpunargáfu en andstæðingurinn og nýtum 

þá hæfni sem byggð hefur verið upp. 

Brottfall iðkenda 

70% krakka eru hætt í íþróttum við 13 ára aldurinn 

10 helstu ástæður þess að börn hætta í íþróttum: 

¶ Þau missa áhugann 

¶ Það var ekki gaman 

¶ Íþróttin tók of mikinn tíma 

¶ Þjálfarinn var ekki nógu góður að kenna íþróttina 

¶ Fór að leiðast að keppa 

¶ Of mikil áhersla á sigur 

¶ Langaði að taka þátt í öðrum tómstundum en íþróttum 

¶ Þurftu meiri tíma í nám 

¶ Of mikið álag 

Átta af þessum 10 ástæðum er hægt að takast á við og bæta með aukinni fræðslu til þjálfara og foreldra. 

(Source: Institute for the Study of Youth Sports, Michigan State University) 

 

Íþróttafélagi sem mistekst að viðhalda áhuga iðkenda þarf að skoða þær forsendur sem það hefur fyrir 

starfi sínu. Höfum í huga að iðkendur vilja ekki láta skamma sig fyrir mistök. Iðkendur vilja ekki fá skammir 

í hattinn þegar þeim er skipt af leikvelli í leik, þeir vilja leiðbeingar, uppbyggilega faglega gagnrýni og 

umhyggju fyrir velferð þeirra. Að koma skilaboðum á framfæri af yfirvegun og að tala við iðkendur eins og 

þeir skipti máli er mun vænlegra til árangurs en háreysti, grimmd eða blótsyrði. Öfgafull framkoma er 

líklegri til að draga úr sjálfstrausti og gleði iðkenda. Við viljum sköpun í öllum þáttum leiksins, en hún fæst 

ekki nema með sjálfstrausti og stuðningi þjálfara, þá að iðkendum sé leyft að prófa sig áfram og gera 

mistök. 

Samkvæmt rannsókn Minnesota Amateur Sports Commission, Athletic Footwear Association, USA Today 

Survey, Michigan State frá 2013 kemur eftirfarandi fram: 

¶ 90% barna vilja frekar spila í tapliði en að sitja á bekknum í sigurliði. Börn vilja fá að æfa og spila 

á sínum forsendum, vilja frekar vera með en að sitja á bekknum og horfa á jafnaldra sína. 

¶ 65% barna taka þátt í íþróttum til að vera með vinum sínum. Fyrir þá sem hafa komið að íþróttum 

barna ætti þetta ekki að koma á óvart, félagsskapurinn er eitt það verðmætasta í hópíþróttum, að 
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takast á við áskoranir með og gegn vinum sínum, að upplifa gleði og vonbrigði saman og takast á 

við þær tilfinningar í hóp. Allt þetta er gríðarlega verðmætt. 

¶ 71% barna er sama þó ekki væri talið, því eins og kemur fram í efsta punktinum, þá vilja 90% 

barna frekar spila í tapliði en að sitja á bekknum í sigurliði. Börnin vilja spila, úrslit leiksins skipta 

ekki öllu máli. Þetta ætti að gefa þjálfurum ákveðnar vísbendingar um hversu mikilvæg úrslit leikja 

eru börnunum sem þeir eru að þjálfa. Hrein útkomumarkmið er því atriði sem á ekki að fyrirfinnast 

í íþróttum barna. 

 

Börn vilja taka þátt, fá að reyna sig, vilja vera með vinum sínum og er nokkuð sama hvort stig eru talin 

eða ekki. Þau hafa ekki áhuga á að gerast bekkjavermar eða að vera aðskilin frá vinum sínum. 
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3. Skipulag og markmið 

Skipurit UMF Stjörnunnar 
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Skipurit köfuknattleiksdeildar 

 

 

 

Markmið deildarinnar 

Að veita áhugasömum börnum og ungmennum í Garðabæ tækifæri til að stunda körfubolta við bestu 

hugsanlegu aðstæður. Mikil áhersla er lögð á íþróttaleg, félagsleg og uppeldisleg gildi, þar sem allir fái 

tækifæri til að þroska sig sem einstakling og að taka jöfnum framförum undir handleiðslu hæfra, 

áhugasamra og metnaðarfullra þjálfara. 

 

Mikilvægt er að allir geti fundið sér farveg innan deildarinnar, hvort sem um ræðir byrjendur eða 

afreksmenn. Áhersla er lögð á jákvæða uppbyggingu þar sem iðkendur upplifa sig sem hluta af félagslegri 

heild og fá tækifæri til að sinna verkefnum við hæfi. 

 

Í starfi deildarinnar eru frammistöðumarkmið í hávegum höfð, en útkomumarkmið eiga að sitja á hakanum. 
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Gildi 

Íþróttaleg gildi 

Að bjóða börnum og unglingum í Garðabæ upp á fyrsta flokks íþróttastarf þar sem gætt verður að 

félagslegum, íþróttalegum og andlegum þroska iðkenda. 

Að vinna ötullega með grunnatriði íþróttarinnar eins og tiltekið er í kennsluskrá og gæta þess að iðkendur 

fái toppþjálfun á öllum aldursstigum. 

Að tryggja að þeir iðkendur sem ekki stefna á afreksmennsku fái þjónustu við hæfi. 

Að hjálpa efnilegum leikmönnum að verða enn betri og stuðla að því að þeir sem geta orðið afreksmenn 

fái möguleika á að þroskast og vinna að markmiðum sínum. 

Að veita iðkendum verkefni við hæfi. 

Að meistaraflokkur félagsins verði í fremstu röð til framtíðar með því að byggja upp sterkt bakland yngri 

flokka. 

Að hafa ávallt á að skipa hæfum þjálfurum í öllum flokkum. 

Fjármálaleg gildi 

¶ Að deildin sé rekin réttu megin við núllið á hverjum tíma og safni ekki skuldum sem velti áfram inn 

í framtíðina. 

¶ Bókhald og fjármál yngri flokka og meistaraflokka er aðskilið. 

¶ Æfingagjöld yngri flokka eiga að endurspegla kostnað við að reka hvern flokk en leitast skal við 

að stilla þeim í hóf til að minnka líkur á brottfalli iðkenda. 

¶ Meistaraflokkar eru reknir § auglyӢsingasamningum og styrkjum fr§ fyrirtÞkjum og 

félagasamtökum. 

¶ Í upphafi hvers tímabils skal liggja fyrir fjárhagsáætlun fyrir tímabilið. 

Stjórn 

Stjórn körfuknattleiksdeildar er skipuð a.m.k. 5 aðilum hverju sinni, formanni, varaformanni, gjaldkera og 

ritara auk formanni barna- og unglingaráðs. Að auki getur formaður foreldraráðs yngri flokka með sæti í 

stjórn og er tengiliður við foreldraráð. Leitast skal við að hafa áheyrnarfulltrúa á aldrinum 16-25 ára í stjórn 

deildarinnar. 

Meistaraflokksráð 

Hjá deildinni skal starfrækt meistaraflokksráð karla og meistaraflokksráð kvenna. Hvort ráð skal skipað a.m.k. 

2 aðilum. Formaður meistaraflokksráðs er tengiliður ráðsins við stjórn. Meistaraflokksráð sér um þá hluti er 

varða skipulag leikja hjá meistaraflokkum, s.s. að manna ritaraborð, sjá um umgjörð heimaleikja, frágangi eftir 

leiki, auk þess að vera stjórn innan handar með önnur praktísk atriði er snerta framangreinda flokka. 
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Barna- og unglingaráð 

Barna- og unglingaráð er skipað minnst þremur aðilum hverju sinni og velur sér formann, gjaldkera og ritara. 

Formaður barna- og unglingaráðs á sæti í stjórn deildarinnar. Barna- og unglingaráð skal meðal annars: 

¶ greiða laun til yfirþjálfara og þjálfara í samvinnu við framkvæmdastjóra 

¶ halda utan um fjármál yngri flokka starfsins 

¶ umsjón m.æfingatöflu m.yfirþjálfara 

¶ sjá um ráðningu yfirþjálfara í samvinnu við framkvæmdastjóra 

¶ sjá um ráðningu þjálfara í samstarfi við yfirþjálfara 

¶ sjá um ráðningu aðstoðarþjálfara í samstarfi við yfirþjálfara og þjálfara 

¶ styðja þjálfara í starfi og veita aðhald 

¶ hvetja og styðja þjálfara til að sækja þjálfaranámskeið 

¶ sjá til þess að þjálfarar fái nauðsynlegan klæðnað til að klæðast á æfingum, í leikjum og í 

keppnisferðalögum 

¶ sjá til þess að starf deildarinnar sé markvisst og að þjálfarar vinni skipulega að markmiðum þeim 

er sett eru fram í samstarfi með yfirþjálfara 

¶ setja reglur um framkomu leikmanna og þjálfara á æfingum, í leikjum, keppnisferðum og annars 

staðar þar sem komið er fram fyrir hönd deildarinnar í samráði við yfirþjálfara 

¶ sjá um innheimtu æfingagjalda 

¶ sjá til þess að foreldraráð séu mynduð hjá hverjum flokki fyrir lok september hvert ár og funda með 

talsmönnum foreldraráða minnst 1x yfir tímabilið 

¶ að skipuleggja og hafa umsjón með lokahátíð yngri flokka 

Agamál / eineltismál 

Aga- og eineltismálum skal ávallt vísað til yfirþjálfara. Leitast skal við að vinna úr agamálum í sátt við 

hlutaðeigandi. Taka verður hart á öllum eineltismálum og stöðva þau í fæðingu. 

Flutningur milli hópa / æfa upp fyrir sig 

Telji þjálfari tilefni til þess að iðkandi flytjist upp um flokk eða æfi upp fyrir sig skal hann bera það upp við 

yfirþjálfara. Það er ávallt ákvörðun yfirþjálfara og hlutaðeigandi þjálfara í samvinnu við forráðamenn hvort 

iðkandi færist upp um flokk/æfi upp fyrir sig. Að baki skulu liggja málefnalegar ástæður þess að iðkandi 

færist upp um flokk/æfi upp fyrir sig. 
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Skólaheimsóknir 

Hvert haust eru haldnar skólakynningar í 1.-6. bekk í grunnskólum Garðabæjar í samvinnu við skólastjórn 

hvers skóla. Barna- og unglingaráð skipuleggur skólaheimsóknir í samvinnu við grunnskóla í Garðabæ. 

Lögð er áhersla á að kynna starf deildarinnar með jákvæðum og uppbyggjandi hætti. 

Þjálfarar 

Tilkynning slysa 

Þjálfurum ber að fylla út slyaskýrslur í öllum tilfellum þar sem óhöpp eða slys verða og senda til 

framkvæmdastjóra og íþróttafulltrúa Garðabæjar.  Slysaskýrsluform er hægt að nálgast á heimasíðu 

Stjörnunnar. 

Til að forðast slys skulu þjálfarar tilkynna strax um það sem aflaga fer eða þarfnast viðgerðar með 

tölvupósti til íþróttafulltrúa Garðabæjar og framkvæmdastjóra Stjörnunnar 

Klefaeftirlit 

Samkvæmt samkomulagi Stjörnunnar og Garðabæjar skal starfsfólk íþróttamannvirkja og þjálfarar vinna 

að því saman að koma í veg fyrir árekstra. Þar sem hægt er að koma því fyrir skulu þjálfarar Stjörnunnar 

leitast við að draga úr líkum á einelti og öðrum árekstrum með því að vera til staðar í búningsklefum amk 

5 mín áður en æfing hefst og einnig amk 5 mín eftir að æfingu lýkur.   

 

Yfirþjálfari 

Yfirþjálfari er milliliður B&U og þjálfara deildarinnar. Hann sinnir jafnframt tengslum milli elstu iðkenda og 

meistaraflokka, ásamt því að stýra afreksstarfi deildarinnar.  Í verkahring yfirþjálfara er meðal annars að: 

¶ annast daglegan rekstur yngri flokka 

¶ leiða stefnumótunarstarf varðandi þjálfun yngri flokka 

¶ bera ábyrgð á því að þjálfunarstarf innan deildarinnar sé í samræmi við stefnur og markmið 

deildarinnar 

¶ vera tengiliður milli unglingastarfs og meistaraflokks 

¶ hafa yfirumsjón með öllu starfi þjálfara deildarinnar í samráði við stjórn B&U 

¶ sjá til þess að þjálfunaráætlanir séu gerðar fyrir alla flokka og að þær endurspegli þjálfunarmarkmið 

námskrár deildarinnar 

¶ fylgjast með að ársáætlunum sé fylgt 

¶ sjá til þess að þjálfarar skili af sér ársskýrslu í lok hvers tímabils 

¶ ráða þjálfara og aðstoðarþjálfara í samráði við B&U 

¶ aðstoða þjálfara í starfi eins og kostur er 
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¶ halda utan um afreksstarf deildarinnar 

¶ halda reglulega fundi með þjálfurum til að stuðla að auknu upplýsingaflæði 

¶ setja upp og halda utan um æfingatöflu í samráði við B&U 

Þjálfari 

Þjálfari er ábyrgur fyrir þeim flokk sem hann er ráðinn til að þjálfa. Þjálfari skal fylgja þeim markmiðum um 

þjálfun sem sett eru fram í handbók deildarinnar. Þjálfara ber að setja fram ársáætlun um þjálfun síns flokks 

við upphaf tímabils og skal fylgja þeirri áætlun eins og hægt er. Þjálfara ber að mæta á þjálfarafundi sem 

boðaðir eru af yfirþjálfara. Þjálfarinn gegnir lykilhlutverki í því að skapa uppbyggilegan og heilbrigðan 

félagsanda og stuðlar jafnframt að því að framkoma iðkenda sé félaginu ávallt til sóma. Á þjálfaranum hvílir 

sú skylda að sjá til þess að hver iðkandi fái verkefni við sitt hæfi þannig að allir njóti sín sem best. Í verkahring 

þjálfara felst meðal annars að: 

¶ hafa yfirumsjón með öllu starfi síns flokks 

¶ sjá um þjálfun og stjórnun á æfingum, leikjum og keppnisferðum síns flokks 

¶ setja upp og leggja fram ársáætlun fyrir yfirþjálfara sem tekur mið af námskrá deildarinnar 

¶ skila starfsskýrslu til yfirþjálfara í lok tímabils 

¶ kynna fyrir forráðamönnum og iðkendum í upphafi tímabils markmið og æfingaáherslur tímabilsins 

ásamt mótaáætlun 

¶ boða til foreldrafundar í upphafi tímabils og stuðlar að því að foreldraráð sé skipað í samvinnu við 

barna og unglingaráð 

¶ halda fundi með forráðamönnum/foreldraráði þegar þörf þykir 

¶ sjá til þess að staðgengill sé til staðar ef hann forfallast, tilkynnir öll forföll til yfirþjálfara 

¶ sjá um að boða iðkendur á leiki og mót og upplýsir þá ef breytingar verða á æfingatímum 

¶ halda skrá yfir mætingu iðkenda 

¶ klæðast merktum fatnaði í öllum leikjum á vegum félagsins. Barna og unglingaráð leggur til fatnað 

¶ stuðla að því að uppbyggilegur og heilbrigður félagsandi sé til staðar innan flokksins 

¶ fara eftir siðareglum Stjörnunnar 

¶ framkoma og hegðun iðkenda sé félaginu til sóma á æfingum, leikjum, keppnisferðum eða öðrum 

þeim stundum sem iðkendur koma saman í nafni félagsins 

¶ taka möguleg agavandamál föstum tökum í samráði við yfirþjálfara og forráðamenn viðkomandi 

iðkenda 
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¶ tryggja að iðkendur og forráðamenn séu vel upplýstir um allar breytingar eða keppnisviðburði. Slíkt 

skal gera í gegnum upplýsingasíðu viðkomandi flokks, í gegnum tölvupóst eða með skriflegum 

orðsendingum 

¶ skrá öll úrslit heimaleikja eða heimamóta á heimasíðu KKÍ samdægurs 

¶ hafa frumkvæði að því að koma á æfingaleikjum eftir þörfum 

Developmental values 

In youth basketball we should focus on few important things. These things need to be, in a sense, broad. They 

need to cover a lot of smaller, more precise topics that can be called day-to-day topics. Our focus should be 

on what I call basketball values. 

 

When we focus on basketball values, we focus on the big picture. Our goal as youth team coaches should be: 

¶ To help our players to become better people 
o Guide them to the "right path" 
o Teach them true values, what matters in life 
o Supply them with adversity, and try to help them overcome it 

¶ To teach our players the game 
o We focus on fundamentals. Dribble, shoot, drive, defensive stance, box-outs, etc. 
o We teach them how to play the game with and without the ball 
o 7Å ÔÅÁÃÈ ÔÈÅÍ ȬÏÒÇÁÎÉÃÁÌÌÙȭ ɀ meaning: We teach them how to develop themselves as 

players 
¶ $ÅÖÅÌÏÐ ÐÌÁÙÅÒÓ ÆÏÒ ÔÈÅ ÓÅÎÉÏÒ ÔÅÁÍÓ ÏÆ 3ÔÊÁÒÎÁÎȟ ÂÏÔÈ ÔÈÅ ÍÅÎȭÓ ÁÎÄ ÔÈÅ ×ÏÍÅÎȭÓ ÔÅÁÍÓ 

o We want to create our identity. We want our turn our focus to important parts of player 
development: 
Á Skills (ball handling, shooting, defensive technique, off the ball skills, etc) 
Á Positional and game awareness (court sense, clock sense, etc) 
Á Mental skills (Players should learn how to trust each other. How to overcome 

adversity. How to be positive. As coaches we need to increase their hunger to better 
themselves at all times. 

How do we measure our success? 

Success of a youth program is not measured in wins. The win-loss ratio is not something that we do not focus 

on. Success is a very subjective word. But we still need to define a few measurable valuables that can help us 

ÄÅÔÅÒÍÉÎÅ ÉÆ ×ÅȭÒÅ ÏÎ ÔÈÅ ÒÉÇÈÔ ÐÁÔÈȢ 

 

A long term indicator of our success can be the number of players in the national teams of Iceland. Both in 

youth teams and in the senior teams. We can also look aÔ ÔÈÅ ÎÕÍÂÅÒ ÏÆ ȬÈÏÍÅ-ÇÒÏ×Îȭ ÐÌÁÙÅÒÓ ÉÎ ÔÈÅ senior 

teams. 

 

In my mind we should always try to go to the Scania-cup, when we have earned the rights to participate and 

have the budget to do so. There we can see how we stack up against the other best teams of Scandinavia. 
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The success of our youth teams can also be judged by the coach. The coach needs to ask himself or herself if 

our teams are playing good basketball. Are we losing games simply because we are not a physically mature 

as their opponents? Are wÅ ×ÉÎÎÉÎÇ ÇÁÍÅÓ ÂÅÃÁÕÓÅ ×ÅȭÒÅ ÔÁËÉÎÇ ÓÈÏÒÔ ÃÕÔÓȩ !ÒÅ ÏÕÒ players not challenged 

enough? 

 

We can judge our teams with ease by always challenging ourselves as coaches. Asking questions and then 

seeing how we stack up against our competition, even though we dÏÎȭÔ ÆÏÃÕÓ ÏÎ ÔÈÅ ÓÃÏÒÅȢ 

Inner reality and outside perspective 

An important part of building a strong youth team culture is creating a strong outside perspective. It means 

we need to create a reputation that attracts the best players from the towns around Garðabær. There are a 

few important things that can add to our outside perspective and help our reputation to grow: 

¶ Strong framework (Uniforms, shooting shirts, strong parent support) 
¶ Good coaching. (Coaches talk to their players with respect. Players talk to coaches with respect. It is 

important that coaches carry themselves in a very respectful manner while in games) 
¶ Strong inner reality 

 

The last point is by far the most important one: Our outside perspective is mostly affected by our inner reality. 

Inner reality is how we run our everyday business at the club: 

¶ How we conduct our practices 
¶ How we approach everything involving our teams 
¶ The quality of our coaches and coaching 
¶ The consistency of our long term plans and how they are implemented 

Taking short-cuts in developments 

Adversity and player growth are key words for us. Adversity is the single best teaching tool we can have. We 

need to challenge our players and give them tough, but yet manageable, tasks or challenges. 

 

We do not want to take short cuts in developing players. Short cuts are for teams that focus on winning. A few 

common short cuts are: 

¶ Running set-plays for youth teams. (Too many coaches run set-plays that the players donôt even 

understand. They ask players to screen, but donôt fully teach them how to screen first. It seems 

like some coaches see a parallel between their coaching skills and the difficulty of a play that their 

team can run. When coaches spend time on practices teaching set-plays, they are taking time 

away from working on fundamentals and teaching the game) 

¶ Running pick-and-rolls to early. The easiest way to score in youth basketball is off the pick and 

roll. Put the ball in the hands of your best guard and make your best big screen and roll to the 

basket. Most defenses donôt know how to properly guard this simple play and physical and mental 
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maturity can really help players to execute this play. In my mind, the pick and roll should not be 

used until players have reached 13-14 years of age, and maybe even older. Before using the pick 

and roll players need to learn how to set screens away from the balls. They need to be taught how 

to use screens and how to open up after screening. 

¶ Influencing refs. Letôs be honest: The refs in our tournaments usually suck. They can easily be 

manipulated one way or another. It is common to see certain youth coaches use this to affect the 

outcome of the game. We do not want this kind of behavior. I have said to my players: Iôd rather 

lose with the refs against us than win with the refs giving us calls. 
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4. Umgjörð þjálfunar og keppni 

Hjá deildinni er leitast við að hafa umgjörð um þjálfun og keppni sem besta og að litið sé til hennar sem 

fyrirmyndardeildar í þeim efnum. Mikilvægt er að allir þekki sitt hlutverk og viti hvaða þáttum þarf og ber 

að sinna. 

Keppni 

Á hverjum vetri eru haldin 4 fjölliðamót í hverjum árgangi á vegum KKÍ fyrir minnibolta 11 ára upp í 10. 

flokk. Í stúlknaflokk, 11. flokk, drengjaflokk, unglingaflokk karla og unglingaflokk kvenna er leikið heima 

og heiman í Íslandsmóti. Kkd. Stjörnunnar heldur öll þau fjölliðamót sem komið verður fyrir í Ásgarði að 

ósk KKÍ svo framarlega sem það skarast ekki á við aðra viðburði. 

 

Yfirþjálfari skal gæta þess að eftirfarandi atriði séu í lagi í hvert sinn er beiðni um fjölliðamót berst frá KKÍ: 

1. Er íþróttahúsið laust þá helgi sem fjölliðamótið á að fara fram? 

2. Niðurröðun leikja frá KKÍ sé í samræmi við lausa tíma í íþróttahúsi 

3. Tímaáætlun fyrir allt mótið (hvenær mæta lið til keppni, leiktímar og hvenær lýkur móti) 

Þjálfari og foreldraráð viðkomandi flokks sjá um umsjón fjölliðamóts viðkomandi flokks í Ásgarði og hljóta 

stuðning barna- og unglingaráðs og yfirþjálfara eins og þarf hverju sinni. 

 

Þjálfari skal gæta þess að eftirfarandi atriði séu í lagi: 

1. Hvaða lið koma og að klefar séu lausir. 

2. Hvenær koma liðin? 

3. Er færð í lagi, eða þarf að fresta sökum veðurs (ákvörðun tekin af mótanefnd KKÍ)? 

4. Þarf að útvega gistingu. Hér skal rætt við Íþróttafulltrúa Garðabæjar en hægt er að fá gistingu í 

skólum bæjarins. 

5. Útvega starfsmenn: 

a. Dómarar á leikjum 

b. Starfsmenn ritaraborðs 

c. Ritari 

d. Tímavörður 

e. Skotklukka 

6. Umgjörð leiks 

a. Engir lausir boltar í sal 
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b. Hlaup annara en þeirra sem eiga að vera að spila hverju sinni 

c. Annað - tryggja öryggi þátttakenda leiks 

7. Aðbúnaður milli leikja 

a. Nestissala 

b. Sjónvarp 

c. Önnur afþreying 

8. Þegar fjºlliĦam·ti lyӢkur 

a. ĩj§lfari tekur saman allar skyӢrslur, setur úrslit inn á kki.is og kemur skýrslum til KKÍ næsta 

virka dag 

9. Kanna þau atriði sem fóru úrskeiðis þannig að hægt sé að læra af þeim og koma athugasemdum 

til yfirþjálfara og B&U 

Skipulag þjálfunar 

Undirbúningur þjálfunar 

Þjálfarastarfið er eitt veigamesta starfið í félaginu. Í þjálfun barna og unglinga skal helsta markmiðið vera 

að sjá um að efla alhliða þroska, jafnt líkamlegan, andlegan sem félagslegan og að bæta tækni 

einstaklingsins. Þjálfarar þurfa að sjá um að iðkendur fái verkefni við sitt hæfi, hvetja þá til áframhaldandi 

iðkunar og sjá til þess eins og mögulegt er að þeir tileinki sér hollar og heilbrigðar lífsvenjur. Þá er og 

mikilvægt að þjálfarar séu í góðu sambandi við foreldra barna og unglinga. 

Áætlanagerð 

Þjálfari er fagmaður í sinni grein og ber ábyrgð á gæðum þjálfunarinnar. Hann ber ábyrgð á því að sá tími 

sem til æfinga er sé nýttur af kostgæfni. Barna- og unglingsárin eru sá tími þegar mótun íþróttamanns á 

sér stað og því er nauðsynlegt að sá tími sé vel skipulagður. 

Við áætlanagerð er nauðsynlegt að þjálfari gangi út frá þeim þáttum sem tilteknir eru í kennsluskrá 

handbókar þessarar. 

Þjálfari skal setja fram markmið með þjálfuninni, gera áætlun til lengri og skemmri tíma auk þess sem 

hann þarf að undirbúa einstaka tíma vel. Gott skipulag þjálfara venur iðkendur á góð, skipuleg og vönduð 

vinnubrögð. Í áætlanagerð sinni þarf þjálfari að taka tillit til mismunandi þarfa og getu iðkenda sinna. 

Ársáætlun 

Ársáætlun er mikilvægur þáttur þjálfunar, þar sem hún tiltekur allt það sem á að rúmast innan eins tímabils 

og hversu stóran þátt ákveðnir þættir þjálfunar eiga að fá. Mikilvægt er að iðkendum og foreldrum séu 

kynnt atriði ársáætlunar í upphafi æfinga- og keppnistímabils. Ársáætlanir ber því að klára fyrir fyrsta 

foreldrafund að hausti. 
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Í ársáætlun skal koma fram hversu mikill tími er áætlaður m.a. í eftirfarandi þætti: 

1. tækniþjálfun 
2. taktíska þjálfun 
3. þrekþjálfun 
4. leiki og mót 
5. aðrir þættir er máli skipta 
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Dæmi um ársáætlun. 

Tímabil 19. ágúst - 6. júní 

Helstu atriði þjálfunar skv. kennsluskrá 

¶ geta tekið sniðskot með hægri og vinstri 

¶ geta dripplað yfir körfuboltavöll með hægri og vinstri með hausinn uppi 

¶ geta stoppað og tekið af stað með lifandi knattrak 

¶ kunna varnarstöður á mann með bolta og varnarstöðu í hjálparvörn 

¶ kunna og skilja mikilvægi þess að hreyfa sig strax eftir sendingu 

¶ skilja og geta nýtt sér BEEF 
 

Tímabil I 

19. ágúst-30. september 

Markmið 

Að loknu tímabili I skal stefnt að því að iðkendur hafi náð betri tökum á eftirfarandi tækniatriðum: 

¶ hafi lært grunnatriði sniðskota 

¶ hafi kynnst og lært BEEF 

¶ þekki varnarstöðu á mann með bolta 

¶ skilji hvað það er að stíga út 
 

Fjöldi æfinga í viku 

3 æfingar, 60/60/75 mínútur að lengd 

 

Ýmis atriði 

¶ Foreldrafundur 20. september 

¶ Skemmtikvöld 25. september 

¶ Æfingaleikir 15. og 30. september 
 

Tímabil II 

1. október-30. nóvember 

Markmið 

Að loknu tímabili II skal stefnt að því að iðkendur hafi náð betri tökum og eftirfarandi tækniatriðum: 

¶ skilji og geti nýtt sér BEEF 

¶ geti tekið sniðskot með báðum hægri hægra megin og vinstri vinstra megin 

¶ skilji hugtakið hjálparvörn og kunni varnarstöðu á mann frá bolta 

¶ geti stoppað og tekið af stað með knattrak hvort sem er með hægri eða vinstri hönd 
 

Fjöldi æfinga í viku 

3 æfingar, 60/60/75 mínútur að lengd 

 

Ýmis atriði 

¶ Mót fyrstu helgina í október og aðra helgi í nóvember 

¶ Æfingaleikir 25. október og 25. nóvember 

¶ Skemmtikvöld 5. nóvember 
 

 

 

Tímabil III 

1. desember-31. janúar 

Markmið 
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Að loknu tímabili III skal stefnt að því að iðkendur hafi náð betri tökum og eftirfarandi tækniatriðum: 

¶ geti dripplað án vandkvæða yfir völlinn með hægri og vinstri án þess að horfa niður 

¶ geti dripplað afturábak í beinni línu með sterkari höndinni 

¶ kunni bæði undirhandar og venjulegt sniðskot með hægri og vinstri hönd 

¶ skilji að eftir sendingu á sendingarmaður að hreyfa sig án bolta (cut) og fara burt 
 

Fjöldi æfinga í viku 

3 æfingar, 60/60/75 mínútur að lengd 

 

Ýmis atriði 

¶ Jólafrí 20. desember-5. janúar 

¶ Æfingaleikir 15. janúar og 25. janúar 

¶ Jólaskemmtun 20. desember 
 

 

...o.s.frv. 

 

 

 

Líta ber á markmiðasetningu sem þróunarferli, lifandi ferli sem þarfnast sífelldrar endurskoðunar. 

Mánaðaráætlun 

Mánaðaráætlun er nákvæmari útfærsla á ársáætlun. Í mánaðaráætlun er farið nánar í markmið, 

kennsluatriði og áherslur í þjálfun það tímabilið. Mánaðaráætlunum skal skilað til yfirþjálfara fyrir 5. hvers 

mánaðar. 

 

Mikilvægt er fyrir þjálfara að meta árangur þess skipulags sem lagt er upp með og velta reglulega fyrir sér 

eftirafarandi atriðum: 

¶ hvernig get ég mælt: 
o framfarir í tækni 
o framfarir í leikfræði og leikskilningi 
o líðan iðkenda 
o ástundun iðkenda 

Undirbúningur æfingar 

Þegar æfing er undirbúin er gott að hafa eftirfarandi atriði í huga: 

¶ ársáætlun/mánaðaráætlun 

¶ hvaða atriði af síðustu æfingu þarf að bæta eða vinna áfram með? 

¶ hvað þarf að vinna betur með eftir síðasta leik/mót? 

¶ hvaða einstaklingsþætti þarf að vinna með? 
 

Mikilvægt er að undirbúa æfingar af kostgæfni. Með góðum árs- og mánaðaráætlunum verður auðveldara 

að skipuleggja hverja æfingu, þar sem þá liggur þegar ljóst fyrir hvaða atriði á að leggja áherslu á. 
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Undirbúningur næstu æfingar hefst strax að lokinni síðustu æfingu, en gott er að gera hverja æfingu upp 

og punkta hjá sér það sem betur má fara eða þá þætti sem þarfnast frekari vinnu með. 

Tímaseðlar 

Mikilvægt er að skipuleggja hverja æfingu vel og vandlega, en til þess eru tímaseðlar. Dæmi um tímaseðla 

má sjá í viðauka 3. 

Ýmis mikilvæg atriði 

Nýjungar byggðar á reynslu 

Frá hinu þekkta til hins óþekkta. Lærdómur, bæði í tækni og skipulagi byggist á að endurtaka æfingar sem 

iðkandi þekkir. Næsta skref hefst ekki fyrr en hann hefur tileinkað sér fullkomlega það sem á undan er 

gengið. Ef skipt er um æfingar mjög ört og þær unnar samhengislaust gæti það leitt til óöryggis, minnkandi 

vinnugleði og lakari árangurs. Lærdómsferlið getur þannig verið eyðilagt.  

Æfingar þyngdar smám saman 

Erfið æfing er því aðeins áhugaverð, leysanleg og þess virði að hún sé byggð á fyrri reynslu sem iðkandi 

hefur þegar tileinkað sér. Tvær gagnverkandi tilfinningar hafa áhrif á framkvæmdaviljann, annars vegar 

vonin um að standa sig vel og hins vegar hræðslan við að mistakast. Ef iðkanda finnst æfingin of létt er 

ekki víst að nauðsynleg einbeiting sé til staðar. Ef æfing virðist of erfið og illleysanleg er hins vegar hætta 

á uppgjöf strax í byrjun. 

Þjálfari þarf því að haga uppbyggingu æfinga þannig að verkefni séu ekki of létt heldur þyngist smám 

saman til að vekja upp vinnugleði iðkenda. Þar verður að hafa í huga að nýjungarþrepin verði ekki of stór, 

þannig að verkefnið verði ekki of erfitt miðað við það sem iðkandi hefur þegar tileinkað sér. 

Þyngd æfinga miðuð við hvern og einn 

Geta iðkenda er mjög misjöfn innan sama hóps. Þessi getumunur er sérstaklega áberandi í barna- og 

unglingahópum vegna mismunandi þroska og vegna þess hve mislangan æfingatíma iðkendur hafa að 

baki. Þjálfari þarf að huga að mismunandi getu iðkenda við skipulagningu æfingar og, eftir fremsta megni, 

finna verkefni við hæfi. 

Tillitssemi við þarfir og getu einstakra iðkenda er afskaplega mikilvæg í þjálfun barna og unglinga. Ekki er 

hægt að miða við hæsta eða lægsta getustig í hóp þegar æfing er skipulögð, taka þarf tillit til mismunandi 

getu og þarfa í hóp og finna lausnir við hæfi. 

Leikir og æfingar í keppnisformi notaðir til hvatningar 

Ef vel er staðið að þjálfun iðkenda ættu þeir að tileinka sér nýja hæfni nokkuð reglulega. Þó er ekki hægt 

að ætlast til þess að iðkendur sem aðeins hafa æft nýja hæfni (e. drills) geti beitt þeirri hæfni í 

keppnisaðstæðum, hafi þeim ekki verið gefin færi á því að nýta þá hæfni almennilega á æfingum. 

Jafnframt þarf að gefa iðkendum færi á að mistakast við notkun nýrrar færni og læra af þeirri reynslu. 
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Keppnisfyrirkomulag er hentugt til þess að hvetja börn og unglinga til ákveðni og einbeitingar. Þau nýta 

sér oft hvert tækifæri mun betur en fullorðnir til þess að sanna eigin getu. Sú viðurkenning að vera betri 

en einhver annar styrkir mjög annars ófullkomna sjálfsmynd barnsins. Iðkendum veitist einnig auðvelt að 

hafa yfirsýn yfir árangur sinn í keppnisleikjum og keppni. Það er von um viðurkenningu sem hvetur iðkanda 

til dáða. Ef vonin um viðurkenningu er ekki til staðar hverfur líka hvatningin til einbeitni og ákveðni. 

Styrking sjálfstæðra ákvarðana 

Einn af mikilvægustu þáttum barna- og unglingaþjálfunar er styrking ákvörðunartöku ungmenna. Hæfileiki 

til slíkrar ákvarðanatöku er óhemju mikilvægur. Sjálfstæð ákvarðanataka við aðstæður sem upp koma í 

keppni byggist m.a. á skilningi, forsjá, frjóu ímyndunarafli, viljastyrk og kjark. Þessir hæfileikar þroskast 

vegna tíðrar og fjölbreyttrar keppnisreynslu þar sem tækni og skilningur á útfærslu er beitt miðað við 

aðstæður. Tæknin gerir iðkendum kleift að gera betur við erfiðar aðstæður. Iðkandi með góða tækni sem 

ekki hefur reynslu til að beita henni við erfiðar aðstæður í keppni er liði sínu lítils virði. 

Þjálfarar barna og unglinga ættu að hafa tækniæfingar þannig uppsettar að iðkendur þurfi að taka 

sjálfstæðar ákvarðanir til að leysa þær með sóma og upplifi þær eins og aðrar íþróttir, á jákvæðan, 

krefjandi og skemmtilegan máta. Á þann hátt læra þau hlutina betur og styrkja sjálfstæða hugsun. Það er 

útsjónarsemi iðkenda en ekki hróp þjálfarans sem eiga að hafa áhrif á vinnuferlið. 

Jákvæð styrking 

Ein best hvatning sem hægt er að beita til þess að örva framkvæmdavilja er von um verðlaun og 

viðurkenningu. Góður árangur er staðfesting á eigin getu og hefur oftar en ekki í för með sér viðurkenningu 

annarra, s.s. áhorfenda, þjálfara eða samherja. 

Aðeins æfingar og keppni sem hæfa iðkenda geta veitt honum jákvæða styrkingu. Góður árangur styrkir 

líka trú iðkanda á eigin getu og gefur honum kjark til þess að takast á við erfiðari verkefni. Góður árangur 

sem mældur er veitir jafnan mesta ánægju. Þjálfari ætti því að hafa útfærslu slíkra æfinga þannig að það 

gefi möguleika á mörgum slíkum uppákomum. 
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5. Tryggingamál iðkenda 

Meginreglan er að iðkendur UMF Stjörnunnar eru ekki tryggðir á vegum félagsins þó þeir stundi æfingar 

og keppni á vegum þess.  Iðkendur félagsins kunna að eiga rétt til bóta úr íþróttaslysasjóði ÍSÍ sbr. 

reglugerð sambandsins um sjóðinn (www.isi.is) eða frá Tryggingastofnun ríkisins sbr. reglugerð 

Heilbrigðis- og tryggingaráðuneytisins frá 2002 (www.tr.is).   

  

Iðkendur eða forráðamenn þeirra bera sjálfir ábyrgð á að afla tilskilinna gagna.  Nauðsynleg eyðublöð 

fyrir tilkynningu er hægt að nálgast á heimasíðu ÍSÍ undir Íþróttaslysasjóður. Aðstoð við útfyllingu og 

frágang skjala er hægt að fá á skrifstofu Stjörnunnar. 

 

Eftirfarandi á við samningsbundna leikmenn meistaraflokka. 

  
UMF Stjarnan greiðir sjúkrakostnað samningsbundinna leikmanna meistaraflokka skv eftirfarandi: 

Leikmenn annast sjálfir öll samskipti við íþróttaslysasjóð ÍSÍ og sækja í sjóðinn endurgreiðslur vegan 

sjúkrakostnaðar skv gildandi reglum sjóðsins á hverjum tíma.  Sjóðurinn greiðir tiltekið hlutfall kostnaðar 

(40% í janúar 2012) gegn framvísun fullnægjandi gagna. 

 

Eftirfandi fæst endurgreitt að hluta hjá ÍSÍ gegn framvísun frumrits reiknings: 

¶ læknisviðtöl  

¶ myndataka 

¶ segulómun 

¶ aðgerðir 

¶ komu og endurkomu á slysadeild 

¶ sjúkraþjálfun (verður að fylgja beiðni læknis) 

 Sækja þarf um innan 12 mánaða eftir að slysið á sér stað. Það þarf að fylla út umsókn varðandi hvert 

slys.  Eyðublaðið er m.a. að finna á heimasíðu ÍSÍ, www.isi.is undir liðnum Íþróttaslys. (beinn hlekkur í 

eyðublaðið hér). 

  

Ef lækniskostnaður (læknisviðtöl, myndatökur, ómun, aðgerðir) er kominn yfir kr. 28.000 á sama 

almanaksári þá stofnast inneign hjá Sjúkratryggingum Íslands vegna hluta kostnaðar yfir 28.000 kr.  Í 

þeim tilfellum þá þarf að fylgja málinu afrit af greiðsluyfirliti frá Sjúkratrygginum Íslands þar sem fram 

kemur upphæð inneignar/endurgreiðslu Sjúkratrygginga. 

  

Hvað fæst EKKI endurgreitt hjá ÍSÍ 

¶ kostnaður vegna sjúkrabíls eða flugfargjalda í tengslum við lænkisþjónustu 

¶ lyfjakostnaður 

¶ stoðtæki 

¶ tannslys 

http://www.isi.is/
http://www.tr.is/
http://isi.is/pages/umisi1/sjodir/ithrottaslysasjodur/
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ÍSÍ tekur ekki þátt í kostnaði þjónustu sem ekki er niðurgreidd af Sjúkratryggingum Íslands.  

 

Reglugerð um sjóðinn er einnig að finna á heimasíðu ÍSÍ ï það er alltaf gott að lesa hana yfir. 

  
Hvernig þarf að bera sig að 

 

Fylla út eyðublaðið og fá kvittun og stimpil hjá þjálfara (innan 12mán.).  

Senda eyðublaðið og öll nauðsynleg fylgigögn til ÍSÍ (ath. þessi gögn þurfa að vera frumrit).  

Þegar tilkynning um inngreiðslu frá ÍSÍ kemur frá bankanum þarf að hafa samband við Höllu Kjartansdóttur 

hjá ÍSÍ halla@isi.is og biðja hana um kvittun/sundurliðun á uppgjörinu. Þægilegast að fá þetta í tölvupósti.  

 

Å Þessa sundurliðun (þar sem fram koma eftirstöðvar o.fl.) þarf að áframsenda á 

Stjörnuna pallgr@stjarnan.is ásamt reikningsupplýsingum fyrir innileggi (banki-hb-reikningsnúmer 

og kt.eiganda).  

Å    Stjarnan greiðir þann hluta sjúkrakostnaðar sem ÍSÍ greiðir ekki, þó þannig að Stjarnan greiðir 

ekki frekar en ÍSÍ fyrir lyf, stoðtæki eða tannslys. 

  

ATH ofangreindar reglur gilda einungis um samningsbundna leikmenn meistaraflokka 

Stjörnunnar.  Stjarnan tekur ekki þátt í sjúkrakostnaði annarra iðkenda.

mailto:halla@isi.is
mailto:pallgr@stjarnan.is
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6. Kennsluskrá 

Kennsluskrá kkd. Stjörnunnar er skipt í fimm hluta: 

1. 8 ára og yngri (FUNdamentals) 
2. 9-11 ára (Learn to train) 
3. 12-15 ára (Train to train) 
4. 16 ára og eldri (Train to compete) 
5. Afreksþjálfun 

 

Í öllu starfi deildarinnar á það að vera gegnumgangandi að gaman sé að æfa körfubolta hjá 

Stjörnunni. Gleðin og ánægjan á að vera fyrirferðamikill þáttur í undirbúningi æfingar og keppni. 

1. 8 ára og yngri (FUNdamentals) 

 

Á þessu stigi fá flestir iðkendur sín fyrstu kynni af körfuboltaíþróttinni. Öllu máli skiptir að sú 

reynsla sé jákvæð og hvetjandi upp á framtíðina. Hér verður gleðin að vera í fyrirrúmi. 

Þetta stig er jafnframt fyrsta stig þjálfunar. Hér fá börn sína fyrstu reynslu af körfubolta og 

annarri íþróttaiðkun og markmiðið er því að læra grundvallar hreyfifærni í gegnum körfuboltann 

á jákvæðan hátt.  Iðkendur kynnast einföldum grunnatriðum íþróttarinnar og öll áhersla er lögð 

á jákvæðni við fyrstu kynnin. Mikla áherslu skal leggja á að börnin kynnist því að ná árangri og 

jákvæðri styrkingu í gegnum körfuboltann. Það snýst þannig ekki um að vinna heldur að hafa 

gaman af því að hreyfa sig og taka þátt í íþróttum og að læra að yfirstíga hindranir. Það er því 

hlutverk þjálfarans að sjá til þess að iðkendur nái þeim árangri. Hér er algjört lykilatriði að fyrstu 

kynni af íþróttinni verði jákvæð. 
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Mikla áherslu þarf að leggja á að veita iðkendum æfingu í grunnhreyfifærni, s.s. lipurð (agility), 

jafnvægi, samhæfingu hreyfinga og hraða. Sú þjálfun byggir grunninn fyrir framtíðina og gerir 

þeim kleift að taka við meiri þjálfun þegar fram í sækir. Gleði við æfingar á að vera í fyrirrúmi 

og til að ná því ber þjálfara að leitast eftir fremsta megni eftir því að börnin nái þeim árangri 

sem leitast er eftir hverju sinni. 

 

6-7 ára - áherslan er á gleði og skemmtilega körfuboltatengda leiki, sem eru þá notaðir til að 

kenna grunnhreyfingar og grunnkörfuboltahæfni 

8 ára - áfram gleði og skemmtilegir körfuboltatengdir leikir, aðlagaðir körfuboltatengdir leikir 

(1á1, 2á2, 3á3, 4á4) eru þá notaðir til að styrkja grunnhreyfingar og styðja við á hæfni í 

körfubolta 

 

Á þessu stigi eru ákveðnar grunn blokkir sem leikurinn er byggður á styrktar. Þar eru tveir þættir: 

1. Grunnhreyfifærni - ýta, toga, framstig, hnébeygja, beygja sig fram, snúa upp á sig, og 

þrjár gangtegundir, ganga, skokka og hlaupa. Þegar þessir hreyfiþættir eru sameinaðir 

þá byggja þeir upp atriði eins og lipurð, jafnvægi, kasta, grípa, hoppa o.s.frv. Það er og 

mikilvægt að iðkendur geti framkvæmt þessar grunnhreyfingar í þremur hliðum 

líkamans: frontal, sem skiptir líkamanum að framan og aftan; sagittal, sem skiptir 

líkamanum í hægri og vinstri og; transverse, sem skiptir líkamanum í efri og neðri. 

2. Körfuboltagrunnur - líkamsstaða, fótavinna, knattrak, sendingarhæfni og skottækni. 

Það er mikilvægt að iðkendur geti framkvæmt þessa hæfni í gegnum frontal, sagittal 

og transverse hliðar líkamans. Lykilatriðið við hvatningu iðkenda er ánægja af 

þjálfuninni. 

Iðkendur þurfa að þróa með sér ást á leiknum og ástríðu fyrir því að spila leikinn. 
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Áherslur 

Grunnhreyfifærni 

¶ Lipurð (agility)  
¶ Jafnvægi 
¶ Samhæfing (kasta og grípa) 
¶ Hlaupatækni 
¶ Hraða- og stefnubreytingar 
¶ Hoppa og lenda 
¶ Taka af stað og stoppa (jump stop, 1-2 stop 
¶ Pivot fram og aftur 

Grunn körfuboltatækni 

¶ Með og án bolta 
¶ Vera tilbúin(n)  
¶ Sýn - hafa haus/augu uppi - sjá völl, samherja og 

mótherja 

Boltameðferð 

¶ Vald á bolta 
¶ Drippl á staðnum (lágt, hátt, vítt, fram, aftur) 
¶ Drippl á ferð (hlaupa, slide, ganga, stefnubreytingar, 

taka af stað, stoppa, hoppa, lágt, hátt, hindranir) 

Sendingarhæfni 

¶ Á staðnum 
¶ Á ferð 
¶ Til samherja 
¶ Taka á móti bolta - grípa (hafa augu á bolta) 
¶ Grípa á ferð 
¶ Grípa bolta með báðum höndum, augu á bolta og fætur 

tilbúnir - þreföld ógnun 

Skottækni 

¶ Fætur og axlir snúi að körfu 
¶ Spyrna með báðum fótum þegar skotið er 
¶ Fylgja á eftir með úlnlið - fyrst án bolta, svo með bolta 
¶ Stutt skot - inni í/við teiglínu  
¶ Sniðskot - þróun 

Áherslur við spil 

Grunn sóknarhugtök 

¶ Sækja að réttri körfu 
¶ Skjóta í gegnum körfuna til að skora 
¶ Spacing milli samherja - hugtakið 
¶ Hreyfing án bolta - frá bolta og til bolta 

Grunn varnarhugtök 

¶ Skilja hvenær þú ert í vörn 
¶ Einn varnarmaður dekkar einn sóknarmann 
¶ Vera milli manns og körfu þegar þú dekkar boltamann 
¶ Vera milli manns og körfu þegar þú dekkar mann frá 

boltanum 
 

Aðlögun leiks 

Til að þróa körfuboltahæfileika og gefa iðkendum tækifæri til 

að þróa sig sem körfuboltamenn er mikilvægt að búa til 

umhverfi þar sem líkamlegir og tæknilegir hæfileikar þeirra fái 

notið sín. Mælt er með eftirfarandi aðlögun á leiknum til að ná 

þessu fram: 

¶ spila með minni bolta, annað hvort stærð 3 eða 5 
¶ spila á lægri körfur (2,60m) 
¶ spila með færri leikmenn á velli - færri leikmenn þýðir 

fleiri snertingar, fleiri tækifæri og fleiri skot fyrir hvern 
þann sem er að spila (2á2, 3á3, 4á4) 

¶ einföldun á leikreglum sem miðar að aldri og getu 
iðkenda 
o 6 ára: fæstar körfuboltareglur eiga við 
o 7 ára: nánari kynning á reglum 
o 8 ára: tvígrip, bannað að hlaupa með boltann 

¶ gefa öllum jafnt tækifæri á leikvelli 
¶ engar leikstöður - allir fá tækifæri til að koma bolta 

upp völlinn óháð getu 
¶ hjá yngstu iðkendum þurfa þjálfarar að finna nýjar 

leiðir til að gefa iðkendum tækifæri á að skora, t.d. að 
lið fái stig fyrir hverja sendingu sem skilar sér til 
samherja 

¶ ekki telja stig sýnilega  
Lykilatriði er að reglur séu einfaldar og skýrar og að nýjar 

reglur séu þá aðeins kynntar til leiks með góðum undirbúningi. 

Áherslur fyrir þjálfara 

Hvað skal leggja áherslu á 

¶ vinna þarf með grunn íþróttafærni á þessu tímabili 
¶ stutt, loftfirrt atriði þurfa að vera fastur þáttur af 

þjálfun. Þol á að vinna með í gegnum leiki 
¶ þróa hopp/stökk og hlaup rólega. Styrktarþjálfun á að 

takmarka við eigin líkamsþyngd, swiss bolta og létta 
medicine bolta 

¶ öll þjálfun skal leggja áherslu á samhæfingu og notkun 
á eigin líkama 

¶ þrautabrautir vinna með marga áðurnefnda þætti og 
bæta því almenna íþróttahæfileika iðkenda 

¶ vinna með hraða þegar iðkendur eru óþreyttir - getuna 
til að bregðast við ákveðnu áreiti og hreyfa sig eins 
hratt og líkaminn leyfir  

¶ virk þjálfun 4 sinnum í viku (þarf ekki að vera 
körfubolti) er nauðsynleg svo framfarir náist 
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9-11 ára (Learn to train) 

 

 

Þetta stig er það stig þar sem hreyfifærni iðkenda tekur hvað mestum framförum. Eitt 

mikilvægasta skeiðið í hreyfifærni fyrir börn er milli 9 og 12 ára aldurs (Balyi and Hamilton, 1995; 

Brohms, 1985; Rushall; 1998; Viru et al., 1998 and 1999).  Á þessu skeiði eru börn tilbúinn til að 

verða sér út um þá grunnhreyfifærni sem er undirstaða þess að verða íþróttamaður. Leggja þarf 

áherslu á almenna hreyfifærni (hraða, kraft, liðleika, lipurð, jafnvægi) sem og grunn 

körfuboltafærni. Iðkendur eiga jafnframt að vera hvattir til þess að stunda aðrar íþróttir með 

körfuboltanum, þar sem það byggir upp fleiri hreyfimynstur og eflir hreyfifærni iðkenda. Iðkendur 

á þessu stigi eru að læra hvað því fylgir að æfa íþróttir, hvað það er að vera íþróttamaður. Á þessu 

stigi er áfram unnið með grunntækni og fyrstu skref í taktískri hugsun tekin. Til viðbótar fer meiri 

vinna í upphitun og cool down hluta æfinga, teygjur, vatnspásur, umræður um næringu, bata og 

hleðslu fyrir næstu æfingu og andlegan undirbúning iðkenda fyrir æfingar og keppni.  

Áherslan á að æfa fremur en að keppa of mikið á að endurspeglast á áætlanagerð fyrir tímabilið. 

Of mikill tími í keppni tekur tíma sem nýta þarf í þjálfun. Aftur á móti þá getur of fá tækifæri til að 

keppa takmarkað möguleika iðkenda til að bæta tækni sína í keppnisumhverfi og getu sína til að 

taka ákvarðanir undir pressu, auk þess sem góður undirbúningur fyrir keppni þjálfar iðkendur í 

því hvernig best sé að takast á við líkamlegar og andlegar áskoranir sem fylgja leikjum og mótum. 

Lykillinn felst í því að finna þetta gullna jafnvægi milli æfinga og keppni.  Gott er að miða við 4 

æfingar á hvern leik að jafnaði. 

Áfram er áhersla á frammistöðumarkmið umfram útkomumarkmið. 

Á þessu stigi má leggja mikla áherslu á tæknilega framþróun iðkanda. Grunnatriði eru þó enn 

mikilvæg þar sem enn eru iðkendur að bætast við. Einfaldur sóknarleikur (sjá viðauka) sem styður 
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við þá grunntækni sem unnið hefur verið með og gefur iðkendum tækifæri til að nýta þá færni sem 

þeir hafa og lært að lesa leikinn. Í stað þess að æfa grunntæknina beint er meiri áhersla lögð á að 

tengja hana við leik líkar aðstæður. Iðkendur þurfa þá að taka ákvarðanir byggðar á þegar náðri 

hæfni sinni í grunnatriðum. Tækniþjálfun getur verið á einstaklingsgrunni eða liðsgrunni 

(individual or multiplayer). Grunntaktíkin byggist í kringum grunnsóknina (sjá viðauka) og 

einfaldan maður á mann varnarleik. 
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Áhersluatriði 

Ef ekki er unnið skipulega með hreyfifærni á þessu stigi, þá 

getur það komið niður á frammistöðu síðar meir. Af þeim 

sökum er gríðarlega mikilvægt að leggja áherslu bæði á 

hreyfifærni og tæknilega færni iðkenda. 

Grunn hreyfifærni 

¶ Þróuð áfram og leiðrétt 

Grunn körfuboltafærni 

Tilbúin(n) án bolta 

¶ Þróuð áfram og leiðrétt 
¶ Hreyfing - stefnubreytingar, hraðabreytingar og 

gabbhreyfingar 
¶ Sýn - hafa augun uppi, skanna umhverfi 

Tilbúin(n) með bolta 

¶ Þreföld ógnun 
¶ Halda á boltanum 
¶ Fótavinna - pivot (áfram og afturábak), geta notað 

báða fætur til að pivota 
¶ Hreyfing - jump stop, 1-2 stop 
¶ Taka af stað - geta spyrnt sér með hvorum fæti sem er, 

með og án bolta 

Knattrak 

¶ Knattrak á staðnum með hægri og vinstri 
¶ Knattrak á ferð með hægri og vinstri, sama hvaða 

stefna er tekin 
¶ Knattrak á spretti, control knattrak, stefnubreytingar 

með hægri og vinstri 
¶ Sýn - geta stjórnað boltanum á meðan umhverfið er 

skannað 

Grípa og senda 

¶ Kynning á og unnið áfram með grunnsendingar 
(bringu, gólf, overhead og baseball) 

¶ Senda og grípa á ferð 
¶ Senda og grípa gegn andstæðing 

Skottækni 

¶ Kynna BEEF (Balance, Eyes, Elbow, Follow through), 
hugtök og tækniatriði skottækninnar verða nákvæmari 

¶ Meiri áhersla á sniðskot hægra og vinstra megin, fleiri 
útgáfur af sniðskotum 

Þróa 1á1 hæfileika 

¶ Þreföld ógnun, snúa að körfu 
¶ Lesa vörnina 
¶ Gabbhreyfingar með bolta og gabbhreyfingar með 

fótum (lítlar og snöggar) 

Fría sig 

¶ Hreyfa sig til að fría sig 
¶ Koma á móti sendingu 
¶ Pivota 

Varnarstaða á bolta 

¶ Kynning á varnarstöðu 
¶ Hreyfa sig í varnarstöðu og vera á milli manns og körfu 
¶ Verjast boltanum - halda eðlilegu bili milli sóknar- og 

varnarmanns 

Leikfræði 

Sóknarleikur 

¶ Spila með það að markmiði að skora 
¶ Spila 1á1 
¶ Spacing 3-4 metrar 
¶ Give and go 
¶ Cut and replace/fill 
¶ Mismunandi tegundir af cuts 
¶ Lesa vörnina og nýta það sem hún býður upp á 

Athugið að mun meiri tími á að fara í sóknarleik en varnarleik 

á þessu stigi, skiptingin ætti að vera nálægt 80/20 sóknarleik í 

vil. 

Varnarleikur 

¶ Vörn á bolta áherslur - vera í varnarstöðu milli manns 
með bolta og körfu 

¶ Vörn frá bolta áherslur - vera nærri sínum manni en 
ávallt að vita af bolta 

¶ Við lok þessa stigs að kynna varnarþríhyrning (bolti -
þú-maður) í hjálparvörn 

¶ Spretta til baka í vörn 
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Mikil áhersla er lögð á spacing og að skilja liðs hugtakið. Þrekþjálfun á að fara fram í gegnum 

körfuboltaæfingar. Börn geta sinnt styrktarþjálfun með eigin líkamsþyngd (t.d. armbeygjur, 

framstig, hnébeygjur o.s.frv.). Áfram þarf þó að leggja áherslu á gleðina við þátttöku í leiknum. 

Einföld markmiðasetning og áhersla á einbeitingu við æfingar og leiki er og orðinn hluti af 

heildarpakkanum. 

 

Á þessum aldri á höfuðáherslan í leikfræði á spacing, að kenna leikmönnum að opna sig og að 

hreyfa sig án bolta. Forðast skal af öllum mætti að nota hindranir, hvort sem það eru hindranir frá 

bolta, á bolta eða handoff. Þeir þættir leiksins verða kynntir á næsta aldursstigi. 
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12-15 ára (Train to train) 

 

1. 12-13 - áhersla er enn á að fínpússa grunnatriðin og að styrkja enn frekar þann 

tæknigrunn sem kominn er. Taktík verður hægt og rólega stærri þáttur af þjálfuninni. 

2. 14-15 - áherslan snýr frekar að því að styrkja þann tæknigrunn sem lagður hefur verið. 

Sumir leikmenn verða enn meira skapandi og það ber að ýta undir það, þó það þýði að 

fleiri mistök verði gerð. Unnið verður meira með taktík og einföld sókn gegn svæði kynnt 

sem og sókn gegn svæðispressu. Byggt verður ofan á þá taktík sem kynnt hefur verið 

frá 2. stigi (sjá viðauka). Varnarlega verður áhersla áfram á maður á mann vörn, en þá 

er farið dýpra í þætti eins og yfirdekkun, önnur hjálp, staðsetningar í hjálparvörn o.s.frv. 

Innan þess kerfis sem hefur verið byggt verður að vera frelsi fyrir iðkendur til að taka 

ákvarðanir á velli og að gera mistök til að læra af. Einstaklingsþjálfun er áfram mikilvæg 

svo leikmenn geti bætt sig.  

Train to Train, áfangi 1: 12-13 ára 

Þeir líkamlegu þættir sem þarf að leggja áherslu á eru núna algjörlega háðir þroskaskeiði hvers 

iðkanda. Þjálfarar verða að gera sér grein fyrir mismun á líkamlegum þroska iðkenda og þurfa því 

að geta gert öllum til hæfis með aðlögun í líkamsþjálfun. Markmiðið er að halda áfram að byggja 

upp grunn fyrir íþróttamanninn. Ýmis færni verður kynnt iðkendum á þessu stigi og leggja þarf 

nokkra áherslu á þá færni. Forðist af öllum mætti að bæta fyrir skort á færni með því að stökkva 

yfir þrep og fara í taktík fyrir lengra komna. Húsið hrynur ef grunnurinn er ekki í lagi. Þættir 

tengdir svæðis- og pressuvörnum verða kynntir í öðrum áfanga þessa stigs, þegar leikmenn hafa 

byggt upp nægan grunn til að geta tekist á við þá þætti. Við þurfum að leggja áherslu á að búa til 

alhliða körfuboltamenn, öfugt við að fókusera á einstaka leikstöður eða að festa leikmenn í 

hlutverkum, hlutverkin eiga að skapast í kringum hæfni leikmannanna seinna á þróunarstiganum.  
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Gættu að næsta áfanga og næsta stigi og gættu að því að fara ekki of hratt í gegnum þetta stig. 
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Áhersluatriði 

Grunn hreyfifærni 

¶ Vinna áfram með áður áunna færni skilgreinda í 
FUNdamentals 

Tilbúin(n) án bolta 

¶ Þróa og festa áður unna færni 
¶ Festa áður unna færni í varnarstöðu 
¶ Sýn - augu uppi, skanna umhverfið 
¶ Skilja aðstæður, geta brugðist við þegar boltinn er 

gripinn  
¶ Festa áður unna færni með bolta - jump stop, 1-2 stop 
¶ Boltameðferð - líða vel og örugglega með boltann, geta 

varið boltann, séð völlinn, hafa vald á bolta undir 
pressu 

Knattrak/boltameðferð 

¶ Bæta við knattrakstækni 
¶ Festa áður unna færni og vinna með hraða, stjórn á 

bolta, stefnubreytingar, hörfa og hraðabreytingar með 
hægri og vinstri hönd 

¶ Festa áður unna færni og þróa getuna til að hafa vald á 
bolta gegn mikilli pressu 

¶ Geta tekið réttar ákvarðanir með boltann 
¶ Festa áður unna færni til að hafa augun uppi og skanna 

umhverfið meðan haldið er valdi á boltanum 

Senda og grípa 

¶ Bæta við sendingarflórunar - bæta við afbrigðum við 
grunnsendingarnar (bringu, gólf, overhead, baseball), 
bæði standandi og á ferð 

¶ Geta tekið á móti og sent boltann með af meiri krafti 
¶ Vinna með og þróa gabbhreyfingar með bolta 
¶ Grípa og senda í þröngri stöðu gegn vörn 
¶ Lesa í aðstæður og geta brugðist við með mismunandi 

sendingarafbrigðum 

Skot 

¶ Skoða og vinna með BEEF (Balance, Elbow, Eyes, 
Follow through) 

¶ Vinna í fullkomnu skotformi 
¶ Vinna með að vera tilbúinn að skjóta þegar bolti berst 

(shot ready techniques) - grípa og skjóta frá 
mismunandi stöðum og eftir mismunandi sendingar úr 
mismunandi áttum 

¶ Vinna með skot eftir knattrak - koma úr mismunandi 
áttum 

¶ Skoða og vinna áfram með úrval af sniðskotum - t.d. 
undirhandarsniðskot, venjulegt sniðskot, baby hook, 
reverse, power, hátt af spjaldinu, floater o.s.frv.) 

¶ Vinna með vítaskotsrútínu 
¶ Ráðast á varnarmann undir körfunni og skora með 

sniðskoti 
¶ Bæta við skotúrvalið eins og kostur er - t.d. eftir drippl, 

sendingu, mismunandi horn, mismunandi hraða, 
fjarlægð). Áherslan á að vera á framþróun. 

¶ Hvert sem skotið er þá verður að leggja áherslu á rétt 
form 

Fría sig 

¶ Stefnubreytingar, hraðabreytingar, seal 
¶ Nota hindranir  
¶ Lesa og bregðast við vörninni 
¶ Bregðast við sendingum - ekki bíða eftir að boltinn er 

kominn 
¶ Opna sig á mismunandi stöðum (vængur, post, 

toppnum, endalínu) 
¶  

 

Þróa 1á1 hæfileika 

¶ Snúa sér af krafti að körfunni til að verða ógn með 
boltann (square to the hoop aggressively) 

¶ Þróa úrval 1á1 hreyfinga (t.d. í drippli, jab 
gabbhreyfingar, skotgabbhreyfingar, samsetningar á 
hreyfingum, úr kyrrstöðu) 

¶ Lesa og bregðast við vörninni 
¶ Geta spilað frá mismunandi stöðum á vellinum 

Leikfléttur 

¶ Festa áður unna færni í sessi og þróa frekar 
¶ Senda og grípa 
¶ Hindranir frá bolta 
¶ Penetration principles 
¶ Spila án boltans 
¶ Lesa og bregðast við vörn 
¶ Nýta hæfni frá mismunandi stöðum á vellinum 
¶ Áhersla á boltahreyfingu (ball reversal) 

Umskipti úr vörn í sókn (transition offense) 

¶ Hugtökin outlet sending og lanes 
¶ Skilja og lesa yfirburði þegar ráðist er á körfuna (1-0, 

2-1, 3-2, 4-3) 
¶ Leggja áherslu á að allir leikmenn leiki allar stöður í 

transition  
¶ Áhersla á boltahreyfingu 

Varnarleikur 

¶ Kynna hugtökin: vörn á bolta, sterk og veik hlið, 
hjálparvörn 

Vörn á bolta 

¶ Þróa varnarstöðu gegn sóknarmanni í þrefaldri ógn 
með áherslu á boltapressu 

¶ Þróa og leggja áherslu á að halda jöfnu bili milli 
sóknar- og varnarmanns (maintaining the gap) og 
stefnubreytingar gegn sóknarmanni með bolta með 
áherslu á boltapressu 

¶ Kynna og þróa hugtökin close-out og contest án þess 
að brjóta 

¶ Kynna og þróa vörn gegn boltahindrunum (hedge, 
switch, trap, funnel, reject o.s.frv.) 

Vörn frá bolta 

¶ Þróa og leggja áherslu á varnarstöður - opnar að bolta 
og lokaðar 

¶ Kynna og þróa yfirdekkun - opin að bolta og lokuð 
¶ Kynna og þróa hjálp, rotate og recovery 
¶ Kynna og þróa vörn gegn hindrunum frá bolta 
¶ Geta skipt um varnarstöður eftir þörfum (vörn á bolta í 

hjálparvörn, hjálparvörn í yfirdekkun o.s.frv.) 

Fráköst 

¶ Kynna og þróa hugtakið að stíga út 
¶ Kynna og þróa hæfni til að sækja sóknarfráköst 

Umskipti úr sókn í vörn (transition defense) 

¶ Kynna og þróa hugtakið team defensive balance 
(sóknarfráköst og öryggi) 

¶ Verja körfuna, boltann og lanes á leiðinni aftur í vörn 
¶ Spretta til baka 
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Leikfræði 

Sóknarhugtök 

¶ Lesa og bregðast við vörn 
¶ 1á1 
¶ Penetration principles - nota knattrak og sendingar 

skynsamlega, hreyfing án bolta 
¶ Spacing 
¶ Cutting - basket cuts, ball cuts, spacing cuts 

(replacement) 
¶ Kynna og þróa hindranir frá bolta 
¶ Leggja áherslu á boltahreyfingu og hreyfingu 

leikmanna án bolta 
¶ Fráköst 
¶ Samskipti við liðsfélaga á leikvelli 

Umskipti úr vörn í sókn (transition offense) 

¶ Ráðast á miðjan völlinn 
¶ Outlet, grípa og senda boltann fram völlinn eins hratt 

og hægt er 
¶ Spretta og nota víddina á vellinum 
¶ Samskipti við liðsfélaga á leikvelli 

Umskipti úr sókn í vörn (transition defense) 

¶ Verja körfuna, verjast boltanum og finna leikmann til 
að dekka 

¶ Samskipti við liðsfélaga á leikvelli 

Varnarhugtök 

¶ Vörn á bolta - í varnarstöðu, á milli manns með bolta 
og körfu og halda bilinu jöfnu, boltapressa, verjast 
hindrunum á bolta 

¶ Vörn frá bolta - halda stöðu, vita af manni og bolta, 
defensive-triangle, verjast hindrunum 

¶ Allir leikmenn bera ábyrgð í liðsvörn 
¶ Challenge öll skot 
¶ Fráköst 
¶ Samskipti við liðsfélaga á leikvelli 

Tæknileg hæfni 

Sóknarleikur 

¶ 1á1 ráðast á körfu til að skora/búa til færi fyrir 
samherja 

¶ Þróa frekari hæfni í að lesa varnarmenn og varnarleik - 
með og án bolta 

¶ Post play - seal 
¶ Fría sig 
¶ Senda boltann gegn pressu, post entry 
¶ Meiri áhersla á boltahreyfingu 
¶ Senda, cut, replace (2nd cut) 
¶ Hugtakið passing angles/lanes og hvernig á að búa til 

lanes 
¶ Knattrak með tilgang 
¶ Kynning á fótavinnu við skot 
¶ Kynning á skotvali 
¶ Kynning á skilningur á stöðu og leiktíma 
¶ Spacing - 3 stiga lína, passa jafnt spacing 
¶ Fráköst, elta eigið skot 
¶ Nota 3á3 til að sýna og æfa þessi hugtök 

Vörn 

Liðsvörn 

¶ Kynna og fara yfir varnarstöður - á bolta, yfirdekka og 
hjálp 

¶ Einstaklingsvörn yfir í liðsvörn 
¶ Yfirdekka cutter, hreyfa sig með bolta 
¶ Samskipti í vörn 
¶ Vernda körfuna - taka ruðning 
¶ Ráðast á penetration með hjálparvörn - agressive vs. 

passive hjálp 
¶ Sjá bolta 
¶ Close out og challenge skot án þess að brjóta 
¶ Hugtakið recovery 
¶ Fótavinna - shuffle í sprett (hjálparvörn) 
¶ 1á1 vörn heilan völl 
¶ Fráköst í contact 
¶ Spila vörn án þess að brjóta 

Umskipti úr sókn í vörn (transition defense) 

¶ Lesa aðstæður 
¶ Stoppa boltann 
¶ Verja körfuna 
¶ Varnarábyrgð 

o Samskipti við liðsfélaga á leikvelli 
o Skilgreining hlutverka 
o Bolti, karfa 

¶ Spretta í sendingalínur 
¶ Spretta að miðju og snúa see ball (backpedal) 
¶ Stoppa boltann eins fljótt og hægt er 

Aðlögun leiks 

¶ Engin svæðisvörn 
¶ Engin svæðispressa 
¶ 4 æfingar pr. 1 leik 
¶ Vinna mest með 1á1, 2á2 og 3á3 svo snertingar á bolta 

verði sem flestar hjá leikmönnum 
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Train to Train, áfangi 2: 14-15 ára 
Grunn hreyfifærni 

¶ Vinna áfram með áður áunna færni skilgreinda í 
FUNdamentals 

Grunn hreyfifærni án bolta 

¶ Athletic stance 

¶ Hreyfing - taka af stað, stoppa, stefnubreytingar 

¶ Fótavinna - lipurð, jafnvægi, samhæfing 

¶ Sýn - hafa augun uppi, skanna umhverfi 

Grunn hreyfifærni með bolta 

¶ Líkamsstaða - þreföld ógnun 

¶ Fótavinna - pivot, jafnvægi sprengikraftur 

Knattrak - á staðnum og á ferð 

¶ Push-pull 

¶ Aftur fyrir bak 

¶ 2 boltar 

¶ Maravich æfingar 

¶ Inn-út í crossover 

¶ Gegnum klofið 

¶ Stutter step 

¶ Step back - í stefnubreytingu, í skot 

¶ Spin 

¶ Samsettar hreyfingar 

¶ Veikari höndin 

¶ Knattrak gegn pressu 

Senda og grípa 

¶ Outlet 

¶ Full court sendingar 

Skot 

¶ Form skot, veggskot 

¶ Tilbúinn að skjóta - líkamsstaða 

¶ Skotundirbúningur - vinna vinnuna 

¶ áður en boltinn kemur 
¶ 1-2 stop eftir cut 
¶ Jump stop 
¶ 3 stiga skot 
¶ Víti 
¶ Undir pressu 

Sniðskot 

¶ Af einum fæti 
¶ Pro hop/power layup (2 foot take off) 
¶ Reverse 
¶ Klára með mismunandi hætti 

Hreyfingar á perimeter með boltann (1á1) 

¶ Shot fake and go 
¶ Shot fake and cross-over 
¶ Shot fake and pull-up 
¶ Jab step and shoot 
¶ Jab step and go 
¶ Jab step and cross-over 
¶ Combinations of the above 

Hreyfingar á perimeter án bolta 

¶ V-cut 
¶ L-cut 
¶ Backdoor cut 
¶ Blast cut 

Post Movement án bolta 

¶ Sealing 

Post Movement með bolta 

¶ Drop step 
¶ Gather step 
¶ Turn around skot 

Kynning á hindrunum 

¶ Cross 
¶ Niður 
¶ Á bolta 

Varnarstaða á bolta 

¶ Ready, point, dead 
¶ Run-glide-run 
¶ Hip turns 
¶ Hjálp 
¶ Yfirdekkun 
¶ Stýra bolta 
¶ Verjast hindrunum - ȰÄÏÎȭÔ ÇÅÔ ÓÃÒÅÅÎÅÄȱ 

Fráköst 

¶ Stíga út 
¶ Báðar hendur á boltanum 
¶ Outlet/break out knattrak  

Leikfræði 

Umskipti úr vörn í sókn 

¶ Tryggja vald á bolta 
¶ Ráðast á körfuna 
¶ Outlet eða breakout knattrak 
¶ Space-a völlinn 

Umskipti úr sókn í vörn (transition) 

¶ Stíga út 
¶ Halda boltanum frá miðju vallar 
¶ Fyrsti maður aftur verndar körfuna 
¶ Stoppa bolta 
¶ Matcha upp með samskiptum við liðsfélaga á leikvelli 

Sóknarhugtök 

¶ Ráðast á körfuna 
¶ Spacing er lykilatriði 
¶ Lesa vörnina, lesa samherja 
¶ Sýna þolinmæði 
¶ Kynna boltahindranir og handoff til leiks 

Penetration and kick principles 

¶ Lesa vörnina 
¶ Staðsetning samherja 

Notkun knattraks 

¶ Bera boltann upp völlinn 
¶ Ráðast á körfuna 
¶ Bæta sendingalínur 
¶ Komast út úr vandræðum 

Vörn á hálfum velli 

¶ Maður á mann 
¶ Stýra boltanum - funnel 
¶ Snúa manninum með bolta - aldrei að gefa beina línu 
¶ Hjálparvörn - sjá bolta og mann 
¶ Önnur hjálp - hjálp, fylla, rotate 
¶ Challenge all shots 
¶ Verjast hindrunum - á og frá bolta (seint á þessu stigi) 

 



Handbók Körfuknattleiksdeildar Stjörnunnar   

38 
 

 
Tæknilegur hluti sóknarleiks 

¶ Samskipti: verbal/non -verbal cues 
¶ Nánari nálgun á að lesa varnarmanninn 

o Á og frá bolta 
o Backdoor 
o Reading overplays 
o Senda inn á post 

¶ Boltahindranir  
¶ Pick and roll eða Pick and slip/cut 
¶ Bregðast við vörninni - lesa og nota það sem gefst 
¶ Hvað eru samherjar að gera? 
¶ 5á5 sóknarleikur 
¶ Concept based - ráðast á körfuna, spacing, penetration 

principles, sendingar og cutting and sealing 
¶ Möguleikar á hindrunum kynntir seint á þessu stigi 

1á1 skot 

¶ Ákvarðanir við seinni línu varnar (hjálparvörn), t.d. 
pull up, floater, tear drop o.s.frv. 

¶ Skjóta af hindrun 
¶ Hugtök við að fría skotmann - hindranir, skot og 

sendingar 

Liðsvörn 

¶ Samskipti: cues og liðsvitund 
¶ Tala við liðsfélaga 
¶ Rótering - hjálp og recovery 

Stórir menn vörn 

¶ Hindranir - á og frá bolta 
¶ Hedge and recover/stab and retreat 

Bæta og efla 

¶ Áhersla á að don't reach og vera undir control í 
varnarstöðu 

¶ Dekka boltann á post 
¶ Bil (gap) milli sóknar- og varnarmanns með hliðsjón af 

hæfni og hraða sóknarmanns, t.d. skotmaður, driver 
o.s.frv. 

¶ Traps, double team, run&jump 
¶ Frákasta eftir varnarróteringar  
¶ Skilja sóknarhæfileika og hvernig þeir nýtast best 

Umskipti úr vörn í sókn (transition offense) 

¶ Skýr ábyrgð 
¶ Frákastari, outlet, 2nd outlet 
¶ Lesa leikinn - anticipate possession 
¶ Ákvörðunartaka 

o Advantages: time and score 
¶ Advancing ball: senda, drippla 
¶ Ábyrgð þegar umskiptum lýkur 

o Jafnvægi í sókn og spacing 
o Hlaupa sóknarleik 

Umskipti úr sókn í vörn (transition defense) 

¶ Samskipti 
o Vitund fyrir umhverfinu  

¶ Dekka/covera völlinn 
o Stoppa boltann snemma 
o Frákasta 
o Yfirdekka/trufla outlet  
o Dekka lanes (bolti -þú-maður) 

¶ Safety - fyrsti maður aftur  
o Samskipti - "stjórna umferðinni"  

Ein sókn hugtakið (one attack concept) 

Hugtökin svæðisvörn og svæðissókn ásamt svæðispressu og 

sókn gegn svæðispressu eru kynnt seint á þessu stigi, þegar 

leikmenn hafa náð nægilegu valdi á þeim varnar- og 

sóknarhugtökum sem eru undanfarar þessara hugtaka. 

Þjálfarar þurfa að hafa það í huga að markmiðið er að búa til 

heilsteypta körfuboltamenn, ekki sérfræðinga í einstökum 

þáttum leiksins. Það er því mikilvægt að hlaupa ekki yfir nein 

skref í þróun leikmanna og gæta verður að því að leikmenn fái 

að læra og vinna með þá hæfni sem hvað almennust er, s.s. 

maður á mann vörn fremur en svæðisvörn o.s.frv. 

¶ Nota maður á mann hugtök til að ráðast á svæði - 
motion sóknarleikur 

o 5 out 
o 4 out, 1 in með high post 

¶ Höndla double team, run & jump 
¶ Sendingatækni til að auka skilvirkni sóknarleiks 
¶ Auka notkunarmöguleika knattraks 

o Koma bolta upp völlinn, senda inn á post, bæta 
sendingarlínur, ráðast á körfuna, komast út úr 
vandræðum, stjórna aðstæðum 

Svæðissókn hugtök 

¶ Nota maður á mann hugtök til að ráðast á svæði 
(spacing, penetration principles, cutting, sealing, 
hindranir)  

¶ Sendingatækni til að auka skilvirkni sóknarleiks 
(gabbhreyfingar, ball reversal) 

¶ Kynna og þróa sérstök svæðissóknarhugtök (overload, 
fletja út svæðið, saumar/seams, gaps) 

Svæðisvörn hugtök 

¶ Kynna svæðisvarnarhugtök 

Pressuvörn og sókn gegn pressu 

¶ Kynna og vinna með pressu 
¶ Kynna traps 
¶ Kynna hugtök til að brjóta traps og pressuvarnar 

Aðlögun leiks 

¶ Markmiðið er að fá íþróttamennina til að nota 
grunnhæfni sína í samkeppnisumhverfi. Þegar því 
markmiði er náð geta þjálfarar farið í þróaðri taktík, en 
ekki fyrr.  

¶ Þjálfarar verða að gera sér grein fyrir því að á þessu 
stigi er mikill munur á líkamlegri getu íþróttamanna 
vegna mismunandi þroska þeirra. 

¶ Þjálfarar verða að gefa öllum tækifæri til að reyna sig, 
líka þeim sem eru aftar í líkamlegum þroska. 

Þroskaeinkenni 

Grunnur 

¶ Miklar og örar breytingar í vöðvastyrk og stærð, 
beinvexti og fitu 

¶ Stúlkur hefja vaxtarskeið frá 12,5-14 ára og drengir frá 
12,5-15 ára 

¶ Minni  vöðvahópar þróast og fínhreyfingar batna 
¶ Líkaminn vex ekki allur á sama hraða 
¶ Þol er hægt að þróa á þessu stigi með loftháðum 

æfingum, meira af full court æfingum. 
¶ Styrktarþjálfun þar sem notast er við eigin 

líkamsþyngd skal haldið áfram 

Frammistaða 

¶ Snemma á þessu stigi eru stúlkur að jafnaði fljótari og 
sterkari en strákar, seinna á stiginu verða strákar bæði 
sterkari og fljótari  

¶ Hraði, lipurð, jafnvægi og samhæfing er enn að þróast 
ört og er því hægt að vinna með daglega 
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Leiðbeiningar fyrir þjálfara 

Þjálfarar þurfa að fylgjast vel með áhrifum þjálfunar og reyna þá að einstaklingsmiða þjálfunina 

eins og kostur er. Leggja skal jafna áherslu á alla grunnhæfni og vinna þannig í veikleikum 

leikmanna, íþróttamenn ættu að læra hvernig á að æfa til að ná árangri á þessu stigi. Sú hæfni sem 

hefur áður verið æfð þarf að fínpússa þar sem líkamlegur vöxtur hefur áhrif á tæknilega getu, 

þekkt er að íþróttamenn vantar samhæfingu og kraft á þessu aldursbili. Mælt er með stuttum 

lotum af loftfirrtri þjálfun á þessu stigi. Það er nauðsynlegt að sinna einstaklingsþjálfun á þessu 

stigi til að mæta þörfum íþróttamannsins og stýra honum fram á við. 

  

Á þessu stigi er eðlilegt hlutfall æfinga á móti leikjum 3 gegn 1. Áhersla á þó að vera á framfarir 

einstaklinga fram yfir framfarir liðsins. Leikmenn og lið sem taka þessa nálgun verða betur 

undirbúin til skamms tíma og lengri en þeir leikmenn sem einbeita sér eingöngu að undirbúningi 

fyrir leiki.  

 

ά²Ŝ ƴŜŜŘ ǘƻ ǘǊŀƛƴ ƻǳǊ ȅƻǳƴƎ ǇƭŀȅŜǊǎ ŀǎ ŀǘƘƭŜǘŜǎ ŦƛǊǎǘ ς develop their athletic base. Then we need to add 
άōŀǎƪŜǘōŀƭƭέ ǎƪƛƭƭǎ ŀƴŘ ŎƻƴŎŜǇǘǎΦ .ǳǘ Ƴƻǎǘƭȅ ǿŜ ƴŜŜŘ ǘƻ ǉǳƛǘ ǇƭŀȅƛƴƎ ǎƻ Ƴŀƴȅ ƎŀƳŜǎ ŀƴŘ ǎǘŀǊǘ ǘŜŀŎƘƛƴƎ ǘƘŜ 
fundamentals of the game. Kids want to learn ς ƛǘ ƛǎ ǳǇ ǘƻ ǳǎ ǘƻ ǘŜŀŎƘ ǘƘŜƳΦέ 
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16 ára og eldri (Train to compete) 

 

Á þessu stigi þarf að veita íþróttamanninum high intensity sport specific þjálfun 12 mánuði á ári. 

Oft er helsta hindrunin á þessu stigi að læra að að keppa af krafti óháð aðstæðum. Íþróttamenn 

hafa núna getu til að framkvæma bæði grunn- og þróaðri færni (e. sport-specific) í mismunandi 

keppnisaðstæðum á æfingum. Leggja skal sérstaka áherslu á sem bestan undirbúning með 

íþróttamanna, bæði í þjálfun og keppni. Íþróttamenn verða meiri þátttakendur í undirbúningi fyrir 

eigin þjálfun á þessu stigi.  

 

Þrekþjálfun, skipulag endurheimtar eftir æfingar og leiki, andlegur undirbúningur og þróun 

tæknilegrar hæfni íþróttamanna á nú að vera unnin enn meir á einstaklingsgrunni en áður var. 

Með einstaklingsnálgun er unnið betur með styrk og veikleika hvers og eins. Á þessu stigi munu 

þeir íþróttamenn sem er alvara með þjálfuninni verða einbeittari og ákveðnari í að verða eins 

góðir og hæfileikar þeirra leyfa. Íþróttamenn þurfa þá talsverða endurgjöf varðandi tækni og 

taktík til að geta þróað sína hæfileika áfram. Miklu máli skiptir að íþróttamenn æfi íþrótt sína af 

miklum krafti (e. intensity) og þjálfarar þurfa að ögra þeim svo framfarir náist. 
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Grunnhæfni 

Knattrak - á staðnum og á ferð 

¶ Gegn fleiri varnarmönnum (1á2, 2á4, 3á4, 3á5) 

Grípa og senda 

¶ Post entry (á staðnum og beint úr knattraki)  
¶ Skip sendingar 

Skot 

¶ Eftir curl cut 
¶ Eftir fade cut 
¶ 3 stiga skot 
¶ Stökkskot af knattraki 

Sniðskot 

¶ Klára í contact 
¶ Skapandi finishes 

1á1 

¶ Attacking 1á1 - sópa (sweep), cross over 
¶ Control 1á1 - jab, skotgabbhreyfingar 
¶ 1á1 af knattraki - sóknarmaður kemur á ferðinni (1 dribble 

advantage, 2 dribble advantage) 
¶ Þróaðri hreyfingar - hesitation, step back, samsettar hreyfingar 

Post hreyfingar (við endann á þessu stigi) 

¶ Jump hook 
¶ Up and under 
¶ Double pivots 
¶ Face up and go 
¶ Short corner shots, cuts 
¶ High post shots, cuts 
¶ Crab dribble series 

Perimeter - hreyfing án bolta 

¶ Sendingar á post og relocate 
¶ Blast cut 

Hreyfing án bolta - post 

¶ Make contact with defender's body 
¶ Virkir fætur, hendur uppi 

Aðrar tegundir af hindrunum 

¶ Flare 
¶ Staggered 
¶ Double 
¶ Pin 

Varnarstaða á bolta 

¶ Closeout 
¶ Vörn á post - fótavinna 

o Fronta 
o Vera boltamegin (3/4) 
o Vinna í kringum sóknarmann án þess að gefa stöðuna 

Fráköst 

¶ Breakout dribble 

Leikfræði 

Umskipti úr vörn í sókn (transition) 

¶ Fyrri stóri maðurinn hleypur á hringinn  
¶ Trail stoppar við þriggja stiga línuna 

Umskipti úr sókn í vörn (transition) 

¶ Vinna áfram með þá hæfni sem áður hefur verið þróuð 

Sókn 

¶ Spacing er algjört lykilatriði - búa til pláss fyrir sendingar og 
penetration 

¶ Play off teammates penetration 
¶ Look for cutting opportunities  
¶ Look for screening opportunities 
¶ Look for opportunities to improve passing angles and make 

use of relay passes 
¶ After screening move in the opposite direction of the person 

being screened for (2nd cutter) 
¶ Þolinmæði 
¶ "Å ÑÕÉÃË ÂÕÔ ÄÏÎȭÔ ÈÕÒÒÙ 

Intelligent Movement is Based on: 

¶ Players ability to read and react to defensive positioning 
¶ Location of the ball 
¶ Players should not watch ball until ready to receive it-they 

should watch their defender 
¶ Movement of defence 

Penetration and Kick Principles 

¶ Move and slide to an open area on penetration 
¶ Baseline drive-baseline drift, or fi ll in behind driver 
¶ Middle drive-slide to optimum position 
¶ Penetrate pass pass 
¶ Post movement off penetration 

Lesa hindranir 

¶ Sýna þolinmæði og lesa aðstæður rétt - sýna hendur þegar 
tilbúinn að fá boltann 

¶ 2nd cutter 

Sókn gegn pressuvörn 

¶ Spacing 
¶ 3 sendingarmöguleikar - miðju, til baka, hliðarlínu 
¶ Brjóta double team/trap 

Meginreglur svæðissóknar 

¶ Attack gaps 
¶ Koma vörninni út úr sinni stöðu 
¶ Ball reversal 
¶ Nota high post 
¶ Post menn verða að leita að tækifærum til að setja hindranir, 

seal og exit cut tækifærum (exit cut - cut út úr teig) 

Vörn á hálfum velli - maður á mann 

¶ Attack penetration - hjálparvörn 
¶ Ekki leyfa boltanum að komast á post, hvorki low né high 
¶ Vörn gegn hindrunum, á og frá bolta 
¶ Yfirdekkun á fyrstu sendingu 
¶ Yfirdekka/fronta post  
¶ Takmarka ball reversal 

Meginreglur svæðisvarnar 

¶ Samskipti þegar boltinn er sendur manna á millum 
¶ Allir hreyfa sig með hverri sendingu 
¶ Hendur upp, taka burt pláss 
¶ Loka á high post 
¶ Spacing, aldrei 2 að dekka 1 
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Grunnhæfni 

Knattrak - á staðnum og á ferð 

¶ Gegn fleiri varnarmönnum (1á2, 2á4, 3á4, 3á5) 

Grípa og senda 

¶ Post entry (á staðnum og beint úr knattraki) 
¶ Skip sendingar 

Skot 

¶ Eftir curl cut 
¶ Eftir fade cut 
¶ 3 stiga skot 
¶ Stökkskot af knattraki 

Sniðskot 

¶ Klára í contact 
¶ Skapandi finishes 

1á1 

¶ Attacking 1á1 - sópa (sweep), cross over 
¶ Control 1á1 - jab, skotgabbhreyfingar 
¶ 1á1 af knattraki - sóknarmaður kemur á ferðinni (1 dribble 

advantage, 2 dribble advantage) 
¶ Þróaðri hreyfingar - hesitation, step back, samsettar hreyfingar 

Post hreyfingar (við endann á þessu stigi) 

¶ Jump hook 
¶ Up and under 
¶ Double pivots 
¶ Face up and go 
¶ Short corner shots, cuts 
¶ High post shots, cuts 
¶ Crab dribble series 

Perimeter - hreyfing án bolta 

¶ Sendingar á post og relocate 
¶ Blast cut 

Hreyfing án bolta - post 

¶ Make contact with defender's body 
¶ Virkir fætur, hendur uppi 

Aðrar tegundir af hindrunum 

¶ Flare 
¶ Staggered 
¶ Double 
¶ Pin 

Varnarstaða á bolta 

¶ Closeout 
¶ Vörn á post - fótavinna 

o Fronta 
o Vera boltamegin (3/4) 
o Vinna í kringum sóknarmann án þess að gefa stöðuna 

Fráköst 

¶ Breakout dribble 

Leikfræði 

Umskipti úr vörn í sókn (transition) 

¶ Fyrri stóri maðurinn hleypur á hringinn  
¶ Trail stoppar við þriggja stiga línuna 

Umskipti úr sókn í vörn (transition) 

¶ Vinna áfram með þá hæfni sem áður hefur verið þróuð 

Taktísk hæfni 

5á5 

¶ What is the point of attack 
o Mismatches - ráðast á veikleika varnarmanns 
o Ráðast á veika hlekki í vörninni 
o Nýta styrkleika sóknarliðs 
o Isolation - nýta styrkleika sóknarmanns 

¶ Role identification 
¶ Tími og staða 

o End of game situations 
o Skotval 

¶ Special plays 
o Quick hitters 
o Sideline out of bounds (SLOB), baseline out of bounds 

(BLOB) 
¶ Sókn gegn svæði hugtök 
¶ Undirbúningur fyrir ruslvarnir  

o Box+1, triangle+2 o.s.frv. 
¶ Sóknarfráköst 

o Hverjir eiga að frákasta, hverjir eru safety 
o Offensive block out, spin o.s.frv. 

¶ Emphasize possession of ball and value of it 
¶ Leikflæði og skotklukkuvitund 

o Early clock 
o Mid clock 
o End of clock 

Vörn - samskipti 

¶ Viðbót og endurtekning af fyrra stigi 
¶ Recovery aðferðir 
¶ Áhersla á fráköst og hvernig á að bregðast við defensive 

breakdown 
¶ Ȱ#ÏÍÐÌÅÔÅ ÔÈÅ ÄÅÆÅÎÓÉÖÅ ÐÌÁÙȱ - that is, putting it all together 
¶ Multiple defensive programs 

o Combo varnarleikur, svæðispressur o.s.frv. 

Umskipti - samskipti (transition) 

Meginreglur 

¶ Ákvarðanataka 
o Tími og staða 
o Lið á velli (player personnel) 
o Advance ball 

¶ Advantage/disadvantage 
¶ Angles 

o Leiktempó 
¶ Hlutverk  

o Runners 
o 2nd outlet - önnur hlutverkaskipan ef 2nd outlet er 

notað 
o Trailers - hvert fara þeir? 

Umskipti vörn í sókn (transition) 

¶ Spacing/balancing out 
¶ Post/perimeter inn í sóknarstöður 
¶ Ball reversal á hálfum velli 

Umskipti úr sókn í vörn (transition) 

¶ Samskipti 

¶ Nákvæmari 
¶ Cue/action orð - expand á heilan völl 
¶ Vita af liðsfélögum 

o Hvar á velli? 
o Hlutverk/ábyrgð?  
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Á þessu stigi á að vinna í því að auka sköpunarhæfni leikmanna. Sköpunarhæfni verður þar hluti 

af lykilfærni leikmanns og gæta þarf að því að takmarka ekki möguleika leikmanna til að þróa og 

nota sköpunargleðina í leikjum og æfingum. Leikmenn kynnast og mörgum flóknari tækniatriðum 

sem gerir þeim kleift að byrja að sérhæfa sig sem leikmenn, svo framarlega sem góður tæknilegur 

grunnur hefur verið byggður. Leikmenn kynnast líka mörgum ef ekki flestum strategies á þessu 

stigi. Þegar mismunandi færni er sameinuð til að búa til system of play þá verður til strategy. Hver 

svo sem strategían verður, þá verður hún að gefa leikmönnum frelsi til að nota sköpunargleðina 

og rúm til að taka eigin ákvarðanir innan kerfisins. Lið þurfa að hafa stratey fyrir transition, 

sóknarleik, varnarleik o.s.frv.  

 

Á þessu aldursbili eykst æfingamagn umtalsvert og skulu 11., drengja- og stúlknaflokkur æfa 

minnst 510 mínútur í viku hverri, auk minnst tveggja styrktar og þrekæfinga utan venjulegra 

körfuboltaæfinga. Þeir leikmenn sem ætla að ná árangri þurfa að æfa undir miklu álagi, allt að 650 

Timing 

¶ Hvenær á að skipta/switch 
¶ Lesa aðstæður 

Möguleikar í transition 

¶ Trapping - recovery 
¶ Forcing 
¶ Turning 
¶ Run and jump 
¶ Influencing - who has the ball and where? 
¶ Playing out of a scramble/disadvantage 

Þroskaeinkenni 

Grunneinkenni 

¶ Líkaminn nálgast fullan þroska 
¶ Hæðar- og þyngdaraukning hægist og jafnvægi næst í 

vöðvakerfið 
¶ Skeletal þroski næst hjá konum en heldur áfram hjá 

körlum 
¶ Við 17 ára aldur hafa stúlkur náð adult proportions á 

meðan karlmenn ná ekki adult proportions fyrr en 
nokkrum árum seinna 

Þjálfun 

Íþróttamenn verða að fá þjálfun í sinni íþrótt 6x í viku. 

Mikilvægi einstaklingsþjálfunar bæði í vörn og sókn, sem og 

vinnu í litlum hópum (bæði með leikmönnum í sömu leikstöðu 

og öðrum leikstöðum) er nauðsynleg til að halda áfram þróun 

íþróttamannsins. Einstaklingsnálgun í þrekþjálfun og andlegri 

þjálfun er og nauðsynleg. 

 

Eftirfarandi próf er meðal annars hægt að nota til að mæla þrek 

og íþróttahæfni íþróttamannsins: 

1. Vertical jump and standing long jump 
2. Beep tester (Leger Boucher Test) 
3. Bridges 
4. Sit and reach 
5. Speed and agility tests 
6. Chin ups/push ups/bench press 

Vinna verður með íþróttamenn til að gefa þeim tækifæri til að 

byggja ofan á þá þætti sem kynntir voru á Train to Train stiginu. 

Íþróttamenn verða þá að byrja að ná almennilegu valdi á 

eftirfarandi þáttum:  

¶ Upphitun fyrir æfingu/keppni  
¶ Cool down 
¶ Hydration 
¶ Næringu 
¶ Injury prevention  
¶ Recovery og regeneration 
¶ Pre og post competition routines 

 

Þetta stig miðar að því að: 

¶ Bjóða upp á high intensity þjálfun 12 mánuði á ári 
¶ Kenna íþróttamönnum að performa við erfiðar 

aðstæður 
¶ Bjóða upp á þjálfun þar sem áhersla er lögð á bæði 

einstaklings- og liðsþjálfun. Það er umtalsverð áhersla 
á skill development og þróun einstakra hæfileika á 
þessu stigi. 

¶ Bjóða upp á þjálfun í íþróttinni með áherslu á bæði 
líkamlega og andlega þætti þjálfunar. 

Aðlögun leiks 

¶ Stöðuþjálfun 
¶ Áhersla á hugtök, svæðisvarnar og svæðissóknar 

hugtök, pressuvarnir og sókn gegn pressu og 
umtalsvert meiri áhersla á taktík 

¶ Hvetja leikmenn til að vinna í skill development utan 
æfinga einnig 

¶ Off season þjálfun er orðinn stór hluti af þjálfun 
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mínútur á viku. Taktík og stöðuþjálfun eru farin að skipa stærri sess í þjálfun leikmanna á þessum 

aldri, en engu að síður þarf að verður að halda áfram að vinna með grunnatriði íþróttar til að gefa 

leikmönnum sem eru að koma upp úr yngri 

flokkum tækifæri á að verða að meistaraflokksleikmönnum þegar fram líða stundir. 

 

Leikmenn skulu gengnir upp úr 11. flokki drengja eða 10. flokki áður en þeir fara að æfa með 

meistaraflokki. 

Árangur í keppni er orðið eitt helsta markmiðið, en það næst helst séu leikmenn vel tæknilega og 

andlega undirbúnir. 

o að æfingarnar séu alhliða og fjölþættar þannig að allir þjálfunarþættir séu teknir fyrir með 

tilliti til stöðu og hæfileika hvers einstaklings. 

o að sérhæfð afreksþjálfun fari fram og æfingaálagið sé aukið verulega frá því sem áður var 

sé stefnt að þátttöku í afreksíþróttum. 

o að unglingunum sé gerð full grein fyrir hvaða hugarfar, álag og hæfileika þarf til að ná 

árangri í afreksíþróttum. 

o gera þarf greinarmun á afreksíþróttamönnum og þeim sem sinna körfuboltanum af 

ánægjunni einni saman, báðir hópar eru mikilvægir fyrir félagið 

Á afreksíþróttamenn þurfa að æfa meira og vinna ekki aðeins með körfuboltaþáttinn 

heldur þarf að vinna jafn mikið með líkamlega og andlega þáttinn svo leikmenn 

komist yfir það að vera efnilegir og eigi meiri möguleika á að ná árangri til lengri 

tíma 

Á þeir sem æfa körfubolta aðeins ánægjunnar vegna og hafa ekki áhuga á að verða 

afreksmenn eru einnig mikilvægir því úr þeim hópi koma þjálfarar, dómarar, 

stjórnarmenn, starfsmenn félaga og áhangendur/áhorfendur en þessir þættir eru 

ekki síður mikilvægir en afreksíþróttamennirnir 
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Afreksþjálfun 

Það eru helst fjórir  þættir í þjálfun deildarinnar sem flokkast undir afreksþáttinn: 

1. Markmiðasetning leikmanna 
2. Aukaæfingar - tækniæfingar 
3. Styrktarþjálfun 
4. Sumarþjálfun 8.-10. bekkjar 

 

1. Markmiðasetning leikmanna 

Unnið er með leikmönnum á framhaldsskólaaldri að markmiðum þeirra. Markmið leikmanna á 

þessum aldri eru ansi mismunandi, allt frá því að vilja fá sína hreyfingu með því að æfa körfubolta 

upp í að ætla sér að ná langt sem körfuboltamaður. Þjálfari iðkanda og yfirþjálfari setjast niður 

með leikmönnum og fara yfir markmið leikmanna og þær leiðir sem félagið getur farið til að styðja 

við viðkomandi leikmenn. Leikmenn eru hvattir til að setja sér 5 ára markmið og 12 mánaða 

markmið. 

 

2. Aukaæfingar 

Leikmönnum frá 7. flokk og upp úr stendur til boða að nýta sér tækniæfingar sem eru skipulagðar 

inn í vetraræfingatöflu. Leikmönnum í 9. flokk og upp úr stendur til boða að mæta á skotæfingar 

á morgnana fyrir skóla, sem skipulagðar eru inn í vetraræfingatöflu. 

 

3. Styrktarþjálfun 

Leikmenn í 10. flokki og eldri sinna styrktarþjálfun með körfuboltaæfingum, þannig að tvisvar 

sinnum í viku yfir tímabilið eru sérstakar styrktaræfingar. Hver og einn iðkandi í 10. flokk og eldri 

sinna og styrktarþjálfun utan keppnistímabils, en þá eru styrktaræfingar fjórum sinnum í viku. 

 

4. Sumarþjálfun 8.-10. bekkur 

Iðkendum 8.-10. bekkjar stendur til boða að æfa körfubolta í 2,5 klst fjóra daga vikunnar í allt að 

6 vikur yfir sumartímann í stað vinnuskóla. Aðeins þeir iðkendur sem eru með góða æfingasókn 

koma til greina. Ætlast er til að þeir sem veljast í hópinn sinni 100% mætingaskyldu. 
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Leiðbeiningar til iðkenda: 

Almennt er mælst til þess að iðkendur körfuknattleiksdeildar tileinki sér eftirfarandi reglur við 

þjálfun og keppni 

1. Mæta tímanlega á æfingar og vera tilbúin(n) minnst 5 mín fyrir æfingu. 

2. Bíða eftir að þjálfari gefi leyfi til að fara inn í sal. Ekki vera með bolta í klefa eða á 

göngum. 

3. Hlusta á þjálfarann og taka vel eftir því sem er verið er að æfa hverju sinni. 

4. Flautan eða kall þjálfara ræður. Ef flautað er eða kallað á að stöðva og læra. 

5. Vera kurteis við þjálfara og aðra iðkendur. Ekki viðhafa neikvætt orðbragð. 

6. Vera jákvæð/ur bæði á æfingum og í leikjum. Muna að allir gera mistök. 

7. NyӢta ĪaĦ sem kennt er § Þfingum ² leikjum. ĩannig lÞrir Ī¼ best. 

8. Borða hollan mat og ekki borða rétt fyrir æfingu heldur minnst 60 min. fyrir æfingu/leik 

9. Fara beint inn í klefa eftir æfingu/leik og í sturtu. Vera rösk, ekki hanga í klefanum og 

ganga vel um. 

10. Hlýða þeim reglum sem gilda að öðru leyti í íþróttahúsum og fara eftir því sem starfsfólk 

íþróttahúsanna segir. 
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Boðorð körfuknattleiksmanna 

1. Leggðu þig ALLTAF fram og vertu stundvís á æfingum. 

2. Æfðu af sama krafti og þú keppir, og öfugt. 

3. Vertu fljótur aftur í vörn. 

4. Sjáðu alltaf bæði boltann og manninn sem þú gætir. 

5. Hafðu alltaf pressu á boltanum. 

6. Láttu soknarmenn alltaf eiga erfitt með að komast í gegnum vítateiginn. 

7. Stígðu út. 

8. Komdu boltanum hratt upp völlinn. 

9. Hreyfðu þig þegar þú ert ekki með boltann. 

10. Láttu boltann ganga. 

11. Gefðu boltann a þá sem eru fríir, SAMVINNA. 

12. Vertu alltaf í góðu líkamlegu formi. 
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7. Fjármálastjórn 

Bókhald 

Bókhald yngri og eldri flokka er aðskilið. Bókhaldið er fært fyrir hvern flokk þannig að 

stjórn deildarinnar getur séð tekjur og gjöld hvers flokks fyrir sig. Aðalstjórn annast 

bókhald handknattleiksdeildar. 

Fjárhagsáætlun 

Rekstrarárið er 1. janúar til 31. desember ár hvert.  Deildin starfar samkvæmt 

fjárhagsáætlun ársins hverju sinni. Aðalstjórn Stjörnunnar hefur virkt eftirlit með 

fjármálum deildarinnar og verður stjórnin að fá samþykki aðalstjórnar fyrir áætlun sem 

rammar inn fjárhagsheimildir deildarinnar. 

 

Stjórn deildarinnar þarf að samþykkja, með áritun á reikninga, allan útlagðan kostnað 

áður en framkvæmdastjóri aðalstjórnar Stjörnunnar greiði viðkomandi reikning. 

Þjálfarar eða hin ýmsu starfandi ráð innan deildarinnar hafa ekki heimild til að 

skuldbinda Stjörnunnar. 

Laun þjálfara 

Þjálfarar eru ráðnir sem verktakar. 

Þjálfarar fá laun miðað við umfang starfsins. Menntun og reynsla hefur einnig áhrif á 

laun þjálfarans. Sambærileg laun eru greidd óháð kynferði þjálfarans eða þeirra sem 

hann þjálfar.  

 

Deildina skal ávallt reka réttu megin við núllið. Fjármuni deildarinnar skal nota til að 

ráða hæfustu þjálfara sem völ er á hverju sinni og að tryggja að búnaður deildarinnar 

standist allar kröfur. 
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8. Þjálfaramenntun 

Þjálfarar kkd. Stjörnunnar skulu uppfylla skilyrði KKÍ og ÍSÍ um þjálfaramenntun. Gerð er krafa 

um að þjálfarar fari á námskeið sem eru boði hérlendis um þjálfun hjá KKÍ og ÍSÍ. Deildin 

aðstoðar þjálfara við að sækja sér þá menntun sem krafið er. Hjá deildinni er leitast við að hafa 

aðstoðarþjálfara fari iðkendafjöldi yfir ákveðin viðmið eins og getið er hér að neðan: 

o 9 ára og yngri 

Á Einn aðstoðarþjálfari ef iðkendur eru 12 eða fleiri, tveir aðstoðarþjálfarar 

ef iðkendur eru 22 eða fleiri. 

o 10 og 11 ára 

Á Einn aðstoðarþjálfari ef iðkendur eru fleiri en 15. 

o 12 ára og eldri 

Á A.m.k. einn aðstoðarþjálfari ef iðkendur eru fleiri en 18. 

 

Aðstoðarþjálfari skal vera áhugasamur um íþróttina og með mikinn áhuga á þjálfun, 

reglusamur og agafastur. 

 

Yfirþjálfari deildarinnar boðar þjálfara minnst fjórum sinnum til samráðs á keppnistímabili. Það 

er í verkahring yfirþjálfara að samræma þjálfunaraðferðir. 

Þjálfarar skulu skila inn mætingalistum fyrir hvern mánuð til yfirþjálfara eigi síðar en 5. næsta 

mánaðar. Þjálfarar skulu leggja fram þjálfunaráætlun fyrir tímabilið eigi síðar en 15. september. 
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9. Foreldrastarf 

Barna og unglingaráð 

Barna og unglingaráð er skipað þremur aðilum, formanni, gjaldkera og ritara. Helstu hlutverk 

foreldraráðs er að halda utan um alla starfsemi yngri flokka félagsins. Eftirfarandi verkefni eru þar 

innifalin:  

¶ Mótun stefnu fyrir yngri flokka félagsins í samvinnu við stjórn deildarinnar. 

¶ Skipulagning á mótahaldi yngri flokka í samvinnu við foreldraráð hvers flokks 

¶ Fjárhagslegur rekstur yngri flokka deildarinnar, þ.e. innheimta æfingagjalda, greiðsla 

reikninga vegna yngri flokka, greiðsla launa til þjálfara og bókhald í samvinnu við 

framkvæmdarstjóra Stjörnunnar. 

¶ Ráðning yfirþjálfara 

¶ Ráðning þjálfara í samvinnu við yfirþjálfara 

¶ Uppbygging á félagsstarfi yngri flokka í samvinnu við foreldraráð og stjórn. 

¶ Aðstoð við fjáröflun yngri flokka í samvinnu við foreldraráð. 

¶ Almennt utanumhald utan um það sem snertir yngri flokka deildarinnar. 

¶ Sjá um að barna og unglingastarf deildarinnar sé í samræmi við stefnu félagsins og sé 

því til sóma í hvívetna. 

¶ Barna og unglingar§Ħ hefur aĦ leiĦarlj·si stefnuyfirlyӢsingu ĉSĉ um ²Īr·ttir barna og 

unglinga. 

Foreldraráð 

Minnst tveggja manna foreldraráð skal skipað um hvern yngri flokk félagsins. 

Foreldraráðið skal skipað á fyrsta foreldrafundi vetrarins, en fundinn skal halda fyrir fyrsta mót.  

Helstu verkefni foreldraráðs 

¶ Foreldraráð heyrir undir barna og unglingaáð körfuknattleiksdeildar 

¶ Foreldraráð aðstoðar þjálfara við undirbúning leikja, funda, móta, keppnisferðir og 

fjáraflanir. Stjórn körfuknattleiksdeildar þarf að samþykkja allar fjáraflanir. 

¶ Foreldraráð er tengiliður foreldra við þjálfara og stjórn barna og unglingaráðs 

¶ Að hvetja foreldra til þátttöku í starfi félagsins og viðburðum á vegum foreldraráðs 
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¶ Foreldraráð skulu stuðla að því að foreldrar hvetji börnin á jákvæðan og uppbyggilegan 

hátt í starfi og leik og bendi þeim á mikilvægi þess að þeir sæki kappleiki þá sem börn 

þeirra taka þátt í eftir fremsta megni. 

¶ Foreldrar skulu að öllu jöfnu kosta ferðir og uppihald á óopinber mót og skal foreldraráð 

koma af stað fjáröflunum til að létta róðurinn við að standa straum af kostnaði.  

¶ Foreldraráð skulu skipuleggja, í samvinnu við þjálfara, allar lengri ferðir flokka á 

Íslandsmót, bikarkeppni og æfingamót í samvinnu við þjálfara. Ef farið er með rútu skal 

hún uppfylla öryggiskröfur, m.a. að í henni séu öryggisbelti. 

¶ Foreldraráð skulu upplýsa aðra foreldra um þær fjáraflanir og starfsemi sem í gangi er 

hverju sinni, með foreldrafundum í samvinnu við þjálfara flokksins. 

Hlutverk foreldraráðs er fyrst og fremst: 

¶ Að standa vörð um hagsmuni iðkenda. 

¶ Að efla tengls heimila og deildar. 

¶ Að efla samskipti milli iðkenda og foreldra annars vegar og stjórnenda og þjálfara hins 

vegar. 

¶ Að stuðla að bættri vellíðan iðkenda í leik og starfi. 

¶ Að stuðla að betri árangri í starfi félagsins. 

¶ Að sjá um félagsstarf utan æfingatíma, t.d grillveisur, vídeókvöld, kvöldvökur og 

skemmtiferðir. 

Keppnir yngri flokka 

Aðstoð við undirbúning og skipulagningu mótahalds yngri flokka félagsins. Foreldrar iðkenda í 

þeim flokki sem spilar mótið í hvert skipti gegnir aðalhlutverki en aðrir meðlimir foreldraráðs 

munu aðstoða eftir því sem mögulegt er. 

Þjálfari viðkomandi flokks skal hafa foreldraráð sér innan handar við undirbúning móts og þarf 

að geta reitt sig á aðstoð þess við að koma iðkendum til og frá keppnisstað sem og aðstoð við að 

halda utan um liðið á keppnisstað, sér í lagi með yngri iðkendur deildarinnar. 

 

Ef farið er út á land til æfinga eða keppni skulu minnst tveir foreldrar vera með í för. Barna og 

unglingaráð aðstoðar þjálfara og foreldraráð við undirbúning keppnisferðar út á land. 
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Foreldraráð aðstoða barna og unglingaráð við utanumhald fjölliðamóta sem haldin eru í Ásgarði, 

s.s. nestissölu, uppsetningu, frágang og annað sem þarf. 

Fjáröflun 

Sækja þarf um allar fjáraflanir til aðalstjórnar Stjörnunnar og stjórnar kkd. Stjörnunnar. Ef ráðist 

er í fjáraflanir þá skulu þær skipulagðar af viðkomandi foreldraráði í samvinnu við barna og 

unglingaráð. 

Innheimta æfingagjalda 

Skráning iðkenda og innheimta æfingagjalda fer fram í gegnum félagakerfið Nora. 

Af hverju spila börn íþróttir 

Börn og unglingar hafa sínar ástæður fyrir því að taka þátt í skipulegðu íþróttastarfi, en 

þjálfurum og foreldrum tekst þó ekki alltaf að vera í takt við börnin. Helstu ástæður fyrir þátttöku 

í íþróttum: 

¶ að hafa gaman 

¶ að fá að njóta sín 

¶ að vera með vinum eða að eignast nýja vini 

¶ að gera eitthvað sem þau eru góð í 

¶ að finna til ánægju með sjálfan sig 

¶ að vera hluti af heild 

¶ að bæta sig og læra nýja færni 
Gefðu þér tíma til að tala við barnið þitt um áhugasvið þess og ástæður þess að það er að taka 

þátt í íþróttum. Börn eru mun líklegri til að halda áfram þátttöku sinni í skipulögðu 

tómstundastarfi ef þau eru sátt við eigin ástæður fyrir þátttökunni og hafa stuðning foreldra til 

að taka þátt. Líkur á því að ná árangri í starfinu eru og meiri af sömu ástæðum. 

Þátttaka foreldra í starfinu 

Af hverju ættu foreldrar að hvetja til þátttöku 

Foreldrar hafa oft sínar eigin ástæður fyrir því að senda börn í íþróttir og það getur skapað 

vandamál þegar þær ástæður eru ekki takt við það sem börnin vilja. Það getur leitt af sér neikvæða 

reynslu af þátttöku í íþróttum fyrir barnið. Nokkrar helstu ástæður þessa geta orðið þegar 

foreldrar:  

¶ leggja of mikla áherslu á sigur 
¶ ýta börnum út í sérhæfingu of snemma (velja sér eina íþrótt) 
¶ lifa sína eigin drauma í gegnum íþróttaþátttöku barna sinna 

Draumastaðan er sú þegar börn finna fyrir innri umbun við þátttöku í þeim íþróttum sem þau velja 

sér - eitthvað sem er jafnan þekkt sem ÁNÆGJA! Þegar áherslan snýr að ytri hvötum frá foreldrum, 

eða þegar börnum er ýtt út í íþróttir (eða aðra tómstundaiðju) þá minnka líkurnar umtalsvert á 
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því að börn njóti þess að stunda íþróttina og halda áfram þátttöku, sem veldur þá jafnan því að 

börn brenni út og/eða hætta algjörlega þátttöku og afskiptum af íþróttinni. 

 

Meðfylgjandi mynd sýnir hvernig börn bregðast við þátttökustigi foreldra í kringum íþróttaiðkun 

þeirra. Í græna svæðinu, ákjósanlega svæðinu, eru foreldrar virkir þátttakendur í starfinu. Aftur á 

móti eru óvirkir foreldrar (þeir sem sýna engan áhuga á þátttöku barna sinna), og ofvirkir 

foreldrar líklegir til að draga úr ánægju barna sinna af þátttöku. 

 

Ef þú skynjar það sem foreldri að þjálfari eða félag barnsins þíns leggur alla áherslu á að vinna 

leiki og keppnir umfram það að hafa gaman og þroskast, skaltu ræða málið við þjálfarann og 

yfirþjálfara. 

Íþróttavísindi hafa bent til þess að það taki að lágmarki 10 ár og 10.000 klukkutíma af þjálfun fyrir 

hæfileikaríka íþróttamenn að komast upp á hæsta stig keppni. Þetta þýðir að jafnaði þriggja 

klukkutíma þjálfun eða keppni daglega í 10 ár fyrir íþróttamenn. 

Hjálpaðu barninu þínu að njóta íþrótta 

Þú getur hjálpað barninu þínu að njóta íþróttaiðkunar með eftirfarandi þáttum: 

1. Þróa sigursýn 
2. Byggja upp sjálfstraust 
3. Leggja áherslu á að hafa gaman, þróa hæfni og gera sitt besta 
4. Hjálpa barninu að setja frammistöðumarkmið 
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Þróa sigursýn 

Hver einasta ákvörðun foreldra um börn sín ætti að snúast fyrst um hvað sé börnunum fyrir 

bestu og svo hvað getur hjálpað barninu að vinna. Orðað hreint út... 
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Íþróttamenn í fyrsta sæti, sigur í öðru sæti 

Með því að halda fast í rétt sjónarhorn má hjálpa börnum að ná meiri árangri en hægt væri ef 

þau væru heltekin af hugmyndinni að vinna. Sigurþráhyggja hjá yngstu iðkendunum byggir oft 

upp ótta við að mistakast, sem aftur leiðir af sér verri frammistöðu og veldur oft uppnámi meðal 

barnanna. 

Byggja upp sjálfstraust 

Að byggja upp sjálfstraust meðal barna er einn mikilvægasti þáttur uppeldis. Það er ekki 

auðvelt og verður erfiðara ef sjónarmiðið ȵað vinna sama hvaðȑ verður ofan á. Íþróttamenn 

sem meta sitt sjálf út frá sigrum lenda oft í vandræðum með sjálfstraustið þegar þeir tapa. 

Íþróttamaður getur náð árangri án þess að vinna. Árangur er mælikvarði á hæfni 

íþróttamannsins, en sigur endurspeglar aðeins útkomu í keppni. Barnið þitt getur ekki stjórnað 

öllum þeim breytum sem stjórna útkomu leikja, en það getur fundið velgengni með því að þróa 

hæfileika sína. 

Það þarf meira en hvatningu til að byggja sjálfstraust. Þú þarft að sýna barninu samþykki og 

skilyrðislausa ást. Það er auðvelt að sýna það þegar vel gengur, en það getur verið áskorun þegar 

illa gengur. Ekki hrósa falskt, börnin sjá í gegnum það. Vertu hreinskilið foreldri, það gengur betur 

þegar fram í sækir. 

Leggja áherslu á að hafa gaman, þróa hæfni og gera sitt besta 

Það er einföld ástæða fyrir því að leggja skuli áherslu á það að hafa gaman, því án þess er 

líklegt að barnið vilji ekki halda áfram að spila. Börn hafa ekki gaman af því að standa í röð á 

æfingu, fá ekki að taka þátt í leikjum, finna fyrir pressu að þurfa að vinna, eða þegar þau taka 

ekki framförum né læra nýja hæfni. Að sama skapi njóta börn þess þegar æfingar eru vel 

skipulagðar, þau fá að taka þátt í leikjum, þróa nýja hæfni og áherslan er á að leggja sig fram. 

Þegar börn sjá framfarir og finna þær í leikjum þá finna þau fyrir aukinni hvatningu til að leggja 

meira á sig og taka þannig frekari framförum. Að þróa nýja hæfni er einn ánægjulegasti 

þátturinn við þátttöku í íþróttum. 

Hjálpa barninu að setja frammistöðumarkmið 

Frammistöðumarkmið ýta undir frekari þróun hæfni barna og eru mun öflugra tæki en 

útkomumarkmið, af tveimur ástæðum: 

1. Íþróttamenn hafa stjórn á frammistöðumarkmiðum 
2. Frammistöðumarkmið hjálpa íþróttamanninum að bæta sig 

Frammistöðumarkmið eiga að vera nákvæm og krefjandi, en ekki má þó vera of erfitt að ná 

þeim. Þú (og þjálfari barnsins) ættuð að hjálpa barninu að setja frammistöðumarkmið. Hjálpaðu 

barninu að einbeita sér að frammistöðumarkmiðum sínum fyrir leiki, sem getur þá hjálpað 
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barninu að njóta reynslunnar. Eftir leiki hjá barninu, ekki spyrja ȵ6ÁÎÎÓÔÕȩȑȢ %ÉÎÂÅÉÔÔÕ ŃïÒ Áł 

frammistöðutengdum spurningum. 

Tryggja heilsusamlegt líferni 

Þegar barnið þitt hefur hafið þátttöku, þá hvetjum við til þess að þú ræðir við þjálfarann um 

hvernig þú getir best stutt við barnið heima við. Skoðaðu vel næringar- og svefnþörf barna sem 

stunda íþróttir og aðstoðaðu barnið við að skilja nauðsyn næringar og hvíldar fyrir æfingar og 

leiki. 

Ýta undir sjálfstraust 

Þau andlegu og tilfinningalegu skilaboð sem börn fá í gegnum þátttöku í íþróttum hefur mikil 

áhrif á sjálfstraust þeirra. Mörg þessara skilaboða koma í gegnum hrós eða gagnrýni frá 

þjálfurum og foreldrum, auk þess sem mikið er lesið í þætti eins og spilatíma og hversu oft þau 

eru valin til þess að sýna færni eða æfingar.  

Að stjórna og ýta undir sjálfstraust þarfnast næmni og færni af hálfu foreldra og þjálfara, en það 

þarf í raun ekki að vera svo flókið. Hér eru nokkur einföld atriði sem foreldrar geta sinnt til að ýta 

undir heilbrigt sjálfstraust barna: 

¶ hvetja barnið til að tala um uppáhalds hluta æfingar 
¶ biðja barnið um að segja frá atriðum sem tókust vel, hvort sem er úr leik eða æfingu 
¶ viðurkenna þau atriði og velgengni sem börnunum finnast mikilvæg - mundu að það sem 

skiptir þau mál á að skipta þig máli 
¶ aldrei að nota mútur eða hótanir til að fá barnið til að taka þátt 

Börn læra betur í hvetjandi og stressfríu umhverfi, það er á valdi foreldra og þjálfara að smíða það 

umhverfi fyrir börnin. Ýttu undir sjálfstraustið með því að fá barnið til að nota jákvætt og 

styrkjandi sjálfstal eins og: "ég er fær, ég get þetta" 

Samskipti við þjálfara, dómara og aðra foreldra 

Í kringum skipulagt íþróttastarf eru jákvæð og góð samskipti við þjálfara, dómara og aðra 

foreldra mikilvæg. Hérna eru nokkrir þættir sem er gott að hafa í huga og tillögur til að bæta úr 

þegar þarf: 

¶ Svindl 
Ef þú verður var við þjálfara sem ýtir undir eða hvetur til þess að svindla skaltu í 
einrúmi og í rólegheitum benda þjálfaranum á að það sé ekki ásættanlegt að kenna 
börnum að hafa rangt við. Jafnframt skaltu láta aðra foreldra vita af því sem er í 
gangi. Ef þjálfari lætur ekki segjast eða neitar skal hafa samband við yfirþjálfara eða 
barna- og unglingaráð. 

¶ Munnleg misnotkun 
Ef þjálfari barnsins þíns, þjálfari andstæðinga eða foreldri ræðst að barninu þínu eða 
öðrum með munnsöfnuði, verður að bregðast við. Ef um er að ræða þjálfara eða 
foreldra andstæðinga skal láta viðeigandi félag vita. Gætið að því að láta vita hvern 
um er rætt, hvenær og hvar og endursegðu atvikið eins nákvæmlega og þú getur. Ef 
viðkomandi framkoma er hins vegar af hendi þjálfara barnsins eða úr foreldrahópi 
liðsins er best að nálgast viðkomandi og tækla málið strax. Munnleg misnotkun er 
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aldrei ásættanleg og verður að stöðva strax. Ef málið leysist ekki skal hafa samband 
við yfirþjálfara og barna- og unglingaráð vita.  

Stuðningur á leikjum og æfingum 

Foreldrar ættu að: 

¶ mæta á leiki og hvetja alla leikmenn áfram, ekki bara eigið barn 

¶ mæta á æfingar og fylgjast með, börnin æskja þess 

¶ hrósa öllum leikmönnum fyrir dugnað/frammistöðu 

¶ hvetja barnið til að taka þátt í öllum viðburðum og gera sitt allra besta 

¶ taka myndir/vídeó til að safna minningum 

¶ sýna tryggð við félagið og þjálfarann 

Skilvirk samskipti við þjálfara barnsins 

Foreldrar eru hvattir til að eiga í opnum og jákvæðum samskiptum við þjálfara barna sinna, 

sem er jafnframt treyst fyrir velferð barnanna. Munið að enginn þjálfari er fullkominn, en allir 

reyna þeir sitt besta. Það er hlutverk þitt sem ábyrgt foreldri að tryggja að þjálfarinn geti unnið 

með barninu þínu og tryggt þannig jákvæða reynslu af  iðkuninni. Ef þú sérð að þjálfarinn er 

hæfur og muni bjóða barninu jákvæða reynslu, þá ættir þú að treysta, styðja og aðstoða 

þjálfarann án þess að trufla starfið eða taka fram fyrir hendurnar á þjálfaranum. Til þess að 

eiga góð samskipti við þjálfarann þarf fyrst að skilja hann og hvernig hann vinnur með börnum 

og liðinu. Hérna er gátlisti með spurningum sem nota má til að meta þjálfarann. 

Hugmyndafræði 

¶ Er þjálfarinn upptekinn af því að vinna með öllum tiltækum ráðum eða er áherslan á 
þróun og þroska leikmanna? 

¶ Sér þjálfarinn til þess að það sé gaman að læra íþróttina? 

¶ Leggur þjálfarinn áherslu á þróun færni leikmanna og styður hann börnin við að ná 
markmiðum sínum? 

Hvatir 

¶ Hverjar eru hvatir þjálfarans fyrir þjálfun? 

¶ Er þjálfarinn að leita að persónulegri viðurkenningu á kostnað leikmanna sinna? 

Þekking 

¶ Kann þjálfarinn leikreglurnar og þá hæfni sem þarf til að spila körfubolta? 

¶ Kann þjálfarinn að kenna þá færni til barna? 

Leiðtogahæfni 

¶ Leyfir þjálfarinn leikmönnum að deila leiðtogahlutverkum og eiga þátt í ákvarðanatöku 
eða stýrir hann öllu sjálfur? 

¶ Ef forystuhlutverk þjálfarans byggt á ótta iðkenda eða gagnkvæmri virðingu? 

Sjálfsstjórn 

¶ Sýnir þjálfarinn sömu sjálfsstjórn og ætlast er til af leikmönnum? 

¶ Hvernig bregst þjálfarinn við mistökum leikmanna? 
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Skilningur 

¶ Ber þjálfarinn virðingu fyrir tilfinningum leikmanna? 

¶ Skilur þjálfarinn hvernig hver leikmaður er byggður upp, kemur hann fram við börnin 
sem einstaklinga? 

Samskipti 

¶ Bera orð og aðgerðir þjálfarans jákvæðar eða neikvæðar tilfinningar? 

¶ Veit þjálfarinn hvenær á að tala og hvenær að hlusta? 

Virðing 

¶ Bera leikmennirnir virðingu fyrir þjálfaranum og hlusta á það sem hann hefur að 
segja? 

¶ Líta leikmennirnir upp til þjálfarans? 

Eldmóður 

¶ Hefur og sýnir þjálfarinn eldmóð varðandi þjálfun? 

¶ Veit þjálfarinn hvernig á að byggja upp eldmóð hjá leikmönnum sínum? 

Spurningar til barnsins eftir æfingar og leiki 

Það þarf ekki alltaf taka skýrslu eftir leiki. Það er í lagi að tala ekki um leikinn. Hér að neðan 

eru nokkrar spurningar sem hjálpa þér að fylgjast með því sem er í gangi hjá barninu án þess 

að horfa til útkomumarkmiða. 

¶ Gekk þér betur í þessari viku? 

¶ Hvað lærðirðu á æfingu? 

¶ Hvað finnst þér þú þurfa að bæta? 

¶ Get ég hjálpað þér að bæta eitthvað? 

¶ Hvað lagði þjálfarinn áherslu á eftir leikinn/æfinguna? 

¶ Skemmtirðu þér í dag? 

¶ Sýndu andstæðingarnir íþróttamennsku? Sýndir þú af þér íþróttamennsku? 

¶ Er formið að batna? 

¶ Hvað fannst þér skemmtilegast við leikinn/æfinguna? 

¶ Hvað finnst þér skemmtilegast við að vera í liði? 

¶ Hvað finnst þér skemmtilegast við þjálfarann? 

¶ Hvernig getur þjálfarinn hjálpað þér að taka framförum? 

Brottfall iðkenda 

70% krakka eru hætt í íþróttum við 13 ára aldurinn 

10 helstu ástæður þess að börn hætta í íþróttum: 

¶ Missa áhugann 

¶ Það var ekki gaman 

¶ Tók of mikinn tíma 

¶ Þjálfarinn var ekki nógu góður að kenna íþróttina 

¶ Fór að leiðast að keppa 

¶ Of mikil áhersla á sigur 

¶ Langaði að taka þátt í öðrum tómstundum en íþróttum 

¶ Þurftu meiri tíma í nám 

¶ Of mikið álag 
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Átta af þessum 10 ástæðum er hægt að takast á við og bæta með aukinni fræðslu til þjálfara 

og foreldra. (Source: Institute for the Study of Youth Sports, Michigan State University) 

Gátlisti fyrir búnað 

Hér er gátlisti yfir búnað sem þú sem foreldri getur séð barninu fyrir fyrir æfingar og leiki: 

¶ Merktur vatnsbrúsi 

¶ Stuttbuxur, körfuboltabolur/stuttermabolur, íþróttaskór 

¶ Heilsusamlegt nesti milli æfinga/leikja 
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10. Félagsstarf 

Í september hvert starfsár skal liggja fyrir áætlun um félagsstarf vetrarins, þar sem búið er að 

tímasetja viðburði. Markmið félagsstarfs KKD Stjörnunnar er að skapa samkennd meðal iðkenda 

innan deildarinnar og skemmtilegar samverustundir utan leikvallarins og æfinga þar sem 

léttleikinn og skemmtun er í fyrirrúmi.  

 

Stefnt er á að halda eftirfarandi atburði á hverjum vetri þar sem iðkendur flokka koma saman og 

skemmta sér. 

- Pizzukvöld a.m.k. tvisvar á vetri fyrir hvern flokk þar sem komið er saman með þjálfara 
og foreldrum og allir fá pizzur og gos. Horft á upptöku af skemmtilegum körfuboltaleik, 
farið í leiki eða spilað. 

- Allsherjarmót körfunnar. Tvisvar á vetri, í desember og apríl. Allir iðkendur koma saman 
og skipt er í yngri og eldri hóp. Öllum blandað saman og skipt í lið. Sigurvegarar í yngri 
og eldri hópi fá verðlaun. 

- Uppskeruhátíð. Í lok seinna allsherjarmóts Stjörnunnar er haldin uppskeruhátíð í 
Stjörnuheimilinu, þar sem grillaðar eru pylsur og iðkendum í öllum flokkum veitt 
verðlaun fyrir árangur vetrarins. 

 

B&U ásamt foreldraráði hvers flokks og stjórn deildarinnar sjá um að tímasetja 

og framkvæma ofangreinda viðburði. 
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11.  Fræðslu og forvarnarstarf 

Agamál / eineltismál 

Aga- og eineltismálum skal ávallt vísað til yfirþjálfara  sem skal leitar aðstoðar frá skrifstofu 

Stjörnunnar ef þurfa þykir. Taka verður hart á öllum eineltismálum og leitast við að stöðva þau 

í fæðingu.  

Einelti er síendurtekið ofbeldi þar sem einn eða fleiri níðast á eða ráðast ítrekað á einhvern 

einstakling. Ofbeldið getur verið félagslegt, líkamlegt, efnislegt eða andlegt. 

Félagslegt einelti:  

Einstaklingur er skilinn útundan, er strítt, gert lítið úr honum eða gerðar særandi athugasemdir 

(svip-brigði, andvörp, eftirherma o.fl.). 

Líkamlegt einelti:  

Einstaklingi er hrint, sparkað í hann, hann hárreittur, klipinn o.s.frv. Einstaklingi haldið föstum 

eða hann lokaður inni. 

Efnislegt einelti:  

Eigur viðkomandi (t.d. íþróttaföt, taska, skór eða föt) eru ítrekað eyðilagðar, faldar eða teknar. 

Andlegt einelti:  

Einstaklingur er þvingaður til að gera eitthvað sem stríðir gegn réttlætiskennd hans (t.d. girt 

niður um hann, hann þvingaður til að eyðileggja eigur annarra). Einstaklingur fær neikvæð 

SMS boð og hótanir. 

 

Ef grunur um einelti vaknar: 

Skal tilkynna það strax til þjálfara eða yfirþjálfara. 

Yfirþjálfari og þjálfarar þolanda og gerenda fara yfir hvernig eineltið birtist og hvað sé til ráða. 

Samband er haft við foreldra/forráðamenn þolenda og gerenda. 

Þjálfari ræðir við allan hópinn um mikilvægi góðra samskipta. Hópurinn setur sér reglur um 

samskipti sem verða einhvers konar samningur um samskipti milli iðkenda. 

 

Sjá einnig bækling um aðgerðaáætun gegn einelti og annarri óæskiegri hegðun á vef ÍSÍ 

www.isi.is.  

http://www.isi.is/
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Kynferðislegt ofbeldi 

 

Félagið vil sporna við því í hvívetna að kynferðislegt ofbeldi geti átt sér stað innan félagsins 

eða í tengslum við starfsemi þess.  Félagið mun í því skyni uppfræða starfsfólk um hugsanleg 

merki um kynferðislegt ofbeldi ásamt því að uppfræða um það hvernig hægt er að komast hjá 

því að slíkt eigi sér stað sem og að bregðast við því ef upp kemur.  Boðið verður upp á 

viðeigandi fræðslu í september ár hvert. 

Sjá einnig bækling um forvarnir gegn kynferðislegu ofbeldi á börnum og unglingum í íþróttum 

á vef ÍSÍ www.isi.is.  

Forvarnarstarf 

Deildin ætlar þjálfurum og þátttakendum að virða og fara eftir reglum og landslögum. s.s. bann 

við áfengisauglýsingum, og ýta ekki undir teiti meðal félagsmanna sem hvetja til notkunar 

vímugjafa.   

Fylgt er eftir stefnuyfirlýsingu ÍSÍ um forvarnir og fíkniefni.  

Farið er eftir reglum og vímuvarnarstefnu Stjörnunnar og tekið þátt í námskeiðum, stefnumótun 

og fræðslu sem í boði er hverju sinni. Félagið skipuleggur reglulega fræðslu um einelti, forvarnir 

og næringu. 

Deildin tekur sér til fyrirmyndar og kynnir sem eigin  þá forvarnastefnu sem félög og stofnanir 

sameinuðust um á ráðstefnu um forvarnir og uppeldismál  í Kirkjuhvoli í Garðabæ þann 5.maí 

1997. 

 

1. Okkur kemur það við! 

Ef við verðum vör við fíkniefnaneyslu, ofbeldi, einelti eða lögbrot einhvers eða einhverra, þá 

gerum við viðeigandi ráðstafanir, látum foreldra og/eða yfirvöld vita. 

 2. Virðum reglur! 

Miðum starfsemi við útivistarreglur. Setjum sjálfsagðar reglur um hegðun og framkomu og 

fylgjum þeim eftir. 

 3. Allir velkomnir! 

Sama reglan gildir fyrir alla. Styðjum við bakið á þeim óframfærnu. Veitum öllum sanngjörn 

tækifæri til þátttöku. 

 4. Það læra börnin sem fyrir þeim er haft! 

Tökum hlutverk okkar sem fyrirmyndir alvarlega. Það er siðferðileg skylda leiðtoga og foreldra. 

 5. Agi er styrkur! 

http://www.isi.is/
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Setjum skýrar og einfaldar reglur. Góður agi leiðir til sjálfsaga. 

 6. Fíkniefni: Nei takk! 

Tóbak, áfengi, sterar og önnur fíkniefni eru bönnuð þar sem börn og unglingar koma saman. 

Við kunnum að skemmta okkur og ná árangri án vímugjafa; hamingjan felst í heilbrigðu líferni. 

 7. Jákvæð viðhorf! 

Njótum lífsins, gleðjumst saman, leitum lausna, gerum skynsamleg lífsviðhorf að sjálfsögðum 

hlut. Verum óspör á hrós. 

 8. Virðum hvert annað! 

Hver axli sína ábyrgð. Hlustum hvert á annað. Við erum ólík en öll mikilvæg. 

 9. Verðug viðfangsefni! 

Finnum börnum okkar verðug og spennandi viðfangsefni, ölum á frumkvæði þeirra og 

sjálfstæði. 

 10. Stöndum saman! 

Skiptumst á upplýsingum: Hvaða reglur eru í gildi og hvaða viðurlög liggja við brotum? 

Leiðtogar styðji foreldra, foreldrar styðji leiðtoga. Tökum strax á málum; höldum fundi, notum 

símann, skrifum bréf. Leggjum fram okkar skerf og tölum saman. 

 Niðurstöður ráðstefnunnar Forvarnir- sameiginlegt átak 

haldin af félögum og stofnunum í Garðabæ og Bessastaðahreppi 5. maí 1997. 

12.  Jafnréttismál 

Körfuknattleiksdeild leggur áherslu á jafnrétti kynjanna hvað varðar aðstöðu, þjálfun og 

fjármagn. Deildin leggur metnað sinn í að tryggja jafnrétti kynjanna. 

 

Körfuknattleiksdeild Stjörnunnar veitir öllum börnum og unglingum í Garðabæ óháð kynferði, 

þjóðerni eða litarhætti, möguleika á að stunda körfuknattleik frá unga aldri. 

 

Leitast hefur við í allri ákvörðunartöku innan deildarinnar að gæta jafnréttis kynjanna, t.d. hvað 

varðar æfingatíma, sbr. æfingatafla, menntun þjálfara, laun þjálfara og leiktíma, svo dæmi 

séu nefnd. Laun þjálfara taka mið af umfangi starfs, menntun þeirra og reynslu en ekki kynferði 

þeirra sjálfra eða þeirra sem þeir þjálfa. 
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13.  Umhverfismál 

Körfuknattleiksdeild Stjörnunnar leggur sig fram við að setja sér markmið um umhverfismál og 

umhverfisstjórnun. Miklu skiptir að setja sér skýr og einföld markmið sem geta farið vel saman 

við iðkun fimleika. 

Kynna þjálfurum, stjórnarmönnum , foreldrum og iðkendum eftirfarandi viðmið: 

Pappír/skógar: 

¶ Flýta sem mest þróun við að nýta sem mest kosti rafrænna miðla ï tölvupóst í stað 

dreifimiða, rafrænar kvittanir o.s.frv. 

¶ Upplýsingar deildarinnar, handbók o.fl. verði sem fyrst vel aðgengileg á vönduðum 

vefmiðli Stjörnunnar og útgáfu og prentun stillt í hóf. 

¶ Hafa dreifimiða ï skilaboðamiða  ekki stærri en þörf krefur.  

Mengun:  

¶ Sífellt hvetja forráðamenn til að sameinast um bíla til keyrslu á æfingar og í keppni.  

¶ Hvetja þá sem fara ekki um langan veg að ganga, hjóla, nýta almenningsvagna. 

¶ Hvetja til notkunar á  langferðabílum í stað margra einkabíla í lengri ferðir. 

¶ Hafa í heiðri góðar umgengnisreglur ï góð umgengi sparar notkun hreinsiefna og 

þvotta.  

¶ Fara úr útiskóm, yfirhöfnum í fatahengjum , nýta búningsklefa ,notkun á ruslafötum, 

fara sparlega með sápu í sturtu og skrúfa fyrir vatn. 

¶ Mikilvægt að matast þar sem við á þeim svæðum sem ætluð  eru sem mataraðstaða í 

íþróttahúsum. 

Margnota umbúðir:  

¶ Tappa sjálf vatni á flöskur til að hafa með á æfingar.  Margnota brúsa í stað einnota 

drykkja. 

¶ Hollt nesti að heiman milli skóla og æfinga ï á æfingar ï ávexti o.þ.h. sem taka má 

með í margnota umbúðum. 

Fatnaður 

¶ Miðla æfinga- og keppnisfatnaði  frá eldri til yngri þegar iðkendur vaxa upp úr númerum.  

Hvetja til endurnýtingar. 
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Aðstaða, aðgengi: 

¶ Garðabær leggur til aðstöðu fyrir handknattleiksdeild Stjörnunnar.  Reglur 

íþróttamannvirkja banna notkun áfengis og tóbaks.  Aðgengi er tryggt fyrir fatlaða. 

Staða í umhverfismálum er góð: 

¶ Almennt má segja að þessar reglur séu í heiðri hafðar þó alltaf megi gera betur. 

14.  Siðareglur Stjörnunnar 

Þjálfari: 

1. Meðhöndlaðu alla iðkendur á einstaklingsgrunni og á þeirra eigin forsendum. 

2. Styrktu jákvæða hegðun og framkomu. 

3. Sjáðu til þess að þjálfun og keppni sé við hæfi iðkenda með tilliti til aldurs, reynslu og 

hæfileika. 

4. Haltu á lofti heiðarleika (Fair Play) innan íþróttarinnar. 

5. Viðurkenndu og sýndu virðingu þeim ákvörðunum sem dómarar taka. 

6. Fáðu iðkendur til að vera með í ákvörðunum sem tengjast þeim og kenndu þeim að 

bera ábyrgð á eigin hegðun og framförum í íþróttinni. 

7. Vertu réttlátur, umhyggjusamur og heiðarlegur gagnvart iðkendum þínum. 

8. Viðhafðu jákvæða gagnrýni og forðastu neikvæða gagnrýni. 

9. Settu ávallt á oddinn heilsu og heilbrigði iðkenda þinna og varastu að setja þá í aðstöðu 

sem ógnað gæti heilbrigði þeirra. 

10. Sýndu athygli og umhyggju þeim iðkendum sem orðið hafa fyrir meiðslum. 

11. Leitaðu samstarfs við aðra þjálfara og sérfræðinga þegar þess þarf. 

12. Viðurkenndu rétt iðkandans til þess að leita ráða frá öðrum þjálfurum. 

13. Samþykktu aldrei ógnandi eða ofbeldisfulla tilburði. 

14. Náið líkamlegt samband við iðkanda er ekki leyfilegt. 

15. Taktu aldrei að þér akstur iðkenda, hvorki á leiki né æfingar, nema með leyfi foreldra. 

16. Sinntu iðkendum á æfingum en þess utan skaltu halda þig í faglegri fjarlægð. Forðastu 

samskipti gegnum síma og netið nema til boðunar æfinga og upplýsingagjafar. 

17. Vertu meðvitaður um hlutverk þitt sem fyrirmyndar, bæði utan vallar og innan. 
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18. Talaðu alltaf gegn notkun ólöglegra lyfja. 

19. Talaðu ávallt gegn neyslu áfengis og alls tóbaks. 

20. Komdu eins fram við alla iðkendur, óháð kyni, kynþætti, stjórnmálaskoðunum, 

trúarbrögðum og kynhneigð. 

21. Notfærðu þér aldrei aðstöðu þína sem þjálfari til að uppfylla eigin áhuga á kostnað 

iðkandans. 

22. Hafðu ávallt í huga að þú ert að byggja upp fólk, bæði líkamlega og andlega. 

23. Komdu þér aldrei í þá aðstöðu að þú sért einn með iðkanda. 

 

Stjórnarmaður/starfsmaður: 

1. Stattu vörð um anda og gildi félagsins og sjáðu um að hvorttveggja lifi áfram meðal 

félagsmanna. 

2. Komdu fram við alla félagsmenn sem jafningja, óháð kyni, trúarbrögðum, 

stjórnmálaskoðunum, litarhætti og kynhneigð. 

3. Hafðu lýðræðisleg vinnubrögð í heiðri. 

4. Haltu félagsmönnum vel upplýstum og gerðu félagsmenn að þátttakendum í 

ákvarðanatöku eins og hægt er. 

5. Vertu ávallt til fyrirmyndar varðandi hegðun og framkomu, bæði innan félags og utan. 

6. Taktu alvarlega þá ábyrgð sem þú hefur gagnvart félaginu og iðkendum. 

7. Hafðu ávallt í huga að í félaginu er verið að byggja upp fólk. 

8. Rektu félagið ávallt eftir löglegum og ábatasömum reikningsaðferðum. 

9. Notfærðu aldrei stöðu þína hjá félaginu til eigin framdráttar á kostnað félagsins. 
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15. Viðauki 1: Æfingaskrá 

Kennsluskrá kkd. Stjörnunnar er skipt í fjóra hluta: 

1. 8 ára og yngri (FUNdamentals) 
2. 9-11 ára (Learn to Train) 
3. 12-15 ára (Train to Train) 
4. 16 ára og eldri (Train to Compete) 

1. 8 ára og yngri (FUNdamentals) 

¶ læra grundvallar hreyfifærni í gegnum körfuboltann á jákvæðan hátt 
¶ kynnast einföldum grunnatriðum íþróttarinnar  
¶ áhersla lögð á jákvæðni við fyrstu kynni 
¶ áhersla á að börn kynnist því að ná árangri og þannig jákvæðri styrkingu 

Hreyfifærni 

Lipurð, jafnvægi, samhæfing, hlaup, hraða- og stefnubreytingar, hoppa og lenda, taka af stað og 

stoppa, pivot. 

Grunnfærni 

Knattrak á staðnum, knattrak á ferð, sendingar á staðnum, sendingar á ferð, grípa, skot, sniðskot, 

hreyfing án bolta,  

2. 9-11 ára (Learn to Train) 

¶ eitt mikilvægasta skeiðið í hreyfifærni fyrir börn milli 9 og 12 ára aldurs  
¶ almenn hreyfifærni (hraði, kraftur, liðleiki, lipurð, jafnvægi) 
¶ grunn körfuboltafærni  
¶ upphitun og cool down 
¶ vinna í getu til að taka ákvarðanir undir pressu 

Grunnfærni 

Stefnubreytingar, hraðabreytingar, gabbhreyfingar, þreföld ógnun, fótavinna, taka af stað og 

stoppa með og án bolta, knattrak á staðnum og á ferð, knattrak með hægri og vinstri, hraða- og 

stefnubreytingar í knattraki, knattrak á spretti, grunnsendingar, senda og grípa á ferð, skot, 

sniðskot, 1á1, gabbhreyfingar með bolta, gabbhreyfingar með fótum, fría sig, varnarstöður, give 

and go, cut og 2nd cut and replace/fill og 2nd cut, lesa vörnina 
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3. 12-15 ára (Train to Train) 

¶ fínpússa grunnatriði 
¶ taktík verður  stærri þáttur af þjálfun 
¶ ýta undir sköpunargáfu 
¶ frelsi til að taka ákvarðanir undir pressu og gera mistök 
¶ einstaklingsþjálfun 
¶ þróa grunnfærni áfram 

Grunnfærni 

Tilbúin(n) án bolta, tilbúin(n) með bolta, pivot, jump stop og 1-2 stop, boltameðferð, hafa vald á 

bolta undir pressu, flóknara knattrak, ákvarðanataka með bolta, fjölga 

sendingatæknimöguleikum, gabbhreyfingar með bolta, BEEF, þróa skottækni, skot eftir knattrak, 

fjölga sniðskotsmöguleikum, vítaskotsrútína, fría sig, hindranir, 1á1 square up, 1á1 hreyfingar, 

outlet sending, yfirburðir á velli (1-0, 2-1, 3-2, 4-3), transition, vörn á bolta, hjálparvörn, close-out, 

vörn á hindranir, yfirdekkun, stíga út, hreyfing án bolta, cutting, samskipti á velli, komast að 

naglanum í penetration, post entry, skotval, spacing, skotgabbhreyfingar, V-cut, L-cut, backdoor 

cut, blast cut, sealing, drop step, hindranir, stíga út, funnel, önnur hjálp, boltahindranir, trap, 

double team, safety 

4. 16 ára og eldri (Train to Compete) 

¶ high intensity sport specific þjálfun 
¶ 12 mánaða skipulag við þjálfun 
¶ skipulag endurheimtar eftir æfingar og leiki 
¶ aukin endurgjöf varðandi tækni og taktík 

Grunnfærni 

Knattrak í disadvantage, post entry á staðnum og af ferð, skot eftir curl/fade, skot af knattraki, 

klára sniðskot í contact, skapandi finishes,  1á1, post hreyfingar, hreyfing án bolta á perimeter, 

blast cut, flare/staggered/double/pin hindranir, closeout, post vörn, breakout dribble, rim 

runner/trailer, spacing,  penetration and kick principles, penetrate-pass-pass, 2nd cutter 
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16. Viðauki 2: Sóknarleikur 

Byrjað er að kenna skipulagðan sóknarleik í MB10 ára, en þó með þeim takmörkunum sem 

lýst er í kennsluskrá. Þetta er sá sóknarleikur sem allir flokkar Stjörnunnar frá MB10 ára og 

upp úr eiga að spila. Þjálfurum gefst færi á því að koma með sínar áherslur til viðbótar við það 

sem hér er lýst, en grunnplanið á að vera og verður það sem lýst er hér að neðan. 
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5 out motion 
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