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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.



BORDTENNIS

Bordtennis er heimsins skjotasta itréttargrein,
har leikarar hava sera stutta tid at reagera og
taka eina avgerd. Hoast bordtennis setur hgg
krgv til tekniskar fgrleikar, so kunnu gll vera vio,
og splid egnar seg sera veel sum skulaitrott.

Tad ber til at gera négvar ymsar tillagingar

og spgl, sum gera, at bordtennis er stuttligt,
spennandi, leerurikt, og er vid til at menna baedi
kropsligar og sosialar fgrleikar hja bgrnum.

[ bordtennis er eingin kropslig kontakt, og
naemingar kunnu ti arbeida i einum tryggum
rami.

HEY!

10 MIN

UPPHITING LG

HEPP!

Teknikk Teamwork
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Bordtennis golf

Bordtennis stikkbdltur

Bordtennisstafett

Hoast bordtennis oftast verdur sad sum ein
einstaklingaitrott, so eru négvir sosialir partar
tilknyttir itrottini, har leikarar lzera at arbeida
saman.

Bordtennis er baedi til leikaran, sum verdur
stimbradur av kapping, og til leikaran, sum er

minni ahugadur i kappingarpartinum, og heldur
er vid fyri stuttleikan.

Harur og veidumenn

Bilrutaviskarin

Jordina runt

Rundan um bord




SOLEIDIS HELDUR TU RATT
| BATTINUM

vendir moti teer

3. Tu leggur peikifingurin eftir nidara partinum 4. T4 leggur tummilin & innasta partin av hondtakinum
av bakhondini a forhondini

5. Strekkir tt armin og battid beint ut,
skal battid peika beint fram
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1. TiMI

Leer at halda i battinum Ambod og utgerd
Fyri at avrika best mgguligt, og fyri at hava gédar e Bordtennisbatt
upplivingar vid bordtennis, er umradandi at leikarar
menna sinar grundteknikkir beinanvegin. Grundarlagio
undir einum rgttum grundteknikki er at halda reett {
battinum, og ti skal tid brukast beinanvegin at venja
bgrnini at halda reett i battinum. Hetta skal gerast vid

Boltar (flest hvitir og nakrir gulir)

Vanlig skalabord

Spannir/ilgt vid ymiskum steddum

einfgldum spglum, soleidis at bgrnini menna sinar e Stdlar

forleikar medan tey stuttleika szer. Ti er hgvudsfokusid . Ballénir

vio fyrsta timanum at naemingarnir lzera seg at halda H EY!

reett i battinum vid stuttligum spglum. Si eisini vegleiding

4 sidu 5. Hvat skulu vit gera

i dag?
Hvi er hetta spennandi?

Dagsins fyrsta
HEPP!

| 10 MIN - UPPHITING

Fordabreyt

Naemingar skulu balansera ein bordtennisbdlt 4 bordtennisbattinum medan teir ganga runt 4 einum gki vid
fordingum. Fokus skal vera & at naeemingurin heldur reett i battinum, og mennir sinar fgrleikar at hava raedid
a baedi batti og bolti. Missir neemingurin bdltin, tekur hann béltin upp aftur og heldur fram.

Tad er einans hugflogid, id setir avmarkingarnar, ta id tad raedur um at velja ymsar fordingar. Fordingarnar
kunnu vera at ganga millum bandar, rundan um keylur, undir ein stdlpa, leggja seg nidur og reisa seg upp.

o
m A A b

Upp og av stélinum Undir borgid Runt um badar Inn imillum bandar a QR leotina
spannirnar hggra/vinstra

Her er eitt dgmi uppa hvussu uppsetingin kann vera:

iTROTTUR FYRI @LL

Leerarar kunnu tillaga splid @ hendan hatt: e Bakka
e Jonglera béltin (somu sidu ella adru hvgrjaferd e Skifta bolt vid ein vidleikara
bakhond og forhond) * Renna
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https://www.youtube.com/watch?v=1hgMyrv6pF4

Teknikk Teamwork

i hesi venjing eru naemingar saman tveir og tveir, vid einum batti og bdlti, og venja fotstgdu
undir forhond og bakhond. Neemingar fda mgguleika at venja forhonds- og bakhondsrgrsluna
vid négvum endurtgkum.

¢ Tvey og tvey saman

Einki bord ella net
e Standa umleid 2 m fra hvgrjum gdrum

e Ein kastar 10 ferdir upp til forhondina, og sidani 10 ferdir upp til bakhondina hja hinum
— Megna naemingarnir hetta laettliga, kunnu teir royna 15, 20, 25 osv.

e Tann, id sleer béltarnar, skal royna at raka kastaran vid eini réligari og kontrolleradari rgrslu
o Kastarin skal lofta boltinum aftur fyri at tad telur sum eitt stig

e Skiftast um

ITROTTUR FYRI @LL

Venjingin kann gerast ov torfgr hja summum. Laerarar kunnu tillaga venjingina vid at lata naemingarnar bruka
ballénir i stadin fyri bordtennisbéltar. Gongur hetta vael, kunnu namingarnir sidani royna seg vid bordtennisbdl-
ti.

HEPP!

@Il hava uppibordid
eitt hepp
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Bordtennisgolf

i bordtennisgolf sleppa neemingarnir at royna sin neyvleika. Neemingar skulu spaela golf i lium vid bordtennis-
utgerd. Umleid 5-6 naemingar eru 4 hvgrjum lidi. Hvgr naemingur hevur eitt bordtennisbatt i hondini, og lidid
hevur eina kurv fulla vid béltum.

5-6 neemingar standa aftanfyri eina markerada linju

Hinumegin linjuna (Uti 4 vgllinum) liggja ymisk ilgt i ymsum stgddum

Naemingarnir skulu royna at raka i hesi ilgtini

Litil ilgt telja 3 stig, midal 2 stig og stor 1 stig

Ta leerarin ropar ‘NU!’ hava naemingarnir 1 min til at raka so ndgvar béltar i ilgtuni sum mgguligt
Naemingar halda reett i battinum, og bruka just lzerdu forhondina ella bakhondina

Leerarin répar ‘Stopp!’ eftir 1 min

Leerarin telur béltarnar, sum liggja i ilgtunum, og telur stigini saman

Naemingar samla béltarnar aftur i kurvuna

Nakrir gulir boltar eru inn imillum (eini 5 béltar) sum telja tvifalt so nogv stig

Dgmi uppa uppsetan:

SMeonua ella "ﬁfe;r’f
@ QR lotuna

_—

Hvat var stuttligt
i dag og hvi?
Hvorji klistrimerki
fingu vit?

Dagsins sidsta
HEPP!
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https://www.youtube.com/watch?v=U2W51ShNGq4

2. TiMmi

Trygt slag Ambod og utgerd
Naemingarnir verda mintir & aftur hvussu man heldur e Bordtennisbatt
reett i battinum.

e Boltar
e Skimbaltur

e Kurv/kassar

HEY!

Hvat skulu vit gera
i dag?

Hvi er hetta spennandi?

Dagsins fyrsta
HEPP!

] 10 MIN - UPPHITING

Bordtennis stikkboltur

Stikkbéltur verdur spaeldur @ einum avmarkadum gki, har naemingarnir brika bordtennisbatt at slda vid, og
bruka ein bordtennisbolt ella litlan skimbdlt. Leerarin minnir eisini naemingarnar a, at ansa eftir ta id sligid
verdur, so at naemingar ikki verda raktir av bordtennisbattunum.

e Leerarin gevur boltin upp

e Fyrsti neemingurin, sum faer bdltin, hevur nu lov til at skjéta eftir hinum

e Namingar vid boltinum kunnu taka tvey fet

e Verdur ein neemingur raktur av béltinum, er man “frystur” — man hevur ikki loyvi at rgra seg

¢ Namingar kunnu “bradna” aftur, um ein annar na@mingur grulvar millum beinini a frysta naeeminginum, ella
um tann, id frysti naemingin, sjalvur verdur frystur

e Loftar ein neemingur skotinum hja einum gdrum, frystir tann, id skeyt béltin

iITROTTUR FYRI @LL

Metir lzerarin, at summir na&@mingar eru bangnir fyri at bliva raktir av einum bordtennisbdlti, kann ein litil
skimboltur verda nyttur istadin.
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25 MIN - VENJING

Jgrdina runt

Naemingar skulu spaela imillum sin, og hugsavna seg um at halda reett i battinum. Her leera
namingarnir eisini, at fyri at gerast betri til bordtennis, er eisini umradandi at man dugir at
arbeida saman vid sinum vidleikarum.

e 4-6 nemingar standa i einum rundingi (umleid ein favnur millum hvgnn naeming)
¢ Namingar skulu sidani jonglera og spaela béltin vidari til naesta naeeming
¢ Naesti neemingur feer kontrol 4 bdltinum, og jonglerar hann vidari til naesta na&eming

¢ Namingar telja hvussu ofta bdlturin kemur vidari til naesta neeming

Rakar bdlturin golvid, telur man av nyggjum

¢ Namingar avgera sjalvir um teir fara vid ella iméti sélini

HEPP!

Felagsskapur
og rorslugledi
fyri oll

iITROTTUR FYRI @LL

Er heldur striltid at faa spzelid at koyra, kann lzerarin tillaga sp=lid, og loyva at bdlturin kann fara i gélvid
1-2 ferdir imillum hvgnn leikara.

Hava naemingar tgrv a kappingarelementi, kunnu teir royna at telja hvussu ofta bélturin kemur runt uttan
at hann rakar golvid
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J 20 MIN - SPAL

Bordtennisstafett

i hesum spaelinum skulu naemingar duga at hava raedid a béltinum, samstundis sum at pulsurin

kemur upp

e 4-6 nemingar eru a hvgrjum ligi

e @Il lidini standa aftanfyri eina linju HEPP!

o Aftanfyri linjuna hevur hvgrt lid eina kurvu vid 30 bdéltum
Felagsskapur

e Ca. 15 m longri nidri stendur ein tdm kurv, sum namingarnir skulu leggja béltarnar i og rorslugledi

fyri oll

¢ Hvgrt lid hevur einans eitt batt yri@

¢ Namingar gera seg klarar til at laerarin répar “Na!”

e Fyrsti neemingur & hvgrjum lidi stendur klarur vid batti og einum bolti

e Ta laerarin répar “Nu!”, skundar fyrsti neemingurin saer avstad, og skal balansera/jonglera boltin
oman til hina kurvuna, og balansera béltin nidur i kurvuna vid battinum

o Eftir hetta rennur naeemingurin oman aftur til sitt lid vid battinum, og gevur naesta naeminginum
battid, sum balanserar/jonglerar nasta bdlt oman til kurvuna

e Missur neemingurin bdltin a veg til kurvuna, stedgar hann 4 har, sum hann misti boltin, feer reedid
a boltinum aftur, og koyrir vidari

e Fyrsta lidid, sum faer allar 30 bdltarnar i kurvuna, vinnur splid

D@mi um uppsetan:

30 boltar

9999,
¢edee,

iITROTTUR FYRI @LL

Hava summir naemingar trupult vid at hava radid a boltinum, kunnu risposar ella liknandi verda nyttir

i stadin fyri boltar.

Eru négvir neemingar i flokkinum, ber til at spaela vid fleiri enn tveimum lidum.

BEI!

Hvat var stuttligt
i dag og hvi?
Hvgriji klistrimerki
fingu vit?

Dagsins sidsta
HEPP!
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3.

TiMi

{ 3. timanum halda namingarnir fram vid at hugsavna Ambod og utgerd
seg um at halda reett i battinum. Undir “Bilrutaviskara- e Batt

num” lzera nemingarnir eisini at flyta seg sidulens, sum )

er tann mest nytta rgrslan i bordtennis. Til endans * Bdltar

sleppa namingarnir at bruka alt tad, sum teir hava laert i e Skumbdltar

spaelinum “rundan um bord”.

e Bord/skulabord

HEY!

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

Dagsins fyrsta
HEPP!

| 10 MIN - UPPHITING

Harur og veidumenn

Allir neemingar hava eitt batt i hondini

Tveir naeemingar verda valdir at vera veidumenn, medan restin eru harur

Veidumenninir skulu royna at raka harurnar vié bordtennisbéltum

Veidumenninir hava lov at taka try fet, og hava lov at spaela béltin sinamillum

Verdur ein hara rakt av einum bolti, verdur hon sjalv til ein veiGumann, og luttekur i at raka hinar harurnar
Spaelt verdur inntil sidsta haran er eftir, sum gerst vinnari av spaelinum

Harurnar hava lov at verja seg vid battinum

iITROTTUR FYRI @LL

Leerarin kann velja at lata na@mingarnar bruka ein skimbdlt istadin fyri bordtennisbdlt.
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25 MIN - VENJING

Bilrutaviskarin
Bordtennis setur stor krgv til beinini hja leikarum, sum allatid mugu vera i rgrslu, fyri at kunna rgkka bélti-
num, sum verdur sligin til teirra. Mest vanliga beinrgrslan i bordtennis er at flyta seg fra sidu til sidu. i hesum
spaelinum skulu namingarnir imynda szer at teir eru bilrdtaviskarar, sum flyta seg aftur og fram, medan
boltarnir eru regnid.

o Triggir og triggir neemingar fara saman

o Tveir skulu kasta béltar, medan ein hevur battid i hondini, og skal sldaa boltarnar
e Kastararnir standa ca. 2 m imillum sin, og venda saer maéti sldaranum

e Sldarin stendur ca. 2 m fra kastarunum

o Vid sidufetum flytir sldarin seg til vinstru til tann fyrsta kastaran. Kastarin kastar sin bolt, og slaarin slzer
béltin aftur til kastaran

¢ Slaarin flytur seg nu sidulens til hggru til hin kastaran, sum kastar bdltin, og sldarin sleer aftur

¢ Sldarin endurtekur rgrsluna aftur og fram

Kastarar
@ Meanna. %’ﬁf@iﬂ“
& QR kolona
Bakhond Forhond
F\ _ A
~N - _ 2
Sidulens rgrsla HEPP!

@Il hava

uppibordid
eitt hepp

iITROTTUR FYRI @LL

Gongur striltid, kunnu naemingarnir bruka ballénir i stadin fyri boltar.
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https://www.youtube.com/watch?v=Rb2YlDrtg-o

J 20 MIN - SPAL

Rundan um bord

i hesum spaelinum nyta vit eitt bord. Tad er ikki neydugt at tad er eitt bordtennisbord; samansett skilabord
rigga heilt fint. Tad er heldur ikki neydugt at hava eitt net. Neemingar hugsavna seg um at halda reett i battinum,
og at bruka forhond ella bakhond.

Naemingar stilla seg i tvey r@d hvgr sinu megin bordid (umleid 6-8 naemingar hvgrjumegin)
Naemingar hava hver sitt batt
Fyrsti neemingurin servar béltin, og rennur hggrumegin og aftur um hitt radid

Naesti neemingurin tekur iméti og sleer boltin yvir aftur til naesta naeming, og rennur hggrumegin
og aftur um hitt radid

Rakar naemingurin ikki bordid, missir hann eitt liv

Hvgr naemingur hevur try liv HEPP!

@Il hava
uppibordid
eitt hepp

Speelid verdur spzelt inntil einans tveir naemingar eru eftir, sum gerast vinnarar av spaelinum

iTROTTUR FYRI @LL

Leerarin kann tillaga spzelid vid at avgera um bdlturin bara hevur lov at hoppa eina ferd, ella fleiri ferdir a
bordinum, ella um bdlturin eisini hevur lov til at raka goélvid.

Leerarin kann eisini velja at fjerna kappingarelementid, og heldur telja hvussu ofta naeemingarnir klara at spzela
sinamillum, uttan at bolturin rakar gélvid.

Hvat var stuttligt
i dag og hvi?

Hvgrji klistrimerki
fingu vit?

Dagsins sidsta
HEPP!
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