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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.



KURVABOLTUR

Kurvaboltur er ein av heimsins stgrstu og i NBA (Amerikanska kurvabdlts-
itréttargreinum og verdur leiktur um allan samgongan) eru teir 12 minuttir.
heimin. Kurvabdltur verdur leiktur 4 einum Kurvaboltur i Feroyum verdur leiktur
28 x 15 metrar vglli vid einari kurv i hvgrjum undir reglunum hja FIBA.
enda. Lidini hava fimm leikarar hvgr &
vgllinum. Kurvaboltsdystir verda leiktir Her er uppskot til 5 itréttatimar vid kurvabolti
i fjordingum. [ FIBA (Altjéda kurvabdlts- fyri 6. flokkar, 5. timi er vid tillagingum, har
samgongan) eru fjérdingarnir 10 minuttir, tey ikki bruka beinini.
\ J

1. Timl 2. Timl 3. TimMmI 4. Timl 5. TiMI
LOFTA/KASTA DRIBLA LAY-UP SKOT BROTSKAST BOLTF@RLEIKI

OG HOPPISKOT
HEY!

10 MIN
UPPHITING

Rorslur og kaos Baklinju dribling  Lay-up upphiting
__ HEPP!

25 MIN Lofta/kasta Dribluteknikkur Lay-up Skot teknikkur Lofta/kasta
A= e = grundteknikkur skotteknikkur vid dribling - grundteknikkur

= HEPP!

25 MIN
SPAL
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1. TiMI

Boltfgrleiki Ambod og utgerd
Stérur partur av kurvabélti snyr seg um at hava gédan e 30 keylir

farleika vid béltinum. e 10 vestar (til helvtina av naemingunum)
Til hesa venjingina fara vit at leggja dent a at lofta og e 10 bodltar
kasta. Fyri at faa kurvabdltsspzelid at ganga veel er av

sera storum tydningi, at bolturin verdur fluttur skjott

og veel millum leikararnar. Fyri at faa béltin at flyta

seg skjott, so skal bdlturin loftast vael og sidani kastast

veel vidari.

HEY!

Hvat skulu vit gera
i dag?

Hvi er hetta spennandi?

Dagsins fyrsta
HEPP!

] 10 MIN - UPPHITING

Kaos
Helvtin av n@mingunum fara i einslittan vest. Helvtin i vesti faer hvgr sin bdlt, og helvtin uttan vest faer
hvgr sin bolt.

¢ Allir neemingarnir byrja vid at renna fritt 8 uppmerktum gki umleid 10 x 10 metrar (skal vera plass at rgra seg,
6 uttan, at tad er ov stért). Neemingarnir, sum hava ein bolt, skulu dribla, medan teir renna. Neemingarnir
uttan bolt renna fritt. Hetta verdur gjgrt i ein minutt.

e Eftir ein minutt faa tey, sum ikki hgvdu bdlt, ein bdlt frd hinum og somu reglur eru galdandi i ein minutt.

e Vit skifta aftur, hvgr hevur béltin. Tann, sum hevur bdltin, driblar i minsta lagi tveer ferdir vid béltinum og
kastar sidani til ein, sum ongan bdélt hevur. Adrenn kastad verdur skal tann, sum hevur béltin, répa & ein,
sum ongan bolt hevur (skapa kontakt), og sidani kasta. Tann, sum faer bdltin, skal dribla i minsta lagi tveer
ferdir og kastar so vidari.

o Skifta aftur, hvgr hevur béltin. NU skal kastast, uttan driblingar. Tann, sum méttekur béltin, skal verda stand-
andi til viokomandi faer kasta til ein, sum ikki hevur bélt — sama galdandi vid kontakt, 4drenn kastad verdur.

e Sidsti parturin er, at somu reglur eru galdandi vid kontakt og driblingum, men nu kann ein bert kasta til ein,
sum hevur vest ella ikki vest. Havi eg vest, so skal eg kasta til ein annan, sum eisini hevur vest. Og havi eg
ongan vest, so kasti eg til ein, sum ongan vest hevur.
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Avleverings- og loftiteknikkur
Tvey saman um ein bélt (try 4 einum lidi, um dlika tal er). Fyri hvgrja venjing skal hvgr
namingur kasta 20 avleveringar, adrenn farid verdur til naestu venjing.

¢ Namingarnir standa aleid 5 metrar fra hvgrjum gdrum — tillaga frastgduna um
naemingar hava torfgrt at kasta béltin yvir. Kastad verdur millum hvgnn annan
vid vanligari bringuavlevering fyrst. Tydningarmikid, at kastad verdur vid badum
hondum og tradkad verdur fram i avleveringina fyri at faa ferd a avleveringina.
Tad er tydningarmikid, at hendurnar fylgja igjsggnum avleveringina — tumlarnir
skulu peika nidur mati gélvinum).
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e Moattakarin skal lofta boltinum vid at nyta badar hendurnar. Reglan er, at tumlarnir
skulu peika méti hvgrjum gdrum, og at fremstufingrarnir skulu peika méti hvgrjum gdrum.

Tumlar vq frm&fugﬁmﬂrw
gern ein WWW

S we

¢ Avleveringar omanfyri hgvd. Teknikkurin er tann sami, sum t4 kastad verdur fra bringuni. Badar hendur
4 béltin, fylgja igjggnum og tumlarnir peika nidureftir eftir avleveringina. Avleveringin skal liggja mitt
4 mottakaran, millum bringu og buk. Loftad verdur 8 sama hatt sum adur.

¢ Sidsta avleveringin er ein “studsavlevering”. Hetta er ein avlevering, id stgkkur i gblvid, adrenn hon
kemur til méttakaran. Hatturin at kasta er just hin sami einasti munur er, at kastad verdur { gélvid adrenn.
Mottakarin skal faa boltin mitt & kroppin aftur. Tann, sum kastar, avgerd sjalv/ur, um kastad verdur fra
bringuni ella omanfyri hgvdid.
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Jgrdin er eitrad
Bruka allan vgllin, legg 30 keylur a vgllin vid i minsta lagi 2 metrar frastgdu. Keylurnar eru at rokna sum oyggjar,
har naemingarnir kunnu standa. Einasti mati at flyta seg millum oyggjarnar er at renna fra verandi oyggj til eina
adra. Endamalid vid spaelinum er at gera so négvar avleveringar, sum til ber, millum sin. Bert ein na@mingur kann
standa vid hvgrja oyggj. Um ein neemingur @ gdrum lidi stendur & einari oyggj, so ma ein nyggja oyggj finnast.

¢ Tvey og tvey a hvgrjum lidi.

o Fyri at faa eitt stig skal avlevering fra einari oyggj til adra oyggj kastast og loftast.

o Tad er ikki loyvt at avlevera aftur til somu oyggj, sum avleveringin kom fra. Tad vil siga, at fyri at faa eitt stig,
skal ein idkari kasta fyrst, sidani renna til adra oyggj og faa avlevering fra vidleikaranum.

e 4 umfgr d 2 minuttir, 30 sekund stedg millum umfgrini: 1 vid bert bringuavleveringum, 1 bert vid avlever-
ingum omanfyri hgvdid, tridja og fijérda umfarid er fritt.

Kappast kann vid at telja, hvussu négvar avleveringar, hvgrt pari klarar.

D@mi vid einum lidi D@mi vid fleiri lidum

25 MIN - DYSTIR

Dystir a halvum vglli moéti einari kurv.
Deil flokkin { 1id & umleid 4-5 neemingar. Lat gll lidini ella lidini, sum spaela méti hvgrjum, verda ngkunlunda jgvn.
4 1id kunnu spaela i senn. Lat gll lidini speela i javnt langa tid.

Annad lidid byrjar vid béltinum uttanfyri 3-stigslinjuna.
¢ Fyri at faa stig, skal bdlturin kastast { kurvina.
e Eydnast tad lidnum at faa boltin { kurvina, faer hitt 1idid bdltin og byrjar vid honum uttanfyri 3-stigslinjuna.

Fangar verjandi lidid boltin fra aleypandi lidnum, so skal verjandi lidid utum 3-stigslinjuna
vid béltinum fyri at byrja alopid.

BEI!

Hvat var stuttligt
i dag og hvi?

@1 1id spaela méti hvgrjum gdrum — hvgr dystur varar i 7 minuttir.

Hvgrji klistrimerki
[TROTTUR FYRI BLL e
@Il kastispael kunnu gerast sitandi. Eisini ber til at lata gll brika ein arm, ella at skipa so fyri,

at ein a hvgrjum lidi hevur ein arm ella t.d. bind fyri eyguni. Soleidis kann leikvgllurin javnsetast
a ymiskan hatt.

Kurvabotlur kann eisini spaelast sum ein paragrein. Hetta nevnist koyristélakurvabdltur og kann
spaelast av gllum, sum hava virkisfgrar armar. Reglurnar eru taer somu, stgdd av vgllinum og
haeddin & kurvunum er tann sama, sum til vanligan kurvabdlt. | kurvabélti er tad loyvt at gera
tvey fet, og ti er tad eisini bert loyvt at koyra fer a hjdlini tveer ferdir, medan mann hevur baltin.
Her szert tu eina livsjattandi film, har leikvgllurin verdur javnsettur og rgrslugledi er i hasaeti:
https://youtu.be/iiB3YNTcsAA.

Dagsins sidsta
HEPP!
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https://tactical-board.com/animation/564d2441ab7db3_bbuk
https://tactical-board.com/animation/0db1344fbb06b1_bbuk

2.

Timi

Dribling Ambod og utgerd

Stérur partur av kurvabélti snyr seg um at hava gédan e 20 keylir

ferleika vid boltinum.

e 10 vestar (til helvtina av n@mingunum)

Til hesa venjingina fara vit at leggja dent a at dribla. e 20 boltar
Um ein leikari skal flyta seg vid boltinum, skal leikarin

dribla béltin i jgrdina, medan hann flytir seg. Tad er bert

loyvi at dribla vid einari hond i senn. Hendan venjingin

snyr seg um at betra um eginleikarnar hja ti einstaka

at dribla vid béltinum. Tad er sera tydningarmikid,

at fingrasnipparnir verda nyttir at fgra boltin vid.

i kurvabdlti kann ein leikari veel fgra béltin, men ma
IKKI fgra hondina undir bdltin — hetta verdur at rokna
sum at halda béltinum, og ti kann ikki driblast vidari.

HEY!

Hvat skulu vit gera
i dag?

Hvi er hetta spennandi?

Dagsins fyrsta
HEPP!

| 15 MIN - UPPHITING

Grundleggjandi rgrslur og kaos

5 minuttir uttan bolt

Naemingarnir verda deildir i 4 rgdir.
Runnid verdur aleid 20 metrar Ut og sidani vent aftur til har byrjad vard.

Naemingarnir skulu gera grundleggjandi upphitingarvenjingar, so sum knalyftingar, armsving,
renna sidulens osfr.

10 minuttir vid bolti

Merk eitt gki, sum er passaligt, har plass er at rgra seg.
Hvgr neemingur faer hvgr sin bolt.
1 minutt: dribla fritt { gkinum.

1 minutt: neemingarnir dribla so lagt, sum tilber, vid béltinum, medan teir enn flyta seg — helst ikki haegri
enn knaehadd.

1 minutt: neemingarnir dribla hggt, t6 ikki haegri enn akslahadd.
1 minutt: neemingarnir dribla adruhvgrja ferd vid vinstru og hggru hond.

3 minuttir: nd skulu neemingarnir royna at slaa béltin hja hinum burtur, medan tey enn hava sin egna bdélt.
Missur ein bdltin Ur gkinum kemur viekomandi innaftur & gkid og byrjar aftur sum vanligt.

3 minuttir: neemingarnir kappast i “stein, saks, pappir”, medan tey dribla. Tvey mgtast eitt ella annad stad a
gkinum og spaela “stein, saks, pappir” vid hondini, sum tey ikki dribla vid. Tann, sum tapir, skal dribla at dr
gkinum og sidani koma innaftur at speaela. Tann, sum vann, skal skifta hond, tvs skal dribla vid motsattu hond,
i naesta spaelinum. Eingin er i parti, tad vil siga, at tey reika fritt i gkinum og kappast moti hvgrjumgdrum.
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Teknikkur og fordarenning

Tvey saman um ein bélt (try 4 einum lidid, um dlika tal er). HEPP!

Fyri hvgrja venjing skal hvgr naemingur kasta 20 avleveringar,

adrenn farid verdur til naestu venjing. Eitt hepp skapar

gédan stemning

Tvey og tvey saman um ein bolt. og gevur meira

orku!
Namingarnir standa vid umleid 8 metrar frastgdu.

1 moéttekur boltin fra 2.

1 rennir i midjuna av har, 1 og 2 stédu.

2 driblar vid hggruhond framvid 1 og stedgar har, 1 byrjadi. Ta 2 er farin framvid 1,
rennur 1 har, sum 2 byrjadi. S/ QR kotuna.

Sera tydningarmikid, at kroppurin er millum métstgduleikara og béltin. Tad meinast vid, at um
tu driblar framvid verjuleikara a tinari hggru sidu, so driblar tu vid hggru hond — & hendan hatt
er kroppurin hja teer imillum maotstgduleikara og boltin.

2 minuttir vid hggru hond og 2 minuttir vid vinstru hond.

Naesta venjingin er “crossover”

Crossover er ein dribling, har skift verdur fra vinstru yvir til hggru hond. S/ QR kotuna.

Tad er tydningarmikid, at namingarnir geva seer tid at gera hetta raett. Gangid venjingina
igjpgnum teer fyrstu ferdirnar, gk ferdina so hvgrt, sum namingarnir eru fgrir fyri ti.

2 minuttir fra vinstru til hggru hond, og 2 minuttir fra hggru til vinstru hond.

 sidstu venjingini gera neemingarnir, sum teir vilja, um teir fara framvid uttan at skifta hond
(crossover) ella renna framvid i 2 minuttir. Hetta er framhald av somu venjing, munurin er,
at tey gera eitt crossover nu og ikki kurvabdltsdribling. S/ QR kotuna.

Ymiskar fordarenningar imillum keylur

Deil i 4 li6.

Ger 4 banar vid 5 keylum umleid 2 metrar imillum hvgrja keylu — tveir banar utfra hvgrjari baklinju.

Ein bolt til hvgrja rekkju.

Fremsti neemingurin byrjar vid béltinum og driblar slalom millum keylurnar.

Ta naemingurin er komin framvid sidstu keyluna, verdur bolturin kastadur til naesta naeming i rgdini.

Naesti neemingurin i r@dini driblar slalom millum keylurnar.

Hvgr neemingur skal triggjar slalomturar, ta tann, sum byrjadi, faer béltin aftur, er komid & mal.
Si QR kotuna.

Stedgur i 1 minutt — stilla eina keylu i midjuna

Fremsti neemingurin driblar slalom millum keylurnar, td naeemingurin er komin til fremstu keyluna,

skal naemingurin renna driblandi og fara runt um keyluna i midjuni og sidani slalom gjggnum
keylurnar aftur.

Tydningarmikid at hugt verdur upp, medan driblad verdur, tad verda fyra namingar, sum runda
keyluna i midjuni um somu tid.

Hvgr neemingur skal triggjar turar gjggnum banan. S/ QR kotuna.
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https://tactical-board.com/animation/124d443aefd6a8_bbuk
https://www.youtube.com/watch?v=TRx1jk0sStY
https://tactical-board.com/animation/a7c0747179f14e_bbuk
https://tactical-board.com/animation/03a5d4a85878f1_bbuk
https://tactical-board.com/animation/e6d1d4f2ba7d2d_bbuk

Stedgur i 1 minutt
¢ Grundleggjandi sama venjing, men nu vid kasti méti kurvuni.
e Fremsti neemingurin byrjar at dribla slalom millum keylurnar.

e Ta naemingurin er komin framvid keylunum, skal hann/hon dribla méti kurvini og royna at skora
— bert eitt skot, um skorad verdur, faer lidid 2 stig.

o Likamikid um skorad verdur ella ikki, skal idkarin taka boltin aftur, dribla til métsattu kurv
og skjéta einaferd afturat — sama galdandi vid stigum.

o Eftir skotid skal idkarin taka bdltin og geva naesta naemingi i rgdini boltin, sum so byrjar
at dribla.

e Lidid, sum fyrst faer 20 stig, vinnur umfarid.

e Byt um plass hja lidunum millum umfgrini, so at tey ikki byrja sama stad. S/ QR kotuna.

B 20 MIN - DYSTIR

Dystur 3 eina kurv
Deil flokkin i lid @ umleid 4-5 naemingar. Lat gll lidini ella lidini, sum spaela moti hvgrjum,
verda ngkunlunda jgvn. 4 1id kunnu spzela i senn. Lat g¢ll lidini spaela i javnt langa tid.

e Annad lidid byrjar vid béltinum uttanfyri 3-stigslinjuna.
e Fyri at faa stig, skal bolturin kastast i kurvina.

¢ Eydnast tad lidnum at faa boltin i kurvina, faer hitt lidid bdltin og byrjar vid honum uttanfyri
3-stigslinjuna.

¢ Fangar verjandi lidid bdltin fra aleypandi lidnum, so skal verjandi lidid Gtum 3-stigslinjuna
vid boltinum fyri at byrja alopid.

e @Il id spaela méti hvgrjum gdrum — hvgr dystur er 5 minuttir.
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https://tactical-board.com/animation/4d9e6472e90cee_bbuk

iTROTTUR FYRI @LL

Eisini i koyristolskurvabdlti hevur tad stéran tydning at hava gédan fgrleika vid boltinum. Til hesa
venjingina er tad upplagt at venja dribluteknikk, medan sitid verdur. Somu reglur er galdandi — tad er
bert loyvi at dribla vid einari hond i senn, og tad er tydningarmikid, at fingrasnipparnir verda nyttir at
fgra béltin vid.

Tad ber veel til at gera ymiskar fordarenningar uttan at nyta beinini! Ein rennifjgl kann nytast, sum
namingarnir skulu sita 4, og so skulu armarnir nytast fyri at skumpa fjglina fram, eins og var tad ein
koyristolur.
Fordarenningarnar kunnu gerast soleidis:
Deil i 4 lid.
Ger 4 banar vid 5 keylum, umleid 2 metrar imillum hvgrja keylu — havid gott av plassi millum
EREINETD
Hvgrt 1idid feer eina rennifjgl.
Fremsti neemingurin byrjar vid at koyra fram til sidstu keyluna, snarar runt um keyluna og koyrir
heim aftur. TA naeemingurin er komin heim aftur, fer naesti avstad og ger tad sama.
Ta g¢ll hava gjgrt 2-3 ferdir, er rundan lidug.
Sidani skulu naemingarnir koyra slalom imillum keylurnar.
Ta naemingurin hevur koyrt imillum allar keylurnar, snarar hann um ta sidstu og koyrir “beint”
heim aftur.
Ta g¢ll hava gjgrt 2-3 ferdir, er rundan lidug.
NU feer hvgrt li6id hver sin bolt.
Hesa ferd skulu naemingarnir royna at dribla, medan koyrt verdur. Eitt gott hugskot er at hava ein
a lionum, sum kann renna eftir béltinum, um hann verdur dribladur skeivur.
Ta driblad verdur i koyristdlskurvabdélti, er neydugt at kasta boltin eitt vet fram vid strektum armi,
og sidani nyta badar armar at skumpa stélin fram vid. Tad er umradandi, at bolturin ikki verdur
skumpadur vid ov négvari ferd, ti so verdur tad truplari at lofta honum aftur. Démi um hetta er
i hesum filmsbroti, umleid 0:26 — 1:23: https://www.youtube.com/watch?v=xKhvW9mac44&t=171s
Eitt roynarumfar kann gerast, adrenn byrjad verdur.
Ta g¢ll hava gjgrt 2-3 ferdir, er rundan lidug.
NU skulu naemingarnir royna at koyra slalom imillum keylurnar, medan driblad verdur.
Ta g¢ll hava gjgrt 2-3 ferdir, er rundan lidug.

BEI!

Hvat var stuttligt
i dag og hvi?

Hvorji klistrimerki
fingu vit?

Dagsins sidsta
HEPP!
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https://tactical-board.com/animation/e6d1d4f2ba7d2d_bbuk

3.

TiMi

Skot ella lay-up Ambod og utgerd
“Lay up”: Lay up er helst leettasti matin at faa stig uppa e 10 keylir

i kurvabdlti. Eitt lay up verdur gjgrt, ta leikari rennur
moti kurvini, setur av vid einum beini og “leggur” boltin

e 10 vestar (til helvtina av n@mingunum)

moti platuni og nidur i kurvina. e 20 boéltar (bert til upphiting)

At skjéta i kurvabélti hevur fleiri formar og uppaftur fleiri
ngvn. Dagsins venjing snyr seg um lay-up. Lay-up er tad
skotid i kurvabolti, sum gevur stig i allar flestu fgrum.

HEY!

Hvat skulu vit gera
i dag?

Hvi er hetta spennandi?

Dagsins fyrsta
HEPP!

| 10 MIN - UPPHITING

Baklinjudribling

Naemingarnir faa hvgr sin bolt og fara oman a baklinjuna, har tey stilla seg lid vid lid, té vid luft imillum.
Driblad verdur vid hggru hond beint fram — stedgad verdur drakad har laerarin stendur.

Ta komid er til leeraran verdur vent, og driblad verdur vid vinstru hond yvir aftur.

Skift millum hggar og lagar driblingar.

Leerarin flytir seg runt i hgllini, helst medan naemingarnir eru i gongd — tey skulu so halda eyguni
vid leeraranum (hyggja upp).

@k ferdina, so pulsurin fer upp.

Leerarin flytir seg longur vekk, medan tey dribla heim. Umradandi er, at leerarin flytir seg ndgy, ti bgrnini
skulu venja seg vid at hyggja upp og ikki bara eftir boltinum.

Byrja vid lagari ferd — set so ferdina upp um hetta ber til.
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Lay up vid og uttan dribling
Lay up vid dribling: 5 min. a hggru sidu — 5 min. a vinstru sidu

¢ 10 naemingar til hvgrja kurv. 5 byrja til vinstru beint uttanfyri 3 stigslinjuna, og 5 til hggru yvirav
hinum. Ein béltur er & hggru sidu, id fremsti naemingur hevur.

HEPP!

Heppini halda
okkum uppi og knyta
okkum saman.

e Namingurin vid boltinum driblar méti kurvini, setur av vid vinstra beini og leggur bdltin
vid hggru hond méti platuni og i kurvina.

¢ Fremsti neemingurin vinstrumegin rennur aftana ti, sum ger lay up, tekur bdltin og kastar
til tann fremsta i hagru rekkju: Si QR kotuna.

e Ta 5 minuttir eru farnir verdur bélturin koyrdir i vinstru sidu.

e Namingurin vid boltinum driblar moéti kurvini, setur av vid hggra beini, og leggur boltin
vid vinstru hond méti platuni og i kurvina.

¢ Fremsti neemingurin hggrumegin rennur aftand ti, sum ger lay op, tekur béltin og kastar
til tann fremsta i vinstru rekkju.

Lay up vid avlevering: 5 min. & hggru sidu — 5 min. a vinstru sidu

e Framvegis tveer rekkjur vid 5 neemingum a hvgrjari sidu.

¢ Namingurin vid boltinum skal kasta til fremsta naemingin i hinari rekkjuni, og rennur sidani
moti kurvini.

e Fremsti i hinari rekkjuni loftar boltinum og kastar aftur til tann, sum hann fekk bdltin fra.

¢ Namingurin, sum byrjadi vid bdltinum, skuldi verid komin so mikid teett at kurvini, at hann
kann gera eitt lay up, uttan at dribla: S/ QR kotuna.

Sama utgangsstgdi sum tad fyrsta, men istadin fyri at dribla, so kastar man til fremsta namingin
i hinari rekkjuni, fyri sidani at renna beint iméti kurvini. Neemingurin, id méttekur béltin, kastar
aftur, ta hin er noég teett kurvini, so hann bert skal seta av og leggja bdltin i kurvina. Umradandi
er at fylgja upp og lofta skotinum hja hinum, fyri at kasta i métsattu rekkju, id man kom fra.
Uppa sama mata sum fyrr, fara badir i moétsattu rekkju, og byrjad verdur av nyggjum.

Aftand 5 minuttir skiftir bolturin sidu. Hetta fyrigongur speglvent av ti, vit just hava gjgrt.
Umrdadandi er at dribla vid vinstru hond, seta av 4 hggra beini og leggja bdltin i vid vinstru hond.
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10 MIN - VENJING

Dribling imoti Lay up

Ein bani vid fordingum vid 5 keylum fra baklinjuni og ein metur frastgdu.

Ein keyla araka brotskastslinjuna Gti & hggru sidu.

4 1id vid 5 naemingum, 2 og 2 1id kappast & hvgr sinari halvu, lidini hava hvgr sin bolt.
Lid 1 skal skora so négv lay up sum gjgrligt.

Lid 2 skal dribla slalom gjggnum ein bana vid fordingum. Ta allir neemingarnir er komnir
gjggnum banan stedgar splid. Tann, sum byrjadi vid boltinum, feer béltin aftur.

Tad lidid, sum skorar flest lay up vinnur kappingina.

| 20 MIN - DYSTIR

Dystur vid einari kurv
Deil flokkin i 1id & umleid 4-5 naemingar. Lat gl lidini ella lidini, sum spaela méti hvgrjum,
verda ngkunlunda jgvn. 4 1id kunnu spzela i senn. Lat gl lidini spaela i javnt langa tid.

Annad lidid byrjar vid béltinum uttanfyri 3-stigslinjuna.
Fyri at faa stig skal bolturin kastast i kurvina.

Eydnast tad lidnum at faa boltin i kurvina, feer hitt 1idid boltin og byrjar vid honum uttanfyri
3-stigslinjuna.

Fangar verjandi lidid boltin fra dleypandi lidnum, so skal verjandi lidid utum 3-stigslinjuna
vid boltinum, fyri at byrja alopid.

@I 1id spaela méti hvgrjum gdrum.

Tad verdur tillagad, hvussu langur hvgr dystir er —alt eftir hvussu ndégv lid eru.

iTROTTUR FYRI @LL

@Il kastispael kunnu gerast sitandi. Eisini ber til at lata gll brika ein arm, ella at skipa so fyri,
at ein a hvgrjum lidi hevur ein arm ella t.d. bind fyri eyguni. Soleidis kann leikvgllurin javnsetast
a ymiskan hatt.

Kurvabotlur kann eisini spaelast sum ein paragrein. Hetta nevnist koyristélakurvabdltur og kann
spaelast av gllum, sum hava virkisfgrar armar. Reglurnar eru taer somu, stgdd av vgllinum og
haeddin & kurvunum er tann sama, sum til vanligan kurvabdlt. | kurvabélti er tad loyvt at gera
tvey fet, og ti er tad eisini bert loyvt at koyra fer @ hjdlini tveer ferdir, medan mann hevur baltin.
Her szert tu eina livsjattandi film, har leikvgllurin verdur javnsettur og rgrslugledi er i hasaeti:
https://youtu.be/iiB3YNTcsAA.

BEI!

Hvat var stuttligt
i dag og hvi?

Hvorji klistrimerki
fingu vit?

Dagsins sidsta
HEPP!
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4. TiMI

Skot — brotskast og hoppiskot Ambod og utgerd
Brotskast i kurvabdlti gevur 1 stig, um tad verdur skorad. o 8keylir
Brotskastid verdur altid skotid a sama hatt, vid somu
frastpdu og ikki er loyvt at drdgva tann, sum skjytur.
Hoppiskot verdur skotid innanfyri 3-stigslinjuna og gevur e 20 boltar
2 stig. Hoppiskotid er mest brukta skotid i kurvabolti,

hetta skotid verdur tikid i opnum spzli —tad er, medan

dysturin er i gongd, og bélturin er i spaeli.

e 12 vestar (triggjar ymiskar litir)

HEY!

Hvat skulu vit gera
i dag?

Hvi er hetta spennandi?

Dagsins fyrsta
HEPP!

| 10 MIN - UPPHITING

Lay up vid driblingum: 5 min. til hggru — 5 min. til vinstru
¢ 10 naemingar til hvgrja kurv. 5 byrja til vinstru beint uttanfyri 3 stigslinjuna og 5 til hg@gru yvirav
hinum. Ein boltur er 4 hggru sidu, id fremsti neemingur hevur.

T 00000 0000

¢ Namingurin vid boltinum driblar moéti kurvini, setur av vid vinstra beini og leggur béltin vid
hggru hond méti platuni og i kurvina. Sidani rennur hann aftast i rekkjuna vinstrumegin.

¢ Fremsti neemingurin vinstrumegin rennir aftana ti, sum ger lay up, tekur béltin og kastar til
tann fremsta i hggru rekkju, og stillar seg aftast i rekkjuna hggrumegin: S/ QR kotuna.

Ta 5 minuttir eru farnir, verdur byrjad i vinstru sidu.

e Namingurin vid boltinum driblar moéti kurvini, setur av vid hggra beini og leggur boltin vid vinstru
hond mati platuni og i kurvina. Sidani stillar hann seg aftast i rekkjuna hggrumegin.

¢ Fremsti neemingurin hggrumegin rennur aftana ti, sum ger lay up, tekur béltin og kastar til tann
fremsta i vinstru rekkju, og stillar seg aftast i rekkjuna vinstrumegin.
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1. Brotskastsvenjing — 12 minuttir
e Naemingarnir verda deildir i tvey — onnur helvtin byrjar vid eina brotskastlinjuna, hin helvtin
vid hina brotskastlinjuna.

e 1 keyla i badum vinstrahornunum, og 1 keyla a sidulinjuni vid midjuna badumegin vid.
e Naemingarnir hava hvgr sin bolt.
¢ Fremstu namingarnir kasta brotskast og fara sjalvir eftir sinum bélti.

¢ Ta teir hava tikid bdltin (rebound) verdur driblad oman i vinstra horn, rundanum keyluna, sidani
eftir sidulinjuni nidan @ midjuna til keyluna og yvir til hina brotskastlinjuna, har naesta brotskast
verdur skotid. Si QR kotuna.

2. Hoppiskotsvenjingar — 12 minuttir

* 4 r@dir vid 5 neemingum

o 2 rgdir fyri hvgrja kurv, byrjad verdur i hvgr sinum bordi.
e Rgdirnar vinstrumegin kurvina byrja vid hvgr sinum bolti.

e Fremsti na@emingurin vinstrumegin (VM) driblar beint frameftir vid béltinum, samstundis rennur
fremsti naemingurin hggrumegin (HM) mati brotskastlinjuni.

e Ta HM neerkast brotkastlinjuni avleverar VM bdltin til HM. Og HM skjytur méti kurvini.
e VM rennur rundanum keyluna i hggrahorni og i redina hggrumegin.

e HM tekur bdltin, rennur um keyluna i vinstrahornid og i redina vinstrumegin. S/ QR kotuna.

HEPP!

Heppini skapa
B 25 MIN - DYSTIR felagsskap

Deilt verdur i try lid.

Eitt 1id byrjar @ midjuni vid béltinum.
e Lidid i midjuni fer i dlop, tey avgerda sjalvi, hvgnn veg tey fara i dlop.

¢ Hini baedi lidini byrja at verja hvegr sina kurv.

e Um aleypandi lidid skorar, fer tad lidid beint i dlop maoti hinari kurvuni.

e Um aleypandi lidid missir boéltin ella bélturin fer at, so skal verjandi 1idid fara i dlop moéti hinari
kurvuni. Aleypandi og verjandi lidid skifta “rollu”. S/ QR kotuna.
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iTROTTUR FYRI @LL

@Il kastispael kunnu gerast sitandi. Eisini ber til at lata gll brika ein arm, ella at skipa so fyri,
at ein a hvgrjum lidi hevur ein arm ella t.d. bind fyri eyguni. Soleidis kann leikvgllurin javnsetast
a ymiskan hatt.

Kurvabotlur kann eisini spaelast sum ein paragrein. Hetta nevnist koyristélakurvabdltur og kann
spaelast av gllum, sum hava virkisfgrar armar. Reglurnar eru taer somu, stgdd av vgllinum og
haeddin & kurvunum er tann sama, sum til vanligan kurvabdlt. [ kurvabdlti er tad loyvt at gera
tvey fet, og ti er tad eisini bert loyvt at koyra fer @ hjdlini tveer ferdir, medan mann hevur baltin.
Her szert tu eina livsjattandi film, har leikvgllurin verdur javnsettur og rgrslugledi er i hasaeti:
https://youtu.be/iiB3YNTcsAA.

BEI!

Hvat var stuttligt
i dag og hvi?

Hvgrji klistrimerki
fingu vit?

Dagsins sidsta
HEPP!
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5. TIiMI

Boltfgrleiki Ambod og utgerd
Stérur partur av kurvabélti og rullustélskurvabolti snyr e Keylur

seg um at hava gdédan fgrleika vid béltinum. e Kurvabéltar
Til hesa venjingina fara vit at leggja dent a at lofta og e Kurvar
kasta, medan sitid verdur. Fyri at faa kurvabdltssplid at
ganga veel er av sera storum tydningi, at bolturin verdur
fluttur skjott og veel millum leikararnar. Fyri at faa boltin
at flyta seg skjott, so skal bélturin loftast vael og sidani
kastast vidari.

e Stélar — Neemingarnir kunnu taka hvgr sin stol vid i
hgllina, ella lzerarin kann hava eins négvar stélar, sum
tad eru kurvar, t.d. um 4 kurvar eru i hgllini, skulu 4
stélar nytast.

e \lestar

HEY!

Hvat skulu vit gera
i dag?

Hvi er hetta spennandi?

Dagsins fyrsta
HEPP!

| 10 MIN - UPPHITING

Kaos
Endamalid vid upphitingini er flyta seg so ndgv sum gjgrligt uttan at nyta beinini.

Helvtin av naeemingunum faa ein vest, sum teir skulu sita a, og hin helvtin feer ein vest, sum teir skulu liggja
a bukinum a — tad nytist ikki at vera ein vestur, bara okkurt, sum ger tad lattari at skreida.

¢ Allir neemingarnir byrja at flyta seg fritt 4 uppmerktum gki (skal vera plass at rgra seg, té uttan, at tad er
ov stért). Helvtin skal sita & vestinum, hin helvtin liggur & bukinum a vestinum. Tey skulu royna at flyta seg
runt & gkinum og bruka beinini sum minst.

o Eftir ein minutt verdur skift um — tey, sum sétu, skulu nu liggja & bukinum, og gvugt.

¢ Vit skifta aftur, so tey, sum byrjadu at sita, skulu nu aftur sita, og gvugt. NU faa naemingarnir, sum sita, hvgr
sin bélt. Neemingarnir vid bélti skulu finna ein leikara, sum liggur a bdkinum og ikki hevur bdlt, og avlevera til
hansara. Sidani leggur naemingurin, sum nu ongan bélt hevur, seg & bukin og skal leita eftir einum nyggjum
bélti. Tad er ikki loyvt at avlevera til sama persén tveer ferdir a rad, og naemingurin skal flyta seg i minsta lagi
try “skump,” d4drenn farid verdur vidari til naesta persdn — skumpini imynda try fet.)

e Eftir 2-3 minuttir verdur bytt um.

¢ NU skulu tey, sum liggja a bakinum, hava bélt og royna at avlevera til ein, sum situr, uttan bélt.
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Avleverings- og loftiteknikkur

Try saman um ein bolt (tvey ella fyra, um tad ikki gongur upp). Fyri hvgrja venjing skulu tveir naemingar avlevera
millum sin, medan teir sita, og tann tridi neemingurin er klarur at renna eftir béltinum, um hann verdur avlever-
adur skeivt. Hetta kann gerast upp 4 tig, so gll skiftast i senn, t.d. 1 minuttur, ella soleidis at hvgr nsemingur
avleverar 20 ferdir, og sidani skifta tey innanhysis i bélkinum.

¢ Namingarnir seta seg vid gédari frastgdu imillum sin, t.d. 4-5 metrar. Frastgdan kann tillagast alt eftir, hvussu
vl teir megna at faa bdltin yvir um til hvgnn annan. Kastad verdur millum hvgnn annan vid vanligum
bringuavleveringum fyrst. Eins og vid standandi avleveringum er tydningarmikid, at kastad verdur vié badum
hondum, og at hendurnar fylgja igjsggnum avleveringina — tumlarnir skulu peika nidur méti gélvinum.)

e Médttakarin skal lofta boltinum vid at nyta badar hendurnar. Reglan er, at tumlarnir skulu peika méti hvgrjum
@drum, og at fremstifingrarnir skulu peika méti hvgrjum gdrum.

e Tann tridi persénurin skal standa og vera klarur at renna eftir béltinum, um hann verdur avleveradur skeivt.
e [ kurvabdlti verda adrir teknikkir eisini nyttir, sum eisini mugu venjast:

¢ Avleveringar oman fyri hgvd: Teknikkurin er tann sami, sum ta kastad verdur fra bringuni. Badar
hendur a béltin, fylgja igjggnum og tumlarnir peika nidureftir eftir avleveringina. Avleveringin
skal liggja mitt @ méttakaran, millum bringu og buk. Loftad verdur & sama hatt sum adur.

o Stgkkavlevering: Hetta er ein avlevering, id stgkkur i gblvid, 4drenn hon kemur til HEPP!
mottakaran. Hatturin at kasta er just hin sami. Einasti munurin er, at kastad verdur
i gblvid adrenn. Mattakarin skal faa boltin mitt a kroppin aftur. Tann, sum kastar,
avger sjalv/ur, um kastad verdur fra bringunui ella oman fyri hgvdinum.

Heppini halda
okkum uppi og knyta

okkum saman.

Jgrdin er eitrad - sitandi

Bruka allan vgllin, legg 30 keylur a vgllin vid i minsta lagi 2 metrum frastgdu. Keylurnar eru at rokna sum oyggjar,
har naeemingarnir kunnu sita. Einasti matin at flyta seg millum oyggjarnar er at toga seg/skreida fra verandi oyggj
til eina adra. Endamalid er at gera so ndgvar avleveringar, sum til ber, millum sin. Bert ein neemingur kann sita
vid hvgrja oyggj. Um ein naemingur 4 einum gdrum lidi situr & einari oyggj, so ma ein nyggj oyggj finnast.

¢ Tvey og tvey a hvgrjum lidi.

¢ Fyri at faa eitt stig skal avleveringin fra einari oyggj til adra oyggj kastast og loftast.

o Tad er ikki loyvt at avlevera aftur til somu oyggj, sum avleveringin kom fra. Tad vil siga, at fyri at faa eitt stig,
skal ein idkari kasta fyrst, sidani flyta seg til adra oyggj og faa avlevering fra vidleikaranum.

e 3 umfgr & 2 minuttir, 1 minutt stedg millum umfgrini.
e 1. umfar: Bert bringuavleveringar loyvdar

e 2. umfar: Bert avleveringar oman fyri hgvd loyvdar

3. umfar: Allar avleveringar loyvdar

Kappast kann vid at telja, hvussu négvar avleveringar, hvgrt pari klarar.

Brummus

Fyra og fyra saman um ein bélt. Try sita nidri i einum trikanti vid eitt sindur av frastgdu millum sin, og ein
personur stendur uppi. Endamalid er, at persdnurin, sum stendur uppi skal klara at fanga ella nema vid béltin,
medan hini try avlevera millum sin.

Hetta kann gerast & ymiskar matar:

e Upp 4 tid: Hvussu ofta klarar persénurin, sum stendur uppi, at nema vid bdltin upp & 1-2 minuttir.

¢ Hvgrja ferd persdnurin, sum stendur uppi, kldrar at nema vid béltin, skiftir hann vid plass vid tann sitandi
persénin, sum seinast nam bdltin.

e Kappast kann eisini vid at siga, at tad reedur um IKKI at standa uppi, ta tidin er farin.
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B 12 MIN - KAPPING

Stafett
Her skal i minsta lagi ein stdlur brukast.

\9

Nzaemingarnir verda deildir i id, i minsta lagi 4 fyra 4 hvgrjum lidi. Her raeedur tad um at gera skjétar
avleveringar imillum sin, medan namingarnir sita. Hvgrja ferd bélturin er komin eina ferd runt,
feer li6id 1 stig. Ta sidsti neemingurin faer béltin, faer hann eina roynd at faa bdltin i kurvina, medan
hann situr 4 stélinum. Megnar hann tad, feer lidid eitt bonusstig, t.v.s. mgguleiki er at faa 2 stig fyri
eina rundu.

e 4 stdlar skulu stillast runt um kurvina — eisini er mgguligt vid einum stéli, sum verdur stilladur
teett vid kurvina (naemingur 4), so sita naemingar 1, 2 og 3 a gélvinum.

¢ Namingur 1 byrjar vid bdltinum

e Medan hann situr, kastar hann til leikara nummar 2, sum skal lofta avleveringini og skunda saer
at kasta vidari til nummar 3, sum aftur kastar til nummar 4.

¢ Hvgrja ferd, ein naeemingur hevur avleverad, skal hann renna/skreida til stélin, hann kastadi til.
T.d. ta ne@mingur 1 hevur kastad til neeming 2, skal hann nu a plass 2, og ta naemingur 2 hevur
kastad til neeming 3, skal hann nu a plass 3. Soleidis kemur rotatién? i, so allir n&amingarnir
sleppa at kasta i kurvina a plassi 4.

e Ta bdlturin er komin runt, og naemingur 4 hevur roynt seg vid skoti i kurvina, rennur neemingur
4 skjott eftir béltinum og setur seg a plass 1 og byrjar umaftur.

Hetta kann gerast upp a ymiskar matar:
e Upp 4 tig, t.d. hver feer flest stig upp 4 2-3 minuttir

e Hvegr klarar fyrst at faa t.d. 10 stig

Hvat var stuttligt
i dag og hvi?

Hvgrji klistrimerki
fingu vit?

Dagsins sidsta
HEPP!
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