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ITROTTATIMIN

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

og laerarar kenna gongdina aftur.
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HEPP

Fragreiding

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

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

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

HEPP er mgguleikin hja bgrnunum at verda sjéda saman
og répa, 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 skdlagardinum og
adrastadni bgrnini hava hug.

BEI er endin @ timanum, har leerarin saman vid
bgrnunum kann taka samanum, spyrja hvussu timin
hevur verid, forvitnast um hvat bgrnini hava laert
og geva klistrimerki fyri ymsu evnini.

BEI er eitt gott hgvi at faa hjartaslatturin nidur, hugsavna
seg og siga farveel vid hvgnn annan. Tad riggar heilt
sikkurt vael vid einum sidsta HEPP.
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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 speel 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 baedi gvilsir og spgl, har tey skulu
hugsavna seg og dmaka seer i rgrslum og endurtgkum
fyri at gerast dugnaligari. Venjingin tekur umleid 20 min
og intensiteturin kann verda lagur til midal.

SPAL fevnir um, at bgrnini stuttleika saer, rgra seg

négv og gloyma seg burtur i Igtuni. Spglini eru framhald
av evninum i venjingini og eru lagad til b@rnini og flokkin
soleidis, at tey verda bjodad av vid rgrslum og reglum,
tey megna, men eisini skulu kyta seg fyri at klara. Sp=lid
tekur umleid 20 min og intensiteturin skal gjarna vera
hggur.



BOCASKJOTING
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Bogaskjoting er hugalig itrétt at fara undir, ti tad ber til at byrja pura @ berum og kortini lutfals-
liga skjott menna seg til ein gédan skjutta. Bogaskjoting egnar seg veel til tiskil veel til skulaitrott,
og er eisini god venjing i at hugsavna seg.

Bogaskjoting hevur verid skipad itrétt i Féroyum sidan 1988, ta fyrsta bogaskjotifelagid, Tambar
i Havn, vard stovnad. | 1991 bleiv felagid @rvur stovnad i Eysturoynni, Vagaskot i Vagum bleiv
stovnad i 2004, og fjérda og nyggjasta felagid er Team SudurSkot i Suduroy, sum bleiv stovnad i
2021. Tey fyra felggini eru skipad i Bogaskjotisambandi Fgroya (BSKF), sum er sersamband undir
N

Tad finnast ndgv ymisk slgg av bogum, men i kappingarhgpi eru tad recurve-bogin, compound-
bogin og berbogin (barebow), sum hava flest idkarar. Tad eru eisini hesi try bogaslggini, sum
verda brukt i kappingarhgpi Féroyum, men adrastadni verdur eisini kappast vio til dgmis lang-
boga, sum er tann bogin, id likist upprunaboganum mest.

1. Timl 2. Timl 3. TimI
LZAR BOGAN AT KENNA SPENN OG SKIOT SKJOT OG RAKA
HEY!
15 MIN Tit velja ar ragvuni Tit velja ar ragvuni Tit velja ar ragvuni
UPPHITING ) g j gv j g
Sikta vid elastikki Spenn vid elastikki Spenn og sikta

4-

Spenn og skjot
eftir ringi

Sikta vid boga

og pili Skjot eftir ringi
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BOCASK)OTING

Frastgda
Vit tilmaela, at tit brika eina frastgdu fra 5-10 metrar, ta
tit venja tykkum til at luttaka til Skulaleikastevur.

Til vanligar kappingar verda reglur hja World Archery
(WA) brakar. WA asetur, at frastgdan fyri bgrn, sum eru
12 ar ella yngri, er 8 metrar, og fyri bgrn 13-14 ar er
frastpdan 12 metrar.

Til Skulaleikastevnur skjéta vit vid vanligum pilum a
vanligar skivur vid einum tvgrmati 4 60 cm.

Té maela vit tykkum til ikki at bruka vanligar pilar, ta tit
venja i skalanum, ti trygdarkrgvini skulu fylgjast.

Soleidis telja vit stig

Ein skjotiskiva, sum verdur brika til bogaskjotikappingar,
hevur 11 rundingar & einum kvadratiskum pappiri.
Uttasti ringurin hevur eitt tvgrmat 4 60 cm.

A myndini eru stigini sett a: fra 1 — 10.

Innastu tveir ringarnir telja 10 stig (gulu ringarnir) Tveir
innastu gulu ringarnir telja 10 stig, medan tridi guli
ringurin telur 9 stig. Sidani koma reydu ringarnir (8,7),
blau ringarnir telja (6,5), svartu ringarnir (4,3), og hvitu
ringarnir (2,1).

Hvgr skytti skjytur 3 pilar i einum umfari. Pilarnir hja
skjuttanum skulu vera framerktir vid ymiskum litum.
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Stigini fyri teir triggjar pilarnar verda skrasett fra haegsta
til lzegsta. Um ein pilur nertir eina striku, telur haegra
stigid, sum pilurin nertur. Um ein pilur rakar uttanfyri
@kid, verdur hetta merkt vid einum “M” (Missed). Stigid
7 verdur skrivad vid einum strekki, ti tad kann blandast
vid 1.

Uppskot til utgerd

Elastikk til simulering

Her er ein mynd av teimum elastikkum. Tey gulu og
reydu eru best egnad til skdlabgrn.

Brukid aleid ein metur og bindid ein knut a.

Undir venjing verdur knuturin hildin i bogahondini, og
triggir fingrar (peiki-, lang- og ringfingur setast a
strongin) toga hin vegin.

Um tit bruka bond uttan knut, kunnu tit binda eitt band
i elastikki, soleidis at hesin endin verdur hildin i boga-
hondini (mynd nidanfyri)

Fyri at venja bogahondina, so ber til at gera ein litlan
ring Ut plastiksnori & umleid 30-40 cm. (si mynd)




Handtak til simulering
Tad ber eisini til at gera eitt handtak til simulering.

Til hetta kunnu tit brdka eitt 15 cm plastikk-rgr (ella
liknandi) og 1 metur av vanligum buksuelastikki:

Plastikkrgrid verdur hildid i bogahondini, og triggir
fingrar a stronghondini toga hinvegin.

Pilar til Skualaleikir

Tilmeelid um val av pilum til Skulaleikir er fyrst og fremst
grundad & trygd. | bogaskjéting kemur trygd fram um alt,
ti eingin skal faa skada, hvegrki félk, innbugv ella utgerd.

Venjing i bogaskjéting fer ti altid fram i hglum, sum eru
egnad til hetta endamalid. Tad er serliga trygdarnet og
stadseting av hurdum, soleidis at eingin kann koma inn i
hgli, har pilar verda skotnir.

Praktiskar umstgdur & skdlum gera, at tad er torfgrt at
tryggja hetta, og ti hevur Bogaskjétisambandid valt at
braka serligar pilar til skulavitjanir (Combat Arcery pilar)
(si mynd).

Hesi skulasettini kunnu keypast igjggnum bogaskjoti-
sambandi fyri aleid 8.000 kr.
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Hesir pilar kunnu eisini lanast frd Bogaskjétisamband-
inum eftur avtalu.

Til stevnurnar tryggja vit hdskandi umstgdur og man-
nagongdir, og ta sleppa na@mingarnir at bruka vanligar
pilar.

Um bgrn og leerarar hava ahuga i at venja bogaskjéting
eftir Skulaleikir, eru fyra felgg & Feroyum, sum kunnu
setast i samband vid: @rvur (Sgldarfirdi), Vagaskot
(Midvagur), Tambar (Havn) og Team Sudurskot (Vagi).
Kontaktupplysingar finnast eisini @ heimasiduni hja BSKF.

Bogaskjoting og trygd

i bogavenjing skulu namingarnir lzera 4 tydningarmiklar
trygdarreglur. Hetta er fyri egna trygd og fyri at verja
utgerdina:

1. Eingin ma hava ein pil 4 stronginum, ta onkur gongur
frammanfyri

2. Eingin ma ganga fram mati skjétiskivuni, 48renn
leerarar sigur, at nd kunnu tit ganga

3. Nemingar mugu bert fara fram til skjétiskivuna i
samband vid, at pilar skulu takast ur

4. Skjuttin ma ikki hala i strongdin og sleppa honum,
uttan at ein pilur er 4 stronginum.

G.G. Hoast tit venja vid skumpilum, er neydugt, at
bgrnini duga og virda hesar reglur, ti til stevnurnar
verdur skotid vid vanligum pilum.
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1. TIMI

Leer bogan at kenna

Tad er umradandi at kenna bogan, ti tad gkir um
trygdina og hjalpir nsemingunum at bruka raettan
teknikk. Ein gé0 fatan av utgerdini ger tad eisini
leettari at leera.

15 MIN - UPPHITING

Ger hvgrja venjing 3-5 ferdir.
Veljid 5-10 venjingar ar ragvuni til hvgnn tima.

Adrenn t byrjar: Statt, fgtur undir akslunum:
1 Sprellimadur
Ger 15 sprellimanshopp fyri at faa gongd a.

2 Saksasveiggj

Utgerd

Elastikk ella band (mynd)

Boga og pil (Elastik kann eisini brukast istadin)
Keylur

Hulahopp-ringar

Onkra Utgerd at skjota eftir (ein papp-eskja, ein
ballén, ein flgska osfr.

|M

Tit kunnu lana “skdla-boga og pil” fra Bogaskjoti-
sambandinum ella bruika tykkara egna (soleidis gera
tit tykkara egna boda, si sidu ?)

HEY!

Hvat skulu vit gera
i dag?

Hvi er hetta spennandi?

Dagsins fyrsta
HEPP!

Raett armarnar ut, so hendurnar eru i akslahaedd, og sveiggja hdvliga aftur og fram.

3 Fjallaarmar

Reett armarnar upp um hgvd, sveiggja nidur i akslahaedd og uppaftur.

4 Krossarmar

Statt i T-st@du, sveiggja vid grmunum fra sidu til sidu vid hondunum i bringuhaedd og reett hvgrja ferd so langt ut

eftir hinari hondini, sum til ber.

5 Blaka hendur

Statt i T-stgdu, blaka teer — blaka armarnar méti kroppinum og ut aftur.

6 Albogasnaring

Statt i T-stgdu, legg armarnar saman, soleidis at fingrasnipparnir nerta éstbeinid, og albogarnir eru i akslahaedd.
Hygg beint fram, halt hgvdid stilt og snara sidan albogarnar/yvirkroppin fra si6u til sidu.

7 Arma-snaring

Statt i T-stgdu. Lat armarnar falla nidur vid siduni, men flyt ikki fgturnar. Snara hgvd og yvirkropp so langt runt,

sum til ber.

8 Topp-til-ta

Statt reettur. Raett armarnar upp um hgvd og eitt sindur aftureftir. Hygg upp at hondunum, og bend vid Utstrek-
tum beinum so langt nidur méti fgtrunum, sum til ber. Ger rgrsluna tveer ferdir.

9 Krossad bein og strekk

Statt reett vid utstrektum beinum. Krossa fgturnar uppa skift og bend nidur méti fgtrunum, einaferd fyri hvgrja

krossing.

10 Snara nakka

Statt reett. Snara hgvdid vid hovligari rgrslu til siduna, tveer ferdir til hvgrja sidu.
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11 Nakki upp og nidur
Statt reett. Hygg upp i loft og sidan nidur i gélvid, tveer ferdir hvgnn veg.

12 Hell nakka
Statt reett, hygg beint fram og lat akslarnar falla. Hell sidan hgvd og nakka vid oyranum méti gkslini. Ger rgrsluna
tvaer ferdir til hvgrja sidu.

13 Hond-snaring
Statt reett. Legg hendurnar saman a bringuni vid albogunum inn at siduni og snara til badar sidur.

14 Kroyst hendurnar
Statt reett. Halt albogarnar at siduni og raett hendurnar fram vid l6gvanum uppeftir. Rulla fingrarnar saman sum
eina pylsu og kroyst einar fimm ferdir.

Reett fingrarnar Ut og endurtak venjingina eina ferd.

15 Fyrverk
Statt reett. Ger fingra-fyrverk: Lat hendurnar upp og aftur nakrar ferdir vié ymiskari ferd.

Golvvenjingar
Vel 1-2 venjingar Ut til hvgnn tima.

A. Planki
Statt i planka & golvinum i 30 ella 45 sekund — bara einaferd.

B. Hundastrekk
Statt 4 hondum og kngum. Raett ryggin og hygg beint fram, lyft og raett Ut annan armin og beinid a gvugtari sidu
upp a skift. Ger hévligar rgrslur, so kropsjavnvagin kann vardveitast.

C1: Akslalyft
Ligg utreett 4 gélvinum vid hondum undir nakka. Lyft og boygg beinini, sum ta ein situr a einum stdli. Halt
stgduna og lyft akslarnar uppfra.

C2: Mjadnalyft
Ligg utreett 4 gélvinum vid hondum undir nakka. Lyft og boygg beinini, sum ta ein situr a einum stdli. Halt
stgduna og lyft mjadnarnar uppfra.
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25 MIN - VENJING

Leer at sikta vid elastikki
a. Finn siktieygad hja hvgrjum skjutta (brukar skjéttin vinstra eygad ella hggra eygad?)

b. Statt i T-stgdu og leer strektan bogaarm og boygda stronghond

Venjing vid bandi/elastikki:
c. Halda vid trimum fingrum a stronghondini

d. Spenna strongin aftur til eygad/andlitid.

Greida fra trygdarreglunum, ta skotid verdur.

HEPP!

@1l hava uppibordid

eitt hepp
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B 20 MIN - SPAL

Lzer at sikta vid boga og pili
Vid boga og pili:
Byt naemingarnar i hdskandi bdlkar 4 umleid 3-4 i hvgrjum balki.

Leera at seta pilin moti stronginum og skjéta eftir ymiskum lutum i ymiskari stgdd, sum verda settir a
ein pall ein metur upp fra gélvinum og i fimm metra fraastgdu.

Nzaemingarnir fara i kg og skiftast um at skjéta.

Naemingarnir royna at raka lutirnar i radfylgju storur, minni, minst, t.d eina pappeskju, sidan eina bok
og til seinast eina téma plastflgsku.

5m

Variation:
Skjét vid pulsi:

Um talid av naemingum er hggt kunnu tit gera ein renniabana, sum namingarnir, sum ikki skjota,
skulu renna igjggnum, medan tey bida. Soleidis royna tey at skjota vid hggum pulsi.

D@mi um rennibana:

Um tey t.d. eru 5 naemingar i einum balki. Set so fyra keylur vid 5 metra frastgdu. Ein neemingur

stendur vid hvgrja keylu, og so renna naemingarnir fra keylu til keylu uttan at yvirhala. Tey renna tey
eina rundu og skifta so ut.

0 (3

o (‘% BEI!

ﬂ Hvat var stuttligt
i dag og hvi?

Hvorji klistrimerki
fingu vit?

Dagsins sidsta
HEPP!
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2. TiMmi

Spenn og skjot
Tekstur?

15 MIN - UPPHITING

Ger hvgrja venjing 3-5 ferdir.
Veljid 5-10 venjingar ar ragvuni til hvgnn tima.

Adrenn t byrjar: Statt, fgtur undir akslunum:
1 Sprellimadur
Ger 15 sprellimanshopp fyri at faa gongd a.

2 Saksasveiggj

Utgerd

Elastikk ella band (mynd)

Boga og pil (Elastik kann eisini brukast istadin)
Keylur

Hulahopp-ringar

Onkra Utgerd at skjota eftir (ein papp-eskja, ein
ballén, ein flgska osfr.

|M

Tit kunnu lana “skdla-boga og pil” fra Bogaskjoti-
sambandinum ella bruika tykkara egna (soleidis gera
tit tykkara egna boda, si sidu ?)

HEY!

Hvat skulu vit gera
i dag?

Hvi er hetta spennandi?

Dagsins fyrsta
HEPP!

Raett armarnar ut, so hendurnar eru i akslahaedd, og sveiggja hdvliga aftur og fram.

3 Fjallaarmar

Reett armarnar upp um hgvd, sveiggja nidur i akslahaedd og uppaftur.

4 Krossarmar

Statt i T-st@du, sveiggja vid grmunum fra sidu til sidu vid hondunum i bringuhaedd og reett hvgrja ferd so langt ut

eftir hinari hondini, sum til ber.

5 Blaka hendur

Statt i T-stgdu, blaka teer — blaka armarnar méti kroppinum og ut aftur.

6 Albogasnaring

Statt i T-stgdu, legg armarnar saman, soleidis at fingrasnipparnir nerta éstbeinid, og albogarnir eru i akslahaedd.
Hygg beint fram, halt hgvdid stilt og snara sidan albogarnar/yvirkroppin fra si6u til sidu.

7 Arma-snaring

Statt i T-stgdu. Lat armarnar falla nidur vid siduni, men flyt ikki fgturnar. Snara hgvd og yvirkropp so langt runt,

sum til ber.

8 Topp-til-ta

Statt reettur. Raett armarnar upp um hgvd og eitt sindur aftureftir. Hygg upp at hondunum, og bend vid Utstrek-
tum beinum so langt nidur méti fgtrunum, sum til ber. Ger rgrsluna tveer ferdir.

9 Krossad bein og strekk

Statt reett vid utstrektum beinum. Krossa fgturnar uppa skift og bend nidur méti fgtrunum, einaferd fyri hvgrja

krossing.

10 Snara nakka

Statt reett. Snara hgvdid vid hovligari rgrslu til siduna, tveer ferdir til hvgrja sidu.
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11 Nakki upp og nidur
Statt reett. Hygg upp i loft og sidan nidur i gélvid, tveer ferdir hvgnn veg.

12 Hell nakka
Statt reett, hygg beint fram og lat akslarnar falla. Hell sidan hgvd og nakka vid oyranum méti gkslini. Ger rgrsluna
tvaer ferdir til hvgrja sidu.

13 Hond-snaring
Statt reett. Legg hendurnar saman a bringuni vid albogunum inn at siduni og snara til badar sidur.

14 Kroyst hendurnar
Statt reett. Halt albogarnar at siduni og reett hendurnar fram vid légvanum uppeftir. Rulla fingrarnar saman sum
eina pylsu og kroyst einar fimm ferdir.

Reett fingrarnar Ut og endurtak venjingina eina ferd.

15 Fyrverk
Statt reett. Ger fingra-fyrverk: Lat hendurnar upp og aftur nakrar ferdir vid ymiskari ferd.

Golvvenjingar
Vel 1-2 venjingar Ut til hvgnn tima.

A. Planki
Statt i planka & gélvinum i 30 ella 45 sekund — bara einaferd.

B. Hundastrekk
Statt 4 hondum og kngum. Raett ryggin og hygg beint fram, lyft og reett it annan armin og beinid a gvugtari sidu
upp a skift. Ger hévligar rgrslur, so kropsjavnvagin kann vardveitast.

C1: Akslalyft
Ligg utreett 4 gélvinum vid hondum undir nakka. Lyft og boygg beinini, sum ta ein situr a einum stdli. Halt
stgduna og lyft akslarnar uppfra.

C2: Mjadnalyft
Ligg utreett 4 gélvinum vid hondum undir nakka. Lyft og boygg beinini, sum ta ein situr a einum stoli. Halt
stgduna og lyft mjadnarnar uppfra.
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Spenn vid elastikki
Vid bandi/elastikki, endurtaka:

a. T-stgda og fotstgda.
b. Halda triggjar fingrar 4 streingjahond

c. Spenna strongin aftur til eygad/andlitid.

Vid boga og ongum pili:
Venja at halda triggjar fingrar undir nocki og hava avslappad handarbak a stronghondini (naeemingar venja tveir
og tveir eftir fyrstu vegleiding)

Minna a trygdarreglurnar.

Vid boga og pili:
Visa, hvussu ein heldur 45 gradir vid bogahondini.

HEPP!

@Il hava uppibordid
eitt hepp
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B 20 MIN - SPAL

Lzer at sikta vid boga og pili

Venja at spenna og ankra strongin framman fyr eyga/andliti og skjota eftir ringi (hulahopp) ein metur
upp fra og fimm metrar burtur fra. Havid ein boga til hvgnn ringin og pappir og blyant at skriva upp
vid.

Byt neemingarnar i hdskandi bélkar (umleid 4-5 i hvgrjari kg)
Hvgrja ferd ein naemingur rakar igjggnum ringin, feer hann eina striku.

Eftir tvey-try umfgr verda naemingarnir byttir i bélkar eftir, hvussu négvar strikur, teir hava fingid:

e (-1 strika i ein bolk

o 2-fleiri strikur i ein annan bolk.

Naemingarnir i hvgrjum bélki royna seg ni moti hvgr gdrum. Tey telja hvussu ofta tey raka i ringin.
Variation:

Skjot vid pulsi:

Um talid av neemingum er hggt kunnu tit gera ein renniabana, sum namingarnir, sum ikki skjota,
skulu renna igjggnum, medan tey bida. Soleidis royna tey at skjota vid hggum pulsi.

Dgmi um rennibana:

Um tey t.d. eru 5 naemingar i einum bdlki. Set so fyra keylur vid 5 metra frastgdu. Ein neemingur
stendur vid hvgrja keylu, og so renna naemingarnir fra keylu til keylu uttan at yvirhala. Tey renna tey
eina rundu og skifta so ut.

0 (3

BEI!

. Hvat var stuttligt
o - i dag og hvi?

Hvorji klistrimerki

ﬂ fingu vit?

Dagsins sidsta
HEPP!
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3. TiMI

Skjot og raka
Tekstur?

15 MIN - UPPHITING

Ger hvgrja venjing 3-5 ferdir.
Veljid 5-10 venjingar ar ragvuni til hvgnn tima.

Adrenn t byrjar: Statt, fgtur undir akslunum:
1 Sprellimadur
Ger 15 sprellimanshopp fyri at faa gongd a.

2 Saksasveiggj

Utgerd

Elastikk ella band (mynd)

Boga og pil (Elastik kann eisini brukast istadin)
Keylur

Hulahopp-ringar

Onkra Utgerd at skjota eftir (ein papp-eskja, ein
ballén, ein flgska osfr.

|M

Tit kunnu lana “skdla-boga og pil” fra Bogaskjoti-
sambandinum ella bruika tykkara egna (soleidis gera
tit tykkara egna boda, si sidu ?)

HEY!

Hvat skulu vit gera
i dag?

Hvi er hetta spennandi?

Dagsins fyrsta
HEPP!

Raett armarnar ut, so hendurnar eru i akslahaedd, og sveiggja hdvliga aftur og fram.

3 Fjallaarmar

Reett armarnar upp um hgvd, sveiggja nidur i akslahaedd og uppaftur.

4 Krossarmar

Statt i T-st@du, sveiggja vid grmunum fra sidu til sidu vid hondunum i bringuhaedd og reett hvgrja ferd so langt ut

eftir hinari hondini, sum til ber.

5 Blaka hendur

Statt i T-stgdu, blaka teer — blaka armarnar méti kroppinum og ut aftur.

6 Albogasnaring

Statt i T-stgdu, legg armarnar saman, soleidis at fingrasnipparnir nerta éstbeinid, og albogarnir eru i akslahaedd.
Hygg beint fram, halt hgvdid stilt og snara sidan albogarnar/yvirkroppin fra si6u til sidu.

7 Arma-snaring

Statt i T-stgdu. Lat armarnar falla nidur vid siduni, men flyt ikki fgturnar. Snara hgvd og yvirkropp so langt runt,

sum til ber.

8 Topp-til-ta

Statt reettur. Raett armarnar upp um hgvd og eitt sindur aftureftir. Hygg upp at hondunum, og bend vid Utstrek-
tum beinum so langt nidur méti fgtrunum, sum til ber. Ger rgrsluna tveer ferdir.

9 Krossad bein og strekk

Statt reett vid utstrektum beinum. Krossa fgturnar uppa skift og bend nidur méti fgtrunum, einaferd fyri hvgrja

krossing.

10 Snara nakka

Statt reett. Snara hgvdid vid hovligari rgrslu til siduna, tveer ferdir til hvgrja sidu.
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11 Nakki upp og nidur
Statt reett. Hygg upp i loft og sidan nidur i gélvid, tveer ferdir hvgnn veg.

12 Hell nakka
Statt reett, hygg beint fram og lat akslarnar falla. Hell sidan hgvd og nakka vid oyranum méti gkslini. Ger rgrsluna
tvaer ferdir til hvgrja sidu.

13 Hond-snaring
Statt reett. Legg hendurnar saman a bringuni vid albogunum inn at siduni og snara til badar sidur.

14 Kroyst hendurnar
Statt reett. Halt albogarnar at siduni og reett hendurnar fram vid légvanum uppeftir. Rulla fingrarnar saman sum
eina pylsu og kroyst einar fimm ferdir.

Reett fingrarnar Ut og endurtak venjingina eina ferd.

15 Fyrverk
Statt reett. Ger fingra-fyrverk: Lat hendurnar upp og aftur nakrar ferdir vid ymiskari ferd.

Golvvenjingar
Vel 1-2 venjingar Ut til hvgnn tima.

A. Planki
Statt i planka & gélvinum i 30 ella 45 sekund — bara einaferd.

B. Hundastrekk
Statt 4 hondum og kngum. Reett ryggin og hygg beint fram, lyft og reett it annan armin og beinid a gvugtari sidu
upp a skift. Ger hévligar rgrslur, so kropsjavnvagin kann vardveitast.

C1: Akslalyft
Ligg utreett 4 gélvinum vid hondum undir nakka. Lyft og boygg beinini, sum ta ein situr a einum stdli. Halt
stgduna og lyft akslarnar uppfra.

C2: Mjadnalyft
Ligg utreett 4 gélvinum vid hondum undir nakka. Lyft og boygg beinini, sum ta ein situr a einum stdli. Halt
stgduna og lyft mjadnarnar uppfra.
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Spenn og bruka ryggveddar

Vid bandi/elastikki, endurtaka:

a. T-stgda og fotstgda.

b. Halda triggjar fingrar 4 streingjahond

c. Spenna strongin aftur til eygad/andlitid.

Vid boga/elastikki: Venja at sleppa stronginum.
Bidja naemingarnar greida frd trygdarreglunum.

Vid boga og pili:

Venja at spenna og ankra vid ryggvedda, sikta og sleppa pilinum.
Sikta eftir ringi ein metur upp fra gélvinum og i fimm metra frastgdu.

e
"‘,
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@Il hava uppibordid
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B 20 MIN - SPAL

Skjot og raka

r

l\ 12m

Venja at spenna og ankra strongin framman fyr eyga/andliti og skjota eftir ringi ein metur upp fra
og 8-12 metrar burtur fra.

Ein ring til hvgnn boga, og neemingurin feer eina striku, um rakt verdur igjggnum ringin.

Eftir tvey-try umfgr verda naemingarnir byttir i bélkar eftir, hvussu négvar strikur, teir hava fingid:
e 0-1strika i ein bolk

o 2-fleiri strikur i ein annan bélk.

Naemingarnir i hvgrjum bdélki royna seg ni méti hvgr gdrum. Tey telja hvussu ofta tey raka i ringin.

Variation:

Skjot vid pulsi:

Um talid av naemingum er hggt kunnu tit gera ein renniabana, sum namingarnir, sum ikki skjota,
skulu renna igjggnum, medan tey bida. Soleidis royna tey at skjota vid hggum pulsi.

Dgmi um rennibana:

Um tey t.d. eru 5 naemingar i einum bdlki. Set so fyra keylur vid 5 metra frastgdu. Ein neemingur
stendur vid hvgrja keylu, og so renna naemingarnir fra keylu til keylu uttan at yvirhala. Tey renna tey
eina rundu og skifta so ut.

0 (3

BEI!

Hvat var stuttligt
i dag og hvi?

Hvorji klistrimerki
fingu vit?

Dagsins sidsta
HEPP!
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