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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.
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FOTBOLTUR

Fotboltur, sum vit kenna hann i dag, vaks
fram i Englandi i 1800-talinum, men ymisk
slgg av boltspglum hava verid spaeld um allan
heim { fleiri tusund 4r. [ dag er fétboltur
heimsins mest Utbreiddi itrottur — baedi ta
tad kemur til idkarar, fjepparar og altjoda
kappingar.

Fotboltur verdur spaeldur @ einum gras-ella
graslikisvglli, umleid 68x105 metrar, men ftil
bgrn og ung verda smeerri vallir og tillagadar
reglur ofta nyttar. Tad ger itréttin lettan at
leera og hoskandi til skulaitrott.

Nidanfyri eru uppskot til triggjar itrottartimar
vid fotbolti til 6. flokk, tit eru altid vaelkomin
at gera tillagingar.

HEY!

10-15 MIN
UPPHITING

HEPP!

Stjala gull Fotbdltsbovling Driblingar — fangispeel

Driblingar Driblingar og skot a mal 1m1 vid umstilling

Fotboltsdystir Fotboltsdystir Fotboltsdystir
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1. TiMI

Vaelkomin til venjing! Vit hita upp vid einum stuttligum
spaeli, arbeida sidani vid driblingum og enda vié sma-
dystum, har vit leggja dent 4 spzeligledi og samstarv.
Malid er, at ¢ll rgra seg ndgy, venja bdltsteknik og hava
tad stuttligt saman!

Tillagingar
Leerarin kann altid tillaga venjingina, so hon hdskar
til neminganar.

] 10-15 MIN - UPPHITING

Stjala gull

Ambod og utgerd

Helst ein fotboélt hvar

4, 8 ella 12 hulahop-ringar.
4 hulahop-ringar til 16 naeemingar

Keylir
Mal

Vestar

HEY!

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

Dagsins fyrsta
HEPP!

Naemingarnir verda byttir i 4 lika storar bdlkar i hvgr sin hularing (ella gkid vid keylum). Frastgdan millum
ringarnar er uml 12 m. Tey skulu taka gull (keylur el.likn) i sin ring — bert eitt i senn - og ta onki gull er eftir
i midjuni, mugu tey stjala fra hinum. Ta tidin er farin (2 min), er tad lidid vid flest gulli, id hevur vunnid.

Spel einaferd afturat.

Allir naeemingarnir renna samstundis.

Til laeraran

keylurnar a gélvinum skulu ikki liggja ov teett,
helst 80 cm imillum hvgrja, so neemingarnir
ikki smekka hgvdini saman, ta tey bukka seg
eftir keylunum. Tad ber eisini til at braka vestar,
risposar ella liknandi istadin fyri keylur.

Um tad eru fleiri enn 16 na@mingar, so ber til
at gera 2 gki.

Minn naemingarnar 4, at ansa eftir, at hgvdini
ikki smekka saman
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15-20 MIN - VENJING

Driblingar

Ein bolt hvgr. Byrja vid at dribla fritt. Sidani
verda ymiskar treytir settar, s.s. fremsta parti
4 foti, inn og utsidu, dribla igjggnum keylumal,
briuka baedi beinini

Upp & tid — hvussu nogv keylumal klarar tu
at dribla igjggnum upp & 1 min.

Skuggadribling, tveir saman, dribla aftana
leikara, sum ongan bolt hevur.

HEPP!

Eitt hepp skapar

gédan stemning

0og gevur meira
orku!

B 20 MIN - SPAL

Fotbdltsdystir

Dystir 3m3 ella 4m4 vid denti a at spaela saman,
tvs 4-6 naemingar a hvgrjum vglli. Hvgr dystur er
i mesta lagi 5 min, sidani dystur millum 2 onnur
lig, ella lat neemingar skifta millum lid. Hvegr
vgllur er umleid & stgdd vid ein flogbdltsbana
ella stgrri. Litil mal ella keylumal.

BEI!

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

Dagsins sidsta
HEPP!
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2. TiMmi

Vaelkomin til venjing! Vit hita upp vid fétbdltsbovling, Ambod og utgerd
har ¢ll eru i négvari rgrslu. Sidani arbeida vit i trimum o Helst ein fotbdlt hver
gkjum vid driblingum, fintum og skotum a mal. At enda
spaela vit 4m4 har samstarv og rgrsla eru i fokus.

e Keylir, hpgar og lagar
o Mal

Tillagingar
Leerarin kann altid tillaga venjingina, so hon hdskar

til neeminganar. H EY!

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

Dagsins fyrsta
HEPP!

] 10-15 MIN - UPPHITING

Fétbdltsbovling

Naemingarnir verda byttir i 2-3 lid, ¢ll hava 1 bélt hvgr. Tey skulu royna at koppa keylunum av linjuni
vid at sparka ein bdlt fra hdskandi frastgdu. Ta allar keylurnar eru fluttar ella koppadar av linjuni,
hevur igid fingid 1 stig. @Il kunnu skjota i senn, og so ofta tey vilja.

Speel t.d. upp i 3 stig ella i nakrar minuttir. Neemingarnir renna sjalvi og heinta bdltarnar, so tey eru
i gongd alla tidina.

Til leeraran

Bruka keylur at markera vid, ella eina linju, sum

er 4 hallargélvinum. Minn tey 3, at tey ikki skulu
renna eftir béltinum i gkinum, har skotid verdur,
men rundanum

Hoskandi er, at 4-6 eru a hvgrjum lidi. Um tey
eru fleiri enn 18, so byt neemingarnar i 4 lid.
Um onkur ikki vil sparka, so ber til at kasta ella
rulla boltin.
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Driblingar og skot 4 mal

3 pki, skift gki eftir t.d. 4-5 min, i mesta lagi 6
naemingar vid hvgrt gki. Um tey eru fleiri enn 18,
so ger eitt gki afturat

@ki 1: dribla millum keylurnar vid denti a
vendingar og ferdskifti.

@ki 2: dribla méti gulu keylunum og ger eina
fintu ella renn forbi.

@ki 3: bandaspael vid vidleikara — vidleikari kann
vera leerarin — ella tann, id just hevur skotid upp
a mal

HEPP!

Eitt hepp skapar

gédan stemning
0og gevur meira
orku!

J 20 MIN - SPAL

4m4 vid 4 malum. @ki er uml 12x12 m. 4 litil mal
(ella keylumal)

2 lid kappast samstundis. Hvita lidid skal verja 2
av malunum (tey, sum siggjast ovast og nidast a
myndini) og kann skora i hini baedi (tey, sum
siggjast til vinstru og hggru @ myndini). Og gvugt
fyri reyda lidid. Hvitu royna at spaela/dribla
framvid reydum leikarum og skora. Vinna reydu
boltin, royna teir at skora. Ikki lov at skora i sama
mal tveer reisur upp i slag.

Til lzeraran: byt lidini javnt, um tad ber til. Ger so
nogvar vgllir, sum skal til, fyri at gll kunnu spzela
samstundis, ella spzl dyst i 3 min, medan 2 lid
bida, og so byt um.

Um tad gerst ov lzett at skora, so ber til at seta
sum krav, at tad skulu 3-5 avleveringar til, uttan
at moétstedulidio feer boltin, adrenn til ber at
skora. A henda hatt koma eisini fleiri leikarar {
spael.

P BEI!
Hvat var stuttligt

i dag og hvi?

Hvorji klistrimerki
fingu vit?

Dagsins sidsta
HEPP!
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3. TiMI

Vaelkomin til venjing! Vit arbeida vid bdltstyring, ferd og
avgerdum. Vit byrja vid driblingum og fangispzeli, halda
afram vid 1m1 vid umstilling, og enda vid einum livandi
4m4 speeli vid yvirtalsstgdum. Malid er at rgra seg nogy,
hugsa skjott og spaela saman.

Tillagingar
Leerarin kann altid tillaga venjingina, so hon hdskar
til neminganar.

] 10-15 MIN - UPPHITING

Driblingar — fangispeel

Ambod og utgerd
o Helst ein fotbolt hver

e Keylir
o Mal

e \lestar

HEY!

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

Dagsins fyrsta
HEPP!

Ein bolt hvgr, gki 20x20 m, namingarnir verda byttir i 3 1id (triggjar litir av vestum)

31id, i t.d. hvitum, reydum og bladum vestur. Leikararnir dribla i gkinum vid skiftandi ferd, gera vendingar
og royna at finna plass at dribla. Av og & gevur venjarin bod um, at t.d. reydir fanga. Teir reydu skulu
sidani fanga teir hvitu og teir blau vid at nerta ein teirra vid hondini. Fangarin skal samstundis hava
tamharhald a béltinum. Ein fangadur leikari stendur og gleivar og verdur leysur, ta id ein av hinum spaelir
boltin millum beinini a ti fangada. Spael i t.d. 1 minutt og skift sidani fangarar

Broyting

NU kann tann fangadi bara verda loystur av sama liti sum hann sjalvur. T.e. blaur kann bert verda loystur

av bldum osv.

Venjingin kann skipast sum kapping millum 2 [id.

Til leeraran

Um tad eru fleiri enn 12 na@mingar, so ber til at
hava tvey gkid, og byta bdlkin sundur, so ikki alt
ov noégvir neemingar og boéltar vera a einum
lithum gki.
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1m1 vid umstilling

Reydur leikari avleverar til hvitan og so er Im1.
Vinnur hvitur béltin aftur kann hann eisini skora
i annad malid. Bdlthavarin skal dribla gjgnum
gula keylumalid, adrenn skoring.

Eftir t.d 3 minuttir eru tad hvitir, id avlevera til
reydar.

Til leeraran

hav i huga, at teir badir naemingarnir, i6
“mgtast” a vgllinum, skulu vera a ngkunlunda
sama stgdi.

HEPP!

Eitt hepp skapar

gédan stemning
0g gevur meira
orku!

J 20 MIN - SPAL

4m4 (yvirtalsstgdur)
2-41id, 4 leikarar @ hvgrjum lidid 4 sma mal,
ella keylumal.

Sum & myndini, verda 4 eyka keylur settar upp,
vid bolti 4.

Lidini spaela dyst, skora i tvey mal og verja tvey
mal. Um bolturin fer Ut, so er tad tann, id seinast
nertir vid boltin, id skal renna eftir honum. Hitt
lidid kann skunda saer i gongd aftur, vid at taka
ein av teimum 4 eyka béltunum, og sosteett faa
fyrimun av, at vera ein fleiri 8 vgllinum. Leikarin,
id rann eftir béltinum,spzelir vid aftur, so skjott,
sum hann hevur lagt béltin 4 keyluna.

Spael i 2 min, og skift so lid — ella hava 2 vgllir,
so gll kunnu vera i gongd

Hvat var stuttligt
i dag og hvi?

Hvorji klistrimerki
fingu vit?

Dagsins sidsta
HEPP!

11 LARARAVEGLEIDING TIL SKULALEIKIR - 6. FLOKKUR



° [
.’,o

SKULALEIKIRFO SKULALEIKIR




