pjalfarahandbok

Yngri flokkar bors




Inngangur

* Yngri flokkar knattspyrnudeildar bPérs pjénusta born fra 3-20 ara

* Meginmarkmid yngri flokka Pors eru tvipaett

* A0 iokendur 6dlist feerni i knattspyrnu og taki stodugum framférum
* AJ iokendur fari ansegdir heim af afingu og hlakki til ad maeta a pa naestu

e Stefnur

* Uppeldisstefna
* Afreksstefna




Meginmarkmio
Ad iOkendur 60list feerni i knattspyrnu og taki stodugum framforum

Allar aefingar eru skipulagdar og mida ad pvi a0 baeta faerni
i0kanda i knattspyrnu alla leid fra 8.flokk og upp i 2.flokk

A hverri &fingu er ad lagmarki

Einn pjalfari a hverja 10 idkendur i 5.flokki og yngri
Einn pjalfari a hverja 16 idkendur i 4.flokki og eldri

Leikmenn ur yngri flokka starfi bors skili sér upp i meistaraflokk pors
og bors/KA



Meginmarkmio
AQD i0kendur fari anaegdir heim af afingu og hlakki til ad meeta a pa naestu

bjalfarar hafi hugfast ad fotbolti er leikur og er spiladur til
skemmtunar

bjalfarar eru fyrirmyndir og ber ad skapa gott og heilbrigt
vinnumhverfi a sefingum sins flokks

bjalfarar temji sér jakveett og uppbyggilegt hugarfar i hvivetna

bjalfarar veiti 6llum iokendum athygli



Gildin okkar

Gledi
* Vid hofum gaman ad fotbolta
* Vid fognum med lidinu pegar vel
gengur
* Vid stondum saman pegar illa gengur
Kraftur
e Vio gefumst aldrei upp
e Vid eydum allri orkunni okkar i pad sem 1
vid hofum stjorn 3
bor

* Vid porum ad spila boltanum
e Vid porum ad fa boltann
e Vid porum ad gera mistok







S.flokkur

3-6 ara - Leikskolaaldur

2X 45 min vetur — 3x 45 min sumar

Afingar a gervigrasi a veturna og natturulegu grasi 3
sumrin



S.flokkur

e Markmio

* Fyrstu kynni af knattspyrnu verdi jakvaed
* Auka hreyfiproska
e Jofn teekifaeri til patttoku

* Haefniskrofur
* Venjast bolta
 pjalfist i knattraki
e Geti spyrnt innanfoétar

e Leidir

e pjalfun i formi leikja



S.flokkur

e Kfingar i 8.flokki taka mid af pvi ad iokendur eru ad 6dlast grunn i
hreyfifeerni

e A afingum 8.flokks er 16gd mikil ahersla & sefingarnar séu einfaldar og
alltaf med nokkurn veginn sama snidi

e | 8.flokki er um ad raeda algjora byrjendur



7. flokkur

6-8 ara - 1.-2.bekkur

3x 1 kist @ veturna —4x 1 klst @ sumrin

Afingar a gervigrasi a veturna og natturulegu grasi a
sumrin



7. flokkur

e Markmio

* Fyrstukynni af knattspyrnuverdi jakvaed
* Mikil ahersla d ad hrdsa gédri framkomu og gddri frammistodu
* Auka hreyfiproska
* Fj6lbreyttar sefingar
* Fjolgaiokendum markvisst
e Vinaafingar, auglysingar
e Heefniskrofur
* Geti rakid bolta skammlaust
e Laeri mottoku a bolta
e Getispyrnt bolta med rist
* Geti haldid bolta a lofti
e Leidir
* Gildin okkar

* Kraftur
* Vid gefumstaldrei upp
* Vid eydum allri orkunni okkar i pad sem vid hofum stjérn &



7. flokkur

 5v 5 leikkerfi

7 1-2-2
° -)-
PrOfa 1-2-2 Og Uppspil - Markmadur rdllar dt 3 Uppspil - Markmadur ber boltann i
1-1-2-1 naesta mann leik

* Bannad ad sparka fram
* Leikmenn stanslaust hvattir til ad pora ad hafa boltann

Allar fingarhefjast eins. Einn bolti & mann og allir=fasomu Knattraksaefingar - sikksakk og svig Innanfétarspyrna (sendingar) vs
einfoldu taeknizefingarnar. Morgaes, dragabolta, haldaa lofti. . . . -, .
Gabbhreyfingar- Skeeri, pykjast skjota, Ristarspyrna (skot)
Maradona
Knattrak
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6.flokkur

8-10 ara - 3-4.bekkur
3x1 klst vetur —4x1 klst sumar

Afingar a gervigrasi vetur - Nattdrulegt gras sumar



6.flokkur

 Markmid
e AOQ leera ad vera hluti af lidi
« Aherslalogd 4 god samskipti
* Tileinka sér ad spila boltanum gegnum lidid
* Samspilsafingar
* AdJ gangavel um afingasvaedid
e Virding fyrir félaginu sinu
e Heefniskrofur
» Hafavald a sendingum og mottoku

e Geti brotid fyrstu pressu
* bor

e Leeri grunnleikfraedi

e Leidir
* Gildin okkar
Por - Vid porum ad spila boltanum - Vid porum ad fa boltann - Vid porum ad gera mistok



6.flokkur

e Spilad i 5 manna bolta og 7 manna bolta
* Leikkerfi — 1-2-2 og 1-1-2-1 (5 manna)
* Leikkerfi — 1-2-3-1 og 1-3-2-1 (7 manna)

1-2-3-1
* Velja hveneer vio spilum stutt og hvenazer vid spilum langt

e Spilum boltanum upp vallinn

Einfaldarsendingaaefingar. 2 og 2 saman med bolta. Aherslaa Sa mspll

vandvirkni sendingu og mottoku.

Hjalparvorn



5.flokkur

10-12 ara - 5.-6.bekkur
4x1 klst @ veturna — 5x1% a sumrin

Afingar a gervigrasi a veturna og natturulegu grasi a sumrin



5.flokkur

e Markmid
* AQ vera gbdur lidsfélagi
» Aherslalogd a hvetjandi samskipti
*  Spilum boltanum upp allan véllinn med jérdinni
*  Samspilsaefingar +Taekniafingar
* AOd leera ad taka patt i varnarleik
* Varnarleikur fra fremsta manni til aftasta manns

* Haefniskrofur
* Geti skotid med badum fétum
* Geti tekid @ moti og sent baedi haar og lagar sendingar

* Hafi 60last skilning a leikfraedilegum atridum
* Leikstodur

* Leidir
e Gledi
. Vid hofum gaman ad fétbolta
. Vid fognum med lidinu pegarvel gengur
. Vid stondum saman pegarillagengur



5.flokkur

e Spilad i 7 manna bolta og 8 manna bolta (Islandsmét)

e 7v 7 leikkerfi
e 1-2-3-1

e 8v 8 leikkerfi
¢ 1-2-3-2

e Spilum fra markmanni

Fotavinnuzefingar Mottaka a bolta ur lofti Spila boltanum medfram jordinni
Sendingaafingar Skallataekni Verjast fra fremsta manni
Reitarbolti Skottaekni (Haegri og vinstri)



4 ftlokkur

12-14 ara - 7.-8.bekkur
Ax1% klst a8 veturna —5x1% a sumrin

Afingar a gervigrasi a veturna og natturulegu grasi a sumrin



4 ftlokkur

* Markmid

e Leidtogahaefni
* Taka abyrgd a eigin dstundun (HAUS)
* Einbeiting

e Spilum boltanum fra markmanni
* Halda bolta sfingar med markmanni

* A0 leikmenn 6dlist godan leikskilning
* Rangstada, Create Space

* Haefniskrofur
* Radivid ad leysa allt sem fétboltinn hefur upp a ad bjoda undir pressu andstaedings
 Hafi fullkomid vald yfir pvi ad opna véllinn
« Odlist gdda pekkingu & leikfreedilegum atridum
* Leidir
* Einstaklingsviotol vid pjalfara
* Baeta pressu andstadingsinnisem flestar afingar
* Heildsteedar sefingar - Raudur pradur i sefingunni
* Taktiskar afingar a grasi og toflu
e Likamsstada!



4. flokkur Hvad parf ad kenna?

e Rangstada
* Hvad er pad?

 Leikkerfi
* 4-3-3 0og 3-5-2
* Odlast grunnpekkingu a leikkerfum
* Pressa
* Hapressa, Midpressa, Lagpressa
e Hjalparvorn
* Pressutrigger
* Creating space
* Opna stoduna, likamsstada i 6llum pattum leiksins
e Hvernig buum vid okkur til svaedi i soknarleik?



4 ftlokkur

e Spilad i 11 manna bolta
e 4-3-3
e 3-5-2



4 ftlokkur

¢ Ollum leikménnum i 4.flokki stendur til boda ad maeta 4 aukaafingar
* [ upphafi timabils bydst leikm&nnum fyrirlestur um aukaaefingar

* Opnar aukazefingar a tilfallandi timum sem eru auglystar sérstaklega a
Sportabler

* Yfirpjalfari hefur yfirumsjon med skipulagi aukazefinga i samradi vio
bjalfara flokksins
» Efingar sem eru zetladar peim sem hafa vilja til ad sefa aukalega. Ekki

um hefdbundnar zfingar heldur sefingar sem mida ad pvi ad beaeta
taekni einstaklings



4 flokkur

* [ 4.flokki hefst hugarpjalfun
medfram hefdbundinni
fotboltapjalfun.

* pjalfari 4.flokks kynnir sér
hugmyndafrzaedi Haus-
hugarpjalfun og leggur fyrir
akvedin verkefni sem til eru

* Einbeiting

©)

Haus

hugarpjalfun




3.flokkur

14-16 ara - 9-10.bekkur
Ax1% klst a8 veturna —5x1% a sumrin

Afingar a gervigrasi a veturna og natturulegu grasi a sumrin



3.flokkur

e Markmid
* Ad leikmenn hafi pol i 80 minutna fétboltaleik
. Styrktarprégram + Lidleiki
* Spilum boltanum fra markmanni
. Haldabolta sefingarmed markmanni
* Ad temja sér hugarfar ipréttamanns

. Svefn, hugarfar, mataraedi
. Sjalfstraust (HAUS)

* Haefniskrofur
* Leikmenn hafi fullkominn skilning a leikfraedi
* Leikmenn tileinki sér akvedna leikstodu
*  Meiri sérhafing

* Leidir
* Einstaklingsmidadri pjalfun
. Markmenn, varnarmenn, midjumenn, séknarmenn
* Heildsteedar afingar - Raudur pradur i sfingunni
* Taktiskar afingar a grasi og toflu
* Likamsstadal!



3.flokkur Hvad parf ad kenna?

* Leikfraedi - |i0
* Allir leikir lagdir upp — Hvert er uppleggio?

e Hugarfar iprottamanns - einstaklingur en hluti af lidi
 Markmid - Hvert stefni ég og hvernig xtla ég ad komast pangad?

e Spacing — einstaklingur + lid
* Hreyfing an bolta
e Dypt og vidd
* Opna sveedi, loka sveedum



3.flokkur

* Framfylgni afreksstefnu hefst - bjalfarar funda
 Meta arganginn sem er ad ganga upp i 3.flokk

* Allir eiga afram kost a aukazefingum
e Sérstokum teeknizefingum a tilfallandi timum utan zefinga flokksins

e Urtaksaefingar

* Hvad kom Ut Ur hafileikamdtun KSi?
* Hverjir hafa verid valdir i landslioshépa a lidnu ari?



3.flokkur

o | 3.flokki er haldid afram ad

vinna med hugarfarslega
baetti fra pvi i 4.flokki

@ Haus
hugarpjalfun

* pjalfari 3.flokks kynnir sér
hugmyndafrzaedi Haus-
hugarpjalfun og leggur fyrir
akvedin verkefni sem til eru

e Sjalfstraust




2 .flokkur

16-20 ara - Framhaldsskoli
4x1% klst a veturna —5x1% a sumrin + 1-2 kist i styrktaraefingar

Zfingar a gervigrasi a veturna og natturulegu grasi a sumrin auk styrktaraefinga



2 .flokkur

e Markmio

* AJd leikmenn hafi pol i 90 minutna fétboltaleik
*  Styrktarprogram + Lidleiki

e Spilum boltanum fra markmanni
* Halda bolta a&fingar med markmanni

* AQJ temja sér hugarfar afreksiprottamanns
* Markmidasetning

* Heefniskrofur
e Leikmenn hafi fullkominn skilning a leikfraedi

e Leikmenn tileinki sér akvedna leikstodu
* Meiri sérhaefing

e Leidir
* Einstaklingsmidadri pjalfun
 Markmenn, varnarmenn, midjumenn, sdknarmenn
* Heildstaedar xfingar- Raudur praduri a&fingunni

» Taktiskar sefingar a grasi og toflu



Fyrir mot

 pjalfari hvers flokks ber abyrgd a skraningu a 6ll mot arsins
e Skoda mot arsins ad hausti og hefja samtal vid foreldrarad
e Skoda skraningarfrest! Mjog misjafnt milli moéta
e Setja af stad skraningu a Sportabler timanlega

e pegar farid er a mot

e Samtal vid foreldrarad

» pjalfarar og foreldrarad tala sig saman um ferdatilhogun og annad sem snyr ad motinu
* Upplysingapostur til foreldra

 pjalfari skal senda reglulega posta til foreldra i gegnum Sportabler i addraganda mots

* Punktar sem foreldrar purfa ad vita fyrir moét
* Hveneer a leikmadur ad maeta?
* Hverjir eru pjalfarara métinu?
* Eitthvad annad sem pjalfarivill ad allir séu medvitadir um?



Fyrir mot

* Vinnureglur pjalfara bors a métum

* Fyrir hver tvo lid sem Por skrair til leiks skal hafa einn pjalfara
e 41id = 2 pjalfarar, 6 1id = 3 pjalfarar, 81i0 = 4 pjalfarar o.s.frv.
* Vid leggjum metnad i ad hafa a.m.k. 1 pjalfara a 6llum leikjum motsins

* Ef ekki er haegt ad manna alla leiki moétsins parf ad lata foreldra vidkomandi lids vita
timanlega og raeda vid lidsstjora um adstod.

e Stunduvisi

 Ppjalfari skal gefa sér tima fyrir undirbuningsspjall med lidi sinu fyrir leik og gera leikinn
upp med lidi sinu eftir leik

» Ef ekki gefst timi til pess parf ad lata foreldra viokomandi lids vita timanlega og raeda vid
lidsstjora um adstod.



Eftir mot

* pjalfarahopur motsins gerir upp motio sin a milli
* Hvernig gekk 6llum lidum?
e Hverjar voru okkar aherslur?
* Hvad gekk vel?
* Hvad gekkilla?

e PAstur til foreldra

* Stutt endurgjof til foreldra
 Hvaod er framundan?



