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RGNz

Hugmyndafraedi

Handknattleiksdeild FjdInis leggur aherslu & 6flugt yngri flokka starf med pad ad markmidi ad ala
upp eigid afreksfolk til ad tefla fram i meistaraflokkum félagsins. Meginmarkmidid med
namsskranni er ad leggja raudan prad i gegnum pa pjalfun sem & ad fara fram i yngri flokkum

deildarinnar, allt fra fyrstu skrefum ad patttoku i meistaraflokki.

Handknattleiksdeild Fjolnis vill byggja leik sinn & gddri vorn og

markvorslu sem leida af sér teekifaeri til vel Utfeerdra hradaupphlaupa

Uppsetning namskrar eftir dherslum hvers skeids

1. Leikja- og kynningarskeid — 8. og 7. flokkur
2. Grunnteekniskeid — 6. og 5. flokkur
3. Uppbyggingarskeid — 4. og 3. flokkur
4. Afreksskeid — 2. og meistaraflokkur



Leikja- og kynningarskeid
8. flokkur (6-7 ara)

Handboltamarkmid
Ad kasta og gripa
Ad kasta og gripa a ferd

Likamleg markmid
Fiolbreyttar hreyfingar

Lotur med mikill dkefd inni & milli

Félagsleg markmid
Ad fingar séu skemmtilegar
Ad kynna sidi og reglur sem gilda 4 afingum

Ad innleida leiki meistaraflokks karla og kvenna sem skemmtun til ad maeta 8 og hluta af pjalfun




7. flokkur (8-9 ara)

Handboltamarkmid
Ad kasta og gripa
Ad kasta og gripa & ferd
Stuttar og langar sendingar
Stiga i og fa boltann i réttu skrefi
Ad auka boltafzaerni og leikni
Ad kenna gabbhreyfingar i badar attir

Ad kenna leikstodurnar og reglurnar i handbolta

Markmenn
Allir sem vilja fa ad profa ad spila markmannsstéduna
A3 markmenn séu virkir @ sefingum og taki patt i afingum atileikmanna i bland

Enginn fastur i marki

Likamleg markmid

Sérstok dhersla & samhafingu og taekni

Ad efla hreyfifaerni med fjdlbreyttum og krefjandi sefingum
Ad kenna rétta likamsbeitingu i grundvallarhreyfingum

Ad kenna grunnstyrkaefingar med eigin likamspyngd i formi leikja

Félagsleg markmid
Ad xfingar séu skemmtilegar og fjolbreyttar
Ad vidhafa gédan aga a aefingum
Ad framfylgja reglum og sidum & aefingum
Ad kenna leikreglur i handbolta

Ad innleida leiki meistaraflokks karla og kvenna sem skemmtun til ad maeta 4 og hluta af pjalfun




Grunntaekniskeid (Ad zfa til ad afa)

6. flokkur (10-11 ara)

Handboltamarkmid
Mikil ahersla & ad kenna rétta taekni i fétaburdi og kasthreyfingu
Ad kenna stuttar og langar sendingar a ferd
Stiga i og fa boltann i réttu skrefi
Ad auka boltafzerni og leikni
Ad kenna rétta skottaekni
Ad kenna rétta taktik vid skot 4 mark
Leggja dherslu & ,madur 8 mann“ i vorn med réttri fétavinnu
Ad kenna gbéda sdknaruppbyggingu med miklum hreyfanleika (stimplun)
Ad kenna gabbhreyfingar i badar attir
Ad kenna stoduskipti hja utileikmoénnum

Ad kenna innleysingar, Ur horni og fra skyttum

Markmenn
Allir sem hafa dhuga &, fa ad préfa ad spila markmannsstdéduna
Ad markmenn séu virkir & aefingum og taki patt i eefingum utileikmanna i bland

Ad kenna grunnstddu og grunnhreyfingar

Likamleg markmid

Sérstok dhersla & taekni, hrada og lidleika

Ad kenna rétta likamsbeitingu i styrktaraefingum med eigin likama

Auka styrk og pol i gegnum handboltalikar sefingar

Félagsleg markmid
Ad hafa afingar skemmtilegar og fjolbreyttar
Ad hafa gédan aga & afingum
Ad hittast utan afinga, t.d. & spilakvéldum

Ad innleida leiki meistaraflokks karla og kvenna sem skemmtun til ad meeta a og hluta af pjalfun




5. flokkur (12-13 ara)

Handboltamarkmid
Ad pjalfa fjolbreytta sendingargetu og skottaekni
Ad auka boltafaerni og leikni
Ad kenna fjolbreytta skottaekni
Ad kenna rétta taktik vid skot @ mark
Ad hefja skipuldgd hradaupphlaup
Leggja aherslu & ,madur @ mann” i vorn med réttri fotavinnu
Ad kenna samvinnu med linumanni
Kenna 3:2:1 og 5:1 varnarafbrigdi og kynna 6:0
Ad kenna uppstokk af baedi haegri og vinstri faeti
Halda 4fram ad kenna innleysingar ur 6llum st6dum

Ad pjalfa afram séknaruppbyggingu med miklum hreyfanleika (stimplun)

Markmenn
Kenna grunnstddu og grunnhreyfingar
Sérheaefing i taeknipjalfun markvardar byrjar
Markmenn saekja sérstakar markvardaaefingar utan hefébundinna afinga
Vinna mikid med stadsetningar og nd grunnstédunni réttri

Lidleikapjalfun kynnt og mikilvaegi hennar haldid ad markvordunum

Likamleg markmid

Sérstok dhersla & hrada, lidleika og taekni

Kennsla i grunnstyrktarsefingum med eigin likamspyngd

Félagsleg markmid
Ad hafa afingar skemmtilegar og fjolbreyttar
Ad hafa gdédan aga & afingum
Ad hittast utan afinga, t.d. a spilakvéldum
Ad byggja upp sterka lidsheild

Ad innleida leiki meistaraflokks karla og kvenna sem skemmtun til ad maeta 4 og pjalfun




4. flokkur (14-15 ara)

Handboltamarkmid
Ad pjalfa afram og beeta vid fjdlbreytta sendingargetu og skottaekni
Ad prdéa afram samvinnu i minni hdpum (2 og 2, 3 og 3)
Leggja aherslu & ,madur @ mann” i vorn med réttri fotavinnu
Kenna 5:1, 5+1, 3:2:1 og 6:0 varnarafbrigdi
Halda afram ad kenna innleysingar ur 6llum stédum
Ad kenna fjolbreyttan séknarleik
Ad pjalfa rétta dkvardanatoku
Ad leggja aherslu 4 frjdlsan soknarleik i bland vid leikkerfi til hlidar
Ad kenna gabbhreyfingar i badar attir og uppstokk af baedi haegri og vinstri feeti
Ad pjalfa rétta dkvardanatoku
Ad pjalfa leikskilning leikmanna, til ad bua til hagstaeda leikstodur
Ad zefa fyrstu og adra bylgju hradaupphlaups
Ad prda afram séknarleik med einum og tveimur linuménnum; timasetningar &

blokkeringum og innleysingum

Markmenn
Afram unnid med grunnstédu, grunnhreyfingar og stadsetningar
Ahersla & sérhaefda taeknipjalfun aukin
Ahersla 4 likamlega pjalfun byrjar og sérstaklega lidleika
Komid inn 4 andlega pjalfun og markmidasetningu

Leikgreining hefst til ad draga fram styrkleika og veikleika

Likamleg markmid

Sérstok dhersla & kraftbol, hrada og lidleika

Upphaf markvissar styrktarpjalfunar med 168um og pyngdum

Félagsleg markmid
Ad hafa afingar krefjandi og skemmtilegar med gédum aga

Ad hittast utan afinga, t.d. & spilakvéldum




Ad byggja upp sterka lidsheild innan sem utan vallar

Ad leikmenn séu stoltir Fjolnismenn

Uppbyggingarskeid (Ad =fa til ad keppa)

3. flokkur (16-18 ara)

Handboltamarkmid
Ahersla 16gd & sterkan drasargjarnan varnarleik
Ad kenna fjolbreyttan sdknarleik
Ad pjalfa rétta dkvardanatoku
AQd pjdlfa afram fjdlbreytta sendingagetu og skottaekni
Kenna 6ll varnarafbrigdi
Leggja aherslu @ ,madur & mann“ivorn med réttri fotavinnu
Ad leggja dherslu a skipulagda samvinnu varnar og markmanns
Ad verjast i yfir-/undirtélu
Ad halda afram ad proa hradaupphlaup, baedi 1. og 2. bylgju
Ad pjalfa leikskilning leikmanna til ad bua til hagstaeda leikstodur

Ad prdéa afram séknarleik med einum og tveimur linuménnum

Likamleg markmid

Sérstok dhersla & kraftbol, hrada og lidleika

Skipuldgd styrktarpjalfun med 16dum og pyngdum

Félagsleg markmid
Ad leikmenn séu ordnir virkir félagsmenn med patttoku i starfi deildarinnar
Ad hafa aefingar markvissar og krefjandi
Ad vidhafa g6dan aga 8 sfingum
Ad hittast utan aefinga, t.d. a spilakvéldum og sameiginlegum fjaréflunum
Ad byggja upp sterka lidsheild innan sem utan vallar

Ad leikmenn séu stoltir Fjolnismenn




2. flokkur (18-20 ara)

Handboltamarkmid
Unnid markvisst med styrkleika og veikleika hvers og eins
Alhlida undirbdningur fyrir meistaraflokk

Nain samvinna med meistaraflokki

Likamleg markmid

Sérstok dhersla & hreyfihrada, hamarkskraft, lofthdd bol og kraftbol

Skipulogd styrktarpjalfun med l[6dum og pyngdum
Undirbuningur fyrir afingar og keppni med meistaraflokki
Ahersla 16gd & ad beina leikménnum i likamlega pjalfun sem haefir peirra atgervi

Leikmenn fylgja skipulagdri eefingadeetlun fra pjalfurum allt arid

Félagsleg markmid
Ad leikmenn séu ordnir virkir félagsmenn med patttoku i starfi deildarinnar
Ad hafa afingar markvissar og krefjandi
AQd vidhafa gédan aga a afingum

Ad leikmenn séu stoltir FjéInismenn




Afreksskeid (Ad zefa til ad vinna)
Meistaraflokkar

Handboltamarkmid
Ad spila vel skipulagdan og sterkan varnarleik
Ardsargjorn 5-1 vorn er okkar adalsmerki

Vel utfeerd hradaupphlaup, 1. og 2. bylgju

Likamleg markmid
Leikmenn eiga ad leitast vid ad hamarka likamlegt atgervi
Leikmenn skulu aefa af krafti 4 undirbdningstimabili
Leikmenn skulu koma i toppformi inn i nytt timabil

Leikmenn fylgja skipulagdri eefingadeetlun fra pjalfurum allt arid

Félagsleg markmid
Leikmenn i samstarfi vid pjalfara og stjorn akveda hvad er gert utan finga
Ad gddur lidsandi, metnadur og samstada riki a8 aefingum og i leikjum
Ad leikmenn i meistaraflokki séu fyrirmyndir yngri flokka og stoltir félagsmenn Fj6Inis
Ad leikmenn séu virkir i félagsstarfinu og fjaréflunum
Ad leikmenn hafi i heidri heilbrigda lifnadarhaetti sem studli ad jakvaedu vidhorfi gagnvart
flokknum
[ flokknum eiga heima duglegir, metnadarfullir og dhugasamir leikmenn sem bera hag

félagsins fyrir brjosti




Markmannspjalfun

Stada markvardarins i nutimahandbolta hefur breyst talsvert & undanférnum aratugum. Hlutverk
markvarda i handbolta er gjordlikt hlutverki annarra leikmanna. Slikt krefst pess ad peim sé synd sérstok
athygli og veitt videigandi pjalfun. Mikilvaegt er ad pjalfa fjclda markmanna i yngri flokkum, fleiri heldur en
feerri, upp a sidari stig pjalfunar til ad alltaf séu ad minnsta kosti tveir markmenn a hverri efingu. pjalfara
og markmannspjalfara ber ad byggja ofan 4 pann grunn sem vidkomandi hefur med stigvaxandi haetti.

pjalfarar verda ad hafa i huga sérstakar krofur sem gerdar eru til leikstodu markmanna og leyfa peim
dkvedna sérhaefingu. bad er haegt til deemis med pvi ad setja peim fyrir aukazefingar, sem gerdar eru utan
xfingatima til ad vinna med styrk- og veikleika. Vid pjalfun markvarda i HKD Fjoélnis skal mida vid
radleggingar HSI um hinn “islenska markmannsskéla” (sja hér ad nedan). Skipulag og yfirumsjon
markmannspjalfunar verdur i hondum sérstaks markmannspjalfara i samradi vid pjalfara hvers flokks og
yfirpjalfara. Markmannspjalfarinn stendur fyrir einni fastri aefingu i viku par sem markmenn maeta og fa

einstaklingsmidada leidsdgn og bjalfun.

Grunnstada og hreyfing markvardar
pyngdarpunkturinn a tdberginu
Hné beygd (litlir markmenn beygja meira)
Beygja i mjodmum
Hendur afslappadar, hafdar par sem paer sjast
Stadsetning i midjum skotvinkli
Verja allt markid

Litil skref og eins mikil snerting vid gélfid og kostur er

9m skot
Verja med einni og tveimur hondum
Spyrna fra med peim faeti sem er fjeer bolta
Standa 30-50 cm fra marklinu (litlir markmenn lengra fra linu)

Hreyfing markvardarins er 8 méti boltanum/ferli boltans, p.e. hann parf ad maeta boltanum
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[ skotum sem eru breitt & vellinum snyr markvérdur sér beint & méti skyttunni og myndar 90°
horn 4 feril boltans
Pegar varid er standandi (nidri til hlidar med faeti) kemur féturinn fyrst, hondin litid eitt 4 eftir.

Hondin sem ekki kemur med feeti hjalpar til med jafnvaegi og ver midju marksins

Varsla med pvi ad setjast nidur/splitt. Meiri dhersla @ ad fara snoggt nidur en ad renna nidur. 70%

af skotum i handbolta koma nidri

Reynum alltaf ad hafa eins mikid af likamanum fyrir bolta og haegt er

6m skot
N4 stédu a@ maoti skothond med litlum skrefum.
Fyrstu 2 skrefin mjog hrod.
Hendur hatt upp.
Hné koma hatt upp og spark Ut frd pvi méti bolta.
Hatt og lagt X
Skaerahopp

Hornaskot
Na godri stadsetningu.
Nota stongina.
Hendur hatt uppi.
Litil skref og litlar hreyfingar.
Fotur naer stong hreyfir sig fyrst.

Stadsetja sig hlidlaegt framan vid stongina.

(heimild: [slenski markmannsskalinn, leidbeiningar fra HSI)
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Afrekaskra
(siGast uppfaert 29.11.15)

Pessir listar eru birtir med fyrirvara og 4 abyrgd Utgefanda. Ef pid hafid abendingu um listanna, vinsamlega

hafid samband vid ritstjéra (sveinn@bhs.is).

islandsmot

1999 - 1. seeti - 6.fl. kk. B - Magnus Kari Jénsson

2005 - 2. saeti - 6. fl. kk. - Sveinn borgeirsson

2006 - 3. saeti - 3. fl. kk. - Magnus Kari Jonsson

2011 - 2. seeti - 6. fl. kk. - Gudmundur Rdnar Gudmundsson

2011 - 1.seeti - 2. deild A 4. fl.kk. - Sveinn borgeirsson/Grétar Eiriksson

2011 - 1.seeti - 2. deild B 4. fl.kk. - Grétar Eiriksson/Sveinn borgeirsson

2012 - 2. saeti - 1. deild 6. fl. A - Gudmundur Rdnar Gudmundsson/porir Kristjansson
2013 - 2. szeti - 1. deild 4.fl. kv yngri - Arnér Asgeirsson/Matthias Leifsson

2013 - 2. szeti - 1. deild 5.fl. kk yngri - Gudmundur Rinar Gudmundsson/Bjarni Olafsson
2013 - Deildarmeistarar i 4.fl. kv yngri - Arnér Asgeirsson/Matthias Leifsson

2014 - Deildarmeistarar i 4.l. kv eldri - Andrés Gunnlaugsson og Jén Brynjar Bjornsson
2014 - 1. saeti - 2. deild i 4.fl. kk eldri - Gudmundur Runar Gudmundsson

2014 - [slandsmeistarar { 4.fl. kv eldri - Andrés Gunnlaugsson og Jon Brynjar Bjérnsson
2015 - 3. seeti - 6. fl. kk. - Jon Palsson og Kristjan Orn Kristjadnsson

2016 — 2. saeti i 4.fl. kk eldri—

2016 — [slandsmeistarar i 4.fl. kk eldri —

2018 — Deildarmeistarar i 3.fl. kk — Magnus Kari Jonsson

2018 — 2. Seeti i 3.fl. kk — Magnus Kari Jénsson

Bikarmeistarar

2002 - 4. fl. kk. - Magnus Kari Jénsson

2003 - 3. fl. kk. - Magnus Kari Jénsson

2005 - 2. fl. kk. - Vikingur/FjoInir - Gunnar Magnusson
2016 - 4. fl. kk eldri -
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Besti darangur meistaraflokks karla

2009 7. saeti i 1. deild (8 lid) 6 stig

2010 6. saeti i 1. deild (7 lid) 5 stig

2011 8. szeti i 1. deild (8 lid) 6 stig

2012 8. saeti i 1. deild (8 1id) O stig

2013 7. Seeti i 1. deild (8 1id) 8 stig

2014 7. seeti i 1. deild (11 1i5) 10 stig
2015 3. seeti i 1. deild (9 1id) 31 stig

2016 2. seeti i 1. deild (8 1id) 34 stig

2017 1. seeti i 1. deild (12 1i5) 37 stig
2018 11. saeti i Urvalsdeild (12 i) 10 stig

2019 1. szeti i 1. deild (10 1id) 29 stig

Besti arangur meistaraflokks kvenna

2016 10. saeti { Urvalsdeild (14 1id) 12 stig
2017 1. saeti i 1. deild (8 li§) 33 stig

2018 8. saeti i Urvalsdeild (8 lid) 6 stig
2019 9. saeti i 1. deild (11 1ig) 11 stig

Revkjavikurmeistarar

2011 - 6. fl. kvk. - Matthias Leifsson
2014 - 4.fl. kvk. eldri - Aziz Mihoubi
2014 - 2. fl. kk - Arnar Gunnarsson

2017 — M.fl. kvk — Andrés Gunnlaugsson
2018 — M.fl. kk — Arnar Gunnarsson

13



Landsleikir Fjdlnismanna

Leikmenn hafa alist upp hja Fjolni i yngri flokkum og siar skipt { dnnur féldg. bar hafa margir leikmenn
gert pad gott og nokkrir spilad landsleiki og komist ad hja erlendum liGum, sumir sem atvinnumenn. Hér

er peirra getid.

A landsleikir karla

Jén borbjorn Johannsson

Gunnar Steinn Jénsson

u-21

Ingvar Kristinn Gudmundsson (16 leikir)

U-18

Gunnar Steinn Jénsson (3 leikir / 1 mark)
Hjalti Pall borvardarson (2 leikir)

Ingvar Kristinn Gudmundsson (12 leikir)

Sveinn borgeirsson (3 leikir)

Kristjan Orn Kristjansson ( leikir / mork)

Sveinn Jéhannsson ( leikir / mork)

U-16

Adalsteinn Orn Adalsteinsson
Sveinn Johannsson

Sveinn borgeirsson

Godi Ingvar Sveinsson

Daniel Freyr Runarsson
Arnar Mani Rdnarsson

Jén Bald Freysson

Hafsteinn Oli Berg Ramos Rocha




A-landsleikir kvenna

Asta Birna Gunnarsdottir (74 leikir / 86 mork)
ris Asta Pétursdottir (8 leikir / 12 mork)
Gudrun Jenny Asmundsdattir (39 leikir / 1 mark)

Andrea Jacobsen (2 leikir)

uU-21
Gudny Jenny Asmundsdéttir (13 leikir)
Esther Viktoria Ragnarsdottir (5 leikir / 12 mork)

Rakel Jonsdottir (6 leikir)

U-18

Elisa Osk Vidarsdattir (9 leikir / 3 mork)

Esther Viktoria Ragnarsdottir (13 leikir / 25 mork)
ris Asta Pétursdottir (1 leikur)

Andrea Jacobsen

U-16

Sara Dogg Hjaltadottir
Sara Sif Helgadéttir
Sunneva Yr Sigurdarddttir
Berglind Benediktsdottir
Andrea Jacobsen

Helena Osk Kristjansdottir

pjalfarar
Magnus Kari Jonsson, U-18 stulkna (9 leikir)

Sigurjon Fridbjorn Bjornsson, U-16 stulkna

(heimild: Landsleikjaskra HSI: http://www.hsi.is/Motamal/ undir “landsleikir” og li3)
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http://www.hsi.is/Motamal/

Atvinnumanna- og landslidsmannaskra
FidInismenn sem hafa alist upp hja félaginu i lengri eda styttri tima, spilad landsleik eda haft atvinnu ad

hluta eda ad fullu af pvi ad spila med félagsliGum erlendis.

Kristjdn Orn Kristjansson — Fjolnir,

Andrea Jacobsen - Fjolnir, Kristianstad

Gunnar Steinn Jonsson - HK Drott, HBC Nantes og Vfl Gummersbach, IF Kristianstad
Gudny Jenny Asmundsdttir - Valur

iris Asta Pétursdéttir - Gjovik - Noregi

Asta Birna Gunnarsdottir - Fram

Jén porbjorn Jéhannsson - Haukar, Mors-Thy, Fram

Porri Bjorn Gunnarsson - Fram, Ringsted, Syd-havsorne

Fannar bor Fridgeirsson - Valur, Stjarnan, Emsdetten, Wetzlar, Grosswallstadt
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