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ITROTTATIMIN

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

og laerarar kenna gongdina aftur.

O

o
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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.



ROGVING
>}

Régving hevur altid verid ein partur av
Feroyum og fgroyingum. Sum flutningstol
millum oyggjarnar vid félki, djorum, mati

og ¢drum vgrum. Hvgr bygd hevdi fleiri batar
og ofta ein bat til dvis endamal t.d. ein pre-
stabat, grindabat o.s.fr. Sum tidin broyttist,
komu motorar i batarnar, og tad at régva
gjordist eitt fritidaritriv og seinni ein itréttur.

i dag er kapprédur tjodaritréttur i Feroyum,
og f@royingar kappast eisini 4 altjoda st@di
innan rogving, badi & vatni og i rogvi-
maskinuni.

Her eru uppskot til 5 itréttatimar fyri 5. flokkar
i innirddri.

Um régving vid tillagingum

[ tima 5 { undirvisingartilfarinum til régving eru
nakrar venjingar, har na&emingarnir skulu royna
seg uttan sjon og uttan at tosa saman. Hetta
kann gera neemingar tilvitadar um tydningin
av eygnasambandid, ta mann ikki hevur mal,
og tydninginum av munnligum samskifti, ta
mann ikki hevur sjén.

Malid vid at geva tykkum uppskot til tillagingar
er fyrst og fremst at skapa tilvit og visa, at
itréttur kann vera fyri gll, og at venjingarnar
ennta kunnu gerast enn stuttligar, ta vit mugu
samstarva um at hjdlpa einum, sum t.d. hevur
bind fyri eyguni.

2. TimMml
GODA TAKID

1. Timl
STAFETT

HEY!

Grundupphiting
Siggj
régvimaskinuna

15 MIN
UPPHITING

Grundupphiting
Trollapikk
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Grundupphiting

5. TiMmI
TILLAGINGAR
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Grundupphiting Grundupphiting

Bein kos
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Flyt ein vin

Triggjar stafettir

3 motorar

Régva a mal
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Hopp i hula
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VEGLEIDING
TIL TELDUNA

 Jconcept 2. PMa 1. € [concepr 2. PMa 2.
Tendra telduna. Vel régving.
[[TT= 3
€ Nconcepr 2. PMa 3. € Nconcepr 2. PMa 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.

Eyka ambod
Tad er upplagt at tosa vid bgrnini um endamalid vid e Munnbind, sum tit geva teimum at koyra fyn eyguni.
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 nsemingum venjingar, id hita kroppin veael 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 nmingur 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, td id fangarin verdur skiftur.

Upphitingin kann eisini vera, at naemingarnir renna oman til eini hgli, har régvimaskinur eru.
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HEPP!

Eitt hepp skapar

gédan stemning

0og gevur meira
orku!

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.
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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 turar 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 naer 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 naemingur 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)?

iTROTTUR FYRI @LL

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 S

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&emingur 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 naeemingar 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.
* 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? HEPP!

e Hviman tad vera? @Il hava uppibordid

eitt hepp

e Hvgr er sterkasti motorur?

e Hvgr motorur man hava stgrst uthaldni?
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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.

iITROTTUR FYRI @LL

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?

Hvgrji 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 stdran 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 bolk).

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 naemingur 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 d 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 hvgrija stafet verda skrasettar. Tad kann eisini verda ein uppgava, naemingarnir 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.
¢ Tveir neemingar halda hvgr sinum féti, og tann tridi ger 10 buikvenjingar.

e Sidani skal ein nyggjur neemingur gera bukvenjingar.

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

e T4i0 gll 5 hava gjgrt 20 hvgr (2 x 10), er stafettin lidug.

Fyrsta tid

Onnur tié

Sita 4 béltinum

Tveir béltar liggja 1id um lid & gélvinum. Tveir nae-mingar halda hvgr sinum badlti, so hann ikki rullar. Ein
namingur situr & hvgrjum bolti, 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 naeemingin, sum stendur og bidar.
Teir nzamingar, sum halda bdltunum, skifta, soleidis at ein av teimum er klarur at seta seg 4 ein tdman bolt,
td id 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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] 30 MIN - SPAL

3

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. HEPP!

Heppini skapa
rerslugledi

e @Il i bélkinum 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, ta id ¢ll hava verid rennarar.

Fyrsta tid

Onnur tié

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 Einibdlkinum 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 naemingunum,
i0 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? BEI!

¢ Hvgnn tydning hava gott uppgavubyti og samskifti? Hvat var stuttligt
i dag og hvi?

Hvgrji klistrimerki
fingu vit?

Dagsins sidsta
HEPP!
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4. TIMI 4

Skifti og samstarv i innirodri Ambod og utgerd

{ fjorda tima er aftur mgguleiki at hja neemingunum at e Roégvimaskinur, helst eina til hvgnn bélk upp 4 fimm.
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.

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

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.

HEY!

Hvat skulu vit gera
i dag?

Hvi er hetta spennandi?

Dagsins fyrsta
HEPP!

| 10 MIN - UPPHITING

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&emingur 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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Nzaemingarnar gva seg baedi at régva og skifta. Tad hevur tydning, at naemin-

vandu i gdrum tima, og hvussu teir brika allar triggjar motorar (bein, kropp

Skiftid a rogvimaskinuni

garnir minnast goda takid, teir
og armar) til régvitakid.

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 rgr.

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.

==L DFfR" Web-TV ;9

Naesti régvari

Tann, id stendur klarur at régva, kann
telja nidur til skiftid, so gll a lidnum
vita, neer skiftid er.

Fgturnir Hondtakid

Fgturnir skulu skjott i spennini. Tad er tydningarmikid, at hond-

Tad er laettast, um naemingurin er takid er i rgrslu, ti annars stedgar

berfgttur, og tvey hjalpa at loysa maskinan. Tann, i@ skiftir, roynir

og spenna fotbondini i skiftinum. at lofta takinum hja ti, id rer, og
heldur rutmuni, medan skiftid
fer fram.
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Av og a setrid

Umframt at fanga hondtakid er tad
avgerandi at raka 4 setrid, ta id skift
verdur. Ta er gott, um ein loftar og
heldur setrinum.



HEPP!

Kanska er tad
tydningarmiklasta
at ¢gll a lionum, sum
ikki rogva heppa?

ITROTTUR FYRI @LL

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 stdran mun ein spurningur um samstarv,
nzrveru 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 g¢ll régva lika langt tilsamans.

Vid stgdi { 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 régva?

¢ Hvussu ofta loysir tad seg at skifta? BEI!

* Hvgnn tydning hevur samskifti og aetlan? 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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5. TIiMI

Um régving vid tillagingum Ambod og utgerd
i tima 5 { undirvisingartilfarinum til régving eru nakrar e Vestar

venjingar, har naeemingarnir skulu royna seg uttan sjon
og uttan at tosa saman. Eisini kunnu tey royna seg
uttan annan armin ella annad beinid. Hetta kann gera
namingar tilvitadar um tydningin av eygnasambandid,
ta mann ikki hevur mal, og tydninginum av munnligum
samskifti, ta mann ikki hevur sjon.

e Munnbind at koyra fyri eygni

HEY!

Hvat skulu vit gera i dag?
Spyr hvi tad er spenn-

andi at royna seg uttan
t.d. bein, sjon ella mal.

Dagsins fyrst HEPP!

| 15 MIN - UPPHITING

Trgllapikk - try og try saman, har tann i midjuni hevur bind fyri eygni (um tey ikki eru so négv, kunnu tey
vera tvey og tvey saman, har ein hevur bind fyri eygni)

Ein ella tveir bolkar eru fangarar i 2 min. Sidani skifta fangarar.

e Taid ein bokur verdur fangadur, skulu tey skifta, soleidis at ein nyggjur er i midjuni og renna vidari.

e Tad er ikki loyvt at fanga ein bdlk, har tey skifta

e Leerarin sigur fra, ta tey skulu skifta, hvgr bélkur skal fanga.

Trgllapikk - try og try saman, har tann i midjuni skal lakka (um tey ikki eru so négv, kunnu tey vera tvey
og tvey saman, har ein lakkar)

Ein ella tveir bolkar eru fangarar i 2 min. Sidani skifta fangarar.

e Taid ein bokur verdur fangadur, skulu tey skifta, soleidis at ein nyggjur er i midjuni og renna vidari.

o Tad er ikki loyvt at fanga ein bdlk, har tey skifta

e Leerarin sigur fra, ta tey skulu skifta, hvgr bélkur skal fanga.
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“Flyt ein vin” uttan lj6d
Hesa venjingina skulu naemingarnir fyrst gera uttan at tosa saman yvirhgvur.

Fyra naemingar skulu flyta tann fimta namingin 30 m (2x15m) vid at lyfta hvgr sitt bein ella arm. Ta id ein
namingur er fluttur aftur og fram @ 15 m bananum, skal naesti neemingurin flytast. Allir fimm skulu flytast/
berast igiggnum. Naemingarnir leera at arbeida saman, byta uppgavurnar i eini stafett og at samskifta um
at loysa uppgavuna sum ein eind.

“Flyt ein vin”, har 1-2 i hvgrjum bélki hava bind fyri eygni
Spzlid "flyt ein vin”, soleidis sum tad er lyst omanfyri, men hesuferd skulu ein ella fleiri av neemingunum
hava bind fyri eyguni og tiskil mugu vegleidast av hinum.

“Flyt ein vin”, har g¢ll bert brika annan armin
Splid "flyt ein vin”, soleidis sum tad er lyst omanfyri, men hesuferd skulu gll hava annan armin afturum bak.

Naemingarnar royna seg nu vid at rogva i bolkum a umleid 6 neemingar.

Adrenn tit fara igongd er gott at gjsggnumganga tad géda skiftid, sum er a sidu 22.

e Fyrsta umfar skulu tey klara seg uttan at tosa saman yvirhgvur.

¢ Naesta umfar skulu 1-2 hava bind fyri eyguni, og tey mugu ti samstarva og samskifta vael um at hjalpa hesum
igiggnum ymsu uppgdvurnar.

e Tridja umfar velja tit 1-2, sum bert kunnu bridka annan armin.

e Fjédra umfar velja tit 1-2, sum ikki kunnu bruka beinini*, ta tey rogva.

Dentur verdur lagdur 4 samstarv, samskifti, neerveru og felagsskap.

Hvgr bélkur rgr nd 500-1.000 metrar so skjott sum gjgrligt, og tey byta régvingina javnt millum allar luttakarar.
Tey gera sjalv av, hvussu langt tey régva fyri hvgrja ferd tey régva, bara gll régva ngkunlunda lika langt tilsamans.
Leerarin avgerd, hvgrjar tillagingar skulu setast inn i hesum seinasta umfarinum. (Tit kunnu seta fleiri inn i senn).

Leggid serligan dent 4, at tey ikki at koma til skada i samband vid at régva vid tillagingum.

AT HUGSA UM
e Hvgr er avbjédingin, ta mann ikki kann samskifta munnliga? B El !
¢ Hvgnn tydning hevur eygnasambandid, td mann ikki kann samskifta munnliga? Hvat var stuttligt

L ex e e ., i dag og hvi?
¢ Hvgnn tydning hevur samskiftid, ta ein ikki hevur sjén?

Hvgrji klistrimerki
¢ Hvgr er besti hattur at skipa seg, um ein ella tvey ikki hava sjon? fingu vit?

Dagsins sidsta

* Ta mann ikki brukar beinini, heldur mann beininum strektum og kann bert bruka HEPP!

kroppin og armarnar.
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