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INNGANGUR

Hlutverk pessarar handbodkar er ad veita hagsmunaadilum upplysingar um starfsemi
badmintondeildar Badmintonfélags Hafnarfjardar og bpa sérstaklega stjorn,
starfsménnum, idkendum og foreldrum peirra.

Fjoldi félagsmanna hja félaginu hefur aukist mikid sidastlidin ar og starfsemi pess
breyst fra pvi ad vera sérgreinafélag i pad ad vera fjolgreinafélag. Voru breytingar a
l6gum félagsins pess efnis sampykktar & adalfundi arid 2009. Innan félagsins eru nd
idkadar fjorar ipréttagreinar: badminton, tennis, borétennis og skvass og er félagid
eina félagid & Islandi sem hefur innan sinnan vébanda idkun allra spadaiprotta.

Badmintonfélag Hafnarfjardar var stofnad 7. oktdber 1959. I tilefni af 50 &ra afmaeli
félagsins var tekin su akvéréun ad vinna ad pvi ad gera badmintondeild félagsins ad
fyrirmyndardeild ISI. Stefnt er ad pvi ad allar deildir félagsins fari med tié og tima i
gegnum slikt ferli og ad félagid verdi par med fyrirmyndarfélag ISI.
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SKIPULAG FELAGSINS/DEILDARINNAR

Badmintonfélag Hafnarfjardar er fjdlgreinafélag, en a adalfundi félagsins arid 2009 var
akvedid ad fjolga starfandi deildum innan félagsins. Deildir félagsins eru fjorar:
Badmintondeild, Tennisdeild, Bordtennisdeild og Skvassdeild.

Adalstjorn og deildarstjornir hverrar deildar fara med stjérn félagsins i umbodi
adalfunda. Allar deildir eru fjarhagslega sjalfstaedar. Deildir félagsins eru misstérar
og er badmintondeildin par langsteerst.

Log félagsins eru ad finna i vidauka II vid pessa handbok.

Félagid hefur ad meginmarkmidi ad studla ad idkun spadaiprétta medal félagsmanna
og skapa jafnframt skemmtilega félagslega umgjord fyrir alla félagsmenn.

Markmid badmintondeildar félagsins ma flokka i eftirfarandi paetti:

Ipréttaleg:

- Ad Badmintonfélag Hafnarfjardar eigi hverju sinni ipréttamenn sem skipa ser
medal peirra bestu & Islandi.

- Ad idkendur geti stundad ibrétt sina vid adsteedur sem eru medal peirra bestu a
Islandi.

- Ad bjéda bornum upp a skemmtilega og fjdlbreytta ipréttaidkun.

- Ad bjéda unglingum upp a ad velja hvort pau vilja fara pa leid ad verda afreks- eda
keppnisfdlk eda idka badminton sér til heilsubdtar og skemmtunar eingéngu.

- Ad idkendum gefist teekifeeri & ad proska og efla sina getu med adstod menntadra
pbjalfara og 6flugs umhverfis.

Félagsleg:

- Ad utan hefébundinna ipréttasefinga og keppni gefist idkendum taekifeeri & ad
njota oflugs félagslifs.

- Ad studla ad aukinni patttoku félagsmanna i starfi félagsins.

- Ad vera opid fyrir idkun allra pjdédfélagshopa.

Fjarmalaleg:

- Ad félagid sé rekid a abyrgan og 6flug hatt.

- Ad deildin sé ekki skuldsett.

- Ad deildin sé rekin an halla.

- Ad velta badmintondeildar fari vaxandi fra ari til ars.
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Skipurit
Adalfundur BH
Adalstjérn BH
Badmintondeild Bordtennisdeild Skvassdeild Tennisdeild
Stjérn
pjalfun Métahald
Yfirpjalfari Unglingamaét Fullordinsmaét
| Born og unglingar | | Keppnisipraéttir | | Eldri idkendur |
| | |
| Lengra komnir | [ Keppnishopur | | Hoptimar |
| |
| Byrjendur | [ Afreksfolk | | Einstaklingstimar |
|
[ iprouaskeli |

Ungt folk og stjornun félagsins

I 16gum Badmintonfélag Hafnarfjardar er kvedid & um ad skipad skuli ungmennrad
med fulltrGum hverrar deildar félagsins sem er med unglingastarf og ad einn fulltrdi
radsins skuli hafa tillogurétt og malfrelsi @ fundum deildarstjorna og adalstjérnar
félagsins.
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Skipun stjornar og hlutverk stjornarmanna

A adalfundi félagsins &r hvert er kosid i stjornir deilda og jafnframt adalstjorn
félagsins. Allar deildir eiga fulltria i adalstjorn eins og getid er um i [6gum félagsins
(sja vidauka II).

Hlutverk stjornarmanna eru eftirfarandi:

Adalstjorn:

Formadur: Formadur félagsins fylgist med daglegum rekstri félagsins. Hann &
samskipti vid allar deildir sem og vid baejaryfirvdld. Formadur
félagsins heldur einnig utan um samskipti vid steerri styrktaradila,
bodar til fundi og tekur virkan patt i stefnumdérkun félagsins.

Varaformadur: Varaformadur félagsins er stadgengill formanns.

Gjaldkeri: Gjaldkeri félagsins er abyrgur fyrir fjarhag og bokhaldi félagsins.

Ritari: Ritari félagsins er abyrgur fyrir fundargerdum og formlegum
bréfaskiptum félagsins.

Medstjornendur: Adrir medstjornendur er i flestum tilfellum fulltrdar deilda i
adalstjorn og er eetlad ad vera virkir tengilidir deilda vid
adalstjorn.

Badmintondeild:

Formadur: Formadur deildar fylgist med daglegum rekstri. Hann & samskipti
vid adalstjorn félagsins, sérsambond sem og Onnur félog.
Formadur deildar heldur einnig utan um samskipti vid steerri
styrktaradila, bodar til fundi deilda og tekur virkan patt i

stefnumdrkun.

Varaformadur: Varaformadur deildar er stadgengill formanns.

Gjaldkeri: Gjaldkeri deildar er abyrgur fyrir fjarhag og bdkhaldi deildar
gagnvart adalstjorn.

Ritari: Ritari deildar er abyrgur fyrir fundargerdum og formlegum

bréfaskiptum deildar.

Medstjornendur: Adrir medstjornendur er i flestum tilfellum fulltrdar deilda i
adalstjorn og er axtlad ad vera virkir tengilidir deilda vid
adalstjorn.

Jafnframt er stjorn félagsins sem og stjorn deilda heimilt ad skipa nefndir og rad til ad
annast afmorkud verkefni fyrir hond félagsins. Ma par nefna afmeelisnefnd,
motanefnd, ferdanefnd o.fl.

Upplysingar um niverandi stjorn félagsins ma finna i vidauka VIII.
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UMGIORPD PJALFUNAR OG KEPPNI

Umgjord bpjalfunar og keppni innan félagsins hefur verid i stédugri motun a
undanfornum arum. Einn mikilvaegasti pattur starfsins er ad hafa menntada pjalfara
sem sja um daglega pjalfun og vinna markvisst ad pvi ad efla pa umgjord sem félagid
bydur upp a.

Starf félagsins tekur mid af stefnuyfirlysingu ISI um ipréttir barna og unglinga sem
sampykkt var a Ipréttapingi arid 1996, og hafa stjérnarmenn og pjalfarar kynnt sér vel
innihald hennar.

Auk pess hefur félagid eftirfarandi stefnu varéandi umgjord pjalfunar:

- Félagid skal stefna ad pvi ad hafa eingdbngu menntada pjalfara ad stérfum og
studla ad aukinni menntun medal pjalfara félagsins.

- Innihald aefinga skal taka mid af kennslu og aefingaskra félagsins par sem aldur og
geta idkenda raedur mestu um innihald aefinga.

- Allir idkendur skulu hafa teekifeeri @ ad fa pjalfun sem hentar getu og proska
iokenda.

batttaka i motum

Stefna Badmintonfélags Hafnarfjardar varéandi mét er su ad allir idkendur eru hvattir
til patttoku i métum sem hentar peirra getustigi. Logd er ahersla a pad ad enginn sé
pvingadur til patttoku i métum.

Badmintonfélagid sendir pjalfara til adstodar idkendum a 6ll helstu mét sem haldin eru
innan Badmintonsambands Islands. Sé fj6ldi leikmanna fra félaginu sem skrair sig til
keppni i einstok mot undir fimm er ekki haegt ad tryggja pad ad pjalfari geti verid a
stadnum en pd er reynt ad gera radstafanir pannig ad pad gangi upp.

Kennslu og zefingarskra

Badmintondeild:

Ari®d 2006 var gefin it ndmskra fyrir badmintondeild félagsins sem byggir ad miklu leiti
a namskra Badmintonsambands Islands. L6gd er ahersla a ad pjalfarar félagsins fylgi
beim meginmarkmidum sem namskrain inniheldur, en par er farid i uppbyggingu
2finga fyrir alla aldurshdpa félagsins.

f vidauka V ma finna ndmskra Badmintonfélags Hafnarfjardar fyrir badminton.
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FIJARMALASTIORNUN

Einn mikilveegasti pattur i starfsemi iprottafélaga er ad hafa 6fluga og gegnseea
fjarmalastjornun. A pad beedi vid gagnvart félagsmonnum sem og Odrum
hagsmunaadilum, s.s. baejaryfirvdldum, ipréttahreyfingunni og adstandendum
iokenda.

Stefna félagsins og jafnframt deilda félagsins er ad félagid sé rekid a abyrgan og 6flug
hatt, sé ekki skuldsett og ad fjarhagsleg velta félagsins fari vaxandi fra ari til ars.

A adalfundi félagsins skal 16g® fram fjarhagsaaetiun fyrir komandi rekstrarar og skulu
arsreikningar félagsins og rekstur pess taka mid af peirri dzetlun sem liggur fyrir
hverju sinni.

Félagio skal fylgja reglum iprottahreyfingarinnar hvad vardar daglegan rekstur og
standa i skilum med skyrslur til ITH, IBH og ISI, eins og reglur kveda a um.

Launadir pjalfarar félagsins skulu vera launpegar og skal félagid standa skil a
opinberum gjéldum vegna pessa. Launakjor taka mid af menntun og reynslu pjalfara.

Ekki er adskilid i bokhaldi félagsins rekstur yngri og eldri flokka félagsins, né skipting
kostnadar milli kynja, en steersti hluti idkenda eru yngri en 18 ara.

Arsreikning félagsins og fjarhagsaaetiun mé finna i vidauka IIL.
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PJALFARAMENNTUN

I markmidum félagsins kemur fram ad idkendum skuli gefast teekifaeri & ad proska og
efla sina getu med adstod menntadra pjalfara og 6flugs umhverfis. Med pvi er att vid
ad stjorn félagsins skal rada menntada pjalfara til starfa og auka enn frekar pekkingu
og menntun starfandi pjalfara félagsins. Jafnframt er mikilveegt ad bodid sé upp a
fiolbreytta moguleika fyrir idkendur og ad adbunadur og par med umhverfi idkenda sé
eins og best verdur a kosié.

I peim tilfellum a8 um stéra idkendahdpa sé ad raeda eru 2-3 pjalfarar med hépana
sem skipta a milli sin verkpattum og vinna med idkendur i smaerri hépum.

Listi yfir pjalfara félagsins
Badmintondeild Badmintonfélags Hafnarfjaréar hefur hverju sinni & ad skipa vel
menntudum pjalfurum og leidbeinendum sem sétt hafa menntun jafnt & Islandi sem

erlendis.

Listi yfir starfandi pjalfara hverjum sinni sem og menntun peirra ma finna i vidauka IV.

Samradsfundir og samstarf pjalfara

pjalfarar badmintondeildar hittast reglulega yfir starfstimabilid og skipuleggja pjalfum
og uppbyggingu starfsins. Yfirpjalfari bodar til fundar og skiptir nidur verkpattum.

Alla jafnan skal vera einn samradsfundur fyrir upphaf timabils, og einn fundur fyrir
upphaf hverrar annar.
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FELAGSSTARF

L6gd er ahersla & ad i bodi séu einhverskonar félagslegar uppakomur a hverri 6nn hja
ollum hopum og deildum félagsins.  Eftirfarandi uppakomur eru fastir lidir i starfi
badmintondeildar félagsins.

Trimmarar
- Jolamot
- Vormot

Meistaraflokkur
- Uppskeruhatid ad vori
- Heimsoknir til annarra félaga
- Golfmét ad sumri

Born og unglingar

- Fjolskyldumét BH par sem leikmenn koma saman og keppa med
einhverjum ur fjolskyldunni sinni

- Pizzakvold

- Videokvdld

- Afingabudir med félagslegu ivafi

- Jolagledi

- Vorfagnadur

Einnig er 16gd rik ahersla a pad ad allir idkendur i félaginu adstodi ad einhverju leiti vid
uppakomur @ vegum félagsins. Med pvi moti skapast betri samkennd i félaginu.

Fjolbreytt hlutverk i iprottastarfi gera pad oft ad verkum ad brottfall verdur minna og
idkendur haldast lengur i félaginu.

Atburdadagatal

Atburdadagatal félagsins ma finna i vidauka VII.
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FORELDARSTARF

Badmintonfélag Hafnarfjardar hefur pad ad markmidi sinu ad stofnad verdi foreldrarad
fyrir allar paer deildir félagsins sem vinna ad barna- og unglingaiprottum.

A undanférnum arum hafa foreldrar teki® virkan patt i starfi félagsins, s.s. i tengslum
vid skipulag og framkvaemd verkefna fyrir keppnishdpa félagsins.

Spadaiprottir hafa notid pess ad uppbygging peirra leyfir ad born geti idkad iprottina
saman med foreldrum og O6drum fjolskyldumedlimum. Badmintondeild
Badmintonfélags Hafnarfjardar hefur lagt aherslu & ad bjdéda upp a aefingatima par
sem bdrn og foreldrar geta stundad ipréttir saman (badminton) og pannig tekid virkan
patt i starfi félagsins.
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FRADSLU OG FORVARNARSTARF

Badmintonfélag Hafnarfjardar vinnur eftir stefnuyfirlysingu isi um forvarnir og
fikniefni sem sampykkt var a Ipréttapingi arid 1997.

Stefnuyfirysing ISI um forvarnir og fikniefni

Neysla dfengis, tobaks eda fikniefna & aldrei samleid med idkun fprotta og vill iprottahreyfingin a
Islandi efla forvarnahlutverk sitt a eftirfarandi hatt:

Setja fram markvissa stefnu
hvetja iprotta- og ungmennafélog til pess ad festa i Iog sin dkvaedi par sem tekin er eindrd
afstada gegn neyslu a dfengi, tobaki og fikniefnum
mota sameiginlegar starfsreglur um hvernig tekid skuli & fikniefnavanda ungs folks & vettvangi
iprottahreyfingarinnar og hvernig unnid skuli ad forvérnum
gera 0ll (brottamannvirki algerlega reykiaus

Studla ad aukinni og almennari patttoku ungs folks i iprottastarfi

hvetja [protta- og ungmennafélog til pess vinna markvisst ad pvi ad fiolga idkendum iprotta
medal barna og unglinga, m.a. med pvi ad auka fiolbreytni i idkuninni og trygqgja pannig ad oll
born og unglingar fai taekifeeri til ad stunda iprottir i samraemi vid eigin parfir, getu og ahuga

nyta mannvirki og adstodu iprottahreyfingarinnar til ad festa iprottastarf i sessi sem raunhaefan
valkost til skemmtunar fyrir unglinga, t.d. med pvi ad bjoda upp & idkun chefdbundinna greina,
halda opin hus I ibrottamannvirkjum, eda efna til annars konar iprottastarfs fyrir pessa aldurshopa
bar sem meiri ahersla er 10gd a ad koma til mots vid parfir peirra fyrir afbreyingu og skemmtun en
keppni og afrek

Auka pekkingu a skadsemi fikniefna og forvérnum innan hreyfingarinnar
gefa Ut fraedsluefni um fikniefni og forvarnir fyrir pjalfara og idkendur og gera fraedsiu um pessi
malefni ad fostum peetti [ fraedslustarfi iprottahreyfingarinnar og 7 iprottanami [ framhaldsskolum
fela pjalfurum ad freeda pa idkendur sem peir pjalfa um ahrif dfengis, tobaks og fikniefna d
heilbrigdi peirra og arangur i [prottum
hvetia sambandsadila iprottahreyfingarinnar til pess ad fialla um fikniefni og forvarnir |
malgégnum sinum og ritum

Sampykkt & Iprottapingi 2. ndvember 1997

Jafnframt tekur starf félagsins mi® af stefnu Ipréttabandalags Hafnarfjardar par sem
I6gd er ahersla & ad vinna ad forvérnum i sem vidustu samhengi. Er par sérstaklega
att vid ad vinna ad forvérnum gegn peim pattum sem eru neikvaedir gegn andlegri og
likamlegri heilsu folks.

Peir paettir sem lagt er ahersla a ad vinna gegn er neysla tobaks og vimuefna, einelti
og Onnur andfélagsleg hegdun, punglyndi og adrir andlegir kvillar, offita og 6nnur
neeringartengd ferli. Med markvissri pjalfun og ipréttaidkun i godu félagslegu
umhverfi ma vinna gegn 6llum pessum pattum medal idkenda.
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Oll neysla tdbaks (reyktdbaks sem munntdbaks) og vimuefna er bénnud i tengslum vid
2fingar og keppni & vegum félagsins. Pjalfarar félagsins vinna markvisst ad pvi ad
freeda idkendur um ahrif afengis, tdbaks og annarra fikniefna & ipréttastarf og sér
félagid pjalfurum um fraedslu um pau ahrif.

I gegnum heimasidu sina sem og i peim gognum sem idkendur taka med heim eru
foreldrar upplystir um stefnu félagsins.

Félagi® hvetur born og unglinga til heilbrigds lifernis og leggur aherslu & ad afreksfélk
bess séu fyrirmyndir fyrir born og unglinga sem aefa hja félaginu. Félagid tekur a pvi
begar afreksfélk neytir fikniefna pegar pad kemur fram fyrir hond félagsins.

Félagid tengir ekki saman afengisneyslu og verdlaunaafhendingar i tengslum vid
barna- og unglingastarf félagsins.

Deildarstjornir félagsins skipa arlega abyrgdaradila innan stjornar sem fylgist med
framkvaemd stefnunnar.
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JAFNRETTISMAL

Badmintonfélag Hafnarfjardar vinnur markvisst ad jafnréttismalum. A pad baedi vie
jafnrétti kynja sem og jafnrétti peirra hdpa sem stunda ipréttir innan félagins.

Félagid vinnu eftir stefnu préttabandalags Hafnarfjardar, en bandalagi® hefur sett sér
og adildarfélogum sinum pad markmid ad hlutur kynjana verdi jafn i 6llum malum er
snerta patttoku i ipréttastarfi.

Jafnréttisstefna Iprottabandalags Hafnarfjardar
Inngangur

IBH hefur sett sér og adildarfélogum sinum bad markmid ad hiutur kynjana verdi jafn i dlfum malum
er snerta patttoku 7 jprottastarfi. Adildarfélog IBH og stiorn IBH stefna ad pvi ad na pvi markmidi med
bvi ad hafa jafnretti kynja ad leidarljosi pegar akvardanir eru teknar um allt er snertir iprottastarf
félags eda heildar. Jafnréttisstefna IBH tekur mid af pessari heildarsyn og setur fram hugmyndir ad
leidum til ad na settum markmidum.

Markmid - leidir
Markmio

1. pad er stefna IBH ad oll born og unglingar [ Hafnarfirdi skuli eiga jafnan rétt og moguleika til
ad stunda Iprottir med iprottafelagi | Hafnarfirdi, ohad kyni eda efnahag.

2. Iprottafélog og deildir innan rada IBH skulu ad jafnadi bjoda piltum og stulkum jafna
mdguleika til ad stunda allar iprottagreinar sem bodid er uppa.

3. Iprottafélog og deildir innan rada IBH skulu ad jafnadi geeta pess ad rada jafnheefa pjalfara
fyrir pifta og stulkur i 6llum [prottagreinum i peim tilgangi ad tryggja jafngoda pjalfun beggja
kynja.

4. Iprottafélog og deildir innan rada IBH, svo og stjiorn IBH, skulu hvetja jafnt pilta sem stulkur
til afreka i sinni iprottagrein, sja til pess ad adstada og moguleikar begqgja kynja til afreka sé
Jofn. Hlda skal jafnt ad badum kynjum i pessum tilgangi.

5. Iprottafélog og deildar innan rada IBH skulu stefna ad eins jofnu kynjahlutfalli og mogulegt er
/ stiornum félaga og deilda svo og i/ 6drum trinadarstodum vidkomand félags eda deildar.

Leidir
1 Leidir ad jafnri adstodu allra barna og unglinga ad [prottum eru m.a.:
a. Samningar IBH og Hafnarfiardar um nidurgreidsiur eefingagjalda barna 10 dra og
yngri 5
b.  Samningur IBH, Alcan og Hafnarfjardar um styrk til idkenda yngri en 16 dra
¢. Samningur/samvinna IBH Vvid grunnskola Hafnarfijardar og Iprotta- og
tomstundanerfnd Hafnarfiardar
d. Neeg adstada og aefingatimar séu i bodi I prottamannvirkjum i Hafnarfirdy,
2. Leidir ad jofnum méguleikum pilta og stulkna i 6llum iprottagreinum eru m.a.:

a. Frambod iprottagreina sé til jafns fyrir baedi kynin
b. Jafnraedis milli pilta og stulkna sé geett vid uthlutun aefingatima [ ibrottamannvirkjum.
c. Jafnheefir pjalfarar séu til stadar fyrir baedi pilta og stulkur
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a.

b.

C

a.

b.

C

d.

C

Leidir ad jafngodri iprottapjalfun fyrir baedi kyn eru m.a.:

Leidir ad jafnri hvatningu pilta og stulkna til afreka eru m.a.:

Leidir ad jofnu kynjahlutfalli i/ stiornum félaga og deilda eru m.a.:
a.
b.

Ad jafnadi skal leita jafnhaefra kennara hvad menntun og reynslu snertir fyrir baedi
kyn I peim iprottagreinum sem i bodi eru

Hvetja pjalfara felaga og deilda ad baeta vié menntun sina

Samningur IBH og Alcan um sérstakan styrk (40%) sem uthlutad er til félaga eftir
menntunarstigi pjélfara

FElog tilnefni baedi [prottakonu og iprottamann vid val a iprottamanni Hafnarfiardar ar
hvert

Iprottafélog velji baedi iprottamann og iprottakonu félags eda deildar ar hvert.

Hvetja félog, deildir og pjalfara sérstaklega til ad ala upp afrekskonu til jafns vid
afreksmann.

Valin verdi baedi iprottamadur og (prottakona Hafnarfjardar.

Timabundinn kynjakvoti ad lagmarki (2 af 5, 3 af 7, 4 ar 9)

Skilyrt endurnyjun, t.d. ad kona komi inn i stjorn fyrir ad minnsta kosti hvern einn
sem heettir 1 stjorn annad hvert ar par til sem jofnustu kynjahlutfalli er nad.

Tryggja vidhorf og sjonarmid beggja kynja i stjorn og vid akvardanir stjorna félaga og
deilda.

Sérstok hvatning og umbun til félags eda deildar med sem jafnast kynjahlutfall i
stjorn.
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UMHVERFISMAL

Badmintonfélag Hafnarfjadar leggur aherslu a ad ipréttastarf félagsins fari fram i satt
vid umhverfid. Hreinleeti og g6d umgengni iprottamannvirkja skiptir mali i starfi
félagsins og eru idkendur og félagsmenn medvitadir um pann patt ipréttastarfsins.

Stefna félags/deildar

Badmintonfélag Hafnarfjardar leggur aherslu a eftirfarandi peetti i starfi sinu:

Ipréttamannvirki séu reyklaus.

Hvatt er til sparnadar med pvi ad sameinast um bila pegar seekja parf
iprottakeppni Ut fyrir baejarfélagid.

Félagid hvetur idkendur til ad koma/fara hjélandi/gangandi a/fra aefingu/keppni.

Tiltekt fer fram & vollum eftir aefingar/keppnir og idkendur hjalpast ad vid ad
ganga fra vollum.

Endurnytanleg ilat (floskur og désir) eru flokkud fra 68ru sorpi.

L6gd er dhersla & ad endurnyta badmintonbolta og fara sparlega med adfong.

" HANDBOK BADMINTONDEILDAR BH 2009 15




VIDAUKAR

2009
mmtonfélag

fnarf]araar

m

AN ;
# HANDBOK BADMINTONDEILDAR BH 2009

| 9%
:

16




I: Agrip af sogu félagsins

Stofnfundur Badmintonfélags Hafnarfjardar var haldin pann 7. oktober 1959 og maettu
57 ahugasamir badmintonidkendur & fundinn. Arni borvaldsson sem i framhaldinu var
kosinn fyrsti formadur félagsins sagdi vid pad teekifaeri: ,Ad nokkrir félagar heféu hafid
afingar i Badminton fyrir um pad bil ari, og pott iprottin svo anaegjuleg ad sjalfsagt
hefdi pott ad gefa sem flestum taekifeeri til ad idka hana, en med pvi ad stofna
sérstakt Badmintonfélag myndi a ymsan hatt verda audveldara ad vinna ad vidgangi
bessarar ipréttar hér i bee." Hermann Gudmundsson paverandi framkvaemdastjori ISI
sem var a fundinum félagsménnum til adstodar gerdi sidan fundarménnum grein fyrir
tillogu ad logum félagsins og sagdi ad pau vaeru ad mestu leyti samin eftir I6gum
Tennis- og Badmintonfélags Reykjavikur. Pad er einnig skemmtileg ad greina fra pvi
ad & stofnfundinum var &kvedi® ad argjald félagsins yrdi kr. 100. I fundargerd
stofnfundar kemur fram ad Hermann hafi jafnframt upplyst pad a fundinum ad
badmintonfélag heféi verid stofnad i baesnum 1934 en ekki ordid langlift. Ekki eru
miklar heimildir til um tilurd pess félags og pvi er stofndagur félagsins avallt midadur
vid 7. oktdber 1959.

Medal stofnenda félagsins voru m.a. Ebba Larusdottir og Porgeir Ibsen en Ebba var a
pessum arum landspekkt badmintonkona, en hun varé 6 sinnum Islandsmeistari i
einlidaleik kvenna og 4 sinnum Islandsmeistari i tvilidaleik. Porgeir Ibsen kunni lika
ymislegt fyrir sér i iprottinni en hann hampadi Islandsmeistaratitli i tvenndarleik 1951.
I fundargerd stofnfundar kemur fram ad Porgeir hefdi i lok fundar reett um
badmintonipréttina og kynnt hana fyrir fundarménnum.

Ekki gekk prautalaust ad halda Gti félaginu fyrstu arin par sem engin adstada var i
baenum til ad spila badminton ef fra er talinn ipréttasalurinn vid St. Jsefsspitala eda
bakvid Katd eins og husid var kallad. bar var ein vollur sem reyndar var ekki i fullri
steerd og var endalinan uppa vegg. Stjornin leigdi einhverja tima i Valsheimilinu 1960
og 1961 en ekki fara miklar sogur af annarri starfsemi félagsins ef fra er talid, ad
haldin var glaesileg arshatid i febriar 1962. Litid starf var & naestu arum og lagdist
skipulogd starfsemi félagsins af.

Arid 1971 &kvad Arni borvaldsson formadur félagsins ad gera tilraun til a8 endurvekja
félagié og bodadi til stjérnarfundar. Var stjérnarfundurinn haldinn i Willys jeppa yst a
Alftanesinu og var eitt mal a dagskra sem var endurreisn félagsins. Peir prir
stjérnarmenn sem satu fundinn pau Arni, Rakel Kristjansdéttir og Bédvar Sigurdsson
sampykktu ad boda til félagsfundar 24. mai par sem adstaedur vaeru ad skapast til ad
ioka badminton i baenum. Félagsfundurinn var siéan haldin og maettu 28 ahugasamir
félagar & fundinn. Sampykkt var ad saekja um inngdngu i Iprottabandalag
Hafnarfjaréar og dska eftir timum i nyja ipréttahisinu. Pad gekk eftir og voru fyrstu
aefingar i Iprottahdsinu vid Strandgotu haustid 1972 en félagid fékk til dthlutunar tima
a manuddégum og a fimmtudégum fra kl. 17:15-18:55. Sampykkt var i stjorn
félagsins ad gjald fyrir hvern aefingatima yréi kr. 240.
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Tilkoma Iprottahtssins vid Strandgdtu gjorbreytti adstodu i Hafnarfirdi il
badmintonidkunar og hefur starfsemi félagsins verid oslitin fra peim tima er husié var
tekid i notkun. Ymis vandamal komu pd upp i byrjun og ma lesa i fundargerdum ad
sampykkt var a stjérnarfundi 1974 ad reett yrdi vid Ingva R. Baldvinsson ipréttafulltrda
um ad eitthvad yrdi sett fyrir glugganna par sem erfitt vaeri ad spila @ méti gluggunum
begar sdlin veeri lagt a lofti. Félagid hefur haft adstodu i ymsum |'|:>rc'>ttahL'|sum
baejarins eftir bvi sem adstada il ||:)rotta|6kunar hefur breyst. Afingar hafa verid i
Ibrottahu5| Vidistadaskodla og Iprottahusmu i Kaplakrika auk pess sem felagid aefdi i
Ipréttahtsinu vid Strandgétu. I dag er 6ll starfsemi félagsins rekin i Ipréttahisinu vie
Strandgotu og er félagid med riumlega 60% af peim timum sem Uthlutad er til
Ipréttafélaganna i husinu.

Formenn Badmintonfélags Hafnarfjardar fra upphafi hafa adeins verid sex og hefur
naverandi formadur Hordur Porsteinsson gengt starfinu lengst. Fyrsti formadurinn,
Arni borvalsson, sat vid stjorn 1959-1962 og svo aftur 1971-1972 pegar félagid var
endurreist. A eftir honum tdk Valgeir Kristjdnsson vid i einn vetur 1972-1973. Arni
Sigvaldason var formadur félagsins 1973-1978 og sidan aftur 1983-1987. Arin par a
milli eda 1978-1983 var Gylfi Ingvarsson formadur. Ein kona hefur verid formadur
Badmintonfélags Hafnarfjardar en pad var Oddfridur Jénsdéttir arin 1987-1991.
Hordur borsteinsson tdk vid formanns embeettinu af Oddfridi arid 1991 og hefur ekki
fengid leyfi fra félogum sinum til ad losna Ur pvi sidan pa, enda kraftmikill og gédur
leidtogi.

Fj6lmargir pjalfarar hafa komid ad pjalfun idkenda hja Badmintonfélagi Hafnarfjardar i
gegnum arin. Ma par nefna bérdisi Edwald, Asu Palsddttur, Danan Karsten Thomsen,
Jéhann Kjartansson, Porhall Jéhannesson, Tinnu Helgaddttur og Hord Porsteinsson
naverandi formann.

Starf félagsins hefur verid i o6rum vexti undanfarin ar og er leikménnum i
landslidshépum og Islandsmeisturum alltaf ad fjolga. A-li8 Badmintonfélags
Hafnarfjardar hefur sigrad A-deild Deildakeppni Badmintonsambandsins arin 2006 og
2007 og B-lid félagsins sigradi B-deildina arin 2006 og 2009. Pa hafa leikmenn
félagsins margoft ordid Islandsmeistarar i A-flokki undanfarin ar og titlar i
unglingaflokkum koma alltaf 6dru hvoru.

Sifellt fjolgar peim leikkmonnum Badmintonfélags Hafnarfjardar sem leika i
meistaraflokki og @ undanfornum arum. Pa voru pau Kristinn Ingi Gudjénsson, Olafur
Orn Gudmundsson og Sigrun Maria Valsdéttir, sem einnig eru uppaldir BH-ingar, valin
i U17 landslid Islands sem keppti & alpjédlegu méti i Belgiu um paskana 2009.
Glaesilegir fulltrdar BH sem avallt eru félaginu til sdma innan vallar sem utan.
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I dag eru rimlega 250 félagsmenn skradir i Badmintonfélag Hafnarfjardar og er nu
einnig keppt i tennis undir merkjum félagsins, en tennisdeild var stofnud 1988, og
bordtennis, en su deild var stofnud arid 2009. Auk pess hafa skvassmenn keppt undir
merkjum BH.

Hja félaginu eru idkendur & 6llum aldri. Yngstu idkendurnir eru priggja til fimm ara og
2efa einu sinni i viku i Ipréttaskdla BH. Hausti® 2007 hof félagid ad bjéda upp a
aefingar fyrir pennan aldursflokk i tilraunaskyni. Pad hefur komid 6llum a évart hversu
mikla feerni i badminton svona litil born geta tileinkad sér. Bornin masta med foreldra
sina med sér og gera med peim ymsar prautir og zfingar og eiga gdéda stund saman.
Hja félaginu eru sidan prir barna og unglingahopar par sem idkendur eru a aldrinum
6-16 ara. Hiuti af leikmonnum i pessum hopum taka reglulega patt i métum. I
keppnishdpi BH eru leikmenn @ ymsum aldri, allt fra 14 ara til 40+. Blandan er g6d og
eru peir eldri duglegir ad hjalpa peim yngri ad baeta sig i iprottinni. Mikil aukning hefur
verid a idkendum i svokolludum trimmhdépum hja BH undanfarin ar. Timar fyrir
almenning med leidbeinanda hafa slegid i gegn og allir vellir sem félagid hefur til
umrada eru fullir.
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II: Log félagsins

Log Badmintonfélags Hafnarfjardar
I. Nafn, heimili og tilgangur

1.gr.
Félagid heitir Badmintonfélag Hafnarfjardar, skammstafad BH. Heimili pess og
varnarping er i Hafnarfiréi.

2.gr.
Tilgangur félagsins er idkun hverskonar iprétta, sem landslog heimila, og ad efla
ahuga almennings a gildi iprotta.

Tilgangi sinum hyggst félagid na med stofnun og starfraekslu ipréttadeilda, einni i
hverri grein, eftir pvi sem félagsmenn kunna ad dska, undir sameiginlegri adalstjorn
félagsins. Adalstjorn skal adstoda vié stofnun nyrra deilda og gildir stofnfundur, sem
haldinn er eftir reglum adalfunda deilda.

Innganga nyrra deilda i félagid skal borin upp til endanlegs sampykkis & naesta
adalfundi félagsins eftir stofnun hennar eda a sérstokum aukafundi sbr. 4. mgr. 8. gr.

3. gr.
Félagsmerkid er skammstofunin med svortum stéfum asamt badmintonspada og
badmintonbolta & hvitum fleti .

4. gr.
Adalbuningur félagsins er svartur og hvitur.

5. gr.
Félagi getur hver sa ordid, sem pess aeskir og sampykktur er af meirihluta stjérnar
beirrar deildar, er hann déskar ad starfa i. Heimilt er ad ganga i fleiri en eina deild
félagsins. Ennfremur er heimilt ad gerast félagi, an pess ad vera skradur i sérstaka
deild og fjallar adalstjérn pa um mal peirra félaga, sem deildarstjérn veeri. Ursdgn ur
félaginu skal tilkynna skriflega deildarstjorn, eda adalstjorn, ef félagi er ekki medlimur
deildar, og skal hun tekin til greina, ef félagi er skuldlaus.

6. gr.
Argjald félagsmanna, 16 ara og eldri, skal 4kvedid & adalfundi félagsins. Adalstjorn
skal sja um innheimtu pess og skal pad renna i adalsjéd félagsins.

Sérhverri deild félagsins er heimilt ad innheimta af 6llum medlimum hennar sérstok

2fingagjold. bessi gjold skulu standa undir kostnadi vegna aefinga og patttoku i
keppni @ vegum deildarinnar.
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II. Adalfundur félagsins

7. gr.
Adalfundur félagsins skal haldinn fyrir aprillok ar hvert. Til adalfundar skal boda &
tryggilegan hatt med minnst viku fyrirvara. Adalfundur er ldgmaetur ef minnst
helmingur skradra kjorinna fulltrda skv. kjorbréfi maeta. Hverri deild ber ad skila
kjorbréfum yfir fulltrda sina.

Dagskra adalfundar skal vera svo:

. Kosning priggja manna kjorbréfanefndar.
. Kosning fundarstjéra og fundarritara.
. Skyrsla stjérnar um starfsemi arsins.
. Lesnir og skyrdir endurskodadir reikningar.
. Lagabreytingar.
. Akvesin argjold.
. L6gd fram starfs- og fjarhagsasetlun naesta starfsars.
. Kosinn formadur.
. Kosnir adrir stjérnarmenn.
10. Kosnir tveir skodunarmenn.
11. Onnur mal.

VoNOTULThA,WNE

A fundinum raedur meirihluti atkvaeda, séu ekki 6nnur undantekningarakvaedi i I6gum
bessum. Falli atkvaedi jafn skal kosning endurtekin og faist pa ekki Urslit raedur
hlutkesti.

8.gr.
Allir [Idgmeetir félagsmenn hafa rétt til fundarsetu, malfrelsi og tilldgurétt a adalfundi
félagsins. Atkvaedisrétt a adalfundi hafa:

1. Stjorn félagsins.

2. Fulltrdar deilda kjornir & adalfundum peirra, 1 fyrir hverja 15 deildarmenn, pé aldrei
faerri en 1 og aldrei fleiri en fimm.

3. Kjornir skodunarmenn adalreikninga félagsins.

4. Fyrrverandi formenn félagsins.

Adalfundur hefur aedsta vald i 6llum malum pess, pegar undan er skilid akvaedi um
fasteignakaup og sélu, sbr. 4. mgr. 10. gr.

Skylt er adalstjorn ad halda aukafund félagsmanna, sem til skal bodad med sama
heetti og adalfundar, ef krafa um slikt kemur fram fra meirihluta deildarstjérna, enda
tilkynni paer um leid fundarefni pad, sem peer dska ad reett verdi. Aukafundur hefur
sama vald og adalfundur, nema par fara hvorki fram lagabreytingar né
stjornarkosning.
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9. gr.
Reikningsar félagsins og deilda skal vera almanaksarid og skulu reikningar hafa borist
kjornum skodunarménnum félagsins fjorum vikum fyrir adalfund. Reikningar félagsins
skulu liggja frammi viku fyrir adalfund.

III1. Stjorn félagsins

10. gr.
Kjosa skal minnst 3 og mest 5 stjérnarmenn i framkvaemdastjorn. Formadur,
varaformadur og gjaldkeri asamt medstjornendum mynda framkvaemdastjorn
félagsins. Framkveemdastjorn sér um daglegan rekstur félagsins i umbodi adalstjérnar
milli adalstjornarfunda. Fundi framkvaemdastjornar skal halda eins oft og purfa pykir.
Framkvaemdastjorn hefur heimild til ad rada starfsmenn eftir porfum hverju sinni.

Framkvaemdastjorn, kjorin a adalfundi, asamt einum fulltrda fra hverri deild skipa
adalstjorn. Stjorn hverrar deildar skal skipa adal- og varafulltria til setu i adalstjorn.
Fundir adalstjornar skulu fara fram & minnst 4ja manada fresti.

Adalstjorn fer med aedsta vald félagsins milli adalfunda. Henni ber ad efla félagid og
geeta hagsmuna pess Ut a vid sem heildar. Han hefur umrad yfir eignum félagsins og
raedur starfsemi pess i storum drattum i samradi vid deildarstjornir. Adalstjorn skipar
trinadarmenn i nefndir félagsins og a vegum pess, nema pa sem um getur i 13. gr.

Adalstjorn er heimilt ad skipa sérnefndir svo sem husnefnd, skemmtinefnd,
fjaroflunarnefnd og adrar, er henni purfa pykir. Starfstimabil pessara nefnda skal
aldrei vera lengra en fram ad naesta adalfundi félagsins.

Adalstjorn skipar ungmennarad med fulltrdum hverrar deildar sem hefur unglingastarf
a hverjum tima. Fulltrdar ungmennarads skulu vera 25ara eda yngri. Einn fulltrdi
ungmennarads hefur malfrelsi og tillogurétt & fundum adalstjornar og deildarstjorna.

Alla sjodi félagsins og peningaeignir skal avaxta i banka, sparisjodi eda vidurkenndum
verdbréfamarkadi.

Kaup og sala fasteigna félagsins er bundin sampykki adalstjornar.

Adalstjorn einni er heimilt ad vikja ménnum Ur félaginu, telji hin ad framkoma peirra
hafi verid vitaverd og félaginu til vansa.

Alyktanir stjérnar eru bundnar meirihluta atkvaeda stjdrnarmanna.
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11.gr.

Adalstjorn félagsins skal halda fundi med formdénnum hinna einstoku deilda pegar
tilefni gefst til og eigi sjaldnar en einu sinni a ari fundi med 6llum forménnum deilda
saman. A fundum pessum skulu deildarformenn gefa skyrslu um starfsemi deildanna
og stjorn félagsins gefa skyrslu um starfsemi og aform a vegum félagsins.

Adalstjorn félagsins er skylt ad hafa eftirlit med fjarreidum deilda og er heimilt ad
krefja stjornir deilda um rekstraryfirlit og greidslustodu pegar astaeda pykir til. Stjérnin
skal akveda med hvada haetti pessu akvaedi verdur framfylgt.

12. gr.

Allar mikilshattar og verulegar fjarhagsskuldbindingar og samninga asamt
fjarhagsaaetlunum skal bera undir sampykki adalstjornar. Verdi misbrestur a pessu
firrir félagid sig allri abyrgd a skuldbindingunni og eru pa peir einstaklingar sem hana
framkvaemdu persodnulega skuldbundnir. Adalstjorn askilur sér pa rétt til pess ad hafa
afskipti af stjérnun vidkomandi deildar.

IV. Adalfundir deilda

13. gr.
Adalfund deilda skal halda fyrir marslok ar hvert. Kosningarétt og kjérgengi hafa allir
deildarmenn, sem ordnir eru 16 ara ad aldri. Til adalfundar skal bodad med viku
fyrirvara a tryggilegan hatt. Er hann ldgmaetur ef 10 deildarmenn meeta, eda 50% af
l6gmeetum deildarménnum, séu peir faerri en 20. Dagskra adalfundar skal vera svo:

1. Kosning fundarstjora og fundarritara.

2. Skyrsla stjérnar um starfsemi félagsins.

3. Lesnir og skyrdir rekstrar- og efnahagsreikningar fyrir sidasta almanaksar.
4. L6gd fram starfs- og fjarhagsazetlun fyrir naesta starfsar.

5. Kosinn formadur.

6. Kosnir adrir stjornarmenn og stjérnarmenn til vara.

7. Kosnir fulltrbar og varafulltrdar a adalfund félagsins.

8. Onnur mal.

" HANDBOK BADMINTONDEILDAR BH 2009 23




P e
D P\ J

14. gr.
Stjorn deildar skal skipud premur eda fimm ménnum og einum eda tveimur til vara.
Skal formadur kjorinn sérstaklega og skriflega ef fleiri en ein uppastunga kemur fram.
Hinir tveir/fjorir stjornarmennirnir og varastjérnarmenn skulu kosnir hlutbundinni
kosningu. Fyrst skulu kosnir fjérir/tveir stjdrnarmenn og sidan tveir/einn til vara.
Stjornin skiptir sjalf med sér verkum sem hér segir: varaformadur, ritari, gjaldkeri og
medstjornandi.

Stjérnin er kjorin til eins ars i senn. Falli atkvaedi jafnt skal kosning endurtekin og faist
ekki pa urslit raedur hlutkesti.

Deildarstjorn skal vinna ad eflingu peirrar ipréttagreinar, er deildin hefur verié stofnud
til.

15. gr.

Vanraeki deild ad halda adalfund fyrir tilskilinn tima, sbr. 13. gr., skal adalstjérn
félagsins boda til fundarins og sja um framkvaemd hans. Fundurinn er pa l6gmaetur,
hversu fair deildarmenn sem par meeta.

V. Stjornir deilda

16. gr.
Stjérnir deilda hafa hver um sig sérstakan fjarhag, rada ipréttakennara, pjalfara og
starfsmann og akveda laun peirra, annast daglegan rekstur deildanna, sja um
iprottamét, er hverri grein heyra til, svo og patttoku deildarmanna i métum peim, er
akvedin er patttaka i. Deildir eru pannig sjalfstaedar, nema sbr. akv. 3. mgr. 12. gr.,
og hafa tekjur af aefinga-og félagsgjoldum sinum, métum peim er pzer halda, svo og
eftir 6drum fjaroflunarleidum, er deildarstjérnir akveda i samradi vid adalstjorn
félagsins. Haldnar skulu gjoréabaekur um arsstarfid, fundi, keppnir og annad sem
deildin tekur sér fyrir hendur. Skila skal starfsskyrslu deildar fyrir 1ii® almanaksar
asamt reikningum fyrir sama timabil til stjérnar félagsins i mars ar hvert.

17. gr.
Halda skal spjaldskra yfir alla félaga deildarinnar i samradi vié adalstjorn félagsins.
Deildarstjérn ber ad fylgja reglum adalstjornar um skil & bokhaldsgognum og fylgja
akvaedum 12. gr.

18. gr.

Uppgjorstimabil deilda midast vid almanaksarid.

" HANDBOK BADMINTONDEILDAR BH 2009 24




VI. Onnur akvaedi

19. gr.
Heidursfélaga ma kjosa og skal peim afhent heidursfélagaskjal. Heidur pessi er sa
2edsti er félagid veitir. Adalstjorn félagsins kys heidursfélaga. Heidursfélagar hafa oll
réttindi félagsmanna, eru gjaldfriir, en verda ad hafa nad fimmtugsaldri.

Eftirfarandi heidursmerki ma veita og skal pa fara eftir somu reglum og gilda um
kosningu heidursfélaga ad undanskildu akvaedi um ad hafa nad fimmtugsaldri og pvi
ad vera gjaldfriir.

1. BH merki ur gulli, fyrir vel unnin storf i pagu félagsins, svo og erlendum og
innlendum adilum, sem sérstok astaeda pykir til, ad heidra.
2. BH merki Ur silfri fyrir vel unnin storf i pagu félagsins.

Heimilt er ad veita hverri deild fyrir sig leyfi til ad hafa eitt sérstakt heidursmerki. Skal
merkid og reglur fyrir veitingu pess, had sampykki adalstjornar. Ad 6dru leyti hefur
deildin 6ll umrad yfir veitingu pess.

20. gr.
Heetti ipréttadeild storfum, skal afhenda eignir og skjol hennar adalstjorninni. Taki
deildin ekki aftur til starfa innan 5. ara, skulu eignirnar renna i sj0d adalstjornar
félagsins. Verdlaunagripir og verdmeet skjol skulu vera i vorslu adalstjornar.

21. gr.
Loégum pessum ma ekki breyta nema & adalfundi félagsins, og parf til pess sampykki
3 hluta atkveedisbeaerra fundarmanna.

Tilldgur um lagabreytingar, sem dskast teknar fyrir & adalfundi, skulu hafa borist
adalstjorn fyrir 15. janlar ar hvert. Tillogur til lagabreytinga skulu kynntar stjornum
allra deilda innan félagsins eigi sidar en 1.febrdar ar hvert.

Tillégur til lagabreytinga skulu tilkynntar jafnframt adalfundarbodi og skulu
félagsmonnum heimilar til athugunar hja adalstjérn 7 dégum fyrir adalfund.

22, gr.
Komi fram tillaga um aé félaginu skuli slitid skal hun tekin fyrir & sérstokum fundi sem
stjérnin bodar til med sama haetti og adalfund. Fundurinn er alyktunarhaefur ef
minnst helmingur félagsmanna saekir fundinn og tillagan feer gildi ef 2/3 fundarmanna
sampykkja hana. Maeti ekki naegilega margir skal boda til fundar & ny og halda hann
innan priggja vikna. Sa fundur er alyktunarhaefur an tillits til fundarséknar og faer
tillagan gildi ef 2/3 fundarmanna sampykkja hana.

Log pessi 68last gildi pegar stjorn IBH hefur stadfest pau.

Pannig sampykkt & adalfundi Badmintonfélags Hafnarfjardar 24. mai 2009.
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III: Arsreikningur BH
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Badmintonfélag Hafnarfjardar

ipréttahisinu vid Strandgdtu
Hafnarfirdi

Arsreikningur fyrir
starfsarid 2008
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Aritun stjornar

Aritun endurskodenda
Rekstrarreikningur
Efnahagsreikningur
Skyringar

Efnisyfirlit
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~ b
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Aritun stjérnar og framkvamdastjora

Stjorn Badmintonfélags Hafnarfjaréar stadfesta hér med
arsreikning sambandsins fyrir starfsand 1. jandar 2008 til og med 31. desember
2008 med undirritun sinni.

Reykjavik 15. mai 2008

Hérdur Porsteinsson
formadur

irena Oskarsdottir
Gjaldkeri

Anna Lilja Sigurdardaottir
Ritari

Helena Oskardottir
Medstjornandi

Aritun endurskodenda

Til félaga i Badmintonfélagi Hafnarfjardar

Kristjan Danielsson
Varaformadur

Frimann Ari Ferdinandsson
Medstjornandi

Vid hofum endurskodad arsreikning Badmintonfélag Hafnarfjardar fyrir

starfsarid 1. jandar til og med 31. desember 2008.

rsreikningurinn hefur ad

geyma skyrslu stjornar, rekstrarreikning, efnahagsreikning og sundurlidanir nr.

1-8.

Ad okkar aliti gefur arsreikningurinn glégga mynd af starfsemi félagsins a
starfsarinu og efnahag pess 31. desember 2007 i samraami vid 16g, sampykktir
og vidurkenndar reikningsskilavenjur.

Reykjavik 15. mai 2008

Andri Stefansson
kjorinn skodunarmadur

Sigurdur Porsteinsson
kjorinn skodunarmadur
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Rekstrarreikningur 1. janGar - 31. desember 2008

Rekstrartekjur

Framlog og styrkir.......ccovevieinns
Tekjur af motum.........ccocevnnenne
Afingagjold.........ccooovceviciiienes

Rekstrartekjur

Rekstrargjéld

Husaleiga

AfrBkSSVID. ... ooiiviiiiiniasioiseassons

Ahéld og boltar...............ccccren....

Freedsla og kynningar...............

Stiornunarsvid...........cceecieeaecs

Rekstrargjold

Rekstrarhagnadur

Vextir

Vaxtaglold. ..o

Vaxtatekur. .. cavssrmvasssrinasg

Hagnadur arsins

o~ s

Ario Arid Fjarhagsazetiun
2008 2007 2009
14.066.880 11.639.175 15.400.000
309.100 345.700 500.000
4.112.490 3.182.196 4.200.000
18.488.470 15.167.071 20.100.000
11.489,706 10.638.000 12.800.000
3.5659.230 3.000.510 5.000.000
1.135.844 654 677 750.000
533.675 405.501 600.000
529.162 336.526 900.000
17.247.617 15.035.214 20.050.000
1.240.853 131.857 50.000
0 (37.730) (10.000)
43.842 20.354 50.000
43.842 (17.376) 40.000
1.284.695 114.481 90.000
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Efnahagsreikningur 31. desember 2008

Skyr. 31.12.2008 31.12.2007
Eignir:
Veltufjarmunir
Skammtimakrofur..,......ccoceenen 1.179.200 352.000
Handbaert fé..........cccoemivienecienns 9 702.176 174.490
Veltufjarmunir 1.881.376 526.490
Eignir alls 1.881.376 526.490
Skuldir og eigid fé:
Eigid fé
Oradstafad eigid fé................... 10 1.711.825 226.490
Eigid fé 1.711.825 226.490
Skammtimaskuldir
Vidskiptaskuldir...........cccooieenens 169.551 300.000
Skammtimaskuldir 169.551 300.000
Skuldir og eigid fé alls 1.881.376 526.490

HANDBOK BADMINTONDEILDAR BH 2009

30




M
RS

FYRIRMYNDARFELAG IS)

Sundurlidanir
Arid Arid Fjarhagsazetiun
2008 2007 2009
1. Framlég og styrkir
Hafnarf. rekstrarstyrkur............ 1.500.000 0 1.500.000
Hafnarfj. Hasaleigustyrkur......... 10.761.000 10.638.000 12.000.000
IBH lottd, Alcan og afrekss;....... 1.128.800 599.344 1.400.000
Addestyrklr.c sz asia 677.080 401.831 500.000
Styrkir og framlég 14.066.880 11.639.175 15.400.000
2. Tekjur af métum
Motatekjur.......cocveeiicnniriiiianans 309.100 345.700 500.000
Motatekjur ofl, 309.100 345.700 500.000
3. Afingagjold
Afingagjold .........ccocoeeveeciiiiiee 1.553.090 1.459.596 2.000.000
#fingagjold nidurgreidslur........ 2.559.400 1.722.600 2.200.000
Afingagjold 4.112.490 3.182.196 4.200.000
4. Hasaleiga
iprottahtsid Strangétu............. 10.761.000 10.638.000 12.000.000
Tennisholin........covineieiiinninen, 728.706 0 800.000
Husaleiga 11.489.706 10.638.000 12.800.000
5. Afrekssvid
Laun og launatengd gj. pjalf...... 1.585.381 1.851.701 2.200.000
Afingaferdir innanlands............ 276.050 159.101 400.000
Afingaferdir erlendis................. 1.099.556 361.544 1.600.000
MOISAIOI, o vciiiaiiaiiansinsasaspbon 453.950 276.300 600.000
Motakostnadur.........c.occvvveiennns 144.293 351.864 200.000
Afrekssvid 3.559.230 3.000.510 5.000.000
6. Ahdld og boltar
BONAL: cisxorsvinaovyrmeasaisssssainasin 553.850 551.427 600.000
Spadar til &finga.......cc.coceeeennee. 74.066 103.250 100.000
Buningar............. atbbpssiibensditenss 507.928 0 50.000
Ahold og boltar 1.135.844 654.677 750.000
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7. Fradsla og kynningar

Spadar i skolakynningar...........
bjalfarakostn. namskeida..........
Ymis frazdslukostnadur.............

Fraedsla og kynningar

8. Stjérnunarkostnadur

Uppskeruhatid .........................
Fundakostnadur..........ccccoceeeena.

Ritfong, girésedlar ofl................
Stjornunarkostnadur

9. Handbzert fé

Badmintondeild, isl.banki.........,
Tennisdeild, Landsbanki...........
Handbzert fé

9. Oradstafad eigid fé

Frafyrra-afl o nsannerais
Tennisdeild, faerd inn................
Hagn/(tap arsins).........c.ccvvvnien.

Oraodstafad eigid fé

286.876 284,239 300.000
120.000 110.707 150.000
126.799 10.555 150.000
533.675 405.501 600.000
173.704 95.733 500.000
63.939 18.275 100.000
222.298 159.318 200.000
69.221 63.200 100.000
529.162 336.526 900.000
491.744 174.490
210.432 0
702.176 174.490
226.490 112.009 1.711.825
200.640 0 0
1.284.695 114.481 90.000
1.711.825 226.490 1.801.825
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IV: bjalfarar félagsins

Nafn Menntun
ipréttafraedingur fra KHI (pjalfari 4),
Anna Lilja framhaldsnam i badminton fra Danska
Sigurdardottir badmintonsambandinu (Pjalfari 3)

Hopur: Allir hopar félagsins — Yfirpjalfari

Irena Asdis

Ipréttafraedingur fra KHI (pjalfari 4)

Oskarsdottir bjalfaranamskeid i badminton hja Evrdpska
badmintonsambandinu (Pjalfari 2)
Hépur: Ipréttaskdli BH 3-5 &ra

Sigurdur bjalfarandmskeid 1 a-c & vegum BSI.

borsteinsson

pjalfaranamskeid & vegum Evropska
badmintonsambandinu, sumar 2005 (pPjalfari 2)
Salfraedingur

Hoépar: Born og unglingar 1-4 og trimm

Frimann Ari
Ferdinandssson

iprottafraedingur fra Ipréttakennarskdla Islands,
framhaldsnam fra Ipréttahaskolanum i Noregi. (Pjélfari 4)
Ymis pjélfarandmskeid i badminton hér & landi og erlendis.
(Pjalfari 3)

Hopar: Keppnishopur

Andri Stefansson

Iprottafraedingur fra Iprottakennarskdla Islands,
framhaldsnam i Danmorku o.fl.. (Pjalfari 5)
pjalfaramenntun fra danska badmintonsambandinu auk
ymissa namskeida hérlendis. (Pjalfari 3)

Hépur: Keppnishdpur

Kjartan Agust

Badmintonpjalfari 1a, 1b og 1c.

Valsson Hoépar: Born og unglingar 1-4
Tomas Bjorn Badmintonpjalfari 1a, 1b og 1c.
Gudmundsson Hopar: Born og unglingar 1-4
Heidar B. Badmintonpjalfari 1a, 1b og 1c.
Sigurjénsson Hépar: Born og unglingar 1-4

Hulda Jonasdottir

Badmintonpjalfari 1a, 1b og 1c.
Hépar: Born og unglingar 1-4
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V: Namskra Badmintondeildar BH

Uppbygging hoggeaefinga

Eftirfarandi lysir i stuttu mali hvada hugleidingar eru lagdar til grundvallar i Utfeerslu a
hoggaefingum a taekni- og leikfraedisvidinu.

Hoggeaefingar fyrir taekni

Uppbygging héggaefingarada byggir a mismunandi kennslufraedihugmyndum.

Fyrsta kennslufraediatridid sem madur parf ad tileinka sér er “framfarir”. Afingar aettu
ad vera uppbyggdar med framfarir i huga, par sem framfarir pyda ad aefingarnar
byggjast hver ofan a adra og verda fldknari eftir pvi sem aefingum fjolgar.

Baett er vid fleiri moguleikum og kréfurnar auknar i aefingunum, t.d. fleiri hdgg, fleiri
hreyfingar, fétavinna o.s.frv. og um leid verda aefingarnar floknari. Pegar unnid er a
bennan mata breytist afingin Ur pvi ad vera formleg eda almenn i ad vera starfreen
eda keppnislik, sem pydir med 68rum ordum ad fingin likist leiknum meira og meira
eftir pvi sem ofar er nad i aefingarddinni. begar unnid er & pennan mata er mikilvaegt
ad faera sig ekki yfir @ naesta stig adur en leikmennirnir na fullkomnum tékum a pvi
stigi sem peir eru a. betta pydir ad pegar fleiri en einn leikmadur er & zfingunni pa
verdur ad veita leikmoénnunum misfloknar aefingar sem hoféa til getustigs hvers og
eins. Svona getuskipting pydir einfaldlega ad unnid er med somu vidfangsefni en
mismunandi innihald og leikmonnum er hleypt mishratt afram eftir pvi hvernig peim
gengur ad tileinka sér vidfangsefnin.

Ekki ma gleyma pvi ad pratt fyrir ad pad sé verid ad vinna med taeknizefingar, p.e.
“hvernig” hluta leiksins, pa & pad ad gerast pegar ezefingarnar verda fldknari ad
leikmennirnir spai i leikfreedi um leid og farid er i gegnum aefingarnar.

petta gerist t.d. pegar leikmadurinn faer sendingu yfir netid, pa parf hann ad akveda
hvort rétt sé ad nota héggid sem verid er ad zefa eda eitthvad annad hogg. Haegt er
ad segja ad i teeknizefingum, pa fylgist taekni og leikfraedi ad, med pad ad markmidi
ad nota taekniatridi ekki i rongum adstaedum.

Hoggaefingar fyrir leikfraedi

Hoggeefingar fyrir leikfreedi byggjast upp @ somu hugmyndafraedi og hoggaefingar fyrir
teekni, en i leikfreedi er einblint sérstaklega a “ad velja”.

betta pydir ad pjalfarinn verdur ad vita adur en zfingin hefst hvada leikfreedi
moguleikar eru fyrir vidfangsefnid og hvernig hann & ad forgangsrada peim.
Afingarnar byggjast pannig upp ad alltaf er baett vid fleiri og fleiri moéguleikum, eftir
bvi sem fikrast er afram eaefingarédina og pad sem raedur “vali” leikmannsins eru
adstaedurnar sem hann er i.

Ef til deemis er verid ad sefa mottoku uppgjafar i tvilidaleik pa reedst valid a
svarhOgginu & geedi uppgjafarinnar, stadsetningu métherja o.s.frv.

Valmoguleikarnir fyrir leikmanninn i pessi tilviki geta aukist med pvi ad auka
uppgjafarmoguleika  aefingafélagans, stadsetningu uppgjafarinnar og eigin
stadsetningu eftir uppgjof, sem gefur til kynna ad i leikfraedizefingum er hlutverk
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2fingafélagans jafnvel ennpa mikilvaegara en i taeknizefingum, sem gerir krofu a
nakvaemum fyrirmaelum handa baedi leikmdnnum og sefingafélégum.

Annad atridi sem parf ad hafa auga med i leikfraediaefingum, sérstaklega i tvilidaleik,
er ad porf er & ad hafa fleiri leikmenn sem vinna saman ad sama viéfangsefni, sem
aftur krefst nakvaemra upplysinga um markmid aefingarinnar, og hvernig hin skal vera
framkvaemd af leikmonnunum og aefingafélogunum.

Eins og adur kom fram pa krefjast leikfreedizefingar einnig framfara og feerast fra
almennum til keppnislikra aefinga, pannig ad lokamarkmidid er ad vidfangsefnin sem
2fd voru séu nothaef i leiknum sjalfum.

Utskyringar a lykilatridum taekniaefinga

Grunngrip

Til ad finna besta grunngripid, er haldid a spadanum med hendinni sem ekki er leikid
med, handleggurinn er laréttur en spadann l6dréttur.

par eftir er 16finn a spilhendinni lagdur a strengi spadans og honum rennt nidur skaftid
ad handfanginu.

bpegar fingrunum er vafio um handfangid verdur gripid mjog svipad og pegar haldid er
a exi.

Spadahausinn snyr hinsvegar smavegis réttszelis midad vid 10drétta stodu sem pydir
ad vid getum séd vinstri hluta strengjanna a spadanum pegar vid héldum honum fyrir
framan okkur.

Fingurnir liggja afslappadur um handfangid, med pumalfingur stadsettan milli
visifingurs og léngutangar.

Pad er sma bil milli fjbgurra efstu fingranna sem pydir ad ekki er haegt ad kreista
handfangid.

Halda skal lauslega um handfangi®d og sidan ma auka gripstyrkinn einungis a pvi
augnabliki pegar hradi héggsins eykst og boltinn er sleginn.

Skipt um grip

pegar skipt er yfir i mismunandi grip sem lyst er i taeknihlutanum & hinum ymsu
hoggum, pa er pad utskyrt fyrir spilurunum med pvi ad nota hugtokin “réttseelis” og
“rangseelis”.

Pegar haldid er & spadanum fyrir framan sig med grunngripinu pa & ad horfa a efsta
kantinn & spadanum og imynda sér hann sem visi a klukku. begar rétthentur
leikmadur snyr spadanum réttszelis, pa snyst hann i bakhandar og pumalfingursgrip a
medan hann snyst i svokallad ponnugrip pegar honum er snuid rangszlis.

Notadir eru tveir efstu fingurnir, pumal- og visifingur, til ad snla gripinu i rétta stodu.
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Snuaningar i framhandlegg

Stor hluti kraftsins sem vid notum i flestum héggum i badminton kemur vid snuning i
framhandlegg.

Pegar rétt er larétt ur handlegg fyrir framan sig, med hondina l6drétta og pumalfingur
bendir upp, er haegt med nokkrum einféldum hreyfingum ad 6dlast skilning @ hvad er
snuningur inn a vid (pronation) og hvad er sniningur Gt a vid (supination).

Ef, Ut fra fyrrgreindri stodu handleggsins, framhandleggnum er snuid pannig ad lofinn
snyr upp, pa a sér stad sniningur Gt a vid.

Ef, 4t fra fyrrgreindri stodu handleggsins, framhandleggnum er snuid pannig ad
handarbaki® snyr upp, pa a sér stad snliningur inn a vid.

Almennt er haegt ad segja ad i aftursveiflu allra forhandarhogga pa snyr
framhandleggurinn Gt a vid en i framsveiflunni snyr hann inn a vid.

Pegar slegid er bakhandarhogg pa er petta audvitad o6fugt, sndningur inn a vid i
baksveiflunni en Ut a vid i framsveiflunni.

Pad finnast p6 énnur afbrigdi pegar framkvaemd eru akvedin skurdarhdgg.

Ulnlidur er aldrei nyttur til ad gefa hoggunum aukin kraft, heldur einungis til ad styra
hvert boltinn fer og til ad skapa vinkil milli spada og framhandleggs.

Aftursveifla

Pegar hoggsveifla hefst pa kallast hreyfingin pegar spadinn fjarlaegist boltann
aftursveifla.

Aftursveiflan er mikilveeg til ad skapa forspennu (PLM) og um leid kraft fyrir h6ggio
sem og ad skapa takt i sveifluna.

A afreks-getustigi reyna sumir ad stytta aftursveifluna til ad spara tima sem leidir til
bess ad peir eru ekki eins audveldlega pvingadir til ad gera mistok.

Framsveifla

Pegar aftursveiflu lykur hefst framsveiflan. bad er hluti sveiflunnar par sem spadinn
faerist ad boltanum par til hann hittir hann.

Snuningur i framhandlegg i framsveiflunni er venjulega 6fugur vid sndninginn i
aftursveiflunni.

Timi snertingar

Augnablikid par sem spadinn hittir boltann er kalladur timi snertingar.

Timi snertingar skiptir 6llu mali fyrir haed, hrada og vinkil boltans i hdgginu.

Timi snertingar i smassi er stadsett fyrir framan likamann, sem gerir boltanum kleift
ad faerast nidur & vid. Timi snertingar i varnarhahoggi er stadsett rétt aftan vid
likamann sem tryggir hda og mjuka stefnu boltans.

Eftirsveifla

Eftirsveiflan a sér stad fra pvi vié slaum boltann og par til spadinn er kominn aftur i
upphafsstédu. I mérgum hdgganna gefur eftirsveiflan greinilega til kynna hvort vid
hofum framkveemt hoggid rétt taeknilega. Til daemis i haldna droppinu, par sem
eftirsveiflan ein og sér segir til hvort hoggid var rétt framkveemt.

Hogginu er lyst i teeknigreiningunni.
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Spyrnufétur

Spyrnuféturinn er foturinn sem vié notum pegar vid stigum sidasta skrefid i att ad
boltanum. I allri fotavinnu, fyrir utan hopp- og skeerafétavinnu, framkvaemum vid
spyrnuskref i att ad boltanum.

Fyrir rétthenta er spyrnufoturinn oftast haegri fétur en sa vinstri fyrir 6rvhenta.

Mjog oft reynum vid ad setja spyrnufdtinn i golfid & sama tima eda rétt eftir ad vid
hittum boltann.

petta er oftast haegt ad gera pegar vid notum soéknarhdgg eda pegar vid erum ekki
undir pressu fra andstzedingi.

Astzedan fyrir pvi ad vid reynum ad setja fotinn i golfid & pessum timapunkti er su ad
betta audveldar timasetninguna @ hdgginu. Einnig getum viéd nytt okkur forspennuna i
spyrnufeetinum til ad komast fra hoggstadnum.

Forspenna

Forspenna i vodvum er i grofum drattum sagt pegar vid lengjum védvana adur en peir
dragast saman med pad ad markmidi ad skapa hreyfingu i einhverja akvedna att.
Lengingin & vdédvunum verdur pegar vid hreyfum okkur i 6fuga att vid pa sem vid
aetlum okkur ad fara eftira.

Til daemis i forspennuhoppi pa beygjum viéd i hné og mjédm adur en vid réttum ar til
ad komast i pa att sem vid viljum.

Ad sama skapi gerum vid aftursveiflu @ undan framsveiflu til ad fa kraft i hoggid.
Forspennan er einnig verkfaeri til ad skapa kraft og hrada um véllinn.

Forspennan myndast pannig ad vid skopum teygjanleika i védvum, sinum og
lisbondum, og vid nytum okkur teygjuvidbrogdin og taugavidbrogdin til ad skapa
kraft.

Forspennuhopp

Forspennuhoppid er framkveemt eins og lyst er ad ofan, annarsvegar til ad skapa kraft
fyrir komandi hreyfingu og hins vegar ad snua rétt midad vié i hvada att vid setlum ad
fara i.

I grunnin er haegt ad segja ad forspennuhoppid & ad snua pannig ad haegt sé ad
draga linu i gegnum faeturna i pau tvd horn sem madur getur farid i eftir hoppid.

Til deemis ef leikmadur stendur orlitid skakkt med haegri fot naer netinu en pann
vinstri, getur hann sem rétthentur leikmadur farid i langa bakhandarhornié og stutta
forhandarhornid.

Sumir leikmenn velja ad standa eins og lyst er ad ofan par sem peir komast
audveldlega i prju horn Ur pessari stodu, pessi tvd adur nefndu og einnig stutta
bakhandarhornid. Eina vandamali® er ad bpeir verda veikir fyrir i langa
forhandarhorninu.

Haedin & forspennuhoppinu fer eftir pvi hvort leikmadur sé i sbéknar- eda varnarstodu.
Pegar sétt er verdur hoppid gjarnan adeins haerra en pegar varist er.

Pvi haerra sem hoppid er pvi meiri kraft getum vid framkvaemt, sem kemur sér vel
begar vid pressum andstaedinginn og fylgjum pressunni eftir.

Forspennuhoppid ma pd ekki vera svo hatt ad ekki sé kraftur i fotunum til ad lyfta sér
aftur.

Pegar vid verjumst pa ma hoppid ekki vera of hatt, par sem vid verdum ad hreyfa
okkur hratt stutta vegalengd og einblina ekki a kraft.
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Forspennuhoppid skal framkvaema um leid og eda rétt adur en andstaedingurinn sleer
boltann.

Til ad geta framkvaemt hoppid adur en andstaedingur sleer pa verdur leikmadurinn ad
vera godur i ad sja fyrir hvad andstaedingurinn aetlar ad gera.

Leikmidja

Leikmidja er skilgreind sem sa stadur par sem leikmadur framkvaemir forspennuhopp.
pessi skilgreining gefur greinilega til kynna ad leikmidjan er hreyfanleg, p.e. madur
framkvaemir forspennuhopp @ mismunandi stédum a vellinum eftir pvi hvort madur
saekir eda verst.

Pegar verid er undir pressu er forspennuhoppid, og bar um leid leikmidjan,
framkvaemt nalaegt peim stad par sem sidasta hdgg var slegid.

Pegar sétt er og andstaedingurinn pressadur, flyst leikmidjan nalaegt peim stad sem
leikmadurinn & von & ad andstaedingurinn slai boltann.

Pvi haerra sem getustigid er, pvi hreyfanlegri er leikmidjan, par sem haefileikinn til ad
lesa leikinn verdur meiri. Eins verdur ekki eins mikil porf a ad verja veikari svaedi a
vellinum og p.a.l. haegt ad flytja leikmidjuna med tilliti til adstaedna.

Edlilegur sniningur boltans

Pegar leikmadur heldur boltanum fyrir framan sig og korkurinn snyr ad andlitinu, pa
snyst boltinn réttseelis i loftinu.

petta pydir ad pegar rulludropp eru framkvaemd med pvi ad hreyfa spadann fra haegri
til vinstri og boltinn er slegin laréttur vid netkantinn, pa eykst edlilegur sniningur a
boltanum og Ur verdur mjog gott og arangursrikt hogg.

I leik pydir petta ad rétthentir leikmenn fa4 mikinn snining i yfirskrdfudu bakhandar-
rulludroppi og undirskrifudu forhandar-rulludroppi, @ medan 6rvhentir leikmenn fa
mikinn snining i undirskrifudu bakhandar-rdlludroppi og yfirskriudu forhandar-
rulludroppi.

Teekniutskyringar fyrir rétthenta og 6rvhenta leikmenn
Yfirskrifudu forhanda-rrulludroppi og undirskrafudu bakhandar-rdlludroppi er lyst i
taeknihlutanum fyrir 6rvhenta leikmenn par sem pessi hégg eru adallega framkveemd
af peim.
Ollum 68rum héggum og fétaburdi er lyst fyrir rétthenta leikmenn.
Pegar Orvhentir leikmenn eru pjalfadir og hogg Utskyrd fyrir peim parf ad muna ad
breyta eftirfarandi:

e Ordid heaegri breytist alltaf i vinstri

e Ordid vinstri breytist alltaf i haegri

e Réttseeli breytist i rangsaelis

e Rangseelis breytist i réttszelis.

Aftur @ méti eru snuningar i sveiflunni peir sému hvort sem madur er rétthentur eda
orvhentur.
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Kennslufraedileg grunnhugtok

Formleg/almenn pjalfun: /Afingar sem likjast ekki leiknum/spili og gera ekki miklar
krofur a hreyfingar, hrada og nakveemni.
Yfirleitt hefjast aefingar & almennri pjalfun.

Starfreen/keppnislik pjalfun: Afingar sem likjast leiknum, oftast i lok zefinga i
frjalsu spili med einstaka reglum.

bProun/stigandi: bydir ad zfingin faerist fra almennri til keppnislikrar.
Afingaradir eiga ad byggjast pannig upp ad kréfurnar aukast um leid og leikmennirnir
na tokum a vidfangsefninu.

Getuskipting: Afingar purfa ad henta hverjum leikmanni fyrir sig og hans getustigi.
Pad er mikilvaegt ad halda ekki afram i préuninni fyrr en leikmadurinn hefur nad
tokum a vidfangsefninu, og par sem leikmennirnir eru misfljétir ad tileinka sér
viofangsefnin verdur ad getuskipta.

Adleidandi kennsla: bydir i grofum drattum ad pjalfarinn gefur leikmdnnunum ekki
lausnirnar heldur pvert & méti leggur pjalfarinn fram verkefnisramma og laetur
leikmennina leika sér og gera tilraunir innan rammans. Lausnhirnar Ur pessum
tilraunum eru svo lagdar fram med 6llum hdpnum og bestu lausnirnar sidan pjalfadar.

Afleidandi kennsla: bydir ad pjalfarinn fer i gegnum akvedid efni og Utskyrir pad og
styrir sefingum tengdu efninu i kjolfarid.
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Innihald zefinga fyrir U9 aldurshépinn

Taekni
L6gd er ahersla a eftirfarandi teekniatridum til kennslu fyrir U9 aldurshoépinn.

Grip utskyrt.

Stutt bakhandaruppgjof.

Bakhandarlyfta med gabbhreyfingu, beint og i kross.
Forhandarlyfta med gabbhreyfingu, beint og i kross.
Haldi® hahégg an likamssnunings.

Spyrnufotur settur i golIf vid hoggstad vid netid.

Utskyringar a taekni
Ef annad er ekki tekid fram pa eru utskyringar & taekni midadar vid rétthenta
leikmenn.

Stutt bakhandaruppgjof:

Sveiflan:

Leikmadurinn stendur u.p.b. 30 cm fra fremri sendilinu med haegri fot orlitid framar en
bann vinstri.

Gripid er bakhandargrip par sem haldid er hatt @ handfanginu.

Spadanum er beint & ska nidur a vid til vinstri i upphafsstédu og vinstri armur er
nanast beinn og heldur a@ boltanum fyrir framan net spadans.

HOggid er pannig Utfaert ad i aftursveiflunni er olnboginn beygdur um leid og haegri
framhandlegg er snui® smavegis inn & vid par sem spadinn hreyfist aftur & bak og
orlitid nidur a vio.

I framsveiflunni réttist Ur olnboganum & sama tima og snuid er Ut a vid og
spadahausinn faerist ad boltanum. Boltinn er sleginn u.p.b. 70 cm. fra likamanum og
vinstri hond sleppir boltanum rétt adur en spadinn hittir hann.

Boltanum er nanast ytt yfir netid.

Boltinn 4 ad lenda eins nalaegt midlinu og fremri sendilinu og mdgulegt er.

: .
>

Tillégur ad aefingum:

» Hoggid er slegid i vegg til ad Gtiloka hindrun netsins.

» Hoggid er slegid yfir hofud aefingafélaga sem er svipadur a haed og netid.

» Uppgjofin er slegin yfir netid inn i uppgjafarreitinn an kréfu um stadsetningu
eda haed.

» Uppgjofin er slegin yfir netid og & ad lenda sem naest midlinunni.

» Uppgjofin er slegin yfir netid og a ad vera i réttri haed og a ad lenda a réttum
stad.

» Uppgjofin a ad hitta i mark sem er lagt vié midjulinuna i sendireitnum.
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» Uppgjofin a ad hitta undir sndru sem er strengd 30 cm Yfir netinu.

Bakhandarlyfta med gabbhreyfingu, beint og i kross:

Sveiflan:

Krosslyfta

Gripid i pessu hoggi er bakhandargrip par sem haldié er hatt & handfanginu og um leid
snyst gripid pannig ad heaegt sé ad prysta med pumalfingrinum.

I upphafsstédunni par sem spadinn bendir & ska upp, hefst fyrsti hluti aftursveiflunnar
med pvi ad spadinn er lackkadur orlitid nidurfyrir larétt med pvi ad snua framhandlegg
inn og lyfta olnboganum.

Samtimis er rétt Ur hendinni pannig ad spadinn faerist ad netinu.

Pegar spadahausinn naer fram ad netkantinum og bendir smavegis nidur a vid, kemur
sma hlé i hdgginu, pad er ad spadinn hreyfist ekkert i augnablik. Markmidid er ad fa
andstaedinginn til ad halda ad leikmadurinn zetli ad gera bakhandarnetdropp beint yfir
netid.

Pegar andstaedingurinn byrjar ad feera sig naer netinu hefst sidasti hluti
aftursveiflunnar.

Spadinn feerist eldsndggt orlitid nidur a vid vid pad framhandleggur snyst stutt inn a
vid og strax i kjolfarid hefst framsveiflan ad boltanum. bar er gerdur kroftugur og
hradur snuningur Gt a vid i framhandleggnum pannig ad spadinn feerist hratt ad
boltanum.

pessi stutta aftursveifla og hrada framsveifla pydir ad spadinn hittir boltann & vinstri
hlid korksins sem gerir pad ad verkum ad boltinn fer i kross.

Pad er mikilvaegt ad gera sma hlé i sveiflunni og ad hreyfingin i kjolfarid sé mjog hrod
bannig ad andstaedingurinn sjai ekki ad setlunin sé ad lyfta.

Eftir ad hafa hitt boltann, er spadinn faerdur aftur i upphafsstodu.

Bein lyfta

Munurinn a krosslyftunni og beinu lyftunni liggur i sidasta hluta aftursveiflunnar,
b.e.a.s. par sem spadinn er latinn siga vid netkantinn.

Til pess ad fa boltann beinan parf ad lata spadann siga nedar, med pvi ad snua
framhandleggnum meira inn a vid.

petta pydir ad boltinn er kominn o&rlitid nedar pegar hann er sleginn og um leid og
snUid er meira inn a vid er boltinn sleginn nedst a korkinn en ekki & vinstri hlidina sem
bydir ad boltinn fer beint medfram hlidarlinunni.

Beina lyftan er pvi adeins haegara hogg en krosslyftan.

7\\ HANDBOK BADMINTONDEILDAR BH 2009 41




P e
D P\ J

Fotavinna:

Pad mikilveegasta vid fotavinnuna er ad haegri féturinn, spyrnuféturinn, er settur i
golfid &8 sama tima og vid pykjumst zetla ad droppa, eda rétt fyrir hina 6flugu
lyftuhreyfingu.

Markmio hégganna:

Markmidid med hdoggunum er ad fa andsteedinginn til ad halda ad aetlunin sé ad gera
beint bakhandardropp, en sidan er framkvaemd lyfta og andstaedingurinn pannig
gabbadur. betta eru sem sagt sdknarhdgg.

Heaegt er ad framkveema hdggin pegar leikmadurinn er i gddri stodu og boltinn er hatt
uppi, naleegt netkantinum. Eftir hoggid er leikmadurinn stadsettur framarlega a
vellinum og bidur eftir svari andstaedingsins, sem ad 6llu likindum kemur par, par sem
hann er pressadur vid endalinu.

Tillégur ao eefingum:

Ffing 1:

/fingafélagi kastar bolta i stutta bakhandarhornid og leikmadurinn framkveemir
krosslyftuna par sem hann stigur eitt skref fram med haegri fét.

Pad a ad kasta boltanum laust svo einnig sé moguleiki a ad gera netdropp.

Ef ad kastid er ekki nzegilega hatt pa a leikmadurinn ad lata boltann falla.

Afing 2:
FEfingafélagi kastar bolta i stutta bakhandarhornid og leikmadurinn framkvaemir beina
lyftu.

FEfing 3:

Leikmadurinn skiptist & ad gera krosslyftu eda beina lyftu. Afingin er afram
framkveemd & pann hatt ad eefingafélagi kastar moérgum boltum i stutta
bakhandarhornid.

Afing 4:
FEfingafélagi kastar bolta i stutta bakhandarhornid og leikmadurinn framkvaemir beina
lyftu, krosslyftu og beint bakhandardropp til skiptis.

FEfing 5:

FEfingafélagi eda pjalfari gefa upp langa uppgjof i oddatolureit, leikmadur svarar beint
og langt, aefingafélagi droppar beint, leikmadur saekir fram og gerir kross- eda beina
lyftu.

Forhandarlyfta med gabbhreyfingu, beint og i kross:

Sveiflan:

Forhandarlyfta i kross:

Gripid i pessu hoggi er venjulegt grunngrip.

Fra upphafsstodu par sem spadinn bendir & ska upp, hefst sveiflan med pvi ad snuid
er Ut a vid med framhandleggnum pannig ad l6finn snyst upp a vid og spadinn hreyfist
i boga fra vinstri til haegri og nidur & vid. A sama tima er rétt Ur olnboganum pannig
ad spadinn feerist ad netkantinum.
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Pegar spadinn er vid netkantinn er spadahausinn nanast laréttur, en bendir Orlitid
nidur a vio.

I pessari stodu er stoppad adeins til ad fa andstaedinginn til ad halda ad von sé a
forhandarnetdroppi.

Eftir ad hafa stodvad oOrstutt um leid og andsteedingurinn hugar ad pvi ad feera sig
neer netinu, er sidasti hluti sveiflunnar framkvaemdur. Spadahausinn er lsekkadur
smavegis, sndgglega, med pvi ad snua framhandleggnum Ut & vid. bar & eftir er
framhandleggnum snuid kréftuglega inn & vid @ moti boltanum pannig ad Ur verdi
krosslyfta.

pessi stutta aftursveifla og kroftuga framsveifla pydid ad vid hittum boltann & haegri
hlid korksins pannig ad boltinn fer a ska.

Eftir ad hafa hitt boltann heldur spadinn afram hreyfingunni fra haegri til vinstri, par
sem inn a vid snuningur er svo &flugur. begar spadinn bendir & ska upp til vinstri, er
hann fluttur til baka i upphafsstédu.

Bein forhandarlyfta:

Munurinn a krosslyftunni og beinu lyftunni liggur i peim hluta sveiflunnar par sem vié
faerum spadann til baka og nidur i att ad gdlfinu, eftir ad hafa hétad netdroppi.

I beinu lyftunni fer aftursveiflan adeins nedar naer golfinu en i krosslyftunni, p.e.
snuningurinn Ut & vid er adeins meiri i pessum hluta sveiflunnar.

pessi staerri snuningur i framhandlegg og pad ad boltinn fellur lengra nidur adur en
hann er sleginn, pydir ad boltann er sleginn beint & korkinn en ekki a haegri hlidina.
p.a.l. fer boltinn beint en ekki a ska.

Beina lyftan er adeins haegara og taeknilega erfidara hdgg en krosslyftan.

Fotavinna:

Pad sem er mikilvaegt vid fétavinnuna hér, likt og i bakhandarlyftunum, er ad haegri
fétur er settur i golfid um leid og vid hotum netdroppinu, eda rétt adur en vid hefjum
sidasta hluta lyftuhreyfingarinnar.

Markmio hégganna:

Pessi hogg eru likt og bakhandarlyfturnar sdknarhégg, par sem vid reynum ad gabba
andstaedinginn og skapa okkur goda stodu fyrir neesta hdgg i rallyinu.

Vid viljum gjarnan ad andstaedingurinn haldi ad vid aetlum ad gera forhandarnetdropp,
adur en vid sldaum ad endalinunni.
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Eftir hoggid a leikmadurinn ad stadsetja sig framarlega a vellinum par sem allar likur
eru a svari andsteedingsins pangad.

Tillogur ad aefingum
Pad er edlilegt ad nota sému tillégur og gerdar voru fyrir bakhandarlyfturnar.

Haldid hahégg an likamssnunings:

Sveiflan:

Gripid i pessu hoggi er almennt grunngrip, kannski orliti® sndid ad pdnnugripinu
(rangszelis), ef boltinn er sleginn rétt fyrir framan likamann.

Fra upphafsstddunni par sem spadinn bendir 168rétt upp, adeins fyrir framan og u.p.b.
halfan metra haegra megin vié likamann, hefst aftursveiflan med snuning at & vid i
framhandlegg og beygju i olnboga, pannig ad spadinn hreyfist tilbaka og nidur. A
sama tima faerist olnboginn adeins afram og upp a vid. begar spadinn er u.p.b.
laréttur og bendir aftur & bak, kemur sma hlé a hreyfingunni, p.e. spadinn er kyrr i
bessari stodu, en hléid gefur andstaedingnum til kynna ad aetlunin sé ad droppa.

Eftir aftursveifluna og hléid, hefst framsveiflan med pvi ad snuid er i
framhandleggnum inn a vid og rétt eins hratt og mogulegt er Ur olnboganum, pannig
ad spadinn faerist upp @ moti boltanum.

Boltinn er sleginn rétt fyrir framan andlitid, u.p.b. halfan metra fra likamanum.

I eftirsveiflunni heldur sniningurinn inn & vi® &fram par til spadinn er samhlida
hlidarlinunni. bar a eftir faerist hann i boga fram fyrir likamann med Ut a vid snuningi
og par eftir til baka i upphafsstodu.

Fotavinna:

Pad er athyglisvert vid fotavinnuna ad heegri fétur er settur i golfid rétt eftir ad
leikmadurinn hittir boltann. Pad eru pvi mistok ad setja fétinn i golfid adur en boltinn
er sleginn, baedi vegna pess ad pa faest ekki eins mikil forspenna og erfidara er ad
acetla fjarlaegdina ad hoggstadnum.

Markmid hoggsins:

Hoggid er séknarhogg med gabbhreyfingu, par sem leikmadur synir métherjanum ad
hann ztli ad droppa en sleer pess i stad hahdgg.

Ef hoggid heppnast pa mun métherjinn verda pressadur vid endalinu, en leikmadurinn
sjalfur faerir sig neer netinu par sem boltinn kemur ad 6llum likindum naest.
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Tillogur ad aefingum:

begar zfingar eru skipulagdar fyrir pennan aldurshép, verdur ad hafa i huga ad
bornin geta ekki slegid boltann fra endalinu til endalinu.

Pess vegna er pad gdd hugmynd ad leyfa bdrnunum ad framkveema hoggin
framarlega a vellinum og gera engar krofur a lengd hégganna heldur einblina a rétta
sveiflu.

/fing 1:

AEfingafélagi eda pjélfari kastar til leikmanns sem slaer med réttri sveiflu. I 6llum
aefingum lzetur leikmadurinn boltana vera ef sendingin er ekki ndgu géd svo haegt sé
ad framkvaama hdggid vel.

FEfing 2:
Ha uppgjof — hoggid er framkveemt med réttri sveiflu.

FEfing 3:
Ha uppgjof — leikmadurinn sleer til skiptis dropp eda haldid hahdgg.

FEfing 4:
Ha uppgjof — Leikmadurinn velur hvort hann slzeer dropp eda haldid hahdgg. Hahdggid
er gjarnan valid pegar kastid er hatt og gott.

Leikfraedi i U9 aldurshopnum
Leikfraedi & pessu timabili einkennist ad pvi ad bornin leera hvada valmoguleikar og
hreyfimynstur fylgja hbggunum sem pau lzera.
Eftirfarandi leikfraedipaettir geta att vid samhlida teekninni:
» Eftir stutta uppgjof er best ad stadsetja sig frekar nalaegt netinu og framarlega
a vellinum.
e begar andstaedingurinn hefur verid pressadur med holdnu hahdggi eda
soknarlyftu, pa & ad saekja ad netinu, framarlega a vellinum.
» Lyftur og hahogg eiga ad fara yfir métherjann — motherjinn & ad hreyfa sig
aftur a bak eftir pessi hogg.
* Vinna med ad bornin viti ad pau eigi ad nota krosslyftu pegar andstaedingurinn
kemst ekki inn i leid boltans.
» Pbad er grundvallaratridi ad venja bornin @ ad gabbhreyfingar og ad pykjast er
mikilveegasti hluti leiksins.

Likamleg pjalfun i U9 aldurshopnum

Pad er ekki & nokkurn hatt einblint & likamlega pjalfun & pessu timabili sem skal
einkennast af taekni og leikfreedi.

Pad er ad sjalfsdgdu i lagi ad lata boérnin hita upp, gera hradazefingar og smavegis af
hlaupazefingum, en einungis til ad skapa gddar venjur og kynna bornunum pessa
baetti. Ef valid er ad hafa pessa paetti med a aefingum pa & pad ad vera i mjog
takmorkudu magni og videigandi er ad pad sé i leikjaformi.
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Innihald zefinga fyrir U11 aldurshopinn

Taekni
Auk pess ad halda afram med aefingar i teekniatridunum sem kennd eru i U9
aldurshépnum, er 16gd ahersla & kennslu eftirfarandi teekniatridi i U11 aldurshdpnum.

Yfirskrdfad bakhandar-rullunetdropp.
Undirskrafad forhandar-rallunetdropp.
Forhandarkrossskurdur forhandarmegin.
Bakhandarrdss.

Forhandarrdss.

Utskyringar a taekni
Ef annad er ekki tekid fram pa eru utskyringar & taekni midadar vid rétthenta
leikmenn.

Yfirskriafad bakhandar-rallunetdropp:

Sveiflan:

Gripid i pessu hoggi er bakhandargrip.

Fra upphafsstodu, par sem farid er fram ad netinu og boltanum, med spadann a ska
upp a vid, hefst hoggid med pvi ad spadanum er snuid i att ad golfinu, & sama tima og
lyft er og rétt Ur olnboganum og spadinn er faerdur litillega fra haegri til vinstri.

pessi hreyfing pydir ad framhandleggurinn snyst pannig ad pumalfingur snyr ad golfi.
petta kallast sniningur inn a vid i framhandlegg og um leid faerist spadinn fram ad
netkantinum og &rlitid medfram netinu.

I gegnum alla hreyfinguna myndar spadinn 90 gradu horn med netinu, p.e. bendir
hornrétt a pad. Pegar spadinn er alveg vid netid er gerd svokollud “skal” med pvi ad
hreyfa spadann fra heegri til vinstri undir boltann. Pad sem gerist er ad
framhandleggurinn i framsveiflunni snyr i 6fuga att midad vid i fyrrihluta sveiflunnar,
b.e. pbumalfingur snyr upp a vid og snuningurinn i framhandlegg er Ut a vié.

Boltinn er sleginn i lok “skalarhreyfingar” spadans eda kannski rétt adur pannig ad
boltinn er sleginn & nedsta hluta korksins og edlilegur snaningur boltans eykst.

Pad er mikilveegt ad imynda sér ad boltinn sé sleginn pegar hann liggur nanast larétt
0g ad spadinn sé naestum lagdur undir boltann.

Strax eftir ad hafa hitt boltann feerist spadinn i upphafsstédu, spadahaus bendir & ska
upp.

HOggid er framkvaemt haegt og rdélega svo ad strengirnir nai ad snda boltanum meira
en hann snyst pa pegar.
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Fotavinna:

Pad er athyglisvert vid fétavinnuna ad haegri fétur & ad snerta golfid @ sama tima eda
strax eftir ad boltinn er sleginn. Foturinn ma semsagt ekki snerta gélIf adur en spadinn
hittir boltann.

Markmid héggsins:

HOggid er séknarhdgg sem a ad pvinga andstaedinginn til ad gera villu i svari sinu eda
til ad svara lélegum bolta tilbaka, pannig ad leikmadurinn haldi og styrki frumkvaedid i
rallyinu. Boltinn snyst a hlid og framfyrir sig sem gerir andstaedingnum erfitt fyrir ad
stjérna pvi hvert hann svarar.

par sem hoggid er sdknarhogg, er mikilveegt ad hitta boltann & haed vid netkantinn,
eins framarlega a vellinum og nalaegt netinu og haegt er.

HOggid nytist adallega i einlidaleik par sem pad nytist best pegar andstaedingurinn er
ekki stadsettur neerri netinu.

Pad er mikilveegt ad stadsetja sig framarlega a vellinum og naerri netinu eftir hdggid.

Tillégur ad aefingum:

Pegar hoggid er xft pa er géd hugmynd ad laekka haed netsins pannig ad bornin geti
framkvaemt hoggid rétt taeknilega.

Pumalfingursreglan er su ad hitta boltann vié axlarhzaed.

Ffing 1:
Boltinn er sleginn upp i loftid og leikmadurinn reynir ad fa snining a boltann med pvi
ad nota bakhandar-rullunetdropp.

AEfing 2:

/Efingafélagi kastar bolta ad netinu bakhandarmegin, pannig ad boltinn fari beint i att
ad midjum likama leikmannsins. Leikmadurinn sleer rullunetdropp, byrjar med vinstri
fét fyrir framan og stigur fram i pann haegri um lei® og hann framkvaemir héggid. 1
Ollum aefingunum skal leikmadurinn lata boltann vera ef kasti® er ekki ndgu gott svo
haegt sé ad framkveema hoggid vel.

FEfing 3:

Ffingafélagi kastar afram bakhandarmegin og leikmadurinn slaer til skiptis
rullunetdropp og bakhandarlyftu meé gabbhreyfingu.
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FEfing 4:
Dropp — netdropp — lyfta aefinginn par sem notast er vid bakhandar-rdllunetdropp.
AEfingin ma stoppa ef netdroppid er vel stadsett.

FEfing 5:
Venjulegt spil par sem leikmennirnir fa 3 aukastig ef peir skora eftir ad hafa slegid
bakhandar-rullunetdropp.

Undirskrifad forhandar-rallunetdropp:

Sveiflan:

Gripid i pessu hoggi er snuid i 30° rangszelis, p.e. til méts vid ponnugripid.

Fra upphafsstddunni par sem spadinn bendir & ska upp og a&fram, snyst
framhandleggurinn pannig ad spadinn hreyfist fra vinstri til haegri. Samtimis hreyfist
hann nidur og fram ad netinu, pad réttist Ur olnboga.

Hér er um ad raeda snuning Ut a vid i framhandlegg en pumalfingurinn snyst i att ad
loftinu i byrjun sveiflunnar.

Pegar spadinn bendir & ska ad hlidarlinunni og I6finn snyr upp i loft, hreyfist spadinn
fra haegri til vinstri og sniningur Ut a viéd | framhandlegg heldur afram.

Nanast er myndud litil “skal” undir boltanum og settur er hlidarsniningur a boltann.

I gegnum alla hreyfinguna er Ulnlidurinn afturbeygdur pannig ad spadahausinn og
netid mynda vinkil.

Boltinn er sleginn i lok “skalarhreyfingar” spadans eda kannski rétt adur pannig boltinn
er sleginn a nedsta hluta korksins og edlilegur sndningur boltans eykst.

Pad er mikilveegt ad imynda sér ad boltinn sé sleginn pegar hann liggur nanast larétt
0g ad spadinn sé nastum lagdur undir boltann.

Strax eftir ad hafa hitt boltann faerist spadinn i upphafsstodu, spadahaus bendir a ska
upp.

HOggid er framkvaemt haegt og rélega svo ad strengirnir nai ad snda boltanum meira
en hann snyst pa pegar.

Fotavinna:

Aftur er pad mikilveegt ad setja haegri fotinn ekki i golfid adur en boltinn er sleginn.
Féturinn er settur strax i golfid eftir ad boltinn er sleginn, til ad geta nytt sér
forspennu og moguleikann & ad leidrétta fjarlaegsd.
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Markmio hoggsins:

Hoggid er sdknarhogg sem a ad pvinga andstaedinginn til ad sla i netid eda ad svara
lélegum bolta til baka, pannig ad vid holdum og styrkjum frumkvaedid i rallyinu.
Boltinn snyst & hlid og framfyrir sig sem gerir andstaedingnum erfitt fyrir ad stjorna pvi
hvert hann svarar.

Par sem hoggid er sdknarhégg, er mikilveegt ad hitta boltann & haed vid netkantinn,
bar sem leikmadurinn er vel stadsettur og i gédu jafnvaegi.

Hoggid nytist nanast eingéngu i einlidaleik og er oft hzerra en bakhandarhdggid par
sem andstaedingurinn er lengra fra netinu.

Eins og bakhandar-rullunetdroppid pa er haegt ad sla petta hdgg beint fyrir framan
likamann en i bakhandarhdgginu er einnig haegt ad sla boltann smavegis til haegri vié
likamann, en i forhandarhdgginu smavegis til vinstri vid likamann.

Tillégur ad aefingum:
Likt og i bakhandar-rullunetdroppinu pa er géd hugmynd ad laekka netid fyrir bornin i
aefingum svo pau geti slegid héggid i réttri haed, p.e. axlarhaed.

Afing 1:
Slaid boltann upp i loftid og reynid sidan ad fa boltann til ad snlast med pvi ad nota
forhandar-rullunetdroppid.

Afing 2:

/Efingafélagi kastar bolta stutt yfir neti® pannig ad leikmadurinn geti framkveemt
hoggid haegt og rdélega an pressu. Ef sendingin er slok er boltinn Iatinn falla.

Pad er pd gdéd hugmynd ad taka sidasta skrefid fram ad netinu alveg fra byrjun par
sem pad audveldar timasetningu & hdgginu.

FEfingafélagi @ ad kasta boltanum rosklega svo ad hann liggi nokkurn vegin laréttur
begar hann er sleginn.

Pad er einnig mikilvaegt ad boltarnir komi beint a likama leikmannsins og sidar i ferlinu
bakhandarmegin.

FEfing 3:
Ffingafélaginn kastar eins og adur er lyst en leikmadurinn gerir nd til skiptis
rullunetdropp og forhandarlyftu med gabbhreyfingu.

Ffing 4:

Dropp — netdropp — lyfta aefingin par sem forhandar-rillunetdropp er notad. Afingin
ma alveg stodvast ef netdroppid er framkvaemt pad vel ad ekki sé heegt ad svara
hogginu. Ef adstaedur eru ekki nogu gddar til ad gera rullunetdropp skal framkvaemt
venjulegt netdropp.

Afing 5:

Venjulegt spil par sem fengin eru 3 aukastig ef skorad er eftir forhandar-
rullunetdropp.
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Forhandarkrossskurdur forhandarmegin:

Sveiflan:

Gripid i pessu hoggi er almennt grip, snuid smavegis réttszlis i att ad bakhandargripi.
Aftursveiflan i pessu hoggi likist smasshreyfingunni. Fra upphafsstédunni par sem
spadinn bendir upp og orlitid fram med laréttan framhandlegg, hreyfist spadinn i
boga, yfir hofudid og afturfyrir bak @ sama tima og snuid er i framhandleggnum Ut &
Vid.

A sama tima og spadinn byrjar ad feerast aftur & bak, byrjar olnboginn ad hreyfast
upp og afram og likaminn byrjar ad snulast rangsaelis en i upphafi snéri vinstri hlid ad
netinu.

Framsveiflan hefst um leid og aftursveiflu lykur og fyrsti hluti framsveiflunnar likist
almennu hahdggi eda smassi. Rétt er Ur olnboganum og framhandleggnum snuid inn
a vio.

I lok framsveiflunnar & leid til boltans er sntid Ut & vid i framhandlegg sem pydir ad
boltinn er sleginn & haegri hlidinni sem faer hann til ad fara a ska en spadinn synir ad
bad komi fast, beint hégg.

Eftir ad vid boltinn er sleginn fer spadinn afram og samsida hlidarlinunni i skamma
stund, adur en hann fer i boga inn fyrir likamann og sidan aftur i upphafsstddu.

Pad er sem sagt mikilvaegt ad slegid sé eins fast og haegt er i pessu hoggi, baedi til
bess ad andstaedingurinn haldi ad pad komi langur bolti og til ad tryggja ad hann nai
yfir netid. begar boltinn er skorinn haegist miki® & honum, pess vegna er slegid svona
fast til ad tryggja ad hann fari ekki i netid.

Pvi meira sem gripinu er snuid ad bakhandargripi, pvi meira skurdur kemur i boltann.
Ad sama skapi verdur ad sla fastar eftir gripinu er snuid meira.

Fétavinna: )

Akjésanleg fétavinna i pessu hoggi eru hin svokoélludu skaeri. I upphafsstédu er vinstri
fétur fyrir framan en haegri fyrir aftan og vinstri hli® snyr ad netinu. Spyrnt er
kroftuglega frd med haegra faeti og likamanum sniid um 180° rangseelis, pannig ad
lent er med vinstri fét fyrir aftan og hann notadur til aéd spyrna fram a vid.

Vinstri fétur & ad snla vinkilrétt i komandi hlaupaatt, hlidin a feetinum er sett i, og
heegri fotur bendir afram og er settur eins hratt og langt undir likamann og haegt er.
Allt hdggid er framkvaemt medan leikmadurinn er i loftinu. Skaeri eru aftur @ bak hopp,
sem krefjast pess ad hlaupid sé aftur & bak undir boltann pegar aetlunin er ad nota
bau.

Einnig er haegt ad byrja med vinstri fot fyrir framan og stiga einfaldlega fram i haegri
begar hd6ggid er slegid.
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Markmid hoggsins:

Ho6ggid er gabbhreyfing sem a ad fa andsteedinginn til ad halda ad von sé a beinu
smassi eda beinu hahdggi, en i stadinn kemur stuttur kross yfir netid.

Hoggid er soknarhdgg sem krefst pess ad leikmadurinn sé i godri stddu og jafnveegi
begar pad er notad.

Hoggid @ ad sla med fullum krafti en pad er einmitt pessi mikli kraftur og
likamshreyfingin sem feer andstaedinginn til ad bakka og faerast fra boltanum.

HOggid er mest notad i einlidaleik en er einnig haegt ad nyta i tvilidaleik sem annar
moguleiki en hin pungu endalinusméss.

I kiolfar hoggsins pa & leikmadurinn ad fzera sig i att ad horninu sem boltinn for par
sem mestar likur er @ svari par, p.e. ef hoggid hefur heppnast.

Tillégur ad aefingum:
Pad er mikilvaegt ad pvi minni sem leikmadurinn er, pvi framar a vellinum byrji hann
ad afa hoggid. Annars geetu bornin att i erfidleikum med ad drifa yfir netid.

Afing 1:

Sendur er har bolti & midjan véllinn, forhandarmegin og leikmadurinn reynir ad hitta
boltann & kantinn & spadahausnum.

pessi afing pjalfar leikmanninn i ad fa tilfinningu fyrir pvi hvernig spadinn a ad snla
begar hitt er @ boltann i hdgginu.

Afing 2:

Boltinn er sendur a midjan vollinn forhandarmegin og leikmadurinn & ad reyna ad
skera boltann pad miki® ad hann sé langt fra pvi na yfir netid og fari nanast i 90° til
vinstri.

FEfing 3:

Send er ha sending einn metra fyrir framan endalinu og leikmadurinn framkvaemir
hoggid. Hann tekur 2 skref aftur & bak undir boltann adur en hann slaer og tekur sidan
eitt skref afram um leid og hann framkvaemir hoggid. Ef sendingin er ekki ndgu ha og
leikmadurinn hefur naegan tima, laetur hann boltann vera.

FEfing 4:

Sending i langa forhandarhornid, leikmadurinn slaer til skiptis beint smass og
krossskurdinn. betta er til ad gefa leikmanninum tilfinningu fyrir samhengi h6gganna.
Enn skal boltinn latinn vera ef sendingin er ekki ndgu goa.

FEfing 5:

Leikmadurinn svarar netdroppi fyrir midju neti og hleypur sidan nidur i langa
forhandarhornid og framkvaemir krossskurdinn med skaera fétavinnu. Hér & sendingin
einnig ad vera god ef haegt 4 ad vera ad sla hoggio.

Afing 6:

Einlidaleikur a halfum velli & forhandarhelming leikmannsins. Leikmadurinn ma
framkvaema krossskurdinn pegar hann vill en pa @ ad svara med beinu netdroppi sem
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leikmadurinn rdssar eftir ad hafa skotist fram vollinn. Krossskurdurinn er einungis
notadur ef adstaedur eru mjog gédar.

FAfing 7:
FEfingafélaginn sendir stédugt i langa forhandarhornid en leikmadurinn & ad svara
med beinu hahoggi, beinu smassi eda krossskurdi til ad vinna rallyin.

Bakhandarréss:

Sveiflan:

Gripid i pessu hoggi ad bakhandargrip, en snyr pd adeins meira réttszlis midad vid
onnur bakhandarhdgg.

Einnig er haldid hatt & handfanginu til ad geta framkvaemt hrada hreyfingu.

Fra upphafsstodu par sem spadinn er u.p.b. fyrir framan andliti® og bendir & ska upp
a vid til vinstri, hefst aftursveiflan med hrodum og léttum snuningi inn a vid i fram- og
upphandlegg. Spadahausinn hreyfist adeins aftur @ bak og til vinstri.

Hér hefst framsveiflan par sem snuid er hratt og kroftugt at & vié i framhandlegg og
spadinn faerist afram ad boltanum.

Spadinn bendir fram og u.p.b. 45° nidur a vid pegar hann hittir boltann sem gerir pad
ad verkum ad boltinn fer bratt nidur.

Snuningurinn Ut & vid heldur afram i aftursveiflunni par til spadinn er laréttur og i
vinkil vid netid en pa fer hann aftur i upphafsstodu.

Fotavinna:

Pad er athyglisvert vid fotavinnuna ad haegri féturinn er settur i golfid eftir ad boltinn
er sleginn sem gefur moguleika a forspennu og leidréttingu a fjarlaegd.

HOggid er allt framkvaemt i sidasta skrefi haegri fotar i att ad boltanum.

Markmio hoggsins:

Markmid hoggsins er ad drepa/klara boltann par sem métherjinn hefur sent of haan
bolta yfir neti® eda leikmadurinn hefur lesid leikinn rétt og radist fram a réttu
augnabiliki.

Tillogur ad afingum:

Pad kann ad vera géd hugmynd ad laekka netid svo ad bornin laeri ad framkvaema
hoggid taeknilega rétt, en hoggid a ad sla i axlarhaed, likt og rullunetdroppid.
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Afing 1:
Boltum er kastad fyrir ross. bPad & ad kasta boltunum i mjukum boga, hatt yfir netid og
hann skal vera stadsettur um midjan likama leikmannsins.

FEfing 2:
Boltunum er kastad eins og adur en i mismunandi had og leikmadurinn a ad velja
milli réssins eda bakhandar-rallunetdropps.

FEfing 3:

Leikmadurinn smassar fra midjum vellinum og fer sidan fram ad netinu og réssar bolta
sem er kastad. Ef ekki er moguleiki & rossi pa @ hann ad gera bakhandar-
rullunetdropp eda lyftu.

FEfing 4:
Einlidaleikur & halfum velli. Afingafélaginn verdur ad svara smossum stutt.
Leikmadurinn faer pvi morg taekifaeri til ad rossa.

Forhandarross:

Sveiflan:

Gripid i pessu hoggi er snuid 40° rangseelis til moéts vid ponnugripid, haldid er hatt a
spadanum.

Fra upphafsstddunni par sem spadinn bendir & ska upp og til vinstri, og spadahausinn
er fyrir ofan haegri 6x|, hefst aftursveiflan med léttum og hrédum sndning Ut a vié i
framhandlegg & sama tima og olnboginn beygist orlitid. Par med hreyfist spadinn aftur
a bak og orlitié til haegri.

Pegar aftursveiflu lykur hefst framsveiflan med hrédum og kréftugum sndningi inn a
vid i framhandlegg og pad réttist Ur olnboganum. ba feerist spadinn afram ad
boltanum og peir hittast pegar spadinn myndar 45° vinkil nidur a vid pannig ad boltinn
fer bratt nidur.

Snuningurinn inn & vid heldur afram i eftirsveiflunni par til spadinn er laréttur og i
vinkil vid netid en pa er hann faerdur aftur i upphafsstodu.

Fotavinna:

Likt og i bakhandarréssinu pa fer haegri fétur i golfid @ sama tima og boltinn er sleginn
eda rétt 3 eftir, aftur til pess ad missa ekki moguleikann a forspennu og leidréttingu a
fjarleegd.
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Markmid hoggsins:

Markmid hoggsins er ad drepa/klara boltann eftir ad andstaedingurinn hefur svarad of
haum bolta eda pa ad leikmadurinn hefur lesid leikinn rétt & pann mata ad hafa séd ad
andstaedingurinn setladi ad svara ad netinu.

Forhandarrdss er venjulega notad vid haegri hlié likamans, en bakhandarross a vinstri
hlid eda fyrir midjum likamanum. Bakhandarrossid er einnig hzegt ad nota haegra
megin vid likamann.

Bakhandarrossid er audveldara ad nota med gdédum arangri, par sem haegt er ad
prysta nidur med pumalfingrinum i bakhandargripinu.

Tillégur ao eefingum:

Pegar gerdar eru zfingar fyrir petta hogg med bérn a pessum aldri er gott ad lackka
netid svo pau nai ad gera hoggid rétt taeknilega, en pau eiga ad hitta boltann i
axlarhaed.

Ffing 1:
Boltanum kastad og leikmadurinn réssar. Pad a ad kasta boltanum haegra megin vid
leikmanninn.

Afing 2:

Boltanum kastad yfir og leikmadurinn a ad velja milli rossins eda forhandarnetdropps
allt eftir pvi hversu hatt kastid er.

Boltanum er kastad haegra megin vid leikmanninn og pad a ad sjalfségdu ad rossa ef
kastid er nogu hatt.

FEfing 3:

Leikmadurinn smassar fra midjum vellinum og fer sidan fram ad netinu og
forhandarrossar bolta sem er kastad. Ef ekki er moguleiki @ rossi pa & hann ad gera
netdropp eda lyftu.

Kastid a ad vera haegra megin vid leikmanninn.

Ffing 4:

Einlidaleikur @ halfum velli, bakhandarmegin. pegar leikmadurinn smassar pa a
afingafélaginn ad svara stutt i kross, pannig ad leikmadurinn eigi moguleika a
forhandarrdssi en hann notar netdropp eda lyftu ef pad er ekki mdéguleiki. begar
tilrauninni vid ad rossa lykur stoppar rallyid og leikurinn hefst ad nyju bakhandar-
megin.
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Leikfraedi i U11 aldurshopnum
Eftirfarandi leikfraedipaettir geta att vid samhlida taekninni i pessum aldurshdpi:

Vinna med ad pvi betur sem ralludropp er framkvaemt, pvi neer netinu er best
ad stadsetja sig til ad geta klarad rallyid med rossi.
Vinna med tilfinningu leikmannanna fyrir ad nota einungis 100% soknarhdgg,
t.d skurd fra endalinu, pegar peir eru i godri stédu og eru vissir um ad geta
fylgt fram ad netinu i kjolfarid.
Vinna med haefileikann til ad velja hogg eftir eigin stodu og motherjans og
stodu boltans t.d. hvort & ad rossa eda netdroppa.
Vinna med byrjunarathugun a stédu andstaedingsins og i hvada att hann hreyfir
sig i sambandi vid hvort ad nota eigi bakhandar- eda forhandar-rdllunetdropp.
Vinna med ad nota aldrei rdllunetdropp nema i gédri stodu.
Kynna leikmennina fyrir grunn soknar- og varnarstodum i tvilidaleik par sem
gengid er ut fra eftirfarandi pumalfingursreglum:

- I varnarstddu standa leikmennirnir samhlida til ad geta varid allan vollinn

fyrir smassi andsteedinganna.

- Isoknarstédu erum vid med einn netleikmenn og einn bakleikmenn.
Aframhaldandi vinna med paetti sem kynntir voru i U9 aldurshépnum.

Likamleg pjalfun i U11 aldurshépnum

Eins og i U9 aldurshépnum a likamleg pjalfun aldrei ad vera i forgangi.

Haldid er pd afram, en litlum tima eytt i pad, ad vinna med stutta upphitun og aefingar
sem gera krofur a likamann med pad ad markmidi ad skapa gddar venjur og kynna
leikmdnnum pessa paetti.

Numer 1, 2 og 3 eru taekni- og leikfraediaefingar fyrir pennan aldurshop.
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Innihald zefinga fyrir U13 aldurshopinn

Taekni

Auk pess ad halda afram ad aefa teekniatridin sem kennd eru i U9 og Ul1l
aldurshépnum, er 16gd ahersla & kennslu eftirfarandi teekniatrida i U13 aldurshépnum.
Ef annad kemur ekki fram eru lysingarnar midadar vid rétthenta leikmenn.

» Dregio bakhandardropp, beint

» Dregid forhandardropp, beint

 Forhandarskurdur beint forhandarmegin (med sma skurdi)

» Forhandarskurdur beint bakhandarmegin
 Forhandarskurdur i kross bakhandarmegin (med sma skurdi)

Dregid bakhandardropp, beint:

Sveiflan:

Gripid i pessu hoggi er snuid u.p.b. 30° rangseelis midad vid grunngripid, til méts vid
ponnugripid, og ekki ma halda of nedarlega @ handfanginu.

Hogghreyfingin hefst pegar sidasta skrefid er tekid i att ad boltanum bakhandarmegin.
I fyrsta hluta hreyfingarinnar er spadinn faerdur fram fyrir likamann eins og i
bakhandarhahdoggi.

Pegar spadinn er u.p.b. fyrir midjum likama og bendir 168rétt upp, er spadanum snuid
nidur pannig ad hann bendi @ ska nidur ad golfi, samtimis er olnboganum lyft pannig
ad upphandleggurinn er laréttur. Pad verdur sndningur inn & vid i framhandlegg.

I pessari stodu bendir olnboginn nidur ad endalinu, upphandleggur er laréttur og
spadinn bendir 4 ska nidur a vid.

Sidan er rétt ar olnboganum nidur ad endalinu og snuid um leid Gt a vid i
framhandleggnum pannig ad spadinn fzerist upp og endar l6oréttur.

I pessari stodu er handleggurinn smavegis boginn og Ulnlidurinn snyr adeins aftur til
pess ad tryggja ad vid faum flatt hogg.

I sidasta hluta hreyfingarinnar faerum vié spadann & moti boltanum an pess ad snua i
framhandlegg.

I allri framsveiflunni bendir spadinn 168rétt upp og olnbogalidur er 6rlitid boginn.

Pad er mikilvaegt ad boltinn sé ekki sleginn yfir heldur sé honum ytt yfir med pvi ad
opna axlarlidinn.

petta er eina bakhandarhdggid sem er slegid an sninings i framhandlegg.

Vid slaum boltann adeins fyrir aftan likamann, og eftir ad hafa slegid boltann heldur
spadinn afram i boga par til axlarlidurinn er algjorlega opinn.

bPadan feerist spadinn i upphafsstoou.

Asteedan fyrir pvi ad vid drogum hoggid yfir og snium ekkert i framhandlegg er su ad
vid viljum auka 6ryggid og nakvaemnina.

Pvi meira sem beygt er i Ulnlidnum aftur pvi meira fer boltinn nidur a vid.

petta pydir ad pvi haerra uppi sem vid hittum boltann pvi meira purfum vid ad beygja i
ulnlid til ad na honum flétum yfir.

%) HANDBOK BADMINTONDEILDAR BH 2009 56




Fotavinna:

Pad er mikilvaegt vardandi fétavinnuna ad allt hoggid er framkveemt & medan sidasta
skrefi®d med haegra faeti er tekid i att ad hoggstadnum og haegri fotur er settur i golfid
a sama tima og boltanum er ytt yfir, p.e. pegar spadinn bendir l6érétt upp aftan vid
likamann.

Markmid hoggsins:

Hoggid er varnahtgg sem slegid er pegar leikmadurinn er undir pressu i langa
bakhandarhorninu. Hoggid er slegid flatt og langt yfir a vollinn, yfirleitt u.p.b. metra
aftan vié fremri sendilinu a vallarhelming andstaedingsins, og adeins inn ad midju.

Med pvi ad sla flatt og langt er haegt ad snla stédunni Ur ad vera pressadur i ad
standa jafnfaetis andstaedingnum i barattunni um frumkvaedid, par sem hann getur
hvorki rossad né slegid rullunetdropp tilbaka.

HOggid er adallega notad i einlidaleik en getur lika nyst i tvilidaleik, hafa ber pé i huga
ad netleikmadurinn i tvilidaleik er stadsettur naer netinu en pegar um einlidaleik er ad
raeda.

Tillégur ad aefingum:

Afing 1:

Sending @ midjan vollinn bakhandarmegin, bak vié leikmanninn og u.p.b. 2 metra yfir
axlarhaed. Leikmadurinn stigur sidasta skrefid 8 moéti boltanum og framkvaemir hoggid
heegt og rélega.

FEfingafélagi sendir marga bolta, einn i einu med goédu millibili.

FEfing 2:

Sendingin kemur bakhandarmegin vid leikmanninn & midjan véllinn, og hann slaer
beint dregi® bakhandardropp, margar endurtekningar, en hann faerir sig adeins afram
og inn ad midjunni milli hdgga.

FEfing 3:

Sama eaefing og 2fing 1 nema nuna er bundin snira u.p.b. 20 cm fyrir ofan netié.
Leikmadurinn faer bonusstig fyrir ad sla undir sndruna og yfir fremri sendilinu
andstaedingsins.
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Ffing 4:

Ffingafélaginn kastar netdroppi yfir netid sem er svarad med lyftu og aefingafélaginn
sendir sidan i langa bakhandarhornid og leikmadurinn svarar med dregnu
bakhandardroppi.

Hoggid er ni framkvaemt med fullri hreyfingu.

Afing 5:

Sama afing og afing 4, nema ndna er kassi settur u.p.b. 2%2 metra fra netinu a
vallarhelmingi andstaedingsins og 2 metra fra hlidarlinunni.

Leikmadurinn & nd ad sla undir sndruna og hitta ofan i kassann.

pessi aefing gerir krofu @ baedi rétta lengd og haed i hogginu.

FEfing 6:

FEfingafélaginn stendur vid netid hja stutta forhandarhorni leikmannsins. Hann ma nu
senda alls stadar a voll leikmannsins nema stutt i kross.

Pegar hann sendir krosslyftu i langa bakhandarhorn leikmannsins sleer sa dregid
bakhandardropp, beint. Afingafélaginn svarar forhandarmegin og aefingin heldur
afram.

FAfing 7:

Fritt spil par sem leikmadurinn faer bdénusstig ef hann nzer ad framkveema beint,
dregid bakhandardropp og andsteedingurinn naer ekki ad klara rallyid pegar hann
svarar eda i naesta hdggi par a eftir.

Dregid forhandardropp, beint:

Sveiflan:

Gripid i pessu hoggi snyr adeins réttsaelis midad vid grunngripid, til mots vid
bakhandargripid, en boltinn er sleginn adeins aftan vid likamann.

Fra upphafstodu par sem spadinn bendir 168rétt upp u.p.b. 2 m. haegramegin vid
likamann, med laréttan framhandlegg, hefst aftursveiflan med pvi ad handleggurinn
feerist aftur a bak. A sama tima snyst framhandleggur Ut a vid og pad réttist orlitid Ur
olnboganum og spadinn hreyfist aftur og nidur.

Pegar spadinn er laréttur og bendir aftur & bak hefst framsveiflan med hrédun sndning
innavid i framhandlegg og sma beygju i olnboga, pannig ad spadinn fer i Iodrétta
stodu fyrir aftan likamann. Ur pessari stodu er spadinn dreginn & méti boltanum an
bess ad snua framhandleggnum.

Boltinn er sleginn orlitid aftan vid likamann, og i aftursveiflunni dregst spadinn afram
par til axlarlidurinn er alveg lokadur, pannig ad spadinn er 168réttur upp a vid i allri
eftirsveiflunni.
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Fotavinna:

Pad er athyglisvert vid fotavinnuna i pessu hoggi ad heegri fotur er settur i golfid
begar vid byrjum ad draga spadann a méti boltanum, p.e. pegar spadinn bendir
l6drétt upp.

Almennt er haegt ad segja ad pvi lengra aftan vid likamann sem vid sldum boltann, pvi
fyrr er haegri fotur setur i golfio.

Markmid héggsins:
pad er sama markmid og med dregna bakhandardroppinu.

Tillégur ad aefingum:
pad eru sému zefingar og fyrir dregna bakhandardroppid.

Forhandarskurdur beint forhandarmegin (med sma skurdi):

Sveiflan:

Gripid i pessu hoggi er grunngripid, kannski snuié orlitid rangszelis.

Fyrst hluti aftursveiflunnar i pessu hoggi er eins og aftursveiflan i venjulegu droppi.
Fra upphafsstédu par sem spadinn bendir fram og a ska upp til vinstri, faerist hann inn
yfir h6fudid og i boga aftur a bak par til spadinn er u.p.b laréttur fyrir aftan héfudié og
bendir vinkilrétt & endalinu. I pessum hluta aftursveiflunnar var snaningur Gt a vid i
framhandlegg.

Ur pessari stédu réttist dr olnboganum pannig ad handleggurinn hreyfist i vinkil ad
hlidarlinunni fyrir aftan hofudid. I pessum hluta aftursveiflunnar heldur afram sma
snuningur Ut a vié i framhandlegg.

Pegar handleggurinn bendir i att ad hlidarlinunni adeins fyrir aftan hofudid hefst
framsveiflan og spadinn er faerdur afram og fra haegri til vinstri ad boltanum a sama
tima og snuid er i framhandleggnum pannig ad spadinn snyst upp a@ moéti boltanum.
Snuid er inn a vid i framhandlegg.

Boltinn er sleginn a vinstri hlid, pannig ad hann fer beint yfir en spadinn hreyfist fra
haegri til vinstri. bessi hreyfing fra haegri til vinstri gerir pad ad verkum ad boltinn er
skorinn orlitid. Pad er samt ekki gott ad skera hann mikid pvi pa fer boltinn gjarnan i
netid, en pessi frekar langa hreyfing fram & méti boltanum tryggir ad ekki verdur um
mikinn skurd ad raeda.

Pad er sem sagt haegri til vinstri hreyfing spadans pvert a flug boltans sem faer
andstaedinginn til ad halda ad aetlunin sé ad sla krossdropp.

@ HANDBOK BADMINTONDEILDAR BH 2009 59




E2S

3
Hradinn i hogginu er haegur og rolegur likt og i venjulegu droppi.
Eftir ad boltinn er sleginn heldur sniningur i framhandlegg afram i sma stund, par til

spadinn er Yfir vinstra hné, u.p.b. metra fyrir framan likamann. Pa er spadinn faeréur i
boga inn ad midjum likama i u.p.b brjésthaed og padan i upphafsstodu.

Fotavinna:

Hoggid er haegt ad framkveema med skeerafétaburdi eda med pvi ad nota spyrnuskref
med haegra faeti.

Ef spyrnuskref er notad er mikilvaegt ad haegri fotur snerti golfid um leid eda rétt a
eftir ad boltinn er sleginn pannig ad mdoguleikinn a forspennu og leidréttingu a
fjarleegd sé til stadar.

Markmid héggsins:

Pegar hoggid er slegid er naudsynlegt ad vera i godri stodu og ekki ma hitta boltann
of nedarlega pvi pa er heetta & ad hann fari i netid.

Hoggid er gabbhreyfing sem & ad fa andstaedinginn til ad halda ad leikmadurinn slai
krossdropp fra langa forhandarhorninu en pess i stad kemur beint dropp.

Med pessu hdggi vinnum vid sjaldan rallyid strax, en oft hefur hdggid pau ahrif ad
andstaedingurinn tapar skrefi og vid naum ad setja pressu eftir svarid eda hoggid par
a eftir.

Hoggid er adallega notad i einlidaleik en getur po nyst i tvilida- og tvenndarleik med
bad ad markmidi ad fa andsteedinginn til ad svara med dnakvaemri lyftu sem haegt er
ad snua i sokn.

Eftir ad hafa notad hoggid i einlidaleik er mikilvaegt ad faera sig fram vollinn, par sem
markmidid er ad andstaedingurinn svari med netspili eda énakvaemri lyftu sem haegt
er ad radast a.

Tillogur ad aefingum:

Afing 1:

Sending i langa forhandarhornid, u.p.b. einum og halfum metra fré endalinu -
leikmadurinn sleer venjulegt krossdropp til ad fa tilfinningu fyrir haegri til vinstri
hreyfingunni sem hann aetlar ad plata med.
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Afing 2:

Sending i langa forhandarhornid, u.p.b. einum og halfum metra fra endalinu -
leikmadurinn framkvaemir nd beinan skurd med pvi ad snda framhandlegg pannig ad
hann hittir vinstri hlid boltans.

Pad virkar vel ad lata leikmanninn imynda sér ad hann eigi ad “yta” andsteedingnum
pvert med netinu @ medan boltinn fer beint yfir.

FEfing 3:
Leikmadurinn slaer til skiptis krossdropp og beinan skurd.

FEfing 4:

Leikmadurinn sleer til skiptis krossdropp og beinan skurd, zfingafélaginn svarar alltaf
til baka i langa forhandarhornid og jafnvaegi hans pegar hann svarar segir til um hvort
gabbhreyfingin sé ad virka. Lyfturnar mega ekki vera lengri en fremri sendilinan aftast
a vellinum.

FEfing 5:

Leikmadurinn stendur i langa forhandarhorninu og ma sla hvert sem er a
vallarhelming eefingafélagans sem a alltaf ad svara i langa forhandarhornid.
Leikmadurinn faer nina marga moguleika til ad sla ahrifarika beina forhandarskurdinn
bar sem zfingafélaginn er alltaf undir pressu.

FEfing 6:

Einlidaleikur @ halfum velli & bakhandarhelmingi leikmannsins — par sem hann ma
krossa langt til afingafélagans sem a ad svara i langa forhandarhornid.

Leikmadurinn & ad svara med annad hvort beinum forhandarskurdi eda krossdroppi.
/Efingin heldur afram i bakhandarhlid leikmannsins par til pad kemur aftur krosshogg.

FAfing 7:
Fritt spil med bdnusstigi ef skorad er eftir beinan forhandarskurd eda naestu tveimur
héggum par a eftir.

Forhandarskurdur beint bakhandarmegin:

Sveiflan:

Gripid i pessu hoggi er snuid u.p.b. 15° réttseelis til moéts vid bakhandargripid og er
adeins meira snuid ad bakhandargripinu en i krossskurdinum forhandarmegin.

Steersti munurinn @ pessu hoggi og forhandarkrosskurdinum forhandarmegin er ad
vinstri dxI snyr ad langa krosshorni andstaedingsins pegar pad er slegid. Oxlin er ekki i
vinkil vid netid likt og i krossskurdinum forhandarmegin.

Pessa stodu verdur ad tileinka sér til ad koma i veg fyrir ad boltinn fari Gt fyrir
hlidarlinu og til ad syna andsteedingnum greinilega ad pad komi langt og fast
krosshdgg.

Ef ekki er snlid naegilega upp a likamann pa skerst boltinn liklega Ut fyrir hlidarlinu,
nema ef skurdinum er sleppt en pa er lika engin gabbhreyfing.

Pegar réttri stodu er nad hefst sveiflan.

Aftursveiflan framkvaemist eins og i krossskurdinum forhandarmegin, spadinn fer i
boga inn yfir hdfudid og aftur fyrir bak, notadur er sniningur Gt a vid i framhandlegg.
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Fyrsti hluti framsveiflunnar er einnig alveg eins og hreyfingin i krossskurdinum, rétt er
Ur olnboganum um leid og snuid er i framhandlegg inn & vid pannig ad spadahausinn
hreyfist upp @ moti boltanum.

Midad vid krossskurdinn forhandarmegin pa getur pad verid kostur i pessu hoéggi ad
hreyfa spadann fra likamanum til haegri i framsveiflunni.

petta pydir einfaldlega ad ekki er porf & ad snla of mikid upp a likamann og pad er
edlilegra fyrir flesta.

I sidasta hluta framsveiflunnar er snuid litillega Gt & vid i framhandlegg pannig ad
boltinn er sleginn a haegri hlid og sneiddur til vinstri.

Pad er mikilvaegt ad sla fast i pessu hoggi svo boltinn fari yfir netid og
andsteedingurinn haldi ad pad komi langt krosshdgg.

Pvi meira sem gripinu er snlid ad bakhandargripi, pvi meiri skurdur kemur i hggié og
borf er & ad sla enn fastar.

Fotavinna:
Fotavinnan i pessu hoggi er oftast skeeri, sem kemur sér vel pvi ad i langa
bakhandarhorninu eru mjég godir moguleikar & ad nota skeerahreyfinguna.

Markmid hoggsins:

HOggid er gabbhreyfing sem & ad gefa til kynna ad aetlunin sé ad sla langt og fast
krosshdgg en i stadinn er slegid stutt og beint. bad er mikilvaegt ad sla fast, ad hluta
til ad ykja gabbid & krosshégginu og einnig til ad drifa yfir netid par sem kroftugur
skurdurinn dregur mikid Ur hrada boltans.

Naudsynlegt er ad vera i gédri stédu pvi annars eru einmitt gddar likur @ ad boltinn
fari i netid. Eftir hoggid & ad seekja fram ad stutta bakhandarhorninu en pad eru
mestar likur & ad svarid komi par.

Tillogur ad aefingum
Afing 1:
Leikmadurinn slaer beinan skurd eftir haa sendingu @ midjan vollinn bakhandarmegin.

Afing 2:

Ha sending a midjan vollinn bakhandarmegin par sem leikmadurinn sleer til skiptis
beinan skurd og haldid kross hahogg.

pessi afing pjalfar leikmanninn i ad fa rétta likamsstddu, p.e. ad snda i kross @ moti
langa krosshorni andstaedingsins.
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Afing 3:
Ha sending i bakhandarhornid. Leikmadurinn ma velja hvort hann slaer beinan skurd
eda kross hahdgg.

FEfing 4:

Ha sending i langa bakhandarhornid. Leikmadurinn ma aftur velja um pessi tvo adur
nefndu hdgg og aefingafélaginn a ad reyna ad senda tilbaka @ sama stad.

Gaedi svarhdgga zefingafélagans gefa til kynna hvort hégg leikmannsins virki vel. bvi
lélegra sem svarid er, pvi betur virka hdgg leikmannsins.

FEfing 5:

Leikmennirnir sla i kross til hvors annars. Sa sem gerir aefinguna stendur
bakhandarmegin a sinum vallarhelmingi en aefingafélaginn ska a moti.

Leikmadurinn ma sla allar tegundir krosshdgga og einnig beina forhandarskurainn.
FEfingafélaginn & ad reyna ad na skurdinum og svara i bakhandarhornid.

/Efingin gerir leikmanninum kleift ad setja aefingafélagann undir pressu adur en
hoggid er valid.

FEfing 6:
Fritt spil med bdnus ef skorad er eftir beinan forhandarskurd bakhandarmegin eda
naesta hoggi par a eftir.

Forhandarskurdur i kross bakhandarmegin (med sma skurdi):

Sveiflan:

Gripid i pessu hoggi er grunngripid, kannski snuid orlitid rangseelis til mots vid
ponnugripid.

Fra upphafsstodu par sem spadinn bendir nanast l6drétt upp og adeins til vinstri,
snium vid i aftursveiflunni spadanum inn yfir hofudid og smavegis aftur fyrir bak par
til spadinn er nanast laréttur aftan vié hnakkann og bendir kannski 6rlitié nidur a vio.
A sama tima feerist olnboginn adeins afram og upp. Pad verdur sniningur Ut a vid i
framhandlegg.

I framsveiflunni, sem kemur strax i kjolfar aftursveiflunnar, er rétt Gr olnbogalid og
framhandleggur snyst inn a vid pannig ad spadahausinn faerist upp & méti boltanum.
Midad vid venjulegt beint dropp pa er sniningurinn & framhandleggnum i pessu hoggi
hradari, sem pydir ad boltinn er sleginn & vinstri hlid korksins pannig ad hann fer i
kross. Pad a ad sla boltann nanast hreint pannig ad ekki verdi mikill skuréur og par af
leidandi ekki haegt ad drifa yfir netid.

Boltinn er adeins fyrir framan likamann pegar hann er sleginn pannig ad hann fer
nidur a vid.

Framsveiflan verdur frekar hrod par sem framhandleggurinn snyst hratt inn a vié.

I eftirsveiflunni heldur sndningur framhandleggsins afram i sma stund en eftir pad
feerum vid spadann i boga fram fyrir likamann i u.p.b. brjosthaed og padan i
upphafsstddu.
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Fotavinna:

Pad er haegt ad nota tvenns konar fétavinnu i pessu hoggi.

Heaegt er ad hlaupa aftur @ bak nidur til boltans i bakhandarhornid, par sem hdggid
hefst standandi med haegri fét aftast, bendandi adeins a ska og vinstri fot fyrir framan
og hann bendir & netid. A medan hoggid er slegid er tekid eitt skref afram med haegra
feeti en hoggid er slegid adur en foturinn fer i golfid.

Onnur fétavinna sem haegt er ad nota er skaera fétavinna sem lyst var hér rétt a
undan.

Markmid hoggsins:

Hoggid er gabbhreyfing sem a ad fa andstaedinginn til ad bulast vid beinu droppi en
sidan kemur krossdropp.

HOggid er sjaldan sigurhogg en pad hjalpar til vid ad na frumkvaedinu i rallyinu pannig
ad leikmadurinn fai betri stodu fyrir naesta hogg.

Andstaedingur mun venjulega “tapa skrefi” pegar pessi gabbhreyfing er notud, héggio
er einungis notad i einlidaleik.

Likt og dnnur skurdarhogg er petta séknarhdgg, pad er pvi naudsynlegt ad vera i godri
stodu pegar pad er slegid. Eftir hoggid a ad faera sig ad stutta forhandarhorninu en
mestar likur eru a svari par.

Tillogur ad aefingum:

Ffing 1:

Leikmadurinn gerir venjulegt beint dropp bakhandarmegin, u.p.b. einum og halfum
metra fra endalinu. Markmidid er ad fa tilfinningu fyrir hdgginu sem likja a eftir adur
en haldid er lengra.

FEfing 2:

Leikmadurinn framkvaemir nu krossskurdinn eftir haa beina sendingu, u.p.b. einum og
halfum metra fra endalinu. Afingin er fjolda sendinga aefing, par sem eefingafélaginn
sendir bolta med stuttum hléum & milli pannig ad leikmadurinn fa tima til ad spa i
hvert hogg.

I pessari afingu stigur leikmadurinn tvo skref tilbaka til hdggstadarins og notar pannig
fétavinnu ad hann fer fram med haegri fét um leid og hann slaer hdggid.

FEfing 3:
Leikmadurinn slaer na til skiptis venjulegt dropp og krossskurd. Fjolda sendinga aefing.
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Ffing 4:

Leikmadurinn gerir nd annad hvort venjulegt dropp eda krosskurd. Afingafélaginn
svarar alltaf i langa bakhandarhornid.

Stada og jafnvaegi eefingafélagans pegar hann svarar krossskurdinum sker Ur um pad
hvort héggid er vel heppnad.

Ef aefingafélaginn er Ur stodu eda jafnvaegi pa er hdggid gott.

/fing 5:

Leikmadurinn stendur i langa bakhandarhorninu og ma sla hvert sem er yfir netid.
FEfingafélaginn svarar alltaf i langa bakhandarhornid.

Leikmadurinn faer ni marga moguleika til ad sla krossskurdinn og fa sem mest Ut ur
hdgginu par sem aefingafélaginn er undir pressu i afingunni.

NU er haegt ad nota skeerafétavinnu, ef leikmadurinn hreyfir sig aftur a bak a godri
ferd adur en hann slaer.

Leikfrzedi i U13 aldurshépnum
Eftirfarandi leikfraediatridi eiga vel vid a pessu timabili:
» Nota dregid beint dropp pegar leikmadurinn er undir pressu vid endalinu.
* bjalfa hreyfingar fram a vid og ad midju eftir beint, dregid dropp, par sem svar
andstaedingsins kemur gjarnan i kross.
» Kynning a pvi ad ekki ma spila mjog neerri netinu nema pegar um mjég goda
stddu er ad raeda.
e Vinna med ad vera medvitadur um edli gabbhreyfinga, & ad skera mikid eda
liti® midad vid hverju hoggin eiga ad likjast.
 Vinna med ad feera til stodur i tvilidaleik karla og kvenna, par sem haegt er ad
vinna eftir eftirfarandi pumalfingursreglum:

- I feerdri varnarstodu er varnaleikmadurinn sem stendur andspaenis
smassaranum u.p.b. einn metra fra hlidarlinunni @ medan
varnarleikmadurinn sem stendur & ska vid smassarann faerist ad
midjunni og stendur med annan fotinn a midlinunni og hinn i eigin reit.
Pannig verdur faersla til hlidar, en varnarleikmadurinn a ska fer ekki
framar en varnarleikmadurinn sem stendur beint a moti.

- I sbékn faerist netleikmadurinn adeins fram fyrir smassarann, nema
smassarinn se frekar framarlega, en pa fer netleikmadurinn i hinn
reitinn. Smassarinn fylgir sjalfur fram ad neti eftir smassid. I pessu tilfelli
vinnum vid med tvo netleikmenn.

e Vinna med langar uppgjafir i tvilida- og tvenndarleik.

Likamleg pjalfun i U13 aldurshépnum

Likt og i U9 og U11 er taekni- og leikfraedipjalfun i algjorum forgangi.

Heaegt er ad gera einstaka spilalikar aefingar par sem leikmadurinn notar mismunandi
teekni- og leikfraedipaetti i likamlegu samhengi, t.d. tveir & moéti einum en pad er
mikilveegt ad pad komi ekki nidur a kréfum um taekni og leikfraedi.

A bessu timabili er haegt ad kynna grunnstyrktarpjalfun t.d. i upphitun med pad ad
markmidi ad skapa gddar venjur fyrir framtidina.
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Innihald zefinga fyrir U15 aldurshopinn

Taekni

Fyrir utan ad halda afram med ad aefa taekniatridin sem kennd eru i U9, U11 og U13
aldurshépunum, er 16gd ahersla & kennslu eftirfarandi teekniatrida i U15
aldurshépnum.

» Stikksmass

 Hatt bakhandarhahdgg
e Long uppgjof

» Haldid dropp

Stikksmass:
Sveiflan:
Gripid i stikksmassi er best pegar pad er snuid 10° rangszelis, p.e. adeins til mots vid
ponnugripid midad vid grunngripid. Einnig er haegt ad nota grunngripid en pa er
haetta & pvi ad boltinn verdi skorinn orlitid en pad er ekki hagstaett i pessu hdggi.

Fra upphafsstddu, par sem spadinn bendir nanast 168rétt upp a vid og adeins til vinstri
og hondin er beinni en i 68rum yfirho6fdi forhandarhoggum, hefst aftursveiflan med pvi
ad snuid er kroftuglega og hratt Ut a vid med framhandleggnum og olnboginn 6rlitid
beygdur par til spadinn er nanast laréttur og bendir aftur & bak.

Hér hefst framsveiflan med kréftugum og hrédum snuningi inn & vid og réttu ar
olnboganum pannig ad spadinn hreyfist afram og upp a moti boltanum.

Boltinn er sleginn adeins fyrir framan likamann pannig ad hann feer bratta leid nidur.

I eftirsveiflunni heldur kréftugi sndningurinn inn & vid afram par til spadinn er ordinn
nanast samsida hlidarlinunni, og sidan skyst hann tilbaka i upphafsstédu, p.e. an hins
venjulega boga nidur og inn fyrir framan likamann.

petta hdgg er pvi framkvaemt med krafti framhandleggsins einum og

Fotavinna:

Stikksmassid er gjarnan slegid eftir tveggjaféta spyrnu til hlidanna, par sem ad eftir ad
hafa stigi®d hlidar saman (chasse) er spyrnt fra med faetinum sem er naer hlidarlinunni
og stokkid par & eftir upp i boltann og héggid framkveemt.

pPar fyrir utan er haegt ad framkvaema hoggid eftir hlaup aftur & bak bakhandarmegin,
og strax a eftir framkvaemd litil skeeri an stéra likamssnudningsins.
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Markmid hoggsins:

Markmidid med pessu hoggi er ad framkvaema hratt og bratt hégg sem kemur
andstaedingnum & Odvart eda plati hann. Gott er ad nota hoggid pegar
andstaedingurinn hefur slegid of flatt hahdgg eda lyftu sem haegt er ad stokkva inni.
Naudsynlegt er ad vera i godri stodu pegar hdggid er slegid, par sem handleggurinn er
nanast beinn og hoggid er slegid mjog ofarlega.

Forhandarmegin verdur héggid oftast beint en pad gerist sjalfkrafa vegna snuningsins
a handleggnum, en bakhandarmegin er gjarnan heegt ad nota krossstikksmass,
sérstaklega pegar andstaedingurinn hefur slegid of flatt hahdgg eda lyftu.

Tillégur ao eefingum:

Ffing 1:

Ha sending bakhandarmegin u.p.b. einn og halfan metra fra endalinu. Leikmadurinn
framkvaemir krossstikksmass. Fjolda sendinga zefing par sem gefinn er timi milli
sendinga.

Afing 2:
Ha sending forhandarmegin u.p.b. einn og halfan metra fra endalinu. Leikmadurinn
sleer beint stikksmass en hann tekur eitt skref afram pegar hann sleer.

Afing 3:
Styttri og adeins flatari sending forhandarmegin. Leikmadurinn gerir hlidar saman
(chasse) og tveggjafotaspyrnu og framkvaemir stikksmass.

Ffing 4:
Sama &fing og 3 nema bakhandarmegin.

FEfing 5:
Sama fing og 4 nema nuna krossstikksmass.

FEfing 6:

FEfingafélagi sendir hahdgg & bakhandarhelming leikmannsins. Af og til sendir hann of
flatan bolta sem leikmadurinn & ad svara med krossstikksmassi, t.d. eftir
tveggjafotaspyrnu.

Hatt bakhandarhahogg:

Sveiflan:

Gripid i pessu hoggi er bakhandargrip, snuid 20° réttsaelis midad vid grunngripid,
bannig ad pumalfingur er aftan & gripinu sem pydir ad haegt er ad prysta med honum
begar h6ggid er framkvaemt.

Allt hdggid er slegid a sama tima og sidasta skrefid i att ad boltanum er tekid.

Fra upphafsstodu par sem spadinn bendir 168rétt upp haegra megin vid likamann og
spadahausinn er u.p.b. i augnhaed, faerist spadinn fram fyrir likamann og bendir enn
l6drétt upp. Pegar spadinn er fyrir midjum likamanum hefst sniningur spadans nidur i
att ad golfinu, en olnboginn lyftist. Framhandleggurinn snyst inn a vid.

Pannig naest kroftug forspenna i framhandlegginn sem gefur sidari hluta héggsins
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Strax og spadanum hefur verid sndid nidur ad golfi hefst framsveiflan a méti
boltanum.

Rétt er Ur olnboga og framhandlegg snuid kroftuglega Gt a vid sem leidir til pess ad
spadinn feerist mjog hratt upp a@ moéti boltanum.

Pad er mikilvaegt ad gera ekki hlé a sveiflunni pegar spadinn bendir nidur i golf pvi pa
tapast forspennan i framhandleggnum.

Boltinn er sleginn haegra megin og rétt fyrir aftan likamann, u.p.b. einn metra fyrir
ofan axlarhaed.

Eftir ad hafa hitt boltann heldur snuningur Gt a vid i framhandlegg afram, pannig ad
spadinn heldur afram par til hann er samhlida hlidarlinunni og framhandleggurinn er
snuinn eins langt Ut & vid og mogulegt er, p.e. handarbakid snyr ad hlidarlinunni.

Pad er gridarlega mikilvaegt i pessu hoggi ad aftur- og framsveiflan upp @ moti
boltanum séu i einni samfelldri hreyfingu, pannig ad forspennan nytist til ad fa lengd i
hoggid.

MoOrg born taka sidasta skrefid ad boltanum med spadann bendandi nidur i golf, en
bad eru mistok sem ber ad leidrétta samstundis.

Fotavinna a hoggstadnum:

Pad er mikilveegt vid fotavinnuna i pessu hoggi ad haegri fétur & ekki ad snerta golfid
fyrr en eftir ad boltinn hefur verid sleginn.

petta er mikilveegt svo ad forspennan tapist ekki og einnig til ad leidrétta
stadsetninguna midad vid boltann a pvi augnabliki sem hann er sleginn.

Markmid hoggsins:

petta hogg er notad pegar leikmadurinn er undir orlitilli pressu bakhandarmegin &
vellinum, og getur ekki slegid forhandarhdgg. Pad verdur ad vera géd haed a hégginu
bannig ad pad fari yfir andstaedinginn, og helst vera svo oflugt ad pad fari fra
hoggstadnum alveg ad endalinunni a vallarhelmingi andstaedingsins.

Haa bakhandarhahdggid er varnarhdgg sem nytist pannig ad ekki er naudsynlegt ad
gera erfid hogg “yfir hofudia”, p.e. ef tekist hefur ad tileinka sér pau.

Tillogur ad aefingum:

/fing 1:

Sending @ midjan vollinn bakhandarmegin. Sendingin & ad vera i axlarhaed og u.p.b.
einn metra haegramegin vid leikmanninn, Gt vid hlidarlinu.
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Leikmadurinn framkvaemir “halft” hatt bakhandarhahdgg, en pad er audveldara ad
timasetja hoggid pannig heldur en hatt uppi og med fullum snuningi.

Vid einblinum a gripid og ad leikmadurinn snui inn a vid og strax Ut a vid i kjolfarid a
méti boltanum.

Enn eru engar krofur gerda um lengd héggsins.

AEfing 2:

Sending @ midjan vollinn bakhandarmegin, i sdmu haed og begar slegid er
bakhandarhahégg. Leikmadurinn sleer ni haegt og rolega rétt hogg og tekur sidasta
skrefid i att ad boltanum.

FEfing 3:
Leikmadurinn lyftir bolta fra netinu @ midjan vollinn og padan kemur sending @ midjan
vollinn bakhandarmegin og leikmadurinn svarar med hau bakhandarhahdggi.

FEfing 4:
Sama 2efing og 3 nema nu a sendingin fyrir bakhandarhahoggid ad koma nidur ad
endalinunni.

FEfing 5:

Spil & halfum velli & forhandarhelmingi leikmannsins, zefingafélaginn ma gera hahdgg
og lyfta i kross en bpvi verdur leikmadurinn ad svara med beinu hau
bakhandarhahoggi. Afingafélaginn svarar i forhénd fyrir leikmanninn og eefingin
byrjar fra byrjun aftur.

FEfing 6:

Spil & halfum velli & forhandarhelmingi leikmannsins, aefingafélaginn ma krossa
hahdgg eda lyfta pannig ad leikmadurinn svarar med hau bakhandarhahoggi.
/fingafélaginn  reynir ad sakja & bakhandarhahdgg leikmannsins og geedi
bakhandarhahogga leikmannsins sjast @ pvi hvort zefingafélaginn geti svarad med
gbdu sdéknarhdggi.

FAfing 7:
Fritt spil par sem bdnusstig feest ef andsteedingurinn skorar ekki pegar hann svarar
hau bakhandarhahoggi.

Long einlidaleiksuppgjof:

Sveiflan:

Gripid er grunngripid.

I upphafstédunni skal stadi® u.p.b. 0,75 metra fra fremri sendilinu, med vinstri fot fyrir
framan og haegri fyrir aftan og med vinstri hlid ad netinu. Spadinn bendir & ska upp til
vinstri, spadahausinn er i augnhaed og haegri olnbogalidur er i 90° vinkil. Vinstri
handleggur bendir & ska upp til haegri, med hoéndina u.p.b. i augnhaed og einnig med
olnbogann i 90° vinkil.

Punginn i upphafsstodunni er adallega a aftara feeti.

Aftursveiflan hefst med pvi ad handleggurinn er faerdur aftur um leid og rétt er ar
olnboganum og snuid Ut a vid i framhandlegg. Vid petta hreyfist spadinn a halfhring

aftur a bak, réttseelis, par til hann bendir vinkilrétt aftur & bak.
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Framsveiflan hefst um leid og aftursveiflu lykur en i fyrsta hluta framsveiflunnar er
handleggurinn og spadinn dreginn afram og nidur og sma snuningur i framhandlegg
Ut & vid heldur afram. begar spadinn er vid haegri fét i framsveiflunni faerist hann upp
og afram & méti boltanum og snuid er i framhandlegg inn a vid.

Boltinn er sleginn u.p.b. halfan metra fyrir framan vinstri fét og spadinn bendir & ska
nidur a vid.

I eftirsveiflunni heldur sndningur inn & vid afram og spadinn flyst upp og endar
bendandi aftur & bak vid vinstra eyra.

pungaflutningur fra haegra faeti yfir a vinstri fot og 180° likamssnuningur, rangseelis,
hefst @ sama augnabliki og aftursveiflan hefst.

Markmid héggsins:

Markmid longu einlidaleiksuppgjafarinnar er ad stadsetja andsteedinginn vid endalinu
vid upphaf rallysins pannig ad lengri timi gefist til ad svara fyrstu sendingu hans.
Heaegt er ad ganga Ut fra pvi ad harri uppgjof sé alltaf svarad med sdknarhdggi sem
borf er ad vera a vardbergi gagnvart.

Uppgjofina a venjulega ad stadsetja fyrir midju uppgjafarreitsins vié endalinu.

Tillégur ad aefingum:

Afing 1:

Uppgjafarhreyfingin notud til ad sla eins hatt og haegt er, t.d. hitta loftid eda 1jdsid
0.s.frv.

AEfing 2:

Uppgjof par sem boltinn & ad lenda i midjum uppgjafarreitnum.
FEfing 3:

Uppgjof par sem boltinn a ad lenda i aftasta kassanum.

FEfing 4:
Uppgjof i mark sem stadsett er a endalinunni.
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Haldid forhandardropp:
Sveiflan:

Gripid er grunngripid, e.t.v. snlid orlitid rangsaelis til méts vid pdnnugripid.
Upphafsstadan er st sama og i krossskurdi forhandarmegin, sem pydir ad vinstri hlid
er snuid ad netinu og spadinn bendir & ska upp til vinstri.

Aftursveiflan er eins og i venjulegu pungu smassi en par sveiflum vid spadahausnum
yfir hofudio og aftur fyrir bak par til spadinn bendir l6drétt nidur og kanturinn a
spadahausnum bendir & bak okkar. I aftursveiflunni & sér einnig stad snuningur Ut a
vid i framhandlegg.

Haegri fotur er beygdur orlitid i aftursveiflunni til ad gefa til kynna ad von sé a
kraftmiklu héggi.

Framsveiflan hefst um leid og aftursveiflu lykur. Rétt er ar olnboganum og
framhandlegg snuid inn a vid pannig ad spadinn hreyfist hratt upp & méti boltanum.
Rétt adur en boltinn er sleginn er dregid algjorlega Ur hrada spadans og snuningi i
framhandlegg heett. Boltanum er ytt haegt og rdélega pannig ad ur verdur dropp. Eftir
ad hafa hitt boltann heldur spadinn afram i mjukum boga fram fyrir andlitid fra haegri
til vinstri og padan fer spadinn i upphafsstddu.

Eftirsveiflan, par sem spadinn heldur ekki afram fram og nidur eins og i smassi, gefur
til kynna ad vid héfum dregid Ur kraftinum i hdgginu en pad er einmitt pad sem a ad
gera.

Pad mikilveegasta i hogginu er andstaedan milli hinnar hrodu og kroftugu byrjunar &
framsveiflunni og hins rélega og mjuka enda & framsveiflunni rétt adur en boltinn er
sleginn og honum ytt yfir netid.

Fotavinna:

Fétavinnan pegar hoggid er notad i einlidaleik eru oft skeerin sem hefur verid lyst
annars stadar.

Skeerin eiga vel vid pvi vid notum einnig skaeri pegar vid smdssum pungt i einlidaleik.
Skaerin gefa andstaedingnum til kynna ad vid séum ad fara ad sla fast séknarhogg og
bau hjalpa okkur einnig vid ad komst hratt fram vollinn eftir hoggid.

Pegar hoggid er notad i tvilida- eda tvenndarleik er pad framkveemt med halfum
skeerum, par sem ekki er snuid 180° og endad med haegri fét fyrir framan, heldur snyr
framhlid likamanns ad netinu pegar hdgginu lykur pvi ad ekki er atlunin ad saekja
fram ad netinu i kj6lfar smassins.

I tvilida- og tvenndarleik virkar tveggjafétaspyrna i hoppsmass vel sem fétavinna fyrir
forhandardroppid. Slik fotavinna virkar étrilega vel i pessu tilviki par sem 6gnad er
eins mikid og haegt er pegar stokkid er upp i hoppsmass.
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Markmid hoggsins:

Hoggid er gabbhreyfing sem slegid er fra endalinu med yfirhdféi forhandarhoggi.
Markmidid er ad syna andstaedingnum ad pad komi pungt smass en bpess i stad er
haegt a sveiflunni og droppad.

I einstaka tilfellum er hoggid sigurhdgg i rallyinu. I einlidaleik & pad einkum vid pegar
slegid er bakhandarmegin en i tvilida- og tvenndarleik er pad annar moguleiki pegar
haegt er ad smassa ad krafti.

Hoggid er frekar mjukt og lendir nalaegt netinu sem pydir ad audvelt er ad drepa
boltann ef gabbhreyfingin virkar ekki. I einlidaleik er hoggid meira notad hja konum
en korlum, eflaust vegna pess ad karlarnir eru fljétari upp ad netinu og pvi
ahaettumeira ad nota pad oft.

Tillégur ad aefingum:

Afing 1:

Sending i langa bakhandarhornid. Leikmadurinn slaer pungt, beint smass (eda
hahdgg) til ad fa tilfinninguna fyrir hradanum og kraftinum i hégginu.

FEfing 2:

Sending i langa bakhandarhornid. Leikmadurinn sleer nd haldid forhandardropp.

petta er fjdlda sendinga afing par sem einn bolti er sendur i einu og leikmadurinn faer
gbdan tima milli hégga.

Hlaupin eru tvo skref aftur & bak i héggid.

Afing 3:

Haldid forhandardropp og pungt smass til skiptis.

Afing 4:

Sending ad endalinu. Leikmadurinn @ ad smassa pungt nema ef pjalfarinn kallar
“dropp”.

Kallid @ ad koma rétt adur en leikmadurinn hittir boltann. Afingin gefur gdda
tilfinningu fyrir pvi hvernig a4 ad bremsa spadann rétt adur en boltinn er sleginn.

Afing 5:

Leikmadurinn stendur vid endalinu bakhandarmegin og padan ma hann spila boltanum
hvar sem er a vallarhelming aefingafélagans. Afingafélaginn svarar allaf i langa
bakhandarhornid. Leikmadurinn getur valid milli smass og haldins forhandardropps
begar afingafélaginn er undir pressu.

Hér getur leikmadurinn lika metid pad hvort hoggin virki.

FEfing 6:

Einlidaleikur par sem aefingafélaginn parf ad svara langt og beint fra stuttu hornunum
sinum. Leikmadurinn feer morg teekifeeri til ad sla pungt smass og haldid
forhandardropp.
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Leikfraedi i U15 aldurshopnum

 leikfraedi fyrir U15 aldurshdpinn & pad vel vid ad taka fyrir eftirfarandi paetti.

Fyrir utan paettina hér ad nedan er ad sjalfsogdu unnid afram med pa paetti sem
begar hafa verid kynntir i yngri aldurshopunum.

Vinna med ad nota stikksmass pegar andstaedingurinn slaer stutt eda flot
hahdgg eda lyftur.

Vinna med ad svara beinu hahdggi og lyftu med krossstikksmassi og svara
krosshahoggi og lyftu med beinu krossstikksmassi.

Aukin ahersla a rétta haed boltans i hahoggum og lyftum sem leidir til pess ad
fylgjast betur med hvort andstaedingurinn feerir sig aftur @ bak pegar hahdgg
eda lyftur eru slegnar.

Vinna med haefileikann til ad velja ekki hahogg eda Ilyftu pegar
andstaedingurinn er pa pegar pressadur vid endalinu. Velja frekar stikksmass
eda skurdarhdgg vid pessar adstaedur.

Vinna med hugtakid hradabreytingar i rallyunum. Naudsynlegt er ad geta tekid
og gefid eftir frumkvaedid oft i hverju rallyi, eftir pvi hvad @ best vid hverju
sinni. begar frumkvaedid er gefid eru storar likur & ad andstaedingurinn saekiji
strax i naesta hoggi sem gefur moguleika @ skyndisokn.

Vinna med ad nota “yfir hofudid hogg” (round the head) og haa bakhond &
réttum augnablikum, p.e. einungis & ad nota forhandarsoknarhégg fra pessu
horni ef stadan er mjog god. Ef boltinn er sleginn med “yfir hofudid hoggi” ar
erfidri stodu eru gddar likur @ ad boltinn fari i netid par sem boltinn er sleginn
nedar en i venjulegu forhandarhoggi.

Vinna med hreyfingar eftir ad hafa svarad uppgjof i tvilida- eda tvenndarleik.
Pumalfingursreglurnar eru:

- Eftir ad hafa svarad langt og flatt pa fer sa sem svaradi aftur a bak og
ver sinn vallarhelming en medleikmadurinn ver hinn vallarhelminginn
med pad ad markmidi ad verja vollinn eins vel og haegt er. Sa sem
svaradi uppgjofinni saekir einungis fram & eftir boltanum ef
andstaedingurinn er pd nokkud pressadur.

- Eftir beint halflangt svar, ver medleikmadurinn beint halflangt svar sem
oft kemur tilbaka fra andstaedingunum. Sa sem svaradi reynir ekki ad
skjétast Ut til hlidanna til ad svara pessum hdggum likt og gert var adur
fyrr.

- begar aftari madurinn er pressadur, pa ver sa sem svaradi allt netid.

- begar sa sem svarar, svarar stutt, pa ver hann allt netid.

Vinna med grunnstédur i tvenndarleik, par sem stelpan stendur i kross vi®
smassarann i vorn en i sdknarstédu er hin netleikmadur.

Vinna med hreyfingar eftir ad hafa svarad uppgjof i tvenndarleik sem eru
nanast eins og i tvilidaleik. Nema hvad eftir flatt svar a strakurinn aé spila beint
en stelpan i kross med pad ad markmidi ad fa spilid yfir @ vallarhelming
straksins.
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Likamleg pjalfun i U15 aldurshépnum

Likt og i fyrri aldurshdpum er adal ahersla 16gd a teekni og leikfraedipjalfun, en pessir
beettir verda ad vera vel fdir adur en bornin ljuka gulltimabili hreyfiproskans en pad
gerist venjulega vid upphaf kynproskans.

Kynproskaskeidid hefst einmitt hja mérgum a pessu timabili, en pad pydir ad leggja
barf meiri aherslu a ad skipuleggja likamlega pjalfun en hja fyrri aldurshépum.

Lofthad pjalfun i formi spilaefinga med likamlega lofthdda pjalfun sem markmid og
mismunandi hlaup og hlaupazefingar eru paettir sem nina koma inn i aefingarnar. Mikil
aukning Uthalds gerir vart vid sig hja bornunum sem pau geta nytt sér i leik sinum an
bess ad pad hafi ahrif a taekni og leikfraedizefingar.

Hlaupaaeetlanir og loftfirrdar efingar verda fyrst kynntar i U17 aldurshopnum.

I sambandi vid styrktarpjalfun pa & pad vel vid ad kynna eefingar med
I6dum/pyngdum sérstaklega til ad laera aefingarnar og teeknina vid lyftingar. Unnid er
med litlar pyngdir pannig ad pjalfunin a pessu timabili sé grunnstyrktarpjalfun.

Eins og adur eru teekni og leikfraedi i havegum hofd @ pessu timabili.
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Innihald zefinga fyrir U17 aldurshopinn

Auk pess ad halda afram ad vinna i peim pattum sem kynntir voru i fyrrnefndum
aldurshépum pa er unnid med eftirfarandi teekni-, leikfreedi- og likamlega peetti i U17
aldurshépnum.

Taekni
Mzelt er med ad eftirfarandi taeknipaettir séu kynntir i U17 aldurshépnum:

* Pungt smass
 Forhandarvorn i kross gegn smassi
» Bakhandarvorn i kross gegn smassi

bungt smass:

Sveiflan:

Gripid i venjulegu pungu smassi er grunngripid, e.t.v. snuid orlitid rangszelis til mots
vid pdnnugripid.

Fra upphafsstddu par sem stadid er med vinstri hlid ad netinu og spadinn bendir
nanast 168rétt upp og adeins til vinstri, hefst aftursveiflan med pvi ad spadinn fer i
boga yfir hofudid & sama tima og olnboginn hreyfist afram og upp. Eftir pad er
olnboginn beygdur og snuid Ut a vid i framhandlegg pannig ad spadinn faerist nidur og
aftur fyrir bak par til hann bendir nanast Iodreétt nidur.

A sama tima og aftursveiflan hefst, sem er adeins steerri en i hahoggi, er haegri fétur
beygdur smavegis til ad fa kroftugri likamssnining atdr skeerunum sem koma i
kjolfarid.

Framsveiflan hefst strax a eftir aftursveiflunni, en i pessum hluta sveiflunnar er rétt dar
olnboga og snuid inn a vid i framhandlegg pannig ad spadinn faerist upp a moti
boltanum.

Boltinn er sleginn adeins fyrir framan og haegra megin vid likamann pannig ad braut
boltans liggur nidur a vid.

I eftirsveiflunni heldur sniningurinn inn a vid i framhandleggnum afram par til spadinn
er u.p.b. samsida hlidarlinunni og par a eftir fer spadinn i boga fram fyrir likamann og
i upphafsstodu.
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Fotavinna:
Eins og adur kom fram er fétavinnan i pungu smassi skaeri, par sem nanast 6ll sveiflan
er framkveemd medan leikmadurinn er i loftinu. Likaminn snyst i 180° i loftinu.

Markmid hoggsins:

Markmidid er ad sjalfsogdu ad vinna rallyid @ hogginu eda strax i naesta hoggi a eftir
upp Vvid netid.

Hoggid er slegid i gddri stddu og pegar leikmadur getur & audveldan mata komist fram
a vollinn i kjolfarid.

Oftast er heegt ad sakja beint fram ad netinu eftir smass en moguleikar
andstaedingsins a ad svara langt eda i kross eru minni eftir pvi sem smassié er betra.

Tillégur ad aefingum:
Ffing 1:
Hlaup til baka fra midju ad endalinu og smassa med skeerafétavinnu.

FEfing 2:

Netdropp an bolta og sidan hlaupid tilbaka fra midju ad endalinu og smassad. Aftur
framkvaemt med skaerafétavinnu.

FEfing 3:

Sama aefing og afing 2 en ndna saekir leikmadurinn ad netinu eftir smassid og rossar
bolta nidur sem er kastad til hans.

Ffing 4:
Spil & halfum velli par sem aftasti reiturinn er ekki med hja leikmanninum. petta gefur
moguleika & morgum stuttum sendingum sem hann getur svarad med smassi.

Afing 5:
Sama aefing og 2fing 4 nema nu a zfingafélaginn ad svara smossum stutt pannig ad
leikmadurinn geti sétt fram og réssad boltann nidur.

FEfing 6 og 7:
Sama og 4. og 5. &fing nema nuna a heilum velli.

FEfing 8:
Venjulegt spil par sem gefinn er bdnus ef skorad er med smassi eda a naesta hdggi a
eftir.

FEfingar sérstaklega fyrir tvilida- og tvenndarleik geta i grunninn verid pannig ad hja
0dru parinu telst aftasti kassinn ekki med og aefingafélagarnir eiga ad svara 6llum
smossum stutt pannig ad haegt sé ad stjérna geedum smassanna.

Forhandarvorn i kross gegn smassi:

petta hdgg er nanast eingdngu notad i einlidaleik

Sveiflan:

Gripid er bakhandargrip, en pad tryggir ad boltinn geti farid yfir netid par sem
leikmadurinn er pressadur forhandarmegin eftir smass andstaedingsins.
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Fra upphafstédunni par sem leikmadurinn er orlitid boginn i hnjanum og spadinn
bendir & ska afram og sma nidur, hefst aftursveiflan med pvi ad snuid er ut a vid i
framhandlegg. Vié pad snyst spadinn i halfhring, fyrst upp, sidan nidur og aftur a bak.
Pegar aftursveiflunni er loki® og spadinn bendir nidur hefst framsveiflan a mati
boltanum med pvi ad snuid er inn a vid i framhandlegg og framkvaemd nokkurs konar
radupurrkuhreyfing afram & méti boltanum.

Ulnlidurinn er beygdur ad pumalfingurhlidinni sem feer boltann til ad fara i kross.
Boltinn er naer pvi ad vera ytt yfir netid en sleginn.

Eftir ad hafa slegid boltann heldur sniningurinn inn & vid i framhandleggnum afram i
eftirsveiflunni par til hann bendir til vinstri samsida netinu. badan fer spadinn aftur i

upphafsstdou.
- _; -

Fotavinna:

Fétavinnan i pessu hoggi er eitt forspennuhopp par sem stigid er beint Gt til hlidar i
haegri fot.

Sveiflan hefst pegar haegri fotur er faerdur Ut til hlidar og féturinn snertir golfid & sama
augnabliki og aftursveiflunni lykur.

Leikmadurinn stendur p.a.l. i haegri fotinn pegar framsveiflan er framkvaemd.

Haegri fotur fer i golfid adur en boltinn er sleginn par sem leikmadurinn er undir
pressu i hdgginu.

Ef pad er adeins lengra Ut til boltans er haegt ad taka hlidar saman skref (chasse) a
undan spyrnuskrefinu Ut @ haegri fot. betta pydir ad leikmadurinn kemst lengra naer
hlidarlinunni.

Hlidar saman skrefid (chasse) er pannig framkvaemt ad vinstri fétur er feerdur ad peim
haegri adur en spyrnuskrefid Ut & moti boltanum er tekid.

Markmio hoggsins:

HOggid er varnahogg sem hefur pad markmid ad koma i veg fyrir ad andstaedingurinn
geti sott beint fram ad neti eftir beint smass.

Margir leikmenn taka ahesettuna og fylgja fram aéd neti til ad rossa eftir smass en med
bvi ad verjast med krossi pa er haegt ad koma i veg fyrir ad andstaedingurinn geti fylgt
eftir smassinu sinu.

I faestum tilfellum er varnarkrossinn sigurhdogg i rallyinu en oft gefur hann
leikmanninum frumkvaedid.

Stadsetning leikmannsins & vellinum er oftast adeins meira forhandarmegin pegar
betta htgg er notad.

Tillogur ad aefingum:

Afing 1:

Kasta boltum sem likjast beinu smassi, leikmadurinn svarar hzegt og rélega med
forhandarvorn i kross.
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Afing 2:

fingafélaginn smassar rélega forhandarmegin vid leikmanninn. Leikmadurinn
framkveemir forhandarvorn i kross ef smassid er & réttan stad, annars laetur hann
boltann vera og bidur eftir naesta smassi.

Afing 3:

Leikmadurinn gefur haa uppgjof fra vinstri — aefingafélaginn svarar med krossdroppi —
leikmadurinn lyftir hatt i kross — aefingafélaginn smassar beint sem leikmadurinn
svarar med forhandarvorn i kross.

FEfing 4:

/fingafélaginn  sendir hahogg, dropp eda beint smass forhandarmegin vid
leikmanninn sem svarar hahdggum og droppum tilbaka ad endalinu. begar
aefingafélaginn smassar beint pa framkvaemir leikmadurinn forhandarvorn i kross.

FEfing 5:

FEfingafélaginn stendur alltaf i langa horninu i forhandarhlid leikmannsins og ma
senda hvert sem er a véllinn & leikmanninn.

Leikmadurinn svarar 6llum hoggum tilbaka a aefingafélagann nema pegar hann
smassar beint en pa kemur forhandarvorn i kross. Leikmadurinn sendir naesta bolta til
afingafélagans i langa hornid og aefingin heldur afram.

FEfing 6:

Fritt spil nema eefingafélaginn verdur ad smassa ef boltinn er i langa horninu i
forhandarhlid leikmannsins.

petta gerir leikmanninum kleift ad akveda sjalfur hvenzer hann & ad gera
forhandarvorn i kross.

FAfing 7:
Fritt spil par sem bdnus er gefinn ef leikmadurinn naer ad framkvaema forhandarvorn i
kross an pess ad andsteedingurinn nai ad klara rallyid i naesta hoggi.

Bakhandarvorn i kross gegn smassi:

Sveiflan:

Gripid er snuid u.p.b. 45° rangszlis ad ponnugripinu. betta grip er notad til ad
spadahausinn bendi i vinkil upp pannig ad boltinn komist yfir netid, en leikmadurinn er
undir pressu bakhandarmegin eftir smass fra andstaedingnum.

Fra upphafsstédunni par sem hné eru létt beygd og spadinn bendir & ska nidur og &
ska fram a bakhandarhlidina, hefst aftursveiflan med inn a vid snining i framhandlegg
bannig ad spadinn hreyfist i halfhring, fyrst adeins upp en sidan nidur og aftur a bak.
Samtimis er snuid upp a likamann pannig ad haegri 6xl snyr ad netinu.

Aftursveiflu er lokid pegar spadinn bendir nidur ad endalinu fyrir aftan likamann.

I framsveiflunni er spadinn feerdur @ moti boltanum med pvi ad snla Ut a vid i
framhandlegg og samtimis hreyfa ulnlid aftur a bak pannig ad boltinn fer i kross.
Boltanum er nanast ytt yfir netid frekar en ad hann sé sleginn, en til ad geta pad er
framkvaemd nokkurs konar radupurkuhreyfing @ méti boltanum.

Eftir ad hafa slegid boltann heldur rddupurkuhreyfingin afram par til ekki er haegt ad

snla meira upp a handlegginn, og sidan flyst spadinn i upphafsstodu.
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bvi haegar og rdlegar sem hoggid er slegid, pvi meira oryggi og stjérn er a
hreyfingunni. bvi meiri pressu sem leikmadurinn er undir pvi hradari verdur hreyfingin
ad vera.

Fotavinna:

Ef smassid kemur frekar nalaegt likamanum, er stigid beint Gt i vinstri fot i kjolfar
forspennuhoppsins.

Sveiflan hefst um leid og byrjad er ad stiga Ut og vinstri fotur er settur i golfid a sama
tima og aftursveiflu lykur.

Ef smassid er lengra i attina ad hlidarlinunni pa er stigi® med haegri fot i kross fram
fyrir vinstri fotinn strax i kjolfar forspennuhoppsins.

Vinstri fétur er pvi notadur sem spyrnufétur pegar um litla pressu er ad raeda en
haegri fotur vid meiri pressu.

Markmid héggsins:

HOggid er varnarhogg sem a ad koma i veg fyrir ad andstaedingurinn geti fylgt beint
fram ad neti eftir beint smass i bakhandarhlid leikmannsins.

Flestir leikmenn reyna eftir gott beint smass ad saekja beint fram ad netinu a stutt
beint svar sem kemur oftast i kjolfarid.

Bakhandarvornin i kross kemur i veg fyrir ad sa sem smassadi beint i bakhandarlidina
geti gert Ut um rallyid strax i kjolfarid.

Stadsetning leikmannsins & vellinum er oftast adeins bakhandarmegin ef von er a
smassi pangad.

Tillogur ad aefingum:

Afing 1:

Sending sem likist smassi er kastad bakhandarmegin vid leikmanninn sem framkvaemir
bakhandarvorn i kross.

Leikmadurinn a ad fa gédan tima milli sendinga.

Afing 2:

/Efingafélaginn  smassar haegt og rodlega bakhandarmegin vid leikmanninn eftir
sendingu fra leikmanninum. Leikmadurinn framkvaemir bakhandarvorn i kross.
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Afing 3:

Leikmadurinn sleer haa uppgjof fra heegri reit — aefingafélaginn sleer krossdropp —
leikmadurinn Iyftir i kross — aefingafélaginn smassar beint bakhandamegin vid
leikmanninn sem framkvaemir bakhandarvorn i kross.

Ffing 4:

/Afing & halfum velli & bakhandarhelming leikmannsins. Afingafélaginn ma senda
hahdgg, dropp eda smass ad hlidarlinunni. Leikmadurinn a ad svara hahéggi og droppi
langt tilbaka en framkvaemir bakhandarvorn i kross pegar smassad er.

FEfing 5:

fEfingafélaginn er alltaf i langa bakhandarhorninu, séd fra leikmanninum. Hann ma
senda hvert sem er a voll leikmannsins sem svarar alltaf Gt i horn, nema pegar
2fingafélaginn smassar beint. pa framkvaemir hann bakhandarvorn i kross.

Naesti bolti fer sidan Ut i horn og zefingin heldur afram.

FEfing 6:

Fritt spil nema aefingafélaginn a alltaf ad smassa ef boltinn kemur i langa hornid
bakhandarmegin, séd fra leikmanninum.

Pa er leikmadurinn avallt tilblinn til ad framkvaema bakhandarvorn i kross.

Afing 7:

Fritt spil par sem bonus er gefinn ef leikmadurinn framkveemir bakhandarvérn i kross
og andsteedingurinn skorar ekki & naesta hoggi.
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Leikfraedi i U17 aldurshopnum
Fyrir utan ad vinna afram i peim pattum sem hafa adur verid kynntir, pa a vel vid ad
eftirfarandi leikfraedipaettir komi inn i spilid & pessu aldursskeidi.
* Vinna med ad smassa beint pegar smassad er pungt.
 Vinna med ad varnahdgg gegn beinu smassi eiga ad vera stutt og i kross.
» Vinna med ad varnarhdgg gegn krosssmassi eiga ad vera stutt og bein.
 Vinna med hradabreytingar, sérstaklega pegar sott er ad neti.
e Vinna med heaefileikann til ad sja hvort ad best sé ad saekja afram eftir
s6knarhdgg eda gefa eftir frumkvaedid.
 Vinna med faerdar/breyttar uppstillingar i tvenndarleik.

- I vorninni stendur stelpan oftast i kross, og i pessari stddu ver strakurinn
allan beina reitinn & medan stelpan faerist orlitid neer straknum. bad er
bvi ekki hlidarfersla i pessu tilfelli sokum styrks straksins umfram
stelpunnar.

- I vorninni pegar stelpan stendur samhlida pa feerir hdn sig neer
hlidarlinunni og strakurinn sig naer stelpunni til ad hjalpa til. betta krefst
mikillar hlidarfeerslu i varnarstédunni.

- I séknarleiknum gilda sému reglur og i tvilidaleiknum. bar sem stelpan er
oftast netleikmadur og feerir sig fram fyrir strakinn ef hin sér ad hann
kemst ekki fram ad netinu, pa faerir hin sig til hlidar i 6fugan reit ef hin
vill ad strakurinn, eftir smass, saeki sjalfur fram ad netinu. betta a
sérstaklega vid pegar strakurinn er i goori stédu framarlega a vellinum.

- I sbknarstdou pegar strakurinn er netleikmadurinn pa feerir hann sig fra
netinu pannig ad stelpan geti feert sig framar eftir smass. I pessari stédu
er pad kostur ef stelpan kann ad sla krosssmass.

 Vinna med kontrafasa i tvilidaleik.

- Kontrahdgg i tvilidaleik karla eru adallega 16ng flot varnarhdgg eftir
smass. Eftir pannig hégg faera badir leikmennirnir sig afram i sinum reit
pannig ad lokum eru peir hlid vid hlid framarlega a vellinum eda alveg
vid netid.

- Stutt varnarhogg i kross virkar i einstaka tilfellum sem kontrahdgg og i
peim tilfellum getur leikmadurinn sem slé hoggid sott fram ad netinu i
kross par sem samherjinn getur svarad beinu lyftunni sem kemur liklega
fra andstaedingunum. Ef leikmennirnir eru ekki vissir um gaedi
varnarhdggsins pa halda peir stodum sinum hlid vid hlid og bida eftir
svari andsteedinganna.

-1 tvilidaleik kvenna getur stutt, beint varnarhdgg eftir smass stundum
virkad sem kontrahdgg, par sem netleikmadur andstaedinganna dekkar
netid ekki eins stift og i tvilidaleik karla. Ef leikmennirnir eru i vafa um ad
andstaedingarnir séu pressadir eftir stutta, beina varnahoggid, pa eiga
peir ad halda stédum sinum hlid vid hlid. Haegt er ad segja ad pad sé
betra ad halda stédunni einu sinni of oft en einu sinni of sjaldan. Pad ma
almennt fullyrda med alla tvilida- og tvenndarleiki ad parid a aldrei ad
vera med einn netleikmenn og hinn fyrir aftan nema parid sé med mikla
yfirburdi i rallyinu.
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Likamlegar aefingar i U17 aldurshépnum

A bessu timabili getur pjalfarinn fyrir alvoru farid ad skipuleggja likamlega pjalfun par
sem flestir leikmennirnir eru komnir yfir kynproskaskeidid.

Likamlegar aefingar verda ad taka mid ad eefingadzetiun leikmanna, en bestu U17
leikmennirnir taka patt i nokkrum mikilvaegum métum sem aefingaaaetlanirnar eru
snidnar ad. Undirstédureglurnar sem kynntar voru fyrr i bokinni skulu grundvéllurinn i
bessum aefingadsetlunum.

pratt fyrir ad vid vinnum nu meira markvisst med likamlega pjalfun, pa er taeknin og
leikfraedin enn i fyrsta saeti. Fjoldi likamlegra zefinga @ ad endurspegla petta og
fjldinn er minni en hja eldri aldurshopum. pjalfunaradferdir og innihald sem snia ad
likamlegri pjalfun fara samt ad likjast pvi sem unnid er med i U19 og meistaraflokki. I
grunninn er haegt ad segja ad hja U17 aldurshdpnum er lofthad pol adallega pjalfad
med hlaupum og spileefingum.

A grunnzfinga- og breytingatimabilinu eru tvaer hlaupazefingar i viku i formi
vegalengda- og lengri vegalengdahlaupa, en & séraefinga- og keppnistimabilinu er
hlaupid langt, stutt og stutt-stutt interval, lika tvisvar sinnum i viku annadhvort
utandyra eda a zfingu i formi hlaupa eda spils.

Sidar i bokinni koma deemi um hlaupaazetlanir, p.e. pegar kenning um lofthadar og
loftfirdar aefingaaaetlanir verdur 16gd fram.

Styrktarpjalfunin & pessu timabili er i grunninn pannig ad leikmennirnir vinna med
miklar pyngdir, eda um 80% - 100% af hamarkspyngd. Leikmennirnir eru adur bunir
med grunnstyrktartimabil til ad venja lidbdnd, bein og sinar vid alagid og lzera réttu
taeknina vid lyftingar.

Adal ahersla er enn 16gd a teekni og leikfraedi og pvi er fjoldi styrktaraefinga minni en
hja eldri aldurshopum.

A grunnzfinga- og breytingatimabilinu eru tvaer styrktaraefingar i viku en & séreefinga-
og keppnistimabilinu er ein styrktareefing a viku.

Daemi um styrktaraefingaazetlanir koma sidar i namsskranni.
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Innihald zefinga fyrir U19 aldurshopinn

Auk pess ad halda afram ad vinna i peim pattum sem kynntir voru i fyrrnefndum
aldurshdpum pa er 16gd ahersla @ ad vinna med eftirfarandi taekni-, leikfraedi- og
likamlega peetti i U19 aldurshopnum.

Taekni
Eftirfarandi taeknipaetti hentar vel ad kenna & pessu timabili.

» Bakhandargabbhreyfing fra netinu — par sem leikmadur pykist aetla ad sla stutt
krossnetdropp en lyftir beint og langt i stadinn.

» Lo6ng uppgjof med vippi og gabbhreyfingu i tvilida- og tvenndarleik, med hléi
eftir aftursveiflu.

 Long bakhandarvérn gegn smassi i tvilida- og tvenndarleik.

Bakhandargabbhreyfing fra netinu:
Sveiflan:
Pad er frekar erfitt ad Utskyra gripid i pessu hoggi.

» Haegt er ad nota bakhandargrip sem gerir pad ad verkum ad haegt er ad prysta
med pumalfingri i lok hoggsins, sem audveldar ad sla langt ad endalinunni.
Gallinn vid petta grip er ad vinkill spadahaussins bendir ekki mikid upp sem
bydir ad pad eru miklar likur & ad boltinn fari i netid eda verdi mjog flatur. Til
ad koma i veg fyrir petta parf ad snua ut a vid i gegnum alla sveifluna.

e Annad grip sem haegt er ad nota er snuid adeins rangszelis til modts vid
pdnnugripid, sem gerir hdggid afslappadra en & sama tima er erfidara ad senda
langan bolta i lok sveiflunnar.

Pegar sidasta skrefid er tekid @ moti boltanum bakhandarmegin, med haegri hlid ad
netinu, hefst sveiflan med bvi ad spadinn og handleggurinn er faerdur nidur vinstra
megin vid likamann. I pessari hreyfingu er haegt ad segja ad spadinn fylgi boltanum
nidur @ vid og UInlid sndid aftur til ad syna andstaedingnum ad von sé a stuttu
krosshoggi. I pessum hluta sveiflunnar eru engir sniningar i framhandleggnum.

Pegar spadinn er Ut vid haegri fét, 20 cm fra golfinu, kemur hréd og stutt hreyfing a
méti boltanum, enn med boginn Ulnlid aftur til ad syna stutt krosshégg, og enn an
snunings i framhandlegg.

Hér eftir er spadinn feerdur tilbaka med hrédum snining inn a vid i framhandlegg, og
sidan mjog hratt og kroftuglega snuid Gt & vid og um leid skyst spadinn i boltann og
slaer hann langt medfram linunni.

Boltinn er sleginn rétt fyrir framan likamann, u.p.b. halfan metra fyrir ofan gdlfid og i
eftirsveiflunni heldur sndningurinn i framhandlegg afram Gt & vié par til spadinn bendir
a ska upp, vinkilrétt & netid.

Hoggid skiptist i tvo hrada, fyrsta aftursveiflan er roleg en sidasti hluti sveiflunnar er
framkveemdur med hrada og sprengikrafti.
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Fétavinna:
Oll sveiflan er framkveemd par sem stadid er i spyrnufotinn i stutta bakhandarhorninu.

Markmid hoggsins:

HOggid er gabbhreyfing sem & ad fa andstaedinginn til ad halda ad eetlunin sé ad sla
stuttan kross vid netid Ur stédu par sem leikmadurinn er undir sma pressu.
Andstaedingurinn feerir sig pangad sem hann heldur ad boltinn komi en hann er sidan
sleginn langur medfram linunni i stadinn.

Hoggid @ ad nota pegar boltinn er ekki hatt vié netkantinn heldur frekar nedarlega vid
golfid.

Ef hoggid er vel heppnad er pad oft sigurhogg i rallyinu og leikmadurinn a avallt ad
stadsetja sig framarlega & vellinum eftir hoggid par sem mestar likur eru a svari par.

Tillégur ad aefingum:

Ffing 1:

Bolta er kastad i stutta bakhandarhorn leikmannsins. Boltinn @ vera u.p.b. halfan
metra fyrir aftan fremri sendilinu. Leikmadurinn framkvaemir hdggid haegt og rolega,
en hann hefur aftursveifluna @ sama tima og boltanum er kastad sem gefur honum
tima til ad framkvaema alla fjéra hluta sveiflunnar i rélegheitunum.

FEfing 2:
Leikmadurinn slaer nu stutt krossnetdropp, p.e. adeins fyrstu tvo hluta sveiflunnar.

FEfing 3:
Leikmadurinn sleer nu til skiptis gabbhreyfinguna og krossnetdroppid og reynir ad
framkvaema gabbhreyfinguna hradar og reynir ad fa hoggin til ad likjast hvert 6dru.

Ffing 4:
Leikmadurinn gefur hatt upp fra heegri — aefingafélaginn slaer beinan forhandaskurd
med litlum skurdi — leikmadurinn slaer bakhandargabbhreyfinguna.

FEfing 5:

Sama og 4. afing, nema nd ma leikmadurinn velja milli gabbhreyfingarinnar og
krossnetdropps. Afingafélaginn a ad reyna ad svara.

Pad sem gefur til kynna hvort gabbhreyfingin virki, er hvort aefingafélaginn naer ekki
til boltans eda kemur of seint ad endalinunni til ad svara.
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FEfing 6:

Einlidaleikur par sem leikmadurinn & ad svara i langa forhandarhorn zefingafélagans i
hvert skipti sem leikmadurinn svarar vid netid. bannig getur zefingafélaginn slegid
morg hogg par sem leikmadurinn getur valid ad sla gabbhreyfinguna.

Léng uppgjof med vippi og gabbhreyfingu i tvilida- og tvenndarleik:
Sveiflan:

Gripid er bakhandargrip par sem haldié er hatt & spadanum.

Leikmadurinn stadsetur sig naleegt fremri sendilinu med haegri fét fyrir framan pann
vinstri.

Spadinn er u.p.b. 0,75 metra fyrir framan likamann i upphafsstédunni, samsida netinu
og visar adeins nidur a vid. Handleggurinn er adeins boginn og framhandleggurinn
bendir orliti® nidur, og dlnlidurinn  beygdur til hlidar, pumalfingursmegin.
Spadahausinn er i u.p.b. mjadmahaed.

I aftursveiflunni er olnboginn beygdur og snui® i framhandlegg 6rliti® inn & vid, pannig
ad spadinn feerist aftur & bak ad likamanum par til hann er 20 cm fra maganum. begar
aftursveiflunni likur er gert hlé a sveiflunni, p.e. spadinn er hreyfingarlaus.

Framsveifla hefst med pvi ad olnboganum er lyft smavegis, og framhandleggur snyst
enn meira inn a vid og sidan er rétt ur olnboganum og framhandlegg snuid ut & viéd
bannig ad spadinn feaerist ad boltanum.

Boltinn er sleginn u.p.b. 0,75 metra fyrir framan likamann og vinstri handleggur er
nanast beinn. Vinstri hdnd sleppir boltanum rétt adur en hann er sleginn. Boltinn er
sleginn pad nedarlega ad ekki sé um yfirhandaruppgjof ad reeda enda er hin dlogleg.
I eftirsveiflunni heldur sndningur Gt & vid i framhandlegg &fram par til spadinn er
vinkilrétt a netid og bendir a ska upp.

Markmid hoggsins:

Markmidid er ad fa andstaedinginn til ad halda ad vid aetlum ad gefa stutta uppgjof.
Hléid eftir aftursveifluna feer hann til ad setja sig i stellingar gagnvart stuttri uppgjof
en pa er slegin I6ng.

Astzedan fyrir pvi ad olnboganum er lyft i byrjun framsveiflunnar er st ad pa er
audveldara med ad fa haed i uppgjofina.

Tillogur ad afingum:

/fing 1:
Uppgjofin gerd an andstaedings. Fjolda htgga eefing.
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Afing 2:
Uppgjofin nu slegin gegn andstaedingi. Andstaedingurinn & ad hreyfa sig aftur a bak
eftir uppgjofina sem gefur til kynna hvort hoggid er ndgu hatt en ekki of flatt.

FEfing 3:

NOU ma leikmadurinn velja milli stuttu bakhandaruppgjafarinnar eda
vippuppgjafarinnar. Ef vippuppgjofin tekst pa hefur hann nad ad gabba
andstaedinginn.

Léng bakhandarvérn gegn smassi i tvilida- og tvenndarleik:

Sveiflan:

Gripid er bakhandargrip.

I upphafsstédunni snyr leikmadurinn ad smassaranum og med faeturna samhlida
netinu, en haegri fétur kannski adeins framar en sa vinstri. bunginn er fremst a
fétunum og likaminn hallar adeins fram a vid. Spadinn bendir a ska nidur og a ska til
vinstri, hagri handleggur er adeins boginn og spadahausinn er adeins fyrir utan
vinstra hné. Vinstri handleggur er adeins boginn og vinstri hendi er adeins fyrir utan
vinstra leeri.

I aftursveiflunni er olnboginn beygdur smavegis og honum Ilyft og snuid i
framhandlegg inn a vid pannig ad spadinn faerist aftur & bak.

Um leid og aftursveiflu lykur hefst framsveiflan med pvi ad rétt er Ur olnboga og snuid
kroftuglega Ut a vid i framhandlegg pannig ad spadinn faerist & moti boltanum.

Boltinn er sleginn u.p.b. einn metra fyrir framan likamann og i eftirsveiflunni heldur
framhandleggur afram ad snlast Ut a vid par til spadinn snyr vinkilrétt @ netid a ska

Markmid hoggsins:
Markmidid er ad koma boltanum, eftir smass andstaedingsins, hatt og aftur til endalinu
bannig ad andstaedingurinn geti ekki byggt ofan a soknina.

Tillogur ad afingum:

Ffing 1:

Bolta kastad og leikmadurinn sleer langa varnarhoggid. Afingafélaginn sér til pess ad
leikmadurinn fai gédan tima milli hdgga.

FEfing 2:

Leikmadurinn gefur langa uppgjof sem eefingafélaginn smassar tilbaka og
leikmadurinn sleer sidan langa varnarhdggid.
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Afing 3:
Leikmadurinn sleer varnahdggid aftur og aftur og aefingafélaginn smassar alltaf
tilbaka.

FEfing 4:
FEfingafélaginn smassar og droppar til skiptis — leikmadurinn slaer varnarhéggid og
lyftir til skiptis.

Afing 5:
/fingafélaginn ma sla beint hahogg, beint smass eda beint dropp — leikmadurinn
svarar alltaf langt.

Leikfrzedi i U19 aldurshépnum
Auk pess ad vinna afram i peim pattum sem hafa adur verid kynntir, pa a vel vid ad
kynna eftirfarandi leikfraedipaettir @ pessu aldursskeidi.

 Vinna markvisst med hzfileikann til ad sja hvar andstaedingur er stadsettur a
vellinum og ennfremur hvert hann er ad fara.

I tengslum vid punktinn fyrir ofan, vinna afram med skipta syn (“split vision”).
petta pydir ad leikmadurinn & ad geta fylgst med tveimur stodum i einu.
Leikmadurinn @ ad horfa a boltann en um leid sja hreyfingar andstaedingsins
utundan sér. Til deemis til ad koma i veg fyrir ad flatar lyftur séu slegnar til
andstaedings sem ekki er a leidinni fram ad neti.

Eftirfarandi eru aefingar fyrir skipta syn (“split vision”):

- Afingafélaginn kastar bolta yfir netid sem leikmadurinn @ annadhvort ad
lyfta til baka eda droppa — ef andstaedingurinn stendur kyrr, pa a ad
droppa en ef hann stigur fram pa a hann ad lyfta.

- Afingafélaginn gefur hatt upp til leikmannsins — Ef aefingafélaginn stigur
fram eftir uppgjofina sleer leikmadurinn hahdgg og ef hann stigur skref
aftur a bak pa a leikmadurinn ad skera boltann.

- 2:1 2fing par sem aefingafélagarnir eru tveir — leikmadurinn a ad sla til
skiptis & aefingafélagana sem eru & stdodugri hreyfingu, lika kringum
hvorn annan, um véllinn. Leikmadurinn & baedi ad horfa & boltann og sja
Utundan sér hvert zefingafélagarnir hreyfa sig.

e Vinna med atridid ad sla alltaf netdropp eda stoppa boltann vid netid ef
andstaedingurinn stendur ekki nalaegt netinu eda er ekki a leidinni ad netinu.
Pannig kemur madur i veg fyrir ad sla flatan bolta pegar andstaedingurinn getur
komist inni braut boltans og i mérgum tilfellum klarad rallyid.

 Vinna almennt med hreyfanlega leikmidju sem tengist haefileikanum vié ad sja
fyrir hvad gerist.

* Vinna med kontrafasann i tvenndarleik:
- I tvenndarleik likt og i tvilidaleik er mest notada kontrahoggid l6ng flot
svor vid smossum. Stutt svor i kross virka einnig sem kontrahdgg,
sérstaklega ef strakurinn stendur beint gegn smassaranum i vorninni.
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- Ef strakurinn stendur beint gegn smassaranum og er i minnsta vafa um
ad svarid geti unnid frumkvaedid til peirra @ hann ad svara beinum
flotum tilbaka. Pannig heldur hann spilinu & sinum vallarhelming sem a
vel vid i flestum tilfellum i tvenndarleik.

- Ef strékurinn stendur beint gegn smassaranum og getur slegid gott
kontrahdgg, getur hann valid ad sla i kross, en i kjolfarid fara badir
leikmennirnir fram a vid & sinum vallarhelming. Stelpan stendur pa beint
gegn svarinu og dekkar sinn vallarhelming.

- Ef stelpan stendur i kross vid smassarann og er ekki viss hvort hin getur
slegid flatt kontrahdgg sem pressar andstaedingana, a hin ad velja ad
sla i kross, pannig ad herrann standi beint gegn svarinu i naesta hoggi.

- Ef stelpan stendur i kross og getur slegi® mjog gott kontrahdgg, getur
hun valid ad sla beint, pannig ad mdtherjarnir hreyfa sig til hlidar vié
endalinuna. I kjolfarid faerir hdn sig beint @ moti. bvi betra sem
kontrahtggid er, pvi naer netinu fylgir hin og ef andstaedingarnir eru
undir mjog mikilli pressu pa dekkar strakurinn langa beina bolta fyrir
aftan stelpuna.

- Ef vornin stendur ekki rétt pannig ad stelpan stendur beint gegn
smassinu, pa a hin ad sla kontrahdgg flatt i kross og strakurinn ad sla
beint kontrahtgg. bannig kemur strakurinn i badum tilfellum med ad
standa beint gegn smassaranum og um leid flyst smassarinn til hlidar vid
endalinuna.

- begar strakurinn stendur beint gegn smassaranum og slaer kontrahdggid
stutt i kross, pa a stelpan ad fylgja fram og dekka netid og strakurinn ad
dekka svaedio fyrir aftan hana.

- begar stelpan stendur i kross gegn smassaranum og slaer stuttan kross
sem kontrahdgg, pa @ hun ad sakja fram ad netinu boltamegin,
sérstaklega ef hdggid var vel heppnad.

 Vinna med stodubreytingar i tvilida- og tvenndarleik.

- Ef sa sem seekir er framarlega a vellinum i gédri stodu, faerir
netleikmadurinn sig til hlidar vid netid og smassarinn fylgir fram eftir
hoggid. bPad eru pvi tveir netleikmenn eda leikmenn sem standa
framarlega a vellinum og hvor passar sinn helming.

- Ef netleikmadurinn faerir sig greinilega i hinn reitinn og adeins aftur a
bak pegar medleikmadurinn szekir aftar a vellinum, pa er gott ad smassa
i kross og netleikmadurinn dekkar sinn vallarhelming gegn svari
andstaedinganna. Hér hefur att sér stad stodubreyting i kross.

Likamleg pjalfun i U19 aldurshépnum

Likamleg pjalfun i pessum aldurshdpi likist likamlegri pjalfun i meistaraflokki, en
leikmennirnir eru nu ordnir fullproska likamlega.

Heegt er ad segja ad & pessum timapunkti i pjalfunar- og préunarferlinu, pa skipar
likamlegi patturinn jafn veigamikinn sess og taekni- og leikfraedi, par sem leikmennirnir
verda a aefingum og @ moétum ad vera i naegilega gddu likamlegu formi til ad geta
notad teekni- og leikfraedihaefileikanna sem peir leerdu a fyrri aldursskeidum.

* Lofthad pjalfun er hluti af aefingunum i gegnum allt zefingatimabilid, en
markmidid er ad pjalfa upp eins gott pol og mogulegt er fyrir mikilveeg mét.
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Pad eru adeins meiri krofur um gott pol hja einlidaleiksspilurunum en hja
tvilida- og tvenndarleiksspilurunum, en karlarnir i haesta gaedaflokki eru yfirleitt
med poltdlu upp & 65-70. Einlidaleiks konur hafa poltdlu upp a 55-60 en tvilida-
og tvenndarleiksleikmennirnir hafa venjulega 10% lzegri poltdlu. Poltala er geta
likamanns til ad anda ad sér surefni og flytja pad um likamann, meelt i
millilitrum surefnis pr. kil6 likamspyngdar pr. minatu.

Med pad ad markmidi ad byggja upp gott pol eru hlaupazefingar prisvar sinnum
i viku i formi vegalengda og lengri vegalengdahlaupa a grunnzefinga- og
breytingatimabilinu. A séraefinga- og keppnistimabilinu eru hlaupin
intervalhlaup tvisvar sinnum i viku til ad auka polid.

Grunnaefingatimabilid er mjog mikilveegt pegar polid er byggt upp en begar
meelt er pa kemur i ljés ad i lok pessa timabils er lofthada polid best hja
leikmdnnunum. Eftir petta timabil og fram ad mikilvaegustu métunum minnkar
polid um u.p.b. 10% bratt fyrir intervaleefingarnar.

A pessu timabili er gott ad meela pol leikmannanna reglulega svo ad haegt sé
ad sja hvort ad verid er ad pjalfa rétt.

Eins og adur kom fram pa er hlaupaaaetiun aftar i namsskranni og kenning um
pbolpjalfun.

» Loftfirrd pjalfun er hiuti af aefingaazetluninni, sérstaklega a séraefinga- og
keppnistimabilinu. Loftfirrta polid gengur Ut & ad framleida orku an surefnis,
sem pydir ad geta unnid & hamarks akefd i stuttan tima, bzedi med og an
mjolkursyru. Verklega pydir petta ad a pessum timabilum eru hrada- og
sprengikraftsaefingar, baedi almennar og keppnislikar aefingar an
mjolkursyrumyndunar og einnig er pjalfad sérstaklega & séreefingatimabilinu
loftfirrt pol med mijolkursyrumyndun, eda mijolkursyruaefingar. A pessum
timabilum er loftfird pjalfun tvisvar til prisvar sinnum i viku, oftast hluti af
badmintonaefingum innanhus.

* Styrktarpjalfun er hatt skrifud a pessu timabili og er skipulagt nanast alveg
eins og hja meistaraflokknum. A grunnzefinga- og breytingatimabilinu er
styrktarpjalfun aefd tvisvar til prisvar sinnum i viku en & séraefinga- og
keppnistimabilinu er geft tvisvar sinnum i viku. Styrktarpjalfunin er eins og adur
kom fram i formi pungra lyftinga, eda 80%-100% af hamarkspyngd. Reglulega
skal hamarkspyngd profud til ad 6ruggt sé ad verid sé ad vinna med réttar
byngdir. Til pess ad fa meiri sprengikraft Gt ar zefingunum sem nytist a
badmintonvellinum pa verdur ad aefa keppnislikt i formi adurnefndra
hradazfinga & vellinum. Sidar i namsskrénni er ad finna
styrktareefingaaaetlanir og kenningunni bak vid styrktaraefingar er einnig lyst
par.

» Lidleikapjalfun er ekki mjog mikilveeg i badmintonpjalfun. Ef leikmennirnir
hafa edlilegan lidleika i axlar-, hrygg-, 6kkla- og mjadmali® er pad ndg til ad
uppfylla kréfurnar til lidleika i badminton & haesta getustigi. Ef fundid er ut ad
lidleiki leikmanna hefur minnkad i einum eda fleiri lidamotum, pa a sjalfsogdu
ad gera lidleikazefingar til ad auka lidleikann aftur. Pad getur t.a.m. verid i
formi teygjuaefinga eda annarra pjalfunaradferda. Lidleikapjalfunin a alltaf ad
vera snemma a aefingunni pegar vodvapraedirnir eru ekki samandregnir.

* Teygjuaefingar sem hafa pann tilgang ad fa lidamétin a ny i upphafsstodu
eftir erfida pjalfun, eiga ad vera hluti af hverri aefingu og eiga ad vera i lok
finga.
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Innihald aefinga fyrir meistarafiokk

Eftirfarandi atridi eiga vel vid pegar talad er um innihald afinga fyrir meistaraflokk
Badmintonfélags Hafnarfjardar.

Taekni

Almennt markmid taeknipjalfunar i meistaraflokknum er, fyrir utan ad kynna einstaka
nyja taeknipaetti, ad préa taekni leikmannanna pannig ad  bestu
meistaraflokksleikmennirnir séu taeknilega fullnuma. betta pydir ad enga verulega
veikleika @ ad vera haegt ad finna a taekni leikmanna sem lyst var i namsskranni.

Pad er mikilveegt ad leikmadurinn bui yfir hdggum allsstadar fra vellinum sem likjast
hvert 6dru, pannig ad geta andstaedingsins til ad sja fyrir hvad gerist minnki. betta
bvingar andstaedinginn til ad hafa leikmidju sina a midjum vellinum sem minnkar
moguleika hans a ad skora stig.

Taekniatridin sem kynnt voru i yngri aldurshdpunum eiga ni ad vera fullkomlega
framkveemd i leikfreedi og likamlegu samhengi, pannig ad leikmadurinn bui yfir
haefileikanum ad sla rétt hogg vid réttar adstaedur, framkvaemt rétt taeknilega.
Ennfremur er pad edlilegt ad leikmadurinn fai moguleika til ad prdéa sjalfur nyja
teeknipaetti, ad hluta til ad koma med nyja peetti inn i eigin leik en einnig med pad ad
markmidi ad vidhalda skopunargledinni og leiknum a aefingum. betta er haegt ad gera
med pvi ad baeta adleidandi kennslu inn i sfingarnar, par sem pjalfarinn er radgjafi og
aefingafélagi leikmannsins sem glimir vid ad prda nyja paetti i leik sinum.

Eftirfarandi taekniatridi verda kynnt fyrir meistaraflokknum.

 Forhandarkrossnetdropp med gabbhreyfingu fra stutta bakhandarhorninu.
 Haldid hatt bakhandarhahdgg.
 Haldid hatt bakhandarhdgg sem likist dregnu beinu bakhandardroppi.

Forhandarkrossnetdropp med gabbhreyfingu fra stutta bakhandarhorninu:
Sveiflan:

Gripid er snuid u.p.b 20° rangszelis til méts vié ponnugripid.

I hogginu er leikmadurinn stadsettur i stutta bakhandarhorninu en boltinn er &rliti®
vinstramegin vid likamann og leikmadurinn snyr likamanum e.t.v. smavegis til vinstri.
Fra upphafsstédunni par sem spadinn bendir & ska upp til vinstri, hefst sveiflan med
pvi ad rétt er ur olnboga og snuid ut a vid i framhandlegg, pannig ad spadinn feerist
nidur og afram ad netinu. A sama tima er allur handleggurinn faerdur fra haegri til
vinstri pannig ad spadinn feerist adeins vinstramegin vié likamann. Spadinn endar
nalaegt netkantinum, vinkilrétt & netid og bendir adeins nidur @ vid. Med pessum
hreyfingum hefur verid synt ad oetlunin sé ad sla  undirskrifad forhandar-
rullunetdropp. Allur pessi hluti sveiflunnar er framkvaemdur haegt.

I naesta hluta sveiflunnar er sni® enn meira Ut & vid i framhandlegg pannig ad
spadahausinn er nanast 168réttur og samtimis er spadinn feerdur hratt adeins til
vinstri. Padan er spadanum ytt hratt fra haegri til vinstri, pvert medfram netinu, 8 moti
boltanum, an pess ad snua framhandleggnum meira. Boltinn er sleginn u.p.b. Gt fra
vinstri 6xl, spadinn bendir 6rlitid til vinstri, pannig ad boltinn flygur i kross medfram
netkantinum.
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I eftirsveiflunni er spadanum ytt &fram i u.p.b. halfan metra og padan fer hann i
upphafsstdou.

Pad er mikilvaegt i pessu hoggi ad fyrri hluti sveiflunnar sé framkveemdur haegt, en
seinni hlutinn, par sem spadanum er ytt ad boltanum, hratt.

Fétavinna:

I pessu hoggi er haegri fotur settur i golfid @ sama tima og o6gnad er med
undirskrafudu forhandar-rallunetdroppi, p.e. pegar spadinn bendir vinkilrétt & netid
eftir fyrsta hluta sveiflunnar.

Markmid héggsins:

Markmidid er ad fa andstaedinginn til ad halda ad aetlunin sé ad sla beint netdropp, en
bess i stad er boltinn sleginn i kross.

Pad er mikilvaegt ad vera i godri stddu i pessu hoggi og geta dgnad beina netdroppinu
hatt vid netkantinn.

Eftir hoggid parf leikmadurinn ad faera sig ad hinum vallarhelmingnum, par sem naesta
Oruggt er ad andstaedingurinn svarar peim megin, p.e. ef hann naer boltanum.

Tillégur ad aefingum:

Afing 1:

Bolta kastad i stutta bakhandarhornid. Leikmadurinn framkvaemir hoggid og feer
gbdan tima milli hégga.

Afing 2:
Bolta kastad likt og i aefingu 1, nema nu slaer leikmadurinn til skiptis beint
forhandarnetdropp og krossgabbhreyfinguna.

Afing 3:
Eins og aefing 2 nema nu velur leikmadurinn hvort hdggié hann slzer.

Afing 4:

FEfingafélaginn sendir hda uppgjof i vinstri reit leikmannsins — leikmadurinn slaer beint,
haldi®8 hahogg - eefingafélaginn slaer beint netdropp - leikmadurinn sleer
krossnetdropp med gabbhreyfingu.

Afing 5:

Sama og i 4 nema leikmadurinn ma velja um gabbhreyfinguna og beint netdropp og
2fingafélaginn & ad reyna ad svara hégginu.

Stada aefingafélagans pegar hann svarar gefur til kynna hvort héggié er vel heppnad.

FEfing 6:

Einlidaleikur par sem zfingafélaginn & ad droppa beint Ur djupa forhandarhorninu,
bannig ad leikmadurinn faer marga moguleika til ad sla hoggid uUr stutta
bakhandarhorninu.
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Haldid, hatt bakhandarhahogg:

Sveiflan:

Sveiflan likist i storum drattum sveiflunni i venjulegu hau bakhandarhdggi, en adal
munurinn, eins og sést fyrir nedan, er i byrjum framsveiflunnar. Pa er fyrsti hluti
framsveiflunnar framkveemdur mjog haegt til ad fa andstaedinginn til ad setlunin sé ad
droppa.

Gripid i hogginu er bakhandargripid, snuid 20° réttsaelis midad vid grunngripid, pannig
ad pumalfingurinn leggst aftan a gripid sem pydir ad haegt er ad prysta med honum
begar hdggio er slegid.

Allt hoggid er slegid @ medan sidasta skrefid er stigid ut & moti boltanum
bakhandarmegin.

Fra upphafsstédunni par sem spadinn bendir 168rétt upp, haegra megin vid likamann
og spadahausinn er i u.p.b. augnhaed, feerist spadinn inn ad likamanum, enn l6dréttur.
Pegar spadinn er fyrir midjum likamanum, hefst snldningur & honum nidur ad gdlfinu,
en olnboginn lyftist upp. Parna snyst framhandleggur inn a vid.

Pegar aftursveiflunni lykur, er fyrsti hluti framsveiflunnar framkveemdur, par sem rett
er Ur likamanum og framhandleggnum snuié Ut a vid, haegt og rdlega. I sidasta hluta
framsveiflunnar @ méti boltanum, er snuid kroftuglega Ut a vié og rétt Ur olnboganum
til ad gefa boltanum kraft til ad svifa ad endalinu andstaedingsins.

Boltinn er sleginn i edlilegri haed midad vid hatt bakhandarhahtgg, adeins
haegramegin og adeins fyrir aftan likamann. I eftirsveiflunni heldur sniningurinn Gt a
vid afram par til spadinn er samsida hlidarlinunni. Padan skyst spadinn i upphafsstodu.

Fotavinna:
Eins og i venjulegu hau bakhandarhahdggi pa er haegri fotur settur i golfid rétt eftir ad
boltinn er sleginn.

Markmio hoggsins:

Markmidid er ad fa andstaedinginn til ad halda ad aetlunin sé ad droppa en pess i stad
er slegid langt og frumkvaedinu i rallyinu nad a ny.

Eftir hoggid a leikmadurinn ad feera sig fram a vollinn, en pangad svarar
andstaedingurinn liklega ef hoggid hefur heppnast.

Tillogur ad aefingum:

Ffing 1:

Ha sending bakhandarmegin vid leikmanninn — leikmadurinn sleer bakhandardropp
med haegri framsveiflu.

AEfing 2:

Ha sending bakhandarmegin vid leikmanninn — leikmadurinn slaer haldi®
bakhandarhahogg.

FEfing 3:

Leikmadurinn droppar og sleer haldid bakhandarhahdogg til skiptis.

FEfing 4:
Leikmadurinn ma velja hvort hdggid hann slzer.
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Afing 5:
Ffingafélaginn gefur merki hvada hdgg leikmadurinn a ad sla, t.d. med pvi ad kalla.
Kallid & ad koma pegar haega framsveiflan er i gangi.

/Efing 6:
Einlidaleikur par sem 3 bdnusstig fast ef haldid bakhandarhahdgg er sigurhoégg
rallysins eda pad sem er liklegra, naesta hogg a eftir.

Haldid hatt bakhandarhégg sem likist dregnu beinu bakhandardroppi:
Sveiflan:

Sveiflan likist ad mestu leiti sveiflunni i dregnu beinu bakhandardroppi. Munurinn a
haldna hahdgginu og dregna droppinu er, eins og sést fyrir nedan, i lok
framsveiflunnar.

Gripid er snuid u.p.b. 30° rangsaelis midad vid grunngripid, til mots vid pdnnugripid,
og ekki ma halda nedarlega & handfanginu.

Allt hoggid er framkvaeemt medan sidasta skrefid er teki® & moti boltanum,
bakhandarmegin.

I fyrsta hluta hreyfingarinnar er spadinn faerdur fram fyrir likamann eins og i hau
bakhandarhahdggi. Pegar spadinn er u.p.b. fyrir midjum likama og bendir l6drétt upp,
er honum snuid nidur par til hann bendir i ska ad golfinu. A sama tima er olnboganum
lyft par til upphandleggurinn er nanast laréttur og framhandlegg snuid inn a vié.

I pessari stodu bendir olnboginn ad endalinunni, upphandleggurinn er laréttur og
spadinn bendir i ska nidur ad golfi.

Sidan er rétt Ur olnboganum nidur ad endalinu og snuid um leid i framhandleggnum
bannig ad spadinn faerist upp og endar [68rétt upp. Parna verdur sndningur Ut a vid i
framhandlegg.

I pessari st6du er handleggurinn 6rlitid boginn og Ulnlidur beygdur adeins tilbaka til ad
tryggja ad haegt sé ad fa flatt hogg, ef valid yrdi, dregna bakhandardroppid.

NUna er spadanum ytt ad boltanum likt og i dregna bakhandardroppinu, og pegar
leikmadurinn er adeins byrjadur a ad yta, er olnboganum Iyft hratt og snuid i
framhandleggnum inn @ vid pannig ad spadinn er nanast laréttur og bendir aftur.
Sidan, med miklum sprengikrafti, er fram- og upphandlegg snuid Ut a vid pannig ad
spadinn faerist upp og @ moti boltanum. Boltinn er sleginn u.p.b. hdlfan metra fyrir
ofan 0xl og adeins fyrir aftan likamann.

I eftirsveiflunni heldur hinn kréftugi sniningur Gt a vid afram par til spadinn er
samhlida hlidarlinunni og faerist loks padan i upphafsstédu.

Fotavinna:
Eins og i dregna beina bakhandardroppinu, pa er haegri foturinn settur i golfid um leid
og byrjad er ad yta spadanum & méti boltanum.

Markmio hoggsins:

Hoggid er gabbhreyfing sem a ad fa andstaedinginn til ad halda ad aetlunin sé ad sla
beint, dregid bakhandardropp en pess i stad er sleginn langur bolti ad endalinunni.
Eftir hoggid a leikmadurinn ad faera sig fram a vollinn en mestar likur eru a svari
bangad. Oftast er petta hogg notad pegar buid er ad nota beina dregna
bakhandardroppid nokkrum sinnum.
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Tillogur ad aefingum:
/fing 1:
Sending i langa bakhandarhorn leikmannsins — leikmadurinn sleer hoggid.

FEfing 2:
Sending i langa bakhandarhorn leikmannsins — leikmadurinn slaer til skiptis beina
dregna bakhandardroppid og haldna hahdggid sem likist droppinu.

Afing 3:
Leikmadurinn ma velja hvort hdggid hann slzer.

Ffing 4:
Einlidaleikur par sem leikmadurinn faer bonusstig ef hann vinnur rallyid & hogginu eda
bad sem liklegra er, nzesta hdggi a eftir.

Leikfraedi i meistaraflokki

Likt og i taekninni par sem unnid er ad pvi ad framkvaema teeknipaettina i spili pa er
einnig unnid med ad framkvaema leikfraedipaettina i inni spilid i meistaraflokknum.
Reynt er ad auka leikskilning leikmanna eins mikid og mdgulegt er svo peir taki réttar
akvardanir vid allar adsteedur.

Einnig skal reynt & pessu timabili ad auka haefileikann til ad greina eigin leik sem og
andstaedinganna, fyrir leik, 2 medan leik stendur og eftir leik med pad ad hugarfari ad
velja videigandi byrjunarleikfraedi og auka einnig getuna til ad bregdast vio
leikfraedibreytingum & medan leik stendur.

Préun a sjalfvirkri medvitund, p.e. heefileikann til ad pekkja og bregdast vid myndum
0g adsteedum sem hafa adur komid upp, skal vera forgangsradad i leikfraedipjalfun i
meistaraflokknum.

Almennt er haegt ad segja ad vinnan med meistaraflokksleikmennina gangi ut a ad
gera pa ad fullnuma (komplete) leikménnum, sem geta brugdist vid og spilad a réttan
mata i mismunandi adsteedum.

Eftirfarandi paettir eru i forgangi i leikfraedipjalfun meistaraflokks:
* Leikfraedigreining & andstaedingnum a medan a leik stendur.

- betta geeti t.d. verid “afmarkad” leikfraediverkefni sem andstaedingurinn
feer fyrir 2efingaleik, og leikmadurinn & ad reyna ad finna Ut hvad
verkefnid var.

- Onnur afing gaeti verid ad leikmadurinn zetti, eftir eina lotu, ad lysa og
skrifa nidur hvada leikadferd andstaedingurinn notadi.

- bridja aefingin geeti verid ad leikmadurinn zetti ad spila & einhvern
fyrirfram akvedin mata og sidan ad lysa hvernig andstaedingurinn brast
vid pessari leikadferd.

* Vinna med medvitund.

- T.d. geeti leikmadurinn eftir ad hafa spilad lotu upp i fimm fengid pad
verkefni ad lysa pridja rallyinu med pad ad markmidi ad “spola tilbaka”
og rifja upp leikinn.

- Onnur &fing gaeti verid ad eftir 5 mindtna leik pa aetti leikmadurinn ad
segja hversu morg mistok hann hafi gert an pess ad hafa verid undir
pressu.
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- bridja deemid geeti verid ad leikmadurinn & ad lysa “oska rallyi” p.e.
hvernig besta hugsanlega rallyid litur Gt. Sidan eru spiladar stuttar lotur
bar sem leikmadurinn & ad reyna ad skapa pessa stodu. Eftir lotuna er
sidan reett hvad heppnadist og hvad gekk ekki upp vardandi dska-rallyid.

 Leikfraedigreining ad leik loknum.

- Vinna med munnlega greiningu leiksins, baedi strax eftir leik og sidar,
med pad ad markmidi ad mynda sdlraena spjaldskra um andstaedinginn
og einnig til ad proa getu leikmannsins til ad greina leikfraedi.

* Leikfraedigreining fyrir 2efingar og leiki.

- Utskyra med hvada leikfraedi aetlunin er ad vinna, baedi @ aefingunni og i
leik. Leikfraedin er valin Gt fra pvi hvad vitad er um andstaedinginn og
einnig greiningu leikmannsins eigin getustigi og dagsformi.

Likamleg pjalfun i meistaraflokki

Likt og hja U19 aldurshdépnum pa skipar likamleg pjalfun veigamikinn sess a aefingum,
vegna peirrar stadreyndar ad ef likaminn er ekki i gédu astandi, pa getur leikmadurinn
ekki nytt sér til fullnustu taeknina og leikfraedigetuna sem hann byr yfir.

Likamspjalfun meistaraflokksins er skipulogd eftir aefingaskipulaginu sem kynnt var
fyrr i namsskranni, sem pydir ad a grunnaefinga- og breytingatimabilinu & ad vera
miki® um likamlega pjalfun, sérstaklega i formi styrktarpjalfunar med miklar pyngdir,
sem og vegalengda- og lengri vegalengdahlaupa fyrir lofthada polid.

Leikmadurinn @ grunnleggjandi ad aefa styrktarpjalfun prisvar sinnum i viku og
hlaupapjalfun prisvar til fjorum sinnum i viku & pessum timabilum.

A sérzefinga- og keppnistimabilinu minnkar hlutfall likamlegra zefinga par sem pa
fidlgar aefingum i badmintonsalnum. A pessum timabilum er haegt ad ganga Ut fra pvi
ad aefa tvisvar sinnum i viku styrktarpjalfun og lofthada pjalfun einnig tvisvar sinnum i
viku.

Loftfirrd pjalfun i formi hradaaefinga er stundud @ badmintonaefingunum u.p.b. tvisvar
til prisvar i viku @ medan loftfirrd pjalfun i formi mjolkursyruzefinga er stundud a
nokkrum aefingum sérstaklega a séraefingatimabilinu.

Pad er heegt ad segja, ad heegt sé ad gera krofur til allra leikkmanna um likamlega
pjalfun og ad peir geti nad goédum arangri & pvi svidi, an tillits til haefileika og
bakgrunns. Gott likamlegt astand er uppistada pessi ad geta nytt teekni- og
leikfraedigetu til fullnustu og pvi a likamleg pjalfun ad vera i havegum hofd i pjalfun
hagaeda meistaraflokksleikmenn.

Prof a likamlegu astandi a vel vid til ad geta styrt aefingunum og séd hvort paer eru ad
skila tilaetludum arangri.

Hamarks surefnisupptokupréf (VO2 max test) @ ad framkvaema tvisvar til prisvar
sinnum a ari pannig ad reglulega faist tolulegar upplysingar um astand leikmanna, og
einnig til ad fa upplysingar um hvernig valdar aefingar virka.

Mjolkursyrupréf er einnig gott ad framkvaema tvisvar til prisvar sinnum a ari samhlida
VO2 max préfunum, med pad ad markmidi ad sja a hvada akefd hver leikmadur a ad
2efa til ad fa eins gott lofthad pol og mégulegt er.

Hamarkspyngdarprof fyrir styrktarpjalfunina er framkveemt reglulega med pad ad
markmidi ad leikmennirnir lyfti réttu pyngdunum.

Dzemi um hlaupa- og styrktarpjalfunarazetlanir er ad finna sidar i namsskranni.
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Styrktarpjalfun

Styrktarpjalfun hja U17, U19 og meistaraflokki er mikilvaegur pattur i pjalfuninni til
bess ad prda hfileika leikmannanna til ad hreyfa sig um vollinn @ arangursrikan mata
og pannig nyta sér til fullnustu teekni- og leikfraedihaefileika sina

Hvada vodva a ad pjalfa?

Leikurinn gerir krofur til pess ad vissir vodvahopar getir framkvaemt mikinn
hamarksstyrk og mikinn sprengikraft til pess ad maeta likamlegum kréfum i badminton
a hau getustigi.

Sérstaklega eru pad vodvar sem beygja hné- og mjadmarlid, p.e. vddvar i fétum og
rassi, sem skulu bla yfir hamarksstyrk og sprengikrafti og vodvarnir i framhandlegg
spadahandleggsins eiga ad bua yfir somu eiginleikum. bjalfun pessara vodva fer fram
med miklu alagi, eda milli 80%-100% af hamarksstyrk vodvanna.

Adra vodva i likamanum er haegt ad pjalfa vel med grunnstyrktaraefingum, par sem
alagid er minna og endurtekningarnar fleiri.

Grunnstyrktareefingar:

Adur en byrjad er markvisst ad aefa punga styrktarpjalfun, verdur ad ganga i gegnum
grunnstyrktaraefingaferli, med pad ad markmidi ad venja vddva, lidbond og sinar vid
bess hattar afingar.

Grunnstyrktaraefingar byrja venjulega hja U17 aldurshépnum, en pa hefst einmitt
skipul6go styrktarpjalfun.

I pjalfun grunnstyrks er unnid med alag milli 50%-80% af hamarksstyrk, par sem
hamarksstyrkur er st pyngd sem leikmadur getur lyft adeins einu sinni i viokomandi
2fingu. Adur en styrktarpjalfun hefst parf sem sagt ad framkveema
hamarksstyrksprof, par sem fundid er Ut hvad leikmadurinn getur lyft pungu einu sinni
i 6llum aefingunum, med pad ad markmidi ad geta reiknad Ut alagsprdsentur sem
unnid er eftir i komandi aefingaferli.

Pad er gott ad vinna tveir saman pegar hamarksstyrktarpréf eru framkveemd og einnig
begar gerdar eru styrktaraefingar, sérstaklega i byrjun ferlisins.

Fjoldi endurtekninga i grunnstyrktarpjalfuninni eru milli 5 og u.p.b. 20, par sem 20
endurtekningar eru framkvaemdar med minnst alagié.

FEfingadaetlun fyrir grunnstyrk naer venjulega yfir 6-8 vikur pegar leikmenn hefja
skipulagda styrktarpjalfun i U17 aldurshépnum. bessa azetlun er lika haegt ad
framkvaema i eldri aldurshépum ef leikmadur hefur af einhverri asteedu ekki stundad
styrktarpjalfun i lengri tima. I pess hattar tilfelli er mogulegt ad stytta timabilid i 4-6
vikur adur en byrjad er ad lyfta pungt.

pjalfun grunnstyrks getur p.a.l. hentad baedi sem undirbaningur fyrir punga
styrktarpjalfun og einnig sem sem adalpjalfun fyrir vodvana sem ekki er krafist
hamarksstyrks af.

Hér ad nedan er deemi um aefingadaetiun fyrir grunnstyrk:
Vika 1:

Dagur 1: Hamarksstyrktarprof + 50/20 + 55/16
Dagur 2: 50/20 + 60/15 + 55/16
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Vika 2:
Dagur 1: 60/15 + 65/13 + 55/16
Dagur 2: 65/13 + 60/16 + 65/12

Vika 3:
Dagur 1: 70/12 + 65/14 + 70/10
Dagur 2: 70/12 + 75/10 + 65/14

Vika 4:
Dagur 1: 75/10 + 80/6 + 70/12
Dagur 2: 80/6 + 75/10 + 80/6

/Efingarnar eru gerdar a rdélegum og styrdum hrada og pad a ekki ad safnast
mjolkursyra i vodvana i lok lotanna.

Eftir pess fjogurra vikna aezetlun er framkvaemt nytt hamarksstyrktarprof og pa er
haegt ad byrjad fra byrjun i dzetluninni en nldna eru pyngdir midadar vid nidurstddur ar
nyja profinu.

Pegar pad stendur t.d. 70/10 i prégramminu, pa pydir pad ad lyfta skal 70% af
hamarkspyngd og fjoldi endurtekninga er 10.

Pad er mikilvaegt ad likaminn vinni med mismunandi pyngdir til pess ad fa sem mest
ut Ur aefingunum. bess vegna er azetlunin byggd upp med breytilegu alagi sem sidan
eykst, pannig ad likaminnn venjist ekki alltaf sama alaginu. Pad er einnig meira
hvetjandi ad vinna med breytilegt dlag heldur en einsleitt.

Heegt er ad framkveema aaetlunina & mismunandi hatt, svo lengi sem pad er unnid
eftir rétta alaginu. Ef & einhverjum timapunkti er vilji til ad aefa oftar en 2x i viku, pa
er einfaldlega einni lotu baett vid eda pa ad einhver lota er gerd aftur.

bung styrktarpjalfun:

I pungri styrktarpjalfun & ad pjalfa, eins og adur kom fram, pa védva sem eru
mikilvaegir til ad geta framkvaemt hamarks- og sprengikraft i leik.

Hamarksstyrkur er einfaldlega, “si hamarkspyngd sem haegt er ad lyfta einu sinni”, en
sprengikraftur er “heefileiki til ad framkvaema eins mikinn kraft og haegt er a sem
stystum tima”.

Markmidid med pungri styrktarpjalfun er ad auka hamarksstyrk og sprengikraft, an
bess ad leikmennirnir verdi “steerri” né pyngri af pjalfuninni. Pad er pvi ekki takmark
ad auka vodvamassann, en pad hefdi einungis i for med sér fleiri kildé sem pyrfti ad
hreyfa um voéllinn.

I pungri styrktarpjélfun er zeft med alag milli 80%-100% af hamarksstyrk og
fioldi endurtekninga liggur @ milli 1-8. bjalfun ad pessu tagi gefur aukin styrk, an pess
ad vodvar steekki of mikid.

/fingarnar hafa ad sjalfsogdu i for med sér aukid pversnid vodvaprada, og p.a.l.
einhverja pyngdaraukningu, en steerstan hluta styrktaraukningarinnar ma skrifa a
baett taugakerfi og heefileikann til ad nota fleiri vdodvaeiningar i hreyfingunum sem vid
eiga.

bpunga styrktarpjalfun ma hefja pegar leikmadurinn hefur gengid i gegnum
grunnstyrktartimabil med 168, eda er vanur ad aefa vid fyrrgreint alag.
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Pegar pung styrktarpjalfun er aefd, er mikilvaegt ad framkveema hamarksstyrktarprof
jafnt og pétt pannig ad alagio se videigandi og nakvaemt.

I byrjun pungrar styrktarpjalfunar verdur leikmadurinn fyrir hradri og meelanlegri
styrktaraukningu, adallega vegna framfara i samhaefingu og taugakerfi, sem pydir ad
framkvaema skal hamarksstyrktarprof med stuttu millibili til ad byrja med, en pegar
lida tekur & timabili®, pa lidur lengri timi milli profa.

Eftirfarandi er deemi um pungt styrktaraefingaprogramm:

Vika 1:

Dagur 1: Hamarksstyrktarprof + 80/8 + 80/6
Dagur 2: 80/8 + 85/6 + 80/7

Dagur 3: 85/6 + 80/8 + 85/5

Vika 2:

Dagur 1: 85/6 + 90/4 + 80/8

Dagur 2: 85/6 80/8 + 90/4

Dagur 3: 90/4 + 85/6 + 90/4 + 80/8

+

Vika 3:

Dagur 1: 90/4 + 95/2 + 85/6 + 80/8
Dagur 2: 80/8 + 90/4 + 80/8 + 95/2

Dagur 3: 80/8 + 100/1 + 85/6 + 90/4

Vika 4:

Dagur 1: 90/5 + 80/8 + 85/7 + 100/2
Dagur 2: 80/8 + 100/2 + 95/3 + 85/7
Dagur 3: 90/5 + 95/3 + 100/2 + 85/8

I kjolfarid er framkveemt nytt hadmarksstyrktarpréf og heegt er ad fara i gegnum
acetlunina aftur.

Hradinn i aefingum & ad vera med sprengikrafti, sem pydir ad leikmadurinn & ad reyna
ad lyfta hverri lyftu eins hratt og hann getur, par sem verid er ad pjalfa hrada
skilabodanna sem berast fra heila og til vodvanna.

Fyrir ahorfanda er hradinn frekar litill par sem unniéd er med miklar pyngdir.

Eins og sja ma pa er aaetlunin skipulégd pannig ad pad verdur alltaf aukning, par sem
unnid er fra 80% upp i 100%, en ba er timabaert ad taka nytt prof.

Eins er aaetlunin sett pannig upp ad unnid er med breytilegar pyngdir sem virkar vel
eins og adur var talad um, til pess ad fa sem mest Ut Ur afingunum.

Skipulogd styrktarpjalfun sem er reiknud nakveemt Ut, Gt fra nidurstodum
hamarksstyrktarpréfanna, er grundvallaratridi svo ad leikmadurinn 6dlist rétta tegund
styrks i videigandi vodvahdpum, og auki par med moguleikann & ad standa sig eins vel
og haegt er a vellinum.

Pad er gott ef pjalfarinn er til stadar pegar fyrsta profid er tekid og a fyrstu
afingunum, pannig ad leikmennirnir framkveemi lyfturnar rétt taeknilega, i byrjun
timabilsins.
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Lofthad pjalfun

Markmid lofthadrar pjalfunar er ad auka haefileika leikmannsins til ad anda ad sér og
flytjia strefni um likamann, pannig ad leikmadurinn geti framleitt naegjanlega orku til
ad geta spilad badminton & hau getustigi.

Lofthad pjalfun eda polpjalfun er mikilvaeg fyrir U17, U19 og meistaraflokk og pessir
aldurshépar vinna eftir hlaupadaetlunum sem endurspegla pad zefingatimabil sem peir
eru staddir a.

Lofthad pjalfun baetir lofthada kerfid. Lofthada kerfid er kerfi sem virkar i stuttu mali
bannig ad pad byr til orku med pvi ad brenna kolvetnum, t.d. i védvunum. bessi
brennsla krefst pess ad surefni verdur ad vera til stadar, einmitt i vodvunum. Heefileiki
likamanns til ad taka inn i sig og flytja surefni til vodvanna er mikilvaegur pattur
bannig ad leikmadurinn geti synt sitt best a vellinum.

Par sem sUrefnid binst vid raudu blédkornin i blédinu, pa er pad mikilveegt ad geta
flutt eins mikid blod og mogulegt er um likamann.

Ahrifin sem likaminn verdur fyrir vi8 polpjalfun eru moérg og jakvaed, t.d. framfarir &
eftirfarandi pattum:
» Slagmagn hjartans eykst — hjartad pumpar meira blédi um likamann i hverju
slagi.
 Bldédmagn eykst.
* Fjoldi raudra blédkorna eykst.
» Haraedum kringum védvana fjolgar — blodid a greidari leid inn i vodvana.

Allar pessar afleidingar lofthadrar pjalfunar pyda ad leikmadurinn getur erfidad meira,
eda unnid med leegri puls vid erfidar adstaedur.

Pegar reiknad er Ut & hvada puls eda akefd leikmadur a ad ofa a i
hlaupapjalfunaraaetiun, pa er audveldast ad reikna pad Ut fra hamarkspulsi hans.
Hamarkspuls er einna best ad finna med pvi ad lata leikmanninn hlaupa & hlaupabretti
i 6-8 minltur & stédugum hrada en sifellt aukandi halla sem eykst & hverri mindtu.
Leikmadurinn hleypur par til hann getur ekki meir. Pa er pulsinn maeldur og gefur
hann gdda visbendingu um hamarkspuls leikmannsins.

Pad skal tekid fram ad hamarkspulsinn eykst ekki vid pjalfun og laekkar smavegis med
aldrinum og pvi er ndg ad finna hamarkspulsinn einu sinni a ari.

pegar reiknad er Ut hvada vinnupuls svarar til akvedinnar alagsprésentu er eftirfarandi
formula notud.

(Hamarkspuls — hvildarpuls) X akefd i prosentum
Vinnuplls = + hvildarpuls
100

Ef alagsprosentan er einfaldlega dregin fra hamarkspulsinum, verdur vinnupulsinn of
lagur, pess vegna er pad mikilveegt ad draga hvildarpulsinn fra hamarkspulsinum asur
en présentan er tekin fra, og sidan hvildarpulsinn lagdur saman vid.
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Hlaupapjalfunaraaetlanir er haegt ad Utfaera @ mismunandi vegu, en i eftirfarandi daemi
er unnid eftir pvi ad asetlunin a ad vera stigandi. Skilid @ pann veg ad i grunnaefinga-
og breytingatimabilinu eru hlaupin vegalengdar- og lengri vegalengdarhlaup, sem eru
lengri hlaup a jofnum hrada, en a séraefinga- og keppnistimabilinu breytast hlaupin i
I6ng og stutt intervalhlaup en pannig hlaup likjast pvi meira hvernig leikmadurinn
hreyfir sig i leik.

Taflan ad nedan synir akefd, tima og vinnu/pasu lengd i mismunandi hlaupapjalfun:

Tegund hlaupa |Akefd, % af | Lengd hlaupa i|Lengd
hamarkspils minuatum vinnu/pasu
Endurheimtarhlaup | 55-70 20-50 Stédug vinna
Vegalengdarhlaup | 70-85 30-90 Stédug vinna
Lengri vegal.hlaup | 85-95 30-90 Stédug vinna
Léng intervalhlaup | 85-95 20-50 Vinna 3-12 min.
Pasa 1-4 min.
Stutt intervalhlaup | 90-100 15-40 Vinna 40sek-3min
Pasa 20-60 sek.
Stutt-stutt 90-100 10-35 Vinna 5-15 sek.
intervalhlaup Pasa 5-15 sek.

Eftirfarandi er tillaga ad 12 vikna hlaupapjalfunarazetiun, sem oftast myndi byrja &
grunnaefingatimabilinu og enda med formtoppi & keppnistimabilinu.

Vika 1:
2-3 &fingar.
30-40 min. Vegalengdarhlaup, 75% af hamarkspuils.

Vika 2:

2-3 zefingar.

35 min. vegalengdarhlaup, 80% hamarkspuls.

1x endurheimtarhlaup i 30 min. 70%, ef leikmadurinn er preyttur i lok vikunnar.

Vika 3:

2-3 zefingar.

35 min. Vegalengdar- og lengri vegalengdarhlaup 85% af hamarrkspuls.

1x endurheimtarhlaup i 30 min. 70%, ef leikmadurinn er preyttur i lok vikunnar.

Vika 4:

2-3 &fingar.

35 min. Vegalengdar- og lengri vegalengdarhlaup 85% af hamarrkspuls.

1x endurheimtarhlaup i 30 min. 70%, ef leikmadurinn er preyttur i lok vikunnar.

Vika 5:

2-3 fingar.

30 min. lengri vegalengdarhlaup, 90% af hamarkspuls.
1x endurheimtarhlaup i 30 min. 70% af hamarkspuils.
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Vika 6:

2-3 zfingar.

35 min. lengri vegalengdarhlaup, 90% af hamarkspuls.
1x endurheimtarhlaup i 30 min. 70% af hamarkspuils.

Vika 7:

2-3 fingar.

Long intervalhlaup.

12-4 x 2, 85% puls og 8-2 x 2, 90% puls.

1x endurheimtarhlaup i 30 min. 70% af hamarkspuils.

Vika 8:

2-3 &fingar.

Long intervalhlaup.

10-3x2,90% puls og 6-1%2 x 3, 90% puls.

Vika 9:

2-3 fingar.

Long intervalhlaup.

6-112 x 3, 90% puls og 4-1 x 4, 95% puls.

Vika 10:

2-3 &fingar.

Long og stutt intervalhlaup.

4-1 x 5, 95% puls og 3-30sek x 5, 95% af puls.

Vika 11:

2-3 &fingar.

Stutt intervalhlaup og stédug hlaup.

15 min. stédug hlaup, 90% puls og 3-30 sek. x 5, 95% puls og 2-20 sek x 5, 95%
puls.

Vika 12:

2-3 &fingar.

Stutt og stutt-stutt intervalhlaup og st6dug hlaup.

15 min. stédug hlaup, 90% puls og 2-20 sek. x 5, 95% puls og 1-15 x 5, 95% puls
og 15-15x 20, 100% puls.

Pegar azetlunin segir t.d. 2-20 sek. x 5 pydir pad leikmadurinn a ad hlaupa i 2 minatur
og hvila i 20 sek. og hlaupa petta 5x.

Azetlanirnar eiga ad sjalfsogdu ad taka mid af formi leikmannsins og reynslu hans af
hlaupapjalfun, pannig ad lengd aefingarinnar er breytileg, pvi betri sem leikmennirnir
eru i ad hlaupa, pvi lengri afing.

Pad ma ekki minnka akefdina sem & ad setja rétt alag a likamann, ef pad eiga ad vera
framfarir @ polinu.
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Eins og adur kemur fram pa er hlaupapjalfun besta adferdin til ad aefa lofthad pol.
Ahrif hlaupapjalfunar eru steerri en t.d. ahrif pess ad synda eda hjola en par er
erfidara ad fa pulsinn til ad haekka par sem likaminn er ekki [0dréttri stédu pegar seft
er. Hlaupapjalfun likist einnig peim mata sem leikmadurinn hreyfir sig a i leik.
Ef leikmadurinn getur ekki hlaupid einhverra hluta vegna, pa a hann ad sjalfsogéu ad
synda eda hjdla par sem markmidid er alltaf ad pressa pulsinn og a réttu stigi.

Loftfirrd pjalfun

Loftfird pjalfun gengur Gta ad pjalfa likamann i ad mynda orku pegar surefnisflaedi til
vOodvanna er ekki naegjanlega mikid midad vid orkupdrfina.

I stuttu mali pa getur likaminn, loftfirrt, myndad orku med pvi ad sundra mismunandi
kemiskum efnum, sem eru til & lager i védvunum. Vid skiptum loftfirrtum kerfum
venjulega i tvennt.

 Loftfirrt alactacid kerfi vinnur an mjolkursyrumyndunar, en likaminn sundrar
ATP (Adenosin TriPhosfat) og CrF (Kreatinfosfat) og vid pad losnar orka ur
laedingi sem vid notum til ad hreyfa okkur. Efnin tvo verda aftur til i 6fugu ferli,
sem krefst pess ad surefni sé til stadar, sem pydir ad porf er a ad taka pasur i
leikjunum til ad endurheimta pad. betta kerfi gefur okkur orku i 8-10 sekundur
par til baedi ATP og CrF klarast.

 Loftfirrt lactacid kerfi @ sér stad med mijdlkursyruframleidsiu, en likaminn
sundrar kolvetnum og myndar pannig orku til hreyfingar og um leid safnast
saman mjolkursyra sem gerir vodvunum erfidara fyrir ad vinna. bad er einnig
porf @ hléi a leiknum til ad fjarleegja mjdlkursyruna svo ad mdéguleiki sé a ad
vinna afram i naesta rallyi. Mjélkursyrumyndun byrjar pegar unnid er a
hamarks akefd og pegar unnid er lengur en 10 sekindur samfleytt.

Loftfirrd alactacid pjalfun er i rauninni pad sama og badmintonfolk kallar
hradapjalfun. betta pjalfar heefileika leikmannsins til ad aefa baedi almennt og
keppnislikt & hdmarkshrada og vid hamarksakefd, par sem unnid er i minna en 10
sekindur og med hléum sem eru tvofalt lengri, pannig ad leikmadurinn hefur
endurheimt ad fullu og er ferskur fyrir naestu vinnulotu.

Hradapjalfun hefur sdmu einkenni og sprengikraftspjalfun, par sem par skiptir mali ad
skapa sem mestan kraft & sem stystum tima. Keppnislik hradapjalfun i
badmintonlikum aefingum a vellinum ganga einmitt Ut & pad ad yfirfaera pungu
styrktarpjalfunina ad leiknum, en pad er einmitt mikilveegur pattur i pjalfun eldri
hopanna.

Taflan ad nedan synir hvad einkennir hradapjalfun eda loftfirrda alactacid pjalfun:

Hradapjalfun Akefd Vinna/pasur Fjoldi
endurtekn.
Loftfirrd alactacid | 100%, hamarks | Vinna: 5-10 sek. | 10-20 endurtekn.
bjalfun hradi i | Pasa: 10-20 sek. | Stoppa vié preytu
aefingunum
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Hradapjalfun krefst pess ad likaminn sé opreyttur og aetti pvi ad fara fram i upphafi
afinga, eftir upphitun.
Keppnislik hradapjalfun i badmintonlikum aefingum, eru fastur hluti af aefingum a
séraefinga- og keppnistimabili en & pessum timabilum er unni® med haa akefd i
keppnislikum aefingum.

Loftfirrd lactacide pjalfun er pad sama og innan ipréttaheimsins er kallad
mjolkursyrupjalfun. Takmarkid i pessum afingum er ad pjalfa leikmennina i ad
vinna med mikid magn af mjdlkursyru i blédinu og védvunum pannig ad hluta til baeta
loftfirrda kerfi® og ad hluta til ad fa leikmennina til ad pola pad salreent ad spila med
mjolkursyru i blédinu og védvunum.

Ofugt vid hradapjalfun pd er markmidid ad leikmadurinn verdi érmagna og hafi ekki
tima til endurheimtar milli vinnulota.

Vid skiptum mijolkursyrupjalfun i tvennt, 16ng mjolkursyrpjalfun og stutt
mjélkursyrupjalfun.

Taflan ad nedan tekur fyrir mismunandi mjolkursyrupjalfunarform:

Mjolkursyrupjalfun | Akefd Vinna/Pasur Fjoldi

Loftfirrd lactacide endurtekninga

bjalfun

Stutt 100% Vinna: 30-60 sek. | 4-8 endurt. ad

mjolkursyrupjalfun Hamarkshr. Pasa: 1-2 min. algjorri 6rmognun
| afingunum

Long 100% Vinna: 15-45 sek. | 10-20 endurt. ad

mjolkursyrupjalfun Hamarkshr. Pasa: 10-35 sek. | algjorri 6rmdgnun
| afingunum

Stutt mjolkursyrupjalfun likist pvi pegar leikmadurinn er mjog preyttur eftir langt rally
og parfnast langs hlés fyrir komandi rally.

Long mijdlkursyrupjalfun likist pvi pegar leikmadur er mjog preyttur i leik par sem
rallyin eru ad medaltali lengri en venjulega, sem leidir til uppsoéfnunar mjolkursyru yfir
langan tima.

Mjolkursyrupjalfun a ad eiga sér stad i lok zefinga par sem leikmadurinn a ekki ad vera
i standi & eftir til ad gefa meira af sér, par sem markmid mjolkursyrupjalfunarinnar er
einmitt ad gera leikmanninn drmagna.

Midad vid arsplanid pa eetti pessi tegund pjalfunar heima & séraefingatimabilinu og
jafnvel & fyrri helmingi keppnistimabilsins.

Mjolkursyrupjalfun er eféd med eldri leikmdnnunum par sem born sem ekki eru enn
ordin kynproska eiga erfitt med ad vinna med mjélkursyru i blédinu og vodvum, og
finna fyrir beinum épeaegindum i likamanum vid pessa pjalfun. Ennfremur er pessi
tegund pjalfunar ekki hvetjandi og hentar p.a.l. ekki fyrir born.
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Skipulag aefinga

Ein venjuleg zefing inniheldur mismunandi pjalfunarpaetti, eftir pvi @ hvada timabili
hun fer fram og hvada aldurshdpur tekur patt i henni.

R6& mismunandi pjalfunarpatta er mikilvaeg til pess ad fa sem mest Ut Ur hverjum
paetti og aefingunni sjalfri i heild.

Yfirleitt cetti rod pjalfunarpatta ad vera i likingu vid rédina i toflunni ad nedan:

RGO bjalfunarpattur Hentar sérstaklega | Hentar
fyrir hverja? sérstaklega a
hvada timabili?

1. Upphitun Alla, venja bdrnin Ollum, sérstaklega
begar afingin er
erfid

2. Hradapjalfun Alla, kenna bornum | Séraefinga- og

teekni keppnistimabil

3. Lidleikapjalfun Eldri hopa ef lidleiki | Ollum

hefur minnkad
4, Ny teekni- og Alla Grunn- og
leikfraedi- breytingat. fyrir eldri,
atridi bérn alltaf
5. Badminton taekni og | Alla Ollum
leikfraedi

6. Badminton Alla Ollum, med stigandi
akefd

7. Styrktarpjalfun Eldri hopar Ollum

8. polpjalfun U15 og uppur I badm.héllunum &
séraef.- og keppnist.

9. Mjolkursyrupjalfun U17 og uppur Séreaefinga- og fyrri
hluta
keppnistimabils.

10. Teygjur Ollum, venja bdrnin | Sérstaklega eftir
erfida sfingu

Eins og sést i toflunni pa inniheldur ein aefing ekki alla paettina, par sem nokkrir detta
Ut midad vid hvada aldurshdpur er ad zefa og hvenaer a timabilinu aefingin er.

Lengd fingarinnar i héllinni er edlilega breytileg, en venjulega stendur hun yfir i 2
klukkustundir.

Leikmenn sem eru ad vinna ad formtoppi og eru ad eefa i sidustu vikunum fyrir
formtopp minnka aefingatimann nidur i 1-1Y2 kist. med pad ad markmidi ad geta aeft 4
miklu alagi an pess ad keyra sig alveg ut likamlega.

Pegar born eru pjalfud, sérstaklega a gulltimabili hreyfiproskans, pa sjaum vid ad
fingar eru oft ein klukkustund.

I pessum tilfellum er pad mitt mat ad pad sé étrilega mikilvaegt ad vera ekki ad eyda
of miklum tima i upphitun og likamlega pjalfun, heldur nota timann eins vel og haegt
er undir taekni- og leikfraediaefingar sem lyst er fyrir hvern aldurshép i bokinni.
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Oft er upphitun sleppt algerlega pegar ny teekni er kennd pvi pa er litil hreyfing og
likamleg pjalfun & ekki vid i yngstu aldurshdpunum.

ROdun pjalfunarpattanna i téflunni hér ad ofan er adeins til vidmidunar, en pad geta
stundum verid gédar astaedur fyrir pvi ad breyta rédinni, t.d. pbegar aetlunin er ad zefa
spil med mijolkursyru i blédinu og vodvunum. I pvi tilfelli er best ad hafa
mjolkursyrupjalfun rétt & undan spilinu.

Ef rodinni er breytt, pa verdur ad vera sérstok asteeda fyrir pvi, annars er haetta a ad
aefingin virki ekki vel sem heild.
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VII: Atburdadagatal BH
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Badmintonfélag Hafnarfjardar
Vidburdir framundan

Vetrarstarfid hja Badmintonfélagi Hafnarfjardar er ad fara af stad a fullum
krafti pessa dagana. Bréf petta er skrifad til ad veita upplysingar um ymsa
vidburdi sem verda & dagskrinni petta haustid.

Eftirfarandi mat, vidburdir og nidurfellingar 4 eefingum eru framundan:

Handboltamét 24.september
7 Salurinn upptekinn vegna handboltaméts og pvi falla eefingar nidur
kl.18.00-21.30.

Reykjavikurmot unglinga 26.-27.september
7 Aunglingamot fyrir Urz-Uig — Fyrsta unglingamot vetrarins.
7 Sidasti skraningardagur a &fingu manudaginn 21.september.

j: & i
0 »

50 ara afmeli 7.oktéber
?  Félagio okkar var stofnad pennan dag fyrir 50 drum!
7 Allir ad meeta i furdufotum 4 afingu. s

&

BH dagurinn sunnudaginn 11.0ktéber
?  Opid his 1 Strandgétu fyrir alla sem vilja =]
?  Mogulegt ad profa allar iprottagreinarnar fjorar sem stundadar eru
innan BH p.e. badminton, bordtennis, skvass og tennis.
7 Veitingar i bodi i tilefni afmeelisins.

Vetrarmoé6t unglinga 17.-18.oktéber — TBR hisinu
? A unglingamdot fyrir U13-U1ig
7 Sidasti skraningardagur 4 &fingu sunnudaginn 11.0ktéber

Unglingamdt BH 24.-25.0ktéber —~ Kaplakrika
7 Lidakeppni fyrir U13-U1g — pjalfarar skipta i lid par sem allir geta verid
med i skemmtilegri keppni.
?  Sidasti skraningardagur a @fingu sunnudaginn 18.oktober

Sparisjodsmoét Keflavikur 31.0ktéber - Keflavik
7 B&C mdt unglinga fyrir Un1-U15
7 Frabart mét fyrir byrjendur. Peir sem hafa unnid til verdlauna 4 -
opnum motum geta ekki tekid patt.
7 Sidasti skriningardagur & @fingu sunnudaginn 25.0ktoéber

Aifingadagurinn mikli 22.névember - Strandgotunni
7 Afingabudir allan daginn og endad a sundferd. Badminton, leikir o.fl.
skemmtilegt.
7 Sameiginlegur hidegismatur, Kostnadur kr. 500
7 Sidasti skrianingardagur & afingu 12.ndévember.

_Badmintonfélag
» §f \Hafnarfiardar
S s

tonrrrilece ata
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Unglmgamét KR 14.-15.n6vember - Frostaskjoli
? B&C mot unglinga fyrir U13-Urg
7 Gott mét fyrir byrjendur. Peir sem hafa unnid til verdlauna a opnum
motum geta ekki tekid patt.
7 Sidasti skraningardagur 4 @fingu sunnudaginn 15.né6vember.

Ljaflingamoét TBR 28.n6vember — TBR hasinu
7 Skemmtilegt mot fyrir yngstu kynslodina fardda 1999 og sidar.
?  Keppt i einlidaleik og fa allir a.m .k 3 leiki.
7 Allir sem taka batt fa verdlaun.
! Sidasti skraningardagur a ®fingn midvikudaginn 25.né6vember

Handboltamét 29.né6vember — Strandgétu
7 Likur eru & pvi ad allar aefingar falli nidur pennan dag
handboltaméts i Strandgdtunni.
?  Latum vita ef breytingar verda.

Jolazfing 17.desember — Strandgotu
?  Leikir og stud & sidasta @fingadegi fyrir jol
7 Allir ad koma med jolasveinahifu

Jolamét unglinga 19.desember — TBR hisinu
? A mét unglinga fyrir U13-U1g - Adeins keppt i einlidaleik
7 Sidasti skraningardagur sunnudaginn 13.desember

Sidasti @fingadagur fyrir jo6l er fimmtudagurinn 17.desember. Fyrsti
@fingadagur eftir aramot er manudagurinn 4.janadar.

Heimasida BH er bh.sidan.is. Innid heimasiduna eru settar allar
upplysingar um mot, vidburdi og nidurfellingar 4 efingum. Fylgist pvi vel med
4 heimasidunni, Foreldrar sem vilja f4 dbendingar um mot og vidburdi i
gegnum tolvapist geta skrad sig 4 postlista med pvi ad senda post a
bhbadminton@hotmail.com.

Alla sunnudaga kl. 15.30-17.00 eru ﬁolskyldutimar BH i Strandgotunni,
A bessum tima geta foreldrar komid med bérnum sinum og spilad badminton.
Pjalfari verdur & stadnum til ad leidbeina ef dskad er eftir, Hvetjum alla til ad
eiga gbda stund saman a4 sunnudiogum og nyta sér petta tilbod.

Badmintonfélag Hafnarfjardar
fprottahtisinu vid Strandgétu
bhbadminton@hotmail.com

http://bh.sidan.is/

Flokkaskiptingar veturinn 2009-2010
U1 - fardd 1999 og sidar U13 - faedd 1997 og 1998
U5 — fedd 1996 0g 1995 N7 - fedd 1993 of 1994
U1g ~ fardd 1901 og 1992
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VIII: Stjérn BH

ADALSTIORN BADMINTONFELAGS HAFNARFIJARPAR 2009-2010

FORMADUR Horour borsteinsson
VARAFORMADPUR Kristjan Danielsson
GJIALDKERI Irena Asdis Oskarsdottir
TENNISDEILD Andri Jonsson
BORPTENNISDEILD Steinar Stephensen

STIJORN BADMINTONDEILDAR BH 2009-2010

FORMADUR Hordur bporsteinsson
VARAFORMADUR Kristjan Danielsson
GJIALDKERI Irena Asdis Oskarsdottir
RITARI Anna Lilja Sigurdardottir
MEDPSTIORNANDI Frimann Ari Ferd,inandsson
MEDSTIORNANDI Helena Gudrun Oskarsdottir

Uppfaerdar upplysingar um stjorn félagsins ma finna a heimasidu félagsins http:/ /bh.sidan.is
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