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INNGANGUR

Hlutverk pessarar handbokar er ad veita hagsmunaadilum upplysingar um starfsemi
Badmintonfélags Hafnarfjaréar og pa sérstaklega stjorn, starfsmonnum, idkendum og
foreldrum og forradamoénnum peirra.

Fjoldi félagsmanna hja félaginu hefur aukist jafnt og pétt undanfarin ar og eru nud
starfandi tvaer deildir innan félagsins, badmintondeild og bor&tennisdeild.

Badmintonfélag Hafnarfjardar var stofnad 7. oktdber 1959. Ekki var mikil starfsemi
fyrstu arin vegna husneedisleysis og la hin niéri um tima. Arid 1971 var félagio
endurvakid og hofust aftur reglulegar zefingar haustid 1972 pegar Ipréttahusid vid
Strandgotu var tekid i notkun. Nanar um sogu félagsins ma finna i vidauka I vid pessa
handbdk.

Badmintondeild félagsins vard fyrirmyndardeild ISI & 50 ara afmeeli félagsins &rid

2009. Arid 2024 var umsdknin endurnyjud og deildin vard fyrirmyndardeild & ny i
desember pad ar.
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1.SKIPULAG FELAGSINS

Badmintonfélag Hafnarfjardar er fjolgreinafélag. Deildir félagsins eru nu prijar:
Badmintondeild, Borétennisdeild og Skvassdeild en skvassdeildin liggur i dvala.

Adalstjérn og deildarstjornir hverrar deildar fara med stjérn félagsins i umbodi
adalfunda. Allar deildir eru fjarhagslega sjalfsteedar.

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

Skipurit
Skipurit Badmintonfélags Hafnarfjardar
Adalfundur
I
Adalstjorn
I
Framkveemdastjori
| |
Badmintondeild Rekstur iprottahuss Bordtennisdeild
| |
Stjorn Stjérn
| |
ipréttastjori Starfsfolk Yfirpjalfari
| |
bjalfarar bjélfarar
| |
I6kendur og forrddamenn 18kendur og forra8amenn

Markmio

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

Markmid félagsins ma flokka i eftirfarandi paetti:

'Iffi HANDBOK BADMINTONDEILDAR BH 2024 3
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Ipréttaleg:

o Ad Badmintonfélag Hafnarfjardar eigi hverju sinni ipréttamenn sem skipa sér
medal peirra bestu a Islandi og jafnframt keppnishaefa a alpjoda visu.

o Ad idkendur geti stundad iprott sina vid adsteedur sem eru medal peirra bestu a
Islandi.

e Ad bjdéda bornum upp a skemmtilega og fjdlbreytta ipréttaidkun.

e Ad bjdda unglingum upp a ad velja hvort pau vilja fara pa leid ad verda afreks-
eda keppnisfolk eda idka badminton eda bordtennis sér til heilsubdtar og
skemmtunar eingdngu.

e AJd idkendum gefist teekifeeri @ ad proska og efla sina getu med adstod
menntadra pjalfara og 6flugs umhverfis.

Félagsleg:

e Ad utan hefdbundinna iprottazefinga og keppni gefist idkendum taekifeeri a ad
njota oflugs félagslifs.

e AJ studla ad aukinni patttoku félagsmanna i starfi félagsins.

e Ad vera opid fyrir idkun allra pjédfélagshdpa og kynja.

e Ad bjéda reglulega uppa ymiskonar fraedslu til ad efla idkendur baedi
iprottalega og félagslega

e Ad idkendum ligi vel i félaginu.

Fjarmalaleg:
e Ad félagid sé rekid a abyrgan og 6flug hatt.
o AJ félagid sé ekki skuldsett.
e AJ félagid sé rekid an halla.
e AJ velta félagsins fari vaxandi fra ari til ars.

Ungt folk og stjornun félagsins

I 16gum Badmintonfélag Hafnarfjardar er kvedid & um ad skipad skuli ungmennrad
med fulltrdum hverrar deildar félagsins sem er med unglingastarf og ad einn fulltri
radsins skuli hafa tillogurétt og malfrelsi @ fundum deildarstjérna og adalstjornar
félagsins. Ungmennarad er starfandi i baedi badminton og bordtennisdeild auk pess
sem yngri kynslédin a sina fulltrda i stjornum deildanna.

Skipun stjornar og hlutverk stjornarmanna

A adalfundi félagsins ar hvert er kosi® i stjornir deilda og jafnframt adalstjérn
félagsins. Allar deildir eiga fulltrda i adalstjorn eins og getid er um i l6gum félagsins
(sja vidauka II).

Hlutverk stjornarmanna eru eftirfarandi:
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Adalstjorn:

Formadur: Formadur félagsins fylgist med daglegum rekstri félagsins. Hann a
samskipti vid allar deildir sem og vid baejaryfirvdld. Formadur
félagsins heldur einnig utan um samskipti vid steerri styrktaradila,
bodar til funda og tekur virkan patt i stefnumaorkun 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 fulltriar deilda i
adalstjorn og er axtlad ad vera virkir tengilidir deilda vid
adalstjorn.

Deildarstjorn:

Formaodur: 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 funda deilda og tekur virkan patt i

stefnumadrkun.

Varaformadur: Varaformadur deildar er stadgengill formanns.

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

Ritari: Ritari deildar er abyrgur fyrir fundargeréum og formlegum

bréfaskiptum deildar.
Medstjornendur: Ad starfa ndid med 6drum stjornamdnnum ad peim verkefnum
sem stjornin tekur sér fyrir hendur.

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 afmaelisnefnd,
motanefnd, ferdanefnd o.fl.

Upplysingar um naverandi stjorn félagsins ma finna i vidauka VIII.

Sidareglur

Markmid sidaregina Badmintonfélags Hafnarfjardar er ad veita félagsménnum
leidbeiningar og vera peim hvatning til gddrar framkomu baedi i leik og starfi.
Sidareglurnar eru hluti af peim félagsanda sem rikir i BH og purfa ad njéta almenns
studnings medal félagsmanna. bzer eru ekki taemandi, heldur leidbeinandi og
hvetjandi. Reglurnar byggja a sidareglum sem ipréttahreyfingin hefur sett sér og gilda
fyrir alla starfsemi félagsins, jafnt i hisnaedi pess sem utan pess. Reglurnar ma finna i
vidauka X.
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Personuverndarstefna

Badmintonfélag Hafnarfjardar leggur rika aherslu & ad vernda persénuupplysingar sem
unnid er med i starfseminni. Félagid er med itarlega persénuverndarstefnu sem eetlad
er ad skyra hvernig félagid aflar og notar perséonuupplysingar og hvada réttindi
einstaklingar eiga sem skradir eru hja Badmintonfélagi Hafnarfjardar.
Personuverndarstefnan tekur mid af regluverki persénuverndar eins og pad er a
hverjum tima. Stefnuna ma finna i vidauka XI.

2. UMGIORD bIJALFUNAR OG KEPPNI

Umgjord pjalfunar og keppni innan félagsins hefur verid i stédugri moétun &
undanférnum 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 2015, og hafa stjérnarmenn og pjalfarar kynnt sér vel
innihald hennar.

Auk pess hefur félagié eftirfarandi stefnu vardandi 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 mié af kennslu og sefingaskra 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.

- I peim tilfellum ad um stdra idkendahdpa sé ad reeda eru 2-3 pjalfarar med
hopana sem skipta @ milli sin verkpattum og vinna med idkendur i smaerri hopum.

batttaka i motum

Stefna Badmintonfélags Hafnarfjardar vardandi moét er st ad allir idkendur eru hvattir
til patttoku i motum sem hentar peirra getustigi. L6gd er ahersla a pad ad enginn sé
bvingadur til patttoku i métum.

Badmintonfélagid sendir pjalfara til adstodar idkendum a 6ll helstu mét sem haldin eru
innan Badmintonsambands Islands. Sé fjoldi 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.

%% HANDBOK BADMINTONDEILDAR BH 2024 6
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pjalfarar leitast vid ad gera leikmenn sjalstaedari i hugsun & métum med pvi ad spyrja
spurninga i stad pess ad segja peim hvad a ad gera. Einnig unni® med petta a
afingum med sérstakri dherslu a taktiskar og andlegar zfingar. Med pessu munu
leikmenn upplifa meiri gledi og anaegju af ipréttinni.

Kennslu og afingarskra

Arid 2006 var gefin Gt ndmskra fyrir badmintondeild félagsins sem byggir ad miklu leiti
a namskra Badmintonsambands Islands. Namsskrdin var endurskodud i samradi vid
landslidspjalfara arid 2023 og ekki talin astaeda til ad breyta henni.

Logd er ahersla & ad pjalfarar félagsins fylgi peim meginmarkmidum sem namskrain
inniheldur, en par er farid i uppbyggingu aefinga fyrir alla aldurshdpa félagsins.
Namsskrdin er midud utfra aldri og ad flestir hefji idkun i 1.-3.bekk (U9). Idkendur
sem byrja sidar koma inni hopa med sinum aldurshopi en fa aefingar adlagadar ad
sinu getustigi.

I vidauka V mé finna ndmskra Badmintonfélags Hafnarfjardar fyrir badminton.

3.FJARMALASTIORNUN

Einn mikilveegasti pattur i starfsemi iprottafélaga er ad hafa ofluga og gegnseea
fjarmalastjornun. A pad baedi vid gagnvart félagsmOnnum sem og Odrum
hagsmunaadilum, s.s. bagjaryfirvoldum, 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 azetlun sem liggur fyrir
hverju sinni.

Félagid skal fylgja reglum ipréttahreyfingarinnar hvad vardar daglegan rekstur og
standa i skilum med skyrslur til ITH, IBH og ISi, eins og reglur kveda & um.

Launadir pjalfarar félagsins skulu vera launpegar og skal félagid standa skil &
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 par sem aefingar eru 6hadar kyni og sumir hopar med breytt
aldursbil. Staersti hluti idkenda eru yngri en 18 ara.

Arsreikning félagsins og fjarhagsaaetiun ma finna i vidauka IIL.

%% HANDBOK BADMINTONDEILDAR BH 2024 7
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4.PJALFARAR

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. Pjalfarar eru hvattir til ad fara a pau
namskeid sem i bodi eru og hljéta studning félagsins vegna patttokunnar.

Listi yfir pjalfara félagsins

Badmintondeild Badmintonfélags Hafnarfjaréar hefur hverju sinni @ ad skipa vel
menntudum pjalfurum og leidbeinendum sem sétt hafa menntun jafnt a Islandi sem
erlendis. Allir pjalfarar skulu vera med skriflegan radningasamning par sem medal
annars er krafist ad pjalfarar hafi kynnt sér sidareglur félagsins. Einnig er pess krafist
ad pjalfarar gefi leyfi fyrir uppflettingu i sakaskra rikisins.

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

Samradsfundir og samstarf pjalfara

pjalfarar badmintondeildar hittast reglulega yfir starfstimabilid og skipuleggja pjalfum
0g uppbyggingu starfsins. Ipréttastjori bodar til fundar og skiptir nidur verkpattum.

Alla jafnan skal vera einn samradsfundur fyrir upphaf timabils, og einn fundur i
upphafi ars. bjalfarar sem skipta med sér afingum akvedinna hdpa hittast oftar til ad
bera saman baekur og samraema sig.

pjalfarar med stora og/eda sérstaklega krefjandi hépa fa adstodarpjalfara ef purfa
bykir.

5.FELAGSSTARF

L6gd er dhersla & ad i bodi séu einhverskonar félagslegar uppakomur a hverri 6nn hja
Ollum hoépum og deildum félagsins.  Eftirfarandi uppakomur hafa verid fastir lidir i
starfi badmintondeildar félagsins undanfarin ar.

Fullordnir/trimmarar
- Jélamot og vormét a Iéttum ndtum
- Sumarhatid

Keppnishopur
- Keppnisferdir erlendis med félagslegu ivafi
- Bdningaaefingar
- Skemmtikvold
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- Sumarhatid
- Vidburdir 8 vegum ungmennarads t.d. lazertag

Born og unglingar
- Gistinott i ipréttahusinu
- AEfingabudir med félagslegu ivafi
- Skemmtikvdld
- Sumarhatid
- Bingo
- Buningaaefingar
- Vidburdir 8 vegum ungmennarads t.d. lazertag

Einnig er 16gd rik ahersla a pad ad allir idkendur i félaginu adstodi ad einhverju leiti vid
uppakomur a vegum félagsins t.d. vid ad leggja keppnisgdlf, undirbda vidburdi, vinna
vid fjaraflanir, starfa sem teljarar o.fl. Med pvi méti skapast betri samkennd i félaginu
og félagsleg samvera. 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.

6.FORELDARSTARF

Foreldrardd eru starfandi i baedi badminton- og bor&tennisdeild félagsins. Hlutverk
foreldrardds er ad ad stydja vid barnastarf félagsins med eftirfarandi haetti:

e Standa vord um hagsmuni idkenda.

e Adstoda vid skipulagningu ferdalaga og félagsstarfs utan zfinga ef porf er a.

e Vera radgefandi fyrir stjorn og starfsfolk vardandi ymis mal eins og til deemis
gerd fingataflna o.fl. til ad fa sem flest sjénarhorn ad bordinu.

e Vera til adstodar fyrir idkendur og foreldra sem af einhverjum astaedum vilja
ekki eda treysta sér ekki ad bera upp erindi vid pjalfara, framkveemdastjora eda
stjorn.

e Hvetja foreldra til ad taka patt i starfinu.

Spadaiprottir hafa notid pess ad uppbygging peirra leyfir ad born geti idkad iprottina
saman med foreldrum og 6drum fjolskyldumedlimum. Badmintondeild BH hefur lagt
aherslu &4 ad bjéda upp & afingatima par sem born og foreldrar geta stundad
badminton saman og pannig tekid virkan patt i starfi félagsins. Yngsti hopur félagsins
2fir einu sinni i viku med foreldrum sinum og vikulega er bodid uppa opna tima par
sem born geta spilad vid foreldra sina eda adra fjdlskyldumedlimi.

'Ifji HANDBOK BADMINTONDEILDAR BH 2024 9
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7 .FRADSLU OG FORVARNARSTARF

Badmintonfélag Hafnarfjardar er med skyra stefnu i baedi fraedslu og forvarnarmalum.

Fraedslustefna

Badmintonfélag Hafnarfjardar leggur aherslu a géda upplysingagjof og fraedslu i 6llu
sinu starfi.

bjalfarar

e LOgd er ahersla a ad hja félaginu starfi vel menntadir pjalfarar.

e bjalfarar eru hvattir til ad saekja pjalfaranamskeis.

o Félagid greidir fyrir namskeid ad hluta eda 6llu leiti fyrir starfandi pjalfara.

e Ad minnsta kosti einu sinni @ énn eru haldnir pjalfarafundir par sem pjalfarar
bera saman baekur sinar, gera azetlanir og deila gédum radum.

e A hverju &ri bidst pjélfurum ad saekja skyndihjalparndmskeid og fraedslu fra
barnavernd og skulu pjalfarar saekja slik namskeid amk pridja hvert ar.

Starfsfolk
e A hverju ari fer starfsfolk & skyndihjalparndmskei® og feer freedslu fra
barnavernd.
o Starfsfdlk er hvatt til ad seekja namskeid sem efla pa i starfi og greidir félagid
ad hluta eda o6llu leiti fyrir slik namskeid.

Iokendur
e Ad minnsta kosti einu sinni & ari skal bjéda uppa fraedslu fyrir idkendur
iprottatengd malefni t.d. neeringarfraedi, salfraedi, sjalfstyrkingu, holla lifshaetti,
samspil pjalfunar og hvildar o.p.h.
e Idkendur eru hvattir til ad afla sér pekkingar um sina ipréttagrein @ vefnum og
fylgjast med alpjédlegum mdtum og keppnum.

Foreldrar
e Foreldrar skulu eeti® geta lesid sér til um starfid, skipulag og stefnur a vef
félagsins.
e Reglulega skal senda Ut tilkynningar til foreldra og halda peim vel upplystum.
e Foreldrafundir skulu haldnir eins oft og purfa pykir en ad mestu leiti fer fraedsla
og upplysingagjof fram med rafreenum haetti.

Forvarnarstefna

Badmintonfélag Hafnarfjardar hefur métad sér stefnu i forvarnarmalum. Stefnan er
unnin utfra Vidbragdsazetlun iprotta- og eeskulydsstarfs og ma finna par itarlegri
upplysingar og verkferla sem félagid® mun nota i peim malum sem upp koma. I
alvarlegum og erfidum malum er skilt ad leita adstodar hja Samskiptaradgjafa iprotta-
og aeskulydsstarfs.

- HANDBOK BADMINTONDEILDAR BH 2024 10
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Forvarnarstefnu BH er skipt upp i prja flokka, vimuvarnir, einelti og ofbeldi. Stefnuna i
heild sinni ma finna i vidauka VIII.

8.JAFNRETTISMAL

Badmintonfélag Hafnarfjardar studlar ad jofnum teekifaerum sinna félagsmanna
og mismunar ekki vegna kynferdis, uppruna, kynhneigdar, kynvitundar, aldurs,
fotlunar, pjodernis, triarbragda, skodana, litarhattar eda annarrar stodu.
Badmintonfélagid leggur aherslu @ gagnkvaema virdingu i 6llu starfi.

Jafnréttisaaetiun félagsins byggir @ I6gum nr. 150/2020 um jafna stédu og
jafnan rétt kynjanna og tekur einnig mid af I6gum nr. 85/2018 um jafna medferd
utan vinnumarkadar. Jafnréttisazetlunin er jafnframt byggd a vinnu Iprétta- og
Olympiusambands Islands og Jafnréttisstofu um gerd jafnréttisazetlana fyrir
iprottafélog og leidbeiningar pess efnis.

Jafnréttisstefnu og jafnréttisdaetiun Badmintonfélags Hafnarfjardar ma finna i vidauka
IX.

9.UMHVERFISMAL

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

Badmintonfélag Hafnarfjardar leggur aherslu a eftirfarandi peetti i starfi sinu:

e Gengid sé fra eftir hverja aefingu og keppni og baedi idkendur og pjalfarar
hjalpist ad vié fragang.

o Ipréttamannvirki séu reyklaus.

e Hvatt er til sparnadar med pvi ad sameinast um bila pegar saekja parf mét og
adra vidburdi Ut fyrir baejarfélagid.

e Félagid hvetur idkendur til ad koma/fara hjélandi/gangandi 3/fra
afingu/keppni.

e Flokka plast, pappir og endurnytanlega ilat eins og floskur og désir fra 68ru

sorpi.

Nota umhverfisvaen pvottaefni par sem haegt er ad koma pvi vid.

Fara vel og sparlega med badmintonkuilur og endurnyta paer eins og haegt er.

Fara sparlega med 6ll adfong.

Hvetja idkendur til ad drekka vatn og nota fjolnota brusa.

Veita verdlaun og gjafir sem nytast idkendum eins og t.d. fatnad, ipréttabinas,

gjafabréf i mat og upplifun o.p.h. i stadinn fyrir verdlaunapeninga.

%% HANDBOK BADMINTONDEILDAR BH 2024 11
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I: Agrip af sogu félagsins

Stofnfundur Badmintonfélags Hafnarfjardar var haldin pann 7. oktober 1959 og maettu
57 ahugasamir badmintonidkendur a fundinn. Arni borvaldsson sem i framhaldinu var
kosinn fyrsti formadur félagsins sagdi vid pad taekifaeri: ,,Ad nokkrir félagar heféu hafid
2fingar 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 @ ymsan hatt verda audveldara ad vinna ad vidgangi
bessarar iprottar hér i bee." Hermann Gudmundsson paverandi framkvaemdastjori ISI
sem var & fundinum félagsménnum til adstodar gerdi sidan fundarménnum grein fyrir
tillogu ad logum félagsins og sagdi ad pau veeru ad mestu leyti samin eftir 16gum
Tennis- og badmintonfélags Reykjavikur. Pad er einnig skemmtilegt ad greina fra pvi
ad a stofnfundinum var akvedid 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 baenum 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 Larusddttir og Porgeir Ibsen en Ebba var a
pessum arum landspekkt badmintonkona, en hun vard 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 Pborgeir hefdi i lok fundar reett um
badmintonipréttina og kynnt hana fyrir fundarménnum.

Ekki gekk prautalaust ad halda uti félaginu fyrstu arin par sem engin adstada var i
baenum til ad spila badminton ef fra er talinn ipréttasalurinn vid St. Josefsspitala eda
bakvid Katd eins og husié var kallad. Par var einn vollur sem reyndar var ekki i fullri
staerd 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 gleesileg arshatid i febriar 1962. Litid starf var & naestu arum og lagdist
skipultgd starfsemi félagsins af.

Arid 1971 &kvad Arni borvaldsson formadur félagsins ad gera tilraun til ad endurvekja
félagié og bodadi til stjornarfundar. Var stjornarfundurinn 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 veeru ad skapast til ad
ika badminton i baenum. Félagsfundurinn var sidan haldin og maettu 28 ahugasamir
félagar @ fundinn. Sampykkt var ad seekja um inngdongu i Ipréttabandalag
Hafnarfjardar og dska eftir timum i nyja ipréttahisinu. Pad gekk eftir og voru fyrstu
aefingar i Ipréttahdsinu vid Strandgétu haustid 1972 en félagid fékk til dthlutunar tima
a manudogum og a fimmtudogum fra kl. 17:15-18:55. Sampykkt var i stjorn
félagsins ad gjald fyrir hvern aefingatima yrdi kr. 240.
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Tilkoma Ipréttahtssins vi® Strandgétu gjorbreytti adstodu i Hafnarfirdi il
badmintonidkunar og hefur starfsemi félagsins verid 6slitin fra peim tima er husié var
tekid i notkun. Ymis vandamal komu po 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 yréi sett fyrir glugganna par sem erfitt vaeri ad spila @ méti gluggunum
begar solin veeri lagt a lofti. Félagid hefur haft adstédu i ymsum ibréttaht]sum
bagjarins eftir pvi sem adstada il |brotta|6kunar hefur breyst. Afingar hafa verid i
Ibrottahu5| Vidistadaskola og Ibrottahusmu i Kaplakrika auk pess sem félagid aefdi i
Ipréttahtsinu vie Strandgétu. I dag er 6l starfsemi félagsins rekin i Ipréttahtsinu vid
Strandgdtu og er félagid med alla uthlutada tima til ipréttafélaga i hisinu. Um helgar
er téluvert mikid af métum i ymsum ipréttagreinum. 1.jantar 2020 ték BH vid rekstri
iprottahdssins vid Strandgdtu og var Anna Lilja Sigurdardottir radin framkvaemdastjori
félagsins og forstédumadur hissins.

Formenn Badmintonfélags Hafnarfjardar fra upphafi hafa adeins verid sjo talsins.
Fyrsti formadurinn, Arni Porvaldsson, sat vid stjorn 1959-1962 og svo aftur 1971-1972
begar félagid var endurreist. A eftir honum tok Valgeir Kristjansson 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. Fyrsta konan til
ad gegna formanns embeettinu var Oddfridur Jonsdéttir en hdn var formadur arin
1987-1991. Hordur borsteinsson tok vid formanns embaettinu af Oddfridi arid 1991 og
gengdi pvi allt til arsins 2024 eda i 33 ar sem er ekki Oliklegt ad sé met i
iprottahreyfingunni. Hann sat i stjérn félagsins i 35 ar. Erla Bjorg Hafsteinsdottir tok
vid af Herdi sem formadur a adalfundinum 19.mars 2024.

Fjolmargir pjalfarar hafa komié ad pjalfun idkenda hja Badmintonfélagi Hafnarfjardar i
gegnum &rin. M par nefna bérdisi Edwald, Asu Palsdéttur, Danan Karsten Thomsen,
Jéhann Kjartansson, Pérhall Johannesson, Tinnu Helgaddttur, Hord porsteinsson,
Onnu Osk Oskarsdéttur, Helenu Gudrinu Oskarsdéttur, Andra Stefansson og Irenu
Asdisi Oskarsdéttur.

Starf félagsins hefur verid i 6rum vexti undanfarin ar. I6kendum fj6lgar ar fra ari og
einnig leikmonnum i Iandslléshopum og fslandsmeisturum. Fyrsta Islandsmeistaratitil
félagsins i badminton i efsta flokki vann naverandi formadur Erla Bjérg Hafsteinsdottir
i tvilidaleik kvenna &ri® 2009. HUn baetti sidan vid premur Islandsmeistaratitium f
safnid sidar auk pess ad verda heimsmeistari oIdunga arid 2019. Gerda Voitechovskaja
vann svo fyrsta Islandsmeistaratitil BH i einlidaleik i badminton i efsta flokki arid 2023.
Han endurtdk leikinn &rid 2024 og beetti pa einnig vid titli i tvilidaleik. Ari® 2024 var
auk pess sigurszelasta ar felagsins fra upphafi pvi BH vann flesta titla allra félaga a
Meistaraméti Islands eda 10 talsins auk 14 titla & Islandsméti unglinga og hafa peir
aldrei verid fleiri i ségu félagsins. b4 vard sameiginlegt 1i® BH og IA Islandsmeistari
lida sama ar.
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I dag eru um 700 idkendur skradir i Badmintonfélag Hafnarfjardar sem idka baedi
badminton og bordtennis. Bordtennisdeild BH var stofnud arid 2009 & 50 ara afmeeli
félagsins og aefa par margir af bestu leikménnum landsins. Tennisdeild var stofnud
arid 1988 en lagdist af 2021 pegar Tennisfélag Hafnarfjardar var stofnad. Auk pess
hafa skvassmenn keppt undir merkjum BH en su deild liggur niéri eins og er.
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II: Log félagsins

Log Badmintonfélags Hafnarfjardar

1. Nafn, heimili og tilgangur

1. gr.
Um Badmintonfélag Hafnarfjardar

Félagid heitir Badmintonfélag Hafnarfjardar, skarnmstafad BH. Heimili pess og varnarping er i
Hafnarfirdi.
2. gr.

Tilgangur félagsins

Tilgangur félagsins er idkun hvers konar iprétta, sem landslog heimila, og ad efla dhuga
almennings a gildi iprétta.

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. Adalstjérn
skal adstoda vid stofnun nyrra deilda og gildir stofnfundur, sem haldinn er eftir reglum
adalfunda deilda.

Stofnun nyrrar deildar i félagid skal borin upp til endanlegs sampykkis a naesta afialfundi
félagsins eftir stofnun hennar edia a sérstékum aukafundi sbr. 4. mgr. 6. gr.

BH starfar ad dllu leyti sjalfstaett og skal vera hlutlaust vardandi stjérnmal og triarbrogd og
geeta jafnraedis og jafnréttis. Allir skulu vera jafnir fyrir l6gum BH og njéta réttinda an tillits til
kynferdis, triarbragda, skodana, pjédernis, kynpattar, litarhattar, efnahags, atternis eda
stodu ad odru leyti.

3. gr.
Adild ad félaginu

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

4. gr.
Argjald

Argjald félagsmanna skal akvedid & adalfundi félagsins. Adalstjérn skal sja um innheimtu pess
og skal pad renna i adalsjod félagsins.
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Sérhverri deild félagsins er heimilt ad innheimta af ollum medlimum hennar sérstok
2fingagjold. bessi gjold skulu standa undir kostnadi vegna aefinga og patttoku i keppni a
vegum deildarinnar.

Il. Adalfundur félagsins

5. gr.
Adalfundur
Adalfundur félagsins skal haldinn fyrir junilok ar hvert. Til adalfundar skal boda a tryggilegan
hatt med minnst viku fyrirvara. Adalfundur er lgmaetur ef minnst helmingur skradra kjérinna
fulltrda skv. kjorbréfi maeta. Hverri deild ber ad skila kjorbréfum yfir fulltrda sina.

Dagskra adalfundar skal vera svo:

Kosning priggja manna kjorbréfanefndar.
Kosning fundarstjora og fundarritara.
Skyrsla stjornar um starfsemi arsins.
Lesnir og skyrdir endurskodadir reikningar.
Lagabreytingar.

Adrar tillogur.

Akvedin drgjold.

Logd fram starfs- og fjarhagsazetlun naesta starfsars.
9. Kosinn formadur.

10. Kosnir adrir stjérnarmenn.

11. Kosnir tveir skadunarmenn.

12. Onnur mal.

e I o o

Afundinum raedur meirihluti atkvaeda, séu ekki énnur undantekningarakvaedi i 16gum pessum.
Falli atkvaedi jafn skal kosning endurtekin og faist pa ekki drslit raedur hlutkesti.

b. gr.
Um framkvamd adalfunda

Allir |6gmeetir félagsmenn hafa rétt til fundarsetu med malfrelsi & adalfundi félagsins.
Atkvaedisrétt 4 adalfundi hafa:

1. Stjorn félagsins.

2. Fulltraar deilda kjérnir & adalfundum peirra, 1 fyrir hverja 15 félaga, p¢ aldrei faerri en 1 og
aldrei fleiri en fimm.

Adalfundur hefur aedsta wvald | &llum malum pess, pegar undan er skilid akvadi um
fasteignakaup og solu, sbr. 5. mgr.8. gr.

Skylt er adalstjérn ad halda aukafund félagsmanna, sem til skal bodad med sama haetti og til
adalfundar, ef krafa um slikt kemur fram fra meirihluta deildarstjérna, enda tilkynni paer um
leid fundarefni pad, sem paer éska ad raett verdi. Aukafundur hefur sama vald og adalfundur,
nema par fara hvorki fram lagabreytingar né stjérnarkosning.
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7. gr.
Reikningsdr félagsins

Reikningsar félagsins og deilda skal vera almanaksarid. Reikningar félagsins skulu liggja frammi
viku fyrir adalfund.

Ill. Stjorn félagsins

8. gr.
Adalstjorn

Adalstjorn fer med sedsta vald félagsins milli adalfunda. Henni ber ad efla félagid og geeta
hagsmuna pess (t & vid sern heildar. Hin hefur umrad yfir eignum félagsins og raedur starfsemi
pess i stérum drattum i samradi vid deildarstjérnir. Adalstjérn skipar trinadarmenn | nefndir
félagsins og & vegum pess, nema pa sem um getur i 11. gr.

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

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

Kaup og sala fasteigna félagsins er bundin sampykki adalstjornar.

Adalstjorn einni er heimilt ad vikja einstaklingum ur félaginu, telji hin ad framkoma peirra hafi
verif vitaverd og félaginu til vansa.

Alyktanir stjérnar eru bundnar meirihluta atkvaeda stjérnarmanna.

Kjdsa skal minnst 3 og mest 5 stjérnarmenn i adalstjérn, asamt einum fulltria fra hverri deild.
Adalstjorn sér um daglegan rekstur félagsins. Fundi adalstjornar skal halda eins oft og purfa
bykir. Adalstjorn hefur heimild til ad rada starfsmenn eftir pérfum hverju sinni.

9. gr.
Fundir stjérnar med deildum

Adalstjorn félagsins skal halda fundi med forménnum hinna einstéku deilda pegar tilefni gefst
til og eigi sjaldnar en einu sinni @ ari fundi med 8llum forménnum deilda saman. A fundum
pessum skulu deildarformenn gefa skyrslu um starfsermni deildanna og stjérn félagsins gefa
skyrslu um starfsemi og éform & vegum félagsins.

Adalstjorn félagsins er skylt ad hafa eftirlit med fjarreidum deilda og er heimilt ad krefja
stjdrnir deilda um rekstraryfirlit og greidslustidu pegar astada pykir til. Stjdrnin skal dkveda
med hvada haetti pessu dkvaadi verdur framfylgt.
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10. gr.
Verulegar fjdrhagsskuldbindingar

Allar mikilshattar og verulegar fjarhagsskuldbindingar og samninga dsamt fjarhagsdaetlunum
skal bera undir sampykki adalstjérnar. Verdi misbrestur a pessu firrir félagid sig allri abyrgd a
skuldbindingunni og eru pd peir einstaklingar sem hana framkveemdu persénulega
skuldbundnir. Adalstjérn askilur sér pa rétt til pess ad hafa afskipti af stjornun vidkomandi
deildar.

IV. Deildir

11.gr.
Adalfundir deilda

Adalfund deilda skal halda fyrir mailok ar hvert. Kosningarétt hafa rétt skradir félagar sem nad
hafa 16 dra aldri og kjérgengi hafa allir rétt skrddir félagar, sem ordinir eru 18 ara ad aldri. Til
adalfundar skal bodad med viku fyrirvara a tryggilegan hatt. Er hann l6gmaetur ef 10 félagar
mata, eda 50% af [6gmastum félégum, séu peir faerri en 20. Dagskrd adalfundar skal vera svo:

. Kosning fundarstjéra og fundarritara.

. Skyrsla stjérnar um starfsemi félagsins.

. Lesnir og skyrdir rekstrar- og efnahagsreikningar fyrir sidasta almanaksar.
. Logd fram starfs- og fjarhagsadzsetlun fyrir naesta starfsar.

. Kosinn formadur.

. Kosnir adrir stjgrnarmenn

. Kosnir fulltriar og varafulltrdar 4 adalfund félagsins.

. Onnur mal.

00 =~ O LN B W M =

12. gr.
Um stjornir deilda BH

Stjérn deildar skal skipud fimm eda sjo einstaklingum. Skal formadur kjérinn sérstaklega og
skriflega ef fleiri en ein uppdstunga kemur fram. Hinir fjérir/sex stjérnarmennirnir skulu kosnir
hlutbundinni kosningu. Stjérnin skiptir sjalf med sér verkum sem hér segir: varaformadur,
ritari, gjaldkeri og medstjornendur.

Stjornin er kjérin til eins ars i senn. Falli atkvaedi jafnt skal kosning endurtekin og faist ekki pa
urslit reedur hlutkesti.

Deildarstjérn skal vinna ad eflingu peirrar ipréottagreinar, er deildin hefur verid stofnud til.
Stjornir deilda skulu skipa ungmennarad skipad a.m.k. premur iGkendum deildarinnar.

Fulltrdar ungmennarads skulu vera 25 ara efa yngri. Einn fulltrdi ungmennarads hefur
malfrelsi og tillogurétt & fundum deildarstjérna.
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13. gr.
Vanrzeksla adalfundar deilda

Vanraki deild ad halda adalfund fyrir tilskilinn tima, sbr. 11. gr., skal adalstjérn félagsins boda
til fundarins og sjd um framkvaemd hans. Fundurinn er pa l6gmaetur, hversu fair félagar sem
par meeta.

14. gr.
Um daglegan rekstur deilda

Stjornir deilda hafa hver umn sig sérstakan fjarhag, réda ipréttakennara, pjélfara og starfsmann
og akveda laun peirra, annast daglegan rekstur deildanna, sja um ipréttamét, er hverri grein
heyra til, svo og patttéku idkenda i motum peim, er dkvedin er patttaka i. Deildir eru pannig
sjalfstaedar, nera sbr. 10. gr., og hafa tekjur af 2finga-og félagsgjéldum sinum, mdtum peim
er paer halda, svo og eftir 6drum fjaréflunarleiium, er deildarstjérnir dkveda i samradi vid
aflalstjorn félagsins. Haldnar skulu gjordabaekur um arsstarfid, fundi, keppnir og annad sem
deildin tekur sér fyrir hendur. Skila skal starfsskyrslu deildar fyrir 1idid almanaksar dsamt
reikningum fyrir sama timabil til stjérnar félagsins | mars ar hvert.

15. gr.
Deildarskrd
Halda skal skra yfir alla félaga og idkendur deildarinnar | samradi vid adalstjorn félagsins.

Deildarstjorn ber ad fylgja reglum adalstjérnar um skil 8 bokhaldsgégnum og fylgja dkvaedum
10. gr.

16. gr.
Uppgjérstimabil deilda BH

Uppgjorstimabil deilda midast vid almanaksarid.

V Onnur dkvaesi

17.gr.
Um heidursfélaga BH

Heidursfélaga ma kjdsa og skal peim afhent heidursfélagaskjal. Heidur pessi er sa sedsti er
félagii weitir. Adalstjorn félagsins kys heidursfélaga. Heidursfélagar hafa 6l réttindi
félagsmanna, eru gjaldfriir, en verda ad hafa nad fimmtugsaldri.

Eftirfarandi heidursmerki ma veita og skal pa fara eftir sému reglum og gilda um kosningu
heidursfélaga ad undanskildu akvaedi um ad hafa nad fimmtugsaldri og pvi ad vera gjaldfriir.
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1. BH merki dr gulli, fyrir vel unnin storf | pagu félagsins, svo og erlendum og
innlendum  adilum, sem  sérstok  aAsteefia  pykir til, ad heidra.
2. BH merki dr 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 adalstjérnar. A8 6dru leyti hefur deildin éll umrad
yfir veitingu pess.

18. gr.
Nidurlagning deilda

Haetti iprottadeild stérfum, skal afhenda eignir og skjil hennar adalstjérninni. Taki deildin ekki
aftur til starfa innan 5 ara, skulu eignirnar renna i 5jod adalstjornar félagsins. Verdlaunagripir
og verdmaet skjol skulu vera { varslu adalstjornar.

19. gr.
Lagabreytingar

Logum pessum ma ekki breyta nema a adalfundi félagsins, og parf til pess sampykki 3% hluta
atkvaedisbzerra fundarmanna.

Tillégur um lagabreytingar, sem Gskast teknar fyrir a adalfundi, skulu hafa borist adalstjérn
fyrir 15. jandar ar hvert. Tillogur til lagabreytinga skulu kynntar stjérnum allra deilda innan
félagsins eigi sidar en 1. febrdar ar hvert.

Tillégur til lagabreytinga skulu tilkynntar jafnframt adalfundarbodi og skulu félagsmoénnum
heimilar til athugunar hja adalstjorn 7 dogum fyrir adalfund.

20. gr.
Um slit

Komi fram tillaga um ad félaginu skuli slitid skal han tekin fyrir & sérstdkum fundi sem stjornin
bodar til med sama haetti og adalfund. Fundurinn er dlyktunarhzefur ef minnst helmingur
félagsmanna szekir fundinn og tillagan fzer gildi ef 2/3 fundarmanna sampykkja hana. Maeti
ekki naegilega margir skal boda til fundar a ny og halda hann innan priggja vikna. 53 fundur er
dlyktunarhaefur 4n tillits til fundarséknar og feer tillagan gildi ef 2/3 fundarmanna sampykkja
hana.

Haetti félagid stérfum skulu eignir pess renna til Hafnarfjardarbaejar.

Log pessi 6dlast gildi pegar stjérn iBH hefur stadfest pau.

Pannig sampykkt a adalfundi Badmintonfélags Hafnarfjardar 19.mars 2024.
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III: Arsreikningur og fjarhagsazetiun BH

Badmintonfélag Hafnarfjardar

[préttahtsinu vid Strandgétu
Hafnarfirdi

Arsreikningur fyrir
starfsarid 2023
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Efnisyfirlit
Bls.
Avritun stjérnar 3
Aritun endurskodenda 3
Rekstrarreikningur 4
Efnahagsreikningur 5
Skyringar 6-8

Aritun stjérnar

Stjorn Badmintonfélags Hafnarfjardar stadfestir hér med
arsreikning félagsins fyrir starfsario 1. jantar 2023 til og med 31. desember
2023 med undirritun sinni.

;arf m:ywérs 2224

Hordur, /50rstemsson
madur
" o
/ﬂfu/ . Anekl Ann(x cwl.w\ 7 -
Audur Kristin Arnadéttir Anna Lilja Sigurdardottir’
Gjaldkeri Framkvaemdastjori

Aritun skodunarmanna

Til félaga i Badmintonfélagi Hafnarfjardar

Vid héfum endurskodad arsreikning Badmintonfélag Hafnarfjardar fyrir
starfsarid 1. januar til og med 31. desember 2023. Arsreikningurinn hefur

ad geyma skyrslu stjérnar, rekstrarreikning, efnahagsreikning og
sundurlidanir nr. 1-12.

AG okkar aliti gefur arsreikningurinn glégga mynd af starfsemi félagsins a
starfsarinu og efnahag pess 31. desember 2023 | samraemi vid l6g,
sampykktir og vidurkenndar reikningsskilavenjur.

Hafnarfir6i 12. mars 2024

MV %«/ é\)c’m‘\'\kj C:

Einar ®ér Hardarson veinbjorn Grétarsson
kjorinn skodunarmadur kjorinn skodunarmadur
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Rekstrarreikningur 1. januar - 31. desember 2023

Rekstrartekjur Arid Arid Fjarhagsa=tlun Fjarhagsaatiun
2023 2022 2023 2024
Allar deildir
Skyr.
Framlag og styrkir.............co... 1 107.316.806 85.537.829 110.000.000 117.000.000
Tekjur af motum.......ocoveninine, 2 2.883.233 2.222.149 3.000.000 3.000.000
AAiNgagidld. ..o 3 17.434.775 10.578.906 13.000.000 20.000.000
Rekstrartekjur 127.634.814 108.338.884 126.000.000 140.000.000
Rekstrargjold
Husaleiga..........cooooooiiii 4 30.702.672 32.477.000 35.000.000 32.000.000
Rekstur Strandgdtu...................... 5 53.725.175 53.139.621 56.000.000 59.000.000
Pjalfunarsvid..........ccooinnienenae 6 32.227.184 25.385.802 25.000.000 36.000.000
Ahdld og boltar.............ccccoveeene.e. 7 6.699.016 3.572.084 4.500.000 7.500.000
Fraedsla og kynningar.........c.c..... 8 3.209.704 1.785.896 2.000.000 3.500.000
StomUNarsvid...........cooon 9 1.201.785 1.103.502 1.000.000 1.400.000
Rekstrargjold 127.765.536 117.463.905 123.500.000 139.400.000
Rekstrarhagnadur/(tap) (130.722) (9.125.021) 2.500.000 600.000
Vextir
Waxtagiold........ooveenmrerceeeeen (228) 0 1]
Waxtatekjur............. 171.502 30.741
171.274 30.741
Hagnadur/(tap) arsins 40.552 (9.094.280) 2.500.000 600.000

HANDBOK BADMINTONDEILDAR BH 2024

FYRIRMYNDARFELAG isi

24




e
oS

FYRIRMYNDARFELAG isi

Efnahagsreikningur 31. desember 2023

Skyr.

Eignir:
Veltufjarmunir

Vidskiptakrdfur........
Handbaert fé.......ocooiiiiiiii
Veltufjarmunir

Eignir alls

Skuldir og eigid fé:
Eigid fé

Oradstafad eigid fé...............c.c.....
Eigi6 fé

Skammtimaskuldir

Vidskiptaskuldir........................
Skammtimaskuldir

Skuldir og eigid fé alls

11

12

31.12.2023 31.12.2022
319.416 499.445
8.981.672 5.498.916
9.301.088 5.998.361
9.301.088 5.998.361
2.852.269 2.811.717
2.852.269 2.811.717
6.448.819 3.186.644
6.448.819 3.186.644
9.301.088 5.998.361
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1. Framlég og styrkir

Hafnarfj. rekstrarstyrkur................
Hafnarfj. rekstur Strandgdtu.........
Hafnarfj. reiknud hasaleiga...........
IBH, Iottd, Alcan og afr.sj..............
Framlag kepp., husal, augl. o fl....

Styrkir og framlég

2. Tekjur af motum ofl.

Motatekjur..........ooooo
Motatekjur ofl.

3. Efingagjold
AEfingagiold ..o
Midurgreidslur sef_gj. fra sveitarfél.
Afingagjold

4. Hasaleiga

iprottahiisia Strandgétu...............
Alafellc e

Husaleiga
5. Rekstur Strandgotu

Laun- og launtengd gjdid..............
Rafmagn og hiti........ccoooiiis
Vidhald ahalda..........cccoooiiinae
Vidhald fasteigna........ccccooeeenee
Annar rekstrarkostnadur...............

Rekstur Strandgétu

6. bjalfunarsvid

Laun og launatengd gj. pjalf..........
MEtSGIOI. ..o
Hfingaferdir, motakostnadur........

bjalfunarsvid

Sundurlidanir

Arid Arid Fjarhagsaatiun Fjarhagsaatiun
2023 2022 2023 2024
7.540.344 5.042.004 7.000.000 9.000.000
49.975.453 44.972.004 52.000.000 55.000.000
30.702.672 32.477.000 35.000.000 32.000.000
2.954.087 3.541.429 4.000.000 4.000.000
16.144.250 9.505.392 12.000.000 17.000.000
107.316.806 95.537.829 110.000.000 117.000.000
2.883.233 2222149 3.000.000 3.000.000
2.883.233 2222149 3.000.000 3.000.000
14.083.317 7.263.263 9.000.000 16.000.000
3.351.458 3.315.643 4.000.000 4.000.000
17434775 10.578.906 13.000.000 20.000.000
27.632.405 29.229.300 32.000.000 28.800.000
3.070.267 3.247.700 3.000.000 3.200.000
30.702.672 32.477.000 35.000.000 32.000.000
45.873.871 44.682.204 48.000.000 50.000.000
4.181.951 4.069.379 4.000.000 4.500.000
651.447 1.320.802 1.000.000 1.000.000
714.552 B890.402 1.000.000 1.000.000
2.303.354 2.176.834 2.000.000 2.500.000
53.725.175 53.139.621 56.000.000 59.000.000
18.852.337 18.356.323 20.000.000 22.000.000
3.791.579 3.503.486 3.000.000 4.000.000
9.583.268 3.525.993 2.000.000 10.000.000
32.227.184 25.385.802 25.000.000 36.000.000
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7. Ahéld, boltar og buningar

Buningar, spadar og bunadur.......
Ahold og baltar

B. Fr=dsla og kynningar

Sumamamskeid/vorukaup............
Mamskeid........c.oooooiiiii
Talvukostnadur.. ...,

Fradsla og kynningar

9. Stjornunarkostnadur

Uppskeruhatid og heiranir..........
Funda-og salarkostnadur..............
Auglysingar ol
Ritféng, faerslugjéld ofl................

Stjormunarkostnadur

10. Handbzert fé

Badmintond. Isl.banki 5010..........
Badminton, Isl.banki 5015............
Bordtennisdeild, Isl.banki..............

Handbzert fé

11. Oradstafad eigid fé

Hagn/(tap arsins)..............c...
Oradstafad eigid fé

12. Skammtimaskuldir

Vidskiptaskuldir...........c.ccoooonni
Laun og launatengd gjold.............
Skammtimaskuldir

3.290.610 2.893.465 3.000.000 4.000.000
3.408.406 678.619 1.500.000 3.500.000
6.699.016 3.572.084 4.500.000 7.500.000
2.730.503 615.553 1.000.000 2.500.000
70.000 461.192 500.000 500.000
409.201 709.151 500.000 500.000
3.200.704 1.785.896 2.000.000 3.500.000
413.382 711.622 500.000 500.000
144.054 151.318 200.000 200.000
200.705 149.162 200.000 200.000
443 644 91.400 100.000 500.000
1.201.785 1.103.502 1.000.000 1.400.000
6.803.659 979.412
1.069.654 3.394.426
1.108.359 1.125.078
8.081.672 5498916
2.811.717 11.905.997
40.552 (9.094.280)
2.852.269 2.811.717
3.736.658 980.393
2.712.161 2.206.251
6.448.819 3.186.644
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13. Sundurlidun deilda

Tekjur

Framlég og styrkir...........ccccceecieaee
Tekjur af métum og huisal. ..........
Afingagjold...........cccooveiiienenanne.

Gjold
Husaleiga.........c.ccoovoiiiiiiiiiee.
Rekstur iprottahuss......................
bjalfunarsvio...............ccccceeennnee.
Ahéld, boltar og buningar..............
Fraedsla og kynningar...................
Stiornunarsvio............cccceceeciciees
Rekstrargjold

Hagnadur/(tap)

Hagnadur/(tap) deilda samtals

Badminton Bordtennis Samtals
104.246.539 3.070.267 107.316.806
2.293.573 589.660 2.883.233
15.472.626 1.962.149 17.434.775
122.012.738 5.622.076 127.634.814
27.632.405 3.070.267 30.702.672
53.725.175 53.725.175
30.697.862 1.529.322 32.227.184
5.855.903 843.113 6.699.016
3.075.464 134.240 3.209.704
968.658 61.853 1.030.511
121.955.467 5.638.795 127.594.262
57.271 (16.719)
40.552

* Rekstur ipréttahussins vid Strandgétu er faerdur med tekjum og
gjoldum badmintondeildar sem og yfirstjorn félagsins.
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IV: Badmintonpjalfarar BH 2024

Nafn ) Menntun
Anna Lilja Ipréttafraedingur B.Sc. (Pjalfari 4)
Sigurdardottir DBF 3 — BSI pjalfari 3

Elin Osk Traustadottir

ISI pjélfari 1
BSI pjélfari 1

Erla Bjorg IsI pjélfari 1
Hafsteinsdottir BSI pjalfari 1
Frimann Ari ipréttafraeaingur B.Sc. (Pjalfari 4)

Ferdinandssson

Ymis pjalfaranamskeid i badminton hér a landi og erlendis
(Pjalfari 3)

Gabriel Ingi Helgason

ISI pjalfari 1

Gerda Voitechovskaja

ipréttakennari B.Ed.
BWF level 1 — bjalfari 1

Gudmundur Adam
Gigja

ISI pjalfari 1

Holmsteinn bor
Valdimarsson

ibr,c')ttafraeéingur B.Sc. (Pjalfari 4)
BS pjalfari 1

J6n Sverrir Arnason

ISI pjélfari 1

Kjartan Agust
Valsson

IS pjalfariz
BWF level 2 - BSI pjalfari 3

Natalia Osk
Odinsdottir

ISI pjélfari 1

Rakel Rut
Kristjansdottir

ISI pjalfari 1

Rébert bor Henn

Ipréttafraedi M.Sc.
BSI pjalfari 1

SéIrdn Anna
Ingvarsdottir

IsI pjalfari 1
BSI pjalfari 1

Una Hrund Orvar

ISI pjélfari 1
BSI pjalfari 1
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V: Namsskra Badmintondeildar BH

Uppbygging hoggeaefinga

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

Hoggeefingar fyrir taekni

Uppbygging héggaefingarada byggir @ 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 & adra og verda floknari eftir pvi sem aefingum fjolgar.

Beett er vid fleiri moguleikum og krofurnar auknar i aefingunum, t.d. fleiri hogg, fleiri
hreyfingar, fétavinna o.s.frv. og um leid verda aefingarnar floknari. begar unnid er a
bennan mata breytist afingin Ur pvi ad vera formleg eda almenn i ad vera starfraen
eda keppnislik, sem pydir med 6drum ordum ad aefingin likist leiknum meira og meira
eftir pvi sem ofar er nad i aefingarédinni. 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 & aefingunni pa
verdur ad veita leikmonnunum misfloknar aefingar sem hoféa til getustigs hvers og
eins. Svona getuskipting pydir einfaldlega ad unnid er med somu vidfangsefni en
mismunandi innihald og leikmdnnum 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 a pad ad gerast pegar zfingarnar verda floknari ad
leikmennirnir spai i leikfraedi 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 hdggid sem verid er ad fa eda eitthvad annad hdgg. Haegt er
ad segja ad i teeknizefingum, pa fylgist taekni og leikfraedi ad, med pad ad markmidi
ad nota taekniatridi ekki i rongum adstaedum.

Hoggeefingar fyrir leikfraedi

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

petta pydir ad pjalfarinn verdur ad vita adur en eefingin hefst hvada leikfraedi
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 aefingarddina og pad sem raedur “vali” leikmannsins eru
adstaedurnar sem hann er |.

Ef til deemis er verid ad zefa moéttoku uppgjafar i tvilidaleik pa raedst valid a
svarhogginu a geedi uppgjafarinnar, stadsetningu moétherja o.s.frv.

Valmoéguleikarnir 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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xfingafélagans jafnvel ennpa mikilveegara en i taekniaefingum, 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 a 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 leikkmdnnunum og aefingafélogunum.

Eins og adur kom fram pa krefjast leikfraedizefingar 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 lodréttur.

par eftir er 16finn & 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 vié héldum honum fyrir
framan okkur.

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

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

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

Skipt um grip

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

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

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

Stor hluti kraftsins sem vid notum i flestum hoggum i badminton kemur vid snining 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 snliiningur Ut a vid (supination).

Ef, Ut fra fyrrgreindri stddu handleggsins, framhandleggnum er snuid pannig ad I16finn
snyr upp, pa a sér stad sniningur Gt a vid.

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

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

Pegar slegid er bakhandarhégg pa er petta audvitad ofugt, sndningur inn a vid i
baksveiflunni en Ut a vié i framsveiflunni.

Pad finnast b6 6nnur 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 feerast nidur a vid. Timi snertingar i varnarhahoggi er stadsett rétt aftan vid
likamann sem tryggir haa og mjuka stefnu boltans.

Eftirsveifla

Eftirsveiflan a sér stad fra pvi vid slaum boltann og par til spadinn er kominn aftur i
upphafsstddu. I moérgum hoégganna gefur eftirsveiflan greinilega til kynna hvort vid
hofum framkvaeemt hoggid rétt teeknilega. Til deemis i haldna droppinu, par sem
eftirsveiflan ein og sér segir til hvort hoggid var rétt framkveemt.

Hogginu er lyst i taeknigreiningunni.
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Spyrnufétur

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

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

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

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

Astaedan fyrir pvi ad vid reynum ad setja fotinn i golfid & pessum timapunkti er su ad
betta audveldar timasetninguna & hdgginu. Einnig getum vid nytt okkur forspennuna i
spyrnufaetinum til ad komast fra hdggstadnum.

Forspenna

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

Til daemis i forspennuhoppi pa beygjum vid i hné og mjodm adur en vid réttum r til
ad komast i pa att sem vid viljum.

Ad sama skapi gerum vid aftursveiflu & undan framsveiflu til ad fa kraft i hdggio.
Forspennan er einnig verkfaeri til ad skapa kraft og hrada um vaéllinn.

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

Forspennuhopp

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

I grunnin er haegt ad segja ad forspennuhoppid & ad snda pannig ad haegt sé ad
draga linu i gegnum faeturna i pau tvé 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 bakhandarhornid 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 tvdé adur nefndu og einnig stutta
bakhandarhornid. Eina vandamalid er ad peir verda veikir fyrir i langa
forhandarhorninu.

Haedin a forspennuhoppinu fer eftir pvi hvort leikmadur sé i sbéknar- eda varnarstodu.
Pegar sott er verdur hoppid gjarnan adeins heaerra 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 goédur i ad sja fyrir hvad andstaedingurinn zetlar 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 st6dum a vellinum eftir pvi hvort madur
saekir eda verst.

bPegar verid er undir pressu er forspennuhoppid, og par um leid leikmidjan,
framkvaemt naleegt peim stad par sem sidasta hogg var slegid.

Pegar sott 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 heefileikinn 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 adsteedna.

Edlilegur sniningur boltans

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

betta pydir ad pegar rulludropp eru framkveemd 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 mjég gott og arangursrikt hdgg.

I leik pydir petta ad rétthentir leikmenn fa mikinn snining i yfirskrifudu bakhandar-
rulludroppi og undirskrifudu forhandar-rulludroppi, @ medan Orvhentir leikmenn fa
mikinn snuning i undirskrufudu bakhandar-rulludroppi og yfirskrdudu forhandar-
rulludroppi.

Teekniutskyringar fyrir rétthenta og 6rvhenta leikmenn
Yfirskrufudu forhanda-rrulludroppi og undirskrifudu bakhandar-ralludroppi er lyst i
taeknihlutanum fyrir 6rvhenta leikmenn par sem pessi hdgg eru adallega framkvaemd
af peim.
Ollum 68rum héggum og fétaburdi er lyst fyrir rétthenta leikmenn.
Pegar orvhentir leikmenn eru pjalfadir og hogg uUtskyrd fyrir peim parf ad muna ad
breyta eftirfarandi:

e Ordid heaegri breytist alltaf i vinstri

e Ordid vinstri breytist alltaf i haegri

o 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 @ hreyfingar, hrada og nakveemni.
Yfirleitt hefjast aefingar & almennri pjalfun.

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

Proun/stigandi: bydir ad zefingin 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 leikmoénnunum ekki
lausnirnar heldur pvert & méti leggur pjalfarinn fram verkefnisramma og laetur
leikmennina leika sér og gera tilraunir innan rammans. Lausnirnar Ur pessum
tilraunum eru svo lagdar fram med 6llum hdépnum 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 taekniatridum til kennslu fyrir U9 aldurshépinn.

Grip Utskyrt.

Stutt bakhandaruppgjof.

Bakhandarlyfta med gabbhreyfingu, beint og i kross.
Forhandarlyfta med gabbhreyfingu, beint og i kross.
Haldid hahdgg an likamssnunings.

Spyrnufotur settur i golIf vid hoggstad vid netid.

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

Stutt bakhandaruppgjof:
Sveiflan:

Leikmadurinn stendur u.p.b. 30 cm fra fremri sendilinu med haegri fét 6rlitid 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 Utfzert 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 vié.

I framsveiflunni réttist Gar olnboganum & sama tima og snuid er Ut a vid og
spadahausinn feerist 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 & ad lenda eins nalaegt midlinu og fremri sendilinu og

Tillégur ad aefingum:

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

» Hoggid er slegid yfir hofud aefingafélaga sem er svipadur & 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 vid midjulinuna i sendireitnum.
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» Uppgjofin a ad hitta undir snuru sem er strengd 30 cm yfir netinu.

Bakhandarlyfta med gabbhreyfingu, beint og i kross:

Sveiflan:

Krosslyfta

Gripid i pessu hoggi er bakhandargrip par sem haldid er hatt 8 handfanginu og um leid
snyst gripid pannig ad haegt sé ad prysta med pumalfingrinum.

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

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

Pegar spadahausinn nzer 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 aetli ad gera bakhandarnetdropp beint yfir
netio.

Pegar andstaedingurinn byrjar ad faera 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.

pPessi 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 hréd
bannig ad andstaedingurinn sjai ekki ad aetlunin 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 6&rlitid nedar pegar hann er sleginn og um leid og
snuid er meira inn a vid er boltinn sleginn nedst a korkinn en ekki a vinstri hlidina sem
bydir ad boltinn fer beint medfram hlidarlinunni.

Beina lyftan er pvi adeins haegara hogg en krosslyftan.
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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 hoggunum er ad fa andstaedinginn til ad halda ad aetlunin sé ad gera
beint bakhandardropp, en sidan er framkveemd lyfta og andstaedingurinn pannig
gabbadur. betta eru sem sagt soknarhdogg.

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

Tillégur ad aefingum:

Ffing 1:

/Efingafélagi kastar bolta i stutta bakhandarhornid og leikmadurinn framkvaemir
krosslyftuna par sem hann stigur eitt skref fram med haegri fot.

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

Ef ad kastid er ekki naegilega 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 &8 ad gera krosslyftu eda beina lyftu. Afingin er afram
framkveemd & pann hatt ad eefingafélagi kastar morgum boltum i stutta
bakhandarhornio.

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

Afing 5:

FEfingafélagi eda pjalfari gefa upp langa uppgjof i oddatolureit, leikmadur svarar beint
og langt, afingafélagi 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 upphafsstédu par sem spadinn bendir & ska upp, hefst sveiflan med pvi ad snuid
er ut a vid med framhandleggnum pannig ad I6finn snyst upp a vid og spadinn hreyfist
i boga fra vinstri til haegri og nidur a vid. A sama tima er rétt dr olnboganum pannig
ad spadinn feerist ad netkantinum.
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Pegar spadinn er vid netkantinn er spadahausinn nanast laréttur, en bendir orliti®
nidur a vio.

I pessari stédu er stoppad adeins til ad fa andstaedinginn til ad halda ad von sé 3
forhandarnetdroppi.

Eftir ad hafa stodvad orstutt um leid og andstaedingurinn hugar ad pvi ad feera sig
neer netinu, er sidasti hluti sveiflunnar framkvaemdur. Spadahausinn er lsekkadur
smavegis, sndgglega, med pvi ad snlda framhandleggnum Ut & vid. bar a eftir er
framhandleggnum snuid kroftuglega inn @ vid @ moti boltanum pannig ad ar verdi
krosslyfta.

pessi stutta aftursveifla og kroftuga framsveifla pydid ad vid hittum boltann & haegri
hlid korksins pannig ad boltinn fer & 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 a ska upp til vinstri, er
hann fluttur til baka i upphafsstoéu.

Bein forhandarlyfta:

Munurinn a krosslyftunni og beinu lyftunni liggur i peim hluta sveiflunnar par sem vié
feerum spadann til baka og nidur i att ad golfinu, 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 steerri snuningur i framhandlegg og pad ad boltinn fellur lengra nidur adur en
hann er sleginn, pydir ad boltann er sleginn beint & korkinn en ekki & 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
fotur er settur i golfid um leid og vid hotum netdroppinu, eda rétt adur en vid hefjum
sidasta hluta lyftuhreyfingarinnar.

Markmid hégganna:

pessi hogg eru likt og bakhandarlyfturnar sdknarhogg, par sem vid reynum ad gabba
andstaedinginn og skapa okkur géda stodu fyrir naesta hdgg i rallyinu.

Vid viljum gjarnan ad andstaedingurinn haldi ad vid aetlum ad gera forhandarnetdropp,
adéur en vid slaum ad endalinunni.

@7 HANDBOK BADMINTONDEILDAR BH 2024 39




e,

FYRIRMYNDARFELAG isi

Eftir hoggid a leikmadurinn ad stadsetja sig framarlega a vellinum par sem allar likur
eru a svari andstaedingsins pangad.

Tilléogur ad aefingum
pad er edlilegt ad nota sému tilldgur og gerdar voru fyrir bakhandarlyfturnar.

Haldid hahégg an likamssniunings:

Sveiflan:

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

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

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

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

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

Fotavinna:

Pad er athyglisvert vid fotavinnuna ad haegri fotur 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
aeetla fjarlaegdina ad hoggstadnum.

Markmio hoggsins:

Hoggid er séknarhdogg med gabbhreyfingu, par sem leikmadur synir motherjanum ad
hann aetli ad droppa en sleer pess i stad hahogg.

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

Pegar 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 bornunum ad framkvaema hdggin
framarlega a vellinum og gera engar krofur @ lengd hogganna heldur einblina a rétta
sveiflu.

Afing 1:

Ffingafélagi eda pjalfari kastar til leikmanns sem sleer med réttri sveiflu. I 6llum
aefingum laetur leikmadurinn boltana vera ef sendingin er ekki nogu god svo heaegt sé
ad framkvaema hdggid vel.

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

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

Ffing 4:
Ha uppgjof — Leikmadurinn velur hvort hann sleer dropp eda haldid hahégg. Hahoggid
er gjarnan valid pegar kastid er hatt og gott.

Leikfrzedi 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.
* begar andsteedingurinn hefur verid pressadur med hoéldnu hahoggi eda
soknarlyftu, pa a ad sakja ad netinu, framarlega a vellinum.
» Lyftur og hahogg eiga ad fara yfir métherjann — moétherjinn & ad hreyfa sig
aftur a bak eftir pessi hdgg.
e Vinna med ad bdrnin viti ad pau eigi ad nota krosslyftu pegar andstaedingurinn
kemst ekki inn i leid boltans.
» bad er grundvallaratridi ad venja bornin & ad gabbhreyfingar og ad pykjast er
mikilvaegasti hluti leiksins.

Likamleg pjalfun i U9 aldurshopnum

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

Pad er ad sjalfsogdu i lagi ad lata bornin hita upp, gera hradasefingar og smavegis af
hlaupazefingum, en einungis til ad skapa gddar venjur og kynna bdrnunum pessa
beaetti. Ef valid er ad hafa pessa paetti med a afingum 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 eefingar i teekniatridunum sem kennd eru i U9
aldurshopnum, er 16gd ahersla a kennslu eftirfarandi taekniatridi i U11 aldurshdpnum.

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

Forhandarrdss.

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

Yfirskrifad bakhandar-rillunetdropp:

Sveiflan:

Gripid i pessu hoggi er bakhandargrip.

Fra upphafsstédu, 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 gdlfinu, & 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 snuningur inn a vid i framhandlegg og um leid faerist spadinn fram ad
netkantinum og orlitié medfram netinu.

I gegnum alla hreyfinguna myndar spadinn 90 gradu horn med netinu, p.e. bendir
hornrétt & pad. begar 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 vié i fyrrihluta sveiflunnar,
b.e. pumalfingur snyr upp a vid og snuningurinn i framhandlegg er Ut a vid.

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

Pad er mikilvaegt 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 upphafsstodu, spadahaus bendir & ska
upp.

Hoggid er framkvaemt haegt og rélega svo ad strengirnir ndi ad snlda boltanum meira
en hann snyst pa pegar.

%% HANDBOK BADMINTONDEILDAR BH 2024 42




<
3

E2S

FYRIRMYNDARFELAG isi

Fotavinna:

Pad er athyglisvert vid fétavinnuna ad haegri fotur & ad snerta golfid & sama tima eda
strax eftir ad boltinn er sleginn. Féturinn ma semsagt ekki snerta golf adur en spadinn
hittir boltann.

Markmid hoggsins:

Hoggid er séknarhogg 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 & hlid og framfyrir sig sem gerir andstaedingnum erfitt fyrir ad
stjérna pvi hvert hann svarar.

Par sem hdggid er séknarhtgg, 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 neerri netinu eftir hoggid.

Tillégur ad aefingum:

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

Pumalfingursreglan er si ad hitta boltann vid axlarhaed.

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

FEfing 2:

FEfingafélagi kastar bolta ad netinu bakhandarmegin, pannig ad boltinn fari beint i att
ad midjum likama leikmannsins. Leikmadurinn sleer rullunetdropp, byrjar med vinstri
fot fyrir framan og stigur fram i pann haegri um leid og hann framkvaemir héggid. I
Ollum aefingunum skal leikmadurinn lata boltann vera ef kasti® er ekki ndgu gott svo
heegt sé ad framkvaema hoggid vel.

Afing 3:

fingafélagi kastar afram bakhandarmegin og leikmadurinn slaer til skiptis
rullunetdropp og bakhandarlyftu med gabbhreyfingu.
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FAfing 4:
Dropp — netdropp — lyfta aefinginn par sem notast er vid bakhandar-rdllunetdropp.
FEfingin 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-rillunetdropp:

Sveiflan:

Gripid i pessu hoggi er snuid i 30° rangseelis, 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 dr 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 snlningur Ut a vid i framhandlegg heldur afram.

Nanast er myndud litil “skal” undir boltanum og settur er hlidarsnuningur 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 & nedsta hluta korksins og edlilegur sniningur boltans eykst.

Pad er mikilvaegt 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 feerist spadinn i upphafsstodu, spadahaus bendir a ska
upp.

Hoggid er framkvaemt haegt og rdlega svo ad strengirnir ndi ad snlda boltanum meira
en hann snyst pa pegar.

Fotavinna:

Aftur er pad mikilvaegt ad setja heegri fétinn ekki i golfid adur en boltinn er sleginn.
Foturinn er settur strax i golfid eftir ad boltinn er sleginn, til ad geta nytt sér
forspennu og moguleikann a ad leidrétta fjarlaegd.
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Markmid 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 a hlid og framfyrir sig sem gerir andstaedingnum erfitt fyrir ad stjorna pvi
hvert hann svarar.

Par sem hdggid er sdknarhégg, er mikilveegt ad hitta boltann & haed vid netkantinn,
bar sem leikmadurinn er vel stadsettur og i godu jafnveegi.

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

Ffing 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 rélega 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.

Afing 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-rullunetdropp er notad. Afingin
ma alveg stodvast ef netdroppid er framkvaemt pad vel ad ekki sé heegt ad svara
hogginu. Ef adstaedur eru ekki ndgu gddar til ad gera rullunetdropp skal framkveemt
venjulegt netdropp.

FEfing 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, snlid smavegis réttseelis 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 snuié er i framhandleggnum Gt &
vid.

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

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

I lok framsveiflunnar & leid til boltans er snGid Gt & 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 hdgg.

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 hdggi, 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 mikid @ 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: )

Akjosanleg fétavinna i pessu hoggi eru hin svokolludu skeeri. I upphafsstodu er vinstri
fotur fyrir framan en haegri fyrir aftan og vinstri hlid snyr ad netinu. Spyrnt er
kroftuglega fré med haegra faeti og likamanum snuid um 180° rangszlis, pannig ad
lent er med vinstri fot fyrir aftan og hann notadur til ad spyrna fram a vid.

Vinstri fotur & ad snua vinkilrétt i komandi hlaupaatt, hlidin & faetinum er sett i, og
heegri fotur bendir afram og er settur eins hratt og langt undir likamann og haegt er.
Allt hoggid 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 hdggio er slegid.
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Markmio hoggsins:

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

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

Hoggid @ ad sla med fullum krafti en pad er einmitt pessi mikli kraftur og
likamshreyfingin sem faer andsteedinginn 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 endalinusmass.

I kjolfar hoggsins pa a leikmadurinn ad faera sig i att ad horninu sem boltinn fér par
sem mestar likur er a svari par, p.e. ef hoggid hefur heppnast.

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

Ffing 1:

Sendur er har bolti & midjan vollinn, 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 & 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.

Afing 3:

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

Ffing 4:

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

FEfing 5:

Leikmadurinn svarar netdroppi fyrir midju neti og hleypur sidan nidur i langa
forhandarhornid og framkvaemir krossskurdinn med skaera fotavinnu. Hér a sendingin
einnig ad vera god ef haagt 4 ad vera ad sla hdggid.

FEfing 6:

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

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

Bakhandarross:

Sveiflan:

Gripid i pessu hoggi ad bakhandargrip, en snyr pd adeins meira réttsaelis 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 hrédum og léttum sndningi inn & vid i fram- og
upphandlegg. Spadahausinn hreyfist adeins aftur a bak og til vinstri.

Hér hefst framsveiflan par sem snuid er hratt og kroftugt at & vié i framhandlegg og
spadinn feerist 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 foturinn er settur i golfid eftir ad boltinn
er sleginn sem gefur moguleika a forspennu og leidréttingu a fjarlaegd.

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

Markmid hoggsins:

Markmid hdggsins er ad drepa/klara boltann par sem motherjinn hefur sent of haan
bolta yfir netid eda leikmadurinn hefur lesid leikinn rétt og radist fram a réttu
augnabiliki.

Tillogur ad afingum:

Pad kann ad vera god hugmynd ad laekka netid svo ad bornin leeri ad framkvaema
hoggid teeknilega rétt, en hoggid a ad sla i axlarhaed, likt og rallunetdroppid.
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/fing 1:
Boltum er kastad fyrir ross. Pad a ad kasta boltunum i mjukum boga, hatt yfir netid og
hann skal vera stadsettur um midjan likama leikmannsins.

Afing 2:
Boltunum er kastad eins og adur en i mismunandi haed og leikmadurinn & ad velja
milli réssins eda bakhandar-rullunetdropps.

FEfing 3:

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

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

Forhandarross:

Sveiflan:

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

Fra upphafsstodunni par sem spadinn bendir @ ska upp og til vinstri, og spadahausinn
er fyrir ofan haegri 6xl, hefst aftursveiflan med léttum og hrédum snining Gt a vid i
framhandlegg a sama tima og olnboginn beygist orlitid. bar med hreyfist spadinn aftur
a bak og orliti® til haegri.

pegar aftursveiflu lykur hefst framsveiflan med hrédum og kréftugum sndningi inn a
vid i framhandlegg og pad réttist Ur olnboganum. ba faerist 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 a eftir, aftur til pess ad missa ekki moguleikann a forspennu og leidréttingu a
fjarlaegd.
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Markmio 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 zetladi ad svara ad netinu.

Forhandarross er venjulega notad vid haegri hlié likamans, en bakhandarross & vinstri
hlid eda fyrir midjum likamanum. Bakhandarrdssid er einnig heegt ad nota haegra
megin vid likamann.

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

Tillégur ad aefingum:

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

Afing 1:
Boltanum kastad og leikmadurinn rossar. bad & ad kasta boltanum haegra megin vid
leikmanninn.

FEfing 2:

Boltanum kastad yfir og leikmadurinn a ad velja milli réssins 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.

Afing 3:

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

Kastid a ad vera haegra megin vid leikmanninn.

Ffing 4:

Einlidaleikur @ halfum velli, bakhandarmegin. pPegar leikmadurinn smassar pa a
2fingafélaginn ad svara stutt i kross, pannig ad leikmadurinn eigi moguleika a
forhandarréssi 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 aldurshépnum
Eftirfarandi leikfraedipaettir geta att vid samhlida teekninni i pessum aldurshopi:

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 me3d tilfinningu leikmannanna fyrir ad nota einungis 100% soknarhogg,
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 stédu og motherjans og
stddu boltans t.d. hvort & ad réssa 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-rallunetdropp.
Vinna med ad nota aldrei rdllunetdropp nema i gédri stodu.
Kynna leikmennina fyrir grunn soknar- og varnarstédum i tvilidaleik par sem
gengid er Ut fra eftirfarandi pumalfingursreglum:

- I varnarst6du standa leikmennirnir samhlida til ad geta varid allan véllinn

fyrir smassi andsteedinganna.

- Isbknarst6ou erum vié med einn netleikmenn og einn bakleikmenn.
Aframhaldandi vinna med paetti sem kynntir voru i U9 aldurshépnum.

Likamleg pjalfun i U11 aldurshopnum

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

Haldid er po 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
aldurshopnum, er 16gd ahersla a kennslu eftirfarandi taekniatrida i U13 aldurshépnum.
Ef annad kemur ekki fram eru lysingarnar midadar vid rétthenta leikmenn.

» Dregio bakhandardropp, beint

» Dregid forhandardropp, beint

 Forhandarskuréur 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° rangszelis midad vid grunngripid, til mots vid
ponnugripid, og ekki ma halda of nedarlega a 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
bakhandarhahoggi.

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 snuningur inn a 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 dr olnboganum nidur ad endalinu og snuid um leid Gt a vid i
framhandleggnum pannig ad spadinn feerist upp og endar I6dréttur.

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 vid spadann a moti boltanum an pess ad snua i
framhandlegg.

I allri framsveiflunni bendir spadinn [6drétt upp og olnbogalidur er 6rlitid boginn.

Pad er mikilveegt 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.

Padan feerist spadinn i upphafsstoéu.

Astzedan fyrir pvi ad vid drogum hdggid yfir og snium ekkert i framhandlegg er su ad
vid viljum auka 6ryggid og nakveemnina.

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 viéd ad beygja i
Ulnlid til ad na honum flétum yfir.
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Fotavinna:

Pad er mikilvaegt vardandi fotavinnuna ad allt hoggid er framkveemt & medan sidasta
skrefi® med haegra feeti 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 l6drétt upp aftan vid
likamann.

Markmid héggsins:

Hoggid er varnahdgg sem slegid er pegar leikmadurinn er undir pressu i langa
bakhandarhorninu. Hoggid er slegid flatt og langt yfir & véllinn, yfirleitt u.p.b. metra
aftan vid 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 jafnfeetis andstaedingnum i barattunni um frumkvaedid, par sem hann getur
hvorki réssad 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 nzer netinu en pegar um einlidaleik er ad
reeda.

Tillégur ad aefingum:

Ffing 1:

Sending & midjan vollinn bakhandarmegin, bak vid leikmanninn og u.p.b. %2 metra yfir
axlarhaed. Leikmadurinn stigur sidasta skrefid 8 moti boltanum og framkvaemir hoggid
haegt og rélega.

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

AEfing 2:

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

Afing 3:

Sama &fing og 2fing 1 nema nuna er bundin sndra u.p.b. 20 cm fyrir ofan netid.
Leikmadurinn faer bdnusstig fyrir ad sla undir sndruna og yfir fremri sendilinu
andstaedingsins.
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FEfing 4:

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

HOggid er nu framkveemt med fullri hreyfingu.

/Efing 5:

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

Leikmadurinn a nu ad sla undir sndruna og hitta ofan i kassann.

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

FEfing 6:

FEfingafélaginn stendur vié 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 feer bonusstig ef hann naer ad framkvaema beint,
dregi® bakhandardropp og andstaedingurinn nzer ekki ad klara rallyid pegar hann
svarar eda i naesta hoggi 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 vié likamann.

Fra upphafstddu 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 & bak. A sama tima snyst framhandleggur Gt 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 snining
innavié i framhandlegg og sma beygju i olnboga, bannig ad spadinn fer i 6drétta
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 |68réttur upp a vid i allri
eftirsveiflunni.
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Fotavinna:

Pad er athyglisvert vid fotavinnuna i pessu hdggi ad heaegri 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 golfis.

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

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

Forhandarskurdur beint forhandarmegin (med sma skurdi):

Sveiflan:

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

Fyrst hluti aftursveiflunnar i pessu hdggi er eins og aftursveiflan i venjulegu droppi.

Fra upphafsstodu par sem spadinn bendir fram og a ska upp til vinstri, faerist hann inn
yfir hofudid og i boga aftur a bak par til spadinn er u.p.b laréttur fyrir aftan hofudid og
bendir vinkilrétt & endalinu. I pessum hluta aftursveiflunnar var snaningur Gt & vid
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 vid 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 @ méti boltanum.
Snuid er inn a vid i framhandlegg.

Boltinn er sleginn & 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 6rlitid. Pad er samt ekki gott ad skera hann mikid pvi pa fer boltinn gjarnan i
netid, en pessi frekar langa hreyfing fram & moti boltanum tryggir ad ekki verdur um
mikinn skurd ad raeda.

Pad er sem sagt heegri til vinstri hreyfing spadans pvert & flug boltans sem faer
andstaedinginn til ad halda ad aetlunin sé ad sla krossdropp.
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Hradinn i hogginu er haegur og rélegur likt og i venjulegu droppi.

Eftir ad boltinn er sleginn heldur sndningur i framhandlegg afram i sma stund, par til
spadinn er Yfir vinstra hné, u.p.b. metra fyrir framan likamann. Pa er spadinn faerdur i
boga inn ad midjum likama i u.p.b brjésthaed og padan i upphafsstodu.

Fotavinna:

HOggid er haegt ad framkvaema med skaerafdtaburdi 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 & forspennu og leidréttingu a
fjarlaegd sé til stadar.

Markmid hoggsins:

Pegar hdggid er slegid er naudsynlegt ad vera i gddri stédu og ekki ma hitta boltann
of nedarlega pvi pa er haetta & ad hann fari i netid.

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

Med bessu hoggi 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 pd 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 hoéggid i einlidaleik er mikilvaegt ad faera sig fram vollinn, par sem
markmidid er ad andstaedingurinn svari med netspili eda dnakvaemri lyftu sem haegt
er ad radast a.

Tillogur ad aefingum:

Afing 1:

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

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

Pad virkar vel ad lata leikmanninn imynda sér ad hann eigi ad “yta” andstaedingnum
bvert med netinu & medan boltinn fer beint yfir.

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

Ffing 4:

Leikmadurinn sleer til skiptis krossdropp og beinan skurd, aefingafélaginn 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 aefingafélagans sem & alltaf ad svara i langa forhandarhornid.
Leikmadurinn faer nina marga moguleika til ad sla ahrifarika beina forhandarskurdinn
bar sem afingafélaginn er alltaf undir pressu.

FEfing 6:

Einlidaleikur @ halfum velli & bakhandarhelmingi leikmannsins — par sem hann ma
krossa langt til 2efingafélagans sem & 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.

Afing 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° réttszlis til méts vid bakhandargripid og er
adeins meira snuid ad bakhandargripinu en i krossskurdinum forhandarmegin.

Staersti munurinn & pessu hoggi og forhandarkrosskurdinum forhandarmegin er ad
vinstri 6xl snyr ad langa krosshorni andstaedingsins pegar pad er slegid. Oxlin er ekki i
vinkil vié 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 andstzedingnum greinilega ad pad komi langt og fast
krosshdgg.

Ef ekki er snlid naegilega upp a likamann pa skerst boltinn liklega Gt 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 snuié er i framhandlegg inn & vid pannig ad spadahausinn
hreyfist upp @ méti boltanum.

Midad vid krossskurdinn forhandarmegin pa getur pad verid kostur i pessu héggi 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 mikilveegt ad sla fast i pessu hoggi svo boltinn fari yfir netid og
andstaedingurinn haldi ad pad komi langt krosshdgg.

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

Fotavinna:
Fétavinnan i pessu hoggi er oftast skaeri, sem kemur sér vel pvi ad i langa
bakhandarhorninu eru mjég godir moguleikar & ad nota skaerahreyfinguna.

Markmid hoggsins:

Hoggid er gabbhreyfing sem & ad gefa til kynna ad eetlunin sé ad sla langt og fast
krosshégg en i stadinn er slegid stutt og beint. Pad 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 stodu pvi annars eru einmitt gédar 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 afingum
Afing 1:
Leikmadurinn slaer beinan skurd eftir haa sendingu & midjan vollinn bakhandarmegin.

AEfing 2:

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

pessi afing pjalfar leikmanninn i ad fa rétta likamsstddu, p.e. ad snda i kross a moti
langa krosshorni andstaedingsins.
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FEfing 3:
Ha sending i bakhandarhornid. Leikmadurinn ma velja hvort hann slzer beinan skuré
eda kross hahogg.

Ffing 4:

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

Gaedi svarhogga aefingafélagans gefa til kynna hvort hdgg 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 forhandarskurdinn.
FEfingafélaginn a ad reyna ad na skurdinum og svara i bakhandarhornié.

FEfingin 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.

Forhandarskurédur i kross bakhandarmegin (med sma skurdi):

Sveiflan:

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

Fra upphafsstddu 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 vid.
A sama tima faerist olnboginn adeins afram og upp. Pad verdur snuningur Gt a vid i
framhandlegg.

I framsveiflunni, sem kemur strax i kjolfar aftursveiflunnar, er rétt Ur 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 a vinstri hlid korksins pannig ad hann fer i
kross. Pad & ad sla boltann nanast hreint pannig ad ekki verdi mikill skurdur 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 4 vid.

Framsveiflan verdur frekar hr6d par sem framhandleggurinn snyst hratt inn a vid.

I eftirsveiflunni heldur sniningur framhandleggsins &fram 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.

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

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

Markmid héggsins:

Hoggid er gabbhreyfing sem a ad fa andstaedinginn til ad blast 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, héggid
er einungis notad i einlidaleik.

Likt og 6nnur skurdarhogg er petta séknarhdgg, pad er pvi naudsynlegt ad vera i godri
stodu pegar pad er slegid. Eftir hdggid a ad faera sig ad stutta forhandarhorninu en
mestar likur eru & svari par.

Tillogur ad aefingum:

Afing 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 aéur
en haldid er lengra.

AEfing 2:

Leikmadurinn framkveemir 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 a milli pannig ad leikmadurinn fa tima til ad spa i
hvert hégg.

I pessari afingu stigur leikmadurinn tvo skref tilbaka til hggstadarins og notar pannig
fotavinnu ad hann fer fram med haegri fét um leid og hann slzer hoggid.

FEfing 3:
Leikmadurinn slaer nu til skiptis venjulegt dropp og krossskurd. Fjélda sendinga aefing.
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FEfing 4:

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

Stada og jafnveegi aefingafélagans pegar hann svarar krossskurdinum sker Ur um pad
hvort hdggid er vel heppnad.

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

Afing 5:

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

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

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

Leikfraedi i U13 aldurshéopnum
Eftirfarandi leikfraediatridi eiga vel vid a pessu timabili:
» Nota dregid beint dropp pegar leikmadurinn er undir pressu vid endalinu.
* bjalfa hreyfingar fram & 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 mjog gdda
stédu er ad raeda.
e Vinna med ad vera medvitadur um edli gabbhreyfinga, & ad skera mikid eda
liti® midad vid hverju hdggin 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 a medan
varnarleikmadurinn sem stendur & ska vid smassarann feerist ad
midjunni og stendur med annan fotinn a midlinunni og hinn i eigin reit.
Pannig verdur feersla til hlidar, en varnarleikmadurinn & ska fer ekki
framar en varnarleikmadurinn sem stendur beint a moti.

- I sbékn faerist netleikmadurinn adeins fram fyrir smassarann, nema
smassarinn sé 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 aldurshopnum

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 leikfraedipeetti i likamlegu samhengi, t.d. tveir @ méti einum en pad er
mikilvaegt ad pad komi ekki nidur @ 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
aldurshdpunum, er 16gd ahersla & kennslu eftirffarandi taekniatrida i U15
aldurshépnum.

o Stikksmass

 Hatt bakhandarhahogg
* Long uppgjof

» Haldid dropp

Stikksmass:
Sveiflan:
Gripid i stikksmassi er best pegar pad er snuid 10° rangseelis, p.e. adeins til méts 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 héndin er beinni en i 68rum yfirhofdi forhandarhoggum, hefst aftursveiflan med pvi
ad snuid er kroftuglega og hratt Ut & vid med framhandleggnum og olnboginn 6&rlitid
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 méti boltanum.

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

I eftirsveiflunni heldur kréftugi snaningurinn inn & vid afram par til spadinn er ordinn
nanast samsida hlidarlinunni, og sidan skyst hann tilbaka i upphafsstééu, 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 stigid hlidar saman (chasse) er spyrnt fra med feetinum sem er naer hlidarlinunni
og stokkid par & eftir upp i boltann og héggid framkveemt.

par fyrir utan er haegt ad framkvaema hoggid eftir hlaup aftur @ bak bakhandarmegin,
og strax a eftir framkvaemd litil skaeri an stéra likamssnuiningsins.
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Markmio 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 hezegt ad nota krossstikksmass,
sérstaklega pegar andstaedingurinn hefur slegid of flatt hahogg eda lyftu.

Tillégur ad aefingum:

Ffing 1:

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

FEfing 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.

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

Ffing 4:
Sama afing og 3 nema bakhandarmegin.

Afing 5:
Sama fing og 4 nema nuna krossstikksmass.

Afing 6:

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

Hatt bakhandarhahégg:

Sveiflan:

Gripid i pessu hoggi er bakhandargrip, snuid 20° réttseelis midad vid grunngripid,
bannig ad pumalfingur er aftan a gripinu sem pydir ad haegt er ad prysta med honum
begar h6ggio er framkvaemt.

Allt hdggid er slegid @ sama tima og sidasta skrefid i att ad boltanum er tekis.

Fra upphafsstédu par sem spadinn bendir 168rétt upp haegra megin viéd 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 gdlfinu, 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 veri® sndid nidur ad golfi hefst framsveiflan & moti
boltanum.

Rétt er Ur olnboga og framhandlegg snuid kroftuglega Gt a vid sem leidir til pess ad
spadinn faerist mjog hratt upp & méti boltanum.

Pad er mikilvaegt ad gera ekki hlé & sveiflunni pegar spadinn bendir nidur i goIf 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 sniningur Gt & 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 @ méti
boltanum séu i einni samfelldri hreyfingu, pannig ad forspennan nytist til ad fa lengd i
hoggid.

Morg 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 fotur & 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 a
vellinum, og getur ekki slegid forhandarh6gg. bad verdur ad vera géd haed a hogginu
bannig ad pad fari yfir andsteedinginn, og helst vera svo oflugt ad pad fari fra
hoggstadnum alveg ad endalinunni a vallarhelmingi andstaedingsins.

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

Tillégur ad aefingum:

Afing 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 bakhandarhahogg, 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
moti boltanum.

Enn eru engar krofur gerda um lengd hoggsins.

FEfing 2:

Sending @ midjan vollinn bakhandarmegin, i sému haed og pegar slegid er
bakhandarhahtgg. 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 bakhandarhahoggi.

FEfing 4:
Sama zfing og 3 nema nu a sendingin fyrir bakhandarhahtggi® ad koma nidur ad
endalinunni.

FEfing 5:

Spil @ halfum velli a forhandarhelmingi leikmannsins, afingafélaginn ma gera hahdgg
og lyfta i kross en pvi verdur leikmadurinn ad svara med beinu hau
bakhandarhahoggi. Afingafélaginn svarar i forhond 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.
ffingafélaginn  reynir ad saekja a bakhandarhahdgg leikmannsins og geedi
bakhandarhahoégga leikmannsins sjast @ pvi hvort zefingafélaginn geti svarad med
godu soknarhdggi.

FAfing 7:
Fritt spil par sem bdnusstig faest ef andstaedingurinn skorar ekki pegar hann svarar
hau bakhandarhahdggi.

Long einlidaleiksuppgjof:

Sveiflan:

Gripid er grunngripid.

I upphafstodunni skal stadid 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 a ska upp til
vinstri, spadahausinn er i augnhaed og haegri olnbogalidur er i 90° vinkil. Vinstri
handleggur bendir & ska upp til haegri, med héndina u.p.b. i augnhaed og einnig med
olnbogann i 90° vinkil.

Punginn i upphafsstédunni 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 a 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 fot i framsveiflunni faerist hann upp
og afram & méti boltanum og snuid er i framhandlegg inn & vid.

Boltinn er sleginn u.p.b. halfan metra fyrir framan vinstri fot og spadinn bendir a ska
nidur a vio.

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

pungaflutningur fra haegra faeti yfir @ vinstri fot og 180° likamssnuningur, rangszelis,
hefst 4 sama augnabliki og aftursveiflan hefst.

Markmid héggsins:

Markmid I6ngu einlidaleiksuppgjafarinnar er ad stadsetja andstaedinginn vié 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 soknarhdggi sem
borf er ad vera a vardbergi gagnvart.

Uppgjofina a venjulega ad stadsetja fyrir midju uppgjafarreitsins vié endalinu.

Tillégur ad aefingum:

Ffing 1:

Uppgjafarhreyfingin notud til ad sla eins hatt og haegt er, t.d. hitta loftid eda 1jdsid
o0.s.frv.

FEfing 2:
Uppgjof par sem boltinn & ad lenda i midjum uppgjafarreitnum.
Afing 3:

Uppgjof par sem boltinn a ad lenda i aftasta kassanum.

Ffing 4:
Uppgjof i mark sem stadsett er & endalinunni.
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Haldid forhandardropp:
Sveiflan:

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

Aftursveiflan er eins og i venjulegu pungu smassi en par sveiflum vid spadahausnum
yfir hofudid 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
vié i framhandlegg.

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

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 rdlega 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 hofum dregid Ur kraftinum i hogginu en pad er einmitt pad sem a ad
gera.

Pad mikilveegasta i hdgginu er andstaedan milli hinnar hrédu og kroftugu byrjunar a
framsveiflunni og hins rélega og mjuka enda a framsveiflunni rétt 4dur en boltinn er
sleginn og honum ytt yfir netid.

Fotavinna:

Fotavinnan pegar hoggid er notad i einlidaleik eru oft skaerin 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 séknarhégg 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 hogginu lykur pvi ad ekki er aetlunin ad saekja
fram ad netinu i kjolfar smassins.

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

Hoggid er gabbhreyfing sem slegid er fra endalinu med yfirhéféi forhandarhoggi.
Markmidid er ad syna andstaedingnum ad pad komi pungt smass en pess 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 naleegt 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 eefingum:

Ffing 1:

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

Afing 2:

Sending i langa bakhandarhornid. Leikmadurinn sleer nd haldid forhandardropp.

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

Hlaupin eru tvo skref aftur a bak i hdggid.

FEfing 3:

Haldid forhandardropp og pungt smass til skiptis.

Ffing 4:

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

Kallid® &8 ad koma rétt adur en leikmadurinn hittir boltann. Afingin gefur gdda
tilfinningu fyrir pvi hvernig @ ad bremsa spadann rétt adur en boltinn er sleginn.

FEfing 5:

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

Hér getur leikmadurinn lika metid pad hvort héggin virki.

Afing 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 haldi®
forhandardropp.
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Leikfraedi i U15 aldurshépnum

I leikfraedi fyrir U15 aldurshdpinn a pad vel vid ad taka fyrir eftirfarandi peetti.

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
hahogg eda lyftur.

Vinna med ad svara beinu hahoggi 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 hafileikann til ad velja ekki hahogg eda Ilyftu pegar
andstaedingurinn er pa pegar pressadur vid endalinu. Velja frekar stikksmass
eda skurdarhdgg vio 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 a
réttum augnablikum, p.e. einungis @ ad nota forhandarsdknarhégg fra pessu
horni ef stadan er mjog god. Ef boltinn er sleginn med “yfir hofudid hoggi” ar
erfidri stodu eru gdédar likur @ ad boltinn fari i netid par sem boltinn er sleginn
nedar en i venjulegu forhandarhdggi.

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 & 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 p6 nokkud pressadur.

- Eftir beint halflangt svar, ver medleikmadurinn beint halflangt svar sem
oft kemur tilbaka fra andstaedingunum. Sa sem svaradi reynir ekki ad
skjotast ut til hlidanna til ad svara pessum hoggum 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 grunnstodur i tvenndarleik, par sem stelpan stendur i kross vid
smassarann i vorn en i séknarstédu 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 ad spila beint
en stelpan i kross med pad ad markmidi ad fa spilid yfir & vallarhelming
straksins.
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Likamleg pjalfun i U15 aldurshopnum

Likt og i fyrri aldurshopum 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 morgum a pessu timabili, en pad pydir ad leggja
barf meiri aherslu & 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 peettir sem nldna koma inn i sfingarnar. Mikil
aukning Uthalds gerir vart vid sig hja bérnunum sem pau geta nytt sér i leik sinum an
bess ad pad hafi ahrif a taekni og leikfraedizefingar.

Hlaupaaaetlanir og loftfirrdar aefingar verda fyrst kynntar i U17 aldurshépnum.

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

Eins og adur eru taekni og leikfraedi i havegum hofd a pessu timabili.

'Ifji HANDBOK BADMINTONDEILDAR BH 2024 70




o
3

o

m

FYRIRMYNDARFELAG isi

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-, leikfraedi- og likamlega paetti i U17
aldurshépnum.

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

 bungt smass
 Forhandarvérn i kross gegn smassi
» Bakhandarvorn i kross gegn smassi

bungt smass:

Sveiflan:

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

Fra upphafsstodu par sem stadid er med vinstri hlid ad netinu og spadinn bendir
nanast 16drétt 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 I6drétt nidur.

A sama tima og aftursveiflan hefst, sem er adeins steerri en i hahdggi, er haegri fétur
beygdur smavegis til ad fa kroftugri likamssnuning Gtdr skeerunum sem koma i
kjolfario.

Framsveiflan hefst strax a eftir aftursveiflunni, en i pessum hluta sveiflunnar er rétt dar
olnboga og snuid inn & 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 vié 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 upphafsstddu.
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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.

Markmio hoggsins:

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

Hoggid er slegid i gddri stodu 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 & ad svara langt eda i kross eru minni eftir pvi sem smassié er betra.

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

Afing 2:

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

FEfing 3:

Sama aefing og aefing 2 en nuna seaekir leikmadurinn ad netinu eftir smassid og rdssar
bolta nidur sem er kastad til hans.

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

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

Afing 6 og 7:
Sama og 4. og 5. afing nema nuna a heilum velli.

Afing 8:
Venjulegt spil par sem gefinn er bénus ef skorad er med smassi eda & naesta hoggi 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 stjorna gaedum smassanna.

Forhandarvérn 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.

'Ifji HANDBOK BADMINTONDEILDAR BH 2024 72




e
E2S

FYRIRMYNDARFELAG isi

Fra upphafstddunni par sem leikmadurinn er orlitid boginn i hnjanum og spadinn
bendir & ska afram og sma nidur, hefst aftursveiflan med pvi ad snuid er Gt a vid i
framhandlegg. Vid pad snyst spadinn i halfhring, fyrst upp, sidan nidur og aftur & bak.
begar aftursveiflunni er lokid og spadinn bendir nidur hefst framsveiflan &8 moti
boltanum med pvi ad snuid er inn a vid i framhandlegg og framkvaemd nokkurs konar
rudupurrkuhreyfing afram a méti boltanum.

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

Eftir ad hafa slegid boltann heldur snuningurinn inn a vid i framhandleggnum afram i
eftirsveiflunni par til hann bendir til vinstri samsida netinu. Padan 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 heaegri 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 fét. betta pydir ad leikmadurinn kemst lengra naer
hlidarlinunni.

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

Markmid hoggsins:

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

Margir leikmenn taka ahaettuna og fylgja fram ad 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.

[ faestum tilfellum er varnarkrossinn sigurhogg i rallyinu en oft gefur hann
leikmanninum frumkvaedid.

Stadsetning leikmannsins a vellinum er oftast adeins meira forhandarmegin pegar
betta hdgg er notad.

Tillogur ad aefingum:

/fing 1:

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

/fingafélaginn  smassar rolega forhandarmegin vid leikmanninn. Leikmadurinn
framkveemir forhandarvorn i kross ef smassid er a réttan stad, annars leetur hann
boltann vera og bidur eftir naasta 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.

Ffing 4:

fEfingafélaginn  sendir hahégg, dropp eda beint smass forhandarmegin vid
leikmanninn sem svarar hahdggum og droppum tilbaka ad endalinu. Pegar
afingafélaginn 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 a leikmanninn.

Leikmadurinn svarar ollum hdggum tilbaka & aefingafélagann nema pegar hann
smassar beint en pa kemur forhandarvorn i kross. Leikmadurinn sendir naesta bolta til
2fingafélagans i langa hornid og aefingin heldur afram.

FEfing 6:

Fritt spil nema aefingafélaginn 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.

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

Bakhandarvorn i kross gegn smassi:

Sveiflan:

Gripid er snuid u.p.b. 45° rangszlis ad poénnugripinu. 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 andsteedingnum.

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

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

I framsveiflunni er spadinn faerdur & méti boltanum med pvi ad snta Gt & vid i
framhandlegg og samtimis hreyfa ulInlid aftur & 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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Pvi haegar og rdlegar sem hdoggid er slegid, pvi meira 6ryggi og stjorn 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 fétur 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 fotur er pvi notadur sem spyrnufétur pegar um litla pressu er ad reeda en
haegri fétur vid meiri pressu.

Markmid hoggsins:

Hoggid er varnarhdgg sem a ad koma i veg fyrir ad andstaedingurinn geti fylgt beint
fram ad neti eftir beint smass i bakhandarhli® leikmannsins.

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

Bakhandarvoérnin 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:

Ffing 1:

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

Leikmadurinn a ad fa gédan tima milli sendinga.

AEfing 2:

/Efingafélaginn smassar heegt og rolega bakhandarmegin vid leikmanninn eftir
sendingu fra leikmanninum. Leikmadurinn framkveemir bakhandarvorn i kross.
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FEfing 3:

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

Ffing 4:

/Afing a halfum velli & bakhandarhelming leikmannsins. Afingafélaginn ma senda
hahogg, dropp eda smass ad hlidarlinunni. Leikmadurinn a ad svara hahdggi 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 Ut i horn, nema pegar
afingafélaginn smassar beint. ba framkvaemir hann bakhandarvorn i kross.

Naesti bolti fer sidan Ut i horn og aefingin 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 tilbldinn til ad framkvaema bakhandarvorn i kross.

FAfing 7:

Fritt spil par sem bonus er gefinn ef leikmadurinn framkvaemir bakhandarvorn i kross
og andstaedingurinn skorar ekki & naesta hoggi.
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Leikfraedi i U17 aldurshépnum
Fyrir utan ad vinna afram i peim pattum sem hafa aéur 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 sétt er ad neti.
Vinna med haefileikann til ad sja hvort ad best sé ad saekja afram eftir
sdknarhogg eda gefa eftir frumkvaedid.
« Vinna med faerdar/breyttar uppstillingar i tvenndarleik.

- I vorninni stendur stelpan oftast i kross, og i pessari stodu ver strakurinn
allan beina reitinn @ medan stelpan faerist 6rlitid neer straknum. bad er
bvi ekki hlidarfersla i pessu tilfelli sokum styrks straksins umfram
stelpunnar.

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

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

- I séknarst6du 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.

- Kontrahogg i tvilidaleik karla eru adallega 16ng fl6t varnarhdgg eftir
smass. Eftir pannig hogg faera badir leikmennirnir sig afram i sinum reit
pannig ad lokum eru peir hlid vid hlid framarlega a vellinum eda alveg
vid netid.

- Stutt varnarhdgg 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
frda andstaedingunum. Ef leikmennirnir eru ekki vissir um gaedi
varnarhdggsins pa halda peir stédum sinum hlid vid hlid og bida eftir
svari andsteedinganna.

- I tvilidaleik kvenna getur stutt, beint varnarhdgg eftir smass stundum
virkad sem kontrahtgg, 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 varnahtggid, pa eiga
beir ad halda stodum sinum hlid vid hlid. Haegt er ad segja ad pad sé
betra ad halda stédunni einu sinni of oft en einu sinni of sjaldan. bad 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 afingar i U17 aldurshépnum

A pessu 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 aefingaadeetiun leikmanna, en bestu U17
leikmennirnir taka patt i nokkrum mikilveegum métum sem eefingadeetlanirnar eru
snidnar ad. Undirstddureglurnar sem kynntar voru fyrr i bokinni skulu grundvéllurinn i
bessum aefingadaetlunum.

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
fj6ldinn 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 aldurshopnum er lofthad pol adallega pjalfad
med hlaupum og spileefingum.

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

Sidar i bokinni koma deemi um hlaupaazetlanir, p.e. pegar kenning um lofthadar og
loftfirdar sefingaaaetlanir verdur 16gé 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 lidbond, bein og sinar vid alagid og laera réttu
taeknina vid lyftingar.

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

A grunnaefinga- og breytingatimabilinu eru tveer styrktarsefingar i viku en a séraefinga-
og keppnistimabilinu er ein styrktareefing a viku.

Daemi um styrktaraefingadaetlanir koma sidar i namsskranni.

'Ifji HANDBOK BADMINTONDEILDAR BH 2024 78




N
oS

FYRIRMYNDARFELAG isi

Innihald zefinga fyrir U19 aldurshopinn

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

Taekni
Eftirfarandi taeknipaetti hentar vel ad kenna & pessu timabili.

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

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

« Long bakhandarvoérn gegn smassi i tvilida- og tvenndarleik.

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

» Heegt 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 snla ut a vid i gegnum alla sveifluna.

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

Pegar sidasta skrefid er tekid a moti boltanum bakhandarmegin, med haegri hlid ad
netinu, hefst sveiflan med pvi 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 andsteedingnum ad von sé a stuttu
krosshdggi. I pessum hluta sveiflunnar eru engir sndningar i framhandleggnum.

Pegar spadinn er Ut vid haegri fot, 20 cm fra golfinu, kemur hréd og stutt hreyfing a
moti boltanum, enn med boginn UInlid aftur til ad syna stutt krosshdégg, 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 a 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 golfid og i
eftirsveiflunni heldur snuningurinn i framhandlegg afram Gt & vid par til spadinn bendir
a ska upp, vinkilrétt & netid.

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

Markmid hoggsins:

Hoggid er gabbhreyfing sem a ad fa andstaedinginn til ad halda ad aetlunin sé ad sla
stuttan kross vid neti® 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 a ad nota pegar boltinn er ekki hatt vid netkantinn heldur frekar nedarlega vid
golfia.

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

Tillégur ad aefingum:

Afing 1:

Bolta er kastad i stutta bakhandarhorn leikmannsins. Boltinn & vera u.p.b. halfan
metra fyrir aftan fremri sendilinu. Leikmadurinn framkvaemir hoggid haegt og rdlega,
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 sleer beinan forhandaskurd
med litlum skurdi — leikmadurinn slaer bakhandargabbhreyfinguna.

/Efing 5:

Sama og 4. afing, nema nu ma leikmadurinn velja milli gabbhreyfingarinnar og
krossnetdropps. Afingafélaginn & 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 afingafélagans i
hvert skipti sem leikmadurinn svarar vid netid. bannig getur aefingafélaginn slegid
morg hégg par sem leikmadurinn getur valid ad sla gabbhreyfinguna.

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

Gripid er bakhandargrip par sem haldid er hatt a spadanum.

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

Spadinn er u.p.b. 0,75 metra fyrir framan likamann i upphafsstédunni, samsida netinu
0g 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 snuid i framhandlegg 6rlitid inn a vid, pannig
ad spadinn feerist aftur a 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 a vid
bannig ad spadinn feerist ad boltanum.

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

Markmio hoggsins:

Markmidid er ad fa andstaedinginn til ad halda ad vid aetlum ad gefa stutta uppgjof.
HIéid eftir aftursveifluna feer hann til ad setja sig i stellingar gagnvart stuttri uppgjof
en pa er slegin 16ng.

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

Tilléogur ad aefingum:

/fing 1:
Uppgjofin gerd an andstaedings. Fjolda hogga fing.
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FEfing 2:
Uppgjofin nd slegin gegn andsteedingi. Andstaedingurinn & ad hreyfa sig aftur & bak
eftir uppgjofina sem gefur til kynna hvort hoggid er ndgu hatt en ekki of flatt.

Afing 3:

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

Léng bakhandarvorn gegn smassi i tvilida- og tvenndarleik:

Sveiflan:

Gripid er bakhandargrip.

I upphafsstédunni snyr leikmadurinn ad smassaranum og med faeturna sambhlida
netinu, en haegri fétur kannski adeins framar en sa vinstri. bunginn er fremst a
fotunum og likaminn hallar adeins fram & vid. Spadinn bendir @ ska nidur og a ska til
vinstri, haagri 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 f
framhandlegg inn a vid pannig ad spadinn feerist 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 8 moéti 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

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

Tillégur ad aefingum:

Ffing 1:

Bolta kastad og leikmadurinn slzer langa varnarhoéggid. Afingafélaginn sér til pess ad
leikmadurinn fai gédan tima milli hogga.

FEfing 2:

Leikmadurinn gefur langa uppgjof sem afingafélaginn smassar tilbaka og
leikmadurinn sleer sidan langa varnarhoggid.
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FEfing 3:
Leikmadurinn sleer varnahoggid aftur og aftur og eefingafélaginn smassar alltaf
tilbaka.

Ffing 4:
FEfingafélaginn smassar og droppar til skiptis — leikmadurinn slaer varnarhdggid og
lyftir til skiptis.

Afing 5:
Ffingafélaginn ma sla beint hahdgg, beint smass eda beint dropp — leikmadurinn
svarar alltaf langt.

Leikfraedi i U19 aldurshopnum
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 haefileikann 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 stédum 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 andsteedingurinn stendur kyrr, pa & ad
droppa en ef hann stigur fram pa a hann ad Iyfta.

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

- 2:1 2fing par sem eefingafélagarnir eru tveir — leikmadurinn a ad sla til
skiptis @ aefingafélagana sem eru a stddugri hreyfingu, lika kringum
hvorn annan, um vollinn. Leikmadurinn a baedi ad horfa & boltann og sja
Utundan sér hvert aefingafélagarnir 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 andsteedingurinn 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 kontrahdggid 16ng flot
svor vid smossum. Stutt svor i kross virka einnig sem kontrahdgg,
sérstaklega ef strakurinn stendur beint gegn smassaranum i vérninni.
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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 hun ad velja ad
sla i kross, pannig ad herrann standi beint gegn svarinu i naesta hoggi.

- Ef stelpan stendur i kross og getur slegid mjog gott kontrahdgg, getur
han valié ad sla beint, pannig ad maétherjarnir hreyfa sig til hlidar vid
endalinuna. I kjolfarid faerir hin sig beint @ moti. bvi betra sem
kontrahdggid 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 a hun ad sakja fram ad netinu boltamegin,
sérstaklega ef hoggid 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. bad 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 stédubreyting i kross.

Likamleg pjalfun i U19 aldurshopnum

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

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

* Lofthad pjalfun er hluti af afingunum i gegnum allt zefingatimabilid, en
markmidid er ad pjalfa upp eins gott pol og mogulegt er fyrir mikilvaeg 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 poltolu upp a 55-60 en tvilida-
og tvenndarleiksleikmennirnir hafa venjulega 10% laegri poltdlu. boltala er geta
likamanns til ad anda ad sér surefni og flytja pad um likamann, meelt i
millilitrum surefnis pr. kil6 likamspyngdar pr. minGtu.

Med pad ad markmidi ad byggja upp gott pol eru hlaupazefingar prisvar sinnum
i viku i formi vegalengda og lengri vegalengdahlaupa a grunneefinga- 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 pegar
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% pratt fyrir intervaleefingarnar.

A bessu timabili er gott ad maela 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
bolpjalfun.

» Loftfirrd pjalfun er hluti af aefingadaetiuninni, sérstaklega a séraefinga- og
keppnistimabilinu. Loftfirrta poli® gengur Ut & ad framleida orku an surefnis,
sem pydir ad geta unnid a hamarks akefd i stuttan tima, baedi med og an
mjolkursyru. Verklega pydir petta ad & pessum timabilum eru hrada- og
sprengikraftszefingar, baedi almennar og keppnislikar afingar an
mjolkursyrumyndunar og einnig er pjalfad sérstaklega a séraefingatimabilinu
loftfirrt pol med mijolkursyrumyndun, eda mijodlkursyruaefingar. 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 grunnafinga- og breytingatimabilinu er
styrktarpjalfun aefd tvisvar til prisvar sinnum i viku en a 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 Gr zefingunum sem nytist a
badmintonvellinum pa verdur ad aefa keppnislikt i formi adurnefndra
hradazefinga & vellinum. Sidar i namsskranni er ad finna
styrktareefingadeetlanir 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 krofurnar til lidleika i badminton a haesta getustigi. Ef fundid er Ut ad
lidleiki leikmanna hefur minnkad i einum eda fleiri lidGamdtum, pa a sjalfségdu
ad gera lidleikazefingar til ad auka lidleikann aftur. bad getur t.a.m. verid i
formi teygjuaefinga eda annarra pjalfunaradferda. Lidleikapjalfunin a alltaf ad
vera snemma a aefingunni pegar védvapreaedirnir 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 teeknipjalfunar i meistaraflokknum er, fyrir utan ad kynna einstaka
nyja taeknipaetti, ad préa teekni leikkmannanna 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 @ midjum vellinum sem minnkar
moguleika hans & ad skora stig.

Taekniatridin sem kynnt voru i yngri aldurshopunum eiga nu ad vera fullkomlega
framkvaemd i leikfraedi 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 prda 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. petta er haegt ad gera
med pvi ad baeta adleidandi kennslu inn i sfingarnar, par sem pjalfarinn er radgjafi og
2fingafélagi leikmannsins sem glimir vid ad prdéa nyja peetti 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° rangsaelis til méts vid pénnugripid.

I hogginu er leikmadurinn stadsettur i stutta bakhandarhorninu en boltinn er 6rlitid
vinstramegin vid likamann og leikmadurinn snyr likamanum e.t.v. smavegis til vinstri.
Fra upphafsstodunni par sem spadinn bendir & ska upp til vinstri, hefst sveiflan med
pvi ad rétt er ur olnboga og snuid ut a vid i framhandlegg, bannig ad spadinn feerist
nidur og afram ad netinu. A sama tima er allur handleggurinn faerdur fra heegri til
vinstri pannig ad spadinn feaerist adeins vinstramegin vid likamann. Spadinn endar
nalaegt netkantinum, vinkilrétt & netid og bendir adeins nidur a vid. Med pessum
hreyfingum hefur verid synt ad oetlunin sé ad slda  undirskrdfad forhandar-
rdllunetdropp. Allur pessi hluti sveiflunnar er framkveemdur haegt.

I naesta hluta sveiflunnar er snuid enn meira Ut & vid i framhandlegg pannig ad
spadahausinn er nanast l6dréttur og samtimis er spadinn feerdur hratt adeins til
vinstri. Padan er spadanum ytt hratt fra haegri til vinstri, pvert medfram netinu, & méti
boltanum, an pess ad snua framhandleggnum meira. Boltinn er sleginn u.p.b. Ut fra
vinstri 6xl, spadinn bendir orlitid 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 a sama tima og d6gnad er med
undirskrafudu forhandar-rullunetdroppi, p.e. pegar spadinn bendir vinkilrétt & netid
eftir fyrsta hluta sveiflunnar.

Markmid hoggsins:

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 stédu i pessu hoggi og geta 6gnad 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 eefingum:

Afing 1:

Bolta kastad i stutta bakhandarhornid. Leikmadurinn framkveemir hoggid og feer
godan tima milli hégga.

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

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

Ffing 4:

FEfingafélaginn sendir haa uppgjof i vinstri reit leikmannsins — leikmadurinn sleer beint,
haldi® hahogg - eefingafélaginn slaer beint netdropp - leikmadurinn slaer
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 zefingafélagans pegar hann svarar gefur til kynna hvort hdggié er vel heppnad.

Afing 6:

Einlidaleikur par sem eaefingafélaginn & ad droppa beint Ur djipa forhandarhorninu,
pbannig ad leikmadurinn faer marga moguleika til ad slda hoggid ar stutta
bakhandarhorninu.
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Haldid, hatt bakhandarhahégg:

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 hdgginu er bakhandargripid, snuid 20° réttseelis 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 Gt & moti boltanum
bakhandarmegin.

Fra upphafsstédunni par sem spadinn bendir 168rétt upp, haegra megin vid likamann
og spadahausinn er i u.p.b. augnhaed, faerist spadinn inn ad likamanum, enn l6dréttur.
Pegar spadinn er fyrir midjum likamanum, hefst sndningur & honum nidur ad golfinu,
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 rélega. I sidasta hluta
framsveiflunnar & moti boltanum, er snuid kréftuglega Ut a vid og rétt Ur olnboganum
til ad gefa boltanum kraft til ad svifa ad endalinu andstaedingsins.

Boltinn er sleginn i edlilegri haed midad vid hatt bakhandarhahégg, 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.

Markmid 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 & vollinn, en pangad svarar
andstaedingurinn liklega ef hdggid hefur heppnast.

Tillégur ad aefingum:

Afing 1:

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

FEfing 2:

Ha sending bakhandarmegin vid leikmanninn — leikmadurinn slaer haldid
bakhandarhahogg.

FEfing 3:

Leikmadurinn droppar og sleer haldid bakhandarhahogg til skiptis.

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

Afing 6:
Einlidaleikur par sem 3 bdnusstig fast ef haldid bakhandarhahdgg er sigurhégg
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 hahogginu 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 a handfanginu.

Allt hoggid er framkvaemt medan sidasta skrefid er teki® a moti boltanum,
bakhandarmegin.

I fyrsta hluta hreyfingarinnar er spadinn faerdur fram fyrir likamann eins og i hau
bakhandarhahdggi. begar 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 vid.

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

Sidan er rétt ar olnboganum nidur ad endalinu og snuid um leid i framhandleggnum
bannig ad spadinn faerist upp og endar 168rétt upp. Parna verdur sndningur Ut a vid i
framhandlegg.

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

NUna er spadanum ytt ad boltanum likt og i dregna bakhandardroppinu, og pegar
leikmadurinn er adeins byrjadur & ad yta, er olnboganum Ilyft 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 & vid pannig ad
spadinn faerist upp og @ moti boltanum. Boltinn er sleginn u.p.b. halfan metra fyrir
ofan 6xl og adeins fyrir aftan likamann.

I eftirsveiflunni heldur hinn kroéftugi sniningur Gt & vi® &fram par til spadinn er
samhlida hlidarlinunni og faerist loks padan i upphafsstodu.

Fotavinna:
Eins og i dregna beina bakhandardroppinu, pa er haegri féturinn settur i golfid um leid
og byrjad er ad yta spadanum a méti boltanum.

Markmid hoggsins:

HOggid er gabbhreyfing sem a ad fa andstaedinginn til ad halda ad eetlunin 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:
Afing 1:
Sending i langa bakhandarhorn leikmannsins — leikmadurinn sleer hoggid.

AEfing 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 hoggid hann sleer.

FEfing 4:
Einlidaleikur par sem leikmadurinn feer bonusstig ef hann vinnur rallyid & hégginu eda
bad sem liklegra er, naesta hoggi a eftir.

Leikfraedi i meistaraflokki

Likt og i taekninni par sem unnid er ad pvi ad framkvaema teeknipaettina i spili pa er
einnig unni®d med ad framkveema leikfraedipaettina i inni spilid i meistaraflokknum.
Reynt er ad auka leikskilning leikmanna eins mikid og mégulegt er svo peir taki réttar
akvardanir vid allar adstaedur.

Einnig skal reynt a pessu timabili ad auka haefileikann til ad greina eigin leik sem og
andstaedinganna, fyrir leik, 3 medan leik stendur og eftir leik med pad ad hugarfari ad
velja videigandi byrjunarleikfraedi og auka einnig getuna til ad bregdast vid
leikfraedibreytingum a medan leik stendur.

Préun a sjalfvirkri medvitund, p.e. haefileikann til ad pekkja og bregdast vid myndum
og adsteedum sem hafa adur komid upp, skal vera forgangsradad i leikfraedipjalfun i
meistaraflokknum.

Almennt er haegt ad segja ad vinnan med meistaraflokksleikmennina gangi Ut & 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.

- bpetta geeti t.d. verid “afmarkad” leikfraediverkefni sem andstaedingurinn
feer fyrir aefingaleik, 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 eefingin 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 “spdla tilbaka”
og rifja upp leikinn.

- Onnur afing gaeti verid ad eftir 5 minGtna 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 a ad lysa “dska 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 salraena spjaldskra um andstaedinginn
og einnig til ad proa getu leikmannsins til ad greina leikfraedi.

* Leikfreedigreining fyrir sfingar og leiki.

- Utskyra med hvada leikfraedi aetlunin er ad vinna, baedi & sefingunni 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 grunnzfinga- 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 séraefinga- og keppnistimabilinu minnkar hlutfall likamlegra eefinga par sem pa
fiolgar 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 a badmintonaefingunum u.p.b. tvisvar
til prisvar i viku @ medan loftfirrd pjalfun i formi mjélkursyruzefinga er stundud a
nokkrum aefingum sérstaklega a séraefingatimabilinu.

Pad er haegt ad segja, ad haegt sé ad gera krofur til allra leikmanna um likamlega
bjalfun og ad peir geti nad gédum arangri @ pvi svidi, an tillits til heefileika 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
hageeda meistaraflokksleikmenn.

Préf a likamlegu astandi a vel vid til ad geta styrt afingunum og séd hvort paer eru ad
skila tilaetludum arangri.

Hamarks surefnisupptokupréf (VO2 max test) & ad framkveema tvisvar til prisvar
sinnum 4 ari pannig ad reglulega faist tolulegar upplysingar um astand leikmanna, og
einnig til ad fa upplysingar um hvernig valdar aefingar virka.

Mijdlkursyruprof er einnig gott ad framkvaema tvisvar til prisvar sinnum & ari samhlida
VO2 max profunum, med pad ad markmidi ad sja @ hvada akefd hver leikmadur a ad
2efa til ad fa eins gott lofthad pol og mogulegt er.

Hamarkspyngdarprof fyrir styrktarpjalfunina er framkveemt reglulega med pad ad
markmidi ad leikmennirnir lyfti réttu pyngdunum.

Daemi 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 préa hfileika leikmannanna til ad hreyfa sig um vollinn @ arangursrikan mata
og pannig nyta sér til fullnustu teekni- og leikfreedihzfileika 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. vodvar i fétum og
rassi, sem skulu bua yfir hamarksstyrk og sprengikrafti og védvarnir i framhandlegg
spadahandleggsins eiga ad bua yfir sému eiginleikum. bjalfun pessara védva 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.

Grunnstyrktarzefingar:

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 aefingar.

Grunnstyrktaraefingar byrja venjulega hja U17 aldurshépnum, en pa hefst einmitt
skipulégd styrktarpjalfun.

I pjalfun grunnstyrks er unnid med alag milli 50%-80% af hamarksstyrk, par sem
hamarksstyrkur er su pyngd sem leikmadur getur lyft adeins einu sinni i vidkomandi
fingu. Adur en styrktarpjalfun hefst parf sem sagt ad framkveema
hamarksstyrksprof, par sem fundid er Ut hvad leikmadurinn getur lyft pungu einu sinni
i Ollum aefingunum, med pad ad markmidi ad geta reiknad Ut alagsprésentur 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 alagid.

FEfingaaaetiun fyrir grunnstyrk naer venjulega yfir 6-8 vikur pegar leikmenn hefja
skipulagda styrktarpjalfun i U17 aldurshépnum. bessa azetlun er lika haegt ad
framkveema 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 eaefingaaaetlun 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

Afingarnar eru gerdar a rélegum og styrdum hrada og pad a ekki ad safnast
mjélkursyra i vodvana i lok lotanna.

Eftir pess fjogurra vikna azetlun er framkvaemt nytt hamarksstyrktarprof og pa er
haegt ad byrjad fra byrjun i daetluninni en nina eru pyngdir midadar vid nidurstédur 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 alag heldur en einsleitt.

Heaegt er ad framkvaema 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 a ad pjalfa, eins og adur kom fram, pa vddva sem eru
mikilveegir til ad geta framkvaemt hamarks- og sprengikraft i leik.

Hamarksstyrkur er einfaldlega, “su hamarkspyngd sem haegt er ad lyfta einu sinni”, en
sprengikraftur er “heefileiki til ad framkvaema eins mikinn kraft og heegt er a sem
stystum tima”.

Markmidi® 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 kil6 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 mikio.

/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 haefileikann til ad nota fleiri vodvaeiningar i hreyfingunum sem vid
eiga.

bPunga styrktarpjalfun ma hefja pegar leikmadurinn hefur gengid i gegnum
grunnstyrktartimabil med 168, eda er vanur ad zefa vid fyrrgreint alag.
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Pegar pung styrktarpjalfun er 2efd, er mikilvaegt ad framkveema hamarksstyrktarprof
jafnt og pétt pannig ad alagid sé videigandi og nakvaemt.

I byrjun pungrar styrktarpjalfunar verdur leikmadurinn fyrir hradri og meelanlegri
styrktaraukningu, adallega vegna framfara i samhaefingu og taugakerfi, sem pydir ad
framkveema 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 hdmarksstyrktarpréf og haegt er ad fara i gegnum
acetlunina aftur.

Hradinn i aefingum & ad vera med sprengikrafti, sem pydir ad leikmadurinn a 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 unni®d er med miklar pyngdir.

Eins og sja ma pa er azetlunin skipulégd pannig ad pad verdur alltaf aukning, par sem
unnid er fra 80% upp i 100%, en pa 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 fingunum.

Skipulogd styrktarpjalfun sem er reiknud ndkveemt Gt, 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 préfid er tekid og a fyrstu
2fingunum, pannig ad leikmennirnir framkvaemi 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 surefni 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
aldurshopar vinna eftir hlaupaazetlunum sem endurspegla pad aefingatimabil 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 vodvunum. Pbessi
brennsla krefst pess ad surefni verdur ad vera til stadar, einmitt i vodvunum. Haefileiki
likamanns til ad taka inn i sig og flytja surefni til vodvanna er mikilvaegur pattur
bannig ad leikmadurinn geti synt sitt best & vellinum.

Par sem surefnid binst vid raudu blddkornin i blédinu, pa er pad mikilveegt ad geta
flutt eins mikid bléd og mogulegt er um likamann.

Ahrifin sem likaminn verdur fyrir vi8 polpjlfun eru mérg og jakveed, t.d. framfarir &
eftirfarandi pattum:
 Slagmagn hjartans eykst — hjartad pumpar meira blédi um likamann i hverju
slagi.
 Blédmagn eykst.
* Fjoldi raudra blodkorna eykst.
* Haraedum kringum vodvana fjdlgar — blddid a greidari leid inn i vodvana.

Allar pessar afleidingar lofthadrar pjalfunar pyda ad leikmadurinn getur erfidad meira,
eda unnid med laegri puls vid erfidar adstaedur.

Pegar reiknad er Ut a hvada puls eda akefd leikkmadur a8 ad a=fa 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 mindtur a stddugum hrada en sifellt aukandi halla sem eykst & hverri minutu.
Leikmadurinn hleypur par til hann getur ekki meir. ba er pulsinn meeldur og gefur
hann gdéda visbendingu um hamarkspuls leikmannsins.

Pad skal tekid fram ad hamarkspulsinn eykst ekki vid pjalfun og laekkar smavegis med
aldrinum og pvi er nég 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 alagsprésentan er einfaldlega dregin fra hamarkspulsinum, verdur vinnupulsinn of
lagur, pess vegna er pad mikilvaegt ad draga hvildarpulsinn fra hamarkspulsinum adur
en prosentan er tekin fra, og sidan hvildarpulsinn lagdur saman vid.

" HANDBOK BADMINTONDEILDAR BH 2024 95




N
oS

FYRIRMYNDARFELAG isi

Hlaupapjalfunaraaetlanir er haegt ad Utfaera @ mismunandi vegu, en i eftirfarandi daemi
er unnid eftir pvi ad aaetlunin & ad vera stigandi. Skilid @ pann veg ad i grunnzfinga-
og breytingatimabilinu eru hlaupin vegalengdar- og lengri vegalengdarhlaup, sem eru
lengri hlaup a jofnum hrada, en a séraefinga- og keppnistimabilinu breytast hlaupin i
l6ng 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 St6dug 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 hlaupapjalfunarazetlun, sem oftast myndi byrja &
grunnaefingatimabilinu og enda med formtoppi a keppnistimabilinu.

Vika 1:
2-3 zefingar.
30-40 min. Vegalengdarhlaup, 75% af hamarkspuils.

Vika 2:

2-3 &fingar.

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 zefingar.

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 zefingar.

30 min. lengri vegalengdarhlaup, 90% af hamarkspuls.
1x endurheimtarhlaup i 30 min. 70% af hamarkspuils.
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Vika 6:

2-3 zefingar.

35 min. lengri vegalengdarhlaup, 90% af hamarkspuls.
1x endurheimtarhlaup i 30 min. 70% af hamarkspuls.

Vika 7:

2-3 zefingar.

Léng intervalhlaup.

12-4 x 2, 85% puls og 8-2 x 2, 90% puls.

1x endurheimtarhlaup i 30 min. 70% af hamarkspuls.

Vika 8:

2-3 &fingar.

Léng intervalhlaup.

10-3 x2,90% puls og 6-1%2 x 3, 90% puls.

Vika 9:

2-3 &fingar.

Léng intervalhlaup.

6-112 x 3, 90% puls og 4-1 x 4, 95% puls.

Vika 10:

2-3 eefingar.

Ldng og stutt intervalhlaup.

4-1 x 5, 95% puls og 3-30sek x 5, 95% af puls.

Vika 11:

2-3 zefingar.

Stutt intervalhlaup og stédug hlaup.

15 min. st6dug hlaup, 90% puls og 3-30 sek. x 5, 95% puls og 2-20 sek x 5, 95%
puls.

Vika 12:

2-3 zefingar.

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 15-15 x 20, 100% puls.

Pegar aeetlunin 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 2fing.

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 [6dréttri st6du 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 aé sjalfségdu ad
synda eda hjdla par sem markmidid er alltaf ad pressa pulsinn og a réttu stigi.

Loftfirrd pjalfun

Loftfird pjalfun gengur uta ad pjalfa likamann i ad mynda orku pegar surefnisflaedi til
vodvanna 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 vodvunum. 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 tvd 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 mjolkursyruframleidsiu, en likaminn
sundrar kolvetnum og myndar pannig orku til hreyfingar og um leid safnast
saman mjolkursyra sem gerir vodvunum erfidara fyrir ad vinna. Pad er einnig
porf @ hléi & leiknum til ad fjarlaegja mjélkursyruna svo ad moguleiki 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 & hamarkshrada 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 & vellinum ganga einmitt Gt & pad ad yfirfaera pungu
styrktarpjalfunina ad leiknum, en pad er einmitt mikilvaegur 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 vid preytu
aefingunum
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Hradapjalfun krefst pess ad likaminn sé Opreyttur og aetti pvi ad fara fram i upphafi
aefinga, eftir upphitun.
Keppnislik hradapjalfun i badmintonlikum aefingum, eru fastur hiuti af aefingum &
séraefinga- og keppnistimabili en & pessum timabilum er unni® med haa akefd i
keppnislikum aefingum.

Loftfirrd lactacide pjalfun er pbad 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 kerfid og ad hluta til ad fa leikmennina til ad pola pad salreent ad spila med
mjolkursyru i blédinu og vodvunum.

Ofugt vid hradapjalfun pa er markmidid ad leikmadurinn verdi 6rmagna og hafi ekki
tima til endurheimtar milli vinnulota.

Vid  skiptum mijolkursyrupjalfun i tvennt, 16ng mijodlkursyrpjalfun og stutt
mjolkursyrupjalfun.

Taflan ad nedan tekur fyrir mismunandi mjélkursyrupjalfunarform:

Mjoélkursyrupjalfun | Akefd Vinna/Pasur Fjoldi

Loftfirro lactacide endurtekninga

bjalfun

Stutt 100% Vinna: 30-60 sek. | 4-8 endurt. ad

mjolkursyrupjalfun Hamarkshr. Pasa: 1-2 min. algjorri 6rmognun
i eefingunum

Léng 100% Vinna: 15-45 sek. | 10-20 endurt. ad

mjolkursyrupjalfun Hamarkshr. Pasa: 10-35 sek. | algjorri 6rmognun
i eefingunum

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 uppséfnunar mjolkursyru yfir
langan tima.

Mjolkursyrupjalfun & ad eiga sér stad i lok zefinga par sem leikmadurinn & ekki ad vera
i standi a eftir til ad gefa meira af sér, par sem markmid mjélkursyrupjalfunarinnar er
einmitt ad gera leikmanninn 6rmagna.

Midad vid arsplanid pa eetti pessi tegund pjalfunar heima a séraefingatimabilinu og
jafnvel a fyrri helmingi keppnistimabilsins.

Mjolkursyrupjalfun er 2efd med eldri leikkmonnunum par sem born sem ekki eru enn
ordin kynproska eiga erfitt med ad vinna med mjélkursyru i blédinu og vodvum, og
finna fyrir beinum Opaegindum 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 pjalfunarpeetti, eftir pvi @ hvada timabili
hun fer fram og hvada aldurshépur tekur patt i henni.

R6& mismunandi pjalfunarpatta er mikilvaeg til pess ad fa sem mest Ut ur hverjum
beetti og aefingunni sjalfri i heild.

Yfirleitt setti rod pjalfunarpatta ad vera i likingu vid rédina i téflunni ad nedan:

RGO bjalfunarpattur Hentar sérstaklega | Hentar
fyrir hverja? sérstaklega a
hvada timabili?

1. Upphitun Alla, venja bornin 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 taekni- og Alla Grunn- og
leikfraedi- breytingat. fyrir eldri,
atridi bérn alltaf
5. Badminton teekni og | Alla Ollum
leikfreedi

6. Badminton Alla Ollum, med stigandi
akefd

7. Styrktarpjalfun Eldri hopar Ollum

8. polpjalfun U15 og uppdr I badm.héllunum &
séraef.- og keppnist.

9. Mjdlkursyrupjalfun U17 og uppur Séraefinga- og fyrri
hluta
keppnistimabils.

10. Teygjur Ollum, venja bdrnin Sérstaklega eftir
erfida aefingu

Eins og sést i toflunni pa inniheldur ein aefing ekki alla paettina, par sem nokkrir detta
Ut midad vid hvada aldurshdpur er ad sefa og hvenaer a timabilinu aefingin er.

Lengd aefingarinnar i héllinni er edlilega breytileg, en venjulega stendur hun yfir i 2
klukkustundir.

Leikmenn sem eru ad vinna ad formtoppi og eru ad afa i sidustu vikunum fyrir
formtopp minnka aefingatimann nidur i 1-1> kist. med pad ad markmidi ad geta zft a
miklu alagi an pess ad keyra sig alveg Ut likamlega.

Pegar born eru pjalfud, sérstaklega a gulltimabili hreyfiproskans, pa sjaum vid ad
eefingar eru oft ein klukkustund.

I pessum tilfellum er pad mitt mat ad pad sé otrilega 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 leikfraedizefingar sem lyst er fyrir hvern aldurshép i bdkinni.
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Oft er upphitun sleppt algerlega pegar ny teekni er kennd pvi pa er litil hreyfing og
likamleg pjalfun a ekki vid i yngstu aldurshépunum.

ROdun pjalfunarpattanna i téflunni hér ad ofan er adeins til vidmidunar, en pad geta
stundum verid godar asteedur fyrir pvi ad breyta rodinni, t.d. pegar aetlunin er ad efa
spil med mijolkursyru i blédinu og vodvunum. I pvi tilfelli er best ad hafa
mjolkursyrupjalfun rétt & undan spilinu.

Ef rddinni er breytt, pa verdur ad vera sérstok astaeda fyrir pvi, annars er haetta 8 ad
aefingin virki ekki vel sem heild.
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VI: Atburdadagatal BH

BADMINTONFELAG HAFNARFJARDAR

Vidburdir 2024-2025

Eftirfarandi er vidburdadzetlun félagsins timabilid 2024-2025. Vidburdirnir eru auglystir i Abler
smaforritinu, 8 badmintonfelag.is og samfélagsmidlum félagsins. Flest alla sunnudaga fra september til
mai er opinn timi i Strandgotu klukkan 14-16 fyrir BH-inga og fjolskyldu peirra og vini par sem idkendur er
hvattir til ad hafa gaman saman i badminton.

September

Vetrarstarfid hefst 2.sept

Prji mot @ dagskra: Einlidaleiksmot TBR, Reykjavikurmeistaramot barna og unglinga og
Meistaramat UMFA

Keppnisferd til Kaupmannahafnar fyrir U19 og eldri

Nazringarfradifyrirlestur

Sjalfbodastorf | bodi: leggja plotur a golf fyrir ball

Oktdber

BH 65 dra 7.oktober = Haldid uppa daginn i november

Keppnis og skemmtiferd il Siglufjardar fyrir U11-U19

Tvd mét 4 dagskra: SET mot KR og Meistaramot A

Opid his hja RSL — Haegt ad versla félagsblning og badmintonvdrur a afslzett
Hrekkjavokugledi = Buningazfing og hrekkjavikuleikir

November

Prji mot a dagskra: Vetrarmaét unglinga, islandsmét dldunga og Meistaramaét BH og RSL
Sjalfbodastort i bodi: leggja keppnisgolf fyrir stormot, starfa sem teljarar a stormaétum,
sjoppufjaréflun og leggja plotur a golf fyrir ball.

Skemmtikvold fyrir U13-U17 = Leikir og pizza

Skemmtikvold fyrir U19 og eldri — Lidakeppni, leikir og pizza

Desember

brju mét 8 dagskra: Ljuflingamat TBR, Jolamét unglinga og Jélamét trimmara
Sjalfbodastarf i bodi: Happdreetti BSI — sala & midum og plotulagning fyrir ball
Skemmtikvold fyrir U9 og U11 — Leikir og pizza

Jolazfing = Jalaleikir og mandarinur
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Jandar

Kosykvild — Jolanammi og spjall eftir sidasta tvilidaleiksspil arsins
Jolamatur og gledi stjornar, starfsfolks og pjalfara
iprotta- og vidurkenningahatid Hafnarfjardar

brettandagledi = opid hus i Strandgotu til ad leika i badminton og bordtennis. Vofflur og kako il
sGlu. Dagskra 8 vegum Hafnarfjardarbasjar uti.

brii mat & dagskra: Meistaramdt TER, Grislingamét iA, RSL Iceland International.
Sjalfbodastorf i bodi: Linuvarsla a alpjodlega matinu

Febriar

Opid hus i vetrarfriinu

Tvd mét & dagskra: Unglingamat Aftureldingar, Oskarsmat KR
Pastaparty fyrir fyrri umferd Deildakeppninnar
Forvarnarfyrirlestur

Mars
Adalfundur BH
Tvid mot & dagskra: Landsbankamat iA, Reykjavikurmat fullordinna
Pastaparty fyrir seinni umferd Deildakeppninnar
Buningaaefing i kringum Oskudag

April
Tvdd mat & dagskra: islandsmét unglinga og Meistaramat islands
sjalfbodastarf: Teljara og linuvarsla & Meistaramaoti islands
Paskazfingabudir a Siglo
Bingo

Mai
prji mot a dagskra: Hafnarfjardarmotid, Snillingamotid og Vormot trimmara
Sjalfbodastorf i bodi: Teljarastorf & Snillingamoti BH og sjoppufjaroflun @ Hafnarfjardarmotinu
Sleepover fyrir U13-U19
Sumarhatid — Grill og leikir

Jani - agust

17.jdni hatid = opid hus i Strandgdtu til ad leika i badminton og bordtennis. Vofflur og drykkir til
stlu. Dagskra a vegum Hafnarfjardarbaejar uti.

Sumarnamskeid med fjolbreyttri dagskra fyrir 6-16 ara

Sumarzaefingar fyrir 14 ara og eldri

Golfmot og fjallgongur

Birt med fyrirvara um breytingar
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VII: Stjorn BH
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ADALSTIORN BADMINTONFELAGS HAFNARFIJARDAR 2024-2025

FORMADUR
VARAFORMAPUR
GJALDKERI

RITARI
BADMINTONDEILD
BORDTENNISDEILD
FULLTRUI UNGRA

Erla Bjorg Hafsteinsdottir

Ingimar Ingimarsson

Audur Kristin Arnadottir

Snjdlaug Birgisdottir

Kristjan Arnor Kristjansson
Jéhannes Bjarki Urbancic Témasson
Freyr Vikingur Einarsson

STIJORN BADMINTONDEILDAR BH 2024-2025

FORMADUR Erla Bjorg Hafsteinsdottir
VARAFORMADUR Sebastian Vignisson
GIALDKERI Audur Kristin Arnadottir
RITARI Frimann Ari Ferdinandsson
MEDSTIORNANDI Kristjan Arnor Kristjansson
MEDSTIORNANDI Snjdlaug Birgisdottir

FULLTURI UNGRA

Freyr Vikingur Einarsson

STIORN BORDTENNISDEILDAR BH 2024-2025

FORMADUR OG GJALDKERI
VARAFORMADUR

RITARI

MEDPSTIORNANDI

MEDSTIORNANDI

MEDSTIORNANDI

MEDPSTIORNANDI OG FULLTRUI UNGRA:

Jéhannes Bjarki Urbancic Témasson
Ingimar Ingimarsson

Nedelina Ivanova

Haukur Hauksson

Dagur Sneer Steingrimsson

Jonina Dogg Loftsdottir

Sandra Dis Guémundsdattir

Nyjustu upplysingar um stjorn félagsins sem og nefndir og rad ma alltaf finna & vef félagsins
www.badmintonfelaqg.is.
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VIII: Forvarnarstefna BH

Forvarnarstefna Badmintonfélags Hafnarfjardar

Badmintonfélag Hafnarfjardar hefur motad sér stefnu i forvarnarmalum. Stefnan er unnin Gtfra
Vidbragdsazetlun iprotta- og seskulydsstarfs og ma finna par itarlegri upplysingar og verkferla sem félagid
mun nota i peim malum sem upp koma. [ alvarlegum og erfiium malum er skilt ad leita adstodar hja

Samskiptaradgjafa iprotta- og aeskulydsstarfs.

Forvarnarstefnu BH er skipt upp i prja flokka, vimuvarnir, einelti og ofbeldi.

Stefna félagsins | vimuvérnum

ibrottahreyfingin gegnir mikilvaegu hlutverki i vimuvarnum. Rannsdknir 4 hégum barna og ungmenna syna
ad pau ungmenni sem eru virk i iprottastarfi reidir betur af og neyta sidur vimuefna en pau sem ekki taka
patt. Einnig syna rannsoknir ad neysla afengis, tobaks og annarra vimuefna hefur neikvaed ahrif 3 dranguri
ipréttum. Felagid vill efla enn frekar vimuvarnagildi iprotta med pvi ad taka skyra afstodu gegn neyslu i
tengslum vid iprottir. | pessari stefnuyfirlysingu er talad um vimuefnaneyslu og er ba tt vid neyslu tobaks,
afengis og annarra vimuefna.

Neysla tobaks og vimuefna

Felagid er andvigt neyslu tobaks og vimuefna allra idkenda og annarra félagsmanna sem koma ad
ibrottastarfi a vegum félagsins. Oll neysla tobaks og vimuefna er bonnud i tengslum vid eefingar og keppni
a vegum félagsins og er iprattahusid vid Strandgétu reyklaust svaedi.

Vidbrogt félagsins og datlun um hvert skal leita

Felagid mun bregdast sérstaklega vid allri neyslu iSkenda undir 18 ara aldri og foreldrar verda upplystir um
slika neyslu. Pegar um sjalfrada einstaklinga er ad raeda (eldri en 18) mun félagid bregdast vid neyslu peirra
a vimuefnum og tobaki ef reglur félagsins eru brotnar og vid neyslu sem hefur ahrif 4 astundun,
frammistodu og imynd félagsins.

Vidbrogd vid brotum & reglum pessum eiga ad vera [ formi tilmazla og dbendinga. Skili slik vidbrogd ekki drangri
getur komid til timabundins banns frd sfingum og/eda keppni. Vidbrogd munu samt dvallt mdtast af vilja til ad
adstoda idkandann vid ad laga sig ad reglum pannig ad hann haldi &fram a8 starfa innan ipréttahreyfingarinnar.

bjalfarar skulu vinna eftir forvarnarstefnu félagsins og bregdast vid vimuefnaneyslu idkenda a videigandi
hatt.

Samstarf vid foreldra

Felagid mun upplysa foreldra um stefnu félagsins i vimuvornum asamt vidbragdsaastlun. Félagid mun
standa ad godu samstarfi vid foreldra idkenda med fraedslu um neikvaed dhrif afengis og annarra vimuefna
3 drangur i ipréttum.
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Samstarf vili afira aliila sem sinna malefnum barna og unglinga

Félagid mun hafa samstarf vid pa adila sem sinna starfi barna og unglinga i peirra hverfi ef purfa pykir.
Félagid mun einnig hafa samstarf vid fagadila og ISi, fa fra peim fraedsluefni og midla til idkenda og
foreldra.

Stefna félagsins f eineltismalum

Hja Badmintonfélagi Hafnarfjardar er 16gd ahersla 3 god samskipti og gangkvama virdingu. Einelti er ekki
lidid. Logd er ahersla a ad bjoda uppa skemmtilegt iprottastarf par sem idkendum lidur vel. bjalfarar skulu
hvetja idkendur med jakveedum haetti og idkendur hvattir til ad hrdsa hver 6drum pegar vel er gert.
Reglulega skal bodid uppa félagslega vidburdi til ad byggja upp jakveedan félagsanda og studla ad vinattu.
Mikilveegt er ad gagnkvaem virding einkenni ¢ll samskipti innan félagsins hvort sem um er ad raeda
samskipti milli eda innan stjornar, pjalfara, idkenda, foreldra/forrédamanna idkenda, styrktaradila eda
annarra samstarfsadila.

Fyrirbyggjandi adgerdir

bjalfarar og annad starfsfolk skulu sérstaklega gaeta pess ad tryggja vidhlitandi aga og koma i veg fyrir
einelti. pjalfarar i samradi vid yfirpjalfara/iprottastjora reyna ad koma i veg fyrir alla pa peetti sem dregid
geta Ur vinattu, virdingu og godum samskiptum. bjalfari er hvattur til ad raeda malin vid idkanda asamt
yfirpjalfara. bjalfari og yfirpjalfari eru hvattir til 28 bregdast vid adstdum sem peir telja alvarlegar. Ef
foreldrar/forrddamenn verda varir vid einelti utan afinga sem gasti haft ahrif 4 eda teygt sig par inn eru
beir hvattir til ad I3ta pjalfara vita til ad peir &tti sig fyrr & pvi sem geeti verid ad gerast og til ad heegt sé
koma i veg fyrir eda ad taka strax a einelti ef pad kemur upp.

Vidbraglsazetiun

Verdi vart vid samskiptavanda eda 2greining skal reyna ad leysa ur honum eins fljott og unnt er samkvaemt
eftirfarandi daetlun:

Reeda vid malsadila, gefa dllum fzeri & ad segja sina hlid malsins og leysa misskilning.

Finna rot vandans og Utkljd mal med samtali.

Eiga almennt samtal urm hegdun og framkomu vid hopinn sem um raedir.

Fa freedslu um aeskileg samskipti fyrir hopinn.

Vinna markvisst ad betri samskiptum og baettari menningu innan hdps.

Hafa samband vid samskiptaradgjafa ef ekki er haegt ad leysa malid med ofangreindum radum.

® ® & & & @

Stefna félagsins { ofbeldismalum

Ofbeldi er ekki liiid hja Badmintonfélagi Hafnarfjardar i neinni mynd. | malum sem upp koma mun félagid
notast vid Vidbragdsaeetlun ibrotta- og seskulydsstarfs og leita til Samskiptaradgjafa iprotta- og
@skulydsstarfs ef einhver vafi leikur a um pad hvernig bregdast skuli vid.
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Felagid vil sporna vid pvi i hvivetna ad kynferdislegt ofbeldi geti att sér stad innan félagsins eda | tengslum
vid starfsemi pess. Félagid mun hafa petta m.a. i huga i tengslum vid fraedslumal. Félagid mun i pvi skyni
uppfraeda starfsfolk um hugsanleg merki um kynferdislegt ofbeldi dsamt pvi ad uppfraeda um pad hvernig
heegt er ad komast hja pvi ad slikt eigi sér stad sem og ad bregdast vid pvi ef upp kemur. Rétt er ad geta
pess ad kynferdislegt ofbeldi er logreglumal og slikum malum skal umsvifalaust visad pangad, pau a ekki ad
leysa innan félagsins.

ViBbragdsteymi BH

Vidbragdsteymi BH er skipad formanni, varaformanni og framkvaemdastjora. Hlutverk teymisins er
eftirffarandi:

& Kynna pjalfara, idkendur og foreldra fyrir stefnu félagsins
Skipuleggja fraedsluerindi sem tengjast forvornum.

* Bregdast vid malum sem upp koma samkvaemt vidbragdsazetlun iprétta- og seskulydsstarfs.
Hlda ad starfsfolki og stydja pad i vidbrogdum pess vid atburdinum a vettvangi. Huga ad eftirfylgd
og meta hvort porf sé 3 utanadkomandi adstod.

* Tilkynna pung mal sem upp koma til samskiptaradgjafa iprotta- og seskulydsstarfs og f3 adstod
med urlausn peirra.

Uppfaert og sampykkt a fundi stjérnar [ névember 2024
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IX: Jafnréttisstefna og jafnréttisazetiun
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Jafnréttisstefna og jafnréttisazetlun
Badmintonfélags Hafnarfjardar

Badmintonfélag Hafnarfjardar studlar ad jéfnum tekifzzrum sinna félagsmanna
og mismunar ekki vegna kynferdis, uppruna, kynhneigdar, kynvitundar, aldurs,
fotlunar, pjodernis, triarbragda, skodana, litarhattar eda annarrar stodu.
Badmintonfélagid leggur aherslu a gagnkvaema virdingu i dllu starfi.

Nidurleegjandi framkoma svo sem einelti, ofbeldi, kynferdisleg areitni, illt umtal
og dsaemilegar vigsluathafnir er ekki lidin innan félagsins.

Allir félagsmenn eiga rétt 4 pvi ad komid sé fram vid pa af virdingu. Peir sem
verda fyrir kynferdislegri areitni eda einelti eiga ad snua sér til pjalfara,
framkvaemdastjora eda formanns deildarinnar/félagsins sem hafa pa skyldu ad
koma malinu i réttan farveg.

Zfingtimar

Stjérn og starfsmenn BH skulu Avalt athluta jafn mérgum aefingatimum til allra
sem stunda afingar innan sému greinar og eru 4 sama aldri og getustigi. Pess er
geett ad fjoldi og gaedi tima sé ekki mismunandi milli kynja.

Afingaadstada
01l kyn njoti somu eda sambaerilegrar adstidu og adbinadar vid afingar hja
félaginu.

Fjarmagn
Samraemi skal vera i fjarveitingum innan félagsins til iprottagreina eftir kynjum.
Malefnaleg rik skulu vera fyrir fravikum og skulu pau heyra til undantekninga.

Umfjéllun

Pess er geett ad umfjollun um 6ll kyn og iprottagreinar sé sem jofnust 4 vefsidum
félagsins og [ oOllu efni sem félagid leetur fra sér fara td. atgafu og
fréttatilkynningum. A petta baedi vid um texta og myndefni.

Fyrirmyndir
Fyrirmyndir eru kynntar a igrundadan hatt og pess geett ad beer séu af dllum
kynjum og endurspegli baer aherslur sem eru hja félaginu.

Vinna gegn stadalimyndum

Félagid vinnur markvisst gegn stadalimyndum med pvi ad leitast vid ad jafna
kynjahlutfoll medal idkenda hverrar ipréttagreinar fyrir sig. A petta vid jafnt i
starfi sem og allri umfjéllun um starfid.

HANDBOK BADMINTONDEILDAR BH 2024
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Verdlaun

Verdlaun til allra kynja og innan allra greina eru sambezerileg. Félagio skal upplysa
kostunaradila og adra samstarfsadila um pa stefnu félagsins ad jafnraedis skuli
gaett milli kynja og greina i verdlaunum.

Laun eda hlunnindi
Kynin njoti stmu launa og/eda hlunninda fyrir sému eda sambaerileg stérf hja
félaginu og siimu eda sambaerilega menntun.

Styrkir
Vid athlutun styrkja skulu upphadir/athlutun eftir kynjum og aldri vera sem
jofnust hja félaginu.

bjalfarar og starfsfolk

Allir idkendur, 6had kyni, eiga rétt &4 gdoum pjalfara sem hzefir getu peirra og aldri.
Naudsynlegt er ad pjalfarar allra kynja séu vel menntadir og hafi méguleika d ad fa
heefa adstodarpjalfara sé pess porf.

Pess skal geett ad kynjahlutfall pjalfara og starfsmanna sé sem jafnast.

bjalfarar og starfsmenn félagsins skulu hafa somu taekifeeri, 6had kyni, til ad afla
sér pekkingar, simenntunar og stunda nam sem nytist { starfi.

Stjorn, rad og nefndir

Vid skipan i nefndir, rad og stjornir 4 vegum félagsins er bess geett ad hlutfall
kynjanna sé sem jafnast og hlutfall eins kyns ekki meira en 60% pegar um fleiri en
brja fulltria er ad raeda. Pess er geett 4 opinberum samkomum, i fjélmidlum og
annars stadar ad fulltriar félagsins sem koma fram fyrir hond félagsins sé ekki
adeins af einu kyni.

Jafnréttisazetlun

Jafnréttisdzetlun fthrottafélagsins byggir a logum nr. 150/2020 um jafna stidu og
jafnan rétt kynjanna og tekur einnig mid af logum nr. 85/2018 um jafna medferd
utan vinnumarkadar. Jafnréttisizetlunin er jafnframt byggd 4 vinnu [prétta- og
Olympiusambands Islands og Jafnréttisstofu um gerd jafnréttisdsetlana fyrir
ipréttafélog og leidbeiningar pess efnis.
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IDKENDUR
Markmid Adgerd Abyrgd Tima-
rammi
AFINGATIMAR OG ADSTADA

Idkendur 4 sama aldri { Uttekt 4 fingatima kynja i sému Stjéirn eda Arlega
stmu iprattagrein fai 6had | fprottagrein og & sama aldri. frambkvaemdastjori.
kyni jafn marga og
sambzerilega ®fingatima.
Adstada og adbiinadur Uttekt 4 adbinadi og adstodu kynja {
mismuni ekki idkendum séimu grein og 4 sama aldri.
eftir kyni.

Leidrétta kynbundinn mun ef er.

FIARVEITINGAR OG FJARAFLANIR

Samraemi sé tryggt Uttekt 4 pvi hvernig fiarmagni er Stjdrn eda Arlega
fjarveitingum til skipt milli fpréttagreina eftir frambkvaemdastjori.
ipréttagreina dhad kyni kynjum.
idkenda.
Miguleikar til fjaraflana i Haldid er kynjabékhald utan um
nafni félagsins séu jafnir fiaraflanir i nafni félagsins.
6had kyni idkenda.

Leidrétta kynbundinn mun ef er.

FJOLBREYTNI OG UNNID GEGN FORDOMUM
iprattatélagia pjdni Kortlagning 4 idkendahép i greinum | Stjorn og Arlega
fidlbreyttum hépi idkenda. | (ef vid 4) eftir kynjum og aldri. framkvaemdastjdri
Jafna kynjahlutfall { Stadan og vidbrogd tekin til umradu
greinum par sem pvi er 4 adsta vettvangi eftir pvi sem vid 4
vidkomid.

Fraedsla um stadalimyndir og
Unnid sé gegn forddma fyrir pjalfara, stjdrn og
stadalimyndum og starfsfolk. Skyrir verkferlar um
fordémum. hvernig tekid sé a forddmum.

Leidrétta kynbundinn mun ef er.

KYNNINGARMAL OG VIDURKENNINGAR

l3kendum er ekki Uttekt 4 fréttum og ddru efni sem Stjérn eda Arlega
mismunad eftir kyni eda félagid sendir fra sér m.tt. kyns. frambkvaemdastjori.
VEgna annarra
mismununaristadna i
fréttum eda kynningarefni
sem félagid sendir frd sér.

Haldid er kynjabdkhald utan um
Vidurkenningar eru veittar | yeittar tilnefningar og
an kynbundinnar vidurkenningar.
mismununar.

Haldid er kynjabdkhald utan um
Verdlaun eru sambeerileg veitt verdlaun,
fyrir 6l kyn i sému
greinum. Leidrétta kynbundinn mun ef er.
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FORVARNIR OG FRAEDSLA

Unnid er gegn kynbundnu | Fraedsla fyrir pjilfara og starfsfilk Stjdrn félagsins. A tveggja dra
ofbeldi, kynbundinni dreitni | félagsins fresti
og kynferdislegri dreitni
innan félagsins. Vinna eftir Vidbragdsaatiun fprotta-

og eshkulydsstarfs og hun kynnt &llu

starfsfilki drlega
Samstarfsadilar pekld Jafnréttisstefna félagsins kynnt fyrir
stefnu félagsins i samstarfsadilum.
jafnréttismalum

PJALFARAR
Markmid Adgerd Abyrgd Tima-
rammi

Pjalfarar eru vel menntadir | Fraedsla um jafnrétti kynjanna fyrir | Stjdrn eda ﬁr]ega
og vel ad sér um jafnrétt pjalfara, stjérn og starfsfolk frambkvaemdastjori.
kynjanna. félagsins.
bjalfarar njota sému launa )
og kjara fyrir sému eda Uttekt 4 menntun, launum og
sambeerileg storf og hafa launakjérum pjilfara m.tt. kyns.
simu taekifzeri til ad afla sér
pekkingar.

Leidrétta kynbundinn mun ef er.

NEFNDIR 0G RAD
Markmid Adgerd Abyrgd Tima-
rammi

Kynjahlutfalls er geett i Uttekt 4 nefndum, ridum og Stjorn félagsins. Arlega
nefndum, ridum og stjdrnum félagsins m.tt. kyns.
stjdrnum félagsins. Hlutfall
kvenna og karla sé sem
jafnast og ekki minna en
40% pegar um fleiri en prji
fulltriia er ad raeda. )

Uttekt & hverjir koma fram fyrir Stjorn félagsins.

011 kyn hafa teekifeeri til ad
koma fram fyrir hind
félagsins.

hind félagsins m.tt. kyns.

Leidrétta kynbundinn mun ef er.

" HANDBOK BADMINTONDEILDAR BH 2024

FYRIRMYNDARFELAG isi

111




EFTIRFYLGNI/ENDURSKODUN
i jandar ar hvert skal framkvamdastjori { samvinnu vid stjornir deilda og adalstjorn gera tttekt og
maelingu 4 stédu jafnréttis innan félagsins og kynna nidurstdduna 4 adalfundi. Ef pérfer & drbdtum
skal svo fljott sem audid er setja pad { farveg.

endurskodud 4 fjdgurra ara
fresti

Tillaga ad nyrri jafnréttisietlun
l6gd fram byggd 4 fyrri reynslu.

Ny jafnréttisdatiun tl nastu
fjigurra dra sampykkt og tekur
gildi.

Markmid Adgerd Abyrga Tima-
rammi
Jafnréttisdetlunin sé virk i Azetlunin og drangur verkefna Stjdrn Arlega
dllu starfi félagsins. kynnt innan félagsins og birtd
heimasidu.
Jafnréttisdetlunin er { sifelldri
priun. Fara yfir jafnréttisiatlunina og
uppfeera m.Lt drangurs og reynslu.
Jafnréttisdaetlunin er Fjdrda hvert

ar

Uppfeaert og sampykkt & stjérnarfundi i ndvember 2024
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E2S

X: Sidareglur BH

Sidareglur Badmintonfélags Hafnarfjardar

Markmid sidareglna Badmintonfélags Hafnarfjardar er ad veita félagsménnum leidbeiningar og
vera peim hvatning til gédrar framkomu bazdi i leik og starfi. Sidareglurnar eru hluti af peim
félagsanda sem rikir i BH og purfa ad njéta almenns studnings medal félagsmanna. baer eru ekki
teemandi, heldur leibeinandi og hvetjandi. Reglurnar byggja a sidareglum sem ipréttahreyfingin
hefur sett sér og gilda fyrir alla starfsemi félagsins, jafnt i hisnaedi pess sem utan pess.

Sidareglur BH skal kynna dllum félagsmdannum i upphafi hvers vetrar og hafa paer avalt synilegar
a vef félagins. Sidareglurnar skal endurskoda ad minnsta kosti annad hvert ar.

Brot a sidareglum getur vardad timabundin eda tafarlausan brottrekstur Gr félaginu og/eda
starfi pess.

Idkandi (17 ara og yngri)
PU zettir ad:

1. Gera alltaf pitt besta.

2. Virda alltaf reglur og venjur varGandi heidarleika i ipréttum.

3. Taka pattiiprottum af eigin forsendum en ekki vegna pess ad foreldrar/forradamenn
binir eda pjalfari vilji pad.

4. Syna ddrum idkendum virdingu, jafnt samherjum sem métherjum.

Preeta ekki eda deila vid démarann.

6. Syna ddrum virdingu og vera heiiarlegur og opinn gagnvart pjalfara og forystufdlki
félagsins.

7. Fordast neikvaett tal eda nidurlaegjandi kdll um samherja, métherja, démara, pjalfara eda
starfsmenn félagsins.

8. Koma fram vid adra eins og pu vilt ad adrir komi fram vid pig.

9. Vera stundvis & 2fingar, keppnir og annad sem vidkemur félaginu.

10. Bera zetid virdingu fyrir nafni og buningi félagsins.

L

I0kandi (18 ara og eldri)
PU aettir ad:

1. Gera alltaf pitt besta.
2. Syna ddrum avallt virdingu jafnt i medbyr sem métbyr og hafdu hugfast ad pu ert
fyrirmynd yngri idkenda.
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10.
11.
12.
13.

14,

10.
11.

12.
13.
14.

15.
16.
17.

Virda alltaf reglur og venjur vardandi heidarleika i ipréttum.

Hafa heilbrigdi alltaf ad leidarljosi. Fordastu ad taka dhaettu vardandi heilsu pina med pvi
ad neyta afengis, tdbaks eda annarra vimuefna.

Neyta aldrei dléglegra lyfja til ad baeta drangur pinn.

Virda alltaf akvardanir démara og annarra starfsmanna.

Vera stundvis a aefingar, keppnir og annad sem vidkemur félaginu.

Bera virdingu fyrir haefileikum og getum annarra, 6had kyni, kynpaetti,
stjgrnmalaskodunum, triarbrogdum og kynhneigd.

Fordast neikvaed ummaeli eda skammir.

Vera heidarlegur og opinn i samvinnu vid pjalfara og adra sem stydja pig.

Taka sjalfur hofudabyrgd & framforum pinum og proska.

Fordast nain samskipti vid pjalfara pinn.

Tja pig aldrei vid fjolmidla um félagid efia idkendur og starfsmenn pess an samrads
vid stjornendur félagsins eda fulltria peirra.

Bera zetid virdingu fyrir nafni og blningi félagsins.

bjalfari

Medhéndladu alla idkendur a einstaklingsgrunni og a peirra eigin forsendum. Hafa ber i
huga ad pu ert ad byggja upp félk, baedi likamlega og andlega.

Styrktu jakvaeda hegdun og framkomu idkenda.

Sjadu til pess ad pjalfun og keppni og par af leidandi markmid séu vid haefi idkenda med
tilliti til aldurs, reynslu og hafileika.

Vertu stundvis a afingar, keppnir og annad sem vidkemur félaginu og vel undirbudinn.
Haltu a lofti heidarleika innan ipréttarinnar.

Vidurkenndu og syndu vir@ingu fyrir peim dkvordunum sem démarar taka.

Fadu idkendur til ad vera med i peim dkvordunum sem tengjast peim og kenndu peim ad
bera abyrgd a eigin hegdun og framférum i ipréttinni.

Vertu jakvaedur, réttlatur, umhyggjusamur og heidarlegur gagnvart idkendum pinum.
Vidhafdu jakvaeda gagnryni og fordastu neikvaeda gagnryni. Hrosadu framforum sérhvers
idkenda og samstarfsfalks.

Vertu medvitadur um hlutverk pitt sem fyrirmynd, baedi utan vallar og innan.

Settu dvallt & oddinn heilsu og heilbrigdi idkenda pinna og varastu ad setja pa i adstédu
sem dgnad geeti heilbrigdi peirra.
Taladu alltaf gegn notkun 6loglegra lyfja.
Taladu alltaf gegn notkun afengis, tobaks og annarra vimuefna.

Syndu idkendum sem ordid hafa fyrir meidslum athygli, veittu peim umhyggju og fylgdu
malinu eftir.

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

Syndu aldrei né leyfOu dgnandi eda ofbeldisfulla tilburdi.

Beittu aldrei kynferdislegu, likamlegu eda andlegu areiti.
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18.

19.

20.

21.

22,

23.

24,

25.
26.

Fordastu likamlega snertingu vid idkendur, nema par sem hin er naudsynlegur hluti
bjalfunarinnar.

Sinntu idkendum a aefingum og i starfi tengdu ipréttinni, en pess utan skaltu halda pig i
faglegri fjarlaegd. Notadu samskipti i gegnum sima og internetid adeins til bodunar
2finga og upplysingagjafar.

Fordastu add koma pér i pa adstddu ad pa sért einn med idkanda. Taktu aldrei ad pér
akstur idkenda, nema med leyfi foreldra/forradamanna.

Pér ber skylda til ad tilkynna til barnaverndaryfirvalda ef grunur leikur @ ad barn hafi
verid vanraekt, pvi mispyrmt eda bui vid adsteedur sem geta lagt heilsu pess og proska i
heettu.

Vertu medvitadur um hlutverk pitt sem fyrirmynd, baedi utan vallar og innan.

Gaettu tranadar og syndu adgeetni vid medferd og vorslu persénuupplysinga.
Undantekningu fra pagnarskyldu ma einungis gera af brynni naudsyn og i samrami vid
lagabod.

Tjadu pig aldrei vid fjdlmidla um félagid eda iGkendur og starfsmenn pess an samrads vid
stjgrnendur félagsins eda fulltria peirra.

Leggdu pitt af mérkumn til ad skapa gott andrimsloft og félagsleg tengsl.

Skiladu inn sakavottordi sé eftir pvi dskad af halfu félagsins.

Stjornarmadur/starfsmadur

Stattu vérd um anda og gildi félagsins og sjadu um ad hvort tveggja lifi afram medal
félagsmanna.

Kappkostadu heidarleika og drengilega framkomu og hafdu jakvaedar samskiptavenjur i
heidri. Vertu awvallt til fyrirmyndar vardandi hegdun og framkomu, baedi innan félags og
utan.

Komdu fram vid alla félagsmenn sem jafningja, 6had kyni, trdarbrégdum,
stjornmalaskodunum, litarhaetti og kynhneigd.

Haltu félagsmonnum vel upplystum og gerdu félagsmenn ad patttakendum i
dkvardanatoku eins og haegt er.

Taktu alvarlega pa abyrgd sem bu hefur gagnvart félaginu og idkendum.

Notfaerdu pér aldrei stodu pina hja félaginu til eigin framdrattar & kostnad félagsins.
Tjadu pig aldrei vid fjélmidla um félagid eda idkendur og starfsmenn pess dn samrads vid
stjornendur félagsins. Raeddu ekki malefni einstakra félagsmanna & opinberum vettvangi,
an sampykkis vidkomandi. Malefnaleg umfjéllun um verkefni félagsins og patttaka i
faglegri umraedu er heimil. i slikri umfjollun skal virdia rétt félagsmanna til fridhelgi og
geeta nafnleyndar par sem vid a.

Gaettu tranadar og syndu adgeetni vid medferd og vorslu persénuupplysinga.
Undantekningu fra pagnarskyldu ma einungis gera af brynni naudsyn og i samrami vid
lagabod.

Rektu félagid avallt eftir I6glegum og dbatasémum reikningsadferdum.
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10. Tilkynntu stjérn félagsins ef upp koma adstaedur i starfi félagsins sem kunna af varda vid
log.

11. Stjdrnarmenn skulu reka félagid eftir l6glegum reiknisskilaadferdum og haga atgjoldum i
samraemi vid tekjur.

12. Skiladu inn sakavottordi sé eftir pvi 6skad af halfu félagsins.

Foreldri/forradamadur
Hafdu avallt hugfast ad:

1. Barnid pitt er i iprotturm vegna eigin dnaegju en ekki til ad gledja pig.
Hvetja barnid pitt til patttoku i iprottum & eigin forsendum, ekki pvinga pad.

3. Hrdsa dllum idkendum, ekki adeins pinu barni, baedi pegar vel gengur og pegar 4 mati
blaes. Aldrei gera grin ad barni efla hropa ad pvi ef pad gerir mistdk.

4. Vera idkendum fyrirmynd f pvi ad taka osigri af edruleysi, taka sigri hrokalaust og syna
andstaedingum kurteisi.

5. Berdu virdingu fyrir stérfum pjalfarans, ekki reyna ad hafa ahrif a storf hans medan a
2fingu eda keppni stendur.

6. Syna patttoku sjalfbodalida hja félaginu pakklzeti og virdingu pvi an peirra hefdi barnid
pitt ekki méguleika a ad stunda zefingar og keppni med félaginu.

7. Spurdu idkandann hvort keppnin eda afingin hafi verid skemmtileg eda spennandi,
drslitin eru ekki alltaf adalatridid.

Vidbragdsaaetlun vegna brota a sidareglum félagsins

Brot a sidareglum BH skal tilkynna til vidbragdsteymis félagsins sem skal taka pad fyrir og setja i
farveg vid fyrsta taekifzeri. Vidbragdsteymid skipa framkvaamdastjori, formadur og
varaformadur. Vidbragdsteymid er hvatt til ad leita radgjafar hja £skulydsvettvanginum eda
samskiptaradgjafa iprotta og aeskulydsstarfs { erfidum malum. Einnig er haegt ad tilkynna brot til
vidbragfisteymis [BH eda 6hads fagrads Hafnarfjardarbagjar.

Ef um er ad raeda brot sem snyr ad kynferdislegri areitni eda ofbeldi skal stjorn eda adrir ekki
reyna ad taka 4 malinu sjalf heldur leita strax adstodar hja barnavernd, 16greglu eda 6drum
yfirvéldum.

Ef meintur gerandi er starfsmadur, idkandi eda sjalfbodalid hja félaginu skal vikja honum fra
storfum/zefingum timabundid & medan unnid er i malinu. Fylgja skal malum eftir samdaegurs

Sampykkt & fundi adalstjornar i névember 2020.
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XI: Personuverndarstefna BH

Personuverndarstefna
Badmintonfélag Hafnarfjardar

1. Almennar upplysingar

Badmintonfélag Hafnarfjardar, kt. 501001-3090, til heimilis ad Strandgotu 53, 220 Hafnarfirdi, leggur
rika dherslu 3 ad vernda personuupplysingar sem unnid er med i starfseminni. Personuverndarstefnu
pessari er atlad ad skyra hvernig vid oflum og notum personuupplysingar og hvada réttindi
einstaklingar eiga sem skradir eru hja Badmintonfélagi Hafnarfjardar. Personuverndarstefnan tekur
mid af regluverki persénuverndar eins og pad er 4 hverjum tima.

Badmintonfélag Hafnarfjardar telst vera abyrgdaradili i skilningi laganna og ber samkvamt pvi abyrgd
a pvi hvernig personuupplysingar eru unnar i starfseminni. Persdnuverndarstefnan er adgengileg a
heimasidu Badmintonfélags Hafnarfjardar og var pessi Gtgafa sampykkt pann B.mars 2021 a fundi
adalstjornar.

2. Meginreglur personuverndar

Vid hofum avallt i huga meginreglur personuréttar vid vinnslu personuupplysinga. Pessar reglur fela
medal annars i sér ad personuupplysingar séu:

s areidanlegar og uppfeerdar reglulega;

* unnar med l6gmatum, sanngjdrnum og gagnsajum haetti;

+ fengnar i skyrt tilgreindum og malefnalegum tilgangi;

* unnar af hofsemi og midast vid tilgang sofnunar;

* vardveittar med oruggum hzetti og ekki lengur en porf er 3;

& unnar pannig ad videigandi 6ryggi persdnuupplysinganna sé tryggt.

Vid leitumst vid ad 6ll vinnsla perséanuupplysinga sé vidhafd med hlidsjon af meginreglunum pannig
ad tryggja megi réttind einstaklinga sem best.

3. Hvada personuupplysingum stfnum vid, um hverja og hvernig ?

Vinnsla personuupplysinga hja Badmintonfelagi Hafnarfjardar fer i flestum tilfellum fram i tengslum
vid sampykkta félagsadild eda 3 grundvelli Igmaetra hagsmuna, samnings eda laga. Badmintonfélag
Hafnarfjardar vinnur medal annars persénuupplysingar um starfsfolk félagsins, forradamenn, ifkendur
og félagsmenn.

+ Starfsumsakjendur

+ Starfsmenn

* Félagsmenn

s |dkendur

+ Keppendur

* \idskiptamenn (t.d. birgja, verktaka osfrv.)

Edli og magn upplysinganna sem safnad er fer eftir pvi hvada einstaklinga er um ad reeda. Olikum
upplysingum er safnad a milli flokka einstaklinga. D&mi um flokka persénuupplysinga og upplysingar
sem vid vinnum eru:
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+ Starfsumszkjendaupplysingar, svo sem nafn, kennitala, heimilisfang, fyrri storf og menntun,
kunnatta og fleiri upplysingar i tengslum vid starfsumsaknir.

+ Starfsmannaupplysingar, svo sem nafn, kennitala, mynd, légheimili, simi, netfang, starfsheiti,
bankareikningur og fleira. Vid kunnum einnig ad vinna vidkvamar personuupplysingar um
starfsmenn, eins og heilsufarsupplysingar vegna veikinda og upplysingar um stéttarfélagsadild.

* Félagsmanna- eda idkendaupplysingar, svo sem nafn, kennitala, netfang, hlutverk i hreyfingu.

* Upplysingar um keppendur, svo sem nafn, kennitala, kyn, iprottagrein, darangur, heiti mots,
tegund mots.

* Vidskiptamannaupplysingar, swvo sem nafn, netfang, tengsl vid fyrirtazki, simandmer, starfsheiti
og samskiptasaga.

Ekki er um tamandi upptalningu ad raeda, en personuupplysingarnar sem vid vinnum koma venjulega
beint fra skradum einstaklingi. Pzer geta po einnig komid fra pridja adila eins og t.d. sérsambdndum,
opinberum adilum og fyrirtaekjum.

4. Hver er grundvdllur og tilgangur vinnslunnar ?

Badmintonfélag Hafnarfjardar vinnur personuupplysingar um einstaklinga a2 grundvelli sampykkis,
einkum um félagsmenn og idkendur sem gerast adilar ad félaginu. Einnig i markadstilgangi, til de=mis
begar vid sendum fréttabréf eda markpodsta, byggjum vid a upphaflegu sampykki einstaklingsins sem
um raedir.

begar vid skrdum upplysingar um félagsmenn og idkendur Badmintonfélags Hafnarfjardar i
skraningarkerfi félagsins pa gerum vid pad til ad halda utan um skraningu idkenda og félagsmanna.
petta er einnig gert til ad halda utan um greidslur =fingagjalda og félagsgjalda. Svo er félaginu skylt ad
senda upplysingar um idkendur og félagsmenn til iSi, sérsambanda og opinberra adila. Einnig vinnum
vid personuupplysingar & grundwvelli |6gmatra hagsmuna vegna myndavélaeftirlits i oryggis- og
eignavirslutilgangi. | slikum tilvikum fullvissum vid okkur um pad ad grundvallarréttindi og frelsi
skradra einstaklinga vegur ekki pyngra en okkar hagsmunir af pvi ad vinna upplysingarnar.

i sumum tilvikum vinnum vid persénuupplysingar einstaklinga & grundvelli samningssambands. pad &
vid einkum um starfsumsakjendur, starfsmenn, vidskiptamenn, birgja og verktaka. Pad getur einnig
verid i peim tilgangi ad koma sliku samningssambandi a.

ba fer vinnsla fram til ad uppfylla lagaskyldu sem hvilir 3 okkur, svo sem i tengslum vid utgreidslu
launatengdra gjalda, samkvaemt vinnuréttarloggjof eda 4 grundvelli jafnréttislaga, svo sem pegar vid
skraum upplysingar um kyn félagsmanna.

Vidkvaemar personuupplysingar eru einkum unnar um starfsfolk og idkendur & grundwvelli samnings og
lagaskyldu. i peim tilvikum héfum vid gert videigandi verndarradstafanir i samrami vid gerdar krisfur.

Almennt midlum vid ekki persénuupplysingum einstaklinga sem eru skradir hja okkur. Badmintonfélag
Hafnarfjardar kann pd ad midla personuupplysingum til pridja adila vid akvednar adstadur. Til d2mis
getur verid um ad raeda pjonustuadila eda verktaka sem veita dkvedna pjonustu, eins og fyrirtaeki sem
bjonusta skraningar- og matakerfid okkar. Getur pa verid naudsynlegt ad veita slikum adila adgang ad
personuupplysingum pannig ad hann geti pjonustad félagid.
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pegar slikir adilar hafa adgang ad personuupplysingum vegna edli pjonustunnar sem um raedir tryggir
Badmintonfélag Hafnarfjardar ad adeins séu afhentar persdnuupplysingar sem eru naudsynlegar og
um abyrga vinnsluadila sé ad r=da sem bjoda upp a pjonustu sem uppfyllir skilyrdi
personuverndarlaga, m.a. med tilliti til dryggis personuupplysinga.

6. Oryggi

Mikid er lagt upp ur dryggi personuupplysinga hja Badmintonfélagi Hafnarfjardar og hefur verid gripid
til videigandi taeknilegra og skipulagslegra radstafana til ad vernda personuupplysingar, med hlidsjon
af edli og umfangi peirrar vinnslu sem um raedir. i pvi felst medal annars innleiding ferla og verklags,
sem og taknilegar Gryggisradstafana, sem taka tillit til edli upplysinganna sem um radir og 2hattu
fyrir skrada einstaklinga.

Verdi oryggisbrestur sem vardar personuupplysingar og hefur i for med sér ahaettu fyrir skrada
einstaklinga mun Badmintonfélag Hafnarfjardar tilkynna slikt an otilhlydilegra tafa til Personuverndar.
i dkvednum tilfellum ber Badmintonfélagi Hafnarfjardar einnig ad tilkynna skradum einstaklingum um
oryggisbresti. Badmintonfélag Hafnarfjardar hefur komid sér upp verkferlum til ad bregdast vid slikum
adstz=dum.

7. Geymsla og eyding

Badmintonfélag Hafnarfjar@ar geymir persénuupplysingar i pann tima sem naudsynlegt er til ad
uppfylla tilgang vinnslunnar sem um raedir nema lengri geymslutima sé krafist eda hann leyfdur
samkvaemt logum. Ad peim tima lidnum er upplysingunum eytt.

Upplysingar sem skradar eru um einstaklinga i gagnagrunninn Felix, swvo sem nafn, heimilisfang, kyn og
faedingarar eru geymdar 6timabundid i gagnagrunninum i sogulegum tilgangi.

5é moguleiki 3 pvi ad porf verdi fyrir persénuupplysingar sidar til ad uppfylla lagaskyldu eda vegna
logmaetra hagsmuna, mun Badmintonfélag Hafnarfjardar vardveita paer persénuupplysingar med eins
oruggum hzetti og naudsyn ber til pangad til ekki er lengur porf a upplysingunum.

8. Réttindi skradra einstaklinga

Einstaklingar geta dskad eftir upplysingum um vinnslur Badmintonfélags Hafnarfjardar og einnig geta
peir askad eftir pvi ad nyta onnur réttindi med pvi ad senda skriflega fyrirspurn 3 netfangid:
bhbadminton@hotmail.com. Dami um réttindi einstaklinga eru:

adgangur ad skradum persénuupplysingum

afrit af personuupplysingum, réttur til leidréttingar persdnuupplysinga og eydingar
fa upplysingar um vinnslu med personuupplysingar

motmaela vinnslu vegna beinnar markadssetningar og/eda takmarka vinnslu

draga til baka sampykki fyrir vinnslu

oska eftir pvi ad personuupplysingar séu fluttar til annars adila

beina kvortun um vinnslu til eftirlitsyfirvalda

Einstaklingar kunna ad eiga frekari réttindi i tengslum vid vinnslu Badmintonfélags Hafnarfjardar a
personuupplysingum. Pd kunna réttindi einstaklinga ad vera had takmarkunum sem leida medal annars
af logum eda légmatum hagsmunum Badmintonfélags Hafnarfjardar.
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Vid munum oska eftir stadfestingu & audkenni peirra einstaklinga sem oska eftir adgangi ad
personuupplysingum a grundvelli reglugerdarinnar, svo sem med Gkuskirteini eda vegabréfi. pad er
gert til pessa ad tryggja pad ad upplysingarnar berist ekki i hendur dvidkomandi adila.

9. Samskipti vid Badmintonfélag Hafnarfjardar og Persénuvernd

Fyrirspurnum vegna personuverndarmala Badmintonfélags Hafnarfjardar er unnt ad beina a netfangid
bhbadminton@hotmail.com.

Komi upp agreiningur um medferd persénuupplysinga hja Badmintonfélagi Hafnarfjardar er unnt ad
senda kvortun til Personuverndar. Upplysingar um hvernig hafa ma samband vid Personuvernd ma
finna a heimasidu Persdnuverndar: www.personuvernd.is.

10. Breytingar

Personuverndarstefnan er endurskodud reglulega og kann pvi ad taka breytingum. Breytingar a
stefnunni  odlast gildi vid birtingu nyrrar Otgafu persdnuverndarstefnunnar 3@ heimasidu
Badmintonfélags Hafnarfjardar, www.badmintonfelag.is.
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