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Frjalsiprottapjalfun
barna til 12 ara aldurs

Frjalsiprottir er akaflega fjolbreytt ipréttagrein og reynir 4 marga likamlega paetti
sem eru undirstada annarra iprottagreina eins og hrada, snerpu, kraft, styrk og pol.
innan frjalsiprétta eru hlaup-, kast- og stokkgreinar en einnig er keppt i fjdlprautum
og bodhlaupum. Fyrir utan bodhlaup eru frjalsiprottir einstaklingsiprott par sem hver
og einn keppir i sinum greinum. Stundum er keppt i frjdlsipréttum i lidakeppni par
sem hver og einn safnar stigum fyrir sitt lid med arangri sinum.

Fjolbreytni frjdlsipréttanna eflir hreyfiproska barna 4 margpeettan hatt, hvort sem um
er ad raeda pjalfun og aefingar fyrir hrada, styrk og pol, eda afingar til ad efla hlaup-,
kast- og stokkfeerni. Pad er mikilveegt ad haga pjalfun barna pannig ad hun heefi aldri
og proska idkenda og sdmuleidis adlaga greinar og reglur ad aldri og proska.




Leikir og prautir

Leikir og prautir eru aberandi vid pjalfun yngstu barnanna (9 ara og yngri). Markmid
eefinga hja peim aldursflokki er ad auka samheaefingu, almenna hreyfifaerni og kynna
fyrir beim grunnpaetti ipréttarinnar a fidlbreyttan og jakveedan hatt. Ymsir
hlaupaleikir, bodhlaup, prautabrautir og einfaldar grunnaefingar henta pessum hopi
vel.

Um 9-10 ara aldurinn fer pjalfunin ad breytast smatt og smatt. Leikur spilar ennpa
storan patt en ahersla a pjalfun i grunntaekni greinanna baetist vid. Ahersla a
taeknipjalfun eykst afram vid 11-12 ara aldurinn auk aherslu a almenna prekpaetti eins
og lidleika, styrk og pol. Skemmtunin ma po aldrei vera langt undan og leikir spila
enn stéran patt i skemmtanagildi aefinganna alveg til 12 ara aldurs.

Sem pjalfari er gott ad eiga baedi stort safn sefinga og leikja auk pess ad pora ad
utfeera eigin aefingar, par sem ofangreindir paettir eru hafdir i huga vid gerd
efinganna. bjalfari eetti ad vita hvers vegna hann velur akvednar aefingar og hvad
pbeer gera og geta utskyrt markmid sefinganna fyrir idkendum. Hlutverk pjalfarans a
pbessu stigi er ekki ad finna hvad idkandi er ad gera rangt i aefingunni heldur frekar ad
fa idkendur til ad hreyfa sig a réttan hatt. Ekki eyda tima i ad reyna ad fullkomna
taekni hja idkendum undir kynproskaaldri, pad er ekki fyrr en med akvednum proska i
styrk og hrada sem slikt er heegt og gerist ekki fyrr en eftir kynproskann.




Kennsluefnid

A nazestu sidum verdur farid yfir greinar frjdlsiprottanna — hlaup, stokk og kdst. Fyrst
er almennt yfirlit yfir greinahépinn og pa greinina sjalfa mea tilliti til markmida og
helstu atrida i hverri grein asamt grunnreglum. Pa er hverri grein skipt nidur i
kennslustig med deemum um aefingar og leiki sem haefa pjalfun barna undir 12 ara
aldri.

Almennt eru prju kennslustig undir hverri grein. A fyrsta kennslustiginu er 16gd
ahersla a leik og einfaldleika — verid er ad pjalfa almenna feerni og hreyfiproska frekar
en nakvaema taekni i einstokum greinum. betta stig er alla jafna aetlad yngstu
idkendunum en ekkert er pvi til fyrirstddu ad nyta pad fyrir eldri idkendur lika. A
kennslustigum tvd og prju baetast vid fleiri aefingar til ad pjalfa akvedna faerni og
taekni tiltekinnar greinar, eda greinin er afd i heild sinni.

Afingarnar sem settar eru fram hér ad aftan eru adeins deemi og parf ekki ad
framkvaema i akvedinni r6d. pPa er ekki heldur naudsynlegt ad klara eitt kennslustig
adur en farid er i pad naesta par sem kennslustigin pjalfa mismunandi paetti hverrar
greinar. bjalfarar eru hvattir til hugmyndaaudgi vardandi leiki og aefingar en velta um
leid fyrir sér hvernig leikirnir og sefingarnar studla ad aukinni almennri hreyfifeerni,
feerni tengdum greinunum eda beettu poli, hrada, styrk, lidleika, jafnveegi eda
samhaefingu sem nytist ipréttinni og idkendunum.

Fyrir bérn og unglinga er mikilvaegt ad hafa mikla fjélbreytni i 2efingum og hreyfingu
og pvi er mikilveegt ad kynna pau fyrir sem flestum greinum frjalsipréttanna og pjalfa
pau i flestum greinum sem lengst.






Hlaup

Markmid hlaupa er ad komast akvedna vegalengd a sem skemmstum tima. Pad er
mikilveegt ad born upplifi ad hlaupa a mismunandi vegu og beiti likamanum &
mismunandi hatt. Pannig 6dlast pau hreyfireynslu sem pau svo geta nytt sér til ad
beeta hlaupafaernina pegar lengra lidur a ipréttaferilinn. Hlaup eru undirstada
margra annarra frjalsiprottagreina sem og annarra iprotta.

Helstu atridi i hlaupataekni hja yngri idkendum eru:

« Hlaupa upprétt og afslappad

« Horfa fram

« Hné og teer hreyfast i hlaupastefnu
« Lyfta hnjanum fyrir framan likamann
« Lenda med fétinn undir mjédminni

bratt fyrir pessi atridi pa purfa bérnin ad leera ad beita likamanum og fa ad hlaupa a
ymsa vegu til pess ad leera ad stjérna hreyfingunum betur. Pau purfa ad fa ad hlaupa
a mismunandi hrada, med mismunandi skrefaaherslum og med stefnubreytingum.

i pessum hluta verdur farid yfir aefingar og pjalfun fyrir spretthlaup, vidbragd og start,
grindahlaup, bodhlaup og lengri hlaup yngri idkenda.




Spretthlaup, vidbragod og start

Markmid spretthlaupa er ad na og halda hamarkshrada. Markmid med aefingum og
leikjum i spretthlaupum er ad skapa adstaedur sem studla ad proéun hlaupafaerni,
vidbragds og hrada.

Helstu atridi i spretthlaupi
« Einbeiting: Ad vera tilbuin/n pegar skotid ridur af. Verid kyrr i blokkunum/a linunni.
« Einbeita pér ad pinu hlaupi en ekki 68rum.
« Vidbragd: Ad bregdast sem hradast vid. Horfid nidur en ekki a raesinn og spyrnid
med badum fétum i blokkirnar.
« Hrédun: Ad komast a sem mestan hrada og halda honum.
« Hlaupataekni: Ad hlaupa 4 sem hagkveemastan hatt.

Einfaldar reglur i spretthlaupum
« Halda sig a sinni braut til ad trufla ekki adra.
« Ekki stoppa fyrr en pu ert komin/n vel yfir marklinuna.
« Ekki snerta raslinuna vid raesingu.

Ahold fyrir spretthlaupspjalfun

Ekki er porf @ miklum ahdldum i eefingum og leikjum fyrir hlaup. P6 getur verid gott
ad hafa adgang ad keilum, hulahringjum, dynum og vestum og svo startblokkum fyrir
startid sjalft.

Skipulag

Margir moguleikar eru fyrir hendi vid skipulagningu vidbragds- og sprettaefinga.
Leggid aherslu a fjdlbreytni og hagid skipulagi eftir getu og fjdlda idkenda hverju
sinni. Keppnisform af ymsu tagi eru érvandi i viobragdsaefingum og kalla fram
hamarksakefd, en keppnin parf po ad vera j6fn. Reynid ad skipta hopnum pannig ad
jafningjar eigist vid eda j6fn lid. Pa er einnig haegt ad adlaga vegalengdir til pess ad na
fram jafnri keppni. Upplagt er ad nota ymis afbrigdi bodhlaupa til pess ad pjalfa
vidbragd og spretthlaup.
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Kennslustig: Spretthlaup, vidbragd
og start

Haegt er ad skipta kennslu og pjalfun barna i hlaupi, vidbragdi og starti nidur i prju
kennslustig:

1. bjalfun ymiss konar hlaupafaerni.

2. bjalfun einbeitingar, vidbragds og hrédunar.

3. bjalfun teekniatrida fyrir hefdbundid start ur blokkum.

EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEENNEEN|
1. Leikir og eefingar sem pjalfa ymis konar hlaupafaerni
pjalfari segir

idkendur hlaupa fram og til baka a afmorkudu sveedi eftir skipan/aherslu pjalfara
sem breytir reglulega um aherslur. Daemi:

« bjalfari stendur fyrir midjum velli og segir: ,,hlaupa eins og hestur/hundur/fill*,
,hlaupa med I6ngum skrefum/afturabak/léttstig/tvdé saman/medfram vegg/i
hring/i attur” o.s.frv.

« bjalfari stendur 66rum megin a vellinum og kallar: ,,komid heim bérnin min“ og
idkendur kalla pa: ,,hvernig?“. bjalfari kallar pa ,,eins og elding/pota/krokodill/*
o.s.frv. Iokendur hlaupa pa til pjalfarans a pa vegu sem hann segir hverju sinni.
pjalfarinn faerir sig svo hinum megin a vollinn og endurtekur leikinn.

« Dbjalfarinn er téframadur (med hatt og sprota) og breytir idkendum i dyr, félk eda
hluti og pannig leysa pau verkefnid.

Hver passar mig?

idkendur hlaupa frjalst um salinn. begar pjalfari gefur fyrirmaeli eiga idkendur ad
spretta og finna annan idkanda sem ,,passar peim“. Pegar pau hafa fundid
vidkomandi pa sla pau i I6fa hvors annars og klara fyrirmaeli pjalfarans og hlaupa svo
aftur frjdlst um og bida eftir nyjum leidbeiningum. Daemi:

« bjalfarinn segir ,finndu einhvern sem er jafnhar/a sama afmaelismanud/a sama
upphafsstaf i nafninu sinu/er i eins litudum bol/a jafnmorg systkini“ o.s.frv.

« Parido/hépurinn sem ,,passar saman“ gerir svo einhverja aefingu t.d. 10
hnébeygjur/10 armbeygjur/10 englahopp/10 froskahopp/10 hnélyftur/10
kollhnisa/10 hopp i 180° gradur/hlaupa kringum véllinn o.s.frv.

« Einnig er haegt ad sleppa pvi ad gera aefingarnar og finna bara einhvern sem
»passar peim*“ og skokka svo aftur frjalst um svaedio.



Stafaleikur

idkendur ,hlaupa“ um svaedid eftir fyrirmaelum pjalfara (t.d. gera haar hnélyftur,
valhoppa, leika flugvél o.s.frv.). begar pjalfari flautar eiga idkendur ad hépa sig
saman, leggjast a golfid og mynda télustafinn sem pjalfarinn kallar upp. T.d. ef
bjalfarinn kallar ,,prir*“ pa eiga prir idkendur ad koma saman og mynda télustafinn 3.

Hlaup a ymsa vegu
idkendur hlaupa akvedna vegalengd eftir aherslum fra pjalfara. Notid keilur ef parf
til ad afmarka brautir, beygjur, vegalengdir o.s.frv.
« Hlaupa med stefnubreytingum t.d. fram og aftur, til hlidinna, fram og til hlidar
o.s.frv.
« Hlaupa a@ mismunandi hrada, t.d. rélega, haegt, hratt, haegt og hratt til skiptis
o.p.h.
« Hlaupa med mismunandi skrefaaherslum, t.d. litil skref, stor skref, léttstig,
pbungstig o.s.frv.

Hlaupadrillur
Hlaupadrillur eru aefingar sem studla ad hlaupataekni. Gott er ad byrja gangandi eda
med léttu hoppi eda léttu hlaupi 8 medan idkendur eru ad leera sefinguna. idkendur
hlaupa akvedna vegalengd med aherslum a hlaupataekni sem lyst var hér ad ofan i
innganginum ad hlaupum. Daemi um hlaupadrillur:
o Tidniskref
Haar hnélyftur
Heaelspork
Haar hnélyftur med fotréttu (krofs)
Stilsprettir (mjukt og afslappad hlaup a 80-85% hrada)
Vaxandi sprettir

Hlaupadrillur er haegt ad nota i alla leikina sem lyst hér ad framan.
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2. Leikir og eefingar sem pjalfa einbeitingu, vidbragd,
hrodun og hamarkshrada

Eltingaleikir

Einn, eda fleiri, er klukkarinn (er‘ann) og reynir ad klukka naesta sem pa verdur
klukkarinn. Pannig getur leikurinn haldid afram endalaust. Gott getur verid ad dkveda
fyrirfram leiktima hvers eltingaleiks.

Ymis tilbrigdi eru til vid eltingaleiki s.s. paraeltingaleikir par sem tveir og tveir leidast,
ef par missir takid verda pau ad klukkurum. Einnig er haegt ad baeta vid borgum s.s.
med pvi ad dreifa dynum eda hulahringjum um svaedid. Ekki ma klukka pann sem er i
borg. Notid vesti eda bolta til pess ad audkenna pa sem eru ad klukka og keilur og
dynur/hulahringi til ad afmarka sveedi og borgir.

Hér eru nokkrar utfeerslur af eltingaleikjum:
Skjaldbékurnar
« Tveir til prir eru randyr og reyna ad klukka hina (skjaldbdkurnar). Til ad komast i
borg ma fara a grufu (skjaldboku) en pa ma ekki klukka skjaldbékuna og randyrid
verdur ad finna annan til ad elta. Hver ma fara 5 sinnum i grafu i 5 sekundur i
senn. Sa sem er klukkadur breytist i randyr og hinn verdur skjaldbaka.
. Utfeersla: Sa sem er klukkadur leggst afvelta 4 bakid med feetur og hendur upp
par til dnnur skjaldbaka hjalpar peim a faetur og randyrin halda sinu hlutverki ut
leiktimann.

Rassaklukk
« Tveir til prir eru klukkarar. Hver og einn hefur bolta sem hann notar til ad klukka
hina a rassinn. Haegt er ad komast i borg med pvi ad finna annan og snua békum
saman (fara i rassaskjol) og ma pa ekki klukka. Hver ma fara 5 sinnum i rassaskjol
i 5 sekundur i senn.

Allir klukka
« Allir eru klukkarar og reyna ad klukka hvert annad. Sa sem er klukkadur sest
nidur og bidur par til sa sem klukkadi hann er sjalfur klukkadur, pa lifnar sa
sitjandi vid og heldur afram i leiknum ad reyna ad klukka hina.

Linueltingaleikur
« Tveir eru klukkarar og reyna ad klukka hina. Sa sem er klukkadur breytist i
klukkara. Pad ma bara hlaupa a linum. Ef tveir hlaupa @ méti hvor 68rum verdur
annar ad snua vid og peir hlaupa par med i sdmu att.
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Nordanvindur — sunnanvindur
« Tveir eru valdir til ad ver’ann, einn er nordanvindur og einn er sunnanvindur.
Nordanvindurinn & ad reyna ad frysta sem flesta med pvi ad klukka pa. Sa sem er
frystur verdur ad standa alveg kyrr. Sunnanvindurinn a ad reyna ad afpida pa med
bvi ad klukka og kalla ,,frjals”.
« Skiptid reglulega um hlutverk. Mikilvaegt ad merkja vel hver er nordanvindur og
sunnanvindur.

Strutur
« Einn eda tveir eru klukkarar og reyna ad klukka alla hina. Sa sem er klukkadur
verdur ad strut og stendur med feetur i sundur. Haegt er ad frelsa med pvi ad
annar skridur i gegn a milli féta strutsins.

Klosettleikurinn
« Sa sem er klukkadur fer nidur a annad hnéd med hondina fram. Til ad frelsa parf
annar ad setjast a klosettid (hnéd) og sturta nidur (faera hondina nidur).

Eitur i flosku
« Einn er klukkarinn og byrjar @ midjum velli. Hinir hopast kring og purfa ad halda i
klukkarann. Klukkarinn segir sidan: ,eitur i ... tésku, bil, husi“ o.s.frv. en pegar
hann segir ,,eitur i flosku“ hefst eltingaleikurinn.
« Sa sem er klukkadur stendur kyrr med faetur i sundur og hendi upp i loft. Adrir
geta pa frelsad hann med pvi ad skrida i gegnum klofid 4 honum.

Stoérfiskaleikur

Einn er klukkarinn (storfiskurinn) og stendur @ midjum velli, hinir eru vid endalinuna
6dru megin og eru litlu fiskarnir. Klukkarinn klappar alla litlu fiskana ut sem eiga pa
ad reyna ad komast yfir a hitt endasvaedid an pess ad vera klukkadir. beir sem eru
klukkadir breytast i storfisk og hjalpa til vid ad na hinum i naestu umferd.

Krokédill krokodill

« Sama uppsetning og i storfiskaleik nema ad patttakendur hrépa ,,krékodill,
krokodill, hleyptu mér yfir gullbruna, hvada lit sem er*.

« Krokodillinn (sa i midjunni) hropar pa einhvern lit og peir sem eru klaeddir pessum
lit komast strax yfir vollinn. Pegar pau 6ll eru komin yfir pa klappar krékodillinn og
pau sem eftir eru hlaupa yfir og kréokodillinn reynir ad klukka.

- Dbjalfarinn segir hvernig pau eigi ad fara yfir, t.d. hoppa a 6drum, kénguldéarganga,
bjarnarganga o.s.frv.

« Krokédillinn reynir ad klukka pau adur en pau komast yfir. beir sem eru klukkadir
hjalpa til vid ad na hinum i neestu umferd.
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Hakarlinn kemur

Einn er hakarlinn og kemur sér fyrir 8 midju vallarins. Hinum
er skipt upp i fjora jafna hépa sem hver hefur sitt fiskanafn -
t.d. ysa, krabbi, luda, humar. Hver hopur a sitt horn a
vellinum, sem parf ad afmarka med keilum, hulahringjum eda
einhverju sliku.

« Leikurinn hefst a pvi ad sa sem er hann kallar ut hvert
horn fyrir sig (,,ut, ut allar minar ludur*“ og svo koll af kolli)
par til allir eru komnir af stad og eiga peir ad hlaupa i
kringum hakarlinn. Hakarlinn bidur rélega par til hann er
tilbuinn og kallar pa hatt ,,hakarlinn kemur“ og reynir ad
klukka fiskana sem hlaupa heim i sitt horn.

« Ef hakarlinn neer einhverjum breytist sa i hakarl og
adstodar i neestu umferd.

Ertu sofandi Bjorn freendi?

Einn leikur bjérninn sem liggur sofandi 4 86rum enda vallarins.
Hinir leedast fra endalinu og spyrja nokkrum sinnum a leidinni
»ertu sofandi bjorn freendi?“. Bjorn freendi pykist ekki heyra i
peim fyrr en hann telur pau vera komin nokkud neerri sér (eda
ba ad hann er vakinn med snertingu). Pa stekkur hann upp og
reynir ad na hinum sem reyna ad flyja yfir endalinuna. beir sem
nast verda hundar og rada sér sitt hvoru megin vid hlidarlinur
vallarins og hjalpa til vid ad klukka i naestu umferdum.

Dagur og nott

Hopnum er skipt i tvo lid, annad heitir dagur og hitt nott.

Lidin rada sér a midjuna hlid vid hlid @ moti hvort 66ru med

2m bili & milli lida. bjalfarinn kallar annad hvort dagur eda

noétt og eiga pa baedi lidin ad bregdast vid, kalli pjalfarinn

ydagur“ a pad lid ad elta og klukka néttina sem reynir ad

flyja yfir endalinuna a sinum vallarhelming.

« bjalfari akvedur fyrirfram hversu margar umferdir eru

spiladar. Pad lid “sigrar” sem er med fleiri i sinu lidi eftir
sidustu umferdina.
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Skeeri - blad - steinn
Hoépunum er skipt i tvo lid. Lidin byrja a pvi ad akveda hvad pau eetla ad velja ad gera
(skeeri, blad eda steinn). Pau koma svo saman a midjunni (2m a milli) og spila skeeri-
blad-steinn. Lidid sem vinnur eltir taplidid sem reynir ad flyja yfir endalinuna & sinum
vallarhelming. beir sem nast fara i hitt lidio.

« Steinn vinnur skeeri, skaeri vinnur blad, blad vinnur stein.

« Heér geta lika tveir spilad gegn hver 66rum. Peir faerast svo upp eda nidur rédina

og fa pa nyjan moétspilara i hverri umferd.

Pridji hleypur
pbatttakendur mynda hring og standa, liggja eda sitja 2 og 2

saman (hlid vid hlid eda annar framar en hinn). Yenjulegur

eltingaleikur par sem haegt er ad fara i borg med pvi ad stilla n An
sér upp fyrir framan (vid hlid) eins parsins. Sa sem er aftastur A A Aj
(a8 hinum endanum) er pa kominn i leikinn og a ad reyna ad . M—f

na hinum.

Ulfurinn og lambi®

Leikid a afmorkudu svaedi. Einn er ulfur, annar lamb og restin liggja a grufu og leika

steina. Ulfurinn eltir lambid og reynir ad klukka pad. Lambid getur bjargad sér med

bvi ad stokkva yfir stein og fara a grufu vid hlid hans. Lambid breytist pa i stein,

steinninn verdur ad ulfi og ulfurinn ad lambi.

« Med pvi ad lata lambid setjast vid hlid steinsins er betur haegt ad sja hverjir hafa

fengid ad gera. begar allir eru sitjandi fara allir aftur & grufu og leikurinn getur
hafist ad nyju.
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Bodhlaup

Ymsar utfaerslur bodhlaupa henta til vidbragds og
hradapjalfunar.

« Ein ferd yfir: Skiptid hverju lidi i tvennt sem byrjar sitt
hvorum megin vallar. Einn ur hverju lidi hleypur yfir vollinn
og neesti til baka o.s.frv.

» Med skiptingu: Skiptid hverju lidi i tvennt sem byrjar sitt AR "__ »
hvorum megin vallar. Einn ur hverju lidi hleypur yfir vollinn J a7
og ut fyrir keilu/hépinn og skiptir vid nsesta sem byrjar fyrir G M D
innan keiluna. Pannig klarar sa fyrri snaninginn adur en x

naesti tekur vid.

« Skipting i midjunni: Hver hleypur eina ferd/hring. Byrjad
er a midjum velli, hlaupid ut fyrir endakeilur a sitthvorum
enda vallar og aftur inn ad midju par sem skiptingin fer
fram.

Hamarkshradaaefingar

Leikir og utfeerslur af bodhlaupum henta yfirleitt best til sefinga fyrir
spretthlaupspjalfun hja yngri kynslédinni. bvi til vidbétar er haegt ad baeta vid
sérhaefdari aefingum fyrir eldri aldurshépinn par sem vegalengdin er ad hamarki milli
10-60m og hvildir pad langar ad hamarksakefd sé moéguleg i hverjum spretti.

Daemi:
« Fljugandi start. idkandi faer um 10m til ad koma sér a ferd og hleypur 20-30m a
hamarkshrada.
« Yaxandi sprettir upp ur haelspérkum, haum hnélyftum eda tidniskrefum.
« Vixlsprettir, t.d. 20m a fullri ferd, 20m a 90% ferd og 20m a fullri ferd.
« Moétstdéduhlaup.
« Stuttir brekkusprettir upp i méti eda nidur mjog litinn halla.

A AR
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3. Leikir og aefingar sem pjalfa teekniatridi fyrir
spretthlaupsstart

Yidbragsaefingar ur mismunandi stddum

bjalfari, eda annar, gefur skipanir og reesir iokendur sem byrja a akvedinni linu.
idkendur byrja i mismunandi vidbragdsstédum og hlaupa eins hratt og pau moégulega
geta akvedna vegalengd (20-30m). Notid rasskipanir (vidbuin — nu) og pjalfid
idkendur i ad hlaupa alveg i gegnum markid/endalinuna:

» Stédurnar geta t.d. verid: Liggjandi, krjupandi, standandi, eftir kollhnis, i
armlegustodu.

 iokendur geta snuid fram eda aftur midad vid hlaupstefnu og ymist legid a kvid eda
baki.

* Notid mismunandi stodu handa i upphafsstodu, t.d. upp, fram, nidur, undir 6xlum.

« Latid idkendur bregdast vid mismunandi hljddmerki eda vid sjonmerki (t.d. bolta
rallad yfir linu).

« Stillid upp keilum 2-3 m lengra en markid/endalinan er sem idkendur eiga ad hlaupa
fram hja til ad pjalfa pau i ad hlaupa i gegnum endamarkid og fyrirbyggja ad pau
haegi a sér of snemma.

Numerakapphlaup

idkendur liggja i hring, pjalfari gefur hverju peirra numer. bjalfari kallar upp numer
og peir idkendur spretta hringinn kringum hoépinn. Haegt er ad nota mismunandi
stellingar sbr. vidbragdsaefingar ur mismunandi stédum.

Standandi start

Kennid standandi start. idkendur standa i skrefstédu med u.p.b. eitt fet a milli féta,
fremri féturinn vid linu. Pau beygja sig adeins i mjodmum og halla sér fram pannig ad
byngdarpunkturinn sé eins framarlega og haegt er. Haegri fétur er 8 maéti vinstri hond
(eda 6fugt). Spyrnt i bada faetur og horft nidur a brautina pegar hlaupid er af stad.
Mikilvaegt ad bilid @ milli fétanna sé ekki of langt pannig pau nai ad spyrna med
badum fétum. Rasskipunin i standandi starti er ,,takid ykkur stodu“ og sidan er raest
af stad med hljodmerki.

Krjupandi start

Kennid krjupandi start (an blokka). idkendur standa i skrefst6édu med u.p.b. eitt fet a
milli féta og u.p.b. tvo fet fra linu. bau krjupa nidur pannig ad hné a aftari faeti er i
jordu. Pau setja hendurnar/fingurnar nidur rétt framan vid fremra hnéd. bumalfingur
og visifingur aettu ad vera rétt vid linuna. Vid skipun lyfta pau mjédmunum upp i
,»,vidbuin“-stéduna. Hlaupid af stad vid hljodmerki.
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Parahlaup

idkendur vinna i pérum. Annar byrjar adeins aftan vid hinn og er markmidid ad vera a
undan yfir endalinu. Badir hlaupa af stad i einu. Heildarvegalengd 20-30m. Adlagid
bilid milli para eftir getu pannig ad badir eigi méguleika a ad vera a undan yfir
endalinuna.

Leikir og afingar i pérum med svipudum aherslum:

« Loéggur og bofar: iokendum er radad a tveer linur med 1-2m bili og snua badir i
hlaupatt. Vid hljédmerki fra pjalfara eiga iokendur ad hlaupa eins hratt og
mogulegt er ca. 30m. bau vid aftari linuna (I6ggurnar) eiga ad reyna ad na peim
sem eru framar (b6funum) adur en peir komast alla leid. Ef pad tekst faer I6ggan
stig. Adlagio bilid pannig ad meiri likur séu a ad léggurnar nai béfunum. Skiptid
um hlutverk eftir 4-5 skipti.

« Tvofalt start: Sa sem er fremri notar krjupandi start og sa aftar standandi start.
Badir hlaupa af stad a sama tima.

« Fljugandi start: Lengra bil er a milli hlaupara. Sa aftari hleypur af stad og pegar
hann fer yfir akvedna linu eda merki hleypur sa fremri af stad.

Fallvidbrago

Einn fer af stad i einu. idkandi hallar sér fram med beinan
likama og hendur nidur med sidum. Pegar hann er vid pad ad
missa jafnvaegid sprettur hann af stad akvedna vegalengd.
Ahersla a beinan likama allan timann. Pad getur verid gott
ad profa pessa aefingu a grasi eda mjuku undirlagi pannig ad
iOkendur pori ad halla vel fram.

=0

Adrar utfaerslur:

Radvidbragd: idkendur rada sér hlid vid hlid. Sa fyrsti i
rédinni hallar sér fram, pa naesti og svo kolla af kolli pannig
fer ro6din oOll af stad eins og i bylgjuhreyfingu.

Sleppividbragd: Tveir vinna saman. Sa aftari heldur i hendur
eda um mjadmir pess fremri sem hallar sér vel fram. Sa
fremri bregdur vid og sprettur af stad pegar sa aftari sleppir

takinu.
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Start med fullri rasskipan
idkendur taka sér stdédu eftir skipan pjalfara og hlaupa akvedna vegalengd vid
hljodmerki eins hratt og moégulegt er.

Ymsar Gtfaerslur:

« Standandi start: Rasskipunin er ,takid ykkur st6du — nu“. idkendur bida 1-2m fra
raslinunni. Pegar pjalfari segir ,,takid ykkur st6du“ ganga idkendur ad linunni og
taka sér st6du og eru sidan reestir af stad med hljodmerki.

» Start an blokka: Rasskipunin er ,takid ykkur stédu — vidbuin — nu“. Pegar pjalfari
segir ,,takid ykkur stodu“ fara idkendur nidur i krjupandi startstodu med hnéd a
aftari feetinum a jordinni og hendurnar/fingurgémarnir rétt framan vid fremra
hnéd og vid raslinuna. Pegar pjalfari segir ,,viobuin“ lyfta idkendur mjédmum upp
og horfa nidur. Vid hlj6dmerki spretta peir svo af stad akvedna vegalengd.

« Start ur blokkum: Stillid blokkunum upp pannig ad u.p.b. 2 fet séu fra aftari brun
raslinunnar ad fremri blokkinni og 3 fet ad aftari blokkinni. Profid ad hafa baedi
heaegri og vinstri fyrir framan til ad finna hvort sé betra. Alla jafna er sterkari
foturinn i fremri blokkinni.

Nokkur taekniatridi:
. [ upphafsstédunni er fétunum pryst i blokkirnar, handleggir eru nanast l68réttir
og idkandi horfir nidur. Verid kyrr i blokkunum.
. | ,vidbuain“ stddunni er mjddmum lyft upp, idkandi horfir afram nidur.
« Vid rasmerki er spyrnt med badum féotum, gagnstaed hreyfing handa og féta og
hlaupid af stad.
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Grindahlaup

Markmidid i grindahlaupi er pad sama og i spretthlaupi, p.e. ad na og halda
hamarkshrada en til vidbotar parf ad hlaupa yfir grindur i leidinni. Markmid med
efingum og leikjum i grindahlaupi er ad skapa adstaedur til pess ad proa takt og
taekni fyrir grindahlaup. bad er algengt hja yngri idkendum ad purfa ad hlaupa upp
af sitthvorum feeti i grindahlaupi og pvi er gott ad purfa ad gera slikt i sefingum.

Helstu atridi i grindahlaupi:

Hradaaukning ad fyrstu grind - til pess ad komast vel af stad.

Hlaupa yfir grindurnar - teekni til ad komast sem hradast yfir grindurnar an pess
ad hoppa eda stokkva yfir peer.

Hlaupa a milli grinda — na ad halda hradanum a milli grinda og passa ad skrefin
passi.

Fremri foéturinn sveiflast beint afram i att ad grindinni.

Vid feerslu aftari fotar yfir grindina kreppist 6kklinn vel ad rassi og hnéd visar ut

til hlidar.

Einfaldar reglur — grindahlaup

Ekki ma hrinda grindum viljandi.
Baoir faetur verda ad fara yfir grindurnar innan brautarinnar.
Pa ma ekki sveifla féotunum fram hja grindunum.

Ahold fyrir grindahlaupspjalfun

Ymis ahold geta nyst vid grindahlaupspjalfun s.s. keilur, pappakassar,
sippubond, kistuhlutar, lagar grindur, bekkir o.s.frv.

« Gott er ad hafa fyrir reglu ad hafa ,,grindurnar®“ pad lagar ad haegt sé ad hlaupa

yfir paer en ekki purfi ad klofa eda hoppa yfir.

- Yert er ad hafai huga oryggisatridi pegar hlaupid er yfir hefédbundnar

grindahlaups-grindur en pad er ad hlaupa adeins yfir grindur i pa att sem paer
geta fallid.

Skipulag

Ef mikill munur er a milli peirra sem aefa a sama tima er naudsynlegt ad vera med

nokkrar brautir pannig ad allir idkendur fai verkefni vid heefi t.d. med styttra bil & milli

grinda og mead laegri grindum.
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Kennslustig: Grindahlaup

Kennslu og pjalfun barna i grindahlaupi er haegt ad skipta nidur i prju kennslustig:
1. Ad hlaupa yfir hindranir.

2. bjalfun takts og hlaups a milli grinda.
3. bjalfun taekniatrida fyrir grindahlaup.

EEE EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEN|
1. Leikir og eefingar sem hvetja til hlaups yfir hindranir
Grindahlaup yfir merkt svaedi

Merkid nokkur sveedi sem bannad er ad stiga inn i a brautinni. Hlaupid hratt i
gegnum brautina an pess ad stiga inn i bannreitina.

Hindrunarhlaup
Stillid upp aholdum i salnum sem haegt er ad hlaupa yfir. Buid til leid sem a ad fylgja
(til ad fordast arekstra).
« Fyrir yngri idkendur aetti gjarnan ad hlaupa yfir og undir hindranir og hlaupa upp
af 6drum faeti eda hoppa af badum til ad fa fjdlbreytta hreyfireynslu.
« Buid til brautir og skiptist 4 ad hlaupa @ mismunandi hatt t.d.:
- Yfir allar hindranir.
- Undir allar hindranir.
- Yfir fyrstu, undir naestu o.s.frv.
- Sviga fram hja hindrunum.
- Hlaupa hring um hverja hindrun.
- O.s.frv.

Startstdoour og grindahlaupi

Skiptid hopnum nidur a nokkrar brautir. Stillid upp einni eda tveimur hindrunum.

idkendur koma sér fyrir i videigandi startstédu, sem pjalfari hefur upplyst um

fyrirfram, og vid merki hlaupa peir af stad eins hratt og haegt er yfir hindranirnar.
» Notid allskyns startst6dur, sja t.d. vidbragdseefingar undir 3. kennslustigi

spretthlaupa. idkendur hlaupa fram og til baka yfir hindranir adur en neesti tekur
vid.
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2. Leikir og eefingar sem pjalfa takt og hratt hlaup a
milli grinda

Bukbodhlaup

Skiptid hopnum i lid. Sa fyrsti i rédinni stillir sér upp a 4 fotum eins og bekkur, naesti
hleypur yfir og stillir sér upp @ sama hatt, o.s.frv. Pannig heldur petta afram akvedna
vegalengd edai hring.

Takthlaup

Stillid aholdum upp med u.p.b. 4-7 m bili. idkendur reyna ad hlaupa med premur
(eda fimm) skrefum a milli grinda og fara yfir grind i fjorda (sjotta) skrefi, pad er
alltaf sami fotur sem leidir yfir grindurnar. Lagfaerid bilid svo pad passi.

Daemi:
« Stillid upp premur mismunandi brautum pannig ad 10-11m séu ad fyrstu grind
og svo 5m, 5,5m og 6m a milli grinda (eins a hverri braut).
 idkendur finna hvada braut passar fyrir 3-5 skrefa takt. idkendur sefa sig i ad
hlaupa yfir grindurnar en ekki hoppa/stokkva.

1 I,l'l ] ca. 5m ]
2 | +— ca1011m — ] ca55m ]
3 J.'f ] ca. 6m ]

Grindabodhlaup

Skiptid hopnum i tvo eda fleiri lid. Hlaupid bodhlaup, fram og aftur, yfir hindranir.
 Skiptid hverju lidi i tvennt par sem helmingur lidsmanna byrjar sitt hvoru
megin vallar. Hlaupid grindahlaup adra leidina og spretthlaup hina.
« Hlaupid grindabodhlaup med skiptisvaedi.
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3. Leikir og aefingar sem pjalfa teekniatridi fyrir
grindahlaup

Ganga yfir grindur
Radid grindum upp med u.p.b. 1 m a milli. idkendur ganga yfir grindurnar med einu

skrefi a milli. Reyna ad fara med sveiflufotinn (fremri fétinn) rétt yfir grindina (sveifla
beint ad grind). Lagfaerid bilid eftir porfum.

Feersla spyrnufétar (aftari fotar)

Stillid tveimur keilum/boltum & sitt hvorn enda kistuloks, 2-3
sett. Latid iokendur hlaupa med 5 skrefum a milli
hindrananna pannig ad sveifluféturinn fer a milli keilnanna en

aftari foturinn fer yfir keilurnar. .

» Vid vegg: Kreppid 6kkla ad rassi og feerid hné ut og hatt N
upp fram fyrir likamann pegar féturinn er dreginn yfir : 4;-_.'1 =y
grindina. N J L

Grindahlaup

Stillid upp grindum a 3-4 brautir med 4-6,5m bili & milli grinda (sama bil & braut) og
10-11m ad fyrstu grind (styttra par sem bil milli grinda er styttra, t.d. 10m par sem bilid
er 4-5m).
« Latid idkendur finna a hvada braut peim finnst best ad hlaupa med standandi
starti.
« Stillid startid pannig ad pad passi a réttan fot a fyrstu grind.
« Grindahlaupskeppni: Startid med rasskipun. Keppid yfir 2-3 grindur.

ERAE AR
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Bodhlaup

Bodhlaup er lidakeppni, par sem markmidid er ad komast akvedna vegalengd sem
hradast. Markmid med aefingum og leikjum i bodhlaupi er ad laera mismunandi
bodhlaupsskiptingar sem ma nota i bodhlaupum. par fyrir utan eru bodhlaup mikid
notud til pess ad pjalfa adra grunnpeetti s.s. spretthlaup, grindahlaup og pol hja yngri
idkendum. Til pess ad bodhlaupsskiptingar verdi sem hradastar er mikilvaegt ad sa
sem tekur vid keflinu hlaupi hratt af stad, opni I6fann vel og haldi handleggnum
kyrrum pegar tekid er 8 méti keflinu.

Helstu atridi i bodhlaupi:
« AOJ skila af sér keflinu — haldid a keflinu i I6fanum.
« AQ taka @ mati keflinu — gripid vel utan um keflid.
« Opin skipting — pegar sa sem tekur vid keflinu horfir 4 pann sem kemur med
keflid.
« Lokud skipting — pegar sa sem tekur vid keflinu horfir fram pegar hann tekur vid
keflinu.

Einfaldar reglur
« Skiptisveedid er 30m langt i 4x100m bodhlaupi sem er pad svaedi sem naesti hefur
til pess ad hlaupa af stad og taka vid keflinu.
« bad verdur ad hlaupa med keflid i hénd alla leid.
« Sa sem missir keflid ma taka pad upp sjalfur en ekki stytta sér leid eda trufla adra
i leidinni.

Ahdld fyrir bodhlaupspjalfun

» Bodhlaupskefli eda hringir, og keilur til ad merkja sveedi.

Skipulag
« Bodhlaup eru ymis hlaupin a brautum fram og til baka um salinn/svaedid eda sem
hringur.
« b6 pad sé liklega einfaldast ad hlaupa fram og til baka likir pad betur eftir sjalfu
bodhlaupinu ef hlaupinn er hringur med skiptisveedi sem gefur naesta lidsmanni
teekifeeri ad hlaupa af stad adur en skipting a sér stad.
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Kennslustig: Bodhlaup

Kennslu og pjalfun barna i bodhlaupi er haegt ad skipta nidur i prju kennslustig:
1. Ad taka a moti og afhenda kefli

2. Opnar skiptingar

3. Lokadar skiptingar

1. Leikir og eefingar sem pjalfa ad taka a moéti og afhenda
kefli

Frjals moéttaka og skil keflis
Helmingur idkenda er med kefli. bau elta hina og reyna ad afhenda keflin. Profid

ymsar adferdir vid ad afhenda keflin s.s. a milli féta, undir hendinni, yfir 6xlina, aftan
vid bak, undir fétinn. Einnig geta tveir unnid saman og hlaupid frjalst, vid merki
bjalfara a ad afhenda hinum keflid. Pad ma ekki kasta keflinu a milli.

Mottaka og skil med vidbragdi

Tveir vinna saman. idkendum radad i tvaer linur med u.p.b. 2m bili og i mismunandi
startstodum. Sa sem er aftar er med keflid. Vid hljddmerki fra pjalfara hlaupa badar
radir af stad og hlaupa 40-60m. Afhenda aetti keflid eftir um 30m. Adlagid bilid ef
parf eda segid fremri r60 ad stilla hradann vid pann sem er aftar. Finnid ut hvernig
best er ad afhenda keflid. Skiptid reglulega um stédur.
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2. Leikir og eefingar sem pjalfa opnar skiptingar

Opin skipting

Tveir vinna saman og skokka @ sama hrada med um 10-15m bili og eefa sig i ad
afhenda keflid a medan badir hlaupa. Hlauparinn med keflid (sa aftari) sprettur ad
beim fremri og kallar ,,hebb“ pegar hann er tilbuinn ad afhenda keflid. Sa sem tekur
a moti keflinu hleypur afram en horfir pé @ pann sem kemur med keflid. Haldid a

keflinu eins og kyndli (I6drétt). Byrjid a rolegum hrada og aukid hradann i naestu
endurtekningum.

Tvenns konar utfeerslur eru a pessari skiptingu:
Lodrétt skipting: Takid a moéti keflinu med opnum
I6fa pannig ad pumall visar upp eda til hlidar.

Undirhandarskipting: Takid @ méti keflinu med
opnum l6fa pannig ad pumall visar nidur, keflid er pa
sett upp i I6fann.

3. Leikir og aefingar sem pjalfa lokadar skiptingar
Skiptieefingar

Bodhlaupskeflid er afhent med undirhandarskiptingu, fra haegri hénd i vinstri,
vinstri hond i heegri. idkendur eru i r6d og vinna saman. Sa aftasti byrjar med
keflid i haegri hond. Pegar hann kallar ,,hebb* réttir sa fyrir framan vinstri
hoéndina aftur med opinn I6fa, pumall nidur. Sa4 med keflid faerir pad ad nedan
og upp i opinn lé6fann. Sa nr. 2 i r6dinni gerir svo eins nema hann réttir keflid ar
vinstri i heegri hond a naesta o.s.frv. Sa sem er med keflid aefir sig i ad segja
»,hebb“ og rétta keflid ekki afram fyrr en naesti hefur rétt hondina aftur.
Vidtakandi aefir sig i ad rétta ekki héndina aftur fyrr en hann heyrir ,,hebb*, og
halda hendinni st6dugri, en ekki hreyfa hana til ad leita ad keflinu.

25



Nokkrar utfeerslur a pessari aefingu:

| kyrrstddu: idkendur standa kyrrir i réd med um 1-2m bili.
Keflid er rétt afram par til pad er komid til pess fremsta. Sa
aftasti byrjar med keflid i heegri hond.

Gangandi eda a rélegu skokki: iokendur ganga/skokka i r6d
med um 2m bili. Pegar sa fremsti faer keflid sleppir hann pvi
a jordina og sa aftasti tekur pad upp og byrjar upp a nytt.
EDA begar sa fremsti feer keflid fer hann aftur fyrir rédina og
byrjar upp a nytt.

Med vaxandi spretti: Tveir og tveir vinna saman og hlaupa
med vaxandi hrada med 2m bil @ milli sin. Skipting a sér
stad pegar idkendur hafa nad upp gédum hamarkshrada.

Vidbragd vidtakanda a réttum tima

iOkendur standa i linu eda & brautum. Bolta er rullad yfir linu
sem er um 4m aftan vid idkendur. begar boltinn rullar yfir
linuna eiga idkendur ad spretta af stad um 20-30m.

Bodhlaup med lokadri skiptingu
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Hlaupari A kemur hlaupandi med keflid, hlaupari B stendur tilbuinn i standandi

startstodu a skiptisvaedinu. Pegar hlaupari A fer yfir akvedid viomidunarmerki (ca. 10-

20 fetum aftar en hlaupari B stendur) pa sprettur hlaupari B af stad an pess ad horfa

aftur. Pegar A nalgast kallar hann ,,hebb“ og B feerir héndina aftur til ad taka @ méti

keflinu. Hlaupari B parf ad taka vid keflinu adur en pad er komid ut ur skiptisvaedinu.
« Reynt er ad finna ut hvar best er ad hafa vidmidunarmerkid svo ad skiptingin fari

fram a mesta moégulega hrada.




Lengri hlaup

Markmid i lengri hlaupum er ad na ad halda akefdinni nokkud jafnri allt hlaupid. Hja
yngri idkendum skiptir skemmtanagildid miklu mali pannig ad idkendur gleymi sér i
efingunni og séu ekki ad velta fyrir sér hve langt sé eftir. Best er ad nota fjolbreytta
leiki og aefingar til pess ad pjalfa pol hja yngri idkendum. Ahersla er 4 ad vinna i lengri
tima i senn og pa af leegri akefd, eda pa ad unnid er a heerri akefd med hvildum a
milli. Ymsar Gtfeerslur af eltinga- og hlaupaleikjum, bodhlaupum og prautabrautum
henta vel til pjalfunar pols.

Helstu atridi i lengri hlaupum:
« Ad hlaupa a j6fnum hrada.
« Ad hlaupa afslappad.
« Akefdin lsegri en i spretthlaupum.

Athugid!
« Born hlaupa almennt i skorpum, p.e. taka spretti og hvila sig a milli.
« Leikir sem afingaform hentar pvi oft betur heldur en ad hlaupa & jéfnum hrada.
« Skodid einnig ymsa hlaupaleiki undir spretthlaupi, bodhlaupi og grindahlaupi, pa
ma gjarnan nota til polpjalfunar.
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Kennslustig: Lengri hlaup

Kennslu og pjalfun barna i lengri hlaupum er haegt ad skipta nidur i tvé kennslustig:
1. Hlaupaleikir
2. Samfelld hlaup og afangapjalfun

1. Hlaupaleikir sem pjalfa pol
Einfold bodhlaup

brir eda fleiri eru saman i lidi, tvd eda fleiri hlaup @ mann. Notid gjarnan grindur og
hindranir til ad auka skemmtanagildi.
« Lidinu er skipt i tvo hluta sem hvor byrjar sitt hvoru megin i salnum. Einn hleypur
yfir salinn, naesti hleypur til baka o.s.frv.
o Allirilidinu byrja sému megin. Einn hleypur fram og til baka i salnum (kringum
keilu) og svo er skipt.

Hringbodhlaup
Skiptid hopnum i lid, hvert lid byrjar a sinum stad i salnum. -F

Einn ur hverju lidi hleypur hring i salnum/um véllinn og skiptir & |
ba vid neesta. Fyrsta lidio til ad klara akvedinn fjoélda hringja - 1.1 . #, =
vinnur (fjoldi hringja i samraemi vid fjolda lidsmanna). Einnig er *'\’ : *

heegt ad lata fyrsta hlaupa 1 hring, naesta 2 hringi o.s.frv. »
Skottaleikur

Allir fa skott sem fest eru aftan i buxnastrenginn. Svo er petta eltingaleikur par sem

allir elta alla og markmidid er ad reyna ad stela eins mérgum skottum og haegt er af
6drum patttakendum. Sa sem missir skottid sitt heldur afram i leiknum og reynir ad

na nyju skotti. Leikid i akvedinn tima, allir 8 moéti 6llum. i lokin eru skottin talin.

Formula 1

Bodhlaup um prautabraut (hlaupa yfir grindur, sviga gegnum

keilustangir, spretthlaup o.fl.). Hver lidsmadur parf ad byrja S _
hlaupahringinn a pvi ad fara i kollhnis, hleypur svo gegnum -39 i ™ g@m

brautina og klappar a bak naesta sem fer pa kollhnis og hleypur “L,Ll.#.]}»
af stad. Haegt ad adlaga lengd hringsins, og fjolda hringja, eftir _—,:::._:-

aldri og getu hopsins. Q .
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Endalaust bodhlaup
Keilum (5-6 stk.) er radad i hring um 40-50m fra midjukeilu.

Unnid er i akvedinn tima (3-5 min) eda fj6lda ferda. Leggid
aherslu a jafnan hrada.

Daemi um utfeerslur: C& T
- Skiptid i j6fn i3, einn fra hverju lidi vid hverja keilu. Hlaupid ~ © & ™. %/ 7 &)
er ad midjukeilu og svo peirri naestu og skipt vid naesta &

lidsmann.
. Skiptid i jofn 1id, hvert 1id er vid eina keilu. Einn i einu hleypur ;I"'al Aoy h B
i kringum allar keilurnar og skiptir svo vid naesta lidsmann. R &

« Tveir eru saman i lidi, eitt par vid hverja keilu (mega vera
fleiri por vid hverja). Hlaupid kringum allar keilurnar, a
medan annar hleypur pa er hinn ad hvila.

Klukkubodhlaup

Hopnum er skipt i 5 1id sem byrjar hvert a sinum stad i salnum/brautinni (jafnt bil),
tvo 1id byrja a sama stad. Par sem tvo lid eru byrjar annad ad hlaupa og stédvar a
naestu st6d par sem naesta lid byrjar ad hlaupa og pannig koll af kolli par til komnir
eru fyrirfram akvedinn fjéldi hringja eda spretta 4a mann. Leggid aherslu a ad hlaupa
a j6fnum hrada allan timann.

Hlaupaskotfimi

Einstaklingsvinna eda unnid i pérum. Setjid upp nokkud langa braut (150-400m)
med kaststd6d. Markmidid er ad hlaupa akvedid marga hringi eda i akvedinn tima.
begar idkandi klarar hring fer hann a skotst6dina og a ad hitta i skotmarkid (feer t.d.
3 bolta til ad skjota nidur 1 keilu). Ef ekki tekst ad hitta skotmarkid parf ad hlaupa
stuttan refsihring adur en hasgt er ad byrja naesta hring/skipta vid lidsmann. Ef tekst
ad hitta skotmarkid ma leggja strax af stad i naesta hring/skipta vid lidsmann.
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Eggjum stolid

Hoépnum er skipt i tvo j6fn lid sem hvort a sinn vallarhelming. Fimm eggjum
(sandpokar, boltar eda alika) er radad a hvora endalinu. Markmid leiksins er tvipaett,
annars vegar ad verja eggin vid sina endalinu og hins vegar ad stela eggjum fra
hinum. Pegar eggjapjofur er kominn inn & vallarhelming andstaedingsins er
andstaedingnum leyfilegt ad klukka hann og verdur pjofurinn pa ad snia samstundis
yfir a sinn vallarhelming. Ef eggjapjéfurinn kemst yfir endalinu og naer eggi er ekki
haegt ad klukka hann medan hann er fyrir aftan linuna. Ef eggjapjofurinn er
klukkadur med eggid a vallarhelmingi andstaedingsins verdur hann ad skila pvi og
fara til baka & sinn helming. Ef hann hins vegar kemst yfir a sinn vallarhelming med
eggid er hann hdélpinn og egginu er komid fyrir hja hans eigin eggjum.

Frisbi leikur
Hoépnum er skipt i tvd jofn lid. Tvo mork ur keilum eru a vellinum, um 20-30m milli

marka, hvort mark um 5-10m i pvermal. Markmid leiksins er ad senda frisbidiskinn a
milli lidsmanna og skora mark hja andstaedingnum. Mark er skorad med pvi ad senda
frisbidiskinn @ milli markkeilanna og lidsfélagi gripur diskinn hinum megin. Mark er
adeins gilt ef frisbidiskurinn fer i gegn um markid fra vellinum (milli markanna).
Heildarleiksvaedid er eins stért og umhverfid leyfir. EKki ma hlaupa med frisbidiskinn
og reynid ad senda hann til lidsfélaga innan 3-5 sekundna.
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2. Samfelld hlaupapjalfun og afangapjalfun

Spilahlaup

Skiptid hopnum upp i nokkur lid (4-8 i hverju lidi). Akvedid langur hlaupahringur (50-
150m) er hlaupinn i akvedid langan tima (2-6 minutur, fer eftir aldri og getu hopsins).
Allir leggja af stad i einu, hver idkandi reynir ad hlaupa eins marga hringi og hann
getur. | upphafi hvers hrings fzer hver idkandi spil sem hann skilar af sér ad loknum
hringnum adur en hann feer afhent naesta spil. Pegar timinn er lidinn eru 6ll spilin talin
og fjoldi hringja faest. Hver hépur skilar sinum spilum a akvedinn stad. Leggid aherslu
a jafnt hlaup.

Prautahlaup

Sama uppsetning er notud og i spilahlaupi, nema nu hefur ymsum hindrunum verid
radad a brautina sem idkendur purfa ad hlaupa eda hoppa yfir, skrida undir eda i
gegnum, eda sveigja fram hja s.s. hastokksdynur, bekkir, grindur, keilur, hulahringir,
dynur, o.s.frv.

Hradaleikur (Fartlek)

Hlaupinn er fyrirfram akvedinn langur hringur. Hlaupid i akvedinn tima eda fjélda
hringja. Hlaupaleidinni er skipt upp i mismunandi afanga/vegalengdir par sem ymist
er skokkad rélega, hlaupid midlungshratt eda gengid. Hlaupid gjarnan um
mishaedott landslag.

Stutt afangapjalfun (interval)
Hlaupid 4-6 endurtekningar af 40-60m, pannig ad hvildin sé tvéfaldur hlauptimi (2:1).
Hlaupid fram og til baka. Endurtakid 2-4 sinnum med lengri hvild a milli setta.
» T.d.idkandi er 10 sekundur ad hlaupa 40m, pa hvilir hann i 20 sekundur og hleypur
til baka 40m (petta eru 2 endurtekningar).

Horn i horn
Hlaupid horn i horn a fétboltavelli, hvildin er ad ganga eda skokka pvert yfir vollinn i
naesta horn. Hlaupid akvedid marga hringi eda i akvedid langan tima.

31






Stokkgreinar

Stoékkgreinar frialsiprottanna eru fidlbreyttar og reyna a hrada, styrk og teekni. Ymsar
fingar fyrir hlaup tengjast einnig stokkpjalfun t.d. ad hlaupa yfir grindur og
hindranir, spretthlaup, hlaup i sveigjur og boga o.s.frv. Mikilvaegt er ad huga ad 6ryggi
idkenda t.d. vardandi sand i gryfjum og vid dynur en einnig ad nota t.d. teygju i
stadinn fyrir ra i hastokki sérstaklega fyrir yngri iokendur.

Nokkur rad i stokkpjalfun

til pess ad halda sem flestum idkendum virkum

« Atrennuhlaup i langstékki, pristékki og stangarstokki er heegt ad gera a
hlaupabrautinni par sem nokkrir geta hlaupid samtimis.

» Notid teygjur i hastokki og stangarstokki til ad spara tima sem fer annars i ad
setja upp rana.

« Skiptid hépnum eftir getu i hastdkki pannig peir sem stokkva alika haedir séu
saman. Pannig sparast timi sem annars fer i ad haekka og leekka rana fyrir hvern
og einn.

« /Afid pversum i gryfjur ef haegt er eda hafid tvo hopa hlid vid hlid sem stdkkva af
atrennubrautinni.

« Athugid ad pad getur verid snuid ad halda 6llum virkum i stokkgreinum par sem
yfirleitt er bara einn ad stokkva i einu. Pad getur pvi verid snidugt ad vera med
stdédvapjalfun eda aukazefingar sem idkendur eiga ad framkveema a milli stokka
til pess ad hafa meiri virkni.

| pessum hluta verdur farid yfir aefingar og pjalfun fyrir langstékk og hastékk og
adeins snert a eefingum fyrir pristokk og stangarstoékk fyrir yngri idkendur. bessar
greinar eiga pad sameiginlegt ad grunnurinn ad peim er almenn faerni i ad hoppa og
stdékkva. Vid byrjum pennan hluta a pvi ad fara yfir leiki og sefingar sem pjalfa
almenna grunnfaerni i ad hoppa og stokkva en lita ma a petta sem fyrsta kennslu-
stigid i hverri grein fyrir sig.
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Grunnfeerni i ad hoppa og stokkva

Ymsar leikir, hopp- og stokkaefingar nytast sem grunnaefingar fyrir allar
stokkgreinar, auk pess ad pjalfa samhaefingu og snerpu. Almennar hopp- og
stokkeaefingar efla likams- og rumskyn, timasetningu, takt, jafnvaegi, snerpu og styrk
idkandans. Med pvi ad breyta uppsetningu sfinganna vardandi haed, lengd,
stokktakt o.p.h. pjalfast idkendur einnig i adlaga sig ad mismunandi adstaedum. Pa
ma einnig pjalfa pau i ad beita fotunum a fjélbreyttari hatt med pvi ad reyna ad lenda
t.d. 4 tdbergi eda & flétum feeti. Med almennum hoppum er m.a. att vio
jafnfaetishopp, valhopp, skrefhopp, hopp a 6drum faeti, og uppstékkshopp.

Ahold

i raun og veru ma nyta hvad sem er sem haegt er ad hoppa Yfir, upp 4, nidur af s.s.
keilur, grindur, Kkistur, kassa, sippubdnd o.s.frv. Athugid bara ad ahoéldin (haed, breidd)
henti aldri og proska idkendann.

1. Leikir og aefingar fyrir almenna grunnfaserni i ad
hoppa og stokkva

Josep segir

bjalfarinn er Josep sem gefur ut skipanir sem allir purfa ad hlyda ef hann segir
»Josep segir” a undan. Ef hann gerir pad ekki purfa peir sem toku ekki eftir ad klara
eitthvert verkefni. Daemi: Josep segir 10 froskahopp, Josep segir 25 skidahopp.
Verkefnin geta t.d. verid ad hlaupa hring i salnum eda sippa 30 sinnum.

Troll og steinar

Einn eda tveir eru tréll sem elta hina og breyta i stein vid snertingu. Pau sem breytast
i stein purfa ad standa alveg kyrr. Haegt er ad frelsa pau med pvi t.d. ad hoppa a
heegri/vinstri/jafnfaetis o.s.frv. i kringum steininn.
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Fuglarnir eru svangir

idkendum er skipt upp i 2-4 hépa sem allir eru stadsettir alika langt fra midjunni. A
midjunni eru hruga af ymsum ahéldum (matur). Vid merki eiga allir ad hoppa a
akvedinn hatt ad hrugunni, seekja eitt ahald og hoppa med pad heim. Haldid afram
par til allur maturinn er buinn. Naest eiga lidin ad skila hlutunum a midjuna.

Froskabodhlaup

idkendum er skipt upp i 5-8 manna lid. Lidin mynda r6d og liggja @ bakinu med um
1 m a milli sin. Pegar bodhlaupid byrjar hoppar sa aftasti jafnfeetis yfir alla hina og
leggst & bakid a hinum endanum, pa leggur naesti af stad. Leikurinn er buinn pegar
allir hafa hoppad einu sinni eda pegar 1idid er komid yfir akvedna linu.

Paris _
Merkid myllu a dynu eda golf. idkendur hoppa til skiptis fra %"’
midjureit og afram, a midjureit og aftur a bak, a midjureit og -~ ,-“"[‘if -~
til haegri, @ midjureit og til vinstri. Teljid hvad hver naer H“‘R:.'.'." Yl
morgum hoppum a 15 sekundum. ® —

Avaxtasalat

idkendur rada sér i hring i kringum pjalfarann, hver stendur a teppaflis eda i
hulahring. Iidkendur eru mismunandi tegund af avexti, lika pjalfarinn. begar pjalfarinn
kallar nafn & avexti (t.d. epli), eiga peir ad skipta um stad og pjalfarinn getur lika farid
i lausan hring. Ef stjéornandinn kallar ,,avaxtasalat” eiga allir ad skipta um stad.
Akvedid fyrir fram hvernig 4 ad hoppa milli hringja og breytid reglulega um.

Hoppad milli hringja

4-5 hulahringjum eda dynum er radad upp med 1-2m bili. idkendur hoppa a milli
hringja en purfa ad na jafnvaegi adur en hoppad er yfir i neesta hring. Lengid bilid til ad
auka erfidleikann eda beetid vid rodum med lengra bili.

Kedjulangstokk

Tveir eda fleiri eru saman i lidi. Takmarkid er ad stokkva i sem faestum jafnfaetis
stokkum yfir salinn. Fyrsti hoppar, sa nr. 2 i r6dinni fer i fétsporin par sem nr. 1 lenti og
hoppar padan o.s.frv.
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2. Almenn uppstokk og lendingar med stuttum
tilhlaupum

Hopp og stokk
bjalfarinn dreifir hulahringjum, dynum eda teppaflisum um sveedid. idkendur hoppa,
hlaupa og stdkkva pvers og kruss um salinn. Pegar pjalfarinn gefur merki eiga
idkendur ad hoppa eda stokkva inn i einn af hringjunum. Pjalfarinn styrir hvernig a ad
hoppa s.s. jafnfaetis, a4 haegri faeti, a vinstri feeti o.s.frv. Einnig hvort eigi ad hoppa
stutt eda langt, lagt eda hatt.

« Beetid vid bekkjum, béndum og dynum til ad hoppa yfir til ad fa pau til ad hoppa

meira larétt eda |6drétt.

3. Almennar hopp- og stokkaefingar

. Okklahopp: Jafnfaetishopp. Ahersla & virka lendingu féta,
beinan likama.

« Af badum yfir 8 annan fétinn: Byrjid jafnfeetis og hoppid yfir a
annan fétinn. Ahersla a ad lenda i gédu jafnvaegi.

« Loodrétt hopp: Jafnfeetis hopp, ahersla @ ad hoppa hatt upp.
Hendur eru annad hvort hafdar a mjodmum eda paer notadar
mead i sveiflu til ad fa haerra stokk.

- Ur kyrrstddu (hnébeygju).

- Med hnébeygjuhreyfingu.
« Valhopp: Ahersla 4 léttan stokktakt med virkri lendingu féta. s d
« Létta hopp a 6drum faeti: Baedi er haegt ad pjalfa viostdédulaus Ll

hopp par sem aherslan er & létt hopp med virkri lendingu eda
hopp par sem parf ad stoppa eftir hvert hopp og na jafnvaegi.
Notid einfalda eda tvéfalda armsveiflu.

« Tvofold eda einféld armsveifla. Haegt ad beeta vid keilum/lagum
hindrunum til ad hoppa yfir.

« Uppstokkshopp: Tveggja skrefa uppstdokkstaktur, aherslu a
virka lendingu féta. Notid e.t.v. lagar keilur/hindranir til ad
stokkva yfir.

. Skrefhopp: Ahersla a ad lyfta hné fram og virka lendingu. ‘g& . e
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Langstokk

Markmid med afingum og leikjum i langstékki er ad skapa adstaedur til pess ad 6rva
og proa hentuga taekni til ad stokkva langstokk. Langstokk er su stokkgrein sem eetti
ad kynna fyrst fyrir byrjendum.

Helstu atridi i langstokki
o Hrédun i atrennu - ad hlaupa hradast a stokksvaedinu, a hrada sem pau rad vid til
ao stokkva vel upp.
« Uppstdkk - stokkva upp af flotum faeti og sveifla hné sveiflufétar kréftuglega
upp. Upprétt likamsstada og horfa fram en ekki a plankann.
« Svif = undirbua lendinguna og na fétleggjunum fram.
« Lending - teygja faetur vel fram.

Einfaldar reglur

« Stokksveedi fyrir 11 ara og yngri er 1 m og 0,5 m fyrir 12 og 13 ara. Meelt er fra ta.

« Stokkva parf upp fyrir aftan leirinn (linuna sem afmarkar stokksvaedid) til ad stokk
teljist gilt.

« Ekki ma ganga til baka i gegnum gryfjuna, pad égildir stokkid.

« Meelt er ad aftasta marki i sandinum, hvort sem pad er eftir f6t, hdnd eda annan
likamshluta.

Ahold fyrir langstdkkspjalfun

| ipréttasal gilda hefdbundin ahéld s.s. keilur, keilustangir og slar, hulahringir,
teppaflisar, dynur, hastokksdynur, kistulok eda upphaskkun, baunapokar o.p.h. Til
viobotar baetist gryfja utanhuss.

Skipulag

Pad er algengt ad langar radir myndist par sem margir eru ad aefa langstokk. Reynid
ao skipta hopnum nidur pannig ad meiri timi fari i ad aefa langstékk heldur en ad bida
i r6d. T.d. ad stokkva pvert i gryfjuna ef haegt er eda tveer radir a atrennubrautinni.
Notid t.d. keilur til ad afmarka uppstokkssvaedi.
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Kennslustig: Langstokk

Fyrir utan almenna grunnfaerni i ad hoppa og stékkva sem nota ma sem grunn fyrir
langstokk pa er haegt ad skipta kennslu og pjalfun barna i langstokki i prju
kennslustig:

1. Samtenging adhlaups og uppstokks.
2. bjalfun svifs og lendingar.
3. Langstokk i heild sinni.

1. £fingar sem tengja saman adhlaup og uppstokk

Hindrunarhlaup og stokk

Ahoéldum er radad upp i prautabraut pannig ad idkendur geti hlaupid a milli og
hoppad upp af 6drum faeti. Notid dynur, bekki, stokkbretti, bond, lagar grindur,
kistulok o.p.h.

Stokkio yfir leekinn

idkendur fa stutt tilhlaup og reyna ad stékkva fra einni dynu yfir a4 adra. Byrjid med
stutt bil 4 milli dynanna og lengid bilid smam saman.

Stédvahringir med hoppaefingum

Setjid upp stédvar par sem idkendur hlaupa stutt tilhlaup og sefa uppstokk t.d.
stokkva upp i korfuboltanetid, stokkva af stokkbretti i dynu, stokkva yfir bekki
o.s.frv. Lendingar eru a dynum.

Cad
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Uppstokkstaktur

Radid dynum a golfid med 1-2 m bili. idkendur ad stokkva a milli dyna an pess ad
snerta golfid. Lengid bilid milli dynanna eftir nokkra hringi.

Reynid ad stokkva a milli vidstdédulaust pannig ad pad séu adeins tvaer snertingar vid
dynuna. Einnig er haegt ad nota keilur eda annad og idkendur eiga ad stokkva yfir an
bess ad snerta.

Atrennuhlaup

Byrjid med stokkfotinn a plankanum. Hlaupid u.p.b. 20 m fra plankanum og set;jid
merki pegar hamarkshrada er nad (oft vid 12.-16. skrefid hja yngri). Byrjid med
stékkfotinn vid merkid og hlaupid ad gryfjunni.

2. A£fingar sem pjalfa svif og lendingu

Uppstokk og lending
idkendur hlaupa stutta atrennu (6-8 skref) og lenda jafnfaetis i gryfju eda a rassi i dynu.
« Stokkvid yfir snuru, ra, bekki eda kistulok til ad auka haedina i uppstokkinu eda fa meiri lyftu
i feetur.
« Stokkvid af upphaskkun til ad auka sviftima.
« Merkid ut sveedi til ad stokkva i til ad safna stigum.

Skrefstill

Adhlaup og uppstokk upp i hastokksdynu eda gryfju. Lent i skrefstédu, a bognum faeti
sveiflufétar og hné stokkfotar.

3. Langstokk i heild sinni
Langstokk

idkendur hlaupa atrennuna og stokkva med lendingu i gryfju eda hastokksdynu.
« Stokkvid yfir ra eda hindrun til ad fa meiri lyftu i faetur.
« Stokkvid af upphaskkun til ad auka sviftima.
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Pristokk

i pristokki er maelt med almennum hoppaefingum og leikjum (sja grunnfserni i ad
hoppa og stokkva) til ad pjalfa almenna stokkfaerni.

Helstu atridi i pristokki

« Hafa allar atrennur mjog stuttar og a litlum hrada og leggid aherslu a j6fn stokk
og takt frekar en vegalengdir - med 6drum ordum, pjalfunin a ad vera af lagri
akefo.

« bjalfa faerni i ad stokkva skrefstokk (haegri yfir a vinstri og 6fugt) eda
pristokkshopp (haegri — haegri — vinstri eda vinstri — vinstri — hasgri).

Einfaldar reglur
. | pristékki er stokkid tvisvar 4 sama faeti og svo sidasta stokk a hinum faeti (haegri
- haagri - vinstri eda vinstri - vinstri - haegri).
« Ekki ma ganga til baka i gegnum gryfjuna, pad égildir stokkid.
« Meelt er ad aftasta marki i sandinum, hvort sem pad er eftir f6t, hdnd eda annan
likamshluta.

Ahold fyrir pristdkkspjalfun

| iprottasal gilda hefdbundin ahéld s.s. keilur, keilustangir og slar, hulahringir,
teppaflisar, dynur, hastokksdynur, kistulok eda upphaskkun, baunapokar o.p.h. Til
vidbotar beetist gryfja utanhuss. Pad getur verid gott ad hafa hulahringi eda “hatta”
til ad merkja hvenaer pau eiga ad hoppa a hvorum faeti.

Skipulag

Pad er algengt ad langar radir myndist par sem margir eru ad aefa pristokk. Reynid ad
skipta hopnum nidur pannig ad meiri timi fari i ad aefa pristokk heldur en ad bida i
rod. T.d. ad stokkva pvert i gryfjuna ef haegt er eda tvaer radir a4 atrennubrautinni.
Notid t.d. keilur til ad afmarka uppstokkssvaedi.
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Kennslustig: Pristokk

Fyrir born 12 ara og yngri er helsta markmid pristokkspjalfunar ad kynna peim fyrir
greininni. Yngri idkendur keppa almennt ekki i pristokki en ekkert er pvi til fyrirstédu ad
byrja ad kenna yngri idkendum undirstédufaerni pessara greina.

Pristokkshopp a svaedi

idkendur taka hamark 5 m tilhlaup og eiga ad Ly B —————
stokkva pristokk inn i merkt svaedi (hopp, stokk, 31_ S . ¥
lending - H-H-V-lenda eda /-/-H-lenda). Radid ;
hulahringjum, dynum eda béndum til ad afmarka 1
svaedin sem 4 ad lenda i, jafnt bil & milli og ekki of O " \dh e\ |
langt. Ahersla a j6fn stékk/hopp og jafnveegi. all s = !

Pristokkshopp an atrennu
i0kendur standa jafnfaetis vid afmarkada linu. Peir stokkva afram a haegri - haegri -
vinstri eda vinstri - vinstri - haegri og lenda jafnfeetis.

Pristokk i heild sinni

idkendur taka atrennu og hlaupa ad stokksveedi. bjalfari merkir med keilum hvar a ad
taka fyrsta stokk og pau stokkva med pristokksskrefum ut i gryfju eda i dynu.
Mikilvaegt ad hafa stokksveedid ekki of langt .
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Hastokk

Markmid med afingum og leikjum i hastokki er ad skapa adstaedur til pess ad 6rva
og proa hentuga taekni fyrir hastokk med atrennu. Par sem haegt er aetti taeknipjalfun
i hastokki ad fara fram a nokkrum stédum par sem idkendum er dreift eftir faerni. Ef
bad er ekki heegt eetti ad skipta hdpnum i minni einingar og virkja hluta idkenda med
6drum aefingum pannig ad peir med svipada faerni eda getu stokkvi 4 sama tima.
Hastokksteygja sparar mikinn tima og aetti ad nota, sérstaklega hja yngri idkendum.

Helstu atridi i hastokki

« Atrenna - hradaaukning, hlaupa i boga og halla likamanum inn i beygjuna til ad fa
snuning i svifinu.

« Uppstokk — af 6drum feeti, sveifla hné sveiflufétar kréftuglega upp til ad fa heed i
st6kkid, hendur sveiflast kréftuglega med i uppstékkinu.

« Svif — na fettu yfir rana.

« Lending - a baki eda herdablédum, kunna ad lenda an pess ad meidast.

Einfaldar reglur
» bad verdur ad stokkva upp af 66rum feeti, ad stékkva jafnfeetis er ogilt.
. | keppni fellur sa ut sem fellir rana prisvar i réd. Fyrir yngri idkendur jafngildir pad
yfirleitt pvi ad fa prjar tilraunir til ad stékkva yfir hverja heed.

Ahold fyrir hastokkspjalfun
Hastokksdynur, uppistddur, ra, hastokksteygja, upphaekkanir, dynur, keilur,
keilustangir og slar o.s.frv.

Skipulag
Hastokk er timafrek grein og oft erfitt ad koma i veg fyrir langa bid milli stokka hja
hverjum og einum. P4 er einnig erfitt fyrir stokkvara med misjafna getu til ad stokkva
saman pannig ad allir fai verkefni vid heefi.

« Reynid ad skipta hopnum i smeerri hépa eftir getu.

« Ef haegt er, stillid upp dynum og uppistédum pannig ad tveir hépar geta verid ad

stokkva & sama tima.
« Notid stodvar med aefingum til ad framkvaema a medan bedid er milli stokka.
» Notid hastdokksteygju i stad raar til ad spara tima.
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Kennslustig: Hastokk

Fyrir utan almenna grunnfaerni i ad hoppa og stokkva sem nota ma sem grunn fyrir
hastdkk pa er haegt ad skipta kennslu og pjalfun barna i hastokki i prju kennslustig:

1. Samtenging adhlaups og |6drétts uppstokks.
2. bjalfun svifs og lendingar.
3. Hastokk i heild sinni.

1. £fingar sem tengja saman adhlaup og l6drett
uppstokk

Uppstdokk med hoppi
Tveir idkendur halda sippubandi eda reipi @ milli sin i lagri haed. Adrir
iOkendur purfa ad hlaupa og hoppa yfir bandid. AR R
. 1dkendur hoppa létt yfir lagan bekk eda kistulok og beint i prju A
hlaupaskref og stokk af 6drum feeti hatt yfir snaru eda sla.
« Haekkid bandid eftir hverja umferd.

Sax-still
bpaegileg adhlaupslengd (3-6 skref). Hlaupid er beint a ska inn ad
ranni, uppstokk af faetinum sem er fjzer dynunni. Klippid yfir rana og
lendid a sveiflufeetinum/standandi i dynunni. Préfid ad stokkva
badum megin.
« Fyrir pau yngstu dugar oft bara ad stokkva upp i dynuna og eefa
sig ad stokkva af feetinum sem er fjaer dynunni.

Sax-still, sitjandi lending

Hlaupid bogalaga atrennu, stokkvid upp med saxstil og lendid
sitjandi. Ahersla 4 goda hnélyftu. a i
LN

Attu/beygjuhlaup

Hlaupid er i 8, eda svigad i boga a milli keila. Hallid likamanum inn ad
keilunum pegar hlaupid er fram hja peim.

« Profid ad stokkva upp pegar farid er fram hja keilu, lendid a MDOQ
stokkfaetinum.
2 ©000
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Minnkandi hringir

Hlaupid i hringi, byrjid vitt, minnkid svo hringina smatt og smatt.

Bogahlaup og uppstokk
Hlaupid i boga t.d. eftir priggja-stiga linu i kérfubolta.
« Skiptid um hlaupattir.
« Merkid ut atrennu med boga. idkandi hleypur bogann og
stekkur upp af réttum faeti (peim sem er innar i boganum).

sem idkendur reyna ad snerta eftir uppstokk (snerta med
gagnstaedri hond midad vid stokkfoét eda med badum hdndum.

2. A£fingar sem pjalfa svif og lendingu

Bru
Farid i bru, prystid mjodmunum upp. Latid bolta rulla undir bakid.
Farid aftur nidur i bruna.

Hastokk af upphaskkun \
Stokkvid med stuttri atrennu og af upphaskkun (kistulok,
stokkbretti) til ad auka sviftima.

Hastokk a pykka dynu

Extra pykk dyna er notud eda dyna er 16gd upp a tveer kistur.
idkendur taka stutt tilhlaup, stékkva upp og lenda i dynunni.
« Munid kroftuga sveiflu hnés a sveiflufaeti og nota hendurnar.
» Stékkvid beint upp.

Hastokk an atrennu
Snuid baki i rana, c.a. 1-2 fet fra ranni (teygju). Stokkvid jafnfaetis
upp og Yfir rana. Passid ad idkendur lendi a baki en ekki a
hnakkanum (setja hoku i brjost).
« Fra 1112 ara: Stokkvid af upphaekkun til pess ad auka timann i
loftinu.
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3. Hastokk i heild sinni
Hastokk

Hastokk med J-atrennu. idkendur byrja peim megin sem hentar m.v. stékkfét. Merkid
boga sitt hvoru megin a brautinni. Hlaupin full atrenna, 8-12 skref og stokkid.
Hradaaukning i beygju og halla inn i beygju. Varist framhalla likamans. idkendur
stdokkva hver & eftir 6drum, helst ekki fleiri en 4-6 i einu pegar hastokk er aeft.

« Stokkvid af upphaekkun til pess ad auka timann i loftinu.

AHEEA
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Stangarstokk

| stangarstokki geta yngri idkendur byrjad a grunnaefingum s.s. ad stinga sténginni i
joérd/sand og hoppa langstokk med hjalp stangarinnar. Einnig henta ymsar
grunnaefingar ur fimleikum sem undirbuningur fyrir stangarstékk s.s. kollhnisar,
handst6dur, handahlaup og arabastokk. Pa ma leika sér ad klifra, hanga og sveifla
sér i kadli eda fimleikahringjum.

Rétthentir stokkvarar halda med haegri hond ofar a sténginni, stékkva upp af vinstri
feeti og sveifla sér haegra megin fram hja sténginni (sténgin fer vinstra megin vid
likamann) - og 6fugt. Bilid a milli handanna er rétt raimlega lengd framhandleggs
idkandans.

Einfaldar grunnaefingar

Kadlaasefingar
Hangid i kadlinum med adra héndina ofar eins og lyst er hér ad

ofan og spyrnid af gagnstaedum faeti:
« ldkendur stdkkva, hanga i kadlinum og sveifla sér a milli
bekkija. 4 |
 i0kendur stokkva, hanga i kadlinum og sveifla sér yfir snuru, # —
lending i dynu.

Spyrna fram af upphaskkun

Standid a haefilegri upphaskkun. idkandi heldur um sténgina og
spyrnir sér fram af upphaekkuninni og lendir jafnfeetis. idkandi ytir
stonginni fram vid fraspyrnuna og heldur i hana allan timann.
pjalfari getur auk pess haldid vid stongina til ad styra henni.

Stangarlangstokk

idkandi heldur sténginni fyrir framan sig, hleypur 4-5 skref og
stingur stonginni i golfid, stekkur upp og reynir ad sveifla sér
afram fram hja stdonginni, lendir jafnfaetis 4 golfinu.

Stangarlangstokk i gryfju -
idkandi heldur sténginni fyrir framan sig, hleypur 4-5 skref og

stingur stonginni i hulahring sem settur er i langstokksgryfju vid

enda atrennubrautarinnar. idkendur reyna ad yta sér sem lengst

afram a stonginni og ut i gryfjuna.
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Kastgreinar

Almennt markmid allra kastgreina er ad kasta ahaldinu sem um raedir sem lengst. |
pbessum hluta eru einnig aefingar sem leggja aherslu a fleiri peetti s.s. ad kasta
nakveemt. | 6llum kastgreinum zetti ad leggja mikla aherslu & éryggi og ad idkendur
fylgi akvednum reglum til pess ad fyrirbyggja haettulegar adstaedur.

Ef 6ryggis er gaett er ekkert pvi til fyrirstéou ad kastaefingar geti farid fram vid
fiolbreyttar adstaedur hvort sem er i iprottasal eda a ipréttavelli. bvi fleiri 4ahdld sem
haegt er ad nota m.v. fjdlda idkenda, pvi betra. Almennt er best ad pjalfa
kastgreinarnar fyrst an atrennu, p.e. aefa sig an atrennu fyrst og baeta atrennunni svo
vid pegar akvedinn grunnur er kominn.

Mikilveeg 6ryggisatridi vid kastpjalfun, til pess ad fyrirbyggja

haettulegar adstaedur
« Enginn saekir sitt kastahald fyrr en allir hafa kastad.
» Ekki kasta ahéldunum til baka i att ad kastsvaedinu.
« Stillid idkendum upp pannig ad peir eigi ekki heettu a4 ad kasta i hvern annan.
« Notid akvedid skipulag vardandi kastradir, t.d. allir kasta i einu eda einn kastar i
einu, allt eftir kastgrein, ahdldum og skipulagi.

Nokkur rad til pess ad halda sem flestum virkum

« Notid mjuk ahold s.s. mjukar keilur, skd, baunapoka, dekk og bolta og kastid i
kassa. Pa geta fleiri verid ad kasta a litlu svaedi.

« Notid 6nnur ahold en spjot vid atrennuhlaup a spjoéti s.s. litla bolta.

« Gerid mikid af almennum kastaefingum i vegg, p.e. kasta boltum i vegg par sem
aherslan er 8 mjodm-brjost-arm hreyfingu.

« Almennar kastaefingar med eda an ahalda gefa mikid og fa iokandann til ad
einbeita sér ad 6drum pattum i kastinu en bara kastlengdina.

» Yerid med stodvapjalfun eda aukasefingar sem idkendur eiga ad framkvaema a
milli kasta til pess ad hafa meiri virkni.

| pessum hluta verdur farid yfir sefingar og pjalfun fyrir spjétkast, kringlukast og
kaluvarp. bessar greinar eiga pad sameiginlegt ad grunnurinn ad peim er almenn
kastfaerni. Vid byrjum pennan hluta a pvi ad fara yfir leiki og sefingar sem pjalfa
almenna grunnfaerni i ad kasta en lita ma a petta sem fyrsta kennslustigid i hverri
grein fyrir sig.



Grunnkastfaarni

Ymsir kastleikir og kastaefingar med sefingaboltum nytast sem grunnaefingar fyrir
allar kasteefingar. Paer pjalfa auk pess styrk, samhafingu og sprengikraft sem er
mikilveegur i flestum greinum frjalsiproétta.

Ahold fyrir grunnkastfeerni

Fj6lmoérg ahoéld og hlutir eru til sem haegt er ad nota til ad kasta t.a.m. boltar i 6llum
staerdum og gerdum, baunapokar, kulur, keilur, keilupinnar, kringlur, hulahringir,
reidhjoladekk, spjot, prik, steinar, kdnglar, badmintonflugur og svo meetti lengi telja.
Athugid bara ad pyngd ahaldanna sé ekki of mikil. Yfirleitt er betra i upphafi ad kasta
|éttara dhaldi 8 medan faerninni er nad upp og pa er haegt ad feera sig yfir i pyngra
ahald.

1. Leikir og afingar fyrir almenna grunnfeerni i ad kasta
Vid allar eefingarnar getur pjalfarinn styrt pvi hvernig a ad kasta til ad pjalfa
mismunandi kasthreyfingar s.s. yfirhandarkast (spjotkasthreyfing), sveiflukast
(kringlukasthreyfing), varp fra 6xl (kuluvarpshreyfing). Adlagid hvada ahéld eru notud
eftir pvi hvada kasthreyfing er valin.

Allir boltar burt

Notid hvers kyns ahold sem haegt er ad kasta, bolta, badmintonflugur, pappirsbolta
o.s.frv. Vellinum er skipt upp i 2 jafnstér sveedi og jafn margir boltar/ahéld a4 hvoru
sveedi. Skiptid hopnum i 2 lid sem a ad hreinsa sitt svaedi af ahdldum og kasta yfir a
vallarhelming hinna. Leikid i akvedinn tima og teljid ahoéldin.

Kastad a milli

Tveir og tveir saman med létt ahald s.s. baunapoka. idkendur stilla sér upp med 4-
5m a milli og kasta pokanum a milli sin, kastad ur kyrrstodu. Lengid bilid smatt og
smatt.

Tiuirod

Hoépnum er skipt upp i tvo 1id, 3-10 patttakendur i hvoru. Annad lidid byrjar med bolta
0g a ad reyna kasta honum 10 sinnum a milli sin i r6d an pess ad hitt lidid nai
boltanum. Nai hitt lidid boltanum reynir pad ad kasta a milli sin 10 sinnum i r69. Teljid
upphatt.
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Keilustrid

Skipti® hopnum i tvd 1id sem eru hvor & sinum vallarhelming. i

midjunni er bekkur sem a standa nokkrar keilur. idkendur standa

fyrir aftan akvedna linu og eiga ad kasta boltum/baunapokum i Q@i—
keilurnar. Takmarkid er ad skjéta nidur allar keilurnar, pad lid vinnur E{ E
sem kemur fleiri keilum a voll andsteedingsins. Hafid nég af boltum  ~ ==
til ad hvetja til sem mestrar virkni.

Skotmark

Hoépnum skipt i tvo lid sem er a sitt hvorum vallarhelmingi, hver ec\_Q :
lidsmadur er med litinn bolta. | midjunni er stér aefingabolti (eda {j ' o
pappakassi). Markmidid er ad hitta i boltann og koma honum yfir a,;;.f i EQ.‘. .E B N

endalinuna hja andstaedingnum.

Sjéorusta

Vellinum er skipt i tvennt og er sitt hvort 1idid & hvorum
vallarhelming. A hvorum velli eru hulahringir sem eru skip. idkendur
standa fyrir aftan sinn vallarhelming og reyna ad hitta baunapokum
i hulahringina hja andstaedingnum. Ef peir hitta i hulahring er
pokinn latinn vera i hringnum til ad gefa til kynna ad buid sé€ ad
skjota petta skip. Markmidid er ad hitta i alla hringina a velli
andstaedingsins til ad sékkva skipunum og vinna sjéorustuna.

*
000
O oo

o

Snudu hringnum

Hver idkandi er med einn baunapoka og hulahring. Allir byrja vid
s6mu linu en hulahringurinn liggur u.p.b. 2-5m framar. idkendur
reyna ad hitta i hulahringinn med pokanum. begar pad tekst mega
pbeir velta hringnum, hlaupa til baka a upphafslinuna og reyna ad
hitta aftur i hringinn. Markmidid er ad na hringnum yfir endalinuna.

Bodkast

TvO eda fleiri lid, hvert lid med einn bolta: 2 $ gy
« Li®id stillir sér upp i r6d en einn stendur framan vid rédina. Sa -'; ;%‘\
fremsti i r6dinni kastar boltanum til pess sem er framan vid og * oty !
sest nidur en sa framan vid kastar boltanum til baka til pess Y S S
sem er nr. 2 i rédinni. Sa nr. 2 kastar boltanum til baka og sest
nidur o.s.frv. RAXKAKX
« Lidsmenn standa i tveimur r6dum a maéti hvert 60ru og kasta /\/\/\/
bolta 4 milli lidsmanna, sikk sakk, fram og til baka. R ';R K =
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2. Kasteefingar fyrir samhaefingu og styrk med bolta/
byngdarbolta

| pessum aefingum reynir idkandinn ad setja allan kraftinn yfir i ahaldid.
Utkasthreyfingin byrjar med snuningi i feeti og hné, mjédm, 6xl og sidast koma
hendurnar sem yta ahaldinu afram. i Gtkasti settu badir faetur ad vera i snertingu vid
jordina, réttid alveg ur hnjam og endid kastid ,,hatt“, med beint bak og brjostid fram.
Notid haefilega pyngd af boltum, fyrir pau yngstu duga t.d. kérfuboltar og upp i 1-3 kg
vid 12 ara aldur.

Kastad aftur a bak

Standid jafnfaetis, gott bil 4 milli féta, langar hendur. Beygid ykkur nidur i hnjanum
(hnébeygjustada), feerid boltann a milli fétanna og réttid svo ur ykkur og kastid aftur
a bak, i haum boga, fylgid ahaldinu eftir.

Ommukast / undirhandar

Standid jafnfaetis, gott bil 4 milli féta, langar hendur. Beygid ykkur nidur i hnjanum
(hnébeygjustada), feerid boltann a milli fétanna og réttid svo ur ykkur og kastid afram,
réttid ur likama, fylgid ahaldinu eftir.

innkast

Krjupid a hnjam eda standid i skrefstodu. Haldid handleggjum pétt saman, spennid
bukinn vel, hallid aftur (an pess ad sveigja bakid) og feerid boltann rétt aftur fyrir
h6éfud. Spennid kvidinn og kastid boltanum fram. Ekki beygja olnbogana of mikid.

Sveiflukast til hlidar

Standid i utkaststodu eins og fyrir kringlukast. Vindid upp a buk og faerid ahaldid vel
til hlidar/aftur fyrir ykkur. Byrjid kasthreyfinguna a ad snua faeti hné-mjédm og kastid,
standid a moti med fremri faetinum (stemma).

Brjostkast
« Standid jafnfeetis. Haldid boltanum med badum héndum vid brjéstkassann.
Beygid ykkur nidur i hnjanum og stdkkvid fram og upp a sama tima og ahaldinu er
kastad fram og upp.
« Standid i utkaststoodu fyrir kuluvarp. Haldid ahaldinu med badum héndum vid
oxlina, énnur fyrir aftan ahaldid, hin stydur 8 maéti. Byrjid kasthreyfinguna a ad
snua feeti-hné-mjédm og varpid ahaldinu fram og upp.
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Spjotkast

Markmid med afingum og leikjum i spjotkasti er ad skapa adstaedur til pess ad 6rva
og proa hentuga taekni fyrir spjotkast.

« Hugid ad 6ryggi, enginn saekir ahald fyrr en allir hafa kastad og pjalfarinn hefur
gefid leyfi til ad seekja ahoéldin.

« begar gengid er um med spjot a pad ad vera |63rétt med oddinn nidur.

« Gripid a spjotinu er um vafninginn pannig ad spjotio liggur skahallt i I6fanum,
visifingur eda langatdng liggja vid vafninginn ofanverdan og geta ytt a eftir
spjotinu.

« Snuid I6fanum upp til ad fordast meidsli i olnboga. Haldid olnboganum ofan vid
oxlina i kastinu til ad fordast of lagt utkast og meidsili.

Helstu atridi i spjotkasti

« Hrédun i atrennu - til pess ad fa hrada i utkastio. Passid samt ad byrja ekki of
hratt.

« Stemma - stiga fram i gagnstaedan f6t m.v. kastarm til pess ad faera hradann ur
atrennunni yfir i kastarminn i utkastinu.

. Utkast - nyta atrennuna og stemmuna og fa rétt svif a spjotid. Teygid kastarm
vel aftur, haldid olnboganum hatt, spjétoddinn vid h6fudid og kastid fyrir ofan
oxlina.

Einfaldar reglur i spjotkasti
 Ekki stiga a eda yfir utkastlinuna, pa verdur kastid ogilt.
» Spjotid verdur ad lenda innan kastgeirans, annars er pad ogilt.
« Spjotid verdur ad lenda med framhlutann (oddinn) a4 undan.

Ahold fyrir spjotkastpjalfun

Kastahald, litlir boltar af ymsum gerdum, fraudspjot, plastspjét, baunapokar - allt
sem haegt er ad nota til ad kasta, spjot. Hulahringir, steerri boltar o.fl. sem heegt er
ad nota sem mid.

Skipulag
» Raogid iokendum i storan hring kringum pjalfarann og kastid ut fra hringnum,
pjalfarinn er i midju hringsins til ad leidbeina. Einnig ma rada idkendum upp a
linu, med godu bili, gjarnan 2-3 saman. bjalfarinn getur stadid aftan vid linuna
eda til hlidar til ad leidbeina.
« Merkid kastsvaedid til pess ad gera aefingar meira hvetjandi.
» Notid énnur kastahéld, bolta, baunapoka, keilur o.fl. fyrir yngstu iokendurna.
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Kennslustig: Spjotkast

Fyrir utan almenna grunnfaerni i ad kasta sem ma nota sem grunn fyrir spjotkast pa
er haegt ad skipta kennslu og pjalfun barna i spjotkasti i prju kennslustig:

1. Samtenging tilhlaups og kasts.
2. Spjotkast an atrennu.
3. Spjotkast med atrennu.

1. Leikir og eefingar sem pjalfa tilhlaup og kast

Hitta hreyfanlegt skotmark ;&@E
idkendur hafa hver sinn boltann. bjalfarinn rullar P .
bolta yfir vollinn, idkendur hlaupa og reyna ad kasta

i boltann @ medan hann rullar.

Kaststdodvar

Stodvapjalfun til ad pjalfa kastfaerni, baedi ma kasta
an atrennu og mead stuttri atrennu.

Daemi um utfaerslur:

« Hitta i hangandi hulahringi. Hengid hulahringi
upp i fétboltamork, net eda vegg. idkendur
reyna ad hitta inn i hringina eftir stutt tilhlaup
(5m).

« Hitta i hulahringi eda svaedi. Radid hulahringjum
a golfid eda merkid svaedi. idkendur fa u.p.b. 5m
sveedi til ad taka tilhlaup og reyna svo ad kasta
eins langt og pau geta og hitta inn i hulahring
eda inn a akvedid svaedi.

- Kasta yfir mark/haa ra og hitta i dynu eda
hulahringi sem radad er a golfid. Kastid med
stuttu tilhlaupi (5m).
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Yeidimenn og ulfar

idkendum er skipt i tvo hopa, veidimenn og ulfa. Hver veidimadur er med einn bolta.
Veidimenn byrja aftan vid linu en ulfar byrja adeins framar. Vid merki fra pjalfara hefst
veidin - ulfarnir hlaupa af stad og reyna ad komast i borg en veidimennirnir hlaupa a
eftir peim og reyna ad hitta ulfana adur en peir komast i borg. Skiptid um hlutverk
eftir nokkrar umferdoir.

L]
veidimenn

byrja hés (Afar

byrja hér borg

Skotbolti

Markmidid er ad skjota hina ur leik. Oft eru reglur pannig ad ef bolti er gripinn er sa
sem kastadi boltanum ur leik og ad ef bolta er kastad i h6fudio telst pad ekki mead.
Notid mjuka bolta.

Ymsar Gtfzerslur eru til t.d.:

« Allir @ moéti 6llum: Allir reyna ad skjota alla, sa sem er skotinn sest nidur og kemur
inn a vollinn pegar sa sem skaut hann er ur leik. Pad ma hlaupa 3-5 skref med
boltann. Fjoldi bolta fer eftir fjdlda leikmanna, til pess ad fa sem mesta
hreyfingu. Haegt er ad baeta vid verkefnum til pess ad komast aftur i leikinn s.s.:

« /Afingaskotbolti: Sa sem er skotinn gerir sefingar hja pjalfara og kemur svo aftur
inn a.

« Kongulodarskotbolti: Sa sem er skotinn breytist t.d. i konguld (& 4 fétum, rassinn
nidur) og reynir ad klukka pa sem eru lifandi til ad frelsa sig. Sa sem er klukkadur
breytisti kéngulo.

« Dodgeball: Hopnum skipt i tvo 1id sem hvort a sinn vallarhelming. Markmidid er
ad skjota alla ur hinu lidinu ur. Fjoldi bolta fer eftir fjdlda leikmanna en i upphafi
leiks er 6llum boltum radad a midlinu og keppast lidin vid ad na boltum til pess
ad byrja ad skjota hina.

« Gryfjubolti: Hopnum er skipt i tvo lid sem a hvort sinn vallarhelming. Markmidid
er ad skjota alla ur hinu lidinu ur. Sa sem er skotinn fer i gryfju (dynu) vid enda
vallarhelmings andstaedingsins. Haegt er ad frelsa pa sem eru i gryfjunni med pvi
ad eitthvert peirra gripur bolta sem kastad er til peirra af lidsmanni peirra. Fjoldi
bolta fer eftir fijdlda leikmanna og byrja lidin med jafn marga bolta. Einnig ma
baeta vid sitt hvorri gryfjunni og frelsast leikmenn adeins ur peirri gryfju par sem
boltinn var gripinn. Leikmenn sem eru skotnir fara i pa gryfju par sem feerri eru.

A 5 . (D
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2. /£fingar sem pjalfa spjotkast an atrennu

Jafnfeetiskast an atrennu
Standid jafnfaetis og snuid mjodmum i kastatt. Haldid spjotinu fyrir ofan h6fud og
kastid ad akvednu skotmarki 3-7m fra. Passid ad oddurinn visi beint fram/6rlitid nidur
pbar sem kastarinn kastar stutt fram fyrir sig. Spjétendinn eetti ad visa beint ad
kastaranum vid lendingu.
« Ur skrefstddu: Snaid mjédmum i kastatt en standid i skrefstédu med annan
fotinn framar. Haldid spjoétinu fyrir ofan h6fud og kastid stutt fram ur skrefstédu.
. Ur Utkaststddu (an atrennu stada): Snuid hlidinni i kastatt og nokkud gott bil milli
fota. Standid pannig ad heellinn a aftari faetinum er u.p.b. i linu vid teernar a
feetinum sem er framar. Teygid kastarminn vel aftur, haldid olInboganum heerra
en lina vid axlir. Kastid stutt fram, prysta mjodmum fram adur en atak kemur a
oxlina og handlegginn.

Kastad med einu skrefi

Standid med hlidina i kastatt, kastarmur teygdur aftur og olnbogi ofar en lina vid axlir.
Lyftid fremri feetinum, stigid nidur og kastid ut. Prystid mjodmum fram adur en atak
kemur a 6xlina og handlegginn.

3. A£fingar sem pjalfa spjotkast med atrennu

Priggja skrefa taktur
Kastid spjoti, boltum eda 6dru med priggja skrefa takti. Standid med gagnsteedan fot
fram, midad vid kastarm, gangid 3 skref og kastid (Rétthentir standa med haegri
fotinn fram og stiga vinstri — haegri - vinstri og utkast). Haldid ahaldinu vel fyrir ofan
Oxlina eda kastid med badum héndum (innkast). Kastid 8 mismunandi hatt, t.d. i
vegg, kastid lagt, kastid hatt upp, kastid beint fram o.s.frv. Snuid hlidinni i kastatt
begar atrennan er gengin og kastad er med annarri.

« begar feernin eykst geta iokendur profad ad spyrna sér af vinstri og krossad

haegri fyrir framan og lent 4 honum rétt adur en vinstri fétur kemur nidur.

Fimm skrefa taktur

Kastid spjoti, boltum eda 60ru med fimm skrefa takti. Baetid vid tveimur skrefum fra
briggja skrefa taki. Haldid ahaldinu vel fyrir ofan 6xlina, kastid med annarri héndinni.
Byrjid gangandi, vinnid ykkur upp i meiri hrada i skrefunum - gangid/hlaupid a hlid.
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Kringlukast

Markmid med aefingum og leikjum i kringlukasti er ad skapa adstaedur til pess ad
orva og proa kasttaekni fyrir sveiflukast (kringlukast). Hugid ad 6ryggi, enginn saekir
ahald fyrr en allir hafa kastad og pjalfarinn hefur gefid leyfi til ad saekja aholdin.
Boltar med bandi og hulahringir henta ageetlega sem ahold og eru ekki sérstaklega
heettuleg. Ef verid er ad kasta langt og med venjulegri kringlu eetti ad nota kastbur.

Helstu atridi fyrir kringlukast

« Snuningur/bolvinda - til pess ad fa hrada i utkastid. Vindid upp a bukinn og
reynid ad sveifla med Idngum armi. Geymid hondina aftur eins lengi og haegt er.

. Utkast - nyta hradann ur snuningi/bolvindu i Gtkastid. Vid Utkastid er rétt vel ut
fotum og mjodmum adur en kastahaldinu er sveiflad fram.

« Gripid um kringluna er pannig ad kringlan eetti ad liggja 4 fremstu kjukunum,
pumallinn liggur med kringlunni. | Gtkastinu fer kringlan af visifingri og snyst
réttseelis (fyrir rétthentan kastara).

Einfaldar reglur

« EKkki stiga upp a brun kasthringsins i kastinu, pa verdur kastid 6gilt.
 Yfirgefid kasthringinn i aftari helmingi hans, annars er pad 6gilt.
« Kringlan verdur ad lenda innan kastgeirans, annars er pad ogilt.

Ahold fyrir kringlukastpjalfun
Hulahringir, reidhjoladekk, litlir og stérir boltar, Iéttar kringlur, kastbolti med
handfangi/ol.

Skipulag
Leggid mikla aherslu a 6ryggi idkenda vid kringlukastaefingar s.s. hvenser ma kasta
og hvenaer ma saekja aholdin eftir hvert kast. Hafid gott bil & milli kastara.

DO
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Kennslustig: Kringlukast

Gott er ad nota eefingar fyrir almenna grunnfaerni i ad kasta sem grunn i kringlukasti.
Adlagid leiki og aefingar pannig ad iokendur kasti med sveiflukasti. Kennsla byrjenda
midast sidan einna helst vid ad na tdkum a utkastinu adur en atrennan er kennd. Vid
skiptum kennslu og pjalfun barna nidur i tvd kennslustig, pad pridja gaeti verid
atrennan en atrenna baetir gjarnan litlu eda engu vid kastlengd i kringlukasti fyrr en
iOkandinn hefur nad gédum ték a utkastinu:

1. Utkastsveifla.
2. Grip, sveiflur og utkast.

1. £fingar sem pjalfa utkastsveifluna

Grunnsveifla
Notid hvers kyns létt ahdld t.d. hulahringi, kérfubolta, fotbolta. Hver med sitt ahald.
idkendur eru i linu med 4-5m bili. £fid sveifluhreyfinguna og kastid i vegg eda ut a
kastsveedid. Allir kasta i einu og saekja saman.
 [Kastid ur mismunandi st6dum s.s. sitjandi a golfi, sitjandi a bekk, krjupandi,
standandi o.s.frv.

Kastbodhlaup

Notid fétbolta, kérfubolta eda adra i alika staerd. Skiptid hopum i tvo eda fleiri lid.
Kastid med sveiflukasti i vegg, snuid i hring og gripid boltann aftur. Afhendid naesta i
rédinni boltann og farid aftast i rédina.

« Einn stendur 8 méti rédinni og gripur og kastar boltanum til baka.

Sveiflukast med vindu

Hver vinnur sjalfsteett, 8-10m a milli idkenda sem eru i 2-3 rodum eftir fjdlda og

plassi. idkendur snua hlidinni i kastatt med gott bil & milli féta, vinda vel upp a bukinn

i upphafi, rétta svo vel ur f6tum og mjodmum adur en ahaldinu er sveiflad fram.
 [Kastid bolta eda bolta med 6l 4 méti vegg innanhuss eda reynid ad hitta i svaedi.
« Notid hulahringi eda reidhjoladekk og reynid ad hitta i svaedi eda a keilustangir.
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2. Afingar sem pjalfa grip, sveiflur og utkastari

Grip og vidskilnadur
Hver idkandi er med sina kringlu. Gripid kennt (sja i
inngangi vid kringlukast hér ofar) og idkendur aefa sig 7
svo hvernig peir yta kringlunni afram af visifingri.
« Kast og grip: Hver vinnur sjalfstaett, kastar kringlunni
upp og fram af visifingri.
« Rulla afram: Tveir vinna saman. Rullid kringlunni til
hvors annars a milli keilna. Rullid af visifingri.

Grip og sveiflur
Hver idkandi med sina kringlu. idkendur taka rétt grip a
kringlunni og aefa sveiflur til ad fa géda tilfinningu fyrir

ahaldinu a hreyfingu.
« Sveiflid kringlunni fram og aftur til hlidar vid o) ;
likamann. Standid jafnfeetis, l6finn visar ad .
\]
|

likamanum allan timann.
 Sveiflid kringlunni fram og aftur fyrir framan

likamann. Standid jafnfeetis. » .
« Sveiflid kringlunni i stora o fyrir framan likamann. 4 l\ ’
Standio jafnfaetis. ‘t}.\ »
« Sveiflid kringlunni nedan fra hné/mjédm, fram fyrir ilf :Ii

likamann og upp i riflega axlarhaed, gripid undir
kringluna med gagnstaedri hénd.

Sveifla og utkast

Hver idkandi med sina kringlu. Standid med hlidina i
kastatt, gott bil a milli féta. Sveiflid kringlunni vel aftur
og vindid upp a bukinn, réttid ur fotum og mjédmum
aour en kringlunni er sveiflad fram og kastad.

oy
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Kuluvarp

Markmid med afingum og leikjum i kuluvarpi er ad skapa adsteedur til pess ad 6rva
og pbroa kasttaekni fyrir kuluvarp. Hugid ad 6ryggi, enginn saekir ahald fyrr en allir
hafa kastad og pjalfarinn hefur gefid leyfi til ad seekja aholdin.

Byrjid a pvi ad aefa kuluvarp ur kyrrstodu, ymist fram, med hlidina i

kastatt og svo seinna med bakid i kastatt. Gerid litid skref til ad fa hrada og spyrnid
vel med fotunum. Spyrnid kréftuglega med aftari feeti og standid a8 moti med peim
vinstri (blokka).

Helstu atridi fyrir kuluvarp:

« Gripid um kuluna er pannig ad kulan & ad liggja a fingrunum meo studning af
branni par sem fingur meaeta I6fa, en ekki i I6fanum sjalfum. Kalunni er varpad fra
halsi og af fingrunum.

« Atrenna - til pess ad fa hrada i utkastio.

. Utkast - ad nyta hradann i utkastid. Spyrnid vel med fétum, réttid ur mjédm og
réttid hratt ur kasthandlegg. Olnboginn lyftist vel i utkastinu.

Einfaldar reglur i kuluvarpi:
« Kulunni verdur ad varpa fra halsi.
 Ekki stiga upp a stilliplankann eda brun hringsins, pad ogildir kastid.
 Yfirgefid kasthringinn i aftari helmingi hans, annars er pad égilt.
« Kulan verdur ad lenda innan kastgeirans, annars er pad 6gilt.

Ahold fyrir kaluvarpspjalfun
Kulur og pyngdarboltar til pess ad kasta asamt ymis konar skotmérkum, uppistédum
eda morkum til pess ad kasta yfir.

Skipulag
Stillid hdpnum upp pannig ad ekki hljotist haetta af kuluvarpinu og setjid idkendum
reglur hvenaer ma kasta og hvenger ma saekja ahoéldin eftir hvert kast.
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Kennslustig: Kuluvarp

Gott er ad nota afingar fyrir almenna grunnfaerni i ad kasta sem grunn i kuluvarpi,
adlagio leiki og aefingar pannig ad idkendur kasti med varphreyfingu. Kennslu og
pjalfun barna i kuluvarpi er haegt ad skipta nidur i prju kennslustig:

1. Samtenging féta og handa.
2. Varphreyfingin og kuluvarp an atrennu.
3. Kuluvarp med atrennu.

1. £fingar sem pjalfa utkastsveifluna

Kuluvarpsskotbolti

Allir 8 méti 6llum. Varpa a boltanum i adra leikmenn og reyna ad hitta pa. Sa sem
er hittur sest nidur og reynir ad na boltanum til ad komast aftur i leikinn. Grip er
ekki tekid med. Yarpa parf boltanum med kuluvarpstaekni (fra halsi).

Kraftkast

idkandinn situr a bekk og heldur a bolta (kérfu-, fot- eda Iéttum pyngdarbolta) fyrir
framan brjostkassann, hendurnar stydja undir og aftan vid boltann. | einni hreyfingu
spyrnir idkandinn sér a faetur og varpar boltanum upp og fram med badum héndum.
Beetid vid svaedum til ad hitta inn i eda snuru til ad kasta yfir.
» Profid ad halda boltanum vid 6xlina pannig ad idkandinn yti meira med annarri
hoéndinni a eftir boltanum, hin héndin stydur létt vid boltann. £fid badar hlidar.

Krjupandi kraftkast

idkandinn krypur og heldur bolta (korfu-, fot- eda léttum /“3
byngdarbolta) fyrir framan brjostkassann, hendurnar stydja

undir og aftan vid boltann. i einni hreyfingu reisa idkendur sig

upp a hnén og varpa boltanum upp og fram med badum o =
héndum. Baetid vid sveedum til ad hitta inn i eda snuru til ad

kasta yfir.
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2. Leikir og eefingar sem pjalfa varphreyfinguna og
kuluvarp an atrennu

Varphreyfingin kennd
Hver idkandi er med sitt ahald. £fid varphreyfinguna med
pvi ad rétta fyrst ur fé6tum og sidan handleggjum. Kastid
mot vegg innanhuss eda milli tveggja iokenda - tryggio
naegjanlegt bil milli idkenda.
« Yarpid kuluvarpskulu med annarri hondinni fra halsi ur
jafnfeetis stodu eda ur skrefstddu.
» Notid kaluvarpskulu eda staerri bolta /
byngdarbolta. Yarpid med badum héndum fra brjosti,
jafnfeetis eda ur skrefstodu.
» Notid kualuvarpskulu, snuid hlid i kastatt og varpid med
annarri hondinni fra halsi. Yarpid pyngdarbolta med
badum héndum fra oxlinni.

Yarpbodhlaup
Skiptid hopnum i lid, 3-5 saman i lidi, passid ad bilid milli lida

kxx
sé gott. Sa fyrsti varpar, naesti byrjar par sem ahaldid lendir.

AR A

Hvada lid kemst yfir vollinn i sem faestum késtum? xx,x -----

Varpad yfir ra

Warpid kulu eda pyngdarbolta yfir ra, snuru eda annad
hentugt, tveir &8 méti hvor 63rum. Tryggid gott bil milli
iOkenda. Varpid ur jafnfaetisstodu, skrefstodu eda fra hlid.

P\

Saekja og varpa

idkandinn stendur me?d hlidina i kastatt, bolti er settur a
joérdina utan vid spyrnufétinn. idkandinn beygir sig nidur
og saekir boltann, spyrnir med féotunum og varpar
boltanum i einni hreyfingu (yfir ra).
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Kuluvarp an atrennu

WVarpid kulum a akvedin svaedi og safnid stigum. Leggid aherslu 4 ad kasta hatt og
langt. Kastid yfir ra eda snuru. Snuid hlidinni i kastatt, spyrnid vel med féotunum, réttio
snoéggt ur mjddmum og handlegg.

AXKX

3. Kuluvarp med atrennu

Hlaupstill

idkandi snyr hlidinni i kastatt. Rétthentur kastari snyr vinstri hlid i
kastatt, spyrnir hlidar saman hlidarskref og kastar pegar vinstri
foturinn snertir jérdina aftur.

Floknari utfaerslur:
« Idkandinn tekur krossskref, spyrnir af vinstri og krossar haegri fyrir framan
og kastar pegar vinstri foturinn snertir j6rdina aftur.
 Idkandinn snyr baki i kastatt og tekur skiptiskref i att ad stilliplankanum.

Kudluvarp med atrennu

Kastid med atrennu, notid kistulok sem planka. idkandi snyr hlid/baki i kastatt,
tekur krossskref / hlidar saman hlidar / skiptiskref og varpar. Kastid yfir ra eda
snuru til ad fa haed i kastid.
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Sleggjukast

Yngri idkendur keppa almennt ekki i sleggjukasti. Sleggjukast er likamleg og
taeknileg grein sem krefst mikillar aefingar. Pad er po ekkert pvi til fyrirstédu ad byrja
ad kenna yngri iokendum undirstédufaerni greinarinnar og i leid kynna greinina.

Helstu atridi fyrir sleggjukast:
« Haldid um badar hendur um handfangid.
« Standid a hlid og kastid fra hlidinni og sleppid fram fyrir ykkur.
« Hendur eru beinar.

Einfaldar reglur i sleggjukasti:
» Halda verdur med badum héndum i sleggjuna.
 Ekki stiga upp a stilliplankann eda brun hringsins, pad ogildir kastid.
 Yfirgefid kasthringinn i aftari helmingi hans, annars er pad égilt.
- Sleggjan verdur ad lenda innan kastgeirans, annars er pad 6gilt.

Ahold fyrir sleggjukastspjalfun barna

Hinar eiginlegu sleggjur henta ekki vel fyrir bérn yngri en 12 ara, vegna pyngdar
beirra og til ad passa 6ryggi annarra. Til eru sérstakar sleggjur fyrir born, paer eru ur
mjuku efni og boltinn er léttur. Eins eru til sérstakir sleggjukastsboltar sem eru med
handfangi sem heegt er ad kasta til ad sefa grunnatridin. Eins er haegt ad binda band
utan um bolta og nota pad i sleggjukastspjalfun.

Skipulag
Stillid hépnum upp pannig ad ekki hljotist haetta af og setjid idkendum reglur
hvenzer ma kasta og hvenaer ma saekja aholdin eftir hvert kast.
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	Frjálsíþróttaþjálfun
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	Stökkgreinar
	Kastgreinar

	Frjálsíþróttaþjálfun
	barna til 12 ára aldurs

	Leikir og þrautir
	Kennsluefnið
	Hlaup
	Helstu atriði í hlaupatækni hjá yngri iðkendum eru:  
	Þrátt fyrir þessi atriði þá þurfa börnin að læra að beita líkamanum og fá að hlaupa á ýmsa vegu  til þess að læra að stjórna hreyfingunum betur. Þau þurfa að fá að hlaupa á mismunandi hraða, með mismunandi skrefaáherslum og með stefnubreytingum.  
	Í þessum hluta verður farið yfir æfingar og þjálfun fyrir spretthlaup, viðbragð og start, grindahlaup, boðhlaup og lengri hlaup yngri iðkenda.
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	Einfaldar reglur í spretthlaupum
	Áhöld fyrir spretthlaupsþjálfun
	Skipulag

	Kennslustig: Spretthlaup, viðbragð
	og start
	Hægt er að skipta kennslu og þjálfun barna í hlaupi, viðbragði og starti niður í þrjú
	kennslustig:
	1. Þjálfun ýmiss konar hlaupafærni. 
	2. Þjálfun einbeitingar, viðbragðs og hröðunar. 
	3. Þjálfun tækniatriða fyrir hefðbundið start úr blokkum.
	1. Leikir og æfingar sem þjálfa ýmis konar hlaupafærni
	Þjálfari segir
	Iðkendur hlaupa fram og til baka á afmörkuðu svæði eftir skipan/áherslu þjálfara sem breytir reglulega um áherslur. Dæmi:

	Hver passar mig?
	Iðkendur hlaupa frjálst um salinn. Þegar þjálfari gefur fyrirmæli eiga iðkendur að spretta og  finna annan iðkanda sem „passar þeim“. Þegar þau hafa fundið viðkomandi þá slá þau í lófa hvors annars og klára fyrirmæli þjálfarans og hlaupa svo aftur frjálst um og bíða eftir nýjum leiðbeiningum. Dæmi:



	Stafaleikur
	Iðkendur „hlaupa“ um svæðið eftir fyrirmælum þjálfara (t.d. gera háar hnélyftur, valhoppa, leika  flugvél o.s.frv.). Þegar þjálfari flautar eiga iðkendur að hópa sig saman, leggjast á gólfið og mynda tölustafinn sem þjálfarinn kallar upp. T.d. ef þjálfarinn kallar „þrír“ þá eiga þrír iðkendur að koma saman og mynda tölustafinn 3.

	Hlaup á ýmsa vegu
	Iðkendur hlaupa ákveðna vegalengd eftir áherslum frá þjálfara. Notið keilur ef þarf til að  afmarka brautir, beygjur, vegalengdir o.s.frv.

	Hlaupadrillur
	Hlaupadrillur eru æfingar sem stuðla að hlaupatækni. Gott er að byrja gangandi eða með léttu hoppi eða léttu hlaupi á meðan iðkendur eru að læra æfinguna. Iðkendur hlaupa ákveðna  vegalengd með áherslum á hlaupatækni sem lýst var hér að ofan í innganginum að hlaupum.  Dæmi um hlaupadrillur: 
	Hlaupadrillur er hægt að nota í alla leikina sem lýst hér að framan.

	2. Leikir og æfingar sem þjálfa einbeitingu, viðbragð, hröðun og hámarkshraða
	Eltingaleikir
	Einn, eða fleiri, er klukkarinn (er‘ann) og reynir að klukka næsta sem þá verður klukkarinn. Þannig getur leikurinn haldið áfram endalaust. Gott getur verið að ákveða fyrirfram leiktíma hvers eltingaleiks.
	Ýmis tilbrigði eru til við eltingaleiki s.s. paraeltingaleikir þar sem tveir og tveir leiðast, ef par missir takið verða þau að klukkurum. Einnig er hægt að bæta við borgum s.s. með því að dreifa dýnum eða húlahringjum um svæðið. Ekki má klukka þann sem er í borg. Notið vesti eða bolta til þess að auðkenna þá sem eru að klukka og keilur og dýnur/húlahringi til að afmarka svæði og borgir.
	Hér eru  nokkrar útfærslur af eltingaleikjum:
	Skjaldbökurnar
	Rassaklukk
	Allir klukka
	Línueltingaleikur
	Norðanvindur – sunnanvindur
	Strútur
	Klósettleikurinn
	Eitur í flösku


	Stórfiskaleikur
	Einn er klukkarinn (stórfiskurinn) og stendur á miðjum velli, hinir eru við endalínuna öðru megin og eru litlu fiskarnir. Klukkarinn klappar alla litlu fiskana út sem eiga þá að reyna að komast yfir á hitt endasvæðið án þess að vera klukkaðir. Þeir sem eru klukkaðir breytast í stórfisk og hjálpa til við að ná hinum í næstu umferð.
	Krókódíll krókódíll

	Hákarlinn kemur
	Einn er hákarlinn og kemur sér fyrir á miðju vallarins. Hinum er skipt upp í fjóra jafna hópa sem hver hefur sitt fiskanafn – t.d. ýsa, krabbi, lúða, humar. Hver hópur á sitt horn á vellinum, sem þarf að afmarka með keilum, húlahringjum eða einhverju slíku.

	Ertu sofandi Björn frændi?
	Einn leikur björninn sem liggur sofandi á öðrum enda vallarins. Hinir læðast frá endalínu og spyrja nokkrum sinnum á leiðinni „ertu sofandi björn frændi?“. Björn frændi þykist ekki heyra í þeim fyrr en hann telur þau vera komin nokkuð nærri sér (eða þá að hann er vakinn með snertingu). Þá stekkur hann upp og reynir að ná hinum  sem reyna að flýja yfir endalínuna. Þeir sem nást verða hundar og raða sér sitt hvoru megin við hliðarlínur vallarins og hjálpa til við að klukka í næstu umferðum.

	Dagur og nótt
	Hópnum er skipt í tvö lið, annað heitir dagur og hitt nótt. Liðin raða sér á miðjuna hlið við hlið á móti hvort öðru með 2m bili á milli liða. Þjálfarinn kallar annað hvort dagur eða nótt og eiga þá bæði liðin að bregðast við, kalli þjálfarinn „dagur“ á það  lið að elta og klukka nóttina sem reynir að flýja yfir endalínuna á sínum vallarhelming.

	Skæri - blað - steinn
	Hópunum er skipt í tvö lið. Liðin byrja á því að ákveða hvað þau ætla að velja að gera (skæri, blað eða steinn). Þau koma svo saman á miðjunni (2m á milli) og spila skæri-blað-steinn. Liðið sem vinnur eltir tapliðið sem reynir að flýja yfir endalínuna á sínum vallarhelming. Þeir sem nást fara í hitt liðið.

	Þriðji hleypur
	Þátttakendur mynda hring og standa, liggja eða sitja 2 og 2 saman (hlið við hlið eða annar framar en hinn). Venjulegur eltingaleikur þar sem hægt er að fara í borg með því að stilla sér upp fyrir framan (við hlið) eins parsins. Sá sem er aftastur (á hinum endanum) er þá kominn í leikinn og á að reyna að ná hinum.

	Úlfurinn og lambið
	Leikið á afmörkuðu svæði. Einn er úlfur, annar lamb og restin liggja á grúfu og leika steina. Úlfurinn eltir lambið og reynir að klukka það. Lambið getur bjargað sér með því að stökkva yfir stein og fara á grúfu við hlið hans. Lambið breytist þá í stein, steinninn verður að úlfi og úlfurinn að lambi.

	Boðhlaup
	Ýmsar útfærslur boðhlaupa henta til viðbragðs og hraðaþjálfunar. 
	• Ein ferð yfir: Skiptið hverju liði í tvennt sem byrjar sitt hvorum megin vallar. Einn úr hverju liði hleypur yfir völlinn og næsti til baka o.s.frv.
	• Með skiptingu: Skiptið hverju liði í tvennt sem byrjar sitt hvorum megin vallar. Einn úr hverju liði hleypur yfir völlinn og út fyrir keilu/hópinn og skiptir við næsta sem byrjar fyrir innan keiluna. Þannig klárar sá fyrri snúninginn áður en næsti tekur við. 
	• Skipting í miðjunni: Hver hleypur eina ferð/hring. Byrjað er á miðjum velli, hlaupið út fyrir endakeilur á sitthvorum enda vallar og aftur inn að miðju þar sem skiptingin fer  fram.

	Hámarkshraðaæfingar
	Leikir og útfærslur af boðhlaupum henta yfirleitt best til æfinga fyrir spretthlaupsþjálfun hjá yngri kynslóðinni. Því til viðbótar er hægt að bæta við sérhæfðari æfingum fyrir eldri aldurshópinn þar sem vegalengdin er að hámarki milli 10-60m og hvíldir það langar að hámarksákefð sé möguleg í hverjum spretti.
	Dæmi: 

	3. Leikir og æfingar sem þjálfa tækniatriði fyrir spretthlaupsstart
	Viðbragsæfingar úr mismunandi stöðum
	Númerakapphlaup
	Standandi start
	Krjúpandi start

	Parahlaup
	Iðkendur vinna í pörum. Annar byrjar aðeins aftan við hinn og er markmiðið að vera á undan yfir endalínu. Báðir hlaupa af stað í einu. Heildarvegalengd 20-30m. Aðlagið bilið milli para eftir getu þannig að báðir eigi möguleika á að vera á undan yfir endalínuna.
	Leikir og æfingar í pörum með svipuðum áherslum: 

	Fallviðbragð
	Einn fer af stað í einu. Iðkandi hallar sér fram með beinan líkama og hendur niður með síðum. Þegar hann er við það að missa jafnvægið sprettur hann af stað ákveðna vegalengd. Áhersla á beinan líkama allan tímann. Það getur verið gott að prófa þessa æfingu á grasi eða mjúku undirlagi þannig að iðkendur þori að halla vel fram.   
	Aðrar útfærslur: 
	Raðviðbragð: Iðkendur raða sér hlið við hlið. Sá fyrsti í röðinni hallar sér  fram, þá næsti og svo kolla af kolli þannig fer röðin öll af stað eins og í  bylgjuhreyfingu.
	Sleppiviðbragð: Tveir vinna saman. Sá aftari heldur í hendur eða um mjaðmir þess fremri sem hallar sér vel fram. Sá fremri bregður við og  sprettur af stað þegar sá aftari sleppir takinu.

	Start með fullri rásskipan
	Iðkendur taka sér stöðu eftir skipan þjálfara og hlaupa ákveðna vegalengd við hljóðmerki eins  hratt og mögulegt er.
	Ýmsar útfærslur: 
	Nokkur tækniatriði:  

	Grindahlaup
	Markmiðið í grindahlaupi er það sama og í spretthlaupi, þ.e. að ná og halda  hámarkshraða en til viðbótar þarf að hlaupa yfir grindur í leiðinni. Markmið með æfingum og  leikjum í grindahlaupi er að skapa aðstæður til þess að þróa takt og tækni fyrir grindahlaup. Það er algengt hjá yngri iðkendum að þurfa að hlaupa upp af sitthvorum fæti í grindahlaupi og því er gott að þurfa að gera slíkt í æfingum. 
	Helstu atriði í grindahlaupi:  
	Einfaldar reglur – grindahlaup 
	Áhöld fyrir grindahlaupsþjálfun 
	Skipulag  
	Ef mikill munur er á milli þeirra sem æfa á sama tíma er nauðsynlegt að vera með nokkrar brautir þannig að allir iðkendur fái verkefni við hæfi t.d. með styttra bil á milli grinda og með lægri grindum.


	Kennslustig: Grindahlaup
	Kennslu og þjálfun barna í grindahlaupi er hægt að skipta niður í þrjú kennslustig:
	1. Að hlaupa yfir hindranir. 
	2. Þjálfun takts og hlaups á milli grinda. 
	3. Þjálfun tækniatriða fyrir grindahlaup. 
	1. Leikir og æfingar sem hvetja til hlaups yfir hindranir
	Grindahlaup yfir merkt svæði
	Merkið nokkur svæði sem bannað er að stíga inn í á brautinni. Hlaupið hratt í gegnum brautina án þess að stíga inn í bannreitina.

	Hindrunarhlaup
	Stillið upp áhöldum í salnum sem hægt er að hlaupa yfir. Búið til leið sem á að fylgja (til að forðast árekstra).
	- Yfir allar hindranir.
	- Undir allar hindranir.
	- Yfir fyrstu, undir næstu o.s.frv.
	- Sviga fram hjá hindrunum.
	- Hlaupa hring um hverja hindrun.
	- O.s.frv.

	Startstöður og grindahlaupi
	Skiptið hópnum niður á nokkrar brautir. Stillið upp einni eða tveimur hindrunum. Iðkendur koma sér fyrir í viðeigandi startstöðu, sem þjálfari hefur upplýst um fyrirfram, og við merki hlaupa þeir af stað eins hratt og hægt er yfir hindranirnar.



	2. Leikir og æfingar sem þjálfa takt og hratt hlaup á milli grinda
	Búkboðhlaup
	Skiptið hópnum í lið. Sá fyrsti í röðinni stillir sér upp á 4 fótum eins og bekkur, næsti hleypur yfir og stillir sér upp á sama hátt, o.s.frv. Þannig heldur þetta áfram ákveðna vegalengd eða í  hring.

	Takthlaup
	Stillið áhöldum upp með u.þ.b. 4-7 m bili. Iðkendur reyna að hlaupa með þremur (eða fimm) skrefum á milli grinda og fara yfir grind í fjórða (sjötta) skrefi, það er alltaf sami fótur sem leiðir yfir grindurnar. Lagfærið bilið svo það passi.
	Dæmi: 

	Grindaboðhlaup
	Skiptið hópnum í tvö eða fleiri lið. Hlaupið boðhlaup, fram og aftur, yfir hindranir.


	3. Leikir og æfingar sem þjálfa tækniatriði fyrir grindahlaup
	Ganga yfir grindur
	Raðið grindum upp með u.þ.b. 1 m á milli. Iðkendur ganga yfir grindurnar með einu skrefi á  milli. Reyna að fara með sveiflufótinn (fremri fótinn) rétt yfir grindina (sveifla beint að grind).  Lagfærið bilið eftir þörfum.

	Færsla spyrnufótar (aftari fótar)
	Stillið tveimur keilum/boltum á sitt hvorn enda kistuloks, 2-3 sett. Látið iðkendur hlaupa með 5 skrefum á milli hindrananna þannig að sveiflufóturinn fer á milli keilnanna en aftari fóturinn fer yfir keilurnar. 

	Grindahlaup
	Stillið upp grindum á 3-4 brautir með 4-6,5m bili á milli grinda (sama bil á braut) og 10-11m að fyrstu grind (styttra þar sem bil milli grinda er styttra, t.d. 10m þar sem bilið er 4-5m).


	Boðhlaup
	Boðhlaup er liðakeppni, þar sem markmiðið er að komast ákveðna vegalengd sem  hraðast. Markmið með æfingum og leikjum í boðhlaupi er að læra mismunandi  boðhlaupsskiptingar sem má nota í boðhlaupum. Þar fyrir utan eru boðhlaup mikið notuð til  þess að þjálfa aðra grunnþætti s.s. spretthlaup, grindahlaup og þol hjá yngri iðkendum. Til þess að boðhlaupsskiptingar verði sem hraðastar er mikilvægt að sá sem tekur við keflinu hlaupi hratt af stað, opni lófann vel og haldi handleggnum kyrrum þegar tekið er á móti keflinu.
	Helstu atriði í boðhlaupi:
	Einfaldar reglur
	Áhöld fyrir boðhlaupsþjálfun 
	Skipulag  

	Kennslustig: Boðhlaup
	1. Leikir og æfingar sem þjálfa að taka á móti og afhenda kefli
	Frjáls móttaka og skil keflis
	Móttaka og skil með viðbragði


	2. Leikir og æfingar sem þjálfa opnar skiptingar
	Opin skipting

	3. Leikir og æfingar sem þjálfa lokaðar skiptingar
	Skiptiæfingar
	Nokkrar útfærslur á þessari æfingu:
	Í kyrrstöðu: Iðkendur standa kyrrir í röð með um 1-2m bili. Keflið er rétt áfram þar til það er komið til þess fremsta. Sá aftasti byrjar með keflið í hægri hönd.
	Gangandi eða á rólegu skokki: Iðkendur ganga/skokka í röð með um 2m bili. Þegar sá fremsti fær keflið sleppir hann því á jörðina og sá aftasti tekur það upp og byrjar upp á nýtt. EÐA þegar sá fremsti fær keflið fer hann aftur fyrir röðina og byrjar upp á nýtt.
	Með vaxandi spretti: Tveir og tveir vinna saman og hlaupa með vaxandi hraða með 2m bil á milli sín. Skipting á sér
	stað þegar iðkendur hafa náð upp góðum hámarkshraða.


	Viðbragð viðtakanda á réttum tíma
	Iðkendur standa í línu eða á brautum. Bolta er rúllað yfir línu sem er um 4m aftan við iðkendur. Þegar boltinn rúllar yfir línuna eiga iðkendur að spretta af stað um 20-30m.

	Boðhlaup með lokaðri skiptingu
	Hlaupari A kemur hlaupandi með keflið, hlaupari B stendur tilbúinn í standandi startstöðu á skiptisvæðinu. Þegar hlaupari A fer yfir ákveðið viðmiðunarmerki (ca. 10-20 fetum aftar en hlaupari B stendur) þá sprettur hlaupari B af stað án þess að horfa aftur. Þegar A nálgast kallar hann  „hebb“ og B færir höndina aftur til að taka á móti keflinu. Hlaupari B þarf  að taka við keflinu áður en það er komið út úr skiptisvæðinu.

	Lengri hlaup
	Markmið í lengri hlaupum er að ná að halda ákefðinni nokkuð jafnri allt hlaupið. Hjá  yngri iðkendum skiptir skemmtanagildið miklu máli þannig að iðkendur gleymi sér í æfingunni og séu ekki að velta fyrir sér hve langt sé eftir. Best er að nota fjölbreytta leiki og æfingar til þess að þjálfa þol hjá yngri iðkendum. Áhersla er á að vinna í lengri tíma í senn og þá af lægri ákefð, eða þá að unnið er á hærri ákefð með hvíldum á milli. Ýmsar útfærslur af eltinga- og hlaupaleikjum, boðhlaupum og þrautabrautum henta vel til þjálfunar þols. 
	Helstu atriði í lengri hlaupum:  
	Athugið! 


	Kennslustig: Lengri hlaup
	Kennslu og þjálfun barna í lengri hlaupum er hægt að skipta niður í tvö kennslustig:
	1. Hlaupaleikir 
	2. Samfelld hlaup og áfangaþjálfun
	1. Hlaupaleikir sem þjálfa þol
	Einföld boðhlaup
	Þrír eða fleiri eru saman í liði, tvö eða fleiri hlaup á mann. Notið gjarnan grindur og hindranir  til að auka skemmtanagildi. 

	Hringboðhlaup
	Skiptið hópnum í lið, hvert lið byrjar á sínum stað í salnum. Einn úr hverju liði hleypur  hring í salnum/um völlinn og skiptir þá við næsta. Fyrsta liðið til að klára ákveðinn  fjölda hringja vinnur (fjöldi hringja í samræmi við fjölda liðsmanna). Einnig er hægt að láta fyrsta hlaupa 1 hring, næsta 2 hringi o.s.frv.

	Skottaleikur
	Allir fá skott sem fest eru aftan í buxnastrenginn. Svo er þetta eltingaleikur þar sem allir elta alla og markmiðið er að reyna að stela eins mörgum skottum og hægt er af öðrum þátttakendum. Sá sem missir skottið sitt heldur áfram í leiknum og reynir að ná nýju skotti. Leikið í ákveðinn tíma, allir á móti öllum. Í lokin eru skottin talin. 

	Formúla 1
	Boðhlaup um þrautabraut (hlaupa yfir grindur, sviga gegnum keilustangir, spretthlaup o.fl.). Hver liðsmaður þarf að byrja hlaupahringinn á því að fara í kollhnís, hleypur svo gegnum brautina og klappar á bak næsta sem fer þá kollhnís og hleypur af stað. Hægt að aðlaga lengd hringsins, og fjölda hringja, eftir aldri og getu hópsins.



	Endalaust boðhlaup
	Keilum (5-6 stk.) er raðað í hring um 40-50m frá miðjukeilu. Unnið er í ákveðinn tíma (3-5 mín) eða fjölda ferða. Leggið áherslu á jafnan hraða.
	Dæmi um útfærslur: 

	Klukkuboðhlaup
	Hópnum er skipt í 5 lið sem byrjar hvert á sínum stað í salnum/brautinni (jafnt bil), tvö lið byrja á sama stað. Þar sem tvö lið eru byrjar annað að hlaupa og stöðvar á næstu stöð þar sem næsta lið byrjar að hlaupa og þannig koll af kolli þar til komnir eru fyrirfram ákveðinn fjöldi hringja  eða spretta á mann. Leggið áherslu á að hlaupa á jöfnum hraða allan tímann.

	Hlaupaskotfimi
	Einstaklingsvinna eða unnið í pörum. Setjið upp nokkuð langa braut (150-400m) með kaststöð. Markmiðið er að hlaupa ákveðið marga hringi eða í ákveðinn tíma. Þegar iðkandi klárar hring fer hann á skotstöðina og á að hitta í skotmarkið (fær t.d. 3 bolta til að skjóta niður 1 keilu). Ef ekki tekst að hitta skotmarkið þarf að hlaupa stuttan refsihring áður en hægt er að byrja næsta hring/skipta við liðsmann. Ef tekst að hitta skotmarkið má leggja strax af stað í næsta hring/skipta við liðsmann. 

	Eggjum stolið
	Frisbí leikur
	2. Samfelld hlaupaþjálfun og áfangaþjálfun
	Spilahlaup
	Skiptið hópnum upp í nokkur lið (4-8 í hverju liði). Ákveðið langur hlaupahringur (50-150m) er hlaupinn í ákveðið langan tíma (2-6 mínútur, fer eftir aldri og getu hópsins). Allir leggja af  stað í einu, hver iðkandi reynir að hlaupa eins marga hringi og hann getur. Í upphafi hvers  hrings fær hver iðkandi spil sem hann skilar af sér að loknum hringnum áður en hann fær afhent næsta spil. Þegar tíminn er liðinn eru öll spilin talin og fjöldi hringja fæst. Hver hópur skilar sínum spilum á ákveðinn stað. Leggið áherslu á jafnt hlaup.

	Þrautahlaup
	Sama uppsetning er notuð og í spilahlaupi, nema nú hefur ýmsum hindrunum verið raðað á  brautina sem iðkendur þurfa að hlaupa eða hoppa yfir, skríða undir eða í gegnum, eða sveigja fram hjá s.s. hástökksdýnur, bekkir, grindur, keilur, húlahringir, dýnur, o.s.frv.

	Hraðaleikur (Fartlek)
	Hlaupinn er fyrirfram ákveðinn langur hringur. Hlaupið í ákveðinn tíma eða fjölda hringja. Hlaupaleiðinni er skipt upp í mismunandi áfanga/vegalengdir þar sem ýmist er skokkað rólega,  hlaupið miðlungshratt eða gengið. Hlaupið gjarnan um mishæðótt landslag.

	Stutt áfangaþjálfun (Interval)
	Hlaupið 4-6 endurtekningar af 40-60m, þannig að hvíldin sé tvöfaldur hlauptími (2:1). Hlaupið fram og til baka. Endurtakið 2-4 sinnum með lengri hvíld á milli setta. 

	Horn í horn
	Hlaupið horn í horn á fótboltavelli, hvíldin er að ganga eða skokka þvert yfir völlinn í næsta horn. Hlaupið ákveðið marga hringi eða í ákveðið langan tíma.


	Stökkgreinar
	Stökkgreinar frjálsíþróttanna eru fjölbreyttar og reyna á hraða, styrk og tækni. Ýmsar  æfingar fyrir hlaup tengjast einnig stökkþjálfun t.d. að hlaupa yfir grindur og hindranir, spretthlaup, hlaup í sveigjur og boga o.s.frv. Mikilvægt er að huga að öryggi iðkenda t.d. varðandi sand í gryfjum og við dýnur en einnig að nota t.d. teygju í staðinn fyrir rá í hástökki sérstaklega fyrir yngri iðkendur.
	Nokkur ráð í stökkþjálfun
	til þess að halda sem flestum iðkendum virkum
	Í þessum hluta verður farið yfir æfingar og þjálfun fyrir langstökk og hástökk og aðeins snert á æfingum fyrir þrístökk og stangarstökk fyrir yngri iðkendur. Þessar greinar eiga það sameiginlegt að grunnurinn að þeim er almenn færni í að hoppa og stökkva. Við byrjum þennan hluta á því að fara yfir leiki og æfingar sem þjálfa almenna grunnfærni í að hoppa og stökkva en líta má á þetta sem fyrsta kennslu-stigið í hverri grein fyrir sig.


	Grunnfærni í að hoppa og stökkva
	Áhöld
	1. Leikir og æfingar fyrir almenna grunnfærni í að hoppa og stökkva
	Jósep segir
	Tröll og steinar


	Fuglarnir eru svangir
	Froskaboðhlaup
	París
	Ávaxtasalat
	Hoppað milli hringja
	Keðjulangstökk
	2. Almenn uppstökk og lendingar með stuttum tilhlaupum
	Hopp og stökk
	Þjálfarinn dreifir húlahringjum, dýnum eða teppaflísum um svæðið. Iðkendur hoppa, hlaupa og stökkva þvers og kruss um salinn. Þegar þjálfarinn gefur merki eiga iðkendur að hoppa eða  stökkva inn í einn af hringjunum. Þjálfarinn stýrir hvernig á að hoppa s.s. jafnfætis, á hægri fæti, á vinstri fæti o.s.frv. Einnig hvort eigi að hoppa stutt eða langt, lágt eða hátt.


	3. Almennar hopp- og stökkæfingar
	- Úr kyrrstöðu (hnébeygju). 
	- Með hnébeygjuhreyfingu. 

	Langstökk
	Markmið með æfingum og leikjum í langstökki er að skapa aðstæður til þess að örva  og þróa hentuga tækni til að stökkva langstökk. Langstökk er sú stökkgrein sem ætti að kynna fyrst fyrir byrjendum. 
	Helstu atriði í langstökki
	Einfaldar reglur
	Áhöld fyrir langstökksþjálfun 
	Í íþróttasal gilda hefðbundin áhöld s.s. keilur, keilustangir og slár, húlahringir, teppaflísar, dýnur, hástökksdýnur, kistulok eða upphækkun, baunapokar o.þ.h. Til viðbótar bætist gryfja utanhúss.  

	Skipulag 
	Það er algengt að langar raðir myndist þar sem margir eru að æfa langstökk. Reynið að skipta hópnum niður þannig að meiri tími fari í að æfa langstökk heldur en að bíða í röð. T.d. að stökkva þvert í gryfjuna ef hægt er eða tvær raðir á atrennubrautinni. Notið t.d. keilur til að afmarka uppstökkssvæði. 


	Kennslustig: Langstökk
	1. Æfingar sem tengja saman aðhlaup og uppstökk
	Hindrunarhlaup og stökk 
	Stokkið yfir lækinn 
	Stöðvahringir með hoppæfingum

	Uppstökkstaktur
	Raðið dýnum á gólfið með 1-2 m bili. Iðkendur að stökkva á milli dýna án þess að snerta gólfið. Lengið bilið milli dýnanna eftir nokkra hringi.
	Reynið að stökkva á milli viðstöðulaust þannig að það séu aðeins tvær snertingar við dýnuna. Einnig er hægt að nota keilur eða annað og iðkendur eiga að stökkva yfir án þess að snerta.

	Atrennuhlaup
	Byrjið með stökkfótinn á plankanum. Hlaupið u.þ.b. 20 m frá plankanum og setjið merki þegar hámarkshraða er náð (oft við 12.-16. skrefið hjá yngri). Byrjið með stökkfótinn við merkið og hlaupið að gryfjunni.


	2. Æfingar sem þjálfa svif og lendingu
	Uppstökk og lending
	Iðkendur hlaupa stutta atrennu (6-8 skref) og lenda jafnfætis í gryfju eða  á rassi í dýnu. 

	Skrefstíll 
	Aðhlaup og uppstökk upp í hástökksdýnu eða gryfju. Lent í skrefstöðu, á bognum fæti  sveiflufótar og hné stökkfótar.


	3. Langstökk í heild sinni
	Langstökk 
	Iðkendur hlaupa atrennuna og stökkva með lendingu í gryfju eða hástökksdýnu.


	Þrístökk
	Í þrístökki er mælt með almennum hoppæfingum og leikjum (sjá grunnfærni í að hoppa og stökkva) til að þjálfa almenna stökkfærni.
	Helstu atriði í þrístökki
	Einfaldar reglur
	Í þrístökki er stokkið tvisvar á sama fæti og svo síðasta stökk á hinum fæti (hægri - hægri - vinstri eða vinstri - vinstri - hægri).

	Áhöld fyrir þrístökksþjálfun 
	Í íþróttasal gilda hefðbundin áhöld s.s. keilur, keilustangir og slár, húlahringir, teppaflísar, dýnur, hástökksdýnur, kistulok eða upphækkun, baunapokar o.þ.h. Til viðbótar bætist gryfja utanhúss. Það getur verið gott að hafa húlahringi eða “hatta” til að merkja hvenær þau eiga að hoppa á hvorum fæti.

	Skipulag 
	Það er algengt að langar raðir myndist þar sem margir eru að æfa þrístökk. Reynið að skipta hópnum niður þannig að meiri tími fari í að æfa þrístökk heldur en að bíða í röð. T.d. að stökkva þvert í gryfjuna ef hægt er eða tvær raðir á atrennubrautinni. Notið t.d. keilur til að afmarka uppstökkssvæði. 


	Kennslustig: Þrístökk
	Þrístökkshopp á svæði
	Þrístökkshopp án atrennu
	Þrístökk í heild sinni

	Hástökk
	Markmið með æfingum og leikjum í hástökki er að skapa aðstæður til þess að örva og þróa hentuga tækni fyrir hástökk með atrennu. Þar sem hægt er ætti tækniþjálfun í hástökki að fara fram á nokkrum stöðum þar sem iðkendum er dreift eftir færni. Ef það er ekki hægt ætti að skipta hópnum í minni einingar og virkja hluta iðkenda með öðrum æfingum þannig að þeir  með svipaða færni eða getu stökkvi á sama tíma. Hástökksteygja sparar mikinn tíma og ætti að nota, sérstaklega hjá yngri iðkendum.
	Helstu atriði í hástökki
	Einfaldar reglur
	Áhöld fyrir hástökksþjálfun 
	Hástökksdýnur, uppistöður, rá, hástökksteygja, upphækkanir, dýnur, keilur, keilustangir og slár o.s.frv. 

	Skipulag 
	Hástökk er tímafrek grein og oft erfitt að koma í veg fyrir langa bið milli stökka hjá hverjum og einum. Þá er einnig erfitt fyrir stökkvara með misjafna getu til að stökkva saman þannig að allir fái verkefni við hæfi. 


	Kennslustig: Hástökk
	Fyrir utan almenna grunnfærni í að hoppa og stökkva sem nota má sem grunn fyrir hástökk þá er hægt að skipta kennslu og þjálfun barna í hástökki í þrjú kennslustig:
	1. Samtenging aðhlaups og lóðrétts uppstökks. 
	2. Þjálfun svifs og lendingar. 
	3. Hástökk í heild sinni.
	1. Æfingar sem tengja saman aðhlaup og lóðrétt uppstökk
	Uppstökk með hoppi 
	Tveir iðkendur halda sippubandi eða reipi á milli sín í lágri hæð. Aðrir iðkendur þurfa að hlaupa og hoppa yfir bandið. 

	Sax-stíll 
	Þægileg aðhlaupslengd (3-6 skref). Hlaupið er beint á ská inn að ránni, uppstökk af fætinum sem er fjær dýnunni. Klippið yfir rána og lendið á sveiflufætinum/standandi í dýnunni. Prófið að stökkva  báðum megin. 

	Sax-stíll, sitjandi lending 
	Hlaupið bogalaga atrennu, stökkvið upp með saxstíl og lendið sitjandi. Áhersla á góða hnélyftu.  

	Áttu/beygjuhlaup
	Hlaupið er í 8, eða svigað í boga á milli keila. Hallið líkamanum inn að keilunum þegar hlaupið er fram hjá þeim.


	Minnkandi hringir
	Hlaupið í hringi, byrjið vítt, minnkið svo hringina smátt og smátt.

	Bogahlaup og uppstökk
	Hlaupið í boga t.d. eftir þriggja-stiga línu í körfubolta.


	2. Æfingar sem þjálfa svif og lendingu
	Brú 
	Farið í brú, þrýstið mjöðmunum upp. Látið bolta rúlla undir bakið. Farið aftur niður í brúna. 

	Hástökk af upphækkun 
	Stökkvið með stuttri atrennu og af upphækkun (kistulok, stökkbretti) til að auka sviftíma.  

	Hástökk á þykka dýnu 
	Extra þykk dýna er notuð eða dýna er lögð upp á tvær kistur. Iðkendur taka stutt tilhlaup, stökkva upp og lenda í dýnunni.

	Hástökk án atrennu 
	Snúið baki í rána, c.a. 1-2 fet frá ránni (teygju). Stökkvið jafnfætis upp og yfir rána. Passið að iðkendur lendi á baki en ekki á hnakkanum (setja höku í brjóst). 


	3. Hástökk í heild sinni
	Hástökk 
	Hástökk með J-atrennu. Iðkendur byrja þeim megin sem hentar m.v. stökkfót. Merkið boga sitt hvoru megin á brautinni. Hlaupin full atrenna, 8-12 skref og stokkið. Hraðaaukning í beygju  og halla inn í beygju. Varist framhalla líkamans. Iðkendur stökkva hver á eftir öðrum, helst  ekki fleiri en 4-6 í einu þegar hástökk er æft. 


	Stangarstökk
	Í stangarstökki geta yngri iðkendur byrjað á grunnæfingum s.s. að stinga stönginni í jörð/sand og hoppa langstökk með hjálp stangarinnar. Einnig henta ýmsar  grunnæfingar úr fimleikum sem undirbúningur fyrir stangarstökk s.s. kollhnísar,  handstöður, handahlaup og arabastökk. Þá má leika sér að klifra, hanga og sveifla  sér í kaðli eða fimleikahringjum. 
	Rétthentir stökkvarar halda með hægri hönd ofar á stönginni, stökkva upp af vinstri fæti og sveifla sér hægra megin fram hjá stönginni (stöngin fer vinstra megin við líkamann) - og öfugt. Bilið á milli handanna er rétt rúmlega lengd framhandleggs iðkandans.
	Einfaldar grunnæfingar
	Kaðlaæfingar 
	Hangið í kaðlinum með aðra höndina ofar eins og lýst er hér að ofan og spyrnið af gagnstæðum fæti: 

	Spyrna fram af upphækkun 
	Standið á hæfilegri upphækkun. Iðkandi heldur um stöngina og spyrnir sér fram af upphækkuninni og lendir jafnfætis. Iðkandi ýtir stönginni fram við fráspyrnuna  og heldur í hana allan tímann. Þjálfari getur auk þess haldið við stöngina til að stýra henni. 

	Stangarlangstökk
	Iðkandi heldur stönginni fyrir framan sig, hleypur 4-5 skref og stingur stönginni í gólfið, stekkur upp og reynir að sveifla sér áfram fram hjá stönginni, lendir jafnfætis á gólfinu. 

	Stangarlangstökk í gryfju 
	Iðkandi heldur stönginni fyrir framan sig, hleypur 4-5 skref og stingur stönginni í húlahring sem settur er í langstökksgryfju við enda atrennubrautarinnar. Iðkendur reyna að ýta sér sem lengst áfram á stönginni og út í gryfjuna.



	Kastgreinar
	Almennt markmið allra kastgreina er að kasta áhaldinu sem um ræðir sem lengst. Í  þessum hluta eru einnig æfingar sem leggja áherslu á fleiri þætti s.s. að kasta nákvæmt. Í öllum kastgreinum ætti að leggja mikla áherslu á öryggi og að iðkendur fylgi ákveðnum reglum til þess að fyrirbyggja hættulegar aðstæður.  
	Ef öryggis er gætt er ekkert því til fyrirstöðu að kastæfingar geti farið fram við  fjölbreyttar aðstæður hvort sem er í íþróttasal eða á íþróttavelli. Því fleiri áhöld sem hægt er að nota m.v. fjölda iðkenda, því betra. Almennt er best að þjálfa kastgreinarnar fyrst án atrennu,  þ.e. æfa sig án atrennu fyrst og bæta atrennunni svo við þegar ákveðinn grunnur er kominn. 
	Mikilvæg öryggisatriði við kastþjálfun, til þess að fyrirbyggja hættulegar aðstæður
	Nokkur ráð til þess að halda sem flestum virkum
	Í þessum hluta verður farið yfir æfingar og þjálfun fyrir spjótkast, kringlukast og kúluvarp. Þessar greinar eiga það sameiginlegt að grunnurinn að þeim er almenn kastfærni. Við byrjum þennan hluta á því að fara yfir leiki og æfingar sem þjálfa almenna grunnfærni í að kasta en líta má á þetta sem fyrsta kennslustigið í hverri grein fyrir sig.


	Grunnkastfærni
	Áhöld fyrir grunnkastfærni
	1. Leikir og æfingar fyrir almenna grunnfærni í að kasta
	Allir boltar burt 
	Kastað á milli 
	Tíu í röð


	Keilustríð 
	Skiptið hópnum í tvö lið sem eru hvor á sínum vallarhelming. Í miðjunni er bekkur sem á standa nokkrar keilur. Iðkendur standa fyrir aftan ákveðna línu og eiga að kasta boltum/baunapokum í keilurnar. Takmarkið er að skjóta niður allar  keilurnar, það lið vinnur sem kemur fleiri keilum á völl andstæðingsins. Hafið nóg af boltum til að hvetja til sem mestrar virkni. 

	Skotmark 
	Hópnum skipt í tvö lið sem er á sitt hvorum vallarhelmingi, hver liðsmaður er með lítinn bolta. Í miðjunni er stór æfingabolti (eða pappakassi). Markmiðið er að hitta í boltann og koma honum yfir endalínuna hjá andstæðingnum. 

	Sjóorusta 
	Vellinum er skipt í tvennt og er sitt hvort liðið á hvorum vallarhelming. Á hvorum velli eru húlahringir sem eru skip. Iðkendur standa fyrir aftan sinn vallarhelming og reyna að hitta baunapokum í húlahringina hjá andstæðingnum. Ef þeir hitta í húlahring er pokinn látinn vera í hringnum til að gefa til kynna að búið sé að skjóta þetta skip. Markmiðið er að hitta í alla hringina á velli andstæðingsins til að sökkva skipunum og vinna sjóorustuna.  

	Snúðu hringnum 
	Hver iðkandi er með einn baunapoka og húlahring. Allir byrja við sömu línu en húlahringurinn liggur u.þ.b. 2-5m framar. Iðkendur reyna að hitta í húlahringinn með pokanum. Þegar það tekst mega þeir velta hringnum, hlaupa til baka á upphafslínuna og reyna að hitta aftur í  hringinn. Markmiðið er að ná hringnum yfir endalínuna. 

	Boðkast 
	Tvö eða fleiri lið, hvert lið með einn bolta: 

	2. Kastæfingar fyrir samhæfingu og styrk með bolta/þyngdarbolta
	Í þessum æfingum reynir iðkandinn að setja allan kraftinn yfir í áhaldið. Útkasthreyfingin byrjar með snúningi í fæti og hné, mjöðm, öxl og síðast koma hendurnar sem ýta áhaldinu áfram. Í útkasti ættu báðir fætur að vera í snertingu við jörðina, réttið alveg úr hnjám og endið kastið „hátt“, með beint bak og brjóstið fram. Notið hæfilega þyngd af boltum, fyrir þau yngstu duga t.d. körfuboltar og upp í 1-3 kg við 12 ára aldur. 
	Kastað aftur á bak
	Standið jafnfætis, gott bil á milli fóta, langar hendur. Beygið ykkur niður í hnjánum (hnébeygjustaða), færið boltann á milli fótanna og réttið svo úr ykkur  og kastið aftur á bak, í háum boga, fylgið áhaldinu eftir.  

	Ömmukast / undirhandar
	Standið jafnfætis, gott bil á milli fóta, langar hendur.  Beygið ykkur niður í hnjánum (hnébeygjustaða), færið boltann á milli fótanna og réttið svo úr ykkur og kastið áfram, réttið úr líkama, fylgið áhaldinu eftir.   

	Innkast
	Krjúpið á hnjám eða standið í skrefstöðu. Haldið handleggjum þétt saman, spennið búkinn vel, hallið aftur (án þess að sveigja bakið) og færið boltann rétt aftur fyrir höfuð. Spennið kviðinn og kastið boltanum fram. Ekki beygja olnbogana of mikið.   

	Sveiflukast til hliðar
	Standið í útkaststöðu eins og fyrir kringlukast. Vindið upp á búk og færið áhaldið vel til hliðar/aftur fyrir ykkur. Byrjið kasthreyfinguna á að snúa fæti hné-mjöðm og kastið, standið á móti með fremri fætinum (stemma).  

	Brjóstkast

	Spjótkast
	Markmið með æfingum og leikjum í spjótkasti er að skapa aðstæður til þess að örva og þróa hentuga tækni fyrir spjótkast.
	Helstu atriði í spjótkasti
	Einfaldar reglur í spjótkasti
	Áhöld fyrir spjótkastþjálfun 
	Kastáhöld, litlir boltar af ýmsum gerðum, frauðspjót, plastspjót, baunapokar – allt sem hægt er  að nota til að kasta, spjót. Húlahringir, stærri boltar o.fl. sem hægt er að nota sem mið.  

	Skipulag 

	Kennslustig: Spjótkast
	Fyrir utan almenna grunnfærni í að kasta sem má nota sem grunn fyrir spjótkast þá er hægt að  skipta kennslu og þjálfun barna í spjótkasti í þrjú kennslustig:  
	1. Samtenging tilhlaups og kasts.  
	2. Spjótkast án atrennu.  
	3. Spjótkast með atrennu. 
	1. Leikir og æfingar sem þjálfa tilhlaup og kast
	Hitta hreyfanlegt skotmark
	Iðkendur hafa hver sinn boltann. Þjálfarinn rúllar bolta yfir völlinn, iðkendur hlaupa og reyna að kasta í boltann á meðan hann rúllar.
	Kaststöðvar
	Stöðvaþjálfun til að þjálfa kastfærni, bæði má kasta án atrennu og með stuttri atrennu.
	Dæmi um útfærslur:



	Veiðimenn og úlfar
	Iðkendum er skipt í tvo hópa, veiðimenn og úlfa. Hver veiðimaður er með einn bolta. Veiðimenn byrja aftan við línu en úlfar byrja aðeins framar. Við merki frá þjálfara hefst veiðin – úlfarnir hlaupa af stað og reyna að komast í borg en veiðimennirnir hlaupa á eftir þeim og reyna að hitta úlfana áður en þeir komast í borg. Skiptið um hlutverk eftir nokkrar umferðir.

	Skotbolti 
	Markmiðið er að skjóta hina úr leik. Oft eru reglur þannig að ef bolti er gripinn er sá sem kastaði  boltanum úr leik og að ef bolta er kastað í höfuðið telst það ekki með. Notið mjúka bolta.
	Ýmsar  útfærslur eru til t.d.: 
	Allir á móti öllum: Allir reyna að skjóta alla, sá sem er skotinn sest niður og kemur inn  á völlinn þegar sá sem skaut hann er úr leik. Það má hlaupa 3-5 skref með boltann.  Fjöldi bolta fer eftir fjölda leikmanna, til þess að fá sem mesta hreyfingu. Hægt er að  bæta við verkefnum til þess að komast aftur í leikinn s.s.:  
	Æfingaskotbolti: Sá sem er skotinn gerir æfingar hjá þjálfara og kemur svo aftur inn á.
	Köngulóarskotbolti: Sá sem er skotinn breytist t.d. í könguló (á 4 fótum, rassinn niður) og reynir að  klukka þá sem eru lifandi til að frelsa sig. Sá sem er klukkaður breytist í  könguló. 
	Dodgeball: Hópnum skipt í tvö lið sem hvort á sinn vallarhelming.  Markmiðið er að skjóta alla úr hinu liðinu úr. Fjöldi bolta fer eftir fjölda  leikmanna en í upphafi leiks er öllum boltum raðað á miðlínu og keppast  liðin við að ná boltum til þess að byrja að skjóta hina.  
	Gryfjubolti: Hópnum er skipt í tvö lið sem á hvort sinn vallarhelming.  Markmiðið er að skjóta alla úr hinu liðinu úr. Sá sem er skotinn fer í gryfju (dýnu) við enda vallarhelmings andstæðingsins. Hægt er að frelsa þá sem eru í gryfjunni með því að eitthvert þeirra grípur bolta sem kastað er til þeirra af liðsmanni þeirra. Fjöldi bolta fer eftir fjölda leikmanna og  byrja liðin með jafn marga bolta. Einnig má bæta við sitt hvorri gryfjunni og frelsast  leikmenn aðeins úr þeirri gryfju þar sem boltinn var gripinn. Leikmenn sem eru skotnir  fara í þá gryfju þar sem færri eru. 


	2. Æfingar sem þjálfa spjótkast án atrennu
	Jafnfætiskast án atrennu
	Standið jafnfætis og snúið mjöðmum í kastátt. Haldið spjótinu fyrir ofan höfuð  og kastið að ákveðnu skotmarki 3-7m frá. Passið að oddurinn vísi beint fram/örlítið niður þar sem kastarinn kastar stutt fram fyrir sig. Spjótendinn ætti að vísa beint að kastaranum við lendingu. 

	Kastað með einu skrefi
	Standið með hliðina í kastátt, kastarmur teygður aftur og olnbogi ofar en lína við axlir. Lyftið fremri fætinum, stígið niður og kastið út. Þrýstið mjöðmum fram áður en átak kemur á öxlina og handlegginn.


	3. Æfingar sem þjálfa spjótkast með atrennu
	Þriggja skrefa taktur 
	Kastið spjóti, boltum eða öðru með þriggja skrefa takti. Standið með gagnstæðan fót fram, miðað við kastarm, gangið 3 skref og kastið (Rétthentir standa með hægri  
	fótinn fram og stíga vinstri – hægri – vinstri og útkast). Haldið áhaldinu vel fyrir ofan öxlina eða kastið með báðum höndum (innkast). Kastið á  mismunandi hátt, t.d. í vegg, kastið lágt, kastið hátt upp, kastið beint fram o.s.frv. Snúið hliðinni  í kastátt þegar atrennan er gengin og kastað er með annarri.  

	Fimm skrefa taktur 
	Kastið spjóti, boltum eða öðru með fimm skrefa takti. Bætið við tveimur skrefum frá þriggja  skrefa taki. Haldið áhaldinu vel fyrir ofan öxlina, kastið með annarri höndinni. Byrjið gangandi,  vinnið ykkur upp í meiri hraða í skrefunum – gangið/hlaupið á hlið.


	Kringlukast
	Markmið með æfingum og leikjum í kringlukasti er að skapa aðstæður til þess að örva  og þróa kasttækni fyrir sveiflukast (kringlukast). Hugið að öryggi, enginn sækir áhald fyrr en  allir hafa kastað og þjálfarinn hefur gefið leyfi til að sækja áhöldin. Boltar með bandi og  húlahringir henta ágætlega sem áhöld og eru ekki sérstaklega hættuleg. Ef verið er að kasta langt og með venjulegri kringlu ætti að nota kastbúr. 
	Helstu atriði fyrir kringlukast
	Einfaldar reglur
	Áhöld fyrir kringlukastþjálfun 
	Húlahringir, reiðhjóladekk, litlir og stórir boltar, léttar kringlur, kastbolti með handfangi/ól. 

	Skipulag 
	Leggið mikla áherslu á öryggi iðkenda við kringlukastæfingar s.s. hvenær má kasta og hvenær má sækja áhöldin eftir hvert kast. Hafið gott bil á milli kastara.


	Kennslustig: Kringlukast
	Gott er að nota æfingar fyrir almenna grunnfærni í að kasta sem grunn í kringlukasti.  Aðlagið leiki og æfingar þannig að iðkendur kasti með sveiflukasti. Kennsla byrjenda miðast  síðan einna helst við að ná tökum á útkastinu áður en atrennan er kennd. Við skiptum kennslu  og þjálfun barna niður í tvö kennslustig, það þriðja gæti verið atrennan en atrenna bætir gjarnan  litlu eða engu við kastlengd í kringlukasti fyrr en iðkandinn hefur náð góðum tök á útkastinu:  
	1. Útkastsveifla.  
	2. Grip, sveiflur og útkast.  
	1. Æfingar sem þjálfa útkastsveifluna
	Grunnsveifla 
	Notið hvers kyns létt áhöld t.d. húlahringi, körfubolta, fótbolta. Hver með sitt áhald. Iðkendur eru í línu með 4-5m bili. Æfið sveifluhreyfinguna og kastið í vegg eða út á kastsvæðið. Allir kasta í einu og sækja saman.  

	Kastboðhlaup 
	Notið fótbolta, körfubolta eða aðra í álíka stærð. Skiptið hópum í tvö eða fleiri lið. Kastið með sveiflukasti í vegg, snúið í hring og grípið boltann aftur. Afhendið næsta í röðinni boltann og farið aftast í röðina. 

	Sveiflukast með vindu 
	Hver vinnur sjálfstætt, 8-10m á milli iðkenda sem eru í 2-3 röðum eftir fjölda og plássi. Iðkendur snúa hliðinni í kastátt með gott bil á milli fóta, vinda vel upp á búkinn í upphafi, rétta svo vel úr fótum og mjöðmum áður en áhaldinu er sveiflað fram. 



	2. Æfingar sem þjálfa grip, sveiflur og útkastari
	Grip og viðskilnaður 
	Hver iðkandi er með sína kringlu. Gripið kennt (sjá í inngangi við kringlukast hér ofar) og iðkendur æfa sig svo hvernig þeir ýta kringlunni áfram af vísifingri. 

	Grip og sveiflur 
	Hver iðkandi með sína kringlu. Iðkendur taka rétt grip á kringlunni og æfa sveiflur til að fá góða tilfinningu fyrir áhaldinu á hreyfingu. 

	Sveifla og útkast 
	Hver iðkandi með sína kringlu. Standið með hliðina í kastátt, gott bil á milli fóta.  Sveiflið kringlunni vel aftur og vindið upp á búkinn, réttið úr fótum og mjöðmum  áður en kringlunni er sveiflað fram og kastað.


	Kúluvarp
	Markmið með æfingum og leikjum í kúluvarpi er að skapa aðstæður til þess að örva og þróa kasttækni fyrir kúluvarp. Hugið að öryggi, enginn sækir áhald fyrr en allir  hafa kastað og þjálfarinn hefur gefið leyfi til að sækja áhöldin.  
	Byrjið á því að æfa kúluvarp úr kyrrstöðu, ýmist fram, með hliðina í  
	kastátt og svo seinna með bakið í kastátt. Gerið lítið skref til að fá hraða og spyrnið vel með  fótunum. Spyrnið kröftuglega með aftari fæti og standið á móti með þeim vinstri (blokka).
	Helstu atriði fyrir kúluvarp:  
	Gripið um kúluna er þannig að kúlan á að liggja á fingrunum með stuðning af brúnni þar sem fingur mæta lófa, en ekki í lófanum sjálfum. Kúlunni er varpað frá hálsi og af fingrunum.

	Einfaldar reglur í kúluvarpi: 
	Áhöld fyrir kúluvarpsþjálfun 
	Kúlur og þyngdarboltar til þess að kasta ásamt ýmis konar skotmörkum, uppistöðum eða  mörkum til þess að kasta yfir. 

	Skipulag
	Stillið hópnum upp þannig að ekki hljótist hætta af kúluvarpinu og setjið iðkendum reglur  hvenær má kasta og hvenær má sækja áhöldin eftir hvert kast. 


	Kennslustig: Kúluvarp
	Gott er að nota æfingar fyrir almenna grunnfærni í að kasta sem grunn í kúluvarpi, aðlagið leiki  og æfingar þannig að iðkendur kasti með varphreyfingu. Kennslu og þjálfun barna í kúluvarpi  er hægt að skipta niður í þrjú kennslustig:  
	1. Samtenging fóta og handa.  
	2. Varphreyfingin og kúluvarp án atrennu.  
	3. Kúluvarp með atrennu. 
	1. Æfingar sem þjálfa útkastsveifluna
	Kúluvarpsskotbolti 
	Allir á móti öllum. Varpa á boltanum í aðra leikmenn og reyna að hitta þá. Sá sem er hittur sest  niður og reynir að ná boltanum til að komast aftur í leikinn. Grip er ekki tekið með. Varpa þarf  boltanum með kúluvarpstækni (frá hálsi). 

	Kraftkast 
	Iðkandinn situr á bekk og heldur á bolta (körfu-, fót- eða léttum  þyngdarbolta) fyrir framan brjóstkassann, hendurnar styðja undir og aftan við boltann. Í einni hreyfingu spyrnir iðkandinn sér á fætur og varpar boltanum upp og fram með báðum höndum. Bætið við svæðum til að hitta inn í eða snúru til að kasta yfir.

	Krjúpandi kraftkast 
	Iðkandinn krýpur og heldur bolta (körfu-, fót- eða léttum þyngdarbolta) fyrir framan  brjóstkassann, hendurnar styðja undir og aftan við boltann. Í einni hreyfingu reisa  iðkendur sig upp á hnén og varpa boltanum upp og fram með báðum höndum. Bætið  við svæðum til að hitta inn í eða snúru til að kasta yfir. 



	2. Leikir og æfingar sem þjálfa varphreyfinguna og kúluvarp án atrennu
	Varphreyfingin kennd 
	Hver iðkandi er með sitt áhald. Æfið varphreyfinguna með því að rétta fyrst úr fótum og síðan handleggjum. Kastið mót vegg innanhúss eða milli tveggja iðkenda – tryggið nægjanlegt bil milli iðkenda. 

	Varpboðhlaup 
	Skiptið hópnum í lið, 3-5 saman í liði, passið að bilið milli liða sé gott. Sá fyrsti varpar, næsti byrjar þar sem áhaldið lendir. Hvaða lið kemst yfir völlinn  í sem fæstum köstum?

	Varpað yfir rá 
	Varpið kúlu eða þyngdarbolta yfir rá, snúru eða annað hentugt, tveir á móti hvor öðrum. Tryggið gott bil milli iðkenda. Varpið úr jafnfætisstöðu, skrefstöðu eða frá hlið.  

	Sækja og varpa 
	Iðkandinn stendur með hliðina í kastátt, bolti er settur á jörðina utan við spyrnufótinn. Iðkandinn beygir sig niður og sækir boltann, spyrnir með fótunum og varpar boltanum í einni hreyfingu (yfir rá).  

	Kúluvarp án atrennu 
	Varpið kúlum á ákveðin svæði og safnið stigum. Leggið áherslu á að  kasta hátt og langt. Kastið yfir rá eða snúru. Snúið hliðinni í kastátt, spyrnið vel með fótunum, réttið snöggt úr mjöðmum og handlegg. 


	3. Kúluvarp með atrennu
	Hlaupstíll 
	Iðkandi snýr hliðinni í kastátt. Rétthentur kastari snýr vinstri hlið í  
	kastátt, spyrnir hliðar saman hliðarskref og kastar þegar vinstri  
	fóturinn snertir jörðina aftur.
	Flóknari útfærslur: 

	Kúluvarp með atrennu 
	Kastið með atrennu, notið kistulok sem planka. Iðkandi snýr hlið/baki í kastátt, tekur krossskref  / hliðar saman hliðar / skiptiskref og varpar. Kastið yfir rá eða snúru til að fá hæð í kastið.


	Sleggjukast
	Yngri iðkendur keppa almennt ekki í sleggjukasti. Sleggjukast er líkamleg og tæknileg grein sem krefst mikillar æfingar. Það er þó ekkert því til fyrirstöðu að byrja að kenna yngri iðkendum undirstöðufærni greinarinnar og í leið kynna greinina.
	Helstu atriði fyrir sleggjukast:
	Haldið um báðar hendur um handfangið.

	Einfaldar reglur í sleggjukasti: 
	Halda verður með báðum höndum í sleggjuna.

	Áhöld fyrir sleggjukastsþjálfun barna
	Hinar eiginlegu sleggjur henta ekki vel fyrir börn yngri en 12 ára, vegna þyngdar þeirra og til að passa öryggi annarra. Til eru sérstakar sleggjur fyrir börn, þær eru úr mjúku efni og boltinn er léttur. Eins eru til sérstakir sleggjukastsboltar sem eru með handfangi sem hægt er að kasta til að æfa grunnatriðin. Eins er hægt að binda band utan um bolta og nota það í sleggjukastsþjálfun.
	Skipulag
	Stillið hópnum upp þannig að ekki hljótist hætta af og setjið iðkendum reglur  hvenær má kasta og hvenær má sækja áhöldin eftir hvert kast. 



