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1. Inngangur

Markmid pessarar handbdkar er ad kynna stefnu og markmid koérfuknattleiksdeildar og starfsemi hennar
fyrir pjalfurum, idkendum, foreldrum og 68rum peim sem koma ad stérfum vid deildina. Deildin hefur vaxid
mikid & sidustu arum og mikilvaegt er ad skrasetja starfid svo haegt verdi fyrir pjalfara, foreldra, idkendur
og adra pa er ad starfinu koma ad né utan um stefnu, markmid og pau verkefni sem inna parf af hendi.

Handbdkin er lifandi skjal sem tekur breytingum eftir pérfum hverju sinni.

Saga deildarinnar

Deildin var stofnud & haustmanudum 1993 af tilstudlan adila fra Korfuknattleikssambandi islands (KKI)
sem hoéfou dhuga a ad koma a fét korfuknattleik i Gardabae. Var markmidid ad sinna eftirspurn sem hafdi

myndast eftir korfuknattleiksiokun i Gardabae, & peim tima er mikid korfuknattleiksaedi gekk yfir landid.

i fyrstu voru idkendur fair en er lida tok & jokst fioldinn verulega og nadi fyrst hamarki arin 2000-2001
begar meistaraflokkur vann sig upp i Urvalsdeild i fyrsta skipti. Lidid féll nidur aftur ario eftir,
stjornarmoénnum faekkadi og rét kom & deildina og i kjolfario feekkadi idkendum verulega. Sidan pé hefur
verid unnid ad uppbyggingarstarfi sem er heegt og bitandi sem skiladi svo arangri vorid 2009 pegar
meistaraflokkur karla vann bikarmeistaratitil KKi. Ahuginn hefur aukist stodugt fra fyrsta bikarmeistaratitili
meistaraflokks karla og hefur idkendafjéldinn riumlega fjorfaldast fra 2008 til 2014. Yngri flokkar
deildarinnar hafa nad gédum arangri innan vallar & sidustu &rum, en reglulega vinnast

islandsmeistaratitlar og flestir flokkar eru i baréattu i A-ridli.
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2. Samantekt

1 Ad veita dhugasdmum bdérnum og ungmennum i Gardabee teekifeeri til ad stunda korfubolta vid

bestu hugsanlegu adsteedur.

1 Mikil &hersla er 16gd a iprottaleg, félagsleg og uppeldisleg gildi, par sem allir fai teekifeeri til ad
proska sig sem einstakling og ad taka jofnum framférum undir handleidslu haefra, &hugasamra og

metnadarfullra pjalfara.

1 | starfi deildarinnar eru frammistédumarkmid i havegum hofd, en Gtkomumarkmid eiga ad sitja &

hakanum.

1 Vinna & med proska einstaklingsins og hjalpa hverjum og einum ad verda betri perséna med pvi
aod takast & vid pa gledi og sorg sem fylgir patttoku i iprottum.

1 Idkendur syni hvor 6drum, pjalfurum, starfsménnum ipréttahdsa, ddmurum og 6drum virdingu.

I6kendur skilji ad framkoma peirra hefur ahrif & eigin ordspor og ordspor félagsins.
1 bjélfarar komi fram af sanngirni og virdingu.
9 Pproski einstaklingsins hafi forgang fram yfir einstaka sigurleiki, lokastdou i moéti eda titla.

1 bjélfari er fagmadur i sinni grein og ber abyrgd a geedum pjalfunarinnar. Hann ber abyrgd & pvi ad

sa timi sem til sefinga er sé nyttur af kostgaefni.

1 bjalfari skal setja fram markmid med pjélfuninni, gera aaetlun til lengri og skemmri tima auk pess
sem hann parf ad undirbla einstaka tima vel. Gott skipulag pjalfara venur idkendur & g6d, skipuleg
og vondud vinnubrogd. | dzetlanagerd sinni parf pjalfari ad taka tillit til mismunandi parfa og getu

iokenda sinna.

1 Tveir af mikilveegustu pattum barna- og unglingapjalfunar eru styrking akvérdunartéku ungmenna
og frelsi til skopunar. Heefileiki til slikrar akvardanatoku er 6hemju mikilveegur. Sjalfsteed
akvardanataka vid adsteedur sem upp koma i keppni byggist m.a. & skilningi, forsja, frjéu
imyndunarafli, viljastyrk og kjarki. Frelsi til ad skapa er jafn mikilveegt og tengist heefni til

akvardanatoku fostum bondum.
1 Pad er utsjonarsemi idkenda en ekki hrop pjalfarans sem eiga ad hafa ahrif a vinnuferlid.

1 Godur arangur er stadfesting a eigin getu og hefur oftar en ekki i for med sér vidurkenningu
annarra, s.s. ahorfenda, pjalfara eda samherja. Adeins afingar og keppni sem haefa idkanda geta

veitt honum jakveeda styrkingu.

1 Sigrar sem vinnast i einstaka leikjum og métum eiga ad vinnast vegna haefni iokenda, ekki vegna
bess ad vidkomandi lid bui yfir besta lidsskipulaginu, sé havaxnara, sterkara eda fljétara en

andsteedingar eda hafi tekid at meiri likamlegan proska fyrr a aeviskeidinu. Vid viljum vinna vegna
4
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pess ad vid spilum betur saman sem lid, synum meiri skdpunargéfu en andstaedingurinn og nytum

p& heefni sem byggd hefur verid upp.

Brottfall idkenda
70% krakka eru heett i ipréttum vid 13 &ra aldurinn

10 helstu &staedur pess ad born heetta i ipréttum:

Pau missa ahugann

pad var ekki gaman

ipréttin tok of mikinn tima

pjalfarinn var ekki nogu gédur ad kenna ipréttina

For ad leidast ad keppa

Of mikil ahersla a sigur

Langadi ad taka patt i 68rum tdbmstundum en iprottum

burftu meiri tima i nam

= =2 =4 - -4 A -a -5 -2

Of mikio alag

Atta af pessum 10 astaedum er haegt ad takast a vid og baeta med aukinni fraedslu til pjalfara og foreldra.
(Source: Institute for the Study of Youth Sports, Michigan State University

ipréttafélagi sem mistekst ad vidhalda dhuga idkenda parf ad skoda peer forsendur sem pad hefur fyrir
starfi sinu. H6fum i huga ad idkendur vilja ekki lata skamma sig fyrir mistok. 16kendur vilja ekki fa skammir
i hattinn pegar peim er skipt af leikvelli i leik, peir vilja leidbeingar, uppbyggilega faglega gagnryni og
umhyggju fyrir velferd peirra. Ad koma skilabodum a framfeeri af yfirvegun og ad tala vid idkendur eins og
peir skipti mali er mun veenlegra til arangurs en hareysti, grimmd eda blétsyrdi. Ofgafull framkoma er
liklegri til ad draga Ur sjalfstrausti og gledi idkenda. Vid viljum skdpun i 6llum pattum leiksins, en hin faest
ekki nema med sjalfstrausti og studningi pjalfara, pa ad idkendum sé leyft ad profa sig afram og gera

mistok.

Samkveemt ranns6kn Minnesota Amateur Sports Commission, Athletic Footwear Association, USA Today

Survey, Michigan State fra 2013 kemur eftirfarandi fram:

1 90% barna vilja frekar spila i taplidi en ad sitja & bekknum i sigurlidi. Born vilja fa ad eefa og spila

a sinum forsendum, vilja frekar vera med en ad sitja & bekknum og horfa a jafnaldra sina.

1 65% barna taka patt i iprottum til ad vera med vinum sinum. Fyrir pa sem hafa komid ad ipréttum

barna eetti petta ekki ad koma a ovart, félagsskapurinn er eitt pad verdmaetasta i hopiprottum, ad
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takast & vio dskoranir med og gegn vinum sinum, ad upplifa gledi og vonbrigdi saman og takast a
vio peer tilfinningar i hép. Allt petta er gridarlega veromeett.

1 71% barna er sama p6 ekki veeri talid, pvi eins og kemur fram i efsta punktinum, pa vilja 90%
barna frekar spila i taplidi en ad sitja & bekknum i sigurlidi. Bérnin vilja spila, urslit leiksins skipta
ekki 6llu méli. petta eetti ad gefa pjalfurum dkvednar visbendingar um hversu mikilvaeg urslit leikja
eru bérnunum sem peir eru ad pjalfa. Hrein itkomumarkmid er pvi atridi sem a ekki ad fyrirfinnast

i ipréttum barna.

Born vilja taka pétt, f& ad reyna sig, vilja vera med vinum sinum og er nokkud sama hvort stig eru talin

eda ekki. Pau hafa ekki ahuga & ad gerast bekkjavermar eda ad vera adskilin fr& vinum sinum.
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3. Skipulag og markmid
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Skipurit kéfuknattleiksdeildar

~

Adalfundur UMF Stjornunnar ]

-

[ Endurskodandi
[ Adalstjorn ]
Stjorn e s .
[ Kérfukn.deildar [ Framkv.stjori ]
Meistaraflokksrad Meistaraflokksrad Barna og
karla kvenna unglingarad
I Yfirpjalfari
. Mfl kvk og 2. .
Meistaraflokkur flokkur kvk Yngri flokkar

Markmio deildarinnar

Ad veita ahugasdmum bdrnum og ungmennum i Gardabee teekifeeri til ad stunda korfubolta vid bestu
hugsanlegu adstaedur. Mikil &hersla er 16gd a ipréttaleg, félagsleg og uppeldisleg gildi, par sem allir fai
teekifeeri til ad proska sig sem einstakling og ad taka jofnum framférum undir handleidslu haefra,

ahugasamra og metnadarfullra pjalfara.

Mikilveegt er ad allir geti fundid sér farveg innan deildarinnar, hvort sem um reedir byrjendur eda
afreksmenn. Ahersla er 16gd & jakvaeda uppbyggingu par sem idkendur upplifa sig sem hluta af félagslegri

heild og fa teekifeeri til ad sinna verkefnum vid haefi.

i starfi deildarinnar eru frammistédumarkmid i havegum héfd, en Gtkomumarkmid eiga ad sitja & hakanum.
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Gildi

Ad bjéda boérnum og unglingum i Gardabae upp a fyrsta flokks ipréttastarf par sem geett verdur ad

félagslegum, ipréttalegum og andlegum proska idkenda.

Ad vinna 6tullega med grunnatridi ipréttarinnar eins og tiltekid er i kennsluskra og geeta pess ad iokendur

fai topppjalfun & 6llum aldursstigum.
Ad tryggja ad peir idkendur sem ekki stefna & afreksmennsku fai pjonustu vid heefi.

Ad hjélpa efnilegum leikménnum ad verda enn betri og studla ad pvi ad peir sem geta ordid afreksmenn

fai moguleika & ad proskast og vinna ad markmidum sinum.
Ad veita iokendum verkefni vid haefi.

Ad meistaraflokkur félagsins verdi i fremstu rdd til framtidar med pvi ad byggja upp sterkt bakland yngri
flokka.

Ad hafa avallt & ad skipa haefum pjélfurum i 6llum flokkum.

1 AJ deildin sé rekin réttu megin vid nullid & hverjum tima og safni ekki skuldum sem velti &fram inn

i framtidina.
1 Boékhald og fjarmal yngri flokka og meistaraflokka er adskilio.

1 Afingagjold yngri flokka eiga ad endurspegla kostnad vid ad reka hvern flokk en leitast skal vid

ao stilla peim i hof til ad minnka likur & brottfalli iokenda.

1 Meistaraflokkar eru reknir § auglygingasamningum og styrkjum fr§ fyrirtb kjum og

félagasamtokum.

1 1 upphafi hvers timabils skal liggja fyrir fjarhagsaaetlun fyrir timabilid.

Stjorn
Stjérn korfuknattleiksdeildar er skipud a.m.k. 5adilum hverju sinni, formanni, varaformanni, gjaldkera og
ritara auk formanni barna- og unglingarads Ad aukigetur formadur foreldrarads yngri flokka med seeti i

stjorn og er tengilidur vio foreldrarad. Leitast skal vid ad hafa aheyrnarfulltriaa aldrinum 16-25 ara i stjorn

deildarinnar.

Meistaraflokksrad

Hja deildinni skal starfreekt meistaraflokksrad karla og meistaraflokksrad kvenna. Hvarad skal skipad a.m.k.
2 adilum. Formadur meistaraflokksrads er tengilidur radsins vid stjorn. Meistaraflokksrad sér um pa hluti er
varda skipulag leikja hja meistaraflokkum s.s. ad manna ritarabordja umumgjord heimaleikja, fragangieftir

leiki, auk pess advera stjorn innan handar med 6nnur praktisk atridi er snerta framangreinda flokka.

10
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Barna og unglingarad
Barna- og unglingarad er skipad minnst premur adilum hverju sinni og velur sér formann, gjaldkera og ritara.

Formadur barna- og unglingarddsa seeti i stjorn deildarinnar. Barna- og unglingarad skal medal annars:
greida laun til yfirpjalfara og pjélfara i samvinnu vid framkvaeemdastjéra

halda utan um fjarmal yngri flokka starfsins

umsjon m.aefingatdflu m.yfirpjalfara

sja um raoningu yfirpjalfara i samvinnu vid framkveemdastjéra

sj& um raddningu pjélfara i samstarfi vid yfirpjalfara

sja um rddningu adstodarpjalfara i samstarfi vid yfirpjalfara og pjalfara

stydja pjalfara i starfi og veita adhald

hvetja og stydja pjalfara til ad seekja pjalfaranamskeio

= =2 -4 -4 -4 A -a -a -

sja til pess ad pjélfarar fai naudsynlegan klaednad til ad kleedast a aefingum, i leikjum og i

keppnisferdaldgum

1 sjatil pess ad starf deildarinnar sé markvisst og ad pjalfarar vinni skipulega ad markmioum peim

er sett eru fram i samstarfi med yfirpjélfara

1 setja reglur um framkomu leikmanna og pjalfara & sefingum, i leikjum, keppnisferoum og annars

stadar par sem komid er fram fyrir hénd deildarinnar i samradi vio yfirpjalfara
1 sja um innheimtu eefingagjalda

1 sjatil pess ad foreldrarad séu myndud hja hverjum flokki fyrir lok september hvert ar og funda med

talsmoénnum foreldrardda minnst 1x yfir timabilid

9 ad skipuleggja og hafa umsjon med lokahatid yngri flokka

Aga- og eineltismélum skal avallt visad til yfirpjalfara. Leitast skal vid ad vinna Ur agamélum i satt vio

hlutadeigandi. Taka verdur hart a 6llum eineltismalum og stédva pau i faedingu.

Telji pjalfari tilefni til pess ad idkandi flytjist upp um flokk eda eefi upp fyrir sig skal hann bera pad upp vid
yfirpjalfara. bad er avallt &kvordun yfirpjalfara og hlutadeigandi pjélfara i samvinnu vid forrddamenn hvort
iokandi feerist upp um flokk/aefi upp fyrir sig. Ad baki skulu liggja méalefnalegar astaedur pess ad idkandi
feerist upp um flokk/eefi upp fyrir sig.

11
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Hvert haust eru haldnar skélakynningar i 6. bekk i grunnskélum Gardabeejar i samvinnu vid skoélastjorn
hvers skéla.Barna- og unglingarad skipuleggur skélaheimsoéknir i samvinnu vid grunnskdla i Gardabae.

L6go er hersla & ad kynna starf deildarinnar med jakveedum og uppbyggjandi haetti.

pjalfarar

pjalfurum ber ad fylla ut slyaskyrslur i 6llum tilfellum par sem 6hbépp eda slys verda og senda til
framkvaemdastjora og iprottafulltrida Gardabeejar. Slysaskyrsluform er heegt ad nalgast & heimasidu

Stjérnunnar.

Til ad fordast slys skulu pjalfarar tilkynna strax um pad sem aflaga fer eda parfnast vidgerdar med

télvupdsti til ipréttafulltria Gardabaejar og framkveemdastjora Stjornunnar

Samkveemt samkomulagi Stjérnunnar og Gardabeejar skal starfsfolk ipréttamannvirkja og pjalfarar vinna
ad pvi saman ad koma i veg fyrir arekstra. bar sem heaegt er ad koma pvi fyrir skulu pjalfarar Stjornunnar
leitast vid ad draga ur likum & einelti og 66rum arekstrum med pvi ad vera til stadar i buningsklefum amk

5 min &dur en &fing hefst og einnig amk 5 min eftir ad aefingu lykur.

Yfirpjalfari er milliliour B&U og pjalfara deildarinnar. Hann sinnir jafnframt tengslum milli elstu idkenda og

meistaraflokka, &samt pvi ad styra afreksstéi deildarinnar. | verkahring yfirpjalfara er medal annars ad:
1 annast daglegan rekstur yngri flokka
1 leida stefnumotunarstarf vardandi pjalfun yngri flokka

1 bera abyrgd a pvi ad pjalfunarstarf innan deildarinnar sé i samraemi vid stefnur og markmid

deildarinnar
1 vera tengilidur milli unglingastarfs og meistaraflokks
1 hafa yfirumsjén med 6llu starfi pjalfara deildarinnar i samradi vio stjorn B&U

1 sjatil pess ad pjalfunarasetlanir séu gerdar fyrir alla flokka og ad paer endurspegli pjalfunarmarkmid

namskrar deildarinnar
1 fylgjast med ad arsasetlunum sé fylgt
1 sjatil pess ad pjalfarar skili af sér arsskyrslu i lok hvers timabils
1 rada pjalfara og adstodarpjalfara i samradi vio B&U

i adstoda pjalfara i starfi eins og kostur er
12
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9 halda utan um afreksstarf deildarinnar
1 halda reglulega fundi med pjélfurum til ad studla ad auknu upplysingafleedi

1 setja upp og halda utan um aefingattflu i samradi vidé B&U

pjalfari er byrgur fyrir peim flokk sem hann er radinn til ad pjalfa. pjalfari skal fylgja peim markmidum um
pjalfun sem sett eru fram i handbdk deildarinnar. bjélfara ber ad setja fram arsasetlun um pjalfun sins flokks
vido upphaf timabils og skal fylgja peirri 4eetlun eins og heegtr. pbjélfara ber ad maeta & pjalfarafundi sem
bodadir eru af yfirpjalfara. bjalfarinn gegnir lykilhlutverki i pvi ad skapa uppbyggilegan og heilbrigdan
félagsanda og studlar jafnframt ad pvi ad framkoma idkenda sé félaginu avallt til soma. A pjalfaranurinvi
su skylda ad sja til pess ad hver idkandi fai verkefni vid sitt haefi pannig ad allir njoti sin sem béserkahring

pjalfara felst medal annars ad:

hafa yfirumsjon med 6llu starfi sins flokks

sja um pjalfun og stjérnun a sefingum, leikjum og keppnisferdum sins flokks

setja upp og leggja fram arsaeetlun fyrir yfirpjalfara sem tekur mid af nAmskra deildarinnar

skila starfsskyrslu til yfirpjalfara i lok timabils

= =24 =4 - -2

kynna fyrir forradamdnnum og idkendum i upphafi timabils markmid og aefingaaherslur timabilsins

asamt métadaetiun

1 boda til foreldrafundar i upphafi timabils og studlar ad pvi ad foreldrarad sé skipad i samvinnu vid

barna og unglingarad
1 halda fundi med forradamonnum/foreldrarddi pegar porf pykir
sja til pess ad stadgengill sé til stadar ef hann forfallast, tilkynnir 6ll forfoll til yfirpjalfara
sja um ad boda idkendur a leiki og mot og upplysir pa ef breytingar verda a aefingatimum

halda skr& yfir maetingu idkenda

= =2 =4 =2

kleedast merktum fatnadi i 6llum leikjum & vegum félagsins. Barna og unglingarad leggur til fatnad
1 studla ad pvi ad uppbyggilegur og heilbrigdur félagsandi sé til stadar innan flokksins
1 fara eftir sidareglum Stjérnunnar

1 framkoma og hegdun idkenda sé félaginu til soma a aefingum, leikjum, keppnisferdum eda 68rum

peim stundum sem idkendur koma saman i nafni félagsins

1 taka moguleg agavandamal féstum tokum i samrédi vio yfirpjalfara og forradamenn viokomandi
idkenda
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1 tryggja ad iokendur og forradamenn séu vel upplystir um allar breytingar eda keppnisvidburdi. Slikt
skal gera i gegnum upplysingasiou vidkomandi flokks, i gegnum télvupdst eda med skriflegum

ordsendingum
1 skréa ol urslit heimaleikja eda heimamota & heimasidu KKi samdaegurs

1 hafa frumkvaedi ad pvi ad koma a aefingaleikjum eftir pérfum

Deelopmental values

In youth basketball we should focus on few important things. These things negd be, in a sense, broadhey
need to cover a lot of smaller, more precise topidhat can be called dayto-day topics. Our focushould be

on what | call basketball values.

When we focus on basketball values, we focus on the big picture. Our goayasth team coaches shouldbe:

1 To help our players to become better people
0 Guide them to the "right path"
o Teach them true values, what matters in life
0 Supply themwith adversity, and try to help them overcome it
1 To teach our players the game
o We focus on fundamentals. Dribble, shoot, drive, defensive stance, lmxs, etc.
o We teach them how to play the game with and without the ball
o 7A OAAAE OE A {meérin® WdtbaEhithei how & develop themselves as
players
T $AOCAIT T B PI AUAOO £ O OEA OATEI O OAAI O 1T £ 30EAOT AT
0o We want to create our identity. We want our turn our focus to important parts of player
development:
A Skills (ball handling, shooting, defensive technique, off the ball skills, etc)
A Positional and game awareness (court sense, clock sense, etc)
A Mental skills (Players should learn how to trust each other. How to overcome
adversity. How to be positive. As coaches we neg&alincrease their hunger to better
themselves at all times.

Success of a youth program is not measured in wins. The wlipss ratio is notsomething that we do notfocus
on. Success is a very subjective word. But we stilked to define a few measurable valuables thatan help us
AAOCAOI ETA EZ xA80OA 11 OEA OECEO DPAOES

A long term indicator of our success can be the number of players in the natioriebms of Iceland. Bothn
youth teams and in the senior teams. We can also load OEA 1 01 AB QI % I/ OBl A&hbrOO EI

teams.

In my mind we should always try to go to the Scaniaup, when we have earnedhe rights to participate and

have the budget to do so. There we can see how stack up against the other best teamef Scandinavia.

14
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The success of our youth teams can also be judged by the coach. The coach neeask himself orherself if
our teams are playing good basketball. Are we losirgames simply because we are not physically mature
as their opponents? AravA x ET T ET C CAT A0 AAAAOOA x Ad@dfnotOhaliedyeédC OE

enough?

We can judge our teams with ease by always challenging ourselves as coachsking questions andthen

seeing how we stack up against our competition, evehoughwed 1 6 0 & AOO 11 OEA OAI O

An important part of building a strong youth team culture is creating a strongutside perspective. Itmeans
we need to create a reputation that attracts théest players from the towns aroundGardabaer.There are a

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

1 Strong framework (Uniforms, shooting shirts, strong parent support)

1 Good coaching. (Coaches talk to their players with respect. Players tidkcoaches with respect. It is
important that coaches carry themselves in a very respectful manner while in games)

9 Strong inner reality

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

Inner reality is how we run our everyday businesst the club:

1 How we conduct our practices

1 How we approach everything involving our teams

1 The quality of our coaches and coaching

1 The consistency of our long term plas and how they are implemented

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

need to challenge our players and give thetough, but yet manageable, tasks ahallenges.

We do not want to take shot cuts in developing players. Short cuts are for teantbat focus onwinning. A few

common short cuts are:

1 Running set-plays for youth teams. (Too many coachesrunset-pl ays t hat the play
understand. They ask pl ayteachghem liow ® screendirst, It seem$¢ d o n
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)

1 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 defensesd on 6t know how to properly guard this
15



Handbdk Koérfuknattleiksdeildar Stjbrnunnar

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.

T I'nfluencing refs. Letdbs be honest: The refes in
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 o

lose with the refs against us than win with the refs giving us calls.

16



Handbdk Koérfuknattleiksdeildar Stjbrnunnar

4. Umgqjord bjalfunar og keppni

Hja deildinni er leitast vid ad hafa umgjord um pjalfun og keppni sem besta og ad litid sé til hennar sem
fyrirmyndardeildar i peim efnum. Mikilvaegt er ad allir pekki sitt hlutverk og viti hvada pattum parf og ber

ao sinna.

Keppni

A hverjum vetri eru haldin 4 fjéllidamét i hverjum argangi & vegum KKi fyrir minnibolta 11 ara upp i 10.
flokk. I stalknaflokk, 11. flokk, drengjaflokk, unglingaflokk karla og unglingaflokk kvenna er leikid heima
og heiman i islandsmoti. Kkd. Stjernunnar heldur 6ll pau fjollidamaét sem komid verdur fyrir i Asgardi ad

6sk KKi svo framarlega sem pad skarast ekki & vid adra vidburdi.

Yfirpjalfari skal geeta pess ad eftirfarandi atridi séu i lagi i hvert sinn er beidni um fj6llidamot berst fra KKI:
1. Er ipréttahusio laust pa helgi sem fjollidamétio & ad fara fram?
2. Nidurrodun leikja fra KKi sé i samreemi vid lausa tima i ipréttahisi
3. Timadeetlun fyrir allt métid (hvenser maeta lid til keppni, leiktimar og hvenaer lykur maéti)

pjalfari og foreldrarad vidkomandi flokks sja um umsjon fjéllidamots viskomandi flokks i Asgardi og hljota

studning barna- og unglingardds og yfirpjalfara eins og parf hverju sinni.

bjalfari skal geeta pess ad eftirfarandi atridi séu i lagi:
1. Hvada lid koma og ad klefar séu lausir.
2. Hvenaer koma lidin?
3. Erfeerd i lagi, eda parf ad fresta sokum vedurs (akvordun tekin af métanefnd KKi)?

4. Pparf ad Gtvega gistingu. Hér skal reett vid ipréttafulltria Gardabaejar en heegt er ad fa gistingu i

skolum baejarins.

5. Utvega starfsmenn:
a. Doémarar a leikjum
b. Starfsmenn ritarabords
c. Ritari
d. Timavordur
e. Skotklukka

6. Umgjord leiks
a. Engir lausir boltar i sal
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b. Hlaup annara en peirra sem eiga ad vera ad spila hverju sinni
c. Annad - tryggja 0ryggi patttakenda leiks
7. Adbunadur milli leikja
a. Nestissala
b. Sjonvarp
c. Onnur afpreying
8. Pbegar fi°llidam- ti lyjqur

a. T j8lIfari tekur saman allar skypslur, setur urslit inn & kki.is og kemur skyrslum til KKi nsesta

virka dag

9. Kanna pau atridi sem foru Urskeidis pannig ad heegt sé ad leera af peim og koma athugasemdum
til yfirpjalfara og B&U

Skipulagpjalfunar

pjalfarastarfid er eitt veigamesta starfid i félaginu. I pjalfun barna og unglinga skal helsta markmidid vera
ad sja um ad efla alhlida proska, jafnt likamlegan, andlegan sem félagslegan og ad beeta teekni
einstaklingsins. bjélfarar purfa ad sja um ad idkendur fai verkefni vid sitt heefi, hvetja pé til &framhaldandi
iokunar og sja til pess eins og mogulegt er ad peir tileinki sér hollar og heilbrigdar lifsvenjur. P4 er og
mikilveegt ad pjalfarar séu i godu sambandi vid foreldra barna og unglinga.

pjalfari er fagmadur i sinni grein og ber abyrgd a gaedum pjalfunarinnar. Hann ber abyrgd a pvi ad sa timi
sem til sefinga er sé nyttur af kostgaefni. Barna- og unglingsarin eru sé timi pegar motun ipréttamanns a

sér stad og pvi er naudsynlegt ad sa timi sé vel skipulagdur.

Vio aeetlanagerd er naudsynlegt ad pjalfari gangi Gt frA peim pattum sem tilteknir eru i kennsluskra

handbdkar pessarar.

pjalfari skal setja fram markmid med pjalfuninni, gera asetlun til lengri og skemmri tima auk pess sem
hann parf ad undirbla einstaka tima vel. Gott skipulag pjalfara venur idkendur & god, skipuleg og vondud

vinnubrégd. | aaetlanagerd sinni parf pjalfari ad taka tillit til mismunandi parfa og getu idkenda sinna.

Arsaaetlun er mikilveegur pattur pjalfunar, par sem hin tiltekur allt pad sem & ad rimast innan eins timabils
og hversu stéran patt kvednir peettir pjalfunar eiga ad fa. Mikilveegt er ad iokendum og foreldrum séu
kynnt atridi arsaaetlunar i upphafi eefinga- og keppnistimabils. Arsaaetlanir ber pvi ad klara fyrir fyrsta

foreldrafund ad hausti.
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| arséeetlun skal koma fram hversu mikill timi er asetladur m.a. i eftirfarandi paetti:

taeknipjalfun

taktiska pjalfun
prekpjalfun

leiki og mét

adrir paettir er mali skipta

S
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Dami um arsaaetlun.

Timabil 19. 4gust - 6. juni

Helstu atridi pjalfunar skv. kennsluskra

geta tekid snidskot med haegri og vinstri

geta dripplad yfir korfuboltavoll med haegri og vinstri med hausinn uppi
geta stoppad og tekid af stad med lifandi knattrak

kunna varnarst6dur & mann med bolta og varnarstodu i hjalparvorn
kunna og skilja mikilveegi pess ad hreyfa sig strax eftir sendingu

skilja og geta nytt sér BEEF

=a =a =4 =8 a9

Timabil |

19. 4gust-30. september

Markmio

A& loknu timabili | skal stefnt ad pvi ad idkendur hafi ndd betri tékum & eftirfarandi taekniatridum:

hafi leert grunnatridi snidskota

hafi kynnst og leert BEEF

pekki varnarst6du & mann med bolta
skilji hvad pad er ad stiga Gt

=a =a =4 =

Fjoldi eefinga i viku

3 afingar, 60/60/75 mindtur ad lengd

Ymis atridi

1 Foreldrafundur 20. september
1  Skemmtikvold 25. september
1 Afingaleikir 15. og 30. september

Timabil I

1. oktéber-30. nbvember

Markmid

A& loknu timabili 11 skal stefnt ad pvi ad idkendur hafi nad betri tokum og eftirfarandi taekniatridum:
skilji og geti nytt sér BEEF

geti tekid snidskot med badum haegri heegra megin og vinstri vinstra megin

skilji hugtakid hjalparvérn og kunni varnarstédu & mann fra bolta
geti stoppad og tekid af stad med knattrak hvort sem er med haegri eda vinstri hénd

= =a =4 =

Fjoldi eefinga i viku

3 &efingar, 60/60/75 minutur ad lengd

Ymis atridi
1 Mot fyrstu helgina i oktéber og adra helgi i nbvember

1 Afingaleikir 25. oktober og 25. ndvember
T Skemmtikvold 5. névember

Timabil 11l
1. desember-31. jantar

Markmid
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Ad loknu timabili I1l skal stefnt ad pvi ad idkendur hafi n4d betri tékum og eftirfarandi taekniatridum:

geti dripplad an vandkveeda yfir vollinn med haegri og vinstri &n pess ad horfa nidur
geti dripplad afturdbak i beinni linu med sterkari héndinni

kunni baedi undirhandar og venjulegt snidskot med haegri og vinstri hdnd

skilji ad eftir sendingu & sendingarmadur ad hreyfa sig an bolta (cut) og fara burt

1
1
1
1
Fjoldi eefinga i viku

3 eefingar, 60/60/75 minutur ad lengd

Ymis atridi
1 Jolafri 20. desember-5. jantar

1  Afingaleikir 15. jantar og 25. jantar
1 Joélaskemmtun 20. desember

...0.s.frv.

Lita ber a markmidasetningu sem préunarferli, lifandi ferli sem parfnast sifelldrar endurskodunar.

Manadaraeetlun er nadkvaemari Utfeersla & arsaeetlun. | manadaraaetlun er farid nanar i markmi@,

kennsluatridi og aherslur i pjalfun pad timabilid. Manadaraaetlunum skal skilad til yfirpjalfara fyrir 5. hvers

manadar.

Mikilveegt er fyrir pjalfara ad meta arangur pess skipulags sem lagt er upp med og velta reglulega fyrir sér

eftirafarandi atrioum:

)l

hvernig get ég meelt:
o framfarir i teekni
o framfarir i leikfreedi og leikskilningi
o lidan iokenda
0 astundun idkenda

Pegar aefing er undirbuin er gott ad hafa eftirfarandi atridi i huga:

1
1
1
1

arsasetlun/méanadaraeetiun

hvada atridi af sidustu sefingu parf ad beeta eda vinna afram med?
hvad parf ad vinna betur med eftir sidasta leik/mot?

hvada einstaklingspeetti parf ad vinna med?

Mikilvaegt er ad undirbla sefingar af kostgaefni. Med godum ars- og manadaraaetlunum verdur audveldara

ad skipuleggja hverja a&fingu, par sem pé liggur pegar ljést fyrir hvada atridi & ad leggja aherslu a.
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Undirbaningur naestu eefingar hefst strax ad lokinni sidustu aefingu, en gott er ad gera hverja afingu upp

og punkta hja sér pad sem betur mé& fara eda pa peetti sem parfnast frekari vinnu mea.

Mikilveegt er ad skipuleggja hverja eefingu vel og vandlega, en til pess eru timasedlar. Deemi um timasedla

ma sja i vidauka 3.

Ymis mikilvaeg atridi

Fré& hinu pekkta til hins 6pekkta. Laerdémur, baedi i teekni og skipulagi byggist & ad endurtaka aefingar sem
iokandi pekkir. Naesta skref hefst ekki fyrr en hann hefur tileinkad sér fullkomlega pad sem & undan er
gengiod. Ef skipt er um aefingar mjog 6rt og peer unnar samhengislaust gaeti pad leitt til 66ryggis, minnkandi

vinnugledi og lakari arangurs. Leerdémsferlid getur pannig verid eydilagt.

Erfid eefing er pvi adeins ahugaverd, leysanleg og pess virdi ad han sé byggd a fyrri reynslu sem idkandi
hefur pegar tileinkad sér. Tvaer gagnverkandi tilfinningar hafa ahrif & framkveemdaviljann, annars vegar
vonin um ad standa sig vel og hins vegar hraedslan vid ad mistakast. Ef idkanda finnst afingin of létt er
ekki vist ad naudsynleg einbeiting sé til stadar. Ef aefing virdist of erfid og illleysanleg er hins vegar heetta
a uppgjof strax i byrjun.

bjalfari parf pvi ad haga uppbyggingu efinga pannig ad verkefni séu ekki of 1étt heldur pyngist smam
saman til ad vekja upp vinnugledi idkenda. bar verdur ad hafa i huga ad nyjungarprepin verdi ekki of stor,
pannig ad verkefnid verdi ekki of erfitt midad vio pad sem idkandi hefur pegar tileinkad sér.

Geta iokenda er mjog misjofn innan sama héps. bessi getumunur er sérstaklega aberandi i barna- og
unglingahépum vegna mismunandi proska og vegna pess hve mislangan afingatima idkendur hafa ad
baki. bjélfari parf ad huga ad mismunandi getu idkenda vid skipulagningu aefingar og, eftir fremsta megni,

finna verkefni vio heefi.

Tillitssemi vid parfir og getu einstakra idkenda er afskaplega mikilvaeg i pjalfun barna og unglinga. Ekki er
haegt ad mida vid heesta eda leegsta getustig i hop pegar aefing er skipultgd, taka parf tillit til mismunandi

getu og parfa i hop og finna lausnir vid haefi.

Ef vel er stadid ad pjalfun idkenda eettu peir ad tileinka sér nyja haefni nokkud reglulega. P6 er ekki haegt
ad eetlast til pess ad iokendur sem adeins hafa aeft nyja haefni (e. drills) geti beitt peirri haefni i
keppnisadsteedum, hafi peim ekki verid gefin feeri & pvi ad nyta pa haefni almennilega & aefingum.

Jafnframt parf ad gefa iokendum feeri & ad mistakast vid notkun nyrrar feerni og laera af peirri reynslu.
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Keppnisfyrirkomulag er hentugt til pess ad hvetja bérn og unglinga til &kvedni og einbeitingar. Pau nyta
sér oft hvert taekifeeri mun betur en fullordnir til pess ad sanna eigin getu. Su vidurkenning ad vera betri
en einhver annar styrkir mjog annars 6fullkomna sjalfsmynd barnsins. I6kendum veitist einnig audvelt ad
hafa yfirsyn yfir arangur sinn i keppnisleikjum og keppni. Pad er von um vidurkenningu sem hvetur idkanda
til ddda. Ef vonin um vidurkenningu er ekki til stadar hverfur lika hvatningin til einbeitni og akvedni.

Einn af mikilveegustu pattum barna- og unglingapjalfunar er styrking akvérdunartoku ungmenna. Heefileiki
til slikrar kvardanatoku er 6hemju mikilveegur. Sjalfsteed dkvardanataka vid adsteedur sem upp koma i
keppni byggist m.a. & skilningi, forsja, frjou imyndunarafli, viljastyrk og kjark. pPessir haefileikar proskast
vegna tidrar og fj6lbreyttrar keppnisreynslu par sem taekni og skilningur & utfeerslu er beitt midad vid
adsteedur. Teeknin gerir idkendum Kleift ad gera betur vid erfidar adsteedur. I10kandi med gbdda teekni sem
ekki hefur reynslu til ad beita henni vid erfidar adstaedur i keppni er lidi sinu litils virdi.

pjalfarar barna og unglinga aettu ad hafa teeknieefingar pannig uppsettar ad idkendur purfi ad taka
sjélfsteedar akvardanir til ad leysa pser med sdma og upplifi peer eins og adrar ipréttir, & jakveedan,
krefjandi og skemmtilegan méata. A pann hétt leera pau hlutina betur og styrkja sjalfsteeda hugsun. pPad er
atsjonarsemi idkenda en ekki hrép pjalfarans sem eiga ad hafa ahrif & vinnuferlid.

Ein best hvatning sem haegt er ad beita til pess ad 6rva framkvaeemdavilja er von um verdlaun og
vidurkenningu. Gédur arangur er stadfesting a eigin getu og hefur oftar en ekki i fér med sér vidurkenningu

annarra, s.s. ahorfenda, pjalfara eda samherja.

Adeins afingar og keppni sem haefa idkenda geta veitt honum jakveeda styrkingu. Gédur arangur styrkir
lika tri i6kanda & eigin getu og gefur honum kjark til pess ad takast a vid erfidari verkefni. Godur arangur
sem meeldur er veitir jafnan mesta aneegju. bjalfari setti pvi ad hafa Gtfeerslu slikra aefinga pannig ad pad

gefi méguleika & mérgum slikum uppakomum.
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5. Tryggingamal idkenda

Meginreglan er ad idkendur UMF Stjornunnar eru ekki tryggdir & vegum félagsins pé peir stundi sefingar
og keppni & vegum pess. Idkendur félagsins kunna ad eiga rétt til béta ar iprottaslysasjodi SI sbr.
reglugerd sambandsins um sjédinn (www.isi.is) eda fra Tryggingastofnun rikisins sbr. reglugerd
Heilbrigdis- og tryggingaradduneytisins fra 2002 (www.tr.is).

I6kendur eda forrAdamenn peirra bera sjalfir abyrgdo & ad afla tilskilinna gagna. Naudsynleg eydubléd
fyrir tilkynningu er haegt ad nalgast a heimasidu iSi undir ipréttaslysasjoédur. Adstod vid Gtfyllingu og

fragang skjala er heegt ad fa & skrifstofu Stjérnunnar.

Eftirfarandi & vid samningsbundna leikmenn meistaraflokka.

UMF Stjarnan greidir sjukrakostnad samningsbundinna leikmanna meistaraflokka skv eftirfarandi:
Leikmenn annast sjalfir 6ll samskipti vid ipréttaslysasjéd iSi og saekja i sjédinn endurgreidslur vegan
sjukrakostnadar skv gildandi reglum sjédsins & hverjum tima. Sjédurinn greidir tiltekid hlutfall kostnadar

(40% i januar 2012) gegn framvisun fullnaegjandi gagna.

Eftirfandi feest endurgreitt ad hluta hja iSi gegn framvisun frumrits reiknings:
laeknisviotol
myndataka

segulémun

= =4 =4 =2

adgeroir
1 komu og endurkomu & slysadeild
1 sjukrapjalfun (verdur ad fylgja beioni laeknis)

Saekja parf um innan 12 manada eftir ad slysio & sér stad. bad parf ad fylla it umsékn vardandi hvert
slys. Eydubladid er m.a. ad finna & heimasidu iSI, www.isi.is undir lidsnum ipréttaslys. (beinn hlekkur i
eyoubladid hér).

Ef laekniskostnadur (leeknisviotdl, myndatdkur, 6mun, adgerdir) er kominn yfir kr. 28.000 a sama
almanaksari pa stofnast inneign hja Sjukratryggingum islands vegna hluta kostnadar yfir 28.000 kr. |
peim tilfellum péa parf ad fylgja malinu afrit af greidsluyfirliti fra Sjakratrygginum islands par sem fram
kemur upphaed inneignar/endurgreidslu Sjukratrygginga.

Hvad faest EKKI endurgreitt hja ISI

1 kostnadur vegna sjukrabils eda flugfargjalda i tengslum vid laenkispjonustu
1 lyfjakostnadur

M stooteeki

1 tannslys
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iSi tekur ekki patt i kostnadi pjonustu sem ekki er nidurgreidd af Sjukratryggingum islands.
Reglugerd um sjodinn er einnig ad finna & heimasidu ISI 7 pad er alltaf gott ad lesa hana yfir.

Hvernig parf ad bera sig ad

Fylla. Ut eydubladid og fa  kvittun og stimpil hja pjélfara (innan  12man.).
Senda eydubladid og oll naudsynleg fylgigogn til iSi (ath. pessi gogn purfa ad vera frumrit).
pegar tilkynning um inngreidslu fra iSi kemur fra bankanum parf ad hafa samband vid Hollu Kjartansdottur

hja ISl halla@isi.is og bidja hana um kvittun/sundurlidun & uppgjorinu. baegilegast ad fa petta i télvuposti.

A bessa sundurlidun (par sem fram koma eftirstodvar o.fl) parf ad aframsenda &
Stjérnuna pallgr@stjarnan.is asamt reikningsupplysingum fyrir innileggi (banki-hb-reikningsnimer

og kt.eiganda).

A Stjarnan greidir pann hluta sjukrakostnadar sem iSi greidir ekki, pé pannig ad Stjarnan greidir

ekki frekar en IS fyrir lyf, stodteeki eda tannslys.

ATH ofangreindar reglur gilda einungis um samningsbundna leikmenn meistaraflokka

Stjérnunnar. Stjarnan tekur ekki patt i sjukrakostnadi annarra idkenda.
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6. Kennsluskra
Kennsluskra kkd. Stjérnunnar er skipt i fimm hluta:

8 ara og yngri (FUNdamentals)
9-11 &ra (Learn to train)

12-15 &ra (Train to train)

16 &ra og eldri (Train to compete)
Afrekspjalfun

arwbdE

| 6llu starfi deildarinnar & pad ad vera gegnumgangandi ad gaman sé ad sefa korfubolta hja
Stjornunni. Gledin og aneaegjan a ad vera fyrirferdamikill pattur i undirbuningi sefingar og keppni.

1. 8 ara og yngri (FUNdamentals)

20% Individual player
10% multi-player

30% Movement skills

FUNdamentals 40% Basketball skills

A pessu stigi fa flestir idkendur sin fyrstu kynni af korfuboltaipréttinni. Ollu mali skiptir ad su

reynsla sé jakveed og hvetjandi upp a framtidina. Hér verdur gledin ad vera i fyrirrimi.

petta stig er jafnframt fyrsta stig pjalfunar. Hér fa bérn sina fyrstu reynslu af kérfubolta og
annarri iprottaidkun og markmidid er pvi ad laera grundvallar hreyfifeerni i gegnum kdrfuboltann
a jakveedan hatt. 16kendur kynnast einféldum grunnatridum ipréttarinnar og 6ll ahersla er 16go
a jakveeoni vio fyrstu kynnin. Mikla aherslu skal leggja & ad bérnin kynnist pvi ad na arangri og
jakveedri styrkingu i gegnum kdrfuboltann. bad snyst pannig ekki um ad vinna heldur ad hafa
gaman af pvi ad hreyfa sig og taka pétt i ipréttum og ad leera ad yfirstiga hindranir. Pad er pvi
hlutverk pjélfarans ad sja til pess ad idkendur nai peim arangri. Hér er algjort lykilatridi ad fyrstu

kynni af ipréttinni verdi jakveed.
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Mikla &herslu parf ad leggja a ad veita iokendum aefingu i grunnhreyfifeerni, s.s. lipurd (agility),
jafnveegi, samheefingu hreyfinga og hrada. Su pjalfun byggir grunninn fyrir framtidina og gerir
peim kleift ad taka vid meiri pjalfun pegar fram i ssekir. Gledi vid aefingar & ad vera i fyrirrami
og til ad na pvi ber pjalfara ad leitast eftir fremsta megni eftir pvi ad bornin néi peim arangri
sem leitast er eftir hverju sinni.

6-7 &ra - aherslan er a gledi og skemmtilega korfuboltatengda leiki, sem eru pa notadir til ad
kenna grunnhreyfingar og grunnkdrfuboltahaefni

8 ara - afram gledi og skemmtilegir kdérfuboltatengdir leikir, adlagadir kérfuboltatengdir leikir
(141, 242, 343, 444) eru pa notadir til ad styrkja grunnhreyfingar og stydja vio a haefni i
korfubolta

A pessu stigi eru akvednar grunn blokkir sem leikurinn er byggdur & styrktar. bar eru tveir paettir:

1. Grunnhreyfifeerni - yta, toga, framstig, hnébeygja, beygja sig fram, snda upp & sig, og
prijar gangtegundir, ganga, skokka og hlaupa. begar pessir hreyfipaettir eru sameinadir
pba byggja peir upp atridi eins og lipurd, jafnveegi, kasta, gripa, hoppa o.s.frv. bPad er og
mikilveegt ad iokendur geti framkveemt pessar grunnhreyfingar i premur hlidum
likamans: frontal, sem skiptir likamanum ad framan og aftan; sagittal, sem skiptir

likamanum i haegri og vinstri og; transverse, sem skiptir likamanum i efri og nedri.

2. Korfuboltagrunnur - likamsstada, fétavinna, knattrak, sendingarhaefni og skottaekni.
pPad er mikilveegt ad idkendur geti framkveemt pessa heaefni i gegnum frontal, sagittal
og transverse hlidar likamans. Lykilatridid vid hvatningu idkenda er &aneegja af
pjalfuninni.

I6kendur purfa ad préa med sér ast & leiknum og astridu fyrir pvi ad spila leikin
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Aherslur

Grunnhreyfifeerni

Lipurd (agility)

Jafnveegi

Samheefing (kasta og gripa)

Hlaupateekni

Hrada og stefnubreytingar

Hoppa og lenda

Taka af stad og stoppa (jump stop,-2 stop
Pivot fram og aftur

=a =4 =8 a8 _a_n

Grunn korfuboltataekni

1  Med og an bolta

1  Veratilbtin(n)

1  Syn- hafa haus/augu uppi- sja voll, samherja og
métherja

Boltamedferd

1 Vald & bolta

9  Drippl & stadnum (lagt, hatt, vitt, fram, aftur)

91  Drippl & ferd (hlaupa, slide, ganga, stefnubreytingar,
taka af stad, stoppa, hoppa, lagt, hatt, hindranir)

Sendingarhaefni

A stadnum

A ferd

Til samherja

Taka & méti bolta- gripa (hafa augu & bolta)

Gripa & fero

Gripa bolta med badum héndum, augu & bolta deptur
tilbanir - preféld 6gnun

EEREE L ]

Skottaekni

Faetur og axlir snui ad korfu

Spyrna med badum fétum pegar skotid er

Fylgja & efir med uInlid - fyrst an bolta, svo med bolta
Stutt skot - inni i/vid teiglinu

Snidskot- préun

== =4 =a a9

Aherslur vié spil

Grunnséknarhugtdk

1 Saekja ad réttri korfu

1  Skjéta i gegnum korfuna til ad skora
1  Spacing milli samherja hugtakid

1  Hreyfing &n bolta- fra bolta og til bolta

Grunn varnarhugtok

Skilja hvenaer pu ert i vérn

Einn varnarmadur dekkar einn s6knarmann

Vera milli manns og koérfu pegar pa dekkar boltamann
Vera milli manns og korfu pegar pu dekkar mann fra
boltanum

1
1
1
1
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Adlogun leiks

Til ad proakorfuboltahaefileika og gefa idkendum teekifeeri til
ad préa sig sem korfuboltamenn er mikilveegt ad bua til
umhverfi par sem likamlegir og teeknilegir heefileikar peirra fai
notid sin. Meelt er med eftirfarandi adlégun & leiknum til ad na

pessu fram:

1  spila med ninni bolta, annad hvort steerd 3eda 5

1  spila &leegri korfur (2,60m)

1  spila med feerri leikmenn & velli- feerri leikmenn pydir
fleiri snertingar, fleiri teekifeeri og fleiri skot fyrir hvern
pann sem er ad spila (242, 343, 444)

1  einféldun & leikreglum sem midar & aldri oggetu
iokenda
0 6 ara: feestar korfuboltareglur eiga vid
0 7 &ra: nanari kynning & reglum
0 8 ara: tvigrip, bannad ad hlaupa med boltann

1 gefa ollum jafnt teekifeeri & leikvelli

1  engar leikstddur - allir fa taekifaeri til ad koma bolta
upp vollinn 6had getu

1 hja yngstu iokendum purfa pjalfarar ad finna nyjar
leidir til ad gefa idkendum taekifaeri & ad skora, t.d. ad
lid fai stig fyrir hverja sendingu sem skilar sér til
samherja

1  ekkitelja stig synilega

Lykilatrioi er ad reglur séu einfaldar og skyrar og ad nyja

reglur séu pa adeins kynntar til leiks med gédum undirbuningi

Aherslur fyrir pjalfara
Hvad skal leggja aherslu &

1  vinna parf med grunn ipréttafeerni & pessu timabili

T stutt, loftfirrt atridi purfa ad vera fastur pattur af
pjalfun. bol & ad vinna med i gegim leiki

1 préa hopp/stokk og hlaup rélega. Styrktarpjalfun & ad
takmarka vid eigin likamspyngd, swiss bolta og létta
medicine bolta

1  oll pjalfun skal leggja &herslu & samhaefingu og notkun
a eigin likama

1  prautabrautir vinna med marga adurnefnda peetti og
baetapvi almenna ipréttahaefileika idkenda

1  vinna med hrada pegar idkendur eru épreyttir- getuna
til ad bregdast vid akvednu areiti og hreyfa sig eins
hratt og likaminn leyfir

1 virk pjéalfun 4 sinnum i viku (parf ekki ad vera
korfubolti) er naudsynleg svo framfarr naist
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9-11 ara (Learn to train)

10% basic offence/

defence

20% multi-player
30% individual

20% Movement skills
20% Basketball skills

FUNdamentals

petta stig er pad stig par sem hreyfifeerni idkenda tekur hvad mestum framférum. Eitt
mikilvaegasta skeidid i hreyfifeerni fyrir born er milli 9 og 12 ara aldurgBalyi and Hamilton, 1995;
Brohms, 1985; Rushall; 1998Viru et al., 1998 andL999). A pessu skeidi eru bérn tilbdinn til ad
verda sér ut um pa grunnhreyfifaerni sem er undirstada pess ad verda ipréttamadur. Leggja parf
aherslu a almenna hreyfifeerni (hrada, kraft, lidleika, lipurd, jafnveegi) sem og grunn
korfuboltafeerni. I6kendur eiga jafnframt ad vera hvattir til pess ad stunda adrar iprottir med
korfuboltanum, par sem pad byggir upp fleiri hreyfimynstur og eflir hreyfifaerni idkenda. I6kendur

& pessu stigi eru ad laera hvad pvi fylgir ad aefa ipréttir, hvad padad vera iprottamadur. A pessu
stigi er afram unni® med grunnteekni og fyrstu skref i taktiskri hugsun tekin. Til vidbétar fer meiri
vinna i upphitun og cool down hluta sefinga, teygjur, vatnspasur, umraedur um nhaeringu, bata og

hledslu fyrir naestu aefingu ogandlegan undirbuning idkenda fyrir eefingar og keppni.

Aherslan & ad eefa fremur en ad keppa of mikid & ad endurspeglast & aaetlanagerd fyrir timabilid.
Of mikill timi i keppni tekur tima sem nyta parf i pjalfun. Aftur & maoti pa getur of fa teekifeeri til ad
keppa takmarkad moguleika idkenda til ad baeta teekni sina i keppnisumhverfi og getu sina til ad
taka akvardanir undir pressu, auk pess sem gédur undirblningur fyrir keppni pjalfar idkendur i
pvi hvernig best sé ad takast a vid likamlegar og andlegar askomasem fylgja leikjum og motum.
Lykillinn felst i pvi ad finna petta gullna jafnveegi milli efinga og keppni. Gott er ad mida vid 4

afingar & hvern leik ad jafnadi.
Afram er dhersla & frammistédumarkmi®d umfram Gtkomumarkmid.

A pessu stigi ma leggja mikla &rslu & teeknilega framproun idkanda. Grunnatridi eru pé enn

mikilveeg par sem enn eru idkendur ad baetast vid. Einfaldur séknarleikur (sja vidauka) sem stydur
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vid pa grunntaekni sem unnid hefur verid med og gefur ickendum taekifeeri til ad nyta pa feerni sem
pbeir hafa og lzert ad lesa leikinn. | stad pess ad sefa grunntaeknina beint er meiri ahersla 16gd & ad
tengja hana vid leik likar adsteedur. 16kendur purfa pa ad taka akvardanir byggdar & pegar nadri
haefni sinni i grunnatrioum. Teeknipjalfun getur verid a einstakhgsgrunni eda lidsgrunni
(individual or multiplayer). Grunntaktikin byggist i kringum grunnséknina (sja vidauka) og

einfaldan madur & mann varnarleik.
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Ahersluatridi

Ef ekki er unnid skipulega med hreyfifeerni & pessu stigi, pé
getur pad komid nidur & fammistodu sidar meir. Af peim
sOkum er gridarlega mikilveegt ad leggja aherslu beedi ¢

hreyfifeerni og taeknilega faerni idkenda.

Grunn hreyfifeerni

1 bréud afram og leidrétt

Grunn kérfuboltafeerni

Tilbdin(n) &n bolta

préud afram og leiorétt

Hreyfing - stefnubreytingar, hradabreytingar og
gabbhreyfingar

1 Syn- hafa augun uppi, skanna umhverfi

1
1

Tilbdin(n) med bolta

1  Pprefdld 6gnun

1 Halda & boltanum

1  Fétavinna- pivot (afram og afturdbak), geta notad
bada feetur til ad pivota

1  Hreyfing - jump stop, 1-2 stop
1 Taka af stad geta spyrnt sér med hvorum faeti sem er,
med og an bholta
Knattrak

1  Kbnattrak & stadnum med haegri og vinstri

T Knattrak & ferd med haegri og vinstri, sama hvada
stefna er tekin

1  Kbnattrak & spretti, control knattrak, stefnubreytingar
med haegri og vinstri

1  Syn-getastjérnad boltanum & medan umhverfid er
skannad

Gripa og senda

1  Kynning & og unnid afram med grunnsendingar
(bringu, golf, overhead og baseball)

1 Senda og gripa a ferd
1  Senda og gripa gegn andsteeding
Skotteekni

1 Kynna BEEF (Balance, Eyes, Elbow, Follow through)
hugtok og taekniatridi skottaekninnar verda ndkveemari

1  Meiri &hersla & snidskot haegra og vinstra megin, fleiri
Gtgafur af snidskotum

bréa 141 heefileika

T prefold 6gnun, snta ad korfu

1 Lesavdrnina

1  Gabbhreyfingar med bolta og gabbhreyfingar med
fétum (litlar og snoéggar)

Fria sig

1  Hreyfa sig til ad fria sig
1 Koma & méti sendingu
1 Pivota

Varnarstada 4 bolta

1 Kynning & varnarstddu

1  Hreyfa sig i varnarstddu og vera & milli manns og korfu

1  Verjast boltanum- halda edlilegu bili milli séknar- og
varnarmanns
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Leikfreedi

Soékarleikur

1  Spila med pad ad markmidi ad skora
1 Spilalal
1  Spacing 34 metrar
1 Give and go
1 Cutand replacef/fill
1 Mismunandi tegundir af cuts
1  Lesa vornina og nyta pad sem han bydur upp &
Athugid ad mun meiri timi & ad fara i soknarleik en varnarleik

4 pessu stigj skiptingin eetti ad vera naleegt 80/20 séknarleik i

vil.

Varnarleikur

1 Vorn a bolta dherslur- vera i varnarstédu milli manns
med bolta og korfu
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Mikil &hersla er 16gd & spacing og ad skilja lids hugtakio. brekpjalfun a ad fara fram i gegnum
korfuboltasefingar. Born geta sinnt styrktarpjalfun med eigin likamspyngd (t.d. armbeygijur,
framstig, hnébeygjur o.s.frv.). Afram parf p6 ad leggja aherslu & gledina vid patttoku i leiknum.
Einfold markmidasetning og &hersla a einbeitingu vid eefingar og leiki er og ordinn hluti af

heildarpakkanum.

A pessum aldri & hofudaherslan i leikfreedi & sping, ad kenna leikmonnum ad opna sig og ad
hreyfa sig an bolta. Fordast skal af 6llum meetti ad nota hindranir, hvort sem pad eru hindranir fra

bolta, & bolta eda handoff. beir paettir leiksins verda kynntir & naesta aldursstigi.

32



Handbék Korfuknattleiksdeildar Stjbrnunnar

12-15 &ra (Train to train)

15% opponent’s main
strengths/weaknesses

30% introduction (zone attack)
consolidation and refinement

FUNdamentals

1. 12-13 - ahersla er enn & ad finpussa grunnatridin og ad styrkja enn frekar pann

30% intro, acquisition of new skills and
refinement of old. Some should be creative.

25% warm up / refinement

teeknigrunn sem kominn er. Taktik verdur haegt og rélega steerri pattur af pjalfuninni.

2. 14-15 - 4herslan snyr frekar ad pvi ad styrkja pann teeknigrunn sem lagour hefur verid.
Sumir leikmenn verda enn meira skapandi og pad ber ad yta undir pad, p6 pad pydi ad
fleiri mistok verdi gerd. Unnid verdur meira med taktik og einféld s6kn gegn svaedi kynnt
sem og sékn gegn svaedispressu. Byggt verdur ofan a pa taktik sem kynnt hefur verid
fra 2. stigi (sja vidauka). Varnarlega verdur ahersla afram & madur & mann vorn, en pa
er farid dypra i peetti eins og yfirdekkun, dnnur hjalp, stadsetningar i hjalparvorn o.s.frv.
Innan pess kerfis sem hefur verid byggt verdur ad vera frelsi fyrir idkendur til ad taka
akvardanir a velli og ad gera mistok til ad leera af. Einstaklingspjalfun er afram mikilvaeg

svo leikmenn geti baett sig.

peir likamlegu peettir sem parf ad leggja aherslu a eru nina algjérlega hadir proskaskeidi hvers
idkanda. bjalfarar verda ad gera sér grein fyrir mismun & likamlegum proska idkenda og purfa pvi
ad geta gert ollum til heefis med adlogun i likamspjalfun. Markidid er ad halda afram ad byggja
upp grunn fyrir ipréttamanninn. Ymis feerni verdur kynnt idkendum & pessu stigi og leggja parf
nokkra aherslu a pa feerni. Fordist af 6llum maetti ad baeta fyrir skort & faerni med pvi ad stokkva
yfir prep og fara i taktik fyrir lengra komna. Husid hrynur ef grunnurinn er ekki i lagi. paettir
tengdir sveedis og pressuvornum verda kynntir i 6drum afanga pessa stigs, pegar leikmenn hafa
byggt upp naegan grunn til ad geta tekist a vid pa peetti. Vid purfum ad leggja aherslu a ad blia ti
alhlioa korfuboltamenn, 6fugt vid ad fokusera a einstaka leikstddur eda ad festa leikmenn i

hlutverkum, hlutverkin eiga ad skapast i kringum haefni leikmannanna seinna a préunarstiganum.
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Geettu ad neesta afanga og neesta stigi og geettu ad pvi ad fara ekkratt i gegnum petta stig.
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Ahersluatrii

Grunn hreyfifaerni

1

Vinna &fram med adur aunna feerni skilgreinda i
FUNdamentals

Tilbdin(n) &an bolta

1
1
1
1

1
1

broa og festa adur unna feerni

Festa adur unna feerni i varnarstodu

Syn- augu uppi, skanna umhverfid

Skilja adseedur, geta brugdist vid pegar boltinn er
gripinn

Festa adur unna feerni med boltajump stop, 1-2 stop
Boltamedferd- lida vel og 6rugglega med boltann, geta
varid boltann, séd véllinn, hafa vald & bolta undir
pressu

Knattrak/boltamedferd

== =

Beeta vio knattrakstaekni

Festa &0ur unna feerni og vinna med hrada, stjorn a
bolta, stefnubreytingar, hérfa og hradabreytingar med
haegri og vinstri hénd

Festa &dur unna feerni og préa getuna til ad hafa vald a
bolta gegn mikilli pressu

Geta tekid réttar akvardanir med boltann

Festa &dur unna feerni til ad hafa augun uppi og skanne
umhverfid medan haldid er valdi & boltanum

Senda og gripa

1

= =4 —=a =9

Skot

Beeta vid sendingarflorunar- beeta vid afbrigdum vié
grunnsendingarnar (bringu, gélf, overhead, baseball),
bzedi standandi og & ferd

Geta tekida moti og sent boltann med af meiri krafti
Vinna med og préa gabbhreyfingar med bolta

Gripa og senda i prongri stodu gegn vorn

Lesa i adsteedur og geta brugdist vid med mismunandi
sendingarafbrigdum

Skoda og vinna med BEEF (Balance, Elbow, Eyes,
Follow through)

Vinna i fullkomnu skotformi

Vinna med ad vera tilbinn ad skjota pegar bolti berst
(shot ready techniques)- gripa og skjéta fra
mismunandi stédum og eftir mismunandi sendingar Gr
mismunandi attum

Vinna med skot eftir knattrak- koma Gr mismunand
attum

Skoda og vinna &fram med Urval af snidskotunt.d.
undirhandarsnidskot, venjulegt snidskot, baby hook,
reverse, power, hatt af spjaldinu, floater o.s.frv.)
Vinna med vitaskotsratinu

R&dast a varnarmann undir kdrfunni og skora med
snidskoti

Beeta vD skoturvalid eins og kostur er-t.d. eftir drippl,
sendingu, mismunandi horn, mismunandi hrada,
fiarlaegd). Aherslan & ad vera & framproun.

Hvert sem skotid er pa verdur ad leggja aherslu a rétt
form

Fria sig

1
1
f
1

Stefnubreytingar, hradabreytingar, seal

Nota hindranir

Lesa og bregdast vid vorninni

Bregdast vid sendingum- ekki bida eftir ad boltinn er
kominn

Opna sig & mismunandi stédum (vaengur, post,
toppnum, endalinu)
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bréa 141 heefileika

1 Snua sér af krafti ad korfunni til ad verda 6gn med
boltann (squareto the hoop aggressively)

1  Pbroéa drval 141 hreyfinga (t.d. i drippli, jab
gabbhreyfingar, skotgabbhreyfingar, samsetningar &
hreyfingum, ar kyrrstodu)

1 Lesa og bregdast vid vorninni

1  Geta spilad fra mismunandi stédum & vellinum

Leikfiéttur

1  Festa &dur unna feami i sessi og proa frekar

1  Senda og gripa

1 Hindranir fra bolta

1 Penetration principles

1  Spila an boltans

1 Lesa og bregdast vid vorn

1 Nyta haefni fra mismunandi stédum & vellinum

1 Ahersla & boltahreyfingu (ball reversal)

Umskipti ar vorn i sékn (transition offense)

T Hugtokin outlet sending og lanes
1  Skilja og lesa yfirburdi pegar ragist er & kdrfuna (0,
2-1, 32, 43)
1  Leggja aherslu & ad allir leikmenn leiki allar stodur i
transition
1 Ahersla & boltahreyfingu
Varnarleikur
1  Kynna hugtékin: vorn & bolta, sterk og veik ko,
hjalparvorn
Vorn & bolta
1 Pbroa varnarst6du gegn s6knarmanni i prefaldri 6gn
med aherslu & boltapressu
1  Pbrba og leggja aherslu & ad halda jofnu bili milli
s6knar- og varnarmanns (maintaining the gap) og
stefnubreytingar gegn séknarmanni med bolta med
aherslu & boltapressu
1  Kynna og préa hugtokin closeout og contest an pess
ad brjota
1  Kynna og proéa voérn gegn boltahindrunum (hedge,

switch, trap, funnel, reject o0.s.frv.)

Vérn fra bolta

1 brba og leggja dherslu & varnarstéduropnar ad bolta
og lokadar

1  Kynna ogpréa yfirdekkun - opin ad bolta og lokud

1 Kynna og préa hjalp, rotate og recovery

1  Kynna og préa voérn gegn hindrunum fra bolta

1  Geta skipt um varnarstodur eftir pérfum (vérn & bolta i
hjalparvorn, hjalparvorn i yfirdekkun o.s.frv.)

Frékost
1  Kynna og préa hugakio ad stiga ut
1  Kynna og préa heefni til ad seekja soknarfrakdst

Umskipti ar s6kn i vorn (transition defense)

1

1
1

Kynna og préa hugtakid team defensive balance
(s6knarfrakost og 6ryggi)

Verja korfuna, boltann og lanes & leidinni aftur i vorn
Spretta til baka
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Leikfreedi Vvorn
Séknarhugték Lidsvérn
1 Lesa og bregdast vid vérn 1  Kynna og fara yfir varnarstddur- & bolta, yfirdekka og
1 141 hjalp
1  Penetration principles - nota knattrak og sendingar 1 Einstaklingsvorn yfir i lidsvorn
skynsamlegahreyfing an bolta 1  Yfirdekka cutter, hreyfa sig med bolta
1  Spacing 1  Samskipti i vorn
1  Cutting - basket cuts, ball cuts, spacing cuts 1  Vernda kérfuna- taka rudning
(replacement) 1  Radast & penetration med hjalparvorr agressive vs.
1 Kynna og préa hindranir fra bolta passive hjalp
1  Leggja aherslu & boltahreyfingu og hreyfingu 1 Sjabolta
leikmanna &n bolta 1  Close out og challenge skot an pess aé brjéta
1  Frakost 1  Hugtakid recovery
1 Samskipti vid lidsfélaga & leikvelli 1  Fétavinna- shuffle i sprett (hjalparvorn)
1 141 vorn heilan voll
Umskipti ar vérn i s6krrénsition offense) T Frakost i contact _
1  Spila vorn an pess ad brjéta
1 Radast a midjan vollinn
1 Outiiet, gripa og senda boltann fram véllinn eins hratt Umskipti ur sokn i vorn (transition defense)
og haegt er
1  Spretta og nota viddina & vellinum 1  Lesa adsteedu
1 Samskipti vid liosfélaga a leikvelli 1  Stoppa boltann
1 Verja kérfuna
Umskipti ar s6kn i vérn (transition defense) 1 Varnarabyrgd
0  Samskipti vid liosfélaga & leikvelli
1 Verja korfuna, verjast boltanum og finna leikmann til o  Skilgreining hlutverka
ad dekka o Bolti, karfa
1 Samskipti vid lidsfélaga a leikvelli 1  Spretta i sendingalinur
1  Spretta ad midju og snuaee ball(backpedal)
Varnarhugtt')k 1  Stoppa boltann eins flj6tt og heegt er
1 Vorn & bolta- i varnarstédu, & milli manns med bolta A6|C')gun leiks
og korfu og halda bilinu jofnu,boltapressa, verjast
hindrunum & bolta 1  Engin svaedisvorn
1  Vorn fra bolta - halda stddu vita af manni og bolta, 1  Engin svaedispressa
defensivetriangle, verjast hindrunum 1 4 eafingar pr. 1 leik
1 Allir leikmenn bera &byrgd i lidsvérn 1 Vinna mest med 141, 242 og 343 svo snertingar a bolte
1  Challenge 6ll skot verdi sem flestar hja leikménnum
1  Frékost
1 Samskipti vid lidsfélaga a leikvelli

Teaeknileg haefni

Soknarleikur

1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1

141 radast & korfu til ad skora/bua til feeri fyrir
samherja

bréa frekari haefni i ad lesa varnarmenn og varnarleik
med og an bolta

Post play- seal

Fria sig

Senda boltann gegn pressu, post entry

Meiri ahersla & boltahreyfingu

Senda, cut, replacé2nd cut)

Hugtakid passing angles/lanes og hvernig & ad bua til
lanes

Knattrak med tilgang

Kynning & fétavinnu vid skot

Kynning & skotvali

Kynning & skilningur & stédu og leiktima

Spacing- 3 stiga lina, passa jafnt spacing

Frakost, elta eigio skot

Nota 343 til ad syna og &fa pessi hugtok
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Train to Train, &fangi 2: 46 &ra
Grunn hreyfifaerni

1 Vinna afram med &dur aunna faerni skilgreinda i
FUNdamentals

Grunn hreyfifaerni an bolta

1  Athletic stance

1  Hreyfing - taka af stad, stoppa, stefnubreytingar
1  Fotavinna - lipurd, jafnveegi, samheefing

1 Syn - hafa augun uppi, skanna umhverfi

Grunn hreyfifaerni med bolta

1 Likamsstada - preféld 6gnun
1  Fétavinna - pivot, jafnveegi sprengikraftur

Knattrak- & stadnum og & ferd

Push-pull

Aftur fyrir bak

2 boltar

Maravich eefingar
Inn-Gt i crossover
Gegnum klofid
Stutter step

Step back - i stefnubreytingu, i skot
Spin

Samsettar hreyfingar
Veikari hondin
Knattrak gegn pressu

B I I I I I R

Senda og gripa

T  Outlet
1  Full court sendingar

Skot

Form skot, veggskot

Tilbdinn ad skjéta - likamsstada
Skotundirbdningur - vinna vinnuna
adur en boltinn kemur

1-2 stop eftir cut

Jump stop

3 stiga skot

Viti

Undir pressu

=4 =4 =8 a8 _a_a_a_9

Snidskot

1 Afeinum feeti

1  Pro hop/power layup (2 foot take off)
1 Reverse

1  Klara med mismunandi heetti

Hreyfingar & perimeter med boltann (141)

Shot fake and go

Shot fake and crosover
Shot fake and pulup

Jab step and shoot

Jab step and go

Jab step and crossver
Combinations of the above

=a =4 =8 -8 8 _a_9

Hreyfingar & perimeter &n bolta

T V-cut

1 L-cut

1 Backdoor cut
T Blast cut

Post Movement an bolta

1  Sealing
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Post Movement med bolta

1
1
1

Drop step
Gather step
Turn around skot

Kynning & hindrunum

1
1
1

Cross
Nidur
A bolta

Varnarstada 4 bolta

1  Ready, point, dead

1  Runglide-run

1 Hipturns

1 Hjalp

M Yfirdekkun

1  Styra bolta

1 Verjast hindrunum-OAT 1860 CAO OAOAA
Frakost

1 Stigaat

1  Bé&dar hendur & boltanum

M Outlet/break out knattrak
Leikfraedi

Umskipti ar vorn i sékn

1
1
1
1

Tryggja vald & bolta

R&dast & korfuna

Outlet eda breakout knattrak
Spacea véllinn

Umskipti dr sékn { vorn (transition)

=a =4 =8 -8

Stiga at

Halda boltanum fra midju vallar

Fyrsti madur aftur verndar koérfuna

Stoppa bolta

Matcha upp med samskiptum vid lidsfélaga a leikvelli

Soéknarhugtok

=a =4 =8 =8 A

Radast & korfuna

Spacing er lykilatrioi

Lesa vérnina, lesa samherja

Syna polinmaedi

Kynna boltahindranir og handoff til leiks

Penetration and kick principles

1
1

Lesa vOrnina
Stadsetning samherja

Notkun knattraks

1
1
1
1

Bera boltann upp véllinn
R&dast & korfuna

Beaeta sendingalinur
Komast Gt ar vandrasedum

Voérn 4 halfum velli

= =4 =8 =8 -4 -

Madur & mann

Styra boltanum- funnel

Snuda manninum med bolta aldrei ad gefa beina linu
Hjalparvérn - sja bolta og mann

Onnur hjalp - hjalp, fylla, rotate

Challenge all shots
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Teeknilegur hluti séknarleiks

1 Samskipti: verbal/non -verbal cues

1 Nanari ndlgun & ad lesa varnarmanninn

o Aogfrabolta

o  Backdoor

o Reading overplays

o Sendainn & post

Boltahindranir

Pick and roll eda Pick and slip/cut

Bregdast vid vorninni- lesa og nota pad sem gefst
Hvad eru samherjar adjera?

5&5 soknarleikur

Concept based radast & korfuna, spacing, penetration
principles, sendingar og cutting and sealing

1  Moguleikar & hindrunum kynntir seint & pessu stigi

=a =4 =8 -a_a_9

141 skot 1

1 Akvardanir vid seinni linu varnar (hjalparvérn), t.d.
pull up, floater, tear drop o.s.frv.
1  Skjéta af hindrun

sOknarhugtokum sem eru undanfarar

Ein s6kn hugtakid (one attack concept)
Hugtokin svaedisvérn og svaedissokn dsamt svaedispressu o
s6kn gegn svaedispressu eru kynnt seint & pessu stigi, pege

leikmenn hafa nad neegilegu valdi a peim arnar- og

pessara hugtaka.

bjélfarar purfa ad hafa pad i huga ad markmidid er ad bua ti
heilsteypta korfuboltamenn, ekki sérfreedinga i einstokum
pattum leiksins. bad er pvi mikilveegt ad hlaupa ekki yfir nein
skref i préun leikmanna og geeta verdur ad pvi ad leikmenn fai
ad leera og vinna med pa haefni sem hvad almennust er, s.

madur & mann vorn fremur en svaedisvorn o.s.frv.

Nota madur & mann hugtok til ad radast & svaeéi
motion séknarleikur

o Sout

0 4out, 1inmed high post

L . . . 1  Hondla double team, run & jump
ll Hug(;‘_’k vid ag fria skotmann hindranir, skot og 1 Sendingateekni til ad auka skilvirkni séknarleiks
sendingar 1  Auka notkunarméguleika knattraks

R 0o Koma bolta upp véllinn, senda inn & post, baeta
Lidsvdrn sendingarlinur, radast a korfuna, komast Gt ar

1 Samskipti: cues og lidsvitund vandreedum, stjérna adsteedum

1  Talavid ligsfélaga o B

1  Rotering - hjalp og recovery Svaedissokn hugtok

. B 1 Nota madur & mann hugtok til ad radast & svaedi

Storir menn vom (spacing, penetration principles, cutting, sealing,

1 Hindranir - & og fra bolta hlndrgnlr) - S .

1 Hedge and recover/stab andetreat 1  Sendingataekni til ad auka skilvirkni s6knarleiks

(gabbhreyfingar, ball reversal)

Beeta og efla 1  Kynna og proa sérstok svaedisséknarhugtok (overload,

1 Anhersla & ad don't reach og vera undir control {

fletja Ut svaedig saumar/seams, gaps)

varnarstoou Sveedisvorn hugtok
1  Dekka boltann & post . N
91 Bil (gap) milli séknar- og varnarmanns med hlidsjon af T Kynna sveedisvarnarhugtk
haefni og hrada s6knarmanns, t.d. skotmadur, driver .
o.s.frv. Pressuvdrm og s6kn gegn pressu
. Traps, double team, run&jump 1 Kynna og vinna med pressu
1 Frakastaeftir varnarréteringar 1 Kynnatraps
I Skilja soknarhzefileika og hvernig peir nytast best 1 Kynna hugtok til ad brjéta traps og pressuvarnar
Umskipti r vorn i s6kn (transition offense) A8logun leiks
Skyr abyrgd 1 Markmi&id er ad fa ipréttamennina til ad nota

Lesa leikinn- anticipate possession

Akvordunartaka

0  Advantages: time and score q
Advancing ball:senda, drippla

Abyrgd pegar umskiptum Iykur

o Jafnveegi i s6kn og spacing i
o  Hlaupa so6knarleik

1
T Frakastari, outlet, 2nd outlet
1
1

1
1

grunnheefni sha i samkeppnisumhverfi. Pegar pvi
markmidi er ndd geta pjalfarar farid i préadri taktik, en
ekki fyrr.

bjélfarar verda ad gera sér grein fyrir pvi ad & pessu
stigi er mikill munur & likamlegri getu ipréttamanna
vegna mismunandi proska peirra.

bjélfarar verda ad gefa 6llum teekifeeri til ad reyna sig,
lika peim sem eru aftar i likamlegum proska.

Umskipti Ur sékn i vorn (transition defense) broskaeinkenni
1  Samskipti
o Vitund fyrir umhverfinu Grunnur
T Dekka/covera véllinn . . . -
o  Stoppa boltann snemma 1  Miklar og orar breytingar i vodvastyrk og steerd,
o0 Frakasta beinvexti og fitu o ) o
o Yiirdekka/trufla outlet 1 Stalkur hefja vaxtarskeid fra 12,514 ara og drengir fra

o  Dekka lanegbolti -pa-madur)
1 Safety- fyrsti madur aftur
0  Samskipti- "stjorna umferdinni"

== =a =9

12,515 ara

Minni védvahdpar préast og finhreyfingar batna
Likaminn vex ekki allur & sama hrada

bol er heegt ad proéa a pessu stigi med lofthadum
eefingum, meira af full court aefingum.
Styrktarpjalfun par sem notast er vid eigin
likamspyngd skal haldid afram

38 Frammistada
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Leidbeiningar fyrir pjalfara

pjalfarar purfa ad f/lgjast vel med ahrifum pjalfunar ogreyna pa adeinstaklingsmida pjalfunina
eins og kostur er Leggja skal jafna aherslu & allgrunnhaefni og vinna pannig i veikleikum
leikmanna, ipréttamenn aettu ad leera hvernig & ad aefa til ad n4 arangri & pessu stigi. SU haefni sem
hefur &dur verido sefd parf ad finplssa par sem likamlegur voxtur hefur ahrif & teeknilega getu,
pekkt er ad ipréttamenn vantar samheefingu og kraft & pessu aldursbili. Meelt er med stuttum
lotum af loftfirrtri pjalfun & pessu stigi. Pad er naudsynlegt ad sinna einstaklingspjalfun & pessu

stigi til ad maeta porfum ipréttamannsins og styra honum fram & vio.

A pessu stigi eredlilegt hlutfall aefinga & méti leikjum 3 gegn 1. Ahersla & p6 ad vera & framfarir
einstaklinga fram yfir framfarir lidsins. Leikmenn og lid sem taka pessa nalgun verda betur
undirbdin til skamms tima og lengri en peir leikmenn sem einbeita sér eingdngwaundirbuningi
fyrir leiki.

G2S ySSR G2 GNIAYy 2 dzNJcievelny theirlaihléti®BdeEThen &e needl fobdsli Sa T A
GolajlSdoltté alAfta FyR O2yO8LIiad .dzi vzadte 68 ySSR
fundamentals ofthe game. KidswanttoleagA & A & dzLJ (2 dza G2 (Sl OK GKSY®E
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16 ara og eldri (Train to compete)

20% competition specific

30% acquisition and consolidation of specialized
tactics, refinement & creative of the basic tactics.

FUNdamentals

A pessu stigi parf ad veita ipréttamanninum high intensity sport specific pjalfun 12 manudi & ari.

30% acquisition and consolidation of specialized skills,
refinement & creative of the basic technical skills.

20% refinement and warm up

Oft er helsta hindrunin & pessu stigi ad leera ad ad keppa af krafti 6had adsteedum. ipréttamenn
hafa ndna getu til ad framkveema baedi grunrog préadri feerni (e. sportspecific) i mismunandi
keppnisadstaedum a aefingum. Leggja skal sérstaka &herslu & sem bestan undirblning med
ipréttamanna, baedi i pjalfun og keppni. ipréttamenn verda meiri patttakendur i undirbaningi fyrir

eigin pjalfun & pessu stigi.

Prekpjalfun, skipulag endurheimtar eftir sefingar og leiki, andlegur undirbaningur og préun
teeknilegrar heefni ipréttamanna a nd ad vera unnin enn meir a einstaklingsgrunni en adur var.
Med einstaklingsnalgun er unnid betur med styrk og veikleika hvers og eins. A passtigi munu
peir ipréttamenn sem er alvara med pjalfuninni verda einbeittari og akvednari i ad verda eins
godir og haefileikar peirra leyfa. iprottamenn purfa pa talsverda endurgjof vardandi teekni og
taktik til ad geta préad sina haefileika afram. Miklu makkiptir ad iprottamenn eefi iprétt sina af

miklum krafti (e. intensity) og pjalfarar purfa ad 6égra peim svo framfarir ndist.
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Grunnhaefni

Knattrak- 4 stadnum og & ferd

1

Gegn fleiri varnarménnum (142, 244, 344, 345)

Gripa og senda

1 Post entry (& stadnumog beint ar knattraki)
1 Skip sendingar
Skot
T Eftir curl cut
1 Eftir fade cut
1 3 stiga skot
1 Stokkskot af knattraki
Shidskot
T Klara i contact
T Skapandi finishes
141
1 Attacking 141- sopa (sweep), Cross over
1 Control 141- jab, skotgabbhreyfingar
1 141 af knattraki - s6knarmadur kemur & ferdinni (1 dribble
advantage, 2 dribble advantage)
1 bréadri hreyfingar - hesitation, step back, samsettar hreyfingar

Post hreyfingar (vié endann & pessu stigi)

=A =4 =4 =8 =8 =4 =

Jump hook

Up and under

Double pivots

Face up and go

Short corner shots, cuts
High post shots, cuts
Crab dribble series

Perimeter- hreyfing &n bolta

1
1

Sendingar & post og relocate
Blast cut

Hreyfing an boltapost

1
f

Make contact with defender's body
Virkir faetur, hendur uppi

Adrar tegundir af hindrunum

T Flare
1 Staggered
1 Double
T Pin
Varnarstada & bolta
T Closeout
1 Vorn & post- fétavinna
o] Fronta
o Vera boltamegin (3/4)
o Vinna i kringum soknarmann an pess ad gefa stdduna
Frakost
1 Breakout dribble
Leikfraedi

Umskipti ar vérn i s6kn (transition)

|l
f

Fyrri stéri madurinn hleypur & hringinn
Trail stoppar vid priggja stiga linuna

Umskipti ar sékn i vérn (transition)

|l

Vinna afram med pa haefni sem &dur hefur verid préud
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Sékn

T Spacing er algjort lykilatridi - bua til plass 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

T After screening move in the opposite direction of the person
being screened for (2nd cutter)

i polinmaedi

1A

E

Intelligent Movement is Based on:

T Players ability to read and react to defensive positioning

1 Location of the ball

T Players should not watch ball until ready to receive ithey
should watch their defender

1 Movement of defence

Penetration and Kick Principles

Move and slide to an open area on penetration
Baseline drive-baseline drift, or fi Il in behind driver
Middle drive-slide to optimum position

Penetrate pass pass

Post movement off penetration

E I

Lesa hindranir

T Syna polinmaedi og lesa adsteedur réttsyna hendurpegar
tilbdinn ad fa boltann
Al 2nd cutter

Sékn gegn pressuvirn

Al Spacing
1 3 sendingarmdoguleikar- midju, til baka, hlidarlinu
T Brjéta double team/trap

Meginreglur svaediss6knar

Attack gaps

Koma vorninni Gt dr sinni stédu

Ball reversal

Nota high post

Post menn veBa ad leita ad teekifaerum til ad setja hindranir,
seal og exit cut teekifaerum (exit cut cut Gt 0r teig)

E ]

Vorn a halfum vellimadur & mann

Attack penetration - hjalparvorn

Ekki leyfa boltanum ad komast & post, hvorki low né high
Vorn gegn hindrunum, & odra bolta

Yfirdekkun & fyrstu sendingu

Yfirdekka/fronta post

Takmarka ball reversal

EE E EE L]

Meginreglur svaedisvarnar

Samskipti pegar boltinn er sendur manna & millum
Allir hreyfa sig med hverri sendingu

Hendur upp, taka burt plass

Loka & high post

Spacing, aldre ad dekka 1

E
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Grunnhaefni

Knattrak- 4 stadnum og & ferd

1 Gegn fleiri varnarménnum (142, 244, 344, 345)

Gripa og senda
1 Post entry (& stadnum og beint Gr knattraki)
1 Skip sendingar

Skot

T Eftir curl cut

1 Eftir fade cut

1 3 stiga skot

1 Stokkskot af knattraki

Snidskot

T Klara i contact
T Skapandi finishes

141
1 Attacking 141- s6pa (sweep), cross over
1 Control 141- jab, skotgabbhreyfingar
1 141 af knattraki - s6knarmadur kemur & ferdinni (1 dribble
advantage, 2 dribble advantage)
1 bréadri hreyfingar - hesitation, step kack, samsettar hreyfingar

Post hreyfingar (vié endann & pessu stigi)

Jump hook

Up and under

Double pivots

Face up and go

Short corner shots, cuts
High post shots, cuts
Crab dribble series

=A =4 =4 =8 =8 =4 =

Perimeter- hreyfing &n bolta
1 Sendingar & post og relocate
1 Blast cut
Hreyfing an boltapost
T Make contact with defender's body

T Virkir faetur, hendur uppi

Adrar tegundir af hindrunum

T Flare

1 Staggered

1 Double

T Pin
Varnarstada & bolta

T Closeout
1 Vorn & post- fétavinna
o] Fronta
o Vera boltamegin (3/4)
o Vinna i kringum séknarmann arpess ad gefa stéduna
Frékdst

1 Breakout dribble
Leikfraedi

Umskipti ar vérn i s6kn (transition)

1 Fyrri stéri madurinn hleypur & hringinn
1 Trail stoppar vid priggja stiga linuna

Umskipti ar sékn i vérn (transition)

1 Vinna afram med pa haefni sem adur hefur veridrpud

42

Taktisk haefni
545
T What is the point of attack

o Mismatches- radast & veikleika varnarmanns

o] Ré&dast & veika hlekki i vorninni

o Nyta styrkleika soknarlids

o Isolation - nyta styrkleika s6knarmanns

Role identification

Timi og stada

o End of game situations

o] Skotval

Special plays

o Quick hitters

o] Sideline out of bounds (SLOB), baseline out of bounds
(BLOB)

Sokn gegn sveaedi hugtok

Undirbuningur fyrir ruslvarnir

o] Box+1, triangle+2 o.s.frv.

Soknarfrakost

o Hverjir eiga ad frakasta, hverjir eru safety

o] Offensive block out spin 0.s.frv.

Emphasize possession of ball and value of it

Leikfleedi og skotklukkuvitund

o Early clock

o Mid clock

o End of clock

Vorn- samskipti

Viobot og endurtekning af fyrra stigi

Recovery adferdir

Ahersla & frakést og hvernig & ad bregdast vid defensive
breakdown

O#1 1 DI AOA OEA - thaligEAiing E &) AogenbrA U
Multiple defensive programs

o Combo varnarleikur, svaedispressur o0.s.frv.

Umskipti- samskipti (transition)

Meginreglur

1

Akvardanataka

o Timi og stada

o Lid & velli (player personnel)

o Advance ball

Advantage/disadvantage

Angles

o Leiktemp6

Hlutverk

o Runners

o 2nd outlet - dnnur hlutverkaskipan ef 2nd outlet er
notad

o Trailers - hvert fara peir?

Umskipti vérn f sékn (transition)

1
1
1

Spacing/balancing out
Post/perimeter inn i séknarstodur
Ball reversal & halfum velli

Umskipti ar sékn { v (transition)

1
1
1
1

Samskipti

Nakvaemari

Cue/action ord - expand & heilan voll
Vita af lidsfélogum

o Hvar & velli?

o Hlutverk/abyrgad?
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Vinna verdur med ipréttamenn til ad gefa peim teekifeeri til ad

byggja ofan & pa psetsem kynntir voru & Train to Train stiginu.

f Hveneer & ad skipta/switch ipréttamenn verda pa ad byrja ad na almennilegu valdi &
I Lesa adstsedur eftirfarandi pattum:
1 Upphitun fyrir sefingu/keppni
1  Cool down
1 Trapping - recovery 1  Hydration
1 Forcing 1  Neeringu
1 Turning 1 Injury prevention
T  Runandjump 1  Recovery og regeneration
1 Influencing - who has the ball and where? 1  Pre og post competition routines
1  Playing out of a scramble/disadvantage
betta stig midar ad pvi ad:
1  Bjoda upp & high intensity pjalfun 12 manudi & ari
1  Kenna ipréttam6énnum ad performa vid erfidar
adstaedur
. . . 1  Bjoda upp & pjalfun par sem ahersla er 16gd & beedi
i h'k%mmn nalgasdt fullals proshka ist 0 iaf . » einstaklings- og lidspjalfun. bad er umtalsverd ahersla
il ee0ar 0g pyngdaraukning haegist og jafveegi nest | a skill developmentog préun einstakra hzefileika &
vodvakerfid bessu stigi
il E.'.“T'eta' broski nzest hja konum eheldur afram hja 1 Bj6da upp & pjlfun i ipréttinni med aherslu & baedi
orium 3 ; ; ) ., likamlega og andlega peetti pjalfunar.
M Vid 17 ara aldur hafa stulkur nad adult proportions &

medan karlmenn né ekki adult proportions fyrr en
nokkrum &rum seinna

1  Stodupjalfun

f  Anhersla & hugtdk, svaedisvarnar og sveedissoknar
hugtok, pressuvarnir og s6kn gegn pressu og
umtalsvert meiri ahersla & taktik

Mikilvaegi einstaklingspjalfunar baedi i vérnog sékn, sem og 1  Hvetja leikmenn til ad vinna i skill development utan
afinga einnig

1  Off season pjalfun er ordinn stor hluti af pjalfun

ipréttamenn verda ad fa pjalfun i sinni ibrétt 6x i viku.

vinnu i litlum hépum (baedi med leikménnum i sému leikstodu
og 6drum leikstodum) er naudsynleg til ad halda afram préun
ipréttamannsins. Einstaklingsnalgun i prekpjalfun og andlegri

pjalfun er og naudsynleg.

A pessu stigi 4 ad vinna i pvi ad auka skidparhaefni leikmanna. Skdpunarhaefni verdur par hluti
af lykilfaerni leikmanns og gaeta parf ad pvi ad takmarka ekki moéguleika leikmanna til ad proéa og
nota skdpunargledina i leikjum og aefingum. Leikmenn kynnast og mérgum fl6knari teekniatrioum
sem gerir peim Keift ad byrja ad sérhaefa sig sem leikmenn, svo framarlega sem gédur teeknilegur
grunnur hefur verid byggdur. Leikmenn kynnast lika mérgum ef ekki flestum strategies & pessu
stigi. Pegar mismunandi faerni er sameinud til ad bua til system of play pa verdiirdtrategy. Hver
svo sem strategian verdur, pa verdur hin ad gefa leikmdnnum frelsi til ad nota skdpunargledina
og ruam til ad taka eigin akvardanir innan kerfisins. Lid purfa ad hafa stratey fyrir transition,

sOknarleik, varnarleik o.s.frv.

A pessualdursbili eykst sefingamagn umtalsvert og skulu 11., drengjaog stulknaflokkur sefa
minnst 510 minatur i viku hverri, auk minnst tveggja styrktar og prekaefinga utan venjulegra

korfuboltagefinga. beir leikmenn sem eetla ad na arangri purfa ad aefa undir mikdiagi, allt ad 650

43



Handbék Korfuknattleiksdeildar Stjbrnunnar

minatur a viku. Taktik og stddupjalfun eru farin ad skipa steerri sess i pjalfun leikmanna & pessum
aldri, en engu ad sidur parf ad verdur ad halda afram ad vinna med grunnatridi ipréttar til ad gefa

leikmdnnum sem eru ad koma upp ar yngr

flokkum teekifeeri & ad verda ad meistaraflokksleikménnum pegar fram lida stundir.

Leikmenn skulu gengnir upp ur 11. flokkidrengja eda 10. flokki &dur en peir fara ad sefa med

meistaraflokki.

Arangur i keppni er ordid eitt helsta markmidid, en pad naedtelst séu leikmenn vel taeknilega og

andlega undirbanir.

o ad eefingarnar séu alhlida og fjdlpeettar pannig ad allir pjalfunarpaettir séu teknir fyrir med

tilliti til stodu og haefileika hvers einstaklings.

o ad sérhaefd afrekspjalfun fari fram og aefingaalagid sé aukid verulega fra pvi sem adur var
sé stefnt ad patttoku i afreksipréottum.

0 ad unglingunum sé gerd full grein fyrir hvada hugarfar, alag og heefileika parf til ad na

arangri i afreksiprottum.

o gera parf greinarmun & afreksiprottaménnum og peim sem sinna koérfuboltanum af

anaegjunni einni saman, badir hopar eru mikilveegir fyrir félagio

A afreksipréttamenn purfa ad aefa meira og vinna ekki adeins med korfuboltapattinn
heldur parf ad vinna jafn mikid med likamlega og andlega pattinn svo leikmenn
komist yfir pad ad vera efnilegir og eigi meiri moguleika & ad na arangri til lengri
tima

A peir sem aefa korfubolta adeins anaegjunnar vegna og hafa ekki &huga & ad verda
afreksmenn eru einnig mikilvaegir pvi ar peim hoépi koma pjalfarar, démarar,

stjérnarmenn, starfsmenn félaga og ahangendur/ahorfendur en pessir paettir eru

ekki siour mikilveegir en afreksipréttamennirnir
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Afrekspjalfun
Pad eru helsftfjorir peettir i pjalfun deildarinnar sem flokkast undir afrekspattinn:

Markmidasetning leikmanna
Aukaeefingar- teeknisefingar
Styrktarpjalfun
Sumarpjalfun 8-10. bekkjar

PoNE

1. Markmidasetning leikmanna

Unnid er med leikménnum a framhaldsskélaaldri ad markmidum peirra. Markmid leikmanna a
pessum aldri eru ansi mismunandi, allt fr pvi ad vilja f& sina hreyfingu med pvi ad aefa korfubolta
upp i & eetla sér ad né langt sem kdrfuboltamadur. bjalfari iokanda og yfirpjalfari setjast nidur
med leikmdnnum og fara yfir markmid leikmanna og peer leidir sem félagio getur farid til ad stydja
vid viokomandi leikmenn. Leikmenn eru hvattir til ad setja sér 5 & markmid og 12 manada

markmio.

2. Aukaeefingar

Leikm&nnum fra 7. flokk og upp ar stendur til boda ad nyta sér teekniaefingar sem eru skipulagdar
inn i vetrareefingat6flu. Leikmonnum i 9. flokk og upp Ur stendur til boda ad maeta & skotaefingar

a morgnana fyrir skéla, sem skipulagdar eru inn i vetrarsefingatoflu.

3. Styrktarpjalfun

Leikmenn i 10. flokki og eldri sinna styrktarpjalfun med korfuboltasefingum, pannig ad tvisvar
sinnum i viku yfir timabilid eru sérstakar styrktareefingar. Hver og einn idkandi i 10. fikk og eldri

sinna og styrktarpjalfun utan keppnistimabils, en pa eru styrktaraefingar fjorum sinnum i viku.

4. Sumarpjalfun 8:10. bekkur

Iokendum 8-10. bekkjar stendur til boda ad sefa korfubolta i 2,5 kist fjéra daga vikunnar i allt ad
6 vikur yfir sumartimann i stad vinnuskéla. Adeins peir idkendur sem eru med gbéda aefingasokn

koma til greina. Atlast er til ad peir sem veljast i hdpinn sinni 100% maetingaskyldu.
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Almennt er meelst til pess ad iokendur kdrfuknattleiksdeildar tilenki sér eftirfarandi reglur vid

pjalfun og keppni

1.

2.

10.

Meeta timanlega & afingar og vera tilbdin(n) minnst 5 min fyrir aefingu.

Bida eftir ad pjalfari gefi leyfi til ad fara inn i sal. Ekki vera med bolta i klefa eda a

gongum.

Hlusta & pjélfarann og taka vel eftir pvi sem er verid er ad sefa hverju sinni.

Flautan eda kall pjalfara reedur. Ef flautad er eda kallad & ad stédva og leera.

Vera kurteis vid pjalfara og adra iokendur. EKki vidhafa neikveett ordbragad.

Vera jakveed/ur baedi a eefingum og i leikjum. Muna ad allir gera mistok.

Nyga | aFfsem kennt er § b fingum 2 leikjum. T annig 1P rir I ¥best.

Borda hollan mat og ekki borda rétt fyrir eefingu heldur minnst 60 min. fyrir eefingu/leik

Fara beint inn i klefa eftir aefingu/leik og i sturtu. Vera rosk, ekki hanga i klefanum og

ganga vel um.

Hlyda peim reglum sem gilda ad 6dru leyti i ipréttahtsum og fara eftir pvi sem starfsfolk

ipréttahdsanna segir.
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8.

9.

Leggdu pig ALLTAF fram og vertu stundvis a sefingum.

AEfdu af sama krafti og pa keppir, og 6fugt.

Vertu fljétur aftur i vérn.

Sjadu alltaf baedi boltann og manninn sem pu gaetir.

Hafdu alltaf pressu & boltanum.

Lattu soknarmenn alltaf eiga erfitt med ad komast i gegnum vitateiginn.
Stigdu ut.

Komdu boltanum hratt upp vollinn.

Hreyfdu pig pegar pu ert ekki med boltann.

10. Lattu boltann ganga.

11. Gefdu boltann a pa sem eru friir, SAMVINNA.

12. Vertu alltaf i gédu likamlegu formi.
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7. Fjarmalastjérn

Bokhald yngri og eldri flokka er adskilio. Bokhaldid er feert fyrir hvern flokk pannig ad
stjorn deildarinnar getur séd tekjur og gjold hvers flokks fyrir sig. Adalstjorn annast
bokhald handknattleiksdeildar.

Rekstrarario er 1. janoar til 31. desember ar hvert. Deildin starfar samkvaemt
flarhagsaeetlun arsins hverju sinni. Adalstjérn Stjornunnar hefur virkt eftirlit med
ffarmalum deildarinnar og verdur stjérnin ad fa sampykki adalstjornar fyrir daetlun sem

rammar inn fjarhagsheimildir deildarinnar.

Stjérn deildarinnar parf ad sampykkja, med aritun a reikninga, allan utlagdan kostnad
aour en framkveemdastjori adalstjornar Stjdrnunnar greidi viokomandi reikning.
pjalfarar eda hin ymsu starfandi rad innan deildarinnar hafa ekki heimild til ad

skuldbinda Stjornunnar.

pjalfarar eru rdonir sem verktakar.

pjalfarar fa laun midad vid umfang starfsins. Menntun og reynsla hefur einnig ahrif &
laun pjélfarans. Sambeerileg laun eru greidd 6had kynferdi pjalfarans eda peirra sem

hann pjalfar.

Deildina skal avallt reka réttu megin vido nullid. Fjarmuni deildarinnar skal nota til ad
rada heefustu pjalfara sem vol er a hverju sinni og ad tryggja ad bunadur deildarinnar

standist allar krofur.
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8. bjalfaramenntun

pjalfarar kkd. Stjiernunnar skulu uppfylla skilyrdi KKi og iSi um pjalfaramenntun. Gerd er krafa
um ad pjalfarar fari & namskeid sem eru bodi hérlendis um pjalfun hja KKi og iSi. Deildin
adstoodar pjalfara vid ad seekja sér pa menntun sem krafid er. Hja deildinni er leitast vid ad hafa

adstodarpjélfara fari iokendafjoldi yfir akvedin vidmid eins og getid er hér ad nedan:
o 9éaraogyngri

A Einn adstodarpjalfari ef idkendur eru 12 eda fleiri, tveir adstodarpjalfarar
ef idkendur eru 22 eda fleiri.

o 1009 11 éra
A Einn adstodarpjalfari ef idkendur eru fleiri en 15.
o 12 é&raog eldri

A A.m.k. einn adstodarpjalfari ef idkendur eru fleiri en 18.

Adstodarpjalfari skal vera ahugasamur um ipréttina og med mikinn dhuga a pjalfun,

reglusamur og agafastur.

Yfirpjélfari deildarinnar bodar pjélfara minnst fjiorum sinnum til samrads a keppnistimabili. Pad
er i verkahring yfirpjalfara ad samreema pjalfunaradferdir.

pjalfarar skulu skila inn maetingalistum fyrir hvern manuad til yfirpjalfara eigi sidar en 5. naesta

manadar. bjalfarar skulu leggja fram pjalfunaraaetiun fyrir timabilid eigi sidar en 15. september.
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9. Foreldrastarf

Barna og unglingarad

Barna og unglingardd er sipad premur adilum, formanni, gjaldkera og ritara. Helstu hlutverk

foreldrarads er ad halda utan um alla starfsemi yngri flokka félagsins. Eftirfarandi verkefni eru par

innifalin;

1
T

= = =4 =4 =4 =4

Maotun stefnu fyrir yngri flokka félagsins i samvinnu vid stjérn deildarinnar.
Skipulagning & moétahaldi yngri flokka i samvinnu vid foreldrarad hvers flokks

Fjarhagslegur rekstur yngri flokka deildarinnar, p.e. innheimta sefingagjalda, greidsla
reikninga vegna yngri flokka, greidsla launa til pjalfara og bokhald i samvinnu vid

framkvaemdarstjora Stjornunnar.

Radning yfirpjalfara

R&dning pjalfara i samvinnu vid yfirpjalfara

Uppbygging a félagsstarfi yngri flokka i samvinnu vid foreldrarad og stjorn.
Adstod vid fjardflun yngri flokka i samvinnu vid foreldrarad.

Almennt utanumhald utan um pad sem snertir yngri flokka deildarinnar.

Sjd um ad barna og unglingastarf deildarinnar sé i samraemi vid stefnu félagsins og sé

pvi til séma i hvivetna.

1 Barna og unglingar§# hefur aft leifarlj- si stefnuyfirly@ingu ¢ um 2 r- ttir barna og
unglinga.
Foreldrarad

Minnst tveggja manna foreldrardd skal skipad um hvern yngri flokk félagsins.

Foreldraradid skal skipad a fyrsta foreldrafundi vetrarins, en fundinn skal halda fyrir fyrsta mét.

Foreldrardd heyrir undir barna og unglingaad korfuknattleiksdeildar

Foreldrardd adstodar pjalfara vid undirbuning leikja, funda, moéta, keppnisferdir og

fjaraflanir. Stjorn korfuknattleiksdeildar parf ad sampykkja allar fjaraflanir.
Foreldrardd er tengilidur foreldra vio pjalfara og stjérn barna og unglingarads

Ad hvetja foreldra til patttoku i starfi félagsins og vidburdum & vegum foreldrarads
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9 Foreldrardd skulu studla ad pvi ad foreldrar hvetji bornin & jakveedan og uppbyggilegan
hétt i starfi og leik og bendi peim & mikilveegi pess ad peir seeki kappleiki p4 sem bdrn
peirra taka pétt i eftir fremsta megni.

1 Foreldrar skulu ad 6llu j6fnu kosta ferdir og uppihald & 6opinber mot og skal foreldraréd
koma af stad fjaroflunum til ad Iétta rédurinn vid ad standa straum af kostnadi.

1 Foreldrarad skulu skipuleggja, i samvinnu vid pjalfara, allar lengri ferdir flokka a
islandsmot, bikarkeppni og eefingamat i samvinnu vid pjalfara. Ef farid er med ratu skal

han uppfylla 6ryggiskrofur, m.a. ad i henni séu 6ryggisbelti.

9 Foreldrardd skulu upplysa adra foreldra um peer fjaraflanir og starfsemi sem i gangi er

hverju sinni, med foreldrafundum i samvinnu vid pjalfara flokksins.

1 AJ standa vord um hagsmuni idkenda.
1 A0 efla tengls heimila og deildar.

1 A0 efla samskipti milli idkenda og foreldra annars vegar og stjérnenda og pjalfara hins

vegar.
9 A0 studla ad baettri vellidan idkenda i leik og starfi.
1 AJ studla ad betri &rangri i starfi félagsins.

1 A& sja um félagsstarf utan aefingatima, t.d grillveisur, videdkvold, kvoldvokur og

skemmtiferdir.

Adstod vid undirblning og skipulagningu moétahalds yngri flokka félagsins. Foreldrar idkenda i
peim flokki sem spilar maétid i hvert skipti gegnir adalhlutverki en adrir medlimir foreldrarads

munu adstoda eftir pvi sem mogulegtre

pjalfari viokomandi flokks skal hafa foreldrarad sér innan handar vid undirbtning méts og parf
ad geta reitt sig & adstod pess vid ad koma idkendum til og fra keppnisstad sem og adstod vid ad

halda utan um lidid & keppnisstad, sér i lagi med yngri idkear deildarinnar.

Ef farid er Gt a land til sefinga eda keppni skulu minnst tveir foreldrar vera med i for. Barna og

unglingarad adstodar pjalfara og foreldrarad vid undirbuining keppnisferdar ut & land.
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Foreldrarad adstoda barna og unglingarad vidtanumhald fjéllidaméta sem haldin eru i Asgardi,

s.S. nestissolu, uppsetningu, fragang og annad sem patrf.

Seekja parf um allar fjaraflanir til adalstjornar Stjornunnar og stjérnar kkd. Stjérnunnar. Ef rdist
er i fjaraflanir pa skulu peer skipula@ar af viskomandi foreldrarddi i samvinnu vid barna og

unglingarad.

Skraning idkenda og innheimta eefingagjalda fer fram i gegnum félagakerfid Nora.

Af hverju spila bérn iprottir
Bdrn og unglingar hafa sinar asteedur fyrir pvi ad taka patt i skipulegou ipréttastarfi, en
pjalfurum og foreldrum tekst pé ekki alltaf ad vera i takt vid bérnin. Helstu astaedur fyrir patttoku

i ipréttum:

ad hafa gaman

ao fa ad njéta sin

ad vera med vinum eda ad eignast nyja vini

ad gera eitthvad sem pau eru géo i

ad finna til ansegju med sjalfan sig

ad vera hluti af heild

ao beaeta sig og leera nyja feerni

Gefou pér tima til ad tala vid barnid pitt um dhugasvio pess og astaedur pess ad pad er ad taka

E R ]

patt i iprottum. Born eru mun liklegri til ad halda afram pétttdku sinni i skipulégdu
tomstundastarfi ef pau eru sétt vid eigin astaedur fyrir patttokunni og hafa studning foreldra til

ao taka patt. Likur & pvi ad na arangri i starfinu eru og meiri af sbmu astaedum.

batttaka foreldra i starfinu

Foreldrar hafa oft sinar eigin astaedur fyrir pvi ad senda boérn i ipréttir og pad getur skapad
vandamal pegar paer astaedur eru ekki takt vio pad sem bornin vilja. Pad getur leitt af sér neikvaeda
reynslu af patttoku i ipréttum fyrir barnid. Nokkrar helstu astaedur pessa geta ordid pegar
foreldrar:

1 leggja of mikla aherslu & sigur

1 yta bérnum Gt i sérheefingu of snemma (velja sér eina iproétt)

1 lifa sina eigin drauma i gegnum iprottapéatttoku barna sinna
Draumastadan er su pegar bérn finna fyrir inn umbun vid patttoku i peim ipréttum sem pau velja

sér- eitthvad sem er jafnan pekkt sem ANAEGJA! begar aherslan snyr ad ytri hvétum fra foreldrum,

eda pegar bornum er ytt Gt i iprottir (eda adra tdbmstundaidju) pa minnka likurnar umtalsvert a
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pvi ad bornnjoti pess ad stunda ipréttina og halda afram patttéku, sem veldur pa jafnan pvi ad

born brenni Ut og/eda heetta algjérlega patttdku og afskiptum af ipréttinni.

Medfylgjandi mynd synir hvernig bérn bregdast vid patttokustigi foreldra i kringum iprottaidkun
peirra. | greena svaedinu, akjésanlega svaedinu, eru foreldrar virkir patttakendur i starfinu. Aftur &

moéti eru Ovirkir foreldrar (peir sem syna engan ahuga a pétttbku barna sinna), og ofvirkir

>

Child athlete’s satisfaction
with parental involvement

foreldrar liklegir til ad draga Ur &naegju barna sinna af patttol.

Parent “No-go” Zone Parent “No-go” Zone

High satisfaction

Parents are:

Opposed Inactive Reactive Active Proactive Hyperactive

Child athletes' satisfaction with parental involvement

Low satisfaction

Redrawn from: Engaging Parents, Celia Brackenridge Ltd. 2005

Ef pa skynjar pad sem foreldri ad pjélfari eda félag barnsins pins leggur alla aherslu a ad vinna
leiki og keppnir umfram pad ad hafa gaman og proskast, skaltu raeeda malid vid pjalfarann og
yfirpjalfara.

ipréttavisindi hafa bent til pess ad pad taki adigmarki 10 ar og 10.000 klukkutima af pjalfun fyrir
haefileikarika ipréttamenn ad komast upp a haesta stig keppni. betta pydir ad jafnadi priggja

klukkutima pjalfun eda keppni daglega i 10 ar fyrir ipréttamenn.

Hjalpadu barninu pinu ad njéta iprétta

PU getur hjalpad barninu pinu ad njéta iproéttaidkunar med eftirfarandi pattum:
Prda sigursyn
Byggja upp sjalfstraust

1
2.
3. Leggja aherslu & ad hafa gaman, préa haefni og gera sitt besta
4. Hijélpa barninu ad setja frammistodumarkmid
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bréa sigursyn
Hver einasta akvordun foreldra um boérn sin aetti ad sndast fyrst um hvad sé bérnunum fyrir

bestu og svo hvad getur hjalpad barninu ad vinna. Ordad hreint Ut...
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ipréttamenn i fyrsta saeti, sigur i 68ru seeti

Med pvi ad halda fast i rétt sjonarhorn mé hjalpa bérnum ad néa meiri &rangri en haegt veeri ef
pau veeru heltekin af hugmyndinni ad vinna. Sigurprahyggja hja yngstu idkendunum byggir oft
upp O6tta vio ad mistakast, sem aftur leidir af sér verri frammistdédu og veldur oft uppnami medal

barnanna.

Ad byggja upp sjalfstraust medal barna er einn mikilvaegasti pattur uppeldis. bad er ekki
audvelt og verdur erfidara ef sjonarmidid rgpd vinna sama hvadt verdur ofan &. ipréttamenn

sem meta sitt sjalf Ut fra sigrum lenda oft i vandraeedum med sjalfstraustio pegar peir tapa.

ipréttamadur getur nad arangri an pess ad vinna. Arangur er meelikvardi a heefni
ipréttamannsins, en sigur endurspeglar adeins utkomu i keppni. Barnid pitt getur ekki stjornad
Ollum peim breytum sem stjérna utkomu leikja, en pad getur fundid velgengni med pvi ad préa
haefileika sina.

pPad parf meira en hvatningu til ad byggja sjalfstraust. PU parft ad syna barninu sampykki og
skilyrdislausa ast. bad er audvelt ad syna pad pegar vel gengur, en pad getur verid askorun pegar
illa gengur. Ekki hrésa falskt, bornin sjd gegnum pad. Vertu hreinskilid foreldri, pad gengur betur

pegar fram i saekir.

Pad er einfold astaeda fyrir pvi ad leggja skuli &herslu & pad ad hafa gaman, pvi an pess er
liklegt ad barnid vilji ekki halda afram ad spila. Bérn hafa ekki gaman af pvi ad standa i roo &
aefingu, fa ekki ad taka patt i leikjum, finna fyrir pressu ad purfa ad vinna, eda pegar pau taka
ekki framférum né leera nyja heefni. A0 sama skapi njota born pess pegar eefingar eru vel
skipulagdar, pau fa ad taka patt i leikjum, préa nyja heefni og aherslan er & ad leggja sig fram.
Pegar bdrn sja framfarir og finna paer i leikjum pa finna pau fyrir aukinni hvatningu til ad leggja
meira a sig og taka pannig frekari framférum. Ad prdéa nyja haefni er einn anaegjulegasti

patturinn vid patttoku i ipréttum.

Frammistddumarkmid yta undir frekari proun heefni barna og eru mun oflugra teeki en

utkomumarkmid, af tveimur astaedum:

1. ipréttamenn hafa stjorn & frammistédumarkmidum
2. Frammistédumarkmid hjalpa iprottamanninum ad beaeta sig
Frammistddumarkmid eiga ad vera nakveem og krefjandi, en ekki ma po vera of erfitt ad na

peim. bu (og pjélfari barnsins) eettud ad hjalpa barninu ad setja frammistédumarkmid. Hjalpadu

barninu ad einbeita sér ad frammistédumarkmidum sinum fyrir leiki, sem getur pa hjalpad
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barninu ad njota reynslunnar. Eftir leiki hja barninu, ekki spyrjian6 AT 1T 00O0et 8 %ET AAE(

frammistddutengdum spurningum.

Pegar barnid pitt hefur hafid patttéku, pa hvetjum vid til pess ad pu reedir vio pjalfarann um
hvernig pu getir best stutt vid barnid heima vid. Skodadu vel neeringar- og svefnporf barna sem
stunda ipréttir og adstodadu barnid viod ad skilja naudsyn naeringar og hvildar fyrir sefingar og

leiki.

pau andlegu og tilfinningalegu skilabod sem bérn fa i gegnum patttoku i iprottum hefur mikil
ahrif a sjalfstraust peirra. Mérg pessara skilaboda koma i gegnum hrés eda gagnryni fra
pjalfurum og foreldrum, auk pess sem mikid er lesid i paetti eins og spilatima og hversu oft pau

eru valin til pess ad syna feerni eda aefingar.

Ad stjorna og yta undir sjélfstraust parfnast naeemni og feerni af hélfu foreldra og pjalfara, en pad
parf i raun ekki ad vera svo flokido. Héeru nokkur einfold atridi sem foreldrar geta sinnt til ad yta

undir heilbrigt sjalfstraust barna:

1 hvetja barnid til ad tala um uppéhalds hluta eefingar
9 bidja barnid um ad segja fra atrioum sem tokust vel, hvort sem er Ur leik eda eefingu
9 vidurkenna pau atridi og velgengni sem bérnunum finnast mikilveeg mundu ad pad sem
skiptir pau mal & ad skipta pig mali
9 aldrei ad nota mutur eda hétanir til ad fa barnid til ad taka patt
Born laera betur i hvetjandi og stressfriu umhverfi, pad er & valdi foreldra og pjalfaed smida pad

umhverfi fyrir bérnin. Yttu undir sjélfstraustid med pvi ad fa barnid til ad nota jakveett og

styrkjandi sjalfstal eins og: "ég er feer, ég get petta"

I kringum skipulagt ipréttastarf eru jakvaed og god samskipti vid pjalfara, domara og adra
foreldra mikilveeg. Hérna eru nokkrir paettir sem er gott ad hafa i huga og tilldgur til ad baeta ur
pegar parf:

1 Svindl
Ef pu verdur var vid pjalfara sem ytir undir eda hvetur til pess ad svindla skaltu i
einrami og i rélegheitum benda pjalfaranum a ad pad sé ekki aseettanlegt adé kenna
bérnum ad hafa rangt vid. Jafnframt skaltu lata adra foreldra vita af pvi sem er i
gangi. Ef pjalfari leetur ekki segjast eda neitar skal hafa samband vid yfirpjalfara eda
barna- og unglingarad.

1 Munnleg misnotkun
Ef pjalfari barnsins pins, pjalfari andsteedinga eda foreldri raedst ad barninu pinu eda
060rum med munnso6fnudi, verdur ad bregdast vid. Ef um er ad raeda pjalfara eda
foreldra andstaedinga skal lata videigandi félag vita. Gaetid ad pvi ad lata vita hvern
um er reett, hvenaer og hvar og endursegdu atvikid eins nakveemlega og pu getur. Ef
viokomandi framkoma er hins vegar af hendi pjélfara barnsins eda ur foreldrahépi
lidsins er best ad nalgast vidkomandi og teekla malid strax. Munnleg misnotkun er
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aldrei 4saettanleg og verdur ad stodva strax. Ef malid leysist ekki skal hafa samband
vid yfirpjalfara og barna- og unglingarad vita.

Foreldrar aettu ao:

=4 =4 =8 -8 -8 =9

maeta & leiki og hvetja alla leikmenn afram, ekki bara eigio barn
meeta a aefingar og fylgjast med, bornin seskja pess

hrosa 6llum leikménnum fyrir dugnad/frammistédu

hvetja barnid til ad taka patt i 6llum vidburdum og gera sitt allra besta
taka myndir/vided til ad safna minningum

syna trygga vid félagid og pjalfarann

Foreldrar eru hvattir til ad eiga i opnum og jakveedum samskiptum vid pjalfara barna sinna,

sem er jafnframt treyst fyrir velferd barnanna. Munid ad enginn pjalfari er fullkominn, en allir

reyna peir sitt besta. Pad er hlutverk pitt sem abyrgt foreldri ad tryggja ad pjélfarinn geti unnio

med barninu pinu og tryggt pannig jakveeda reynslu af idkuninni. Ef pu sérd ad pjalfarinn er

haefur og muni bjoda barninu jdkveeda reynslu, pa eettir pu ad treysta, stydja og adstoda

pjalfarann an pess ad trufla starfio eda taka fram fyrir hendurnar a pjalfaranum. Til pess ad

eiga g0o samskipti vid pjalfarann parf fyrst ad skilja hann og hvernig hann vinnur med bérnum

og lidinu. Hérna er gatlisti med spurningum sem nota ma til ad meta pjalfarann.

=a =4

=a =

=a =4

=a =4

Er pjalfarinn upptekinn af pvi ad vinna med 6llum tilteekum radum eda er aherslan a
préun og proska leikmanna?

Sér pjalfarinn til pess ad pad sé gaman ad laera ipréttina?

Leggur pjalfarinn aherslu & préun faerni leikmanna og stydur hann bdrnin vid ad na
markmidum sinum?

Hverjar eru hvatir pjalfarans fyrir pjalfun?
Er pjalfarinn ad leita ad persénulegri vidurkenningu & kostnad leikmanna sinna?

Kann pjalfarinn leikreglurnar og pa haefni sem parf til ad spila korfubolta?
Kann pjalfarinn ad kenna pa feerni til barna?

Leyfir pjélfarinn leikmdnnum ad deila leidtogahlutverkum og eiga patt i akvardanatoku
eda styrir hann 6llu sjalfur?
Ef forystuhlutverk pjélfarans byggt & 6tta iokenda eda gagnkveemri virdingu?

Synir pjalfarinn sému sjalfsstjérn og eetlast er til af leikménnum?
Hvernig bregst pjalfarinn vid mistokum leikmanna?
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Ber pjalfarinn virdingu fyrir tilfinningum leikmanna?
Skilur pjélfarinn hvernig hver leikmadur er byggour upp, kemur hann fram vid bdrnin
sem einstaklinga?

= =4

Bera ord og adgerdir pjalfarans jakvaedar eda neikvaedar tilfinningar?
Veit pjalfarinn hveneer & ad tala og hvenaer ad hlusta?

= =4

1 Bera leikmennirnir virdingu fyrir pjalfaranum og hlusta a pad sem hann hefur ad
segja?
1 Lita leikmennirnir upp til pjalfarans?

9 Hefur og synir pjalfarinn eldmod vardandi pjalfun?
91 Veit pjalfarinn hvernig & ad byggja upp eldméd hja leikménnum sinum?

Spurningar til barnsins eftir aefingar og leiki

Pad parf ekki alltaf taka skyrslu eftir leiki. Pad er i lagi ad tala ekki um leikinn. Hér ad nedan
eru nokkrar spurningar sem hjalpa pér ad fylgjast med pvi sem er i gangi hja barninu an pess
ad horfa til utkomumarkmida.

Gekk pér betur i pessari viku?

Hvaod leerdirdu a eefingu?

Hvad finnst pér pu purfa ad baeta?

Get ég hjalpad pér ad beeta eitthvad?

Hvad lagdi pjalfarinn aherslu a eftir leikinn/zefinguna?
Skemmtirdu pér i dag?

Syndu andstaedingarnir ipréttamennsku? Syndir pu af pér ipréttamennsku?
Er formid ad batna?

Hvad fannst pér skemmtilegast vid leikinn/eefinguna?
Hvad finnst pér skemmtilegast vio ad vera i lidi?

Hvad finnst pér skemmtilegast vid pjalfarann?

Hvernig getur pjalfarinn hjalpad pér ad taka framférum?

= =4 =8 =8 -8 -89 _8 8889

Brottfall idkenda
70% krakka eru heett i iprottum vid 13 ara aldurinn
10 helstu &steedur pess ad born haetta i ipréttum:

Missa dhugann

pad var ekki gaman

Tok of mikinn tima

pjalfarinn var ekki n6gu goédur ad kenna iprottina

For ad leidast ad keppa

Of mikil ahersla & sigur

Langadi ad taka pétt i 6drum tomstundum en iprottum
Purftu meiri tima i nam

Of mikio alag

=8 =4 =48 -8 -8 -8-9_-9_-9
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Atta af pessum 10 astsedum er haegt ad takast & vid og baeta med aukinni fraedslu til pjalfara

og foreldra. (Source: Institute for the Study of Youth Sports, Michigan State University

Gatlisti fyrir banad
Hér er gatlisti yfir blnad sem pu sem foreldri getur séd barninu fyrir fyrir aefingar og leiki:

M Merktur vatnsbrusi
9 Stuttbuxur, kérfuboltabolur/stuttermabolur, ipréttaskér
1 Heilsusamlegt nesti milli afinga/leikja
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10.Félagsstarf
I september hvert starfsar skal liggja fyrir asetlunum félagsstarf vetrarins, par sem buid er ad
timasetja vioburdi. Markmid félagsstarfs KKD Stjérnunnar er ad skapa samkennd medal idkenda
innan deildarinnar og skemmtilegar samverustundir utan leikvallarins og eefinga par sem

[éttleikinn og skemmtun er i fyrirrami.

Stefnt er & ad halda eftirfarandi atburdi & hverjum vetri par sem idkendur flokka koma saman og

skemmta sér.

- Pizzukvold a.m.k. tvisvar & vetri fyrir hvern flokk par sem komid er saman med pjalfara
og foreldrum og allir f& pizzur og gos. Horft & yptoku af skemmtilegum kdrfuboltaleik,
farid i leiki eda spilad.

- Allsherjarmét koérfunnar. Tvisvar & vetri, i desember og april. Allir idkendur koma saman
og skipt er i yngri og eldri hop. Ollum blandad saman og skipt i lid. Sigurvegarar i yngri
og eldri hépi fa verdlaun.

- Uppskeruhatid. i lok seinna allsherjarméts Stjornunnar er haldin uppskeruhatio i
Stjérnuheimilinu, par sem grilladar eru pylsur og idkendum i 6llum flokkum veitt
verdlaun fyrir arangur vetrarins.

B&U asamt foreldraradi hvers flokks og stjén deildarinnar sja um ad timasetja

og framkvaema ofangreinda vidoburéi.
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11. Fraedslu og forvarnarstarf

Aga- og eineltismélum skal avallt visad til yfirpjalfara sem skal leitar adstodar fra skrifstofu
Stjornunnar ef purfa pykir. Taka verdur hart & 6llum eineltismélum og leitast vid ad stédva pau
i feedingu.

Einelti er siendurtekid ofbeldi par sem einn eda fleiri nidast & eda radast itrekad a einhvern
einstakling. Ofbeldid getur verid félagslegt, likamlegt, efnislegt eda andlegt.

Einstaklingur er skilinn Gtundan, er stritt, gert litid Gr honum eda gerdar seerandi athugasemdir

(svip-brigdi, andvorp, eftirherma o.fl.).

Einstaklingi er hrint, sparkad i hann, hann harreittur, klipinn o.s.frv. Einstaklingi haldi® féstum

eda hann lokadur inni.

Eigur viokomandi (t.d. iprottafot, taska, skor eda fot) eru itrekad eydilagdar, faldar eda teknar.

Einstaklingur er pvingadur til ad gera eitthvad sem stridir gegn réttlaetiskennd hans (t.d. girt
nidur um hann, hann pvingadur til ad eydileggja eigur annarra). Einstaklingur faer neikvaed
SMS bod og hétanir.

Ef grunur um einelti vaknar:

Skal tilkynna pad strax til pjalfara eda yfirpjalfara.
Yfirpjélfari og pjélfarar polanda og gerenda fara yfir hvernig eineltid birtist og hvad sé til rada.
Samband er haft vid foreldra/forrdAdamenn polenda og gerenda.

pjalfari reedir vid allan hépinn um mikilveegi gédra samskipta. Hopurinn setur sér reglur um

samskipti sem verda einhvers konar samningur um samskipti milli idkenda.

Sja einnig baekling um adgerdadsetun gegn einelti og annarri 6seskiegri hegdun & vef ISi

WWW.ISI.IS.
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Félagio vil sporna vid pvi i hvivetna ad kynferdislegt ofbeldi geti att sér stad innan félagsins
eda i tengslum vid starfsemi pess. Félagid mun i pvi skyni uppfreeda starfsfélk um hugsanleg
merki um kynferdislegt ofbeldi &samt pvi ad uppfreeda um pad hvernig heegt er ad komast hja
pvi ad slikt eigi sér stad sem og ad bregdast vio pvi ef upp kemur. Bodid verdur upp a

videigandi freedslu i september ar hvert.

Sja einnig baekling um forvarnir gegn kynferdislegu ofbeldi & bornum og unglingum i ipréttum

a vef ISl www.isi.is.

Deildin eetlar pjalfurum og patttakendum ad virda og fara eftir reglum og landslégum. s.s. bann
vio afengisauglysingum, og yta ekki undir teiti medal félagsmanna sem hvetja til notkunar

vimugjafa.
Fylgt er eftir stefnuyfirlysingu iSI um forvarnir og fikniefni.

Farid er eftir reglum og vimuvarnarstefnu Stjérnunnar og tekid patt i namskeidum, stefnumétun
og freedslu sem i bodi er hverju sinni. Félagio skipuleggur reglulega fraedslu um einelti, forvarnir

0g neeringu.

Deildin tekur sér til fyrirmyndar og kynnir sem eigin pa forvarnastefnu sem félég og stofnanir
sameinudust um a radstefnu um forvarnir og uppeldismal i Kirkjuhvoli i Gardabae pann 5.mai
1997.

1. Okkur kemur pad vid!

Ef vid veroum vor vid fikniefnaneyslu, ofbeldi, einelti eda l6gbrot einhvers eda einhverra, pa

gerum vid videigandi radstafanir, latum foreldra og/eda yfirvold vita.
2. Virdum reglur!

Midum starfsemi vid Utivistarreglur. Setjum sjalfsagdar reglur um hegdun og framkomu og

fylgjum peim eftir.
3. Allir velkomnir!

Sama reglan gildir fyrir alla. Stydjum vid bakid & peim o6framfaernu. Veitum 6llum sanngjorn
teekifeeri til patttoku.

4. bad leera bornin sem fyrir peim er haft!
Tokum hlutverk okkar sem fyrirmyndir alvarlega. Pad er sidferdileg skylda leidtoga og foreldra.

5. Agi er styrkur!
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Setjum skyrar og einfaldar reglur. Gédur agi leidir til sjalfsaga.

6. Fikniefni: Nei takk!

Tébak, afengi, sterar og onnur fikniefni eru bénnud par sem bérn og unglingar koma saman.
Vid kunnum ad skemmta okkur og na arangri an vimugjafa; hamingjan felst i heilbrigdu liferni.
7. Jakveed vidhorf!

Njotum lifsins, gledjumst saman, leitum lausna, gerum skynsamleg lifsvidhorf ad sjalfségdum

hlut. Verum 6spor a hroés.
8. Virdum hvert annad!
Hver axli sina 4byrgd. Hlustum hvert a annad. Vid erum 6lik en 6ll mikilveeg.
9. Verdug vidfangsefni!

Finnum bérnum okkar verdug og spennandi viofangsefni, 6lum a frumkveaedi peirra og

sjalfstaedi.
10. Stbndum saman!

Skiptumst & upplysingum: Hvada reglur eru i gildi og hvada vidurlég liggja vid brotum?
Leidtogar stydji foreldra, foreldrar stygji leidtoga. Tokum strax & malum; héldum fundi, notum

simann, skrifum bréf. Leggjum fram okkar skerf og t6lum saman.

Nidurstddur radstefnunnar Forvarnir- sameiginlegt atak

haldin af félogum og stofnunum i Gardabae og Bessastadahreppi 5. mai 1997.

12. Jafnréttismal

Kdrfuknattleiksdeild leggur aherslu a jafnrétti kynjanna hvad vardar adstddu, pjalfun og

fjarmagn. Deildin leggur metnad sinn i ad tryggja jafnrétti kynjanna.

Kdrfuknattleiksdeild Stjérnunnar veitir 6llum bérnum og unglingum i Gardabae 6had kynferdi,

pbj6éderni eda litarhaetti, moguleika & ad stunda korfuknattleik fra unga aldri.

Leitast hefur vid i allri akvordunartdku innan deildarinnar ad geeta jafnréttis kynjanna, t.d. hvad
vardar eefingatima, sbr. aefingatafla, menntun pjalfara, laun pjalfara og leiktima, svo deemi
séu nefnd. Laun pjélfara taka mid af umfangi starfs, menntun peirra og reynslu en ekki kynferdi

peirra sjélfra eda peirra sem peir pjalfa.
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13. Umhverfismal

Kdrfuknattleiksdeild Stjérnunnar leggur sig fram vid ad setja sér markmid um umhverfismal og

umhverfisstjérnun. Miklu skiptir ad setja sér skyr og einfold markmid sem geta farid vel saman

vio iokun fimleika.

Kynna pjélfurum, stjérnarménnum , foreldrum og idkendum eftirfarandi viomia:

Pappir/skégar:

1 Flyta sem mest préun vid ad nyta sem mest kosti rafreenna midla i tolvupoést i stad
dreifimida, rafreenar kvittanir o.s.frv.

1 Upplysingar deildarinnar, handbék o.fl. verdi sem fyrst vel adgengileg & vondudum
vefmidli Stjornunnar og Gtgafu og prentun stillt i hof.

1 Hafa dreifimida i skilabodamida ekki steerri en porf krefur.

Mengun:

9 Sifellt hvetja forrAdamenn til ad sameinast um bila til keyrslu & aefingar og i keppni.

1 Hvetja pa sem fara ekki um langan veg ad ganga, hjola, nyta almenningsvagna.

1 Huvetja til notkunar & langferdabilum i stad margra einkabila i lengri ferdir.

1 Hafa i heiori gédar umgengnisreglur i géd umgengi sparar notkun hreinsiefna og
pvotta.

9 Fara ar atiském, yfirhéfnum i fatahengjum , nyta biningsklefa ,notkun a ruslafétum,

fara sparlega med sapu i sturtu og skrafa fyrir vatn.

Mikilveegt ad matast par sem vid & peim sveedum sem etlud eru sem mataradstada i

ipréttandsum.

Margnota umbudir:

1 Tappa sjalf vatni a floskur til ad hafa med & aefingar. Margnota brdsa i stad einnota
drykkja.
1 Hollt nesti ad heiman milli skéla og eefinga i & eefingar 1 avexti o0.p.h. sem taka ma
med i margnota umbudum.
Fatnadur
1 Midla &finga- og keppnisfatnadi fra eldri til yngri pegar iokendur vaxa upp ar nimerum.

Hvetja til endurnytingar.
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Adstada, adgengi:

I Gardabaer leggur til adstédu fyrir handknattleiksdeild Stjérnunnar. Reglur
iprottamannvirkja banna notkun afengis og tébaks. Adgengi er tryggt fyrir fatlada.

Stada i umhverfismalum er g6ao:

1 Almennt ma segja ad pessar reglur séu i heidri hafdar p6 alltaf megi gera betur.

14. SidaregluStjornunnar

pjélfari:
1. Medhondladu alla idkendur & einstaklingsgrunni og & peirra eigin forsendum.
2. Styrktu jAdkveeda hegdun og framkomu.

3. Sjadu til pess ad pjalfun og keppni sé vid haefi iokenda med tilliti til aldurs, reynslu og

heefileika.
4. Haltu a lofti heidarleika (Fair Play) innan iprottarinnar.
5. Vidurkenndu og syndu virdingu peim akvérdunum sem domarar taka.

6. Fadu iokendur til ad vera med i akvordunum sem tengjast peim og kenndu peim ad
bera abyrgd a eigin hegdun og framférum i ipréttinni.

7. Vertu réttlatur, umhyggjusamur og heidarlegur gagnvart idkendum pinum.
8. Vidhafdu jakveeda gagnryni og fordastu neikvaeda gagnryni.

9. Settu avallt & oddinn heilsu og heilbrigdi iokenda pinna og varastu ad setja pa i adstodu
sem 6gnad gaeti heilbrigdi peirra.

10. Syndu athygli og umhyggju peim idkendum sem ordid hafa fyrir meidslum.

11. Leitadu samstarfs vid adra pjalfara og sérfraedinga pegar pess parf.

12. Vidurkenndu rétt idkandans til pess ad leita rada fra 6orum pjalfurum.

13. Sampykktu aldrei 6gnandi eda ofbeldisfulla tilburdi.

14. Naio likamlegt samband vid idkanda er ekki leyfilegt.

15. Taktu aldrei ad pér akstur idkenda, hvorki & leiki né gefingar, nema med leyfi foreldra.

16. Sinntu idkendum a aefingum en pess utan skaltu halda pig i faglegri fjarleegd. Fordastu

samskipti gegnum sima og netid nema til bodunar sefinga og upplysingagjafar.

17. Vertu medvitadur um hlutverk pitt sem fyrirmyndar, baedi utan vallar og innan.
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18.

19.

20.

21.

22.

23.

Taladu alltaf gegn notkun éldglegra lyfja.
Taladu avallt gegn neyslu afengis og alls tobaks.

Komdu eins fram vid alla idkendur, 6h&d kyni, kynpeetti, stjornmalaskodunum,
traarbrégdum og kynhneigd.

Notfzerdu pér aldrei adstédu pina sem pjalfari til ad uppfylla eigin &huga & kostnad
iokandans.
Hafou avallt i huga ad pu ert ad byggja upp folk, baedi likamlega og andlega.

Komdu pér aldrei i p4 adstédu ad pu sért einn med idkanda.

Stattu vord um anda og gildi félagsins og sjadu um ad hvorttveggja lifi afram medal

félagsmanna.

Komdu fram vid alla félagsmenn sem jafningja, 6had kyni, traarbrégdum,

stjornmalaskodunum, litarheetti og kynhneiga.
Hafdu lydraedisleg vinnubrdgd i heidri.

Haltu félagsmonnum vel upplystum og gerdu félagsmenn ad patttakendum i

akvardanatdku eins og haegt er.

Vertu avallt til fyrirmyndar vardandi hegdun og framkomu, baedi innan félags og utan.
Taktu alvarlega pa abyrgd sem pu hefur gagnvart félaginu og idkendum.

Hafou avallt i huga ad i félaginu er verid ad byggja upp folk.

Rektu félagid avallt eftir I6glegum og abatasémum reikningsadferdum.

Notfaerdu aldrei stédu pina hja félaginu til eigin framdrattar & kostnad félagsins.
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15.Vidaukil: Afingaskra

Kennsluskra kkd. Stjérnunnar er skipt i fjéra hluta:

1. 8 araog yngri (FUNdamentals)

2. 9-11 é&ra (Learn to Train)

3. 12-15 éara (Train to Train)

4. 16 ara og eldri (Train to Compete)

1. 8 ara og yngfFUNdamentals)

leera grundvallar hreyfifeerni i gegnumkérfuboltann a jakveedan hatt
kynnast einféldum grunnatridum iprottarinnar

ahersla 1690 & jakvaedni vid fyrstikynni

ahersla & ad born kynnist pvi ad na arangri og pannig jakvaedri styrkingu

= =4 -8 =9

Lipurd, jafnveegi, samheefing, hlaup, hradag stefnubreytingar, hoppa og lenda, taka af stad og

stoppa, pivot.

Knattrak & stadnum, knattrak a ferd, sendingar a stadnum, sendingar a ferd, gripa, skot, snidskot,

hreyfing an bolta,

2. 911 ara (Lern to Train)

9 eitt mikilveegasta skedid i hreyfifaerni fyrir bérn milli 9 og 12 ara aldurs
9 almenn hreyfifaerni (hradi, kraftur, lidleiki, lipurd, jafnvaegi)

1 grunn korfuboltafeerni

9 upphitun og cool down

9 vinnaigetu til ad taka dkvardanir undir pressu

Sefnubreytingar, hradabreytingar, gabbhreyfingar preféld 6gnun, fétavinna, taka af stad og
stoppa med og an bolta, knattrak & stadnum og a ferd, knattrak med haegri og vinstri, hradg
stefnubreytingar i knattraki, knattrak & spretti, grunnsendingar,senda og gripa & ferd, skot,
snidskot, 141, gabbhreyfingar med bolta, gabbhreyfingar med fétum, fria sig, varnarstodur, give

and go, cut og 2nd cut and replaceffill og 2nd cut, lesa vornina

67



Handbék Korfuknattleiksdeildar Stjbrnunnar

3. 1215 ara (Train to Train)

finplssa grunnatrioi

taktik verdur steerri pattur af pjalfun

yta undir skdpunargafu

frelsi til ad taka akvardanir undir pressu og gera mistok
einstaklingspjalfun

préa grunnfaerni &fram

= =4 =8 =4 -4 -

Tilbuin(n) &n bolta, tilbdin(n) med bolta, pivot, jump stop og 12 stop, boltamedferd, hafa vald
bolta undir pressu, floknara knattrak, akvardanataka meo bolta, fidlga
sendingataeknimoéguleikum, gabbhreyfingar med bolta, BEEF, préa skottaekni, skot eftir knattrak,
fiolga snidskotsmoguleikum, vitaskotsrutina, fria sig, hindranir, 141 square up, 141 lyfengar,
outlet sending, yfirburdir a velli (1-0, 21, 3-2, 4-3), transition, voérn & bolta, hjalparvorn, closeout,
vorn a hindranir, yfirdekkun, stiga at, hreyfing an bolta, cutting, samskipti & velli, komast ad
naglanum i penetration, post entry, skotvalspacing, skotgabbhreyfingar, Mdut, L-cut, backdoor
cut, blast cut, sealing, drop step, hindranir, stiga at, funnel, énnur hjalp, boltahindranir, trap,

double team, safety

4. 16 ara og eldri (Train to Compete)

high intensity sport specific pjalfun

12 manada skipulag vid pjalfun

skipulag endurheimtar eftir aefingar og leiki
aukin endurgjof vardandi teekni og taktik

1
1
1
1
Knattrak i disadvantage, post entry a stadnum og af ferd, skot eftir curl/fade, skot af knattraki,
klara snidskot i contact, skapandi finishes, 1al, post hreyfingar, hreyfing an bolta & perimeter,
blast cut, flare/staggered/double/pin hindranir, closeout, post vérn, breakout dribble, rim

runner/trailer, spacing, penetration and kick principles, penetrate-pass-pass, 2nd cutter
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16.Vidauki2: Séknarleikur

Byrjad er ad kenna skipulagdan soknarleik i MB10 &ra, en p6 med peim takmoérkunum sem

lyst er i kennsluskra. petta er s soknarleikur sem allir flokkar Stjérnunnar fra MB10 &ra og
upp Ur eiga ad spila. bjalfurum gefst faeri & pvi ad koma med sinar aherslur til vidbétar vio pad

sem hér er lyst, en grunnplanio a ad vera og verour pad sem lyst er hér ad nedan.
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5 out motbn

Stjarnan

Motion
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Motion

NN

5

70

Open post motion

Pass and:

1. cut to the basket - and go away
2. screen away from the ball

3. go to the ball

Open post motion

Pass and:

1. cut to the basket

2. screen away from the ball - screen angle
must be to the ball or the basket

3. go to the ball



Handbék Korfuknattleiksdeildar Stjbrnunnar

Stjarnan

Open post motion
Motion

Pass and:

1. cut to the basket

2. screen away from the ball

3. go to the ball - for a handoff, inside
handoff or a screen

Open post motion
Motion
y ' Pass and cut to the basket.

4 ‘ O B| 1 can either step to the ball and back cut or
] N . C step away and then cut after a pass to the
| ) L wing. When 1 cuts through, the opposite wing
D will cut to the foul line and step up. The

reason for a cut to the foul line is to create
space to open up. If 3 is overplayed, he can

{ back cut. 3 MUST straight cut to the foul line
3 before either stepping up or back cutting.

/" When 1 cuts through, he has to look for the
- ball all the way to the basket. When clearing
7 out to the corner, he needs to open up to see
@ the ball.

Every cut has to be hard

/_\ If someone screws up, don't worry about it
[ and fill his spot - keep playing.
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Stjarnan

Open post motion

Motion

= »’5

Pass and cut to the basket

After 2 passes to the top, 2 also has to cut to
create movement. 2 back cuts as the defense
steps to the ball. 5 replaces and 2 has to find
an open spot - the spot 5 previously
occupied.

When the ball is swung quickly, the top will
cut straight after the cut from the wing

player. This means that the corner will come
up on top, the wing player will replace himself
and the top player will end in the corner.

Open post motion

Motion

72

Pass and cut to the basket - post option

5, after catching the ball up on top wants to
post his man down low. He swings the ball
(the pass came from 4) and cuts to the
basket. When down on the block, he can pin
his defender, post up, seal or set him self up
for a pass.

When 5 posts, he needs to call for the ball. If
he doesn't get the ball, he finishes the cut he
started and the motion continues.
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Stjarnan

Open post motion
Motion

' ' Pass and screen away from the ball - screen
angle must be to the ball or the basket

O
< = < . F The player receiving the screen always goes
h L to the basket and clears out. The player
-~
\

=

setting the screen always steps back to the
i ball.

41"~
/

The screener can't hold the screen too long -
step to the ball as soon as the cutter clears.

r"
L

o

Open post motion
Motion

' ' Pass and screen away from the ball - switch

cuts
5

(‘ - L When the defense starts to switch on screens,
we run switch cuts.

=
O

3 cuts of the screen from 1 and stops right
when he comes off, giving 1 a chance to run
right off his tail. 3 then cuts to the ball. 1
clears.
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