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HVAT ERU SKULALEIKIR?

Skulaleikir eru felagsskapur og regrslugledi fyri gll har lagt verdur upp
til r@rslur sum geva naemingunum ferleikar og arraedi til at royna seg
i eini itrottagrein.

Skipad speel

Venjing

Skulaleikir taka st@di i rgrslum, sum bgrnini brika

i gerandisdegnum og knyta haettir og venjingar ur
itrottinum uppi. Soleidis faa bgrnini eina sunna itrétta-
liga uppliving.

Grundtankin er, at flokkurin er felagsskapurin. Ti verdur
skipad fyri undanstevnum, har gll sleppa at royna seg
sum ein flokkur vid egnum floksrépi (HEPP), og har hvgr
flokkur hevur eina Skula-leikir plakat, har tey saman
savna merki fyri ymisk r@rsluevni at seta 4.

Leeraravegleidingin

i hesari laeraravegleidingi eru uppskot til, hvussu td sum
leerari kanst skipa itréttatimarnar. | hvgrjum itrétti eru
4 timar settir upp eftir sama bygnadi sum snyr seg um
upphiting, venjing og spael. Tilfarid er sett soleidis upp,
at avisir litir, tgl og merki altid visa i hvgrjum itrétti og
hvar i timanum tit eru.

€ \
FYRI SKULALEIKIR ER GALDANDI

e Tad skal vera stuttligt.

e Tad skulu vera avbjédingar til allar neemingar.

e Allir neemingar sleppa at tuska og sveitta.

e Venjingin skal hdska til stgdid hja
naeminginum.

J
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Tilfarid visir ofta 4 avisar vegllir og tal av bgrnum a lidum.
Tad er sjalvsagt ymiskt, hvgrji ambod og hgli ymsu
skdlarnir hava og hvussu stérir flokkarnir eru, og
neydugt kann vera at tillaga. Spglini og venjingarnar

eru ztlad at bera til allastadni.

Undirvisingin i itréttagreinum er hugsad sum breid og
fevnandi, har bgrnini koma vida um itréttin og menna
forleikar i greinunum og i itrétti sum heild. Laerarin eigur
at hugsa, at itréttatimar og undanstevnur eru atskild.

Neerri kunning um undanstevnu verdur at finna &
www.skulaleikir.fo.

Hvgrji eru tini hugskot?

Hetta er ein vegleiding vid uppskotum. Um tit sjalvi eiga
enn betri uppskot, eru tit sjalvsagt vaelkomin at bruka
tykkara egnu. Tad hevdi verid stuttligt, um tit vilja deila
g060 hugskot vid onnur, sum eisini eru virkin vid Skula-
leikum. Til dgmis vid at skriva eina lysing ella taka ein
stuttan film og senda til skulaleikir@isf.fo.



€

SKULALEIKIR PLAKATIN

Ein tydandi partur av Skula-
leikum er, at b@rnini gerast 4 i
varug vid rgrslu og teir
agodar og meguleikar, rgrsla
hevur i gerandisdegnum
fyri gledi, trivnad og heilsu.
Til hetta endamalid verdur
ein plakat Utvegad hvegrjum
flokki vid evhum, sum
bgrnini og itréttalaerarin

i felag kunnu seta klistri-
merkir a og fylgja vid.

i
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SKULALE!MR

[tréttatimarnir

Fyri hvgnn itréttatima flokkurin hevur i Skulaleikum, faa
tey eitt klistrimerki. Her kann flokkurin bert savna eitt
klistrimerki fyri hvgnn tima.

A S5€C

Trivnadur og samanhald

Tad eru try ymisk klistrimerki (A, B og C), sum flokkurin
kann savna fyri at A) vera virkin, B) vera saman og fyri
C) at vera hugbundin.

Hvgrja ferd flokkurin hevur gjgrt okkurt, har tey duga at
seta ord 4, hvussu tey hava gjgrt A, B ella C, faa tey eitt
klistrimerki. Flokkurin kann savna ABC klisturmerkir
baedi i itréttartimanum og undir ymisku rgrsluevnunum.
So her kann flokkurin savna ndgv. Endamalid er at skapa
tilvit og styrkja felagsskapin.

ENDAMAL

Endamalid vid plakatini er at skapa tilvit og
kensluna av, at tey gera okkurt saman sum
flokkur. Tankin er ikki, at skalin skal skipa nyggj
tiltgk, men heldur at naemingarnir seta ord 4 tey
rgrsluevni, sum teir gera allatidina i gerandis-
degnum. Lat endiliga flokkin savna so nogv
klistrimerki, sum tey orka. Um tey savna nogv
ella fa, faa tey to stig.

J
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Rersluevni

Flokkurin kann eisini savna saer klistrimerkir innan fimm
ymisk r@rsluevni, id eru uttanfyri itréttartiman. Rgrslu-
evnini eru ymisk rgrslustgd: skdlagardurin, skdlastovan,
bygd/byur, figran og hagin. Ta allur flokkurin hevur verid
virkin /i einum av rgrsluevnunum, hava tey uppibordid
eitt klistrimerki.

Skualagardurin

Flokkurin kann vinna szer eitt klistrimerki fyri at gera eitt
rgrsluspael i skdlagardinum. Flokkurin kann antin brika
skulagardin, sum hann er, ella mgguliga gera eyka
burturdr og tillaga skulagardin, soleidis at hann er enn
stuttligari at rgra seg i og vera saman.

Skulastovan

Skdlastovan er eisini eitt rgrslustad, hdast vit ofta sita
still og hugbundin i stovuni. Tad er t6 bara hugflogid,
sum setur mark fyri rgrslumgguleikum millum, undir og
yvir stélar og bord. Um flokkurin ger eitt rgrsluspzel inni
i skulastovuni, kann hann vinna saer eitt klistrimerki.

Bygdin og byurin

Allar bygdir og byir eru a tremur vid gédum rgrslu-
plassum. Flokkurin kann i felag fara at um skulan og leita
eftir ggdum krokum og tinum at spaela blikka, krogva og
blunda, klintra, pldmma a sukklu og alt mgguligt annad.
Flokkurin feer eitt klistrimerki, ta id hann hevur gjgrt
rgrslutiltak saman i bynum og bygdini.

Fijgran

Spzel i figruni er helst lika gamalt sum busetur {
Fgroyum. Ein kann fanga krabbar, leypa millum grét,
stikla og kasta steinar a sjogy, rogva a flaka og byggja
slott & sandinum. Flokkurin feer eitt klistrimerki fyri
at rgra seg i figruni.

Hagin

Tad at ganga nidan i hagan er ein rgrsluavbjéding

i sjalvum saer. | haganum eru eisini eitt 6tal av speeli-
plassum at stuttleika szer i. Flokkurin feer eitt klistri-

merki, um naemingarnir klintra i gréti, lyfta hay, rulla
i bgnum, ganga 4 ein fjallatind, vassa i eini tjgrn ella
finna uppa eitthvgrt annad rgrslutiltak i haganum.

Ta i0 Skulaleikir eru lidnir, hava bgrnini vonandi savnad
fleiri av klistrimerkjunum a plakatini. Tad er upplagt,

at lzerarin javnan tekur samanum vid bgrnunum,

hvgrji av evnunum bgrnini hava fingist vid.



RORSLUGLE®DI VID ABC
FYRI SALARLIGA HEILSU

ABC fyri salarliga heilsu leggur dent 4 triggjar bodskapir,
sum gransking visir hevur géda avirkan a baedi kropsligu
og salarligu heilsuna hja folki i gllum aldursbélkum.
Bodskapirnir eru A) ver virkin, B) ver saman og C) ver
hugbundin, og bodskapirnir eru partur av Skalaleikum.
Endamalid vid at bruka bodskapirnar i Skdlaleikum

er i stgrri mun at skapa tilvit millum baedi naemingar

og leerarar um, hvat hevur gdéda avirkan a trivnadin og
kann vera vid til at skapa rgrslugledi millum naemingar.

Vid ABC-bodskapunum sum parti av Skulaleikum kunnu

€ N

Ta flokkurin setur ord 4, hvussu naemingarnir i felag hava
verid virknir, saman og hugbundnir, soleidis sum greitt
er fra nidanfyri, faa teir klistrimerki til plakatina. Alt eftir
hvussu lzerari og flokkur seta ord a, hvussu tey hava
verid virkin i einum itréttartima/rgrsluevni, ber til at

faa eitt A, B ella C klisturmerki ella gll try isenn.

LAR MEIRA

vit varpa ljés 4, hvussu naemingar i stgrri mun kunnu
siggja meining og hugbinda seg i virkseminum i

itréttatimunum, gerast meira virknir innan tey fimm
rgrsluevnini, styrkja felagsskapin og soleidis gkja um

gledina fyri at rgra seg og trivnadin hja naeminginum.

Ver virkin

Bodskapurin ver virkin snyr seg um
at vera virkin kropsliga, salarliga,
sosialt og andaliga. Tess fleiri
ymiskar matar vit eru virkin, tess
betri er tad fyri salarligu heilsuna.

i Skulaleikum ber til at gera
namingar tilvitadar um, hvussu teir
i einstpku itrottagreinini eru virknir
bzedi kropsliga, salarliga og sosialt.

Ver saman

Bodskapurin ver saman snyr seg
um felagsskap — at hava kensluna
av hoyra til og vera partur av
einum felagsskapi. Neemingar
kunnu bytast upp i lid, men tad
hevur tydning, at badi naemingar
og leerarar eru tilvitadir um, at teir
kunnu vera vid til, at allir neemingar
kenna seg hoyra til felagsskapin,
og ikki bert vera a einum lidi.
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A heimasiduni www.skulaleikir.fo szest ein
filmur um ABC fyri salarliga heilsu. Ta flokkurin
hevur sed hendan, hevur hann avgjgrt eisini
uppiborid klistrimerki.

Ver hugbundin

Bodskapurin ver hugbundin snyr
seg um at binda seg til okkurt vid
fullum huga — at gera okkurt, id
gevur meining fyri tann einstaka.
Hesin bodskapurin er umradandi

i mun til at skapa rgrslugledi.

At vera hugbundin snyr seg m.a. um
at hjalpa gdrum, leera okkurt nytt,
seta szer eitt mal og royna nyggjar
avbjédingar (eisini teer smau).
Naemingar kunnu gerast tilvitadir
um, hvgnn tydning tad hevur

at hjalpa hvgrjum gdrum, finna
meining i itrottarvirksemi, at
mennast og laera okkurt nytt.
Namingarnir kunnu eisini seta saer
eitt mal i felag, i6 stremba verdur
eftir, og har tad er rum fyri at gera
feilir i hesi gongdini.




PARAITROTTUR, iTROTTUR
FYRI FOLK 1D BERA BREK

Sum utgangsst@di kunnu gll, eisini tey id bera brek,
luttaka i flestgllum itrottum. PARAITROTTUR

Undir hverijari itréttargrein kanst tu lesa um

 paraitrétti reedur tad um at javnstilla idkararnar, i Ny , )
paraitrétt i teimum ljésablau boksinum.

soleidis at tey id vegna brek, skada ella annad, hava
skerdan fgrleika, eru @ sama st@di, sum tey id ikki bera
brek. Vit javnseta leikvgllin.

i vanligum itrétti verdur liknandi prinsipp ofta nytt, har
iGkararnir verda bolkadir eftir vekt, aldri, kyni o.s.fr.
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ITROTTATIMIN

Hver timi i Skulaleikum er bygdur upp eftir sama snidi, soleidis at bgrn

og laerarar kenna gongdina aftur.

Q\(b?\g\_UGLED/

HEPP

Fragreiding

HEY er byrjanin @ timanum, har lzerarin savnar bgrnini
adrenn timan og ger gllum greitt, hvat timin snyr seg
um. @Il siga hey vid hvgnn annan, leeraran og mgguliga
itréttavenjaran, sum er vid.

Endamalid er badi at geva bgrnunum ein karm fyri
timan, loyva tilvitadari leering og at loyva teimum at
koma i raetta sinnalag til rgrslugledi vid naerveru, idni
og stuttleika.

HEY er eitt gott hgvi at vita, hvat bgrnini vita um itréttin,
hvat tey hava laert i gdrum timum um heilsu og siggja og
hoyra, hvussu teirra HEPP er.

HEPP er mgguleikin hja bgrnunum at verda sj6da saman
og ropa, syngja ella framfgra sitt felags hepp.

Bgrnini gera sjalv eitt hepp, sum umbodar tey og flokk
teirra. HEPP kunnu gerast eina ferd ella fleiri ferdir i
hvgrjum itréttatima, og eisini i skilagardinum og
adrastadni bgrnini hava hug.

BEI er endin & timanum, har laerarin saman vid bgrnu-
num kann taka samanum, spyrja hvussu timin hevur
verid, forvitnast um hvat bgrnini hava lzert og hevur
hgvid at geva klistrimerki fyri ymsu evnini.

BEI er eitt gott hgvi at faa hjartaslatturin nidur, hugsavna
seg og siga farvael vid hvgnn annan. Tad riggar heilt
sikkurt vael vid einum sidsta HEPP.
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HEPP

UPPHITING fevnir um grundrgrslur og eru oftast spgl,
sum bgrnini kenna og leika seg heit i kroppi og sinni.
Hodast upphitingin gott kann vera knytt at evninum fyri
timan, kann hon eisini gott vera eitt spzel heilt fyri seg.
Upphitingin tekur umleid 10 min. og intensiteturin
kann vera midal til hggur.

fevnir um at menna fgrleikar hja bgrnunum.
Tad kunnu verda badi gvilsir og spgl, har tey skulu
hugsavna seg og 6maka saer i rgrslum og endurtgkum
fyri at gerast dugnaligari. Venjingin tekur umleid 20 min
og intensiteturin kann verd lagur til midal.

SPAL fevnir um, at bgrnini stuttleika szer, rgra seg

nogv og gloyma seg burtur i lgtuni. Spglini eru framhald
av evninum i venjingini og eru lagad til bgrninahai

og flokkin soleidis, at tey verda bjédad av vid rgrslum
og reglum, tey megna, men eisini skulu kyta seg fyri at
klara. Spzelid tekur umleid 20 min og intensiteturin skal
gjarna vera hggur.






k.

ROGVING

Régving hevur altid verid ein partur av komu motorar i batarnar, og tad at rogva
Fgroyum og fgroyingum. Sum flutningstdl gjerdist eitt fritidaritriv og seinni ein itréttur.
millum oyggjarnar vid félki, djérum, mati | dag er kapprédur tjédaritrottur i Féroyum,
og ¢drum vgrum. Hvgr bygd hevdi fleiri batar og fgroyingar kappast eisini a altj6da st@di
og ofta ein bat til avis endamal t.d. ein pre- innan régving, baedi a vatni og i rogvi-
stabat, grindabat o.s.fr. Sum tidin broyttist, maskinuni.

\ J

1. Timl 2. TimMml 3. TimI 4. Timi
STAFETT GODA TAKID SAMSTARV SKIFTI

HEY!

15 MIN Grundupphiting Grundupphiting Grundupphiting
UPPHITING Trollapikk Siggj rogvimaskinuna Bein kos

Grundupphiting

HEPP!

S Flyt ein vin 3 motorar A ity
VENJING v Sita & béltinum

Hopp i hula

Trillubgrukapping L.000m stafett

Triggjar stafettir Régva @ mal
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VEGLEIDING
TIL TELDUNA

{ Jconcept 2. PrMa 1. € lconcepr 2. PMa 2.
Tendra telduna. Vel régving.
| “crance & MENU 8
i oL [TT=3
€ Yconcept 2. PMa 3. € Xconcepr 2. P4 4.
Vel Change Display - Tempo
inntil skermurin saer > (tak pr. minutt) .
ut sum omanfyri.
Gongd

Vel Change Unit fyri
at broyta eindir til
ti6/500m, Watt og kCal.

(500m tid, W. kCal) .

Midal gongd.
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1. TiMI

Stafett Ambod og utgerd
 fyrsta tima er ynski at geva neemingunum kunnleika um e Keylur.

stafett. Flest gll kunnu og duga at renna, og ti er tad
hetta vit gera i fyrsta tima, so naemingurin kann nyta
orkuna uppa at leera seg at arbeida i bélkum, byta e Lutir at geva i stafettini.
arbeidsuppgdvur og at samskifta um bestu loysnina.

e Matiband.

Tad er upplagt at tosa vid bgrnini um endamalid vid
stafettini, og hvgrjir haettir eru at gera stafettir, soleidis
at tey skilja itréttarliga sjonarmidid i eini stafett.

HEY!

Hvat skulu vit gera
i dag?
Hvi er hetta spennandi?

Dagsins fyrsta
HEPP!

| 15 MIN - UPPHITING

Naemingarnir verda byttir i bdlkar upp 4 5 (um tad ber til), sum tey eru i restina av timanum.

Grundupphiting
Leerarin visir neemingum venjingar, id hita kroppin vael upp.

¢ Beinsveiggj, armstrekkingar, bukvenjingar, lunges, ryggvenjingar, einglahopp, burpees, sprellimann,
skisveiggj o.s.fr.

¢ Nzamingarnir kunnu standa i einum ringi, og so velur ein namingur eina venjing, sum hini so gera.

Umradandi er, at tey hita allan kroppin veel, so at venjingarnar umfata rgrslur, id stimbra lidirnar, styrkina
i storu veddunum, og at tey faa pulsin upp. Laerarin syrgir fyri, at allur kroppurin verdur hitadur upp.

Trollapikk
Ein ella tveir neemingar eru fangarar i 2 min. Sidani skifta fangarar.

e T4id ein na@mingur verdur fangadur, skal hann standa i gleivstgdu.

e Fyri at koma vid i spzelid aftur, skal ein annar naemingur stilla seg hja fangada og saman gera tey
10 endurtgkur av eini venjing s.s. sprellimenn, skisveiggj, armboyggingar e.l.

e Leerarin velur leyslatingarvenjingina, og hon kann passandi skifta, ta id fangarin verdur skiftur.

Upphitingin kann eisini vera, at naemingarnir renna oman til eini hgli, har régvimaskinur eru.
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Flyt ein vin
Fyra naemingar skulu flyta tann fimta namingin 30 m (2x15m) vid at lyfta hvgr sitt bein ella arm. Ta id ein

naemingur er fluttur aftur og fram & 15 m bananum, skal naesti naeemingurin flytast. Allir fimm skulu flytast/
berast igjggnum.

Naemingarnir lzera at arbeida saman, byta uppgavurnar i eini stafett og at samskifta um at loysa uppgavuna
sum ein eind.

N -
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] 30 MIN - SPAL

Triggjar stafettir
Endamalid er at kanna, hvussu leingi naemingurin orkar at arbeida vid hggum intensiteti. Malid er at finna
eina arbeidslongd, har naemingurin kann halda hggan intensitet og samstundis evna at endurtaka arbeidid
vid eini hvild, sum er umleid fyra ferdir arbeidslongdina.

Ein breyt 4 umleid 15 m verdur sett upp. Neemingarnir skulu igjggnum 3 stafettir vid ymsum longdum

og endurtgkum. Longdin a breytini er ikki altavgerandi, men at longdin & tirunum gkist fyri hvgrja stafett.
Samlada longdin a hvgriji stafett skal vera tann sama. Hvgr bélkur feer ein lut at geva vidari i skiftinum.

Tit brika somu bdlkar sum i spaelinum Flyt ein vin. Ein keyla verdur sett upp, har sum skiftini fara fram.

Naemingarnir skulu skiftast at telja tdrar hja ti, sum rennur, so hesin ikki skal hugsa um tad, men einans
um at renna alt, hann er mentur. Neemingarnir skulu samskifta um, hvussu négvir turar eru lagdir afturum,
hvussu ndgyvir eru eftir, og neer skiftast skal.

Hvgr tdrur er aftur og fram @ 15 m bananum (30 m). Naemingarnir skulu renna fleiri turar,
alt eftir hvussu langur samladi teinurin er.

[ gllum stafettunum rennur hvgr naemingur tilsamans 180 m.

Munurin liggur i, hvussu ndgv verdur runnid i senn. e ~
Stafet 1: . ) ) Stafet: Tio:
Renn 1 ferd aftur og fram og skift (30 m). Hvgr neemingur rennur 6 ferdir.
1
Stafet 2:
Renn 3 ferdir aftur og fram og skift (90 m). Hvgr naeemingur rennur 2 ferdir. 2
Stafet 3: 3
Renn 6 ferdir aftur og fram og skift (180 m). Hvgr neemingur rennur 1 ferd. J
AT HUGSA UM

¢ Hvgr stafett var skjdtast at renna hja gllum bélkinum?
¢ Hviman so vera?

¢ A hvgnn hatt er skilabest at brika kreftirnar, alt eftir longdini & tarunum?

e Hvat annad hevur avirkan a samladu tidina (skiftini, telja skeivt)?

PARAITROTTUR

Fleiri av spglunum eru vaelegnadi at tillaga. Til ber at brika ein arm, uttan beintak, ella vid einum beini.
Eisini kann verda stuttligt at ”blinda” ein av i6karunum, ella at “"doyva” ein vid oyraproppum ella ténleiki,
soleidis at samskiftid verdur avbjédad.

Hvat var stuttligt
i dag og hvi?

(L
¢ Hvgrji klistrimerki
fingu vit?
Dagsins sidsta
‘ b HEPP!
"
—a
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2. TiMmi

GA4da takid
Endmalid vid timanum er at lzera naemingarnar at bruaka
régvimaskinuna og gerast

o=

2

Ambod og utgerd

e Roégvimaskinur, helst ein til hvgrjar fimm naemingar.

e Filmsbrot vid ti gdda takinum, sum saest

trygg vid hana igjggnum spael. Neemingarnir skulu fgla, SOl mE

hvussu samansetingin av teimum ymsu vgddabdlkunum
avirkar teirra megi og merkja 4@ egnum kroppi, hvussu
leingi teir kldra at arbeida vid hggum intensiteti.

¢ Blyant og pappir at skriva ti@irnar vid.

Myndir av skermimum og filmsbrot kunnu visast fyri
bgrnunum, so tey vita hvgrjum tey skulu hyggija eftir, og
hvussu tey skulu bera seg at i rogvimaskinuni.

HEY!

Hvat skulu vit gera
i dag?

Hvi er hetta spennandi?

Dagsins fyrsta
HEPP!

| 15 MIN - UPPHITING

Naemingarnir verda byttir i bdlkar 4 5 (um tad ber til), sum tey eru i restina av timanum.
Grundupphiting
Laerarin visir neemingum venjingar, id hita kroppin vael upp.

¢ Beinsveiggj, armstrekkingar, bukvenjingar, lunges, ryggvenjingar, einglahopp, burpees, sprellimann,
skisveiggj o.s.fr.

¢ Nzmingarnir kunnu standa i einum ringi, og so velur ein na&mingur eina venjing, sum hini so gera.
Umradandi er, at tey hita allan kroppin veel, so at venjingarnar umfata rgrslur, id stimbra lidirnar, styrkina

i storu veddunum, og at tey faa pulsin upp. Laerarin syrgir fyri, at allur kroppurin verdur hitadur upp.

Siggj og royn régvimaskinuna

Allir neemingar sleppa at sita/spaela vid régvimaskinuna eina Igtu fyri at venja seg vid hana. Leerarin visir,
hvussu skermurin riggar, og naemingarnir leera seg at lesa tidina, metrar o.s.fr. Faa tey at régva eitt sindur,
so pulsurin kemur nakad upp, uttan at tey gerast ov troytt.

Upphitingin kann eisini vera, at naemingarnir renna oman til eini hgli, har régvimaskinur eru.
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3 motorar
Naemingarnir lzera, hvussu samlada takid i rogvingini kann bytast upp i triggjar partar, har hver partur verdur
lystur sum ein motorur. Fyrsti motorur eru beinini, i skjota sletuna i régvimaskinuni aftur, annar motorur er
kroppurin, id halar hondtakid aftur, og tridi motorur eru armarnir, id hala hondtakid sidsta partin heilt aftur.

e 60% av mattinum kemur fra beinunum.

® 20% fra kroppinum.

o 20% fra grmunum.

Motorur 2 Motorur 3

.~ Motorur 1

Hvgr neemingur skal nu royna at régva, sum lyst er fylgjandi, og matturin verdur avlisin aftan 4 hvgrja roynd
og skrivadur 4 ein pappirslepa. e

Roynd 1:

50 m einans vid motori 1 (bein). Mattur:

Roynd 2:
50 m vid motori 1 og 2 (bein og kroppur).

Roynd 3: Mattur:
50 m vid motori 1, 2 og 3 (bein, kroppur og armar). J

Mattur:

AT HUGSA UM
Naemingarnir samanbera teer triggjar royndirnar og hugleida

¢ Hvgr samanseting av motorum gav stgrstan matt?
e Hviman tad vera?
e Hvgr er sterkasti motorur?

¢ Hvgr motorur man hava stgrst athaldni?
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] 30 MIN - SPAL

Régva 4 mal

Bgrnini royna seg at régva 4 mal i ymsum longdum og gera szer royndir vid, hvussu arbeidstid
og intensitetur spaela saman. Badi tid og mattur verda skrivad nidur og kunnu sidani samanberast.
e Tad eru 5 4 hvgrjum ligi.

¢ Hvgr neemingur rgr fyrst 100 m so skjott til ber og skrivar tid og matt nidur.

¢ Ein rgr, medan hini hvila ella gera seg klar.

¢ Tey halda stuttan stedg.

e Sidani rgr hvgr neemingur 200 m so skjétt til ber og skrivar tid og matt nidur.

Er tid eftir, kunnu tey gott royna fleiri ferdir og vita, hvat hendir vid matti og m@di, ta id tey endurtaka.

AT HUGSA UM

Tikid verdur samanum, og bgrnini samanbera royndirnar
e Var munur @ midalmatti i 100 og 200 m?
¢ Hvussu leingi bar til at halda hggan intensitet?

e Hvi man munur vera a?

Svarid verdur brukt i fjérda tima i sambandi vid at leggja aetlan fyri skift i rogvimaskinuni.

PARAITROTTUR

Tad kann vera ein stuttlig og @drvisi avbjéding, um namingarnir einans hava ein halvan, halvan annan ella
halvan tridja motor. Tad er, um tad tildgmis einans er vi einum armi ella beini. Tad kann vera armur og bein a
somu ella moétsattu sidu.

BEI!

Hvat var stuttligt
i dag og hvi?

Hvorji klistrimerki
fingu vit?

Dagsins sidsta
HEPP!
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3. TiMI

Skifti og samstarv Ambod og utgerd
{ timanum eru fleiri stafettir har skifti, samstarv og e Vestar.

samskifti hava stéran tydning fyri besta urslitid. Gjgg-
num spzel skal naemingurin laera at samskifta um bestu
loysnina og bruka hana til at koma a@ mal. Neemingurin e Boltar (2 til hvgnn bdlk).
skal lzera at vegleida hini i bolkinum vid at telja
3-2-1-skift fyri at faa effektivasta skiftid. Endamalid er, at
namingurin saer virdid i einum gédum skifti, og hvgnn e Keylur.
tydning tad hevur fyri samladu uppgavuloysnina.

e Lutir at geva i stafettini.

¢ Hularingar (2 til hvgnn bdlk).

e Stoppur.

i byrjanini kann tosast vid bgrnini um, hvussu tey duga
at byta uppgdvur millum sin, hvgnn tydning samskifti
hevur, og hvussu tey faa snildasta skifti.

HEY!

Hvat skulu vit gera
i dag?
Hvi er hetta spennandi?

Dagsins fyrsta
HEPP!

| 15 MIN - UPPHITING

Naemingarnir verda byttir i bolkar upp 4 5 (um tad ber til), sum tey eru i restina av timanum.

Grundupphiting
Leerarin visir nsamingum venjingar, id hita kroppin veael upp.

¢ Beinsveiggj, armstrekkingar, bukvenjingar, lunges, ryggvenjingar, einglahopp, burpees, sprellimann,
skisveiggj o.s.fr.

¢ Namingarnir kunnu standa i einum ringi, og so velur ein naeemingur eina venjing, sum hini so gera.
Umradandi er, at tey hita allan kroppin veel, so at venjingarnar umfata rgrslur, id stimbra lidirnar, styrkina
i storu veddunum, og at tey faa pulsin upp. Laerarin syrgir fyri, at allur kroppurin verdur hitadur upp.

Bein kos
Ein bani a umleid 10 til 15 m verdur gjgrdur vid keylum ella liknandi, og eitt stad verdur merkt av, har skiftini
fara fram. Hvgr bdlkur feer ein vest og tann fyrsti setir seg & hann.

¢ Namingurin skal hala seg fram eftir gélvinum vid beinunum yvir til keyluna uttan at brdka armarnar.

¢ A heimferdini skal hann “skumpa” seg aftureftir vid beinunum uttan at brika armarnar. Naemingurin vendir
rygg til restina av bélkinum allan turin og ma ti vegleidast, um hann fer av kds, og hussu langt er eftir & mal.

Skiftid fer fram, ta id neemingurin er komin heilt yvir um eitt avist stad, og naesti neemingur setur seg a vestin.

Stafettin er lidug, ta id allir neemingar hava verid i gjggnum.

Upphitingin kann eisini vera, at neemingarnir renna oman til eini hgli, har régvimaskinur eru.
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i bélkunum vid 5 naemingum (ella ti sum ber til) royna naemingarnir ymsar stafettir, id krevja samskifti
og samstarv. Stafettirnar verda endurtiknar eina ferd, soleidis at mgguleiki er hja neemingunum at tosa
saman um, hvat kann broytast fyri at betra um skiftini.

Leerarin kann til dgmis vegleida litid fyrstu ferd og um neydugt spyrja naerri adru ferd, hvussu tey telja
3-2-1-skift, hava eina skiftisaetlan og liknandi.

Tidirnar fyri hvgrja stafet verda skrasettar. Tad kann eisini verda ein uppgava, neemingarnir sjalvir hava
abyrgd fyri.

Bukvinir
i felag skal hvgr bélkur gera 100 bukvenjingar vid beinunum a gélvinum. Tad vil siga 2x10 hvgr, um tey eru 5.

e Tveir neemingar halda hvgr sinum féti, og tann tridi ger 10 buikvenjingar.

Sidani skal ein nyggjur naeemingur gera bukvenjingar.

¢ Venjingarnar skulu gerast 4 einum merktum gki 4 gélvinum t.d. vid keylum, so naemingarnir vita, hvar
skiftid fer fram.

Ta id ¢ll 5 hava gjgrt 20 hver (2 x 10), er stafettin lidug.

Fyrsta tid

Onnur tié

Sita a boltinum

Tveir béltar liggja 1id um lid & gélvinum. Tveir nae-mingar halda hvgr sinum balti, so hann ikki rullar. Ein
namingur situr & hvgrjum bélti, og ein stendur klarur at seta seg a ein tgkan bdlt. Laerarin ropar skift ella nu,
og so byta neemingarnir um siduvegis, so ein boltur verdur tgkur til tann naemingin, sum stendur og bidar.
Teir naamingar, sum halda bdltunum, skifta, soleidis at ein av teimum er klarur at seta seg 4 ein tdman bolt,
td i laerarin aftur ropar.

Fyrsta tid

Onnur tid

AT HUGSA UM
¢ Megna tit eitt gott skifti?

¢ Hvat merkir eitt gott skifti?

¢ Hvgn tydning hevur samskifti?
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Somu bodlkar halda a og gera tveer stafettir afturat vid enn meira rgrslu, sum eisini sndgva seg um samstarv
og samskifti.

Stafettirnar verda endurtiknar einaferd, soleidis at mgguleiki er hjd neemingunum at tosa saman um, hvat kann
broytast fyri at betra um skiftini. Tad er framvegis ein mgguleiki, at naemingarnir sjalvir skraseta tidirnar.

Hopp i hula
Bélkurin skal saman faa ein naming, rennaran, fra einari keylu/striku til eina adra. Laerarin ger av hvussu langt.

e Hvgr bdlkur faer tveir hularingar, sum rennarin kann standa i.

e @Il i bdlkinum hjalpast vid at flyta tann ringin, sum rennarin ikki er i, fram um rennaran, so hann kann flyta
seg frameftir i tdma ringin.

e Taid rennarin er komin til endan @ bananum, skal ein nyggjur naeemingur vera rennari. Stafettin er lidug,
td 18 gll hava verid rennarar.

€

Fyrsta tid

Onnur ti6

Trillubgrukapping
A einari breyt gjgrd vid keylum, verdur koyrt imillum vid trillibgruni. Ein naemingur stendur vid annan endan
a breytini, medan restin av bélkinum stendur vid hin.

e Ein i bdlkinum leggur seg nidur, og tvey onnur taka i hvgr sitt bein og ganga trillibgru, ta id leerarin sigur til.

¢ Komin til hin endan skal tann naemingurin, id stdd har adrenn, vera trillibgra, og ein av namingunum,
id helt beininum, stendur og bidar.

¢ Soleidis heldur bélkurin fram, til gll hava verid trillibgra. Um tad er élikatal i bélkinum, enda tey ikki sama
stad, sum tey byrjadu.

€

Fyrsta tid

Onnur tié

AT HUGSA UM

e Var munur a tiGunum fyrstu og adru ferd?
¢ Hviman so vera?

]
¢ Hvgnn tydning hava gott uppgdvubyti og samskifti? BEI!
Hvat var stuttligt
i dag og hvi?

Hvgrji klistrimerki
fingu vit?

Dagsins sidsta
HEPP!
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4. TiMI

Skifti og samstarv i innirodri

{ fjorda tima er aftur mgguleiki at hja neemingunum at
royna régvimaskinurnar. Bgrnini verda bytt i passandi
smaar bdlkar, eftir hvussu stérur flokkurin er, og

hvussu négvar maskinur eru tgkar. Tad er gott, um hvgr
namingur sleppur mest gjgrligt fram at régvimaskinuni,
og bélkarnir eru @ umleid 5 i hvgrjum bélki.

Endamalid er at faa gdéda takid, sum namingarnir
vandu i gdrum tima, og samstarvsfgrleikarnar, sum
namingarnir vandu i tridja tima. Fia tey at hugsa um,
hvussu langa tid skiftini taka, og hvussu tey vid godum
samskifti og uppgavubyti faa tad besta burturar.

| 10 MIN - UPPHITING

&=

Ambod og utgerd

e Roégvimaskinur, helst eina til hvgnn bélk upp a fimm.

e Filmsbrot vid ti gdda skiftinum, sum saest vid
QR-merkinum.

HEY!

Hvat skulu vit gera
i dag?

Hvi er hetta spennandi?

Dagsins fyrsta
HEPP!

Naemingarnir verda byttir i bdlkar upp 4 5 (um tad ber til), sum tey eru i restina av timanum.

Grundupphiting

Laerarin visir neemingum venjingar, id hita kroppin vael upp.

¢ Beinsveiggj, armstrekkingar, bukvenjingar, lunges, ryggvenjingar, einglahopp, burpees, sprellimann,

skisveiggj o.s.fr.

¢ Nzmingarnir kunnu standa i einum ringi, og so velur ein na&mingur eina venjing, sum hini so gera.

Umradandi er, at tey hita allan kroppin veel, so at venjingarnar umfata rgrslur, id stimbra lidirnar, styrkina i storu
vpddunum, og at tey faa pulsin upp. Leerarin syrgir fyri, at allur kroppurin verdur hitadur upp.

Upphitingin kann eisini vera, at naemingarnir renna oman til eini hgli, har régvimaskinur eru.
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Naemingarnar gva seg baedi at régva og skifta. Tad hevur tydning, at naeemin-garnir minnast géda takid, teir
vandu i gdrum tima, og hvussu teir brika allar triggjar motorar (bein, kropp og armar) til régvitakid.

Skiftid a rogvimaskinuni

Naemingarnir rogva roliga og leera seg at skifta. Teir rogva i umleid 30 s, og so telja tey 3-2-1-skift,

og nyggjur rogvari setir seg @ maskinuna. Teir rogva 4 hendan hatt i umleid 10-15 min og endurskoda
uppgavubytid o.a.

Umradandi er, at teir hava eina greida mannagongd i skiftinum, so feerri misskiljingar eru, og gll kenna sina

arbeidsuppgavu.

Radfylgja
Ein gédur mati at skipa seg, er at neemingarnir skiftandi byta seg i 5 stgdur.

1. Tann, id rer.

2. Tann, id r@r naest og stendur klarur.
3. Tann, i0 heldur setrinum i skiftinum.
4. Tann, i6 heldur gdrum fétspenninum.
5. Tann, id heldur hinum fétspenninum.

| Naesti r6 .
LDFfR” Web-Tv 1] &Stl- ogvart , ,
SRR | Tann, id stendur klarur at régva, kann
telja nidur til skiftid, so gll a lidnum
vita, neer skiftid er.

Fgturnir Hondtakid Av og a setrid
Fgturnir skulu skjott i spennini. Tad er tydningarmikid, at hond- Umframt at fanga hondtakid er tad
Tad er laettast, um naemingurin er takid er i rgrslu, ti annars stedgar avgerandi at raka 4 setrid, ta id skift
berfgttur, og tvey hjalpa at loysa maskinan. Tann, id skiftir, roynir verdur. Ta er gott, um ein loftar og
og spenna fétbondini i skiftinum. at lofta takinum hja ti, id rer, og heldur setrinum.

heldur rutmuni, medan skiftid

fer fram.
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HEPP!

Kanska er tad
tydningarmiklasta
at ¢ll 4 lionum, sum
ikki rogva heppa?

PARAITROTTUR

Tad kann gerast avbjédandi at faa skiftid at rigga vael, um ein av sansunum sjon ella hoyrnd verda skerd. Ta
noydast na@mingarnir at samskifta 4 adrar hattir, t.d. vid at nerta a herdar ella veittra. Latid naemingarnar sjalvi
finna loysnirnar.

] 30 MIN - SPAL

Naemingarnar royna seg nu vid at régva skjétast gjgrligt i bélkum. Tad eigur at vera naemingunum
greitt, at tad ikki einans er ein spurningur um orku og matt, men i stran mun ein spurningur um samstarv,
nzerveru og felagsskap.

1.000 m stafett
Hvgr bélkur rgr 1.000 m so skjott sum gjgrligt og byta régvingina javnt millum allar luttakarar. Tey gera
sjalv av, hvussu langt tey régva fyri hvgrja ferd tey régva, bara gll régva lika langt tilsamans.

Vid stgdi i gdrum tima vita tey ngkulunda, hvussu leingi tey orka at arbeida vid hggum intensiteti.
Vid hesum i tanka kunnu tey velja hvussu tey byta teir 1000 m upp i partar.

AT HUGSA UM

¢ Hvussu langa tid taka skiftini?
¢ Hvussu langt skal hvgr rogva?

]
e Hvussu ofta loysir tad seg at skifta? BEI!

¢ Hvgnn tydning hevur samskifti og atlan? Hvlat var stuttlllgt
i dag og hvi?
e Vid gllum hesum i tanka, hvat er so snildasti matin

at skipa eitt lid til eina 1000 m stafett?

Hvgrji klistrimerki
fingu vit?

Dagsins sidsta
HEPP!
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BADMINTON

v

Badminton er sera veael egnad i undirvisingini. Splid er einfalt
og skjott at leera, og samstundis er tad stuttligt og spennandi
at spaela. Sum skulaitrétt er mgguligt at tillaga sp=elid, at bruka

ymiskar béltar og at speaela stuttlig spgl.

HEY!

10 MIN
UPPHITING

HEPP!

25 MIN
VENIJING
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1. Timl
BRUKA KETTJARA

Jordin er eitrad

Diamantveida

Tour de France
Skjotast og sterkast

2. Timl
ROR TEG

Linjupikk

Glodheita takio

Tour de France
Rundbdlt

3. TimI
RAKA RETT

Eggjaveida

Gl6dheita takid

Béltarok
Skjotast og sterkast

4. Timi
SPALID SAMAN

Boltarok

Slaa stutt og langt

Speel yvir um netid
Rundbalt




BADMINTONR@RSLUR BADMINTONV@LLUR

Sidulinja

i tvimansleiki

Sidulinja

i einmansleiki

Avstandur millum
albua og kropp

Frimerki

Sidugjogv

Fremra gjogv
Baklinja

Aftara servilinja

tradka ut byrjunar hopp

Rotatién i undirarmi
(Vindeygaviskari)
Leyst tak Bakhondstak Forhondstak

(bleytt koka egg) (Fjarstyringstak) (pksatak)

O e

25 - LARARAVEGLEIDING TIL SKULALEIKIR - 5. FLOKKUR



1. TIMI

Bruka kettjaran Ambod og utgerd
{ badminton laera bgrnini at bruka kettjaran sum ein e Ballénir.

longdan arm at raka ein bolt. Héast baedi kettjari og
boltur eru leettir, kann tad verda avbjédandi i byrjanini
og ti verdur bolturin i hesum timanum skiftur ut vit eina e Badmintonnet ella snér.
ballén. Venjingarnar og spglini i hesum timanum ger

bgrnini trygg vid kettjaran.

e Badmintonkettjarar.

HEY!

Hvat skulu vit gera
i dag?
Hvi er hetta spennandi?

Dagsins fyrsta
HEPP!

| 10 MIN - UPPHITING

Jgrdin er eitrad
Jgrdin er fylt vid smaum pikum, og ti ma man renna allatidina. Annars prikar man seg og ballénin brestur.

At byrja vid faa naemingarnir eina ballon hvgr og renna tilvildarliga runt og slda ballénina upp i luftina. Nidanfyri
eru onnur dgmi um, hvussu leerarin kann tillaga spzelid.

Slaa adruhvgrja ferd vid handabakinum og I6gvanum.

Slaa adruhvgrija ferd vid hggru og vinstru hond.

Slda adruhvgrja ferd undir nalvanum og uppi yvir hgvdinum.

Slda vid hondini, kneenum, fotinum, hgvdinum osfr.
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Diamantveida
i hesari venjingini eru bgrnini saman tvey og tvey um ein kettjara og ein bdlt, og venja grundleggjandi
hald og fétstgdu. (Si mynd nidast 4 s. 52)

Bgrnini hava tid at royna somu stgdu fleiri ferdir og hugsavna seg um at endurtaka rgrsluna.

¢ Tvey og tvey saman.
e Einki net og umleid 10 béltar hver.
¢ Tey standa uml. 2 metrar fra hvgrjum gdrum.

¢ Tann, sum venur, stendur vid kettjarabeininum framman fyri og er klarur at raka boéltin, sum hin kastar.
Kettjarabeinid er tad beinid, sum er i somu sidu, sum tu heldur kettjaranum.

¢ Tann, id kastar, skal kasta eitt sindur framman fyri kettjaran i ti siduni, har kettjarin er.
e Kasta fyrst 10 boltar til forhond og sidani 10 boltar til bakhond.
e Tann, id kastar, skal royna at lofta béltinum, td iid hin hevur sligid.

e Leettari at gera venjingina uttan bolt fyrst, skuggabadminton.

1 .

x
o

.

r

27 - LARARAVEGLEIDING TIL SKULALEIKIR - 5. FLOKKUR



| 30 MIN - SPAL

Tour de France
i hesum spaelinum eru bgrnini virkin vid hggum pulsi, samstundis sum tey skulu hugsavna seg um avbjédingina
vid at jonglera eina ballén vid kettjara.

Hodast tad er stuttligt at roka avstad, er gott um bgrnini verda mint a at gera seer dmak og hugsavna seg,
t4 i0 tey hava kettjara og balldn.

¢ Tvey og tvey saman.
¢ Tann eini rennur runt uttan um badminton vegllin.

e Hin sleer ballénina upp i luftina vid kettjara, medan hann Q’M
gongur runt i grgvini @ badmintonvgllinum
—si mynd av badmintonbana a s. 25.

e Tey skifta aftana hvgrja rundu.
e Tad kunnu vera fyra & hvgrjum vglli.
e Laerarin avgerd, hvussu ofta naemingarnir renna runt.

e Tann, id sleer kann slda ballénina uppi yvir hgvdinum ella
undir nalvanum (tvs. undirhond- og yvirhondslag).

e Tann, id gongur i grgvini kann eisini bakka, ganga sidulens osfr.
e Tey kunnu vita, hvussu négvar rundir tey klara i td. 5 min.
Skjotast og sterkast

i hesum spaelinum skulu bgrnini gera eina stafet, har tey adruhvgrija ferd gera styrkivenjingar ella jonglera eina

ballén, imedan tey renna. Bgrnini mugu gjarna eggjast til at kita seg baedi i styrkivenjingunum og i renningini,
men tey skulu eisini hugsavna seg um at gera venjingarnar raett.

e @ll samlast i einum enda 4 hgllini.

¢ Tvey og tvey saman.

¢ Ein rennur nidan i hin endan & hgllini M J Mﬁ €%

og vendur um eina keylu, medan BiflEiiig REsEiig ArmstreLking Einglahopp

hann slzer ballénina vid kettjaranum. P

, ’ ® 5
¢ Imedan ger hin styrkivenjingar. / ‘* /)/

- o A %

o @Il gera fyra ferdir hver; fyrst = g - -

bukvenjingar, sidani ryggvenjingar, \(\ p, ( J é

armstrekkingar og einglahopp. / a r J l

" 2 4

e Tey kunnu eisini vera try saman, ./ 7 /\)

har tvey renna og slda ballénina ‘ T

2
imillum sin, medan hin tridi ger L‘/ }.J‘ @ @

styrkivenjingar.

BEI!

Hvat var stuttligt
PARAITROTTUR i dag og hvi?

Alt sum vit hava gjgrt i fyrsta tima kunnu tey sum venja Hveriji klistrimerki
vid parabadminton eisini gera. Bara styrkivenjingarnar fingu vit?

i skjotast og sterkast mugu broytast hja einum, sum situr Dagsins sidsta

i koyristoli. HEPP!
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2. TiMmi

Ror teg Ambod og utgerd
Tad er grundleggjandi i badminton, at tu flytir teg ndgy, e Ballénir.

fyri at vera i rgttu stgdu til at slda boltin. Rgrslan er kvik
og ofta er neydugt at fara sidulens, langt Ut i eitt trin ella
at snara seer fyri at rgkka bdltinum. Spglini og venjingar- ¢ Badmintonnet ella snor.
nar i hesum timanum sndgva seg um at bgrnini flyta seg

a ymsikan hatt.

e Badmintonkettjarar.

HEY!

Hvat skulu vit gera
i dag?

Hvi er hetta spennandi?

Dagsins fyrsta
HEPP!

| 10 MIN - UPPHITING

Linjupikk

Bgrnini faa at vita, at jgrdin millum strikurnar a vgllininum eru einasta trygga stad at flyta seg, ti at jordin er
eitrad, ella at tey eru 4 einum gosfjalli, har strikurnar er ein tunnur fjallaryggur millum glédheitt eldgos.

NU skulu bgrnini kvika szer runt a strikunum og speela pikk.

¢ Bgrnini verda deild i passandi id 4 kanska 4-6.

Tad er ein fangari a hvgrjum badmintonvglli.

¢ Tey renna sidulens vid chassé trinum a strikunum a vgllinum.

e Ta fangarin nertir vid ein annan sigur hann pikk, og so er hin fangari.

e Tad er ikki loyvt at hoppa imillum strikurnar.

¢ Tad er gott at skifta rennihatt, frameftir, bakka, kaetislop osfr. 2.-3. hvgnn minut.

« f{stadin fyri at nerta vid ein annan, ber til at kasta ein badmintonbdlt eftir hinum. Rakar béturin ein,
so er hann fangari.
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Gl6dheita takid
i hesari venjingini eru bgrnini saman tvey og tvey um ein kettjara og eina ballén. Tey laera at halda i kettjaranum
og at flyta seg vid beinunum.

Tann vid kettjara imyndar saer, at takid er glddheitt, so fyri ikki at brenna seg, mad man halda ordiliga leyst og
skifta tak allatid fra forhond til bakhond og so aftur til forhond osfr.

¢ Tvey og tvey saman.

¢ Einki net.

¢ Tann eini kastar eina ballon og hin slaer ballénina vid kettjaranum.

e Tann, sum byrjar vid kettjaranum, stendur vid paralellum beinum.

e Hann tradkar kettjarabeinid fram til ta siduna, har kastad verdur, og sleer so ballénina. Kettjarabeinid er tad
beinid, sum er i somu sidu, har td heldur kettjaranum.

e Tad verdur allatid skift imillum for- og bakhond. Tvs. tad alti6 er kettjararbeinid, sum verdur tradkad ut/fram
til hggru og vinstru.
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] 30 MIN - SPAL

Tour de France
i hesum spzelinum eru bgrnini virkin vid hggum pulsi, samstundis sum tey skulu hugsavna seg
um avbjoédingina vid at jonglera eina balldn vid kettjara.

Hdast tad er stuttligt at roka avstad, er gott um bgrnini verda mint & at gera seer dmak og hugsavna seg,
ta id tey hava kettjara og ballén.

¢ Tvey og tvey saman. [(\ e

¢ Tann eini rennur runt i grgvini & badmintonvgllinum
—simynd 4as. 25.

¢ Hin slaer ballénina upp i luftina vid kettjara, medan
hann gongur runt um badmintonvgllin.

o Tey skifta aftana hvgrja rundu.
e Tad kunnu vera fyra & hvgrjum velli.

e Leerarin avgerd, hvussu ofta naemingarnir renna runt.

e Tann, id sleer kann slda ballénina uppi yvir hgvdinum ella undir nalvanum
(tvs. undirhond- og yvirhondslag).

e Tann, id gongur i grgvini kann eisini bakka, ganga sidulens osfr.
e Tey kunnu vita, hvussu négvar rundur tey klara uppa t.d. 5 min.
Rundbdlt

i hesum spzelinum samstarva bgrnini um at halda einum bdlti { luftini, samstundis sum tey tuska avstad
fyri at hjalpa hvgr gdrum.

Fyri at eydnast er neydugt at vera arvakin og fylgja vael vid honum/henni, sum gongur undan og vera
til reidar at renna inn at slda boltin.

e Tveir partar, uml. 4-5 i hvgrjum.

¢ Namingarnir standa i rekkju aftan fyri badmintonvgllin
vid hvgr sinum kettjara.

¢ Tann fremsti neemingurin rennur inn a vgllin og
sleer béltin yvir um netid til hitt lidid.

e Tann, id hevur sligid, rennur til hggru aftur um sin
egna balk. Tad sama ger hin parturin.

e Tad raedur um i felag at hava boltin i luftini so leingi
til ber.

o Til ber at spaela upp a ymsikar matar t.d., hvussu faar
ferdir bolturin fer i gélvid, um hann skal t.d. 20,
30 ella 50 ferdir yvir um netid.

BEI!
PARAITROTTUR Hvat var stuttligt

Para variationir { badminton eru koyristélsbadminton i dag og hvi?
(1/2 vgllur), og badminton fyri folk vid arm ella Hvegrji klistrimerki
beinbreki. Fleiri av venjingunum kunnu tillagast hesar fingu vit?

bolkarnar uttan storvegis broytingar. Dagsins sidsta

HEPP!
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3. TiMl

Raka reett Ambod og utgerd

Tad er baedi stuttligt og avbjédandi at raka boltin reett ¢ Hularingar og hoppibond.
vid einum kettjara. Tu skalt badi halda reett, flyta teg og
standa veel. Spglini og venjingarnar i hesum timanum
loyva bgrnum at slda béltin négvar ferdir og at royna at e Badmintonkettjarar.
kettja bdltin soleidis, at hann rakar reett stad.

e Badmintonbdltar.

e Badmintonnet ella snér.

HEY!

Hvat skulu vit gera
i dag?

Hvi er hetta spennandi?

Dagsins fyrsta
HEPP!

| 10 MIN - UPPHITING

Eggjaveida
Krakan hevur verid i haganum og reent egg fra einum gdrum fugli, og bgrnini fara nd i lidum at veida tey aftur
og faa tey i rgttu reidrini.

¢ 3-5 naemingar hava eitt reidur hvgr (ein hularing).

¢ Reidrini eru lggd so langt frd midjuni sum til ber.

e Reidrid hja krakuni, sum er fult av badmintonbdltum, liggur mitt a vgllinum (stort reidur av hoppibondum
sum eru knytt saman).

e Naemingarnir skulu taka bdéltarnar dr reidrinum hja krakuni og slda béltarnar, vid kettjara, aftur i egid reidur.
e Bara loyvt at taka ein bolt i senn.

e Tad verdur sligid triggjar ferdir, og er
bélturin ikki komin heilt aftur i egid
reidur, tekur barnid bdltin i hondina
og rennur til sitt reidur vid béltinum.

e Taallir boltarnir eru tiknir dr kraku-
reidrinum, skulu naemingrnir telja hvgr
hevur fingid flest bdltar i sitt reidur.

e Leerarin kann broyta, hvussu runnid
verdur a eggjaveidu vid at siga, at

bgrnini skulu gera t.d. chassé, kaetislop, tﬁ SN v”‘
bakka, krabbagongd, knaelyft e.l. ‘ i "
A

¢ Tad kann eisini spaelast uppa tig, ¥ v “)
og at tad er loyvt at taka ur reidrunum lﬂ 0 * I >
hja hinum. v \
1 \ vt <
(Y &
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Gl6dheita takid
i hesari venjingini eru bgrnini saman tvey og tvey um ein kettjara og eina ballén. Tey laera at halda i kettjaranum
og at flyta seg vid beinunum.

Tann vid kettjara imyndar saer, at takid er glddheitt, so fyri ikki at brenna seg, mad man halda ordiliga leyst og
skifta tak allatid fra forhond til bakhond og so aftur til forhond osfr.

¢ Tvey og tvey saman.

¢ Einki net.

¢ Tann eini kastar eina ballon og hin slaer ballénina vid kettjaranum.

e Tann, sum byrjar at venja stendur vid paralellum beinum.

e Hann tradkar kettjarabeinid fram i ta siduna, har kastad verdur, og sleer so ballonina. Kettjarabeinid er tad
beinid, sum er i somu sidu, har td heldur kettjaranum.

e Tad verdur allatid skift imillum for- og bakhond. Tvs. tad alti6 er kettjararbeinid, sum verdur tradkad ut/fram
til hggru og vinstru.
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] 30 MIN - SPAL

Béltarok vid servu

Hetta spaelid gongur vid rukandi ferd, og tad snyr seg um ahaldandi at kvika saer og royna at faa bdltin yvirum.
At byrja vid kann speelid verda fritt, og béltar kunnu kastast og skjotast beint yvirum. Sidani kann neyvleiki faast i
speelid, vid at bdltar, sum raka i ein ring verda liggjandi.

e Tvey pgr saman um ein vgll—eitt par hvgrjumegin netid.

e Tad liggja uml. 15 boltar ymsastadni a vgllinum badu-
megin netid.

e Tad raedur um at serva ella kasta allar béltarnar yvir a
motsattu sidu.

e Bara ein bdlt i senn.

e Spzlid endar, ta eingir boltar eru eftir a einari sidu ella
ta tidin er farin uml. 2-3 minuttir.

e Boltarnir, id verda servadir, kunnu gott sldast beint yvir
um aftur.

e Tad ber til at leggja 1-2 hularingar ella tog 4 hverja sidu,
og um ein béltur lendir i ringinum, er hann fridadur.

Skjotast og sterkast

i hesum spaelinum gera bgrnini eina stafet, har tey adruhvgrja ferd gera styrkivenjingar ella jonglera vid einum
bélti ella einari balldn, imedan tey renna. Bgrnini mugu gjarna eggjast til at kita seg badi i styrkivenjingunum og
i renningini, men tey skulu eisini hugsavna seg um at gera venjingarnar reett.

e @ll samlast i einum enda 3 hgllini.

¢ Tvey og tvey saman.

og vendir um eina keylu, medan hann

slaer ballonina/bdltin vid kettjaranum. Q J Mﬁ 2l
D %

¢ Imedan ger hin Styrkivenjingal’- Bukvenjing Ryggvenjing Armstrekking Einglahopp

¢ Ein rennur nidan i hin endan & hgllini | ‘

o @Il gera fyra ferd hver; fyrst

bukvenjingar, sidani ryggvenjingar, /. 4* /}/
A L S
L
i
4
L

T

styrkivenjingar.

armstrekkingar og einglahopp. ’ e : L
C . ~ ( ‘
e Tey kunnu eisini vera try saman, har \D - f ‘
tvey renna og slda ballénina/bdltin / -~ ! _
imillum sin, medan hin tridi ger l/ @ ”‘) l
r o
S

BEI!

Hvat var stuttligt
i dag og hvi?

Hvgrji klistrimerki
fingu vit?

Dagsins sidsta
HEPP!
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4.

TiMI

Spzelid saman Ambod og utgerd
Bgrnini royna nu at seta alt, sum tey hava lzert, saman. ¢ Hularingar og hoppibond.

Tey skulu nu spaela badminton saman. Venjingarnar og

e Badmintonbdltar.

spglini i hesum timanum sndgva seg um evni at samstar-
va og i felag at fda spzelid at rigga. Tey spaela saman mati e Badmintonkettjarar.

@drum, spzela saman tvey og tvey og spala saman négv

e Badmintonnet ella snér.

i senn.

HEY!

Hvat skulu vit gera
i dag?

Hvi er hetta spennandi?

Dagsins fyrsta
HEPP!

| 10 MIN - UPPHITING

Béltarok vid servu

Hetta spzelid gongur vid rikandi ferd, og tad snyr seg um ahaldandi at kvika saer og royna at faa boéltin yvirum.
At byrja vid kann spzelid verda fritt, og boltar kunnu kastast og skjotast beint yvirum. Sidani kann neyvleiki faast
i spelid, vid at boltar, sum raka i ein ring verda liggjandi.

Tvey pgr saman um ein vgll— eitt par hvgrjumegin netid.

Tad liggja uml. 15 boltar ymsastadni 4 vgllinum badumegin netid.

Tad raedur um at serva ella kasta allar béltarnar yvir 8 moétsattu sidu.

Bara ein bolt i senn.

Spzelid endar, ta eingir bdltar eru eftir a einari sidu ella ta tidin er farin uml. 2-3 minuttir.
Béltarnir, id verda servadir, kunnu gott sldast beint yvir um aftur.

Tad ber til at leggja 1-2 hularingar ella tog a hvgrja sidu, og um ein bdltur lendur i ringinum,
er hann fridadur.
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Sla stutt ella langt

i hesari venjingin verda fleiri av teimum fgrleikunum fra undanfarnu spglum og venjingum sett saman,
og bgrnini royna at slda bdltar yvirum netid. Tad snyr seg enn um samstary, ti ein skal kasta soleidis,
at tad er lztt hja hinum at raka.

At byrja vid kunnu bgrnini slda béltin sum fraegast, og sidani kunnu tey fda neyvari avbjédingar vid at slda
annadhvgrt langt og stutt, ella ennta eisini at royna at raka eitt dvist stad hinumegin netid. Hetta krevur
hugsavnan, naerveru og samstarv.

¢ Tvey og tvey saman um eitt net, sum er sett nidur i akslahaedd hja bgrnunum.

e Ein kastar béltar yvir um netid, og hin slaer teir yvirum aftur (uml. 10 bdltar).

¢ Tann, id kastar, stendur 4 leid vid linjuna, sum er teettast vid netid. Hann kastar eitt undirhondskast.
Bolturin skal vera 20-30 cm yvir netinum og skal lenda uml. millum netid og fremstu linjuna.

e Tann, id sleer, stendur klarur vid bakhondstaki uml. eitt fet fra fremstu linjuni. So tradkar hann méti
béltinum og slaer spakuliga beint yvir um netid (netdropp) ella langt aftur (lobb).

e Fyrst verdur sligid 10 ferd vid bakhondstaki, og sidani 10 ferd vié forhondstaki.
¢ Ein kann slaa adruhvgrija ferd forhonds- og bakhondstaki.

¢ Ein kann eisini hava ein hularing liggjandi uml. 30 cm fra netinum, so kann man royna at raka i ringin.
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] 30 MIN - SPAL

Spzel yvir um netid

Bgrnini spaela badminton yvirum netid og royna saman at halda boltinum 4 flogi so leingi sum gjgrligt.
Tad snyr seg um at hava neyvleika i slagnum, soleidis at lzett er hja hinum at raka eisini og at flyta seg
kvikliga i reett stad at slaa.

Stgddin & vgllinum verdur avmarkad, soleidis >
at tad ikki gert ov stért gki, tey skulu hugsa um.

¢ Tvey og tvey spaela saman a einum halvum
badmintonvglli.

e Netid er sett nidur i akslahaedd hja bgrnunum
¢ Stgddin 4 vgllinum skiftir.

e Leerarin avgerd, naer stgddin a vgllinum broytist.

¢ Vgllurin kann hava allar mgguligar stgddir.
¢ Telja, hvussu ofta bolturin kemur yvir netid, uttan at bolturin nertir gélvid.
Rundbdlt

i hesum spzelinum samstarvast bgrnini um at halda einum bdlti  luftini samstundis sum tey tuska avstad fyri
at hjalpa hvgr gérum.

Fyri at eydnast er neydugt at vera arvakin og fylgja vid houm/henni, sum gongur undan og til reifar at renna
inn at sldaa boltin.

e Tveir partar, uml. 4-5 i hvgrjum.

¢ Namingarnir standa i rekkju aftan fyri badmintonvgllin vid hvgr sinum kettjara.

¢ Tann fremsti naemingurin rennur inn 3 vegllin og slaer béltin yvir um netid til hitt 1igid.
e Tann, id hevur sligid, rennur til hggru aftur um sin egna bolk.

e Tad raedur um i felag, at hava béltin i luftini so leingi til ber.

o Til ber at spaela upp a ymiskar matar t.d., hvussu faar ferdir bolturin fer i gélvid, um hann skal td. 20, 30
ella 50 ferdir yvir um netid.

e Spzelid kann eisini verda, at ta bélturin dettur 4 gdlv, doyr ein. Ta gll eru deyd a einari sidu, hevur hitt lidid
fingid eitt stig. Tey, i0 doyggja kunnu ta jonglera vid bolti hvgr i seer og saman uttanfyri vgllin, so tey ikki
standa still.
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