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Knattspyrnustefna

| knattspyrnustefnunni er farid yfir pa paetti sem knattspyrnudeild
Njardvikur leggur aherslu a i sinu starfi. Hlutverk stefnunnar er ad
vera leidbeinandi skjal fyrir stjornendur, starfsmenn, idkendur og
forradamenn peirra. Allir peir sem koma ad starfsemi knattspyrnu-
deildarinnar attu ad kynna sér vel stefnuna og tileinka sér efni
hennar, stefnu og markmid.

Pad er metnadur knattspyrnudeildar Njardvikur ad skapa faglega,
jakvaeda og uppbyggilega umgjord fyrir alla patttakendur sem koma
aod starfi félagsins.

Adalmarkmid knattspyrnudeildar Njardvikur er ad ollum okkar
idkendum lidi vel og ad félagid sé med starfraekt 6flugt starf i yngri
flokkum med pad ad leidarljosi ad meistaraflokkur félagsins sé ad
mestu leyti skipadur uppoldum leikmonnum.

Knattspyrnudeild Njardvikur stendur fyrir eflingu knattspyrnu-
ipréttarinnar i Reykjanesbae par sem 6gd er rik ahersla a upp-
eldis- og forvarnapatt knattspyrnuidkunar i yngri flokkum félagsins.
Mikilvaegt er ad 6llum sem vilja stefna ad arangri i knattspyrnu
verdi skapadar adstaedur til ad verda afreksmenn, med skipulegri og
markvissri pjalfun. Ad sama skapi er gert rad fyrir ad peir sem ekki
velja afreksmennsku eda keppnisiprottir fai taekifaeri til ad stunda
ipréttina a sinum forsendum. Framtidarsyn Njardvikur er ad vera i
fremstu rod hvad, imynd, arangur og adstodu vardar.

Efnilegir leikmenn i barna og unglingastarfinu eru félaginu mjog
mikilvaegir, enda er eitt af yfirmarkmidum knattspyrnudeildar ad
Njardvik skili leikmonnum upp i meistaraflokk félagsins. Pad skiptir
félagid einnig miklu mali ad banir séu til félagsmenn til framtidar,
ein-staklingar sem stydja félagid sitt og eru virkir i félaginu alla aevi.

Logd er ahersla a ad 6llum idkendum lidi vel og ad pad sé gaman ad
stunda knattspyrnu hja Njardvik. Med umhyggju og virdingu fyrir 6llum
einstaklingum innan félagsins, med haefum pjalfurum og heilsteyptri
og samramdri pjalfun allra aldursflokka eykur knattspyrnudeildin
likurnar & ad na markmidum sinum.
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Knattspyrnudeild UMFN var stofnud arid 1968 og hefur starfad sidan ad
knattspyrnumalum innan Ungmennafélags Njardvikur (UMFN). Fyrir arid 1968 var knatt-
spyrna asamt 60ru félagsstarfi UMFN stjornad af félaginu sjalfu. A sidustu arum hefur
verid byggt upp kroftugt starf i yngri flokkum i knattspyrnu fyrst i Njardvikurbae og
sidan Reykjanesbae, par sem unnid hefur verid ad pvi ad bua til knattspyrnumenn fyrir
meistaraflokk félagsins asamt pvi ad veita fjolda annara idkenda moguleika a ad vera
med, saekja mot og taka patt i skemmtilegum keppnisferdum baedi innan- og utanlands.

UMFN var eitt fyrsta félagid a islandi til ad koma sér upp graskeppnisvelli en Njardvikurvollur
var tekinn i notkun arid 1957 og var i notkun til 2006. Arid 2007 flutti starfsemin &
ipréottasvaedi vid Afreksbraut par sem keppnis- og afingaadstada félagsins er asamt
félagsadstodu.

Besti arangur meistaraflokks Njardvikur i [slandsméti er 6. saetid i B deild 1982, 1983,
2003 og 2018 og 8 lida urslit arid 2019 i bikarkeppni KSi. Leikjahaesti leikmadur félag-
sins & Islandsmoti er Haukur Jéhannsson med 181 leiki og Saevar Eyjolfsson er marka-
haestur med 63 mork. Oskar Orn Hauksson er yngsti leikmadur félagsins til ad spila &
islandsmoti pegar hann spiladi gegn Huginn/Hetti 4. september 1999, pa adeins 15 ara
og 14 daga gamall.

LEIKGLEDI - SAMVINNA - DUGNADUR






Gildi knattspyrnudeildar Njardvikur eru leidarljos starfseminnar. Hafa skal gildin i havegum
i tengslum vid allt starf deildarinnar og allar akvardanir sem teknar eru. Gildin eru pad
sem knattspyrnudeildin stendur fyrir.

Gildi knattspyrnudeildar Njardvikur eru:

LEIKGLEDI

Logd er ahersla a jakveett og
uppbyggilegt umhverfi par sem
allir sem koma ad félaginu finni
til sin og njoti pess ad starfa i
félaginu. Skapa faglega, jakvaeda
og uppbyggilega umgjord fyrir
idkendur par sem peir fa ad njota
sin sem patttakendur i starfinu
med leikgledina ad vopni. Logd

er ahersla a goédan aga, mark-
vissar og skemmtilegar aefingar
og ad forradamenn syni bornum
sinum studning i verki.

SAMVINNA

Mikilvaegt er ad allir sem koma ad
starfi knattspyrnudeildar Njardvikur
hafi trd a peim markmidum sem
deildin setur og peim adferdum
sem beitt er til ad na peim. Knatt-
spyrna er lidsiprott par sem g6d sam-
vinna er mikilvaeg, par sem naudsyn-
legt er ad allir gangi i takt, baedi
innan vallar sem utan. G646 sam-
vinna er lykillinn ad godri lidsheild
sem er eitthvad sem Knattspyrnu-
deild Njardvikur leggur mikla
aherslu ad go6d samvinna og god
lidsheild einkenni alla flokka félag-
sins.

DUGNADUR

Logd er ahersla a ad allir sem
koma ad félaginu syni dugnad
par sem vinnusemi og baratta
sé einkennandi fyrir leikmenn
og pjalfara. Allir sem syna af
sér dugnad er liklegri til ad taka
framforum og na markmidum
sinum med pvi ad leggja mikid a
sig med vinnusemi og oOsérhlifni
ad vopni.







8. FLOKKUR
6 ARA OG YNGRI

i 8. flokki fa idkendur sin fyrstu kynni af knattspyrnu og mikilvaegt
ad hun sé jakvaed. Tekid er vel a méti idkendum sem eru ad hefja
sina iprottaidkun og veita peim pannig oryggi, anagju og traust
a félaginu. A pessum aldri hafa idkendur mikla hreyfiporf og er
logd ahersla a ad nyta afingatimann vel med godri skipulagningu
og idkendur séu i litlum eda engum bidrodun. Idkendum eru
kenndar grunnreglur i knattspyrnu og med fjolpaettum afingum
er stefnt a ad efla hreyfiproska peirra, gréfhreyfingar og finhreyf-
ingar, og a sama tima ad idkendur njoti sin a afingum. Log er
ahersla a ad allir idkendur fai pjalfun i samraemi vid faerni hvers
og eins. A afingunum laera idkendur aga og ad bera virdingu
fyrir samherjum og pjalfurum og ad fylgja hinu hefédbundna
skipulagi afinga. Farid er i leiki med og an bolta par sem leik-
gledi raedur rikjum. Gerdar eru einfaldar taekniaefingar par sem
markmidid er ad idkendur kynnist boltanum, laeri grunntaekni
knattspyrnunnar med pvi ad snerta bolta sem oftast. Leikur og
leikgledi raedur rikjum i keppni. Mikil ahersla er 6gd a ad allir
fai taekifaeri til ad vera med, ad allir idkendur fai jofn taekifaeri
og fai somu vidurkenningu fyrir patttoku.

T/EKNI

« Venjast bolta - faerni &fd med badum fotum

» Einfaldar knattaefingar - t.d. rekja bolta a milli stada og
stoppa rallandi bolta med mottoku

» Knattrak med einfoldum stefnubreytingum

« Sendingar - innanfotarspyrna medfram joréu

« Knattmottaka - innanfotar

e Grunntaekni

« Halda bolta a lofti med skoppi

LEIKFRADI

o Markskot - skot Ur kyrrstodu og eftir knattrak

o Leikraenir leikir

« Leikaefingar, fair i hverju lidi, med og an markmanns par
sem l0gd aherslu & ad idkendur dreifi ér sem jafnast um
vollinn og hopist ekki allir 4 einum stad

o Helstu leikreglur par sem idkendur laera tilgang og reglur
leiksins

ANNAD
» Hreyfiproskaafingar




par sem idkendur eru mikid med bolta,
baedi a taekniaefingum og a leikraenu formi.
Logd er mikil ahersla a endurtekningar par
sem mikid er unnid med stodvarpjalfun.
Markvisst er unnid i hreyfiproska idkenda
og grunnatridum i knattspyrnu, knattraki
og taekni, spyrnum og skotum. Unnid er
med fjolbreyttar og fjolpaettar afingar
par sem idkendur njota sin a afingum og
hafa gaman af. Logd er ahersla a ad allir
idkendur fai pjalfun i samraemi vid faerni
hvers og er idkendum skipt upp til ad allir
fai pjalfun vid haefi. Pannig er betur haegt
ad koma til mots vid parfir hvers og eins og a
sama tima auka likurnar a ad allir njoti sin.
Logd er ahersla gédan aga par sem idkendur
fara eftir fyrirmaelum pjalfara og ad peir
bjalfist félagslega i ad eiga g6d samskipti
sin & milli. Logd er ahersla a ad idkendur
snerti boltann sem oftast, hvort sem pad
er a tekniaefingum eda a leikraenu formi.
I6kendur laera ad spila badi vorn og sokn
og kynntar eru fyrir peim hvernig akvednar
stodur eru spiladar. Logd er ahersla a ad
idkendur kynnist pvi ad spila 1:1, 2:1, 2:2 &
litlum svaedum, auk pess ad spila a staerra
svaedi i fjogurra til sex manna lidum. Logd
er ahersla a ad halda boltanum sem mest a
grasinu og ad spilad sé Ut fra marki. Leikur
og leikgledi raedur rikjum i keppni. Mikil
ahersla er l6gd a ad allir fai taekifaeri til ad
vera med, ad allir fai jofn taekifaeri og fai
somu vidurkenningu fyrir patttoku.
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/. FLOKKUR

7 - 8 ARA

T/AKNI

Knattaefingar par sem l6gd er ahersla a ad nota bada faetur
Knattrak med rist, innanfotar, utanfoétar, il, 66rum/badum
fétum, med stefnubreytingum og einféldum gabbhreyfingum
Einfaldar leikbrellur

Sendingar - innanfotarspyrna og ristarspyrnur

Knattmottaka - innanfotar, il, utanfotar

Grunntaekni (floknari taekniaefingar fyrir pa sem eru lengra
komnir)

LEIKFRADI

Markskot med ristarspyrnum og innanfotarskotum ar
kyrrstodu, eftir knattrak, i fyrstu snertingu eda a lofti
Leikraenir leikir

Leikaefingar, fair i hverju lidi, med og an markmanns
Helstu leikreglur

Kynnist pvi ad spila vorn og sokn

ANNAD

Hreyfiproskaaefingar
Einfaldar lidleikaaefingar og jafnvaegisafingar

LEIKGLEDPI - SAMVINNA - DUGNADUR




[ 6. flokki er 16gd ahersla & taeknilega faerni,
leikfraedileg atridi, hattvisi og dugnad par
sem idkendur eru mikid med bolta, baedi
a taekniaefingum og pjalfun i leikformi.
Afram er unnid markvisst ad grunnatridum
i knattspyrnu, knattraki og taekni, spyrn-
um og skotum med fjolbreyttum og fjol-
pbaettum aefingum par sem idkendur njota
sin & afingum og hafa gaman af. Logd er
ahersla a ad allir idkendur fai pjalfun i
samraemi vid faerni hvers og er idkendum
skipt upp til ad allir fai pjalfun vid heefi.
Pannig er betur hagt ad koma til méts vid
broska og getu hvers og eins og a sama tima
auka likurnar a ad allir njoti sin og vekja
bannig knattspyrnuahuga fyrir lifstid. Logd
er ahersla godan aga par sem idkendur fara
eftir fyrirmaelum pjalfara og ad peir eigi g6d
samskipti sin @ milli. Logd er ahersla a ad
i0kendur snerti boltann sem oftast, hvort
sem pad er a taeekniaefingum eda a leikraenu
formi. Byrjad er ad kynna iékendum fyrir
nokkrum pattum i leikfraedi, hreyfingu an
bolta, halda stodu, dekka andstaeding og
hreyfingu i fostum leikatridum. L6gd er
ahersla a ad idkendur kynnist pvi ad spila
fotbolta @ ymsum afbrigdum af 1:1 og 2:1,
2:2. Auk pess ad spila i 5 manna lidum par
sem leikmenn laera allar stodur. Logd er
ahersla & ad halda boltanum sem mest a
grasinu og ad spilad sé ut fra marki. Ahersla
er 6gd a ad allir fai teekifaeri til ad vera med
6had getu og allir fai somu vidurkenningu
fyrir patttoku.




6. FLOKKUR

9-10 ARA

TZAKNI

Knattaefingar

Knattrak med rist, innanfotar, utanfotar, il, 6drum/badum
fotum, med stefnubreytingum, knattraki og skoti, snerta
bolta i hverju skrefi

Sendingar - innanfotarspyrna og ristarspyrnur
Knattmottaka - innanfotar, il, utanfotar og byrja ad vinna
med moéttoku a brjosti og laeri

Grunntakni (floknari taekniaefingar fyrir pa sem eru lengra
komnir)

Innkast/innspark

LEIKFRADI

Markskot med ristarspyrnum og innanfotarskotum ar
kyrrstodu, eftir knattrak, i fyrstu snertingu, a lofti og eftir
gabbhreyfingu

Leikid 1:1/2:1 med ymsum afbrigdum

Leikaefingar, fair i hverju lidi, med og an markmanns
Grunnuppstilling 5 manna lids, med markmann, 2 varnar-
menn og 2 soknarmann (idkendur laera allar stodur)

Fost leikatridi eins og innspork og hornspyrnur

ANNAD

Grunnaefingar i poli, styrktarafingar med eigin pyngd, jafn-
vaegi og lidleika
Fotavinna

LEIKGLEDI - SAMVINNA - DUGNADUR




[ 5. flokki er (6gd ahersla & floknari taekni-
lega faerni, leikfraedileg atridi, hattvisi og
dugnad par sem idkendur eru mikid med
bolta, badi a takniaefingum og pjalfun
i leikformi. Afram er unnid markvisst ad
préa grunnatridi i knattspyrnu, knattraki
og taekni, spyrnum, skallataekni og skotum
med fjolbreyttum og fjolpaettum aefingum
par sem idkendur njota sin a afingum og
hafa gaman af. Logd er ahersla a ad allir
idkendur fai pjalfun i samraemi vid faerni
hvers og er idkendum skipt upp til ad allir
fai pjalfun vid haefi. Pannig er betur haegt
ad koma til mots vid proska og getu hvers
og eins og a sama tima auka likurnar a ad
allir njoti sin og vekja pannig knattspyrnu-
ahuga fyrir lifstid. Logd er ahersla godan
aga par sem idkendur fara eftir fyrirmalum
bjalfara og ad peir eigi g6d samskipti sin a
milli. Ahersla & ad idkendur beri virdingu
fyrir félagi sinu, félagsbuningi og merki,
andstaedingum, domara, leikvelli, pjalfara
og afingabunadi. Unnid ad grunnatridum
i leikfraedi og hutok sem yta undir leik-
skilning eru kynnt. Ahersla l6gd & mikilvaegi
pbess ad hreyfa sig med og an bolta. Logd
er ahersla a ad idkendur laeri ad nyta sér
ymsar stodur sem geta komi upp, t.d. 2:1,
3:2 og leysi einnig alika stodur varnarlega.
Logd er ahersla a ad halda boltanum sem
mest a grasinu og ad spilad sé Ut fra marki.
Ahersla er 16gd & ad allir fai taekifeeri til
ad vera med 6had getu og allir fai somu
vidurkenningu fyrir patttoku.




5. FLOKKUR

11-12 ARA

T/ZAKNI

o Knattaefingar - mjukar og hradar fétahreyfingar

o Knattrak med rist, innanfotar, utanfotar, il, 6drum/badum
fotum, med stefnubreytingum, knattraki og skoti, snerta
bolta i hverju skrefi

» Sendingar med jordu og a lofti - innanfotarspyrna,
utanverdarspyrnur og ristarspyrnur, sendingar vidstodulaust
og i fyrsta

» Knattmottaka - innanfotar, utanfotar, med brjosti, laeri,
hofdi, med stefnubreytingu og undir pressu

o Grunntaekni (floknari taekniaefingar fyrir pa sem eru lengra
komnir)

« Byrja ad vinna med skollun ar kyrrstodu, skalla-gripa, skalla-
skalla-gripa, skalla a lofti og skalla @ milli (ekki skalla fasta
bolta)

o Samleikur af ymsum toga sem lykur med markskoti

LEIKFRADI

o Markskot med ristarspyrnum (bein rist og innanfotar rist) og
innanfotarskotum eftir knattrak og samspil, i fyrstu
snertingu, a lofti og gabbhreyfingu

o Varnaraefingar - grunnstada, varnarstada 1:1, dekka, laera
hugtakid dypt, leysta stoduna 1:2 og 2:3

o Leikid 1:1 par sem logd er ahersla ad leysa stoduna i vorn og
sokn

o Laeri ad nyta sér stoduna 2:1 i sokn

o Leikfraedi i vorn og sokn 8:8

» Leikaefingar, fair i hverju lidi - takmarkadar snertingar, skora
i fyrstu snertingu, halda bolta innan lids

o Fost leikatridi eins og innspark, hornspyrnur og vitaspyrnur

ANNAD

o Grunnaefingar i poli, styrktarafingar med eigin pyngd, sam-
haefing og lidleika (med eda an bolta)

« Fotavinna (hradir faetur)

o Leikgledi, samvinna og dugnadur




| 4. flokki er afram er unnid markvisst ad vidhalda
og baeta adur laerda taeknilega faerni, knattrak,
spyrnur, skallataekni og skot, med fjolbreyttum og
fjolpaettum afingum. Pjalfun byggist meira en
adur a poli, krafti og hradaaefingum asamt lidleika-
bjalfun med aherslu a fyrirbyggjandi adgerdir gegn
meidslum. Kynna keppnis- og afreksiprottamennsku
og pbann hugsunarhatt og hugraenau paetti sem
naudsynlegir er til ad arangur naist. Einnig parf ad
kynna pa moguleika sem bjodast peim sem vilja
idka knattspyrnu sem likamsraekt og vegna félags-
skaparins. Sérhaefing hefst og er pvi l6gd enn meiri
ahersla a ad allir idkendur fai pjalfun i samraemi
vid faerni hvers. I6kendum skipt upp til ad allir fai
teekifaeri til afinga og keppni midad vid proska
og getu. Logd er ahersla samvinnu og leikgledi en
a saman tima gédan aga par sem idkendur fara
eftir fyrirmaelum pjalfarana og ad peir eigi god sam-
skipti sin & milli. Afram er 16gd mikil ahersla & ad
idkendur beri virdingu fyrir félagi sinu, félagsbiningi
og merki, andstaedingum, démara, leikvelli, pjalfara
og afingablnadi. Unnid er markvisst ad auknum
skilningi & leikfraedilegum atridum. Unnid Gr fra
leikkerfum sem byggja a 4 manna varnarlinu (t.d.
4-3-3, 4-4-2). Ahersla & ad idkandi vilji vera med
boltann og ottist ekki mistok. Pori og hafi kjark til
ad beita gabbhreyfingum og taekni i leik. Fraeda parf
idkendur um voxt, proska og heilbrigdan lifsstil og
fyrirbyggjandi adgerdir vid meidslum. Pad er askorun
ad innleida aherslur 11-manna boltans fyrir getumeiri
jafnt sem getuminni leikmenn og passa um leid upp
a ad idkendur komist a jakvaedan hatt i gegnum
betta mikla breytingatimabil. Lid sem og einstak-
lingar vinna til verdlauna. Efnilegustu leikmenn a
flokksins eru valdir a séraefingar hja afrekspjalfurum
knattspyrnudeildar Njardvikur.



4. FLOKKUR

13-14 ARA

TZAKNI

» Knattaefingar - mjukar og hradar fétahreyfingar

o Knattrak med rist, innanfotar, utanfotar, il, 6rum/badum fétum,
med stefnubreytingum, knattraki og skoti, snerta bolta i hverju
skrefi, knattrak undir pressu

« Sendingar med jordu, a lofti eda fyrirgjafir - innanfotarspyrna, utan-
fotarspyrnur og ristarspyrnur, sendingar a lofti og fyrirgjafir

« Knattmottaka - innanfotar, utanfotar, med brjosti, laeri, hofdi, a lofti,
med stefnubreytingu og undir pressu

o Grunntakni (floknari taekniaefingar fyrir pa sem eru lengra komnir)

o Skollun eftir uppstokk af badum og 68rum faeti, skallad ad akvednu
marki, skalla a milli og skalla ad/fra marki

o Rétt innkast og hreyfingar an bolta

o Lokid skal yfirferd og grunnkennslu a 6llum helstu taekniatridum
knattspyrnu

LEIKFRADI

o Unnid ur fra leikkerfum sem byggja a 4 manna varnarlinu (t.d. 4-3-3,
4-4-2)

» Markskot eftir ad hafa leikid & motherja (1:1), eftir méttoku a hlau-
pum (hradri ferd) og prongu svaedi, eftir eina eda tvaer snertingar og
vidstodulaust skot med jordu og a lofti

» Skallatennis

e Varnaraefingar - grunnstada, varnarstada 1:1, dekka, unnid med hug-
takid dypt, beina soknarmanni rétt, taeklingar, talandi, leysta stoduna
1:2, 2:3, 3:4, 4:5, faerslur i varnalinu

e Laera rangstaedu

» Koma bolta rétt fra marki undir pressu

o Samleikur - veggsending, knattvixlun, framhjahlaup

» Hreyfing an bolta

o Leikid 1:1 par sem l0gd er ahersla ad leysa stoduna i vorn og sokn

» Navigi - ad komast inn i sendingu motherja, rennitaekling og pressa
pbar sem l6g0 er ahersla a rétta varnarstodu

o Laeri ad nyta sér stoduna 2:1 i sokn

o Leikstodupjalfun - Leikfraedi i vorn og sokn 11:11. Kynnast soknar- og
varnarleikfraedi a 11 manna velli

» Leikeaefingar, fair i hverju lidi - takmarkadar snertingar, skora i fyrstu
snertingu, halda bolta innan lids

o FoOst leikatridi i vorn og sokn - aukaspyrnur, hornspyrnur, innkost og
vitaspyrnur r

ANNAD

« Grunnaefingar i poli, lotupjalfun, styrktaraefingar med eigin pyngd,
samhaefing (jafnvaegi, standa a 68rum faeti og okklaaefingar) og lidlei-
ka (med eda an bolta)

« Fétavinna (hradir faetur) og létt hopp

o Leikgledi, samvinna og dugnadur

« Fotavinna (hradir faetur)




i 3. flokki er unnid frekar med fléknari
taekniatridi, leikskilning, lidssamvinnu, leik-
gledi og aga. Pjalfun byggist a poli, krafti
og hradaaefingum asamt lidleikapjalfun
med aherslu a fyrirbyggjandi adgerdir gegn
meidslum. Eftir pennan flokk eiga
idkendur ad hafa nad tokum a ollum helstu
grunntaekniatridum knattspyrnunnar asamt
pbvi ad hafa vald a morgum floknari aefing-
um. Mikilvaegt er ad leikmenn kunni skil
a ollum helstu reglum knattspyrnunnar
og er askilegt ad peir stundi namskeid i
doémgaeslu ef pess er kostur. Afram er un-
nid ad keppnis- og afreksiprottamennsku og
bann hugsunarhatt og hugranu patti sem
naudsynlegir er til ad arangur naist. Einnig
pburfa peir idkendur sem pess kjosa ad
eiga moguleika a ad idka knattspyrnu sem
likamsraekt og vegna félagsskaparins. Unnid ur
fra leikkerfum sem byggja a 4 manna varnarlinu
(t.d. 4-3-3, 4-4-2). Sérhaefing er til stadar og
logd enn meiri ahersla a ad allir idkendur fai
bjalfun i samraemi vid farni og getu hvers.
Afram er 16gd mikil hersla & ad idkendur beri
virdingu fyrir félagi sinu, félagsbuningi og
merki, andstaedingum, domara, leikvelli,
bjalfara og afingabunadi. Lid sem og einstak-
lingar vinna til verédlauna. Efnilegustu leik-
menn i flokknum eru valdir & séraefingar hja
afrekspjalfurum knattspyrnudeildar Njardvikur.
og byrja ad fa taekifeeri til ad afa og keppa
med meistaraflokki félagsins.




3. FLOKKUR

15-16 ARA

TZAKNI

» Knattaefingar - mjikar og hradar fétahreyfingar

o Knattrak med rist, innanfétar, utanfotar, il, 6drum/badum fotum, med stefnu-
breytingum, knattraki og skoti, snerta bolta i hverju skrefi, knattrak undir pressu

« Sendingar med jordu, a lofti eda krossar - innanfotarspyrna, utanverdarspyrnur og
ristarspyrnur, sendingar a lofti, fyrirgjafir og sendingar undir pressu.

« Knattmottaka - innanfétar, utanfétar, med brjosti, laeri, hofdi, a lofti, med stefnu-
breytingu og undir pressu

« Grunntaekni (floknari taekniaefingar fyrir pa sem eru lengra komnir)

o Skollun - a lofti, skalla & milli eftir lengri sendingu, fra marki, ad marki, styra bolta
med skalla, senda med skalla, flikka a samherja

o Rétt innkast og hreyfingar an bolta

LEIKFRADI

o Unnid ur fra leikkerfum sem byggja a 4 manna varnarlinu (t.d. 4-3-3, 4-4-2)

o Markskot eftir ad hafa leikid a moétherja (1:1), eftir mottoku a hlaupum (hradri ferd)
og prongu svaedi, eftir eina eda tvaer snertingar og vidstodulaust skot med jordu og
a lofti

» Skallatennis

o Varnarafingar - grunnstada, varnarstada 1:1, dekka, lagpressa, midjupressa og
hapressa, hjalparvorn, unnid med hugtakid dypt, beina soknarmanni rétt, taeklingar,
talandi, leysa stoduna 1:2, 2:3, 3:4, 4:5, faerslur i varnalinu

o Soknaraefingar - samleikur leikmanna (veggsending, knattvixlun, framhjahlaup),

hreyfing an bolta, undirstoduatridi lidssamvinnu (sokn, dypt, frihlaup, vidd, hreyfing,

opna svadi, adstod) og halda bolta innan lids, roleg uppbygging, hréd uppbygging,

hradaupphlaup, byggja upp spil Ut fra vorn, skipta bolta milli kanta

Laera rangstadu og faerslur a lidi i tengslum vid rangstadu

Koma bolta rétt fra marki undir pressu

Hreyfing an bolta

Leikid 1:1 par sem 16gd er ahersla ad leysa stoduna i vorn og sokn

Navigi - ad komast inn i sendingu motherja, rennitaekling og pressa par sem 6gd er

ahersla a rétta varnarstodu

o Laeri ad nyta sér stoduna 2:1 i sokn

o Leikfraedi i vorn og sokn 11:11 - Kynnast soknar- og varnarleikfraedi a 11 manna velli

. Varnaleikur: an bolta, pegar bolti tapast, fyrsti, annar og pridji pridjungur i
varnarleik.
. Soknarleikur: Byggja upp sokn fra markmanni, med bolta og pegar bolti

skyndisoknir.
» Leikeaefingar, fair i hverju lidi - takmarkadar snertingar, skora i fyrstu snertingu, halda
bolta innan lids
o FOst leikatridi i vorn og sokn - aukaspyrnur, hornspyrnur, innkost og vitaspyrnur

ANNAD

» [fingar med aherslu a pol, styrktarafingar med eigin pyngd, snerpu, samhaefingu,
jafnvaegi (standa a 6drum faeti og okklaaefingar) og lidleika (med eda an bolta)

« Fétavinna (hradir faetur) og létt hopp

« Markmidasetning, salraen pjalfun og félagsleg pjalfun

« Fotavinna (hradir faetur)
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i 2. flokki er &framhaldandi ahersla & fjol-
breytta pjalfun par sem byggt er ofan a pann
grunn sem fyrir er. Ahersla er & styrkingu allra
grunnatrida og taekni. Aukin ahersla a prek,
svo sem bpol, kraft, snerpu og lidleika. Allar
afingar gerdar undir keppnisliku alagi. Leik-
menn laera ad bera abyrgd a eigin pjalfun,
upphitun og nidurlagi afinga (upphitun
og teygjur). | pessum aldurshopi er 16gd
ahersla a ad fjolga aefingum, alag a leikmenn
er svipad og a medal leikmanna i meistara-
flokki og afrekshugsunarhattur rikjandi. Undir-
buningur fyrir sidasta flutning (upp i meistara-
flokk) par sem logd er ahersla a ad skapa
meistaraflokksleikmenn. Efla samvinnu leik-
manna, skopun og sjalfstaeda hugsun. Lid sem og
einstaklingar vinna til verdlauna.
Efnilegustu leikmenn a flokksins eru partur af
leikmannahopi meistaraflokks knattspyrnu-
deildar Njardvikur. Einnig purfa peir idkendur
sem pess kjosa ad eiga moguleika a ad idka
knattspyrnu sem likamsraekt og vegna félags-
skaparins med moguleika a ad vidkomandi
leikmenn verdi oflugir félagsmenn alla aevi.




2. FLOKKUR

17 - 19 ARA

T/AKNI

Knattrak med rist, innanfotar, utanfotar, il, 6drum/badum fotum, med stefnu-
breytingum, knattraki og skoti, snerta bolta i hverju skrefi, knattrak undir pressu
Sendingar med jordu, a lofti eda krossar - innanfétarspyrna, utanverdarspyrnur og
ristarspyrnur, sendingar a lofti, fyrirgjafir og sendingar undir pressu.

Knattmottaka - innanfotar, utanfotar, med brjosti, laeri, hofdi, a lofti, med stefnu-
breytingu og undir pressu

Grunntaekni - finapUssa taekni og unnid ad floknari taekniaefingum

LEIKFRADI

Unnid Ur fra leikkerfum sem byggja a 4 manna varnarlinu (t.d. 4-3-3, 4-4-2)
Markskot eftir ad hafa leikid a motherja (1:1), eftir mottoku a hlaupum (hradri
ferd) og prongu svaedi, eftir eina eda tvaer snertingar og vidstodulaust skot med
jordu og a lofti

Skallatennis

Varnarafingar - Pressa, péttleiki, voldun samvinna, hjalparvorn, beina soknarmanni
rétt, taeklingar, talandi, leysta stoduna 1:2, 2:3, 3:4, 4:5, faerslur i varnalinu
Soknaraefingar - samleikur leikmanna (veggsending, knattvixlun, framhjahlaup),
hreyfing an bolta, undirstoduatridi lidssamvinnu (sokn, dypt, frihlaup, vidd, hreyf-
ing, opna svaedi, adstod) og halda bolta innan lids, roleg uppbygging, hréd uppbyg-
ging, hradaupphlaup, byggja upp spil Ut fra vorn, skipta bolta milli kanta

Spila upp a rangstaedu og faerslur a lidi i tengslum vid rangstadu

Koma bolta rétt fra marki undir pressu

Leikid 1:1 par sem 16gd er ahersla ad leysa stoduna i vorn og sokn

Navigi - ad komast inn i sendingu motherja, rennitaekling og pressa par sem l6gd er
ahersla a rétta varnarstodu

Fost leikatridi i vor og sokn - innkost, hornspyrnur, innkost og vitaspyrnur

ANNAD

Zfingar med aherslu a pol, styrktarafingar med og an l6da, snerpu, samhaefing,
jafnvaegi (standa a 6drum faeti og okklaaefingar) og lidleika (med eda an bolta)
Fotavinna (hradir faetur) og létt hopp

Leikmenn laeri ad bregdast vid meidslum og hvada leidir eru i bodi til ad flyta bata
Markmidasetning, salraen pjalfun og félagsleg pjalfun

o'
)
)
<
=
U,
>
a
<
=z
Z
>
=
<
Vp)
)
LLl
—
O
X
LI
—




LEIKGLEDI - SAMVINNA - DUGNADUR



MEISTARAFLOKKUR

MEISTARAFLOKKUR KARLA

Leikmannahopur meistaraflokks Njardvikur skal eftir
fremsta megni vera skipad uppoldum leikmonnum fra
Njardvik sem hafa farid i gegnum yngri flokka félagsins.

Hafa skal ad leidarljosi ad peir leikmenn sem fengnir
eru til lids vid Njardvik séu talsvert betri leikmenn en
beir heimamenn sem fyrir eru i lidinu.

Efnilegir leikmenn skulu fra 15 ara aldri fa taekifaeri til
ad afa og keppa med meistaraflokki Njardvikur.

Til pess ad auka likurnar ad na ungum leikmonnum
upp Ur starfi yngri flokka félagsins pa eiga pjalfarar og
reyndari leikmenn meistaraflokks ad leggja sig
fram um ad adstoda yngri leikmenn vid ad fota sig i
meistaraflokki.

Meistaraflokkur skal vinna eftir pvi grunnmarkmidi ad
vera medal 20 bestu lida & Islandi.

MEISTARAFLOKKUR KVENNA

Stefnt er a ad knattspyrnudeild Njardvikur verdi i
fyrsta skipti med starfraektan meistaraflokk kvenna i
islandsméti sumarid 2024.

.......
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MARKMANNSPJALFUN

Njardvik leggur aherslu & markmannspjalfun og ad hafa
starfandi markmannspjalfara. Hlutverk pjalfarans er ad kenna yngri
idkendum videigandi grunntaekni og ad annast pjalfun mark-
manna meistaraflokks Njardvikur. | grunntaekni er 16gd ahersla
a grunnstodu, skutl- og griptaekni.

5.-6. FLOKKUR

Markmannspjalfari bydur upp a eina markmannsafingu i viku
fyrir pennan aldurshop. Aherslur & aefingunum eru ad kynna
markmannsstéduna fyrir idkendum Njardvikur asamt pvi ad
vinna i grunntaekni peirra. Markmid pjalfunarinnar er ad vekja
og auka ahuga idkenda a markmannsstodunni med fjolbreyttri
og skemmtilegri nalgun.

2.-4. FLOKKUR

Bodid er upp a a.m.k. eina markmannsaefingu i viku fyrir pennan
aldurshép. Markmid pjalfunarinnar er ad auka og vidhalda ahuga
markmanna sem og ad kenna peim ymis leikfraedileg atridi, t.d.
ad lesa teiginn, stadsetningar og almennan leikskilning. Enn
fremur skal leggja mikla aherslu a taeknilega pjalfun markmanna
4 pessum aldri. Ahersluatridi i 2.-4. flokki eru:

« Gripa knott yfir hofdi i kyrrstodu og med

uppstokki (2.-4. fl.)

Kyla knott Gt (2.-4. fl.)

Gripa eftir ad hafa kastad sér (2.-4. fl.)

Spyrna fra marki (2.-4. fl.)

Kasta fra marki (2.-4. fl.)

Ad verjast fyrirgjofum (2.-4. fl.)

Ad verjast med Uthlaupum (2.-4. fl.)

Ad adstoda, stjorna vorninni (2.-3. fl.)

Ad koma bolta i leik (2.-3. fl.)

Lesa leik, stadsetja sig (2.-3. fl.)

Auk pess purfa markverdir sem og adrir leikmenn (2. fl.) ad
auka pol, styrktarpjalfun, snerpu og hrada, lidleika og fimi,
araeodni og stadsetningar

MEISTARAFLOKKUR

Markmannspjalfari meistaraflokks starfar med meistara-
flokkspjalfara og annast pjalfun markmanna flokksins eftir
samkomulagi.
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AFREKSSTEFNA

Mikilvaegt er ad vinna markvisst ad pvi ad baeta pjalfun og
afreksstarf Njardvikur. Njardvik hefur metnad til pess ad
gera avallt betur og stefna haerra. Pjalfarar hja Njardvik
leggja aherslu a ad allir idkendur njoti sin en einnig ad peir
nai godum arangri. Markmidid er ad meta stoduna a hverjum
tima, en einnig horfa til framtidar og peirrar préunar sem a
sér stad i heimi knattspyrnunnar.

Afreksstarf felst i pvi ad bestu einstaklingarnir fai bestu
mogulega pjalfun a ollum svidum. Petta eykur moguleikann
a ad pessir leikmenn nai ad hamarka sina haefileika i fram-
tidinni. Afreksstefna er til pess fallin ad styrkja stodir hvers
félags fyrir sig, m.a. fjarhagslega og pegar horft er til imyndar
og metnadar i starfi peirra. Getuskipta parf afingum og bjoda
upp a aukaaefingar og setja upp einstaklingsbundnar azetlanir
fyrir pa einstaklinga sem skara fram ar. Afreksleikmenn attu
ad spila upp fyrir sinn aldursflokk, en leikjaalag parf jafn-
framt ad vera i jafnvaegi vid hina einstaklingsbundnu azetlun.

| afreksstefnu KSi kemur fram ad grasrétarstarf & [slandi
fyrir leikmenn a ollum aldri er a heimsmaelikvarda og
pad er mjog mikilvaegt ad halda afram ad prda og baeta
grasrotina. Petta er grunnurinn sem elur af sér afreksmenn
framtidarinnar. Samkvaemt KSi er pessi grunnur byggdur &
fjorum sterkum stodum: Adstada til knattspyrnuidkunar,
bjalfarar med pjalfararéttindi, skipulag félaganna og tima-
setningar afinga. KSi leggur aherslu & ad félogin styrki sitt
afreksstarf, en po an pess ad pad bitni a grasrétinni og hlut-
verki peirra gagnvart almennu iprottastarfi barna og unglinga.
Afreksstarf er einstakt med sitt sérkenni i hverju félagi og
mikilvaegt er ad motud sé afreksstefna sem unnid er eftir.

Ein af okkar staerstu askorunum er ad taka réttar akvardanir
fyrir einstaklinginn og hjalpa par med til vid ad bua til
framtidarleikmann. | Njardvik fa efnilegustu leikmennirnir
einstaklingsbundna pjalfun med langtimahagsmuni hvers
leikmanns i huga.

Afreksaefingar hja Njardvik eru fyrir straka og stelpur i
4. og 3. flokki. Afrekspjalfarar og pjalfarar hvers flokks velja
idkendur inn a afreksaefingar. I6kendur eru valdir & aefingarnar
Ut fra morgum pattun, m.a. Gt fra knattspyrnuhaefileikum,



astundun, malingum, metnadi, ahuga og framkomu.
UtbGinn er leikmanna proéfill fyrir alla leikmenn sem taka
patt i afreksaefingum en a afreksaefingum er meiri ahersla
a smaatridi med meiri krofur en a hefdbundnum aefingum
yngri flokka og geta idkendur aft meira en adrir, unnid
i sinum veikleikum og styrkt sina styrkleika. Efnilegustu
leikmennirnir fa pannig fleiri aefingar par sem t.d. allur
hradi er meiri (stodufaerslur, sendingar, o.s.frv.). £ft
er a.m.k. einu sinni i viku undir stjorn afrekspjalfara/
styrktarpjalfara par sem markmidid er ad leikmennirnir fai
einstaklingsbundna pjalfun og fa einnig innsyn i leikfraedi,
styrktaraefngar, naeringarfraedi, hugarpjalfun og adra paetti
sem tengjast knattspyrnunni til ad auka likurnar a arangri
einstaklingsins.

Valid er inn a afreksafingarnar ad hausti, gert er rad fyrir
um 14-16 leikmenn ad hvoru kyni, auk a.m.k. tveggja
markmanna séu i afrekshopum. Reglulega er endurskodud
samsetningin & hdpunum. Gert er rad fyrir ad tveir pjalfarar
séu a hverri afreksaefingu. Ekki er rukkad auka gjald fyrir
bjonustu sem kemur ad idkendum i afrekshop.

IDKENDUR A
AFREKSAFINGUM

o Maetingaskylda er a allar afreksaefingar. Komi til
forfalla par ad lata vita eins timanlega eins og kostur
er.

o Meaeta a.m.k. 10 minutum fyrir aefingar.

o Idkendur maeta a allar aefingar i fatnadi merktum
Njardvik.




FRAMMISTODU- OG
LIKAMSMALINGAR

Mikil ahersla er l0gd a pad ad baeta knattspyrnu-
lega grunnfaerni idkenda. Pjalfun tekur mid af baedi
stefnulysingu KSI um pjalfun barna og unglinga og
knattspyrnustefnu  knattspyrnudeildar  Njardvikur
sem er Yfirfarin af pjalfurum a hverju ari. Pjalfarar i
samvinnu vid yfirpjalfara setja svo skyr pjalfunar-
markmid fyrir hvert timabil sem tekur mid af
stefnunni. Prisvar sinnum a hverju timabili eru
svo gerdar kerfisbundnar frammistodu- og likams-
meaelingar a grunnfaerniidkendai2.-6. flokki. Yfirmadur
knattspyrnumala og yfirpjalfari yngri flokka geta fylgst
med pvihvernig hver argangurstendurm.t.t. pjalfunar-
markmida fyrir hvern aldurshop og pannig markvisst
haft ahrif a pjalfunaraherslur innan hvers timabils.

PR MAELINGAR SEM GERDAR ERU A IDKENDUM HJA
NJARDVIK ERU:

o Knattrak (2.-6. flokkur)

Halda bolta a lofti (4.-6. flokkur)

Ristarspyrna eftir eina snertingu (3.-5. flokkur)
30 metra sprettur (2.-6. flokkur)

Skotkraftur - 1x a ari (2.-6. flokkur)

Illinois snerpa (2.-5. flokkur)

Yo-Yo IE2 polprof (2.-3. flokkur)
Njardvikurhringurinn (2.-5. flokkur)




AGASTEFNA

Syna hattvisi og eru félaginu til soma hvar
sem leikmenn koma

Umgangast pjalfara, félaga og forrada-
menn Njardvikur af virdingu

Umgangast andstaedinga af virdingu

Maeta timanlega a aefingar

Skamma ekki samherja eda kenna peim
um eitthvad

Bera virdingu fyrir domurum

Hjalpast ad vid ad ganga fra eftir sig

Bera virdingu fyrir eigum félagsins

Syna starfsfolki knattspyrnuvalla virdingu
og kurteisi. Ganga vel og snyrtilega um
Vera ekki med laeti i buningsklefum

Vera til fyrirmyndar baedi innan vallar sem
utan

ADGERDIR EF LEIKMENN FARA EKKI EFTIR
REGLUM PESSUM:

1. Pjalfari raedir vid leikmann
2.
3. Haft er samband vid forradamann og hann

Pjalfari raedir vid forradamenn

bedinn um ad saekja leikmann

. Pjalfara er heimilt er ad meina leikmanni

ad taka patt i starfi félagsins um tiltekinn
tima

EFNILEGIR
LEIKMENN OG ALAG

Eitt af markmidum knattspyrnudeildar Njardvikur
er ad huga vel ad efnilegum idkendum hja
félaginu og auka moguleika peirra a ad na i
fremstu rod. Efnilegir leikmenn eru valdir a
afreksaefingar en einnig parf ad huga ad pvi
ad pessir idkendur purfa askoranir og verkefni
a 6drum stodum en i peirra flokkum. Pegar
leikmenn spila upp fyrir sig er mikilvaegt ad
beir fai verkefni vid haefi og spili a videigandi
getustigi, pad er pvi gert rad fyrir ad peir
leikmenn sem spila upp fyrir sig spili i A lidi i
flokkum fyrir ofan. Hér er um vidmid ad raeda
sem er skodad i tengslum vid getustig flokka.

Til pess ad vernda idkendur fyrir of miklu alagi
ba er Njardvik med pa reglu ad idkandi skal
aldrei spila meira en 90 minGtur a tveimur
solarhringum eda 48 klukkustundum. b.a.l.
ef leikmadur i 4. flokki spilar 70 minGtur med
3. flokki ma hann i mesta lagi spila 20 minGtur
med 4. flokki sé sa leikur innan 48 klukkustunda.
Logd er a ahersla a i aefingaskipulagi ad allir
idkendur hja Njardvik fai a.m.k. einn fridag i
viku par sem pad eru ekki a neinar skipulagdar
afingar. Pad er i hondum pjalfara hja Njardvik
ad fylgjast vel med leikmonnum sem aefa
upp fyrir sig og vinna afingaaaetlanir fyrir
vidkomandi leikmenn ef pess er talin porf.
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