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Barna og unglingarad knattspyrnudeildar ipréttafélags Reykjavikur hefur i samstarfi vid Halldor b.
Halldorsson yfirpjalfara yngriflokka unnid ad gerd knattteeknisefinga sem nyttar verda i framtidinni fyrir
idkendur knattspyrnudeilar IR. | sumar 2009 var framkvamd meling & fintuteekni leikmanna og paer
nidurstoour komu ageetlega Ut en pad ma pé allaf gera betur. Allir idkendur 10.4ra og eldri purfa ni ad
vera kennd af pjalfurum yngriflokka pegar leikmenn eru komnir med andlega-, teeknilega- og likamlegafaerni
til pess ad leera mismunandi erfidar fintur/gabbhreyfingar. Hugmyndin med Utgafu pessa vefdreifirits er gefa
iokendum kost & ad efa sig utan hinna hefdbundnu &finga og fa sidan adstod fra pjalfurum og yfirpjalfara
deildarinnar til ad verda betri knattspyrnu-menn/konur. Ef idkendur nd godum tékum a pessum
gabbhreyfingum pa mun sjalfstraust peirra aukast og einnig getan til ad fara framhja motherja/varnarmanni i
leikstodunni 1 & 1.

Fétbolti er mjog einfold iprott og pess vegna er hann svona skemmtilegur.
Hins vegar er pad svo: Til pess ad vera godur leikmadur, pa parf madur ad efa sig.

Faétbolti er ekki eitthvad sem pu leerir, heldur &fir!.

GOaour knattspyrnu-madur/kona parf ad geta bodio uppa hid 6vaenta. Bestu fotbolta-mennirnir/konurnar skara
fram Ur fjoldanum vegna peirra eiginleika sem peir eru bunir, hver fyrir sig. Peir eiga oftar en ekki velgengni
sinni ad pakka ad geta gripid til pess eiginleika & réttum augnablikum. I hverjum leik koma upp adstaedur
sem krefjast pess ad madur taki leikinn i sinar hendur og syni einstaklingsfrumkveedi, taki af skarid. beir
leikmenn sem geta haft frumkvadi rada oft arslitum leikja og hrifa &horfendur.

Allir geta ordid godir fotboltamenn!
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Utskyringar a gabbhreyfingum/fintum

FINTA 1
Likams fintan.

Lysing: Likamsfintan er mikid notud og hana er audvelt ad leera. Rekid boltann afram a vinstri eda haegri
feeti. Feerid pungann yfir i adra 16ppina og sidan snoggt yfir & hina, 14tid efri buk fylgja med. pid pykist t.d.
fara til vinstri en farid sidan hagra megin vid andstedinginn eda 6fugt.

FINTA 2
Stop- and go fintan.

Lysing: Rekid boltann afram med vinstri eda haegri faeti. Stodvid eda haegid a boltanum t.d. med haegri feeti.
Sidan skjétist pid a&fram med boltann med ymsum afbrigdum. T.d utanfotar med sama faeti, med
heelspyrnu/innanfétarspyrnu stodfotar eda skiptid um fot og farid i gagnsteeda att.

FINTA 3
Innanfotar drattar fintan.

Lysing: Rekid boltann &fram med haegri eda vinstri feeti. Rektu boltann t.d. afram med haegri feeti, rétt adur
en pu kemur ad andstaedingi pa parft pu ad stiga létt nidur i stodfot (vinstri fot). Settu haegri fot ofan a
boltann og dragdu hann sndggt framfyrir stodfot. Stigid nidur med heegrifaeti fyrir framan stodlopp til pess ad
skyla boltanum. bvi naest tekur pa vid boltanum med vinstri feeti og rekur hann framhja andstaedingnum.

Versti 6sigurinn er ad reyna ekki!

FINTA 4
Bak vio hel fintan.

Lysing: Bak vid hel fintuna er haegt ad nota badi  ferd og einnig i kyrrstodu. I kyrrstddu - dragid boltann
ad ykkur med tanni og aftur fyrir heel. Leikid honum sidan innanfotar & bak vid stodfot og padan afram
utanfotar med gagnstaeedum faeti. Pegar &fingin er framkveemd & ferd pa parf ad stiga a boltann med
knattraksfeeti og feera stodlopp fram fyrir boltann, pvi naest er honum leikid innanfotar bakvid stodfot og
adeins framfyrir hann. Stingid sidan boltann afram med gagnstaedumfati (stodfeeti ) og framhja
andsteedingnum.

FINTAS
Heel fintan (The knock on move).

Lysing: Heel fintuna parf ad nota a ferd, hun neer tileetludum arangri pegar andstaedingur er hlidin &
leikmanni med boltann. Rekid boltann afram med vinstri eda haegri feeti ( boltinn & ad vera & peim faeti sem
er fjeer andstaedingi). Rekid kndttinn afram t.d. med haegri faeti & godri ferd. Lyftid heegri feeti fram fyrir
boltann og pykist senda hann med heel til baka en hettid sndgglega vid setjid ristina undir boltann og spyrnid
boltanum hratt &fram med hradabreytingu. Mjég mikilvaegt er ad ykja hreyfinguna og framkvaema med
hradabreytingu.
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FINTA 6
Hradafintan.

Lysing: Hradafintan er framkveemd & ferd. Rekid boltann &fram med vinstri eda haegri feeti & rdlegum hrada.
Breytid sidan sndggt um hrada (sprengja sig framhja varnarmanni) t.d. med stefnubreytingu.

FINTA 7
Skeera fintan (einfold/tvofold).

Pad eru otal margar adferdir til ad koma mdtherjanum ar jafnveegi med gabbhreyfingum og skeerin eru ein
pau bestu og mest notudu. Skaerin eru mest notud & ferd og med miklum hradabreytingum. Skerin eru
framkveemd annad hvort med vinstri eda hagri feti en pa eru pau einfold. Sidan er einnig haegt ad
framkvaema pau med vinstri og heegri feeti i sému hreyfingu en pé eru pau tvofold.

Lysing: Leikmadur rekur boltann med vinstri eda heaegri feeti i att ad motherja. Rétt &dur en hann kemur ad
motherja pa sveiflar hann vinstri eda hagri fati inn & vid og yfir boltann. bvi nast stigur hann nidur med
vinsti eda heegri feeti utan vid boltann og adeins fyrir aftan hann, pvi nast ferir hann punga sinn i vinstri eda
heegri fétinn. Um leid beygir hann vinstri eda heaegri fotinn og setur vinstri eda haegri fétinn undir boltann
med beinni rist og ytir honum i gagnsteda att framhja andsteedingi med hrada og stefnu breytingu. Tvofold
skeeri eru framkvaemd med fara yfir boltann t.d. med vinstri faeti og punginn faerdur yfir til vinstri, pvi naest
er aftur farid yfir knéttinn med heegri fati og punginn feerdur pangad. Vinstri foturinn er pa feerdur undir
boltann med atréttri rist og boltanum spyrnt afram med stefnu- og hradabreytingu til ad ljuka afingunni.
ATH ad hafa i huga ad stiga vel til hlidar, ykja hreyfingar. £fingin gengur ad Ut & pad ad lata métherjann
halda ad pu etlir i 6fuga att vid pa att sem pu sidan ferd.

FINTA 8
Zidane fintan

Ein freegasta gabbhreyfingin sem flest allir leikmenn &ttu ad kunna. beir sem sau Franska knattspyrnugodid
Zinedine Zidane fyrrverandi leikmann Real Madrid og Juventus toku klarlega eftir pvi ad hann notadi pessa
gabbhreyfingu 6spart. Hann var med afburda gabbhreyfingarteekni og pessi &fing er kléarlega tileinkud
honum. Hann virtist &tid fara 1étt med métherja sina pegar hann notadi pessa gabbhreyfingu. Klarlega einn
af bestu knattspyrnumoénnum i heimi par a ferd. Endadi samt ferlil sinn & sleeman mata en knattspyrnuhafni
hans verdur aldrei gleymd.

Lysing: Rekid boltann afram med 6drum hvorum feeti. Ef haegri fotur er t.d. notadur pa parf ad stiga adeins
ofan a boltann og stddva hann med haegri faeti. Sidan er likamanum snuid i loftinu 90° og haegri fotur/ta
hefur vidkomu vid boltann, sidan er hann settur nidur sem stodfotur pegar snuningurinn er halfnadur. Stigid i
haegri fotinn, beygid vinsti fot adeins og stydjid vid boltann. Dragid hann pvi nest undir hael a&samt pvi ad
klara snaninginn i 180° og rekid hann framhja motherja med hradabreytingu. Hafid hendur dti til ad halda
jafnvaegi og fjarleegd fra maétherja. Beygid stodldppina og dragid boltann sndggt undir heel svo &fingin verdi
vel framkvaemd og métherjinn sitji eftir med sart ennid.
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FINTA 9
Skot fintan

Lysing: Rekid boltann afram med 6drum hvorum feaeti. Pykist &tla ad skjota med édrum fetinum en i stad
pess ad skjota stingid boltann med réttri rist fram fyrir stodlopp og rekid hann pess i stad utanfotar med
gagnsteedum feeti. ( Farid t.d. til hagri, stingid boltann til vinstri og rekid med vinstri feti i gagnsteda att
med hradabreytingu).

FINTA 10
Yfirhofud fintan

Lysing: Yfirhofud fintan er ekki mikid notud en pad er samt gott ad hafa hana i vopnaburinu. HGn er mjog
flott ef hin tekst. Leikid boltanum afram med 6drum hvorum feaeti. bvi naest er vinsti eda haegri feeti stungid
fram fyrir boltann og boltinn &tti pvi ad ralla i attina a haelnum & vidkomandi faeti (stodlopp). Neest er aftari
féturinn notadur til ad klemma boltann. ( ATH notid innanverdan fétinn). Pegar boltinn hefur verid
stddvadur a milli fota pa er hann dreginn adeins uppa vid pannig ad hann lyftist orlitid fra feetinum og pvi
naest er hoppad upp af stodldppinni. Hael stodlappar er skotid undir boltann til pess ad gefa honum aukinn
kraft med pad ad markmidi ad koma honum yfir h6fud og fram fyrir likamann og i hlaupaleid. Mjog
miklvaegt er ad beygja stodlopp pegar boltinn er stddvadur, beygid einnig likamann adeins fram & vid svo
boltinn purfi ekki ad fara of hatt. bad getur tafid hrada fintunnar. Til pess ad klara fintuna vel pa er gott ad
mattaka boltann med ristinni og skj6tid honum adeins &fram. Aukid hradann fra andstedingi svo hann nai
ekki til boltans pegar fintan er klarud.

FINTA 11
Yfirskrefs fintan — Tvofold yfirskrefs finta

Lysing: Yfirskrefs fintan er fjdlbreytt finta og pvi haegt ad framkvaema hana & marga vegu. Rekid boltann
afram med utanverdri rist & 6drum hvorum faeti. Leikmadur parf ad vera & ferd til ad afingin nai tileetludum
arangri. Sveiflio haegri eda vinstri fati yfir boltann, fyrst Gt & vid og sidan inn & vid og stigid 1étt i fotinn.
Pvi naest er rétt vel Ur ristinni og farid undir boltann. Boltanum er sidan ytt til hlidar framhja moétherja med
stefnu og hradabreytingu. ZAfingin gengur ad Ut & pad ad lata motherjann halda ad pu etlir i 6fuga att vid pa
att sem pu sidan ferd. Einnig er haegt ad gera tvofalda yfirskrefsfintu. Ef han er t.d. gerd med haegri feeti, pa
er heegri feeti sveiflad yfir boltann likt og i einfaldri fintu. En i tvofaldri fintu parf ad fara aftur til baka med
med hagri fotinn og stiga nidur pannig ad vinstri fétur komist undir og bak vid boltann med réttri Gtréttri rist
0g pvi naest er skotist framhja motherja vinstra megin vid hann. Vegna fj6lbreytni fintunnar pa er haegt ad
gera &finguna med vinstri og haegri faeti samtimis. Ef han er framkvaemd pa parf ad stiga alveg fotinn pegar
honum er sveiflad yfir, krossa yfir boltann baedi med vinstri og haegri feti. Afingin er sidan fullkomnud
meod pvi ad skjotast i gagnstaeda att. Mikilveegt er ad beygja hnén og lata likamann og héfud fylga med i
fintunni.
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FINTA 12
Bak vid hal (Knock on) fintan ( CR7 fintan ).

Fintan sem Cristiano Ronaldo er pekktur fyrir!

Lysing: Rekid boltann &fram med haegri eda vinstri feeti. Ef boltinn er t.d. rekinn &fram med vinstri feeti pa er
heegrifaeti skotid framfyrir boltann rétt adur en pu kemur ad métherja. bvi nast er boltanum leikid hratt &
bakvid stodfot (heegri fot) med innanfotarsendingu og pvi naest breytt sndgglega um stefnu.

FINTA 13
7.UP fintan

Lysing: Rekid boltann med 6drum faetinum og leikid honum afram i attina ad andstaeding. Framkvaemid
&finguna c.a 2m fr4 andstaedingi med pvi ad draga boltann innanfétar med knattraksfeeti og framfyrir stodfot
(heegri fot), pvi naest er haegrifaeti stigid nidur fyrir framan og utanvert vid vinstri fot. Faetur eru pa naestum
krosslagdir. Vinstri fati er pa sveiflad yfir boltann og stigid nidur fyrir framan leid boltans. Boltinn rallar pa
undir stodldpp (vinstri fotar) og pvi naest er boltinn dreginn afram med med vinstri feeti framhja andstaedingi
i skjoli likama leikmannsins.

FINTA 14
Innanfotar tvisnertings fintan

Lysing: Leikid boltanum &fram med 6drum hvorum faetinum. Ef boltinn er & haegri fati pa er honum spyrnt
innanfotar i vinstrifot og vinstri fotur spilar honum strax frama vid og fram fyrir haegrifét og framhja
andsteedingi. Zfingin er framkveemd & ferd og pegar boltanum er spyrnt pa verdur leikmadur ad hoppa
orlitid upp til ad senda boltann i vinstri fotinn. Um leid og leikmadur lendir pa verdur hann ad breyta um
hrada og skjotast framhja maétherja.

FINTA 15

Cruyff fintan
Lysing: Leikid boltanum til haegri eda vinstri. Pvi naest er haegri eda vinstri foétur notadur til ad framkveema
Cruyff &finguna. Ef boltanum er leikid til haegri pa parf leikmadurinn ad stinga haegrifeeti (rist) framfyrir
boltann og stédva hann med ristinni og um leid stinga hann inn til vinsti og fram fyrir vinstri fét. Pvi nast er
boltinn rekinn &fram utanfétar med vinstri faeti.

FINTA 16
Pat fintan

Lysing: Leikid boltanum afram med 6drum hvorum feetinum. Ef boltinn er & haegri feeti pa er grunnurinn ad
pessari &fingu ( Bak vio hal &fingin ), nema i stad pess ad fara til vinstri pa er boltanum skotid afram og
framfyrir haegri fot aftur eftir ad hann fer & bak vid helinn. Sidan er boltinn rekinn afram med haegri feeti
framhja motherja. Zfingin gengur ad Ut a pad ad lata métherjann halda ad pu etlir i 6fuga att vid pa att sem
pu sidan ferd.
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FINTA 17
Ronaldinjo fintan ( inn/at — at/inn)

Mjog natimaleg efing sem synir getu leikmanna na a timum. Ronaldinho hefur verid pekktur fyrir pessa
afingu i morg ar. Hann hefur synt taeknikunnattu sem margir natima leikmenn 6funda hann af og ekki ma
heldur gleyma leikgledinni sem honum fylgir. Pegar leikmenn né ad klara gabbhreyfingu sem pessa & mati
motherja, skilar han ef til vill marki eda markteekifeeri fyrir 1idid. ba fa menn yfirleitt hrés fra
studningsmonnum og klapp & bakid fra pjalfaranum. En einungis ef han er gerd & réttum tima & réttum stad.

Lysing: Rekid boltann &fram med 6drum hvorum faetinum. Pegar leikmadur rekur t.d. boltann afram med
heegri feeti pa er mikilvaegt ad rekja hann med Ut réttri rist. Stingid utanverdri ristinni undir boltann vinstra
megin vid hann og lyftid honum adeins fra jordu. Sidan verdid pid setja innanverda ristina snoggt fyrir
boltann hagra megin (an pess ad sleppa snertingunni vid boltann) og stinga hann aftur til baka i sému
hreyfingu fyrir vinstri 16ppina pvi nest breyta sndggt um hrada (Ut/inn). Mjdg mikilveegt er ad hafa
pyngdarpunktinn nedalega og beygja fotinn sem framkvaemir fintusefinguna. Stigid sidan i fotinn til ad hafa
spyrnukraft i gagnsteeda att. Einnig er haegt ad byrja haegra megin. En pa parf ad lyfta undir boltann med
innan verdri rist fra haegri til vinstri og sidan stinga hann aftur sndggt til haegri med utan verdri rist og
framhja métherja (inn/at).

FINTA 18
180gradu fintan

Lysing: Er mest notud pegar matherji pressar leikmann og leikmadur snyr i varnaratt eda fra marki
motherja. GAa til ad snda vorn i sékn. Rekid boltann afram med 6drum hvorum faetinum. Beitid tvofaldri
yfirskrefs fintu, klarid fintuna med pvi ad snia 180° og rekid boltann framhja motherja. Ykid hreyfingarnar
pannig ad métherji lati gabbast. bessi &fing notast einungis i neyd i varnarleik. Ef pad er laus lidsfélagi til
baka pa spilum vid boltanum fremur pangad heldur en ad snta med hann likt og pessi &fing kennir okkur. Ef
vid erum 1 & 1 i sOkarleik pa getid pid notad hana 6spart. Han virkar vel.

FINTA 19
Jump fintan

Lysing: Liklegast minnst notada fintan. Mjog 6liklegt ad leikmenn purfi ad nota hana. En hver veit nema ad
pad purfi einhvern timann ad nota hana pegar varnarmenn prengja ad manni. Rekid boltann afram med
6drum hvorum feeti. bvi naest er boltinn klemmdur a milli féta og hoppid med hann &fram i loftinu an pess ad
missa hann. Sleppid boltanum rétt &dur en pid lendid, pa &tti hann ad ralla &fram og pid getid pa breytt um
hrada og stefnu fram hja motherj-a/um.

bu skalt auka hradann i aefingunum i samraemi vid leiknina.
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