Handbok yngri flokka UMFN

Aherslur a pjalfun yngri flokka

Svokalladi Pyramidi korfuboltans hefur 4 stig ( samkvemt Canadian
basketball athlete developement model)

* 1- Korfuboltahafileikar
* 2- Likamlegir hefileikar

* 3- Andlegir hafileikar

4- Heefileikar ad vinna 1 hop

Korfuboltahafileikar

* Foétavinna

* Boltatekni

* Sendingar

» Skot

* Soknarhefileikar

e Varnarhefileikar

Likamlegir hefileikar
* Grunnhreyfingar : yta, toga, beygja, stiga fram og aftur og snua.
* Likamlegt astand: vodvapol, vodvastyrkur

* Likamsstada og kraftur: jafnvaegi, samheafing, hradi,snerpa, likamlegur kraftur,
sprengikraftur og stokkkraftur
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Andlegir hefileikar

* Kunna ad hafa dnagju af iprottinni og meta hana
*  Sjalfstraust

* Einbeiting

* Markmidasetning

* Samfélagslegur studningur ( social support)

* Stjornun a keppnisskapi
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Sérstok ahersla a varnarleik i ollum
aldursflokkum

UMFN vill vera félag sem skilar af sér frabaerum varnarleikménnum i 6llum
flokkum, vid viljum vera félag sem pekkt fyrir agadann lids og einstaklings
varnarleik.

Vid viljum byggja dkvednar varnarhefdir sem vio sem félag veroum pekkt fyrir.
Leikmennirnir okkar eiga ad geta spila allar adferdir i varnarleik.

Yngri hépur ( minnibolti), peir flokkar sem spila enn 4 litlar kérfur

Undirstéduatridi varnarleiks
Varnarstodur

Passa ad s6knarmadurinn komist ekki ad kérfunni ( vera 4 milli hans og
korfunnar)

Sja boltann og soknarmanninn

Hvar pu att a0 vera stadsettur i hjalparvorn

Rennsli (slide)

Voérn 4 bolta

Vorn fra midju

Vorn gegn hreyfingum fyrir utan

Frakost

Sekja frakastid

Varnarleikur lids

Grundvallaratridi varnarleiks lidsFaersla ur sokn 1 vorn

Madur 4 mann vorn

Allra yngstu idkenndurnir eru ekki tilbunir i alla pessa ptti, par erum vid adalega ad leggja
aherslur 4 ad pad sé gaman og kenna i leidinni.
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Eldri hépar (7.flokkur og upp i unglingaflokk)

Hvar pu att a0 vera stadsettur i hjalparvorn

Ad bad eigi ad vera ALLTAF af vera boltapressa 4 soknarmanninn 4 halfum
velli.

Kunna a0 tvofalda & low post fra endalinu

Kunna a0 tvofalda & low post fra toppi

Kunna a0 “rotate” rétt ur tvofoldun ( t.d. { sumum varnartilbrigdum pegar
tvofaldad er fer sa sem tvofaldadi i mannin sem er lengst fra boltnum sem er
oftast madurinn i horninu fjeer), misjafnt eftir dherslum.

Pressuvorn fullan voll madur 4 mann

Svaedispressuvorn fullan voll

Svaedispressuvorn % af vellinum

Sveaedisvorn 4 halfum velli

Kunna allar varnaradferdir gegn “pick and roll” sdkn:

“hedga hatt” https://www.youtube.com/watch?v=wu2f8x04USU

“hedga flatt” https://www.youtube.com/watch?v=3ti5F3iQ5jA

“tvofalda boltahindrunina”
https://www.youtube.com/watch?v=NQrDRb2IXuA

“ syna s6knarmanninum fr4 boltahindrunni ( ice)”
https://www.youtube.com/watch?v=hnTmilnY 7bg

“ skipta akvedid og hatt” ( hleypa sdknarmanni ekki ad korfu)

Ettore Messina : allt um pick and roll 4 midjum vellinum

https://www.youtube.com/watch?v=qssGROBbe68

San Antonio Spurs pick and roll defence:

https://www.youtube.com/watch?v=dDISjV9kF1o
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Kennsluskra

(Tekid ur handbok unglingarads KKD UMFN eftir Einar Arna Johannsson)

bjalfun Minnibolta ( 11 ara og yngri )

Minniboltinn er fyrir 11 4ra og yngri. Adeins 10 ogl1 4ra leika i {slandsmoti. 9 4ra og
yngri leika ekki i fslandsmoti og taka pvi adeins patt i motum sem félogin halda.
Leikgledin er i fyrirrimi og ekki leikid til sigurs.

Markmid minniboltapjalfunar:

Meginmarkmid med pjalfun barna eru allt nnur en med pjalfun fullordinnna
keppnisipréttamanna og pess vegna purfa born 6druvisi pjalfun en fullordnir. Vid
pjalfun barna parf medal annars ad:

o Huga ad 6ryggi peirra
o Koma i veg fyrir einelti
o Kenna einbeitingu og aga

o Minnibolti 4 lika ad vera iprott sem byggir & porfum barnanna og pvi er leikurinn
adlagadur ad bérnum. I minnibolta er:

0 Annad hugarfar en i leikjum fullordinna
o Rik ahersla 16g0 4 ad allir fai ad vera med, litil dhersla & sigur

Minniboltinn kynnir ipréttaheiminn fyrir bornum 4 vingjarnlegan hatt.
Undirstdduatridin eru kennd i umhverfi sem hentar porfum barna og allir f4 ad vera
med, 6had getu. Pjalfarinn i minnibolta skapar umhverfi fyrir born til ad idka
iprottina, efla félagsproskan og efla lidsandann. Med mdguleikunum 4 alls kyns
leikjum er synt fram 4 ad iprottir eru skemmtilegar og allir geta tekid patt.

Leikreglurnar i Minniboltanum verda ad vera pannig ad leikurinn/zfingin gangi
snudrulaust fyrir sig pannig ad pad sé ekki alltaf verid ad stoppa eda idOkendur ad
meida sig. P6 parf vidfangsefnid hverju sinni ad vera hluti af korfuknattleik po
stundum séu reglurnar sveigdar. { einhverjum tilfellum eru allar snertingar bannadar,
en stundum horft framhja skrefum og pannig metti afram telja. b6 parf ad koma
reglum leiksins jafnt og pétt inn hja idkendum.
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Helstu markmio i pjalfun 11 ara og yngri barna eru:
0 A0 kenna undirstoduatridi leiksins

o Halda g6dan aga og kenna bornunum god samskipti i iprottumétum. Fjolbreyttar
og skemmtilegar @fingar i formi leikja

o0 A0 vinna sem mest med boltann
Skipulag @finga:

Til pess a0 @fingar gangi hratt fyrir sig og til pess ad koma i veg fyrir ad eyda of
longum tima i utskyringar, pa er @skilegt ad efingarnar séu einfaldar og helst parf ad
syna per adur en farid er af stad. Afingar purfa p6 ad vera breytilegar til ad koma i
veg fyrir leida. Best er ad gera @®fingarnar i styttri tima og krefjast pess ad per séu
gerdar vel  stad pess ad staldra lengi vid. De&mi um 50 mintitna minniboltaefingu ma
sja hér a0 nedan:

Knattrak og boltaefingar - 8 minutur
Sendingaafingar - 8 minutur
Snidskot - 6 minttur

Stokkskot - 6 minutur

Varnarstodur - 6 minatur
Hradupphlaups-afingar - 6 mintutur

I R |

Spil i ymsu formi - 10 minutur
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barna er kominn rammi til ad vinna eftir. Ut fra pessu ma svo vinna med alls kyns
efingar sem falla undir hvern og einn patt, og pa kemur pad sér vel ad eiga gott
efingasafn. Heppilegt er ad ad breyta til stoku sinnum, til demis spila allan timann,
ymist frjalst eda med alls kyns reglum sem breyta leiknum.

Afingar purfa ad vera skemmtilegar svo idkendur haldist { stafinu. Bornin purfa lika
ad lera eitthvad 4 afingunni. £Afingin 4 ad vera vel skipul6gd pannig ad bdrnin séu
ekki ad eyda miklum tima i rodum. Bérnin eiga ad vera 4 hreyfingu mest allan
timann, og alltaf ad vera lera eitthvad nytt. Hver &fing er hluti af akvedinni heild og
ef hopurinn er nokkud stodugur pa verda @fingarnar pyngri og floknari med timanum.

Soknarleikur:

[ minnibolta er adeins er leyfilegt ad spila “madur 4 mann vérn”. bjalfarinn parf pvi
adeins ad huga ad soknarleik gegn “madur 4 mann” vorn.

Helstu astedurnar fyrir pvi ad soknin 4 ad vera med einféldum haetti { yngstu
flokkunum et eftirfarandi:

bad tekur styttri tima

Vid viljum nota timann i ad kenna undirstdduatridin

Vid viljum ekki njérva menn nidur i dkvednar stodur

Vid faum fjolbreyttari soknarleikmenn sem skilja leikinn betur og hafa meiri
adlogunarhafni

bad getur verid mjog erfitt og timafrekt ad kenna ungum leikménnum leikkerfi

og pad vaeri pversogn 4 allt annad hér ad ofan

Séknarleikinn parf p6 ad byggja upp jafnt og pétt. Byrja i “einn & moéti einum” og
feera sig svo 1 “tvo &4 tvo” og svo framvegis. Pegar byrjad er ad spila atti ad spila &
eina korfu med ferri en fimm séknarmenn og hafa vollinn 4 litlu svaoi. Jafnvel er

hagt ad byrja an korfu, par sem ad stigin fast ut fra fjolda sendinga, en oftast vilja
menn komast { korfuna fljotlega. Gott er ad hafa alls kyns aukareglur sem auka &
fjolbreytnina.

Hér koma nokkur deemi um aukareglur:

Bannad ad rekja boltann

Adeins leyft ad rekja boltann visst oft hverju sinni

Verdur ad gefa visst margar sendingar innan 1ids 40ur en skotid er a korfu
Verdur a0 gefa golfsendingar

Allir verda ad snerta boltann i sOkn 40ur en skotid er a korfu
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Grunnpattirnir:

A aldrinum 6 til 7 4ra eru prir grunnpzettir sem 16gd er ahersla a.

[J Hlaupa
[J Hoppa
[J Kasta og gripa

- Fleiri peettir baetast vid 4 aldrinum 8 og 9 ara. bPegar verid er ad spila parf ad notast vid
knattrak, sendingar, skot og varnarleik. P6 purfa bornin ad skilja grunnpaetti leiksins &
bord vio:

00 Hvao 4 ad gera i sokn
[J Hvad 4 ad gera i vorn
[J A0 nota svae0id

[J A0 hreyfa sig

- Boltanum bparf ad drippla

O Til a0 vinna parf ad skora fleiri korfur en andstedingurinn, og pess vegna parf ad
skjota.

[J bad er ekki haegt ad spila einn 4 moti 6llum, svo pad parf ad geta gefio sendingar a
samherja.

0 Andstedingurinn ma ekki skora fleiri korfur heldur en 1idid pitt, svo pu parft ad geta
spilad vorn.

Med pessu er synt fram & mikilvagi grunnpatta iprottarinnar 4 einfaldan hatt.
bjélfunin fer stigvaxandi og & aldrinum 10 og 11 ara er farid ad vinna enn meira med teknina.
Fario er ad vinna meira med spil frd pvi ad spila “einn 4 moéti einum” upp i ad spila “fimm a
moéti fimm”. Adur en petta fer af stad parf ad idkandinn ad hafa eftirfarndi atridi 4 hreinu;

[0 Ekki haegt ad drippla pegar buid er ad drippla og gripa boltann (tvigrip)
[0 Leikmadur med boltann parf ad sekja i att ad korfu pegar enginn andstedingur er i vegi
fyrir honum. S6knin parf ad komast framhja vorninni.
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Passa boltann.

Koma i veg fyrir ad andstaedingurinn steli boltanum

[0 Leikmenn an bolta purfa ad losna undan varnarmanni og verda friir
[0 Varnarmenn purfa ad halda séknarmdénnum fyrir framan sig og koma i veg fyrir
audvelda korfu

betta eru pettir sem parf ad koma 4 framfeaeri pegar feri gefst, til ad hjalpa leikménnum
a0 beeta sig. Til pess ad gera menn betri parf ad benda 4 hvad ma betur fara og med
auknum skilningi idkenda verdur utkoman smam saman betri.

Naudsynlegt er ad benda idkendum & moguleikana hverju sinni & medan spilad er. “Einn
4 moti einum” gefur adeins moguleikann 4 ad drippla eda skjota. Um leid og byrjad er ad
spila “tveir & tvo” koma fram fleiri moguleikar. Haegt ad senda boltann, stinga sér i eydur
og setja upp hindrun svo eitthvad sé nefnt. Til ad syna fram 4 hve miklu hradar er farid
yfir med sendingu i stad pess ad rekja boltann, ma nota reglur um hamarks drippl eda
jafnvel ad banna dripplid. Einnig ad halda akvednni fjarleegd & milli séknarmannanna
nema ad sa sem er med boltann bidji um hjalp. { framhaldinu er leikid “prja & prja”,
“fjora & fjora” og ad lokum “fimm 4 fimm”. Med auknum leikmannafjélda aukast
moguleikar i leiknum og med auknum mdoguleikum purfa leikmenn ad takast a vid sifellt
fleiri dkvardanir. Leikmadurinn med boltann parf ad akveda hvort hann drippli, skjoti,
drippli og skjoti, sendi boltann eda notist vid einhvern annan moguleika.
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bjalfunarpeaettir:

Undirstdduatridi leiksins parf ad kenna vel fyrir framtidina og er ad morgu ad hyggja.
Kennsla parf ad hafa farid fram i eftirtdldum atridum fyrir 12 éra aldur:

* Grunn likamsbeiting
* Fyrsta skrefid

* Stoppa (jump stop)
* Snuningur (pivot)

* Stokk

* Hreyfingar an bolta
» Skot

* Grip

» Sendinga

* Knattrak

* Hreyfingar

* -Undirstoduatrioi hreyfingar &n bolta
* -Hreyfingar eftir skot

* -Undirstoduatridi skotteekni Snidskot
*  -Stoduskot

* -Vitaskot

* -Undirstoduatrioi sendinga- Brjostsendingar- Golfsendingar
* -Undirstoduatridi pess ad gripa

*  -Undirstoduatrioi knattraks

e -Lagt knattrak

e -Hatt knattrak

e -Knattrak med stefnubreytingum

* -Bein keyrsla framhja varnarmanni
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Varnarleikur

¢ Undirstoduatridi varnarleiks
¢ Stada

* Rennsli (slide)

* Vorn a bolta

*  Vorn frd midju

*  Vorn gegn hreyfingum fyrir utan
e  Frakost

* Sakja frakastid

*  Varnarleikur lids

¢ Grundvallaratridi varnarleiks 1ids
* Fersla Gr sokn i vorn

¢ Madur a mann vorn

Soéknarleikur lids

e Grundvallaratrioi soknarleiks 1i0s
e Farsla ur vorn 1 sokn

Salfraedilegir peettir

e Ahugi

e Virkni

* Bett sjalfsimynd

*  Sjalfstraust

* Félagslegir pattir

e Samvinna

e Taka tillit til annarra

Med bessa petti i huga parf ad setja fram fjorugar, skemmtilegar og fjolbreyttar
efingar.
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bjalfun 12 — 14 ara

Grundvallaratridi i pjalfun barna og unglinga 12 ara og eldri:

Taktik er ekki & dagskra fyrr en leikmennirnir hafa synt framfarir i tekninni
bjélfari parf ad sja fram 4 prjé mikilvaega patti leikmanna og pad er ad
leikmenn skuldbindi sig verkefninu, aginn sé godur og einbeiting alltaf til
stadar

e Afingarnar eiga a0 vera uppsettar & minni sveedum i upphafi, en steekka svo
med timanum

e Allir eiga ad vinna ad somu pattum 4 pessum arum, 6had sterd
“Madur 4 mann” vOrn er eina vérnin sem notast er vid og allt kapp lagt 4 ad
kenna pa vorn vel
Ahersla 16gd 4 prefalda 6gnun, skjota-saekja-senda
bjélfarinn parf i senn ad hvetja menn afram sem og ad gagnryna
Leggja rika dherslu 4 ad menn geri eins 4 a&fingum og i leikjum, “as you
practice, you will play”

Markmio pjalfunar 12-14 ara:

e A pessum aldri er haldid afram ad vinna med grunnpjalfunina sem hefur verid unnin
arin 4 undan. Afram er 16gd mikil dhersla 4 “madur 4 mann” vérn, og soknarlega er
afram unnid ad uppbyggingu soknarleiks par sem ad allir f4 ad vinna sému hluti i stad
pess ad njorva menn nidur i fastar stodur.

o Agi er lykilpattur sem parf ad hafa i huga. Til ad mynda ad leggja dherslu 4 ad menn
maeti 4 réttum tima & afingar, allir vinni saman sem ein heild og ad allir vinni eftir
peim reglum sem pjalfarinn setur.

Skipulag @finga:
e Mikid unnid i stoédvapjalfun. Hja pessum aldurshép er mikid unnid med eftirfarandi
paetti:
Boltazfingar, par sem unnid er med knattrak og sendingar
Skilningur 4 leiknum

e Madur a mann varnarleikur, varnarstodurnar 5
Syna fram 4 mikilvegi allra leikmanna, p6 peir hafi boltann i adeins 4
minutur af 40 i leik, og eftirfarandi paetti

o Halda breidd vallarins, hreyfa sig og bjoda sig
0 Med meiri hreyfingu er meiri moguleiki & soknarfrakasti

0 Med pvi ad stinga sér i eydur og setja upp hindranir er madur
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ad vinna mikilveega vinnu, p6é vidkomandi fai kannski ekki alltaf hrosid

o Fria sig med pvi ad stinga sér 1 eydur, med stefnubreytingum

Jafnvaegi og snerpa, sem eru lykilpattir i ad vinna ofan talda paetti med godum arangri.

Til pess ad vinna 4 gdou jaftnvagi og snerpu parf ad vinna mikid med ®fingar sem byggja
a eftirtdldum pattum:

Jafnvegi

Snuningum (pivot)

Ad stoppa (jump stop)

Skipta um hrada (hradaaukningar)
Fram- og afturadbak hlaup
Stungum (backdoor, front)
Stefhubreytingum

Soknarleikurinn:
e Soknarleikurinn er mikilveegur pvi leikurinn gengur ut 4 pad ad skora fleiri korfur en
andstedingurinn. Mikilvaegir peattir sem parf ad vinna med eru m.a:
[J brefold 6gnun (get skotid, sent og sott)
[J Sendingar
[J Knattrak og knattmedferd

Tilgang knattraks parf ad reda vid idkendur. Oft er pad svo ad menn ofnota knattrak og

pad parf ad koma i veg fyrir en p6 syna fram a af hverju pad getur oft verid betra ad rekja
knottinn.

e Til ad s®kja ad korfu til pess ad skora
e Til ad losa samherja med pvi ad sekja ad korfu
e Til ad bua til betri sendingalinu
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Grunnpattirnir:

Skilningur einstaklings 4 sokn an bolta
Skilningur einstaklings 4 sokn med bolta
Sendingar

Skot

Varnarleikur & bolta

Varnarleikur fra bolta

Uppbygging soknar, einn & einn, tveir 4 tvo

Hradupphlaup

bjalfunarpeaettir:

A pessum aldri beetast vid pattir sem mikilvaegt er ad kenna.
e Hreyfingar 4n bolta

e V-stunga ( v-cut)

e Stunga framfyrir varnarmann

e Stunga afturfyrir varnarmann

Skot

¢ Stokkskot
¢ Postskote

e “Skotfeik”

Sendingar:
* Sendingar fyrir ofan h6fud

* Sendinga-gabbhreyfingar
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Knattrak:

Hreyfingar vio teig:

Hradabreytingar
Crossover
Snuningur

Hoérfun

Fyrir aftan bak

A milli fota

Inn / ut hreyfing
Hreyfingar fyrir utan

e Stada (post up)
* Fa boltann

*  Snuningar

* Lesa vOrnina

Tveggja og priggja manna spil:

* Give and go

* Backdoor cut

* Setja/nota hindranir
e Pick'nroll

¢ Hindranir fra bolta

¢ Tveir a einn

e Driratvo

* Lesa vOrnina

Vorn a bolta:
*  Vorn gegn post-hreyfingum
Vorn fra boltanum:

Hjalparvorn
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Vorn gegn tveggja og priggja manna spili:

Gegn sendingum og stungum

Gegn backdoor cut-i

Gegn hindrunum fra bolta

Gegn 0j6fnum adstedum (1 4 moéti 2 og svo framvegis)

Varnarfrakost:

Stadsetningar
Stiga t
Verja boltann

Koma bolta i leik (outlet pass)

Soknarfrakost:

e Stadsetningar
e  Meta adstedur

Salfraoilegir paettir:

e Einbeiting
e Markmidasetning
e Jakveatt hugarfar

Félagslegir peettir:

*  Samskipti

e Oeigingirni

* Reglur

*  Vinnubrégd
 Iprottamennska
* Forvarnir
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bjalfun 15 — 18 ara
Grundvallaratridio i pjalfun pessa aldurs eru pau somu og hja 12-14 ara.

Grundvallaratridi i pjalfun barna og unglinga 12 ara og eldri:

Taktik er ekki & dagskra fyrr en leikmennirnir hafa synt framfarir i teekninni
bjélfari parf ad sja fram 4 prjé mikilvaega ptti leikmanna og pad er ad
leikmenn skuldbindi sig verkefninu, aginn sé godur og einbeiting alltaf til
stadar

e Afingarnar eiga a0 vera uppsettar & minni sveedum i upphafi, en steekka svo
med timanum
Allir eiga ad vinna ad sdmu pattum 4 pessum arum, 6had sterd
“Madur 4 mann” vOrn er eina vérnin sem notast er vid og allt kapp lagt 4 ad
kenna pa vorn vel
Ahersla 16gd 4 prefalda 6gnun, skjota-szkja-senda
bjélfarinn parf i senn ad hvetja menn afram sem og ad gagnryna
Leggja rika dherslu 4 ad menn geri eins 4 a&fingum og i leikjum, “as you
practice, you will play”

Markmid pjalfunar 15-18 ara:

A pessum aldri fer pjalfunin ad sniiast meira um leikskilning og pegar hér er komid vid sogu a
grunnvinnan 4 undanfornum arum ad skila sér i badi betri leikmdnnum sem og moguleika &
pvi ad fara ad spila meira kerfisbundinn korfuknattleik. Varnarlega fara idkendur ad kynnast
svaedis- og pressuvornum meira. Vissulega parf ad vidhalda tekniefingum og & pessum aldri
fa i0kendur kynningu 4 lyftingum.

Skipulag zfinga:
A pessum timapunkti er dhersla 16gd 4 aukinn leikskilning. beir paettir sem teknir eru fyrir:

Takniefingar
Alls kyns utferslur 4 soknarleik
Alls kyns ttferslur 4 varnarleik

Vidhald 4 peim pattum sem hefur verid unnid med 4 undanférnum arum
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Soknarleikurinn:

e A aldrinum pessu aldri @ttu idkendur ad hafa kynnst, fra fyrri pjalfurum, soknarleik
par sem ad unnid er med pa moguleika sem skapast med auknum fj6lda leikmanna.,
p.e.a.s. fra “einum 4 einn” i “tvo 4 tvo” og svo framvegis. A pessum aldri er oftast
farid ad skyrast hvada stodur idkendur koma til med a0 leika. Aukin sérhafing a sér
pvi stad i seinni hluta pessa aldursstigs. P4 er unnid enn frekar med vissa paetti sem
henta hverjum og einum, sbr. leikstjornandi pjalfast mikid i boltamedferd og midherji
pjalfast mikid i hreyfingum i nand vid koérfuna.

Grunnpattirnir:
e Leikskilningur
e Vidhald tekniefinga
e Utfarslur 4 soknarleik
e Utfarslur 4 varnarleik

bjalfunarpeaettir:

e Dbar dherlsur sem batast vid 4 pessum aldri.eru: 1. Sendingar
e [.Ong sending med annarri hendi, “baseball” sending
e “handoff” (rétta)

Hreyfingar vio teig:
* krafthreyfing
Vorn a bolta:

e setja gildrur
e taka rudning



Handbok yngri flokka UMFN

Stoour leikmanna:

* leikstjornandi

* skotbakvordur
* frambher;ji

e kraftframherji
*  midherji

Varnarleikur lios:

e Svaodisvarnir
e Blandadar varnir
e Pressuvarnir

Lios-soknarleikur:

e Soknarleikur gegn svedisvornum
e Soknarleikur gegn blondudum vérnum
e Soknarleikur gegn pressuvornum

Soknarleikur i sérstokum adstaedum:
* Fost leikatridi
Salfraoilegir paettir:
* Spennustjornun
* Hugarpjalfun
¢ Skipulagning ( timi / ndm )

Félagslegir peettir:

* LeiOtogapjalfun



Handbok yngri flokka UMFN

Afingabanki

Minnibolti ( 11 4ra og yngri)

Soknarzefingar: Boltatekni 4 stadnum https://www.youtube.com/watch?v=800-
RzWzh74

Boltatekni 4 stadnum og 4 ferdinni med keilum
https://www.youtube.com/watch?v=MRrNi7uHmaY

Varnarafingar: varnarslide &fingar
https://www.youtube.com/watch?v=cDcnO3D4mlJc

bolvarnarafing https://www.youtube.com/watch?v=PggPs5r-iJY

Stiga ut ( frakdst ) https://www.youtube.com/watch?v=bhTAm_ 1UfIA

7.flokkur og eldri

Soknarzefingar: https://www.youtube.com/watch?v= NY94zkKmi(

https://www.youtube.com/watch?v=cukKcliAFV¢

https://www.youtube.com/watch?v=3wGeEImY Xcw




