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HVAT ERU SKULALEIKIR?

Skulaleikir eru felagsskapur og regrslugledi fyri gll har lagt verdur upp
til r@rslur sum geva naemingunum ferleikar og arraedi til at royna seg
i eini itrottagrein.

Skipad speel

Venjing

Skulaleikir taka st@di i rgrslum, sum bgrnini brika

i gerandisdegnum og knyta haettir og venjingar ur
itrottinum uppi. Soleidis faa bgrnini eina sunna itrétta-
liga uppliving.

Grundtankin er, at flokkurin er felagsskapurin. Ti verdur
skipad fyri undanstevnum, har gll sleppa at royna seg
sum ein flokkur vid egnum floksrépi (HEPP), og har hvgr
flokkur hevur eina Skulaleikir plakat, har tey saman
savna merki fyri ymisk r@rsluevni at seta 4.

Leeraravegleidingin

i hesari laeraravegleidingi eru uppskot til, hvussu td sum
leerari kanst skipa itréttatimarnar. | hvgrjum itrétti eru
4 timar settir upp eftir sama bygnadi sum snyr seg um
upphiting, venjing og spael. Tilfarid er sett soleidis upp,
at avisir litir, tgl og merki altid visa i hvgrjum itrétti og
hvar i timanum tit eru.

€ \
FYRI SKULALEIKIR ER GALDANDI

e Tad skal vera stuttligt.

e Tad skulu vera avbjédingar til allar neemingar.

e Allir neemingar sleppa at tuska og sveitta.

e Venjingin skal hdska til stgdid hja
naeminginum.

J
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Tilfarid visir ofta 4 avisar vegllir og tal av bgrnum a lidum.
Tad er sjalvsagt ymiskt, hvgrji ambod og hgli ymsu
skdlarnir hava og hvussu stérir flokkarnir eru, og
neydugt kann vera at tillaga. Spglini og venjingarnar

eru ztlad at bera til allastadni.

Undirvisingin i itréttagreinum er hugsad sum breid og
fevnandi, har bgrnini koma vida um itréttin og menna
forleikar i greinunum og i itrétti sum heild. Laerarin eigur
at hugsa, at itréttatimar og undanstevnur eru atskild.

Neerri kunning um undanstevnu verdur at finna &
www.skulaleikir.fo.

Hvgrji eru tini hugskot?

Hetta er ein vegleiding vid uppskotum. Um tit sjalvi eiga
enn betri uppskot, eru tit sjalvsagt vaelkomin at bruka
tykkara egnu. Tad hevdi verid stuttligt, um tit vilja deila
g060 hugskot vid onnur, sum eisini eru virkin vid Skula-
leikum. Til dgmis vid at skriva eina lysing ella taka ein
stuttan film og senda til skulaleikir@isf.fo.



SKULALEIKIR PLAKATIN

Ein tydandi partur av Skula-
leikum er, at b@rnini gerast
varug vid rgrslu og teir
agodar og meguleikar, rgrsla
hevur i gerandisdegnum
fyri gledi, trivnad og heilsu.
Til hetta endamalid verdur
ein plakat Utvegad hvegrjum
flokki vid evhum, sum
bgrnini og itréttalaerarin

i felag kunnu seta klistri-
merkir a og fylgja vid.

[tréttatimarnir
Fyri hvgnn itréttatima flokkurin hevur i Skdlaleikum, faa
tey eitt klistrimerki.

A S5€C

Trivnadur og samanhald

Hvgrja ferd flokkurin hevur gjgrt okkurt, har tey duga at
seta ord 4, hvussu tey hava gjgrt A, B ella C, faa tey eitt
ABC-klistrimerki. Flokkurin kann savna ABC klisturmerkir
baedi i itréttartimanum og undir ymisku rgrsluevnunum.
So her kann flokkurin savna négv. Endamalid er at skapa
tilvit og styrkja felagsskapin.

ENDAMAL

Endamalid vid plakatini er at skapa tilvit og
kensluna av, at tey gera okkurt saman sum
flokkur. Tankin er ikki, at skalin skal skipa nyggj
tiltgk, men heldur at naemingarnir seta ord 4 tey
rgrsluevni, sum teir gera allatidina i gerandis-
degnum. Lat endiliga flokkin savna so négv
klistrimerki, sum tey orka. Um tey savna nogv
ella fa, faa tey to stig.

J
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Hoppa & Renn

Skulaleikir bjoda eisini gllum laerarum vikuligan
teldupost vid uppskoti til rgrsluskdar 4 5 minuttir,
sum laerarar kunnu bruka i skdlastovuni. Vit kalla
hetta Hoppa og renn. Les meira og melda til

skulaleikir.fo/hoppa-renn

Rarsluevni

Flokkurin kann eisini savna saer klistrimerkir innan fimm
ymisk r@rsluevni, id eru uttanfyri itréttartiman. Rgrslu-
evnini eru ymisk rgrslustgd: skdlagardurin, skdlastovan,
bygd/byur, figran og hagin. Ta allur flokkurin hevur verid
virkin a/i einum av rgrsluevnunum, hava tey uppibordid
eitt klistrimerki.

Skulagardurin

Flokkurin kann antin bruka skulagardin, sum hann er,
ella mgguliga gera eyka burturur og tillaga skulagardin,
soleidis at hann er enn stuttligari at rgra seg i og vera
saman.

Skulastovan

Skulastovan er eisini eitt rgrslustad, hdast vit ofta sita
still og hugbundin i stovuni. Tad er t6 bara hugflogid,
sum setur mark fyri rgrslumgguleikum millum, undir
og yvir stélar og bord. Laerarar kunnu bruka Hoppa

& Renn i skulastovuni. Les meira og melda til 4
skulaleikir.fo/hoppa-renn

Bygdin og byurin

Allar bygdir og byir eru a tremur vid gédum rgrslu-
plassum. Flokkurin kann i felag fara at um skulan og leita
eftir ggdum krokum og tinum at spzela blikka, krégva og
blunda, klintra, pldmma a sukklu og alt mgguligt annad.

Fjgran

Speel i fjgruni er helst lika gamalt sum busetur i
Fgroyum. Ein kann fanga krabbar, leypa millum grét,
stikla og kasta steinar a sjogy, rogva a flaka og byggja
slott & sandinum.

Hagin

Tad at ganga nidan i hagan er ein rgrsluavbjéding

i sjalvum saer. | haganum eru eisini eitt dtal av speeli-
plassum at stuttleika szer i.

T4 id Skulaleikir eru lidnir, hava bgrnini vonandi savnad
fleiri av klistrimerkjunum a plakatini. Tad er upplagt,

at lzerarin javnan tekur samanum vid bgrnunum,

hvgrji av evnunum bgrnini hava fingist vid.


https://skulaleikir.fo/hoppa-renn/
https://skulaleikir.fo/hoppa-renn/
https://skulaleikir.fo/hoppa-renn/

RORSLUGLE®DI VID ABC
FYRI SALARLIGA HEILSU

ABC fyri salarliga heilsu leggur dent 4 triggjar bodskapir,
sum hava gdda avirkan a baedi kropsligu og salarligu
heilsuna hja foélki i gllum aldursbélkum. Bodskapirnir
eru A) ver virkin, B) ver saman og C) ver hugbundin,

og bodskapirnir eru partur av Skalaleikum. Endamalid
vi0 at bruka bodskapirnar i Skulaleikum er i stgrri mun
at skapa tilvit millum baedi naemingar og laerarar um,
hvat hevur gdéda avirkan a trivnadin og kann vera vid

til at skapa rgrslugledi millum naemingar.

Vid ABC-bodskapunum sum parti av Skulaleikum kunnu

€ N

Ta flokkurin setur ord 4, hvussu naemingarnir i felag hava
verid virknir, saman og hugbundnir, soleidis sum greitt
er fra nidanfyri, faa teir klistrimerki til plakatina. Alt eftir
hvussu lzerari og flokkur seta ord a, hvussu tey hava
verid virkin i einum itréttartima/rgrsluevni, ber til at

faa eitt ABC klisturmerki ella gll try isenn.

LAR MEIRA

vit varpa ljés 4, hvussu naemingar i stgrri mun kunnu
siggja meining og hugbinda seg i virkseminum i

itréttatimunum, gerast meira virknir innan tey fimm
rgrsluevnini, styrkja felagsskapin og soleidis gkja um

gledina fyri at rgra seg og trivnadin hja naeminginum.

Ver virkin

Bodskapurin ver virkin snyr seg um
at vera virkin kropsliga, salarliga,
sosialt og andaliga. Tess fleiri
ymiskar matar vit eru virkin, tess
betri er tad fyri salarligu heilsuna.

i Skulaleikum ber til at gera
namingar tilvitadar um, hvussu teir

i einstpku itrottagreinini eru virknir
bzedi kropsliga, salarliga og sosialt.

Ver saman

Bodskapurin ver saman snyr seg
um felagsskap — at hava kensluna
av hoyra til og vera partur av
einum felagsskapi. Neemingar
kunnu bytast upp i lid, men tad
hevur tydning, at badi naemingar
og leerarar eru tilvitadir um, at teir
kunnu vera vid til, at allir neemingar
kenna seg hoyra til felagsskapin,
og ikki bert vera a einum lidi.
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A heimasiduni www.skulaleikir.fo szest ein
filmur um ABC fyri salarliga heilsu. Ta flokkurin
hevur sed hendan, hevur hann avgjgrt eisini
uppiborid klistrimerki.

Ver hugbundin

Bodskapurin ver hugbundin snyr
seg um at binda seg til okkurt vid
fullum huga — at gera okkurt, id
gevur meining fyri tann einstaka.
Hesin bodskapurin er umradandi

i mun til at skapa rgrslugledi.

At vera hugbundin snyr seg m.a. um
at hjalpa gdrum, leera okkurt nytt,
seta szer eitt mal og royna nyggjar
avbjédingar (eisini teer smau).
Naemingar kunnu gerast tilvitadir
um, hvgnn tydning tad hevur

at hjalpa hvgrjum gdrum, finna
meining i itrottarvirksemi, at
mennast og laera okkurt nytt.
Namingarnir kunnu eisini seta saer
eitt mal i felag, i6 stremba verdur
eftir, og har tad er rum fyri at gera
feilir i hesi gongdini.



https://skulaleikir.fo/undirvisingartilfar/

ITROTTUR FYRI @LL

Namingar, id bera brek,

ella hava serligan tgrv
Sum utgangsstgdi kunnu gll, eisini tey, id bera brek,
luttaka i flestgllum itréttum.

Tad reedur um at javnstilla idkarar, soleidis at tey, id
vegna brek, skada ella annad, hava skerdan fgrleika,
eru 4 sama st@di, sum tey, id ikki bera brek. Vit javseta
leikvgllin.

Eisini kunnu venjingarnar tillagast soleidis, at eisini
namingar, id brea brek, ella hava serligan tgrv kunnu
luttaka.

Leerarar eru vaelkomin at venda seer til Parasport

Fgroyar vid itgkiligum spurningum. Skriva til
parasport@parasport.fo.
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iTROTTUR FYRI @LL

Undir hvgrjari itréttagrein verdur vist til
tillagingar og dgmi um parasport i ljésabldu
boksunum.




ITROTTATIMIN

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

og laerarar kenna gongdina aftur.

Q\(b?\g\_UGLED/

HEPP

Fragreiding

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

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

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

HEPP er mgguleikin hja bgrnunum at verda sj6da saman
og ropa, 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 skulagardinum og
adrastadni bgrnini hava hug.

BEI er endin a@ 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 farvael vid hvgnn annan. Tad riggar heilt
sikkurt vael vid einum sidsta HEPP.
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HEPP

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 spzel 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 badi gvilsir og spgl, har tey skulu
hugsavna seg og 6maka saer 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 szer, rgra seg

nogv og gloyma seg burtur i lgtuni. Spglini eru framhald
av evninum i venjingini og eru lagad til bgrnini

og flokkin soleidis, at tey verda bjédad av vid rgrslum
og reglum, tey megna, men eisini skulu kyta seg fyri at
klara. Spzelid tekur umleid 20 min og intensiteturin skal
gjarna vera hggur.






FRZLSUR ITROTTUR

Freelsar itrottir verda eisini réptar frumitrottir
og fevna eins og fimleikur um grundleggjandi
kropsrgrslur, t.v.s. renning, lop og kast i
ymsum avbrigdum. Rgrslurnar ganga i stgrri
og minni mun aftur i gllum itréttum, og ti ber
til at siga, at allar itréttir hava gagn og 4goda
av fraelsum itréttum. | gamla Grikkalandi var
kappast i freelsum itrottum (atletikk) til
heidurs fyri gudarnar, og ta id olympisku
leikirnir vordu endurreistir i 1896, voru

1. Timl
RENNA
HEY!
15 MIN Pikk

UPPHITING

Familjan fer utferd

HEPP!

Renniskuli

Rennibreyt
Madrassustafett

10 - LARARAVEGLEIDING TIL SKULALEIKIR - 4. FLOKKUR

2. TimMml
HOPPA

Legg og heinta
Reaktionsstartir

Rimagvilsi
Lopskuli

Lopbreyt
Longdarlop
Bumbustafett

fraelsar itrottir i fremstu rgd. A oyggjaleikum,
sum altid hava havt fgroyska luttgku, eru
freelsar itréttir sjalvsagdur partur, og fyrstu
oyggjaleikirnir i 1985 vaktu eisini dhugan
aftur. Freelsafelgg blivu stovnad og endur-
stovnad, og so luttéku Fgroyar eisini i
freelsum itréttum a oyggjaleikum. NG um-
stgdurnar a breyt eru veruleiki ymsastadni

i landinum, verdur kappast i flestu fraelsa-

greinum.

3. TimI
KASTA

Legg og heinta
Tvimansdystir

Hoppa band
Kastiskali

Spjotkast
Skjot figgindan

4. TimlI
MALA

Klutrimamma
Reaktidnsstartir

Mala runt

Bora eftir salti
Rerslubreyt



1. TIMI

Renna Ambod og utgerd
At renna er ein grundrgrsla, sum gongur aftur i gllum e Halar

freelsum itréttum, — eisini i teimum malandi kgstunum.
At duga at renna kemur somuleidis veel vid i gdrum
itréttum og ikki minst i gerandisdegnum, ti dugir tu at e Keylur til at merkja frastgdu millum punkt (renniskdli)
renna, hevur tu tak a javnvag, samskipan og eigur styrki
og treysti i teer.

e Pappir vid sgguni

* Ymiskur reidskapur at renna uppum:
skumplintar, lagar krakkar, benkur o.t.

Fyrsti timi snyr seg um at gera spgl, gvilsi og venjingar, o Tveer tjukkar madrassur
har bgrnini 4 ymsan hatt faa avbjédingar, sum menna
rennifgrleika teirra.

HEY!

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

Dagsins fyrsta
HEPP!

B 15 MIN - UPPHITING

Pikk (halapikk, sjukrapikk, ketupikk o.s.fr.)
Spzelid fer fram a golvi, vglli ella avmarkadum gki, har eitt barn hevur pikkid og roynir at geva onkrum gdrum
barni tad vid at pikka (nerta) tad. Ta id eitt annad barn er pikkad, hevur tad pikkid.

Spzlid kann lagast til umstgdurnar, t.d. minni breyt, mann hevur bara pikkid i 40 sek., so feer onkur annar tag,
fyrstu 20 sek. kann ein ikki pikka tann, id just hevur havt tad.

Pikk finst i oteljandi frabrigdum. Tit velja og variera sjalv.

Familjan fer utferd

S@gan snyr seg um eina familju, sum fer Gtferd. Bgrnini faa tilskilad leiklutin sum teir avikavisu familjulimirnir og
skulu leypa upp og renna aftur og fram eitt avist strekki, ta id navn teirra verdur nevnt. Flokkurin situr i rundingi
og skal t.d. renna til eina keylu ella nerta veggin og renna heim aftur a sitt egna pldss. Ta id leerarin sigur
“Familjan..”, ta fara gll av stad.

Endamalid er at fyrst og fremst at venja reaktion, id krevur, at tey lurta og hugsavna seg (tad kann vera, at tey
hava lyndi til at prata og vera hardmaelt, men minn 3, at tad eisini er av tydningi at vera fridarlig, td id sggan
verdur lisin, so ein hoyrir, naer ein skal avstad). Haraftrat venja tey eisini at orientera seg i riminum, t4 i0 tey
skulu finna aftur a sitt plass. At renna er bara stuttligt, og ta id ¢ll renna i senn, er tad enn stuttligari.
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15 MIN - VENJING

Renniskuli

i renniskdlanum gera bgrnini ymisk lutgvilsi, id eru partur av ti at renna. Venjingin setur krgv til
samskipan (koordinatidn) og kropstilvit. Radfylgjan a gvilsunum er ikki so avgerandi, men tummilsreglan
er: samskipan skal vera fyrst i timanum, t4 id heili og kroppur eru best fyri at taka iméti laering

e Set tvaer keylur upp vid 10-15 metra frastgdu. Skipa bgrnini i red upp a eini 3-4, so biditidin er rimilig,
og tad gerst motiverandi at lzera seg at bida og hava tol.

¢ Lat bgrnini gera hvgrt gvilsi i minsta lagi tvaer ferdir, so tu kanst gera einfaldar raettingar (ikki ov tekniskt
og nidur i smalutir til henda aldursbdlkin) og lata bgrnini royna seg.

e Minn t.d. 4 reettan kropsburd, at hyggja beint fram, at halda a sjalvt um tad ikki tykist rigga so veel,
at hugsa um egid avrik, ti tad hevur mann avirkan a.

¢ Lat tey gera @vilsi annan vegin og ganga aftur upp a plass uti i sidunum.

Knaelyftingar — hggra bein hongur og vinstra arbeidir (knzeid verdur fgrt upp). @vugt: vinstra bein hongur
og hggra arbeidir.

Haelspark — hggra bein hongur og vinstra arbeidir (haelurin verdur drigin undir kroppin). @vugt: vinstra bein
hongur og hggra arbeidir.

Knzelyftingar og halspark - hggra bein hongur og vinstra arbeidir vid at skifta millum knaelyfting og haelspark
i fiérda hvgrjum feti. @vugt: vinstra bein hongur og hggra arbeidir vid at skifta millum knzaelyfting og haelspark
i fjérda hvgrjum feti.

Kaetislop — ger kaetislop og legg dent 4 a) at koma hggt upp, b) koma langt fram, c) koma hggt upp og langt fram
i einum og sama lopi. Gaa eftir, at tey bruka armarnar, og at métsetti armur sum spennbein arbeidir (tryggjar
rutmu og javnvag — og grundarlag at byggja vidari a). Keetislop kunnu eisini gerast bakkandi og sidulangs. Gott
at geva bgrnunum kensluna av at fara eftir 1ig, t.d. vid hggru lid fyrst (tvaer ferdir) og sidan vinstru.

Lakka — lakka vanligt og skift millum hggra og vinstra (stytt mgguliga strekkid til 8 m, ti tad er betri at gera tingini
reett faar ferdir enn skeivt fleiri ferdir). Lakka sidan a) hggt b) langt og c) badi hggt og langt i einum.

Can-can — ger fyrst knzelyfting vid hggra beini, set tad til og lyft tad sidan strekt (helst vinkulraett Ut fra kroppi-
num ella enn haegri), ger tad sama vid vinstra beini. Arbeid frameftir og gva nakrar ferdir (legg dent a kropsburd
og stabilitet). @vilsid er stuttligt, og ta id ein feer tad at rigga, gerst tad enn stuttligari.

Renningarlop — hugsa um at spenna fra og lyfta lopbeinid hggt upp og spenna kraftigt fra aftur, td id tad nertur
jordina (keetislop og renningarlop eiga ikki at verda gjgrd beint eftir hvgrt annad, ti bgrn, sum ikki hava laert
gvilsini og duga tey til litar, hava lyndi til at blanda tey, t.v.s. gera kaetislop, td id tey skulu gera renningarlop).

Ferdgking — 3 x renning vid ferdgking. Set 3 keylur upp vid t.d. fimm og atta metrum imillum. Renn réligt
fra keylu 1 til 2 og set ferdina upp fra keylu 2 til 3.

3 X TRIPUNKTASTARTUR VID TiDT@KU

Skipa flokkin i eini 5 r@d vid einum tidtakara til hvgrt radid i hinum
endanum. Laer tey kommandurnar:

”til reidar, takid stgdu (fara upp i 3-punktastgdu, si mynd),
avstad (klapptrae ella skot).”

Bgrnini renna avstad og um eina striku, sum mgguliga eisini er
merkt vid keylu, og einstaki tidtakarin fylgir vid og gevur rennara-
num tidina, sum annadhvgrt verdur skrasett i minninum hja
rennaranum ella 4 pappir. Rennarin yvirtekur stoppurid, og
tidtakarin fer upp i radid vid rennarum. Lat g¢ll sleppa at royna
seg sum rennara og tidtakara minst eina ferd.
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i rennibreytini er endamalid, at bgrnini spaela vid teimum fgrleikum tey hava vant. Breytin kann

B 30 MIN - SPAL %
Rennibreyt
leggjast eftir einum beinum strekki vid fordingum, har tey naturliga ella vid vegleiding renna &
serligan hatt.
Leerarin kann sjalvur seta breytina upp, ella flokkurin hjalpir leeraranum vid hugskotum. .Y

Breytin kann eisini broytast aftan & eina Igtu og tillagast, um bgrnini faa eitthvgrt hugskot.

Rennibreytin kann setast upp vid:
e skumplintum,

o traeplintum (2-3 sektionir),

e bonkum, \
e krakkum,

¢ hggum keylum og ti, sum hdskar. <y ’

A heimleidini faa bgrnini lopuppgavur, t.d.
¢ hoppa vid samladum beinum i 3-4 gjardir a rad,

¢ lakka upp um eitt rad vid keylum (minst tveir litir) og skifta bein i samsvari vid litskiftid.

Madrassustafett

Madrassustafett er eitt spzel, har bgrnini i felag skulu flyta eina stéra madrassu Ur einum stadi i
annad, vid at koppa hana runt. Tad er stuttligt, tey samstarva um baedi at lyfta og styra henni, so tey
ikki krasja saman vid hitt lidid ella enda i 8rum vegginum.

Bgrnini verda skipad i fleiri lig, alt eftir hvussu négvar madrassur eru.
¢ Bgrnini kunnu vera eini 3-5 & langsiduni og lyfta i felag fyri at koppa madrassuni og leggja seg &
hana, ta id hon buldrar i gélvid.

¢ Koppa madrassuni annan vegin (annadhvgrt avist strekki millum tvaer keylur/strikur ella Ur enda
i annan a fimleikahgll) og skumpa hana hin vegin.

GEVID GATUR

Hetta er géd styrkivenjing fyri serliga beinini. Badi ta id tey lyfta fyri at koppa madrassuni,
men eisini td i0 tey skumpa.

Eisini mennir hetta samstarvsevni, hjalpsemi og adrir lyndiseginleikar, sum ofta koma veel til sjondar
i hesum speeli. Vitan, sum laerarin kann gagnnyta i gdrum timum og vidurskiftum.

iTROTTUR FYRI @LL

Madrassustafett kann tillagast soleidis, at bgrnini bert hava annan armin ella fétin at lyfta madrassuna vid.
Eisini ber til bidja @ll bgrnini hava bind fyri eyguni.

BEI!

Hvat var stuttligt
i dag og hvi?

Hvgarji klistrimerki

> fingu vit?

Dagsins sidsta
HEPP!

—
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2. TiMmi

Lop

Lop er ein grundrgrsla, sum gongur aftur i fleiri freelsa-
greinum eins og @drum itrottagreinum. T4 id vit gerast
glad ella spent, kenst tad naturligt at leypa og hoppa.
Hesa grundkenslu skulu vit gagnnyta og royna at
vardveita i huganum a bgrnunum, ti lop eru styrkjandi
og mennandi.

Beinagrind og vgddar faa smaar stoytir, sum tey mugu
reagera uppa, skulu vit ikki detta og/ella smokka saman.
Vid gdrum ordum arbeidir heilin vid fullari orku fyri at
finna utav, hvussu vit skulu halda javnvagini og tola hesa
avirkan. Tad verdur gjgrt vid at faa vgddar og beinagrind
at samstarva og styrkna, - ein ilgga, sum vit kunnu njéta
gott av restina av livinum i alskyns vidurskiftum.

B 15 MIN - UPPHITING

Legg og heinta

Ambod og utgerd

e Tennisboltar ella ertnaposar.

Keylur.

Rimar/bukkar, krakkar, mottur og adrar fordingar.

Tveer tjukkar madrassur.

Til longdarlopsbreytina kann ein hava ambod sum
beinkir, skamplintar, keylur, mottu v.m., men tad

gerst eisini uttan.

HEY!

Hvat skulu vit gera
i dag?

Hvi er hetta spennandi?

Dagsins fyrsta
HEPP!

Set 3-4 keylur upp & rad, og bgrnini skulu so til skiftis leggja og heinta ein lut, t.d. ertnaposar, tennisbélt.
Einki liggur ella skal vera lagt undir fyrstu keylu. Hon er bara startpunkt. Best er at hava staktal i raGnum,

so tey skiftast til baedi at leggja og heinta.

Reaktionsstartir

Bgrnini liggja, standa { ymsum positiénum ella gera ymsar rgrslur og fara, td id tey hoyra légvabrest. Tey
renna einar 10-15 metrar og fara 3-5 i senn og kunnu klatra “heim” eftir rimunum ella lakka upp um keylur
(um proppur kemur i, ta id gll klatra, kann annarhvgr klatra og lakka, og so gera tey tad til skiftis).

Byrjanarstgdur og @vilsi
¢ Standa vid rygginum mati rennileidini.

e Sijta i skraddarast@du vid hondunum & kngunum.

e Liggja vid hgkuni a startstrikuni og hondunum nidur vid lidina.

e Gera sprellimann a stadnum.

¢ Vriggjhopp og fara upp og nidur a stadnum.

e Standa & gdrum beininum og flyta hin fétin aftur og fram um startstrikuna.

e Bolta rut.

e Mala runt i krabbagongd.

¢ Gera myllu/arabaralop.

e 3 xvanligar startir i 3-punktastgdu.

® Bid bgrnini eisini finna upp a startstgdu.

14 - LARARAVEGLEIDING TIL SKULALEIKIR - 4. FLOKKUR



Rimagvilsi
Rimagvilsi (krakkar/fordingar) er stabilitetsvenjing, sum saman vid lopskula hava til endamals at styrkja krops-
tilvitid og ferleikan hja bgrnunum at samskipa og javnviga. Radfylgjan 4 rimagvilsunum er gjgrd vid stigvgkstri
fyri eyga, so bgrnini veruliga kenna a seer, at tey meistra gvilsini og hava tak a egnari laering.

Tad er eisini av tydningi, at ferd og kapping verda Iggd til viks eina lgtu, og dentur lagdur & leering i frid og
nadum, og at hvgr arbeidir i sinum tempo.

Ganga upp um einar 6-8 rimar/fordingar. Ganga rdligt og i frid og nadum, t.v.s. at tann naesti startar, t4 id tann
frammanfyri fer upp um fjordu fording (tad, at tey, sum bida, faa til uppgdvu at telja og fylgja vid, naer tey sjalv
skulu avstad, styrkir eisini evnini at hugsavna seg).

Endurtak gvilsini tvaer reisur i minsta lagi. Minn bgrnini 8 reettan kropsburd og at hyggja beint fram (um tad
knipir vid at halda kropsburdin, kanst tu geva bgrnunum ein bdlt, sum tey skulu halda oman fyri hgvd):

¢ Ganga upp um rim/fording og stiga vid hggra beini fyrst. Seta vinstra fot nidur vid siduna av hggra féti
og endurtaka, til tu ert komin um allar fordingarnar.

¢ Ganga upp um rim/fording og stiga vid vinstra beini fyrst. Seta hggra fét nidur vid siduna av vinstra foti
og endurtaka, til tu ert komin um allar fordingarnar.

¢ Ganga uppum vid hggra beini fyrst og stiga upp um naestu rim vid vinstra.

e Ganga uppum vid vinstra beini fyrst og stiga upp um naestu rim vid hggra.

¢ Endurtak gvilsini baedi omanfyri, men ger eitt lakk/millumhopp, so rgrslan um rimarnar verdur rdtmisk.
¢ Ganga upp um rimarnar og mala runt til hggru vid gédum kropsburdi og denti 4 at hyggja frameftir.

e Ganga upp um rimarnar og mala runt til vinstru vid gédum kropsburdi og denti 4 at hyggja frameftir.

Lopskuli
Set tvaer keylur upp vid 10-15 metra frastgdu. Skipa bgrnini i rgd upp a eini 3-4, so biditidin er rimilig og tad
gerst motiverandi at leera seg at bida og hava tol.

Lat bgrnini gera hvgrt gvilsi i minsta lagi tveer ferdir, so tu kanst gera einfaldar raettingar (ikki ov tekniskt og nidur
i smalutir til henda aldursbdlkin) og lata bgrnini royna seg. Minn t.d. a reettan kropsburd og at hugsa um egid
avrik, ti tad hevur mann avirkan a. Lat tey gera gvilsi annan vegin og ganga aftur upp a pldss uti i siGunum eftir
eini striku i gélvinum, medan tey “krossa bein”. Lat tey ganga adruhvgrja ferd frameftir og aftureftir.

¢ Kaetislop — Ger kaetislop og legg dent a a) at koma hggt upp, b) koma langt fram, c) kom hggt upp og langt
fram i einum og sama lopi. Gaa eftir, at b@rnini brdka armarnar, og at métsetti armur sum spennbein arbeidir
(tryggjar ritmu og javnvag — og grundarlag at byggja vidari a).

¢ Froskahopp — Leyp vid samladum beinum og spenn fra og hugsa um at koma fram- og uppeftir.
¢ Haruhopp — Tak hendurnar fyri teg og spenn fra vid beinunum.
e Spenn frd vid strektum, samladum beinum og rgttum kroppi, so tu bara nytir fét og fotlid.

¢ Lakka — Lakka vanligt og skift millum hggra og vinstra (stytt mgguliga strekkid til 8 m, ti tad er betur at gera
tingini reett faar ferdir enn skeivt fleiri ferdir). Lakka sidan a) hggt b) langt og c) badi hggt og langt i einum.

¢ Renningarlop — Hugsa um at spenna frd og lyfta lopbeinid hggt upp og spenna kraftigt fra aftur, td id tad
nertur jgrdina (keetislop og renningarlop eiga ikki at verda gjgrd beint eftir hvgrt annad, ti bgrn, sum ikki
hava lzert gvilsini og duga tey til litar, hava lyndi til at blanda tey, t.v.s. gera keetislop, ta i0 tey skulu gera
renningarlop).

¢ Lopseria upp a 8 keylur (t.d. 4 reydar og 4 blaar, sum eru settar tvaer reydar
og tvaer blaar vid o.u. tveimum féotum imillum) — lat bgrnini lakka og leypa.
Tey skifta fot, ta id liturin skiftir. HEPP!

Eitt hepp skapar

gédan stemning
0og gevur meira
orku!
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| 30 MIN - SPAL

Endamalid er at finna gledi vid at leypa og vera i fullari ferd.

Lopbreyt

Breyt vid 4-6 lopserium, har litir ella snid a keylum merkja, hvat lop skal gerast.

e Tveer seriur eru avikavist 8 og 10 keylur, sum badar hava somu keylufrastgdu, og tveer fylgjandi keylur vid
sama liti, so lopvenjingin hja bgrnunum verdur reglulig lakka-leypa.

Gev teimum avbjédingar og skipa tvaer adrar seriur vid avikavist 8 og 10 keylum, sum hava somu keylufrastgdu,
men skifta litradfylgju, t.d.
e Tveer gular, ein bl3, triggjar reydar og tvaer blaar.

e Triggjar reydar, tveer gular, ein bla, tveer reydar, tveer gular.

Longdarlop
Tveer madrassur settar vid smglu siduni moti vegginum og vid keylu sum startpunkti einar 10 m burturfra.
e Renna vid fullari ferd og leypa longdarlop i madrassu.

e Hugsa um at lenda sitandi og koma saer so langt fram sum gjgrligt.

e Uppgavur 4 heimleidini eru at bélta rat a skimplinti, ganga frameftir/bakkandi/malandi eftir smglu siduni
a beinki, lakka triggjar ferdir vid hvgrjum beini eftir striku 4 gélvinum og enda aftur i egnari rgd.

Bumbustafett
Tuska inn i madrassuna og eksplodera. Naesti startar, ta id tann frammanfyri eksploderar. Og tann, sum for
i luftina skal skunda saer aftur i rédina sum skjotast.

AT HUGSA UM

Vit rudda upp i felag: bgrnini samla ambodini saman og seta til dyrnar @ ambodsriminum, og leerarin setur upp
a pléss. Gott hgvi at lzera seg ngvnini & gllum ambodunum, og kanska hvar alt skal standa. Hugtgk sum vid
siduna av, frammanfyri, uppia, nidast, ovast i hggra horni o.fl. eru sjalvsggd at leera i hesum vidfangi.

iTROTTUR FYRI @LL

Lopspglini kunnu tillagast soleidis, at bgrnini brika annad beinid, hava bind fyri eyguni, ella at tey royna seg
uttan arm-sveiggj, vid at annar ella badir armar skulu haldast a kross framman fyri bringuna. Um tad metist
trygt, kunnu armarnir vera innan fyri troyggjuna.

BEI!

Hvat var stuttligt
i dag og hvi?
Hvegriji klistrimerki
fingu vit?
Dagsins sidsta
HEPP!
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3. TiMI

Kast

Kast er eisini ein grundrgrsla, sum gongur aftur i
mongum itréttagreinum. Kgstini i fraelsum itréttum
snugva seg um spjot, diskus, sleggju og kulu. Ngkur
krevja snuningar, okkurt er eitt sindur eftir lidini og
annad meira beint fram. Onnur eru tung og eitt sindur
klossut, og onnur t.d. spjét kunnu tykjast ov Igtt. Eins
og summi bgrn altid finna pinnar, fellur tad summum
heilt naturligt at vita, hvussu langt, og @ hvgnn hatt tad
ber til at tilfgra einum luti kraft og a tann hatt flyta hann
giggnum luftina, t.v.s. at kasta. Hetta venjingarpassid
snyr seg fyri ein part um spjotkast, men mest um kast 4
ymsan hatt, soleidis at vit venja figlbroytt rgrslumynstur
og forgvilsi til allar kastigreinar og adrar itréttagreinar,
i0 fevna um kast.

B 15 MIN - UPPHITING

Legg og heinta

Ambod og utgerd

Ertnaposar.
Hoppibond (ikki for lgtt, ti tad er lettari at gera feil).

Boltar (gjarna tungir so sum kurvabaltar, men allir
boéltar kunnu nytast).

Pinnar/ertnaposar til kast.

Tingakrossar (depeche) ella ertnaposar til
bodrenningina.

Boltar og tveir benkur til Skjéta bdltin til figgindan.

HEY!

Hvat skulu vit gera
i dag?

Hvi er hetta spennandi?

Dagsins fyrsta
HEPP!

Eitt fitt spael i rikandi ferd, har tad snyr seg um at faa fatur i so négvum posum sum gjgrligt.

e Bytilid 456 bgrn.

e Ertnaposarnir eru allir lagdir Gt a eina striku (ella eitt langt hoppiband) i hinum endanum a fimleikahgllini

ella 20 m longur frammi.

¢ Hvgrt lidid skal heinta so négvar ertnaposar, sum til ber og leggja i ein bunka.

e Tai0 sidsti posin er tikin, telja lidini upp. Sidan skulu tey leggja posarnar aftur Gt a linjuna (ikki tveita,
men a strikuna, fyri at tad skal telja uppi). Tad lidid, sum er fyrst lidugt, hevur vunnid.

Tvimansdystir

Set tvaer keylur upp vid 10-15 m frastgdu og bid bgrnini royna seg vid trillibgru og halakukk.

¢ Trillubgra, har tann, sum trillar, tekur vael um beinini oman fyri kngini, og “trillibgran” hevur reettan kropp
og halar nalvan inn i bukin. Legg b@grnunum eina vid at gera gvilsid réligt og vid fullum tamarhaldi. Samstarv

er 6gvuliga tydandi.

¢ Halakukk, har bgrnini kunnu klatra upp eftir rimunum ella stiga a ein krakk, so tey eru i hdskandi haedd hja ti,
i0 skal “taka tey a bakid”. @vilsini eru stuttlig og elva kanska til Iatur, men tad er eisini umradandi at leggja
dent 3, at tey skulu gerast vid skili, og at tey krevja samstarv. Lat tey skifta makkara einar tvaer ferdir, men
tryggja teer, at ¢ll royna baedi at vera trillibgra og trillari og berari og vidferi.

¢ Hanakampur, har eini 4-6 bgrn (jgvn i haedd og styrki) & avmarkadum gki skumpa hvgrt annad ut av gkinum
vid at “puffa” til hvgrt annad vid gkslini. Eftir eina Igtu skifta tey bein. Lat tey royna seg einar tveer reisur a

hvgrjum beini.
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Hoppa band

Einsaeris ella tvey saman. Lat tey hoppa band a stadnum og gev makkaranum til uppgavu at telja ella taka tig,
t.d. hoppa i 30 sek. ella 25 ferdir.

Um tad er ein einsaeris venjing, stendur laerarin fyri tidtgkuni og/ella tann einstaki fyri teljingini.

Hoppa vid samladum beinum aftureftir og frameftir.
Lakka tvaer ferdir & hvgrjum beini.
Hoppa og krossa armar.

Hoppa/renna band millum tvaer keylur vid 10-15 m frastgdu.

Set tey saman tvey og tvey og bid tey gera tad sama (henda uppgavan er stuttlig og krevur samstarv).

Kastiskauli

i kastiskilanum venja bgrnini kast & alskyns matar. Tey fara saman tvey og tvey, standa vid okkurt um

5 m frastgdu og kasta sidani i millum sin sum lyst nidanfyri. Hvgr kastihattur kann endurtakast til dgmis

5 ferdir. Laerarin kann minna bgrnini 4 at gera seer dmak og vera hugbundin um at hava raettan kropsburd.

Innkast vid grmum oman fyri hgvd.

Trysta boltin fra bringu vid at taka um bdltin og hava hann inn méti bringuni vié handarbgkunum
innanfyri og trysta hann Ut fra teer (minst til at benda i beinunum, so tu faert ferd a béltin).

Trysta boltin fra hggru sidu vid at taka um béltin og hava hann maéti hggru gksl, vriggja yvirkroppin
eitt sindur til hggru og tryst béltin fra taer til makkaran. Halt um hann vid hondunum aftan fyri béltin
(handarbgkini inn méti gkslini og minst til at benda i beinunum).

Trysta boltin fra vinstru sidu vid at taka um bdéltin og hava hann mati vinstru gksl, vriggja yvirkroppin
eitt sindur til vinstru og tryst bdltin fra teer til makkaran. Halt um hann vid hondunum aftan fyri boltin
(handarbgkini inn méti gkslini og minst til at benda i beinunum).

Beinbend og leypa boltin ut til makkaran. Statt vid beinunum i akslabreidd, bend beinini og ansa eftir,
at afturparturin fer nidur (ikki ut!), og kngini eru innan fyri taernar.

Kasta aftur um bak 4 sama hatt sum i beinbend og minst til at kasta vid longum grmum og sleppa boltinum,
td id armarnir eru draka oyruni. Long um frastgduna, ti ofta kasta vit longri aftur um bak enn frameftir.

Sleingja boltin fra hggru sidu vid badum hondum. Halt béltinum i hggru sidu i mjadnarhaedd, vriggja
eitt sindur i yvirkroppinum og bend i beinunum, adrenn tu kastar.

Sleingja boltin fra vinstru sidu vid badum hondum. Halt boltinum i vinstru sidu i mjadnarhaedd, vriggja
eitt sindur i yvirkroppinum og bend i beinunum, a8renn tu kastar.

Sleingja boltin fra hggru sidu vid einari hond. Halt béltinum at fra teer i hggru sidu millum mjadnar-
og akslarhaedd. Vriggja eitt sindur i yvirkroppinum, drag bdltin aftur og fgr hann fram vid hggru hond.

Sleingja boltin fra vinstru sidu vid einari hond. Halt boltinum ut fra teer i vinstru sidu millum mjadnar-
og akslarhaedd. Vriggja eitt sindur i yvirkroppinum, drag bdltin aftur og fgr hann fram vid vinstru hond.

Kasta boltin upp undir loftid. Royn og raka hvgrja ferd. Ansa eftir at kasta, har sum eingin lampa er.
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Spjotkast
¢ Bind togini saman tvey og tvey vid halvum knuti, so tey siggja Ut sum eitt U. Tad skuldi givid seks U og 6 |id
upp a eini 3-4 bgrn. Tad ber eisini til at lora bitarnar eitt dvist petti nidur ur loftinum.

e Byt ertnaposarnar i seks bunkar. Set tveer keylur fram til hvgrt lidid. Ein keyla, sum
er skotstgda, og ein tveir metrar aftanfyri, har naesti i rgdini stendur. Tann, i6 hevur
skotid, fer afturum i rgdina, og so stigur naesti skjutti fram og roynir at raka igjggnum HEPP!

U-id (tad samanbundna togid).

e o . . : : Heppini halda
¢ Soleidis halda bgrnini 3, til allir ertnaposarnir eru kastadir, og so bidur leerararin

namingarnar heinta 2-3 i part, leggja teir i bunka i sinari rgd og gera seg klarar til
enn eitt umfar. Ger hetta einar 2-3 ferdir, adrenn tit fara til sidsta speael i timanum.

okkum uppi og knyta
okkum saman

Skjota baltin til figgindan

Legg ein vektarbdlt 4 midjuna og set tveir benkur upp einar tveir metrar fra hvgrjum
endaveggi.

¢ Namingarnir verda byttir i tvey lid, sum skulu halda seg aftan fyri hvgr sin bonk.

¢ Bruka so restina av béltunum, sum skulin eigur, og byt ut til lidini.

e Boltarnir eru kandnkulur, sum naemingarnir skjéta eftir tunga boltinum i midjuni til tess at faa hann a rull
yvir a figgindahalvuna og nerta vid beinkin hja figgindanum.

e Tad lidig, id klarar tad, faer mal, og so er aftur at leggja mid. Lidini baedi skulu sjalvandi royna at skjota
vektarbdltin vekk fra sinum beinki vid teimum smaerru béltunum og soleidis badi verja og leypa a.

¢ Vidhvgrt kann eitt 1id vera um ein hals, ti eingir béltar eru at skjéta tann tunga burtur vid. Soleidis er,
og tad reedur um at hava yvirlit, samstarva og husast vael vid teimum skotunum, ein hevur.

Go6da eydnu — bgrnini plaga at elska hetta spelid!

AT HUGSA UM
Millum hvgrt umfar kann laerarin spyrja, hvussu gekk. Hvgr klaradi at kasta gjggnum U-id? Var tad nakar,
sum rakti annad togid? Var onkur um at klara tad? Gekk tad betur i adru royndini?

Armar

Kastiarmurin skal vera langur og strektur aftur og fara upp fram vié oyranum og skjota ertnaposan araka oyrad,
td i0 armurin naer sinum haegsta punkti. Hin armurin skal vera nakad strektur vid handarbakinum inneftir, sum
um nzamingurin hyggur at skgvningsuri sinum. Armurin tykist toga kastaran fram gjggnum kastid.

Fotstgda
Fgturnir skulu standa forskotnir vid spennbeininum a skak yvir av hinum. Brukar tu hggru hond, setur tu vinstra
bein framum og @vugt.

Flogid

Ertnaposar og pinnar skulu beint gjggnum luftina. F4 naemingarnar at eygleida egid avrik vid at upplysa teir
um, hvussu kastid skal siggja at. Eru tit Uti og bruka pinnar, skulu naemingarnir faa teir at mala runt frameftir
giggnum luftina. Eru kgstini ov lag, kunnu naemingarnir fda haedd 4 vid at hyggja eitt sindur upp og fram.

BEI!

Hvat var stuttligt
i dag og hvi?

Hvgrji klistrimerki
fingu vit?

Dagsins sidsta
HEPP!
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4. TiMI

Mala, snara, venda og snugva Ambod og utgerd

At duga at venda og snara szer upp og nidur, aftur og e Gjardar ella hularingar.
fram og runt um seg sjalvan ella onnur er ein grund-
leggjandi rgrslufgrsleiki, sum styrkir rimfatan og
javnvag. [ freelsum itrétt er sjalvandi neydugt at mala, e Skrelliposar.
td id ein skal kasta ein diskus langt burtur ella reiggja

eina sleggju avstad, men ein skal so sanniliga eisini

venda saer um seg sjalva/n, ta id ein loypur stangarlop

ella bara rgrir seg til venjing og spzel. Hvgrjar malandi

og snarandi vendingar duga tit at hugsa um?

e Bodltar i ymsum stgddum at sleingja sum sleggju.

HEY!

Hvat skulu vit gera
i dag?

Hvi er hetta spennandi?

Dagsins fyrsta
HEPP!

B 15 MIN - UPPHITING

Klutrimamma

Byt flokkin i tveir smaerri bélkar vid hvgr sinari klutrimammu, id skal royna at greida flgkjuna, sum bgrnini koma
seer i. Ta io flgkjan er greidd, verdur nyggj klutrimamma vald. Lat tey royna hetta einar 2-3 ferdir og far so til
reaktionsstartir.

Reaktidnsstartir

Bgrnini liggja ella standa i ymsum positiénum ella gera ymsar rgrslur og fara, ta id tey hoyra l6gvabrest.

Tey renna einar 10-15 metrar og fara 3-5 i senn og kunnu klatra heim eftir rimunum ella lakka upp um keylur.
Um proppur kemur i, td id gll klatra, kann annarhvgr klatra og lakka, og so gera tey tad til skiftis.

Byrjanarstgdur og @vilsi
e Vriggjhopp 4 stadnum, t.d. eisini vriggjahopp og fara upp og nidur.

e Mala runt til hggru a stadnum. Tey skulu ikki bliva i grviti, men mala einar 3-4 ferdir og so renna.

e Mala runt til vinstru & stadnum.

e Bolta rut og renna vidari. Ein tunn motta kann verda lggd undir, um goélvid er ov hart.

¢ Sita og halda i fgturnar, sum venda méti hvgrjum gdrum, og vagga runt og leypa avstad.

e Gera myllu og renna vidari. Tad bilar einki, um myllan er kiksad. Tad er royndin at gera eina snuning, id telur.

¢ Arabaralop og renna vidari. Tad bilar einki, um lopid er kiksad. Tad er royndin at gera eina snuning, id telur.
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Mala runt
Kastigvilsi og forgvilsi vid rotation sum i diskuskasti og sleggju. i stadin fyri henda kastireidskap verda
t6 nyttar gjardar/hularingar og ein posi vid bélti i. Tad er eisini fint at venja at mala bara vid grmunum
strektum ut fra kroppinum.

Ein breyt verdur sett upp vid keylu i hvgrjum enda (A og B), har 8-10 m eru millum keylurnar. Bgrnini fara
frd punkti A til B og gera gvilsini sum lyst nidanfyri.

8-10 m

N
v

o Malid fyrst til hggru eina ferd frameftir, sidani til vinstru, aftur til hggru o.s.fr.
e Malid sidani a sama hatt vid strektum grmum Ut fra kroppinum.

¢ Kasta gjgrdina v/forsvingi. @ll ella helvtin kann standa vid veggin i adrari langsiduni vid motsetta beini
frammanfyri og kasta hggt og frametftir vid at strekkja seg aftur og kasta gjgrdina vid strektum armi.
Tey skulu royna at raka veggin hinumegin. Ta id gll hava kastad, fara tey eftir sinari gjgrd og lata nzesta
i rgdini royna seg.

Sudurafrikanarin
¢ Hesa ferd hava tey eina gjgrd i hondini, og ein liggur 4 gélvinum.

¢ Tey skulu kasta sum undanfarna kast, men kasta tey vid hggru hond, skulu tey stiga i gjgrdina vid hggra féti,
mala runt og seta vinstra fot framman fyri gjgrdina og kasta.

o Hggri fétur skal verda verandi i gjgrdini, til kastid er av (hetta er halv diskusrotatién).

e Malid runt vid bolti i til dgmis skrelliposa fra punkti A til B. Bend i beinunum og hav strektar armar.

¢ Svinga skrelliposan vid bdltinum triggjar ferdir runt og mala sidan runt eina ferd um seg sjalva/n. Minst til
strektar armar og at svinga runt Gt fra teer sjalvari/sjalvum (svingid skal vera meira horisontalt enn vertikalt).

o Kasta skrelliposan vid forsvingi.

o Kasta skrelliposan vid forsvingi og einari rotation.

HEPP!

@Il hava uppibordid
eitt hepp
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| 30 MIN - SPAL

Bora eftir salti
Hetta er ein stafett, har bgrnini spzela, at tey eru biorir, sum grava seg nidur i grundina.

e Skipa flokkin i fleiri r@dir, so b@rnini renna titt vid stuttum stgdgum.
¢ Set sama tal av hggum keylum i hinum endanum.

e T4i0 laerarin klappar/brikslar, fer tann fremsti i hvgrjum rad rennandi avstad til sina keylu, melur runt fyra
ferdir (kann eisini vera oftari) sama veg, drgnar upp a plass aftur og klappar hondina a naesta manni, sum
endurtekur, til gll i radnum hava verid eina ferd.

e Adru ferd bgrnini renna, kunnu tey mala hin veg.
Rérslubreyt

Ger eina uppstilling vid reidskapi og ymsum uppgavum, sum fevna um at snara, mala og venda seer, t.d. bdlta
rat & skamplinti (tveir ella triggjar) og upp at ganga a bita aftana.

e Bgrnini kunnu byrja vid at ganga vanligt a bitunum, men naesta umfar kunnu tey mala runt fyri tridja-fiérda
hvgrt fet frameftir og bakkandi.

e Lat tey lakka upp um 4 keylur vié hvgrjum beini.

e A mottuni kunnu tey rulla runt pura strekt sum eitt skaft ella ein blyantur, adru ferd kunnu tey gera myllu,
arabaralop, krabbagongd og mala runt samstundis.

e Lat tey klatra upp i rimarnar og leypa nidur 4 eina tjukka madrassu.

¢ Til ber eisini at heingja/krgkja ein langan bonk i tvey samanbundin tog. Bgrnini, eitt i senn, skulu ganga eftir
beinkinum (tad er loyvt at halda i, men bid tey ganga og ikki grulva og taka i togini, t4 id tey eru komin til
ovasta enda a beinkinum) og leypa Ut i madrassuna.

e Adrenn tey koma yvir aftur til skimplintarnar, kunnu tey ganga upp um einar 4-6 krakkar, samstundis
sum tey mala runt.

e Fyrru ferdina ganga tey frameftir og mala til hggru, adru ferd tad sama, men til vinstru o.s.fr.

iITROTTUR FYRI @LL

Kastisp@l kunnu gerast sitandi ella uttan sjon. Eisini ber til at bruka “veikara” armin. Rgrslubreytin kann
tillagast ella gerast sum stafett i pgrum, har annar szer, og hin hevur bind fyri eyguni. Fremur samstarvsevnini
og samskiftid hja nemingunum.

BEI!

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

Dagsins sidsta
HEPP!
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FLOGBOLTUR

Flogboltur vard fyri fyrstu fer spaeldur i 1864
i Tokyo. Fyrsti dysturin imillum skipad lié

var i Holyoke, Massachusetts i USA i 1895.

[ Féroyum var flogbdltur skipadur, sum

Flogboltur sum skulaitrétt

[ Skulaleikum er greinin flogbdltur tillagad
bgrnum, og flogbdltur i barnahaedd verdur
répt "flogbgrn”.

itréttagrein i 1969.
Hetta er ein royndur hattur, sum ger tad
mgguligt hja yngru bgrnum at spzela flogbdlt.

4. Timi
SPALID SAMAN

3. TimI
Vis DIRVI

2. Timl
TRYGT SLAG

1. Timl
FA BOLTIN A FLOG

HEY!

10 MIN Grund- Grund- Grund- Grund-
UPPHITING upphiting upphiting upphiting upphiting

HEPP!

25 MIN Serva

Grundslg Fingrasla Slaa stutt
VENIJING g J g 0g smass;j

og langt

Flogbgrn Flogbgrn Flogbgrn Flogbgrn
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SOLEIDIS SPZALA VIT FLOGBZRN
| 4. FLOKKI

Vit spaela & einum vglli, sum hevur aleid stgddina e Um bert ein leikari er eftir a vgllinum, skal
4 einum badmintonvglli og netid er uml. 2 m hggt. vidkomandi gera baggerslag ella fingraslag og sidani
Tad kann vera ein ordiligur vgllur vid neti ella tit tekna lofta sjalvur.

tykkara egna vgll upp uti ella inni. Flexband ella snérur

’ e Leikarar skifta pldss alt eftir, hvussu négvir leikarar
verdur braktur sum net.

eru a vgllinum, sum vist er & myndini nidanfyri.
e Byrja vid einari undirhondsservu.

e Bolturin verdur loftadur hinumegin ella ein leikari

kann gera baggerslag ella fingraslag. 4 leikarar 4 vgllinum 2 leikarar 4 vallinum
¢ Flyti runt a vgllinum hvgrja ferd bélturin fer yvirum % B %
netid. A % o %

e Kasta yvir netid vid undirhondskasti ella smassja

v
boltin yvirum. % Xﬁ.%

e Um ein leikari missir bdltin, kastar ut av vgllinum

ella kastar i netid, fer leikarin ut. %

e Fyri at faa leikara inn aftur eftir ein feil, er neydugt at
gera baggerslag ella fingraslag, og at ein annar leikari % +----% %
loftar.

3 leikarar a vgllinum 1 leikari a vgllinum




( Soleidis gert tu undirhondsservu

Foéturin. Vinstri fotur frammanfyri hja teimum, sum slaa
vid hggra armi. Hggri fotur frammanfyri hja teimum,
sum eru lam.

Frammanfyri mjgdnina. Halt béltin i vinstru hond
frammanfyri hggru mjgdn. Halt béltin i hggru hond
frammanfyri vinstru mjgdn, um td ert ldmur.

Rumpan. Bend beinini og tryst rumpuna aftureftir.

Pendul. Svinga armin fram sum eitt pendul
Knytt hond. Raka bdltin vid knyttari hond

Halt fram. T4 id tu hevur rakt boltin, heldur td fram
vid rgrsluni og fert eitt fet vid hggra foti inn a vellin.
Vid vinstra foti, um tu ert lamur.

( Soleidis gert tu baggerslag

Avslappad. Avslappad og eitt sindur krept bein.

Fgturnir. Annan fotin eitt sindur framman fyri hin
og i gbdari javnvag.

Saman. Hendurnar saman. tumlarnir saman
og peika nidur imoti gélvinum.

Strektir. Armarnir eru strektir, so teir gera eina
stéra “platu”.

Lyftir. Herdarnir eru lyftir upp imoti oyrunum.
Bend. Ryggurin er eitt sindur bendur framyvir.

Vend. Herdarnir venda tann vegin, bélturin skal fara.
Bolturin skal raka imillum skgvningin og albogan.

Til seinast. Ger alt hetta samanhangandi, slepp
hondunum og merk rgrsluna i gllum kroppinum.
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( Soleidis gert tu standandi smassj

Féturin. Vinstri fotur frammanfyri hja teimum, sum slaa Robin Hood. Armurin verdur togadur aftur, sum um,
vid hggra armi. Hggri fotur frammanfyri hja teimum, at tu spennir ein boga.

sum eru lamur. , . . .
Piskur. Armurin verdur koyrdur skjétt fram sum ein

Javnvag. Ver i gddari javnvag og beinini eitt sindur piskur.

sundur. . e . L. .
Stéra hond. Bélturin skal rakast vid stérari, opnari hond,

Fgturnir peika. Fgturnir skulu peika tann vegin, sum

. Mylla. Slagarmurin fer vidari aftana slagid i einari rgrslu
tlanin er at serva.

nidur vid mjgdnini
Omanfyri gkslina. Bélturin skal vera omanfyri hggru
oksl.

(> soleidis gert tu fingraslag

Skal. Runt um boéltin.

Trikant. Tumlarnir og fremstufingrarnir gera ein trikant.
Peika. Tumlarnir peika iméti ngsini.

Javnvag. Annan fotin frammanfyri hin og i javnvag.

Frammanfyri og yvir. Bélturin verdur spzeldur framman-
fyri pannuna og omanfyri hgvdid.

Strekkja. Armar og bein verda strekt samstundis.
Peika. Peika eftir béltinum, td id hann er spaldur.

Spreiddir. Fingrarnir eru spreiddir, ta id bolturin
er spzldur.

Plata. Hendurnar enda vid at vera strektar
og fingrarnir spjaddir.
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1. TIMI

Fa béltin a flog Ambod og utgerd
i 1. tima skulu naemingarnir siggja og royna allar teir ¢ Flogbodltar.

nyggju matarnar og teknikkirnar, sum skulu brukast i
flogbgrnum a 2. stigi, sum bgrnini skulu spzelaii4.
flokki. Tad eru grundslgg, so sum undirhondsserva, ¢ Flogholtsvgllir ella gélv, sum kann deilast upp.
baggerslag og fingraslag.

¢ Flogbdltsnet ella flexband.

HEY!

Hvat skulu vit gera
i dag?

Hvi er hetta spennandi?

Dagsins fyrsta
HEPP!

| 10 MIN - UPPHITING

Grundupphiting vid bolti

Grunduppstilling: Tvey og tvey spzela saman vid einum bdlti. Ein hvgrjumegin flexbandid ella netid. Venjingarnar
snlgva seg um at kasta og lofta yvirum flexbandid ella netid. Undir venjingini flytur naemingurin seg fra einum
plassi til eitt annad, har bélturin verdur kastadur ella loftadur, og aftur upp a plass.

@ |® ®

D

S
@ @ @

ot = 4
8RB

G
¢

e Kasta boltin aftur og fram yvirum netid.

e Kasta boltin yvirum netid, nert vid midlinjuna og far aftur upp a plass.
e Kasta boltin yvirum netid og nert vid gélvid vid hondunum.

e Kasta boltin yvirum netid, nert vid siGumannin og far aftur upp a plass.

e Kasta boltin upp til tin sjalvs, lofta, kasta bdltin yvirum netid, renn til ein i flokkinum, sum er eitt sindur
longur burtur og skunda teer upp a plass aftur.

e Kasta boltin upp til tin sjalvs tvaer ferdir, og kasta so béltin yvirum netid. Renn til ein i flokkinum hinumegin
netid og skunda taer upp a plass aftur.

e Kasta og lofta yvirum netid. Neemingarnir skulu royna at pressa hvgnn annan.
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Bgrnini faa eina stutta fragreiding um slagteknikkirnir i flogbdlti soleidis, at tey hava fgrleikarnar
at spaela vidari vid hesum slggunum i ymsum stgdum.

Grunduppstilling. Sama uppstillingin sum i upphitingini. Tad eru framvegis 2 og 2 neemingar saman.

Ein hvgrijumegin flexbandid ella netid.

Undirhondsserva
i flogbdlti byrjar spaelid vid einari servu. Undirhondsservan er Igtt og trygg, ti at
bolturin liggur stillur i adrari hondini og ikki skal rakast i flogi.

e Vist verdur neemingunum, hvussu undirhondsservan verdur gjgrd.

e Annar na@mingurin servar boltin yvirum netid, og hin loftar. Gerid hetta fleiri
ferdir.

¢ Hvussu ndgvar bdéltar kldra tit at serva og lofta, uttan at bdlturin rakar golvié?
e Hvussu ndgvar bdéltar klara tit at serva yvirum netid og lofta i 1 minutt?
Baggerslag

i flogbdlti verdur bélturin ofta méttikin vid einum baggerslagi. Ein stendur stinnur,
hendurnar eru lagdar saman, og undirarmarnir verda bruktir til méttgkuna.

¢ Namingarnir venja seg at halda hendurnar reett til baggerslag.

e Annar nae@mingurin kastar bdltin vid einum undirhondskasti so vael sum gjgrligt
yvirum netid, og hin naeemingurin tekur imoti vid baggerslagi og roynir at lofta
béltinum aftand mottgkuna.

e Hvussu ndgvar baéltar kldra tit at speela, uttan at teir raka gélvid?

Fingraslag
Ta id bolturin er a flogi, er ofta leett at senda hann vidari vid einum fingraslagi.
Ein stendur uppreistur, og kann senda boltin neyvt i rgttu haedd a reetta stad.

o Kasta boltin upp til tin sjalvs og spael hann vid fingraslagi yvirum netid.

e Hvussu ndgvar baéltar kldra tit at speela, uttan at teir raka gélvid?

AT HUGSA UM
Tad ber til at faa fleiri r@rslur i allar venjingarnar, um tann namingurin,
sum hevur spzelt béltin yvirum netid

a. rennur til netid og aftur upp 4 plass,
b. rennur try fet aftureftir og upp a plass aftur,
c. fer nidur 4 bukin at liggja og upp a plass aftur,

d. ger 10 skjot fotskifti og fer upp a plass aftur osfr.

HEPP!

@Il hava uppibordid

eitt hepp
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J 20 MIN - SPAL kﬂ 1

Vit spzela Floghgrn
Allir neemingarnir verda savnadir um mittasta vgllin. Eitt lid stendur hvgrjumegin netid og greitt verdur fra,

hvussu speelast skal, og baedi lidini royna. Vit skulu leggja dent &, at tad ber til at fria vid einum fingraslagi,
sum verdur spzelt til ein leikara a lidnum.

¢ Namingarnir verda nu byttir Ut a vallirnar, 3-5 naemingar a hvgrjum lidi.
e Lidini spaela dyst iméti hvgrjum gdrum.
e Dystirnir eru 5-7 minuttir, og so verdur roterad millum teir triggjar vallirnar, sum vist nidanfyri.

¢ Mannagongdin er tann sama, um tad eru 4 ella 5 vallir.

g -

iTROTTUR FYRI @LL

Paratillaging i flogbdlti er sitandi flogbdltur. Allir neamingarnir sita nidri, og annar reyvabgllin skal nerta gélvid,
ta bolturin verdur nortin. | stadin fyri at slaa ber til at lofta og kasta bdltin (vid tveimum ella einari hond).
Sitandi flogbodltur verdur spaeldur a styttum vglli og vid lagum neti.

Hvat var stuttligt
i dag og hvi?

Hvgrji klistrimerki
fingu vit?

Dagsins sidsta
HEPP!
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2. TiMmi

Trygt slag Ambod og utgerd
i 2. tima skulu naemingarnir gerast tryggari i teimum ¢ Flogbodltar.

nyggju matunum og teknikkunum, sum vit laerdu i ,
1. tima. Vit leggja serliga dent a fingraslagid. 0 g reisneela izl

¢ Floghdltsvgllir ella gélv, sum kann deilast upp.

HEY!

Hvat skulu vit gera
i dag?

Hvi er hetta spennandi?

Dagsins fyrsta
HEPP!

| 10 MIN - UPPHITING

Grundupphiting vid bolti

Grunduppstilling: Tvey og tvey spaela saman vid einum bolti. Ein hvgrjumegin flexbandid ella netid. Venjingar-
nar snugva seg um at kasta og lofta yvirum flexbandid ella netid. Undir venjingini flytur neemingurin seg fra
einum plassi til eitt annad plass, har bolturin verdur kastadur ella loftadur og aftur upp a plass.

™ e | ™
8RB
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e Kasta boltin aftur og fram yvirum netid.

e Kasta boltin yvirum netid, nert vid midlinjuna og far aftur upp a plass.
e Kasta boltin yvirum netid og nert vid gélvid vid hondunum.

e Kasta boltin yvirum netid, nert vid siGumannin og far aftur upp a plass.

e Kasta boltin upp til tin sjalvs, lofta, kasta bdltin yvirum netid, renn til ein i flokkinum, sum er eitt sindur longur
burtur og skunda taer upp a plass aftur.

e Kasta boltin upp til tin sjalvs tvaer ferdir, og kasta so béltin yvirum netid. Renn til ein i flokkinum hinumegin
netid og skunda teer upp a plass aftur.

e Kasta og lofta yvirum netid. Neemingarnir skulu royna at pressa hvgnn annan.
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Bgrnini faa eina stutta fragreiding um slagteknikkirnar i flogbdlti, soleidis at tey hava fgrleikar
at spaela vidari vid hesum slggunum i ymsum stgdum.

Grunduppstilling. Sama uppstillingin sum i upphitingini. Tad eru framvegis 2 og 2 naeemingar saman.
Ein hvgrijumegin flexbandid ella netid.

Venja undirhondsservu
¢ Undirhondsservan verdur vist, og naeemingarnir venja at standa og slaa reett.

e Serva bdéltin yvir um netid, og bdlturin verdur loftadur hinumegin.

e Hvussu ndgvar bdéltar kldra tit at serva og lofta, uttan at bdlturin rakar golvié?
Venja baggerslag

o Baggerslagid verdur vist, og neemingarnir venja, hvussu ein ger reett baggerslag.

e Annar na@mingurin kastar bdltin vid einum undirhondskasti, so vael sum gjgrligt,
yvirum netid, og hin naeemingurin tekur imoti vid baggerslagi og roynir at lofta
béltinum aftand mottgkuna.

e Hvussu ndgvar bdéltar kldra tit at speela, uttan at teir raka gélvid?

AT HUGSA UM

Ynskist meiri rgrsla, so kann naemingurin, sum hevur spzlt bdltin yvirum netid:
e renna til netid og aftur upp a plass,

e renna try fet aftureftir og upp a plass aftur,

e fara nidur a bukin at liggja og upp a plass aftur,

e gera 10 skjot fotskifti og fara upp a plass aftur osfr.

Venja fingraslag
e Kasta boltin upp til sin sjalvs og spaela hann vid fingraslagi yvirum netid.

e Kasta boltin yvirum netid vid einum undirhondskasti. Hinumegin verdur tikid
imoti vid fingraslagi beint upp i luftina, og bdlturin verdur loftadur.

e Kasta boltin yvirum netid vid einum undirhondskasti. Hinumegin verdur tikid
imoti vid fingraslagi beint upp i luftina. Klappa og lofta béltinum — endamalid
er at faa béltin nég hggt upp i luftina, so til ber at klappa og so lofta.

Samanspazel vid fingraslagi A
Naemingarnir royna nu i felag at speaela boltin sinamillum vid fingraslagi.

@
* 4 namingar eru saman um ein bdlt. %Fé %

¢ 2 0g 2 hvgrjumegin netid. \

¢ A kastar eitt undirhondskast, so vael sum gjgrligt, til B.

o B speaelir vid fingraslagnum til C, sum loftar boltinum. .‘ﬁ%

¢ Venjingin byrjar nd umaftur og C kastar eitt undirhondskast til D, s \%ﬁ'
sum spzelir eitt fingraslag til A. C ()

¢ Spelid heldur afram og bgrnini studla hvgr gdrum at eydnast vid
at kasta so veel og leett, sum gjgrligt, yvirum netid.
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J 20 MIN - SPAL

Vit spaela Flogbgrn
Allir neemingarnir verda savnadir um mittasta vgllin. Eitt lid stendur hvgrjumegin netid og greitt
verdur fra, hvussu speaelast skal, og baedi lidini royna. Vit skulu leggja dent &, at tad ber til at fria
vid einum fingraslagi, sum verdur speelt til ein leikara a lidnum.

¢ Namingarnir verda nu byttir Gt a vallirnar, 3-5 naemingar a hvegrjum lidi.
HEPP!

Felagsskapur

e Lidini spaela dyst iméti hvgrjum gdrum.

e Dystirnir eru 5-7 minuttir, og so verdur roterad millum teir triggjar vallirnar,
sum vist nidanfyri.

og rorslugledi
fyri oll

e Mannagongdin er tann sama, um tad eru 4 ella 5 vallir.

i —is— | .

Lidid verdur standandi

iTROTTUR FYRI @LL

Paratillaging i flogbdlti er sitandi flogbdltur. Allir neamingarnir sita nidri, og annar reyvabgllin skal nerta gélvid,
ta bolturin verdur nortin. | stadin fyri at slaa ber til at lofta og kasta bdltin (vid tveimum ella einari hond).
Sitandi flogbodltur verdur spaeldur a styttum vglli og vid lagum neti.

Hvat var stuttligt
i dag og hvi?

Hvorji klistrimerki
fingu vit?

Dagsins sidsta
HEPP!
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3. TiMI

Vis dirvi Ambod og utgerd
i 3. tima skulu naemingarnir gerast tryggari vid at royna ¢ Flogbodltar.

at fria ein “deydan” leikara. Vit leggja serligan dent a ,
teknikkin i baggerslagnum, ta id vit fria leikara. ° HlegraisneEela il

¢ Flogholtsvgllir ella gélv, sum kann deilast upp.

HEY!

Hvat skulu vit gera
i dag?

Hvi er hetta spennandi?

Dagsins fyrsta
HEPP!

| 10 MIN - UPPHITING

Grundupphiting vid bolti
Grunduppstilling: Sama upphiting sum i 2. tima vid négvari rgrslu og négvum teknikkum ur flogbdlti.
Tvey og tvey spaela saman vid einum bélti. Ein hvgrjumegin flexbandid ella netid.

@ | -

7

™ @ | @
© v ©
o |ig @

S
T

e Kasta boltin aftur og fram yvirum netid.

e Kasta boltin yvirum netid, nert vid midlinjuna og far aftur upp a plass. Hinumegin verdur tikid imoti vid
baggerslagi hagt uppi, og bolturin verdur loftadur.

e Kasta boltin upp til tin sjalvs, og spael hann vid fingraslagi yvirum netid. Nert vid sidumannin og far aftur
upp a plass. Hinumegin verdur bolturin loftadur.

e Kasta boltin yvirum netid vid undirhondskasti. Renn til ein i flokkinum, sum er eitt sindur longri burtur og
skunda teer upp 4 pldss aftur. Hinumegin verdur tikid imoéti vid hggum fingraslagi, og bdlturin verdur loftadur.

e Kasta boltin yvirum netid vid undirhondskasti og renn fram og tak i netid. Hinumegin verdur tikid imoéti vid
fingraslagi hggt uppi, og bélturin verdur loftadur.
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Bgrnini faa eina stutta fragreiding um slagteknikkirnar i floghodlti, soleidis at tey hava fgrleikar
at spaela vidari vid hesum slggunum i ymsum stgdum.

Grunduppstilling. Sama uppstillingin sum i upphitingini. Tad eru framvegis 2 og 2 neemingar saman.
Ein hvgrijumegin flexbandid ella netid.

Venja undirhondsservu
¢ Undirhondsservan verdur vist, og naeemingarnir venja at standa og slaa reett.

e Serva bdltin yvir um netid, og bdlturin verdur loftadur hinumegin.

e Hvussu ndgvar bdéltar kldra tit at serva og lofta, uttan at bdlturin rakar golvié?
Venja baggerslag

o Baggerslagid verdur vist, og neemingarnir venja, hvussu ein ger reett baggerslag.

e Annar na@mingurin kastar bdltin vid einum undirhondskasti, so vael sum gjgrligt,
yvirum netid, og hin naeemingurin tekur imoti vid baggerslagi og roynir at lofta
béltinum aftand mottgkuna.

e Hvussu ndgvar baéltar kldra tit at speela, uttan at teir raka gélvid?

AT HUGSA UM

Ynskist meiri rgrsla, so kann naemingurin, sum hevur spzlt bdltin yvirum netid:
¢ renna til netid og aftur upp a plass,
e renna try fet aftureftir og upp a plass aftur,

e fara nidur a bukin at liggja og upp a plass aftur.

Venja fingraslag
e Kasta boltin upp til sin sjalvs og spaela hann vid fingraslagi yvirum netid.

e Kasta boltin yvirum netid vid einum undirhondskasti. Hinumegin verdur tikid
imoti vid einum fingraslagi beint upp i luftina, og bolturin verdur loftadur.

e Kasta boltin yvirum netid vid einum undirhondskasti. Hinumegin verdur
tikid imoti vid einum fingraslagi beint upp i luftina. Klappa og lofta boltinum
—endamalid er at faa béltin nég hagt upp i luftina, so til ber at klappa og
so lofta.

Samanspzel vid fingraslagi
Bgrnini royna nu i felag at spaela béltin runt millum sin vid fingraslagi.

* 4 nazmingar eru saman um ein bolt. %{% M
¢ 2 0g 2 hvgrjumegin netid.
¢ A kastar eitt undirhondskast, so vael sum gjgrligt, til B. \

e B speaelir vid fingraslagi til C, sum loftar béltinum.

¢ Venjingin byrjar nd umaftur, og C kastar eitt undirhondskast til D, sum
speelir eitt fingraslag til A. C %

¢ Speelid heldur 4fram og bgrnini studla hvgr gdrum i at eydnast vid at kasta B
so vl og leett, sum gjorligt, yvirum netid.
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J 30 MIN - SPAL kﬂ 3

Vit spzela Floghgrn

Allir neemingarnir verda savnadir um mittasta vgllin. Eitt lid stendur hvgrjumegin netid og greitt verdur fra,
hvussu speelast skal, og baedi lidini royna. Vit skulu leggja dent &, at tad ber til at fria vid einum fingraslagi,
sum verdur spzelt til ein leikara a lidnum.

Naemingarnir verda nu byttir at 4 vallirnar, og tad eru 3-5 naemingar a hvgrjum lidi.
Lidini spaela dyst imoti hvgrjum gdrum.

HEPP!
Dystirnir eru 5-7 minuttir, og so verdur roterad millum teir triggjar vallirnar, y
sum vist nidanfyri. @1l hava

uppibordid
eitt hepp

Mannagongdin er tann sama, um tad eru 4 ella 5 vallir.

Serligur dentur eigur at verda lagdur 3 at tora at fria “deydan” leikara.

™ ™

Lidid verdur standandi

iTROTTUR FYRI @LL

Paratillaging i flogbdlti er sitandi flogbdltur. Allir neamingarnir sita nidri, og annar reyvabgllin skal nerta gélvid,
ta bolturin verdur nortin. | stadin fyri at slaa ber til at lofta og kasta bdltin (vid tveimum ella einari hond).
Sitandi flogbodltur verdur spaeldur a styttum vglli og vid lagum neti.

Hvat var stuttligt
i dag og hvi?

Hvgriji klistrimerki
fingu vit?

Dagsins sidsta
HEPP!
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4. TiMI

Splid saman Ambod og utgerd
i 4. tima leggja vit serliga storan dent & at spaela og & ¢ Flogbodltar.

sjalvt spaelid & 2. stigi i flogbgrnum. Naemingarnir skulu
arbeida vid at tora at spaela baggerslag og fingraslag fyri
at fria ein “deydan” leikara. Neemingarnir skulu eisini ¢ Flogholtsvgllir ella gélv, sum kann deilast upp.
tora at smassja bdltin yvirum netid, heldur enn at kasta

undirhondskast yvirum.

¢ Flogbodltsnet ella flexband.

HEY!

Hvat skulu vit gera
i dag?

Hvi er hetta spennandi?

Dagsins fyrsta
HEPP!

| 10 MIN - UPPHITING

Grundupphiting vid bolti
Grunduppstilling: | upphitingini brika vit nt nakrar av teimum teknikkunum, vit hava laert i 1. og 2. tima.
Tvey og tvey spaela saman vid einum bdlti. Ein hvgrjumegin flexbandid ella netid.

®|® ™

N7

™ oo | @
9 v ©
@ | @

% 8|8

e Kasta boltin aftur og fram yvirum netid.

e Kasta boltin yvirum netid, nert vid midlinjuna og far aftur upp 4 plass. Hinumegin verdur tikid imoti vid
baggerslagi hggt uppi, og bélturin verdur loftadur.

e Kasta boltin upp til tin sjalvs og spael hann vid fingraslagi yvirum netid. Nert vid sidumannin og far aftur
upp a plass. Hinumegin verdur boélturin loftadur.

e Kasta boltin yvirum netid vid undirhondskasti. Renn til ein i flokkinum, sum er eitt sindur longri burtur og
skunda teer upp 4 plass aftur. Hinumegin verdur tikid iméti vid hggum fingraslagi, og bdlturin verdur loftadur.

e Kasta boltin yvirum netid vid undirhondskasti, renn fram og tak i netid. Hinumegin verdur tikié iméti vid
fingraslagi hagt uppi, og bélturin verdur loftadur.
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Naemingarnir venja, i stgrri mun enn adur, samansett spzel vid gllum slagteknikkunum og sleppa
at bruka alt tad, tey hava leert i timunum frammanundan.

Fingraslag og baggerslag i spzeli
Naemingarnir eru i somu lidum sum i upphitingini og spaela nd imaéti hvgr gdrum. Sum altid snyr
tad seg um at gera hvgnnannan gédan og spala saman.

2 og 2 a hvgrjum lidi hvgrjumegin netid ella flexbandid.

Bolturin verdur kastadur yvirum netid vid einum undirhondskasti ella smassjadur.

Hinumegin netid loftar annar naemingurin béltin, kastar ella smassjar hann yvirum netid aftur.
T4 id bolturin er spaeldur yvirum netid, byta naemingarnir a lidnum um plass.

Tit kunnu telja stig ella spaela uppa tid.

M@GULEIKI

Sama spzlid, men nu verdur bélturin servadur yvirum.

Méttgkan er framvegis tann sama. Bélturin skal verda loftadur.

Samanspzel vid fingraslagi
Naemingarnir royna nu i felag at speaela boltin runt millum sin vid fingraslagi. A D

4 naemingar eru saman um ein bdlt. %{é M

2 og 2 hvgrjumegin netid.
A kastar eitt undirhondskast, so vael sum gjgrligt, til B. \

B speelir vid fingraslagi til C, sum loftar béltinum.

Venjingin byrjar nd umaftur, og C kastar eitt undirhondskast til D, eé%\
sum spaelir eitt fingraslag til A.

Spelid heldur afram, og naemingarnir studla hvgr gérum i at eydnast
vid at kasta so veel og lett, sum gjgrligt, yvirum netid.

M@GULEIKI

Sama spzlid, men nud kann bélturin verda smassjadur yvirum netid.
Lidini spaela nd iméti hvgr gdrum sum i dysti.
Byrjad verdur vid servu hvgrja ferd.

Bolturin skal ikki spaelast yvirum netid vid fingraslagi ella baggerslagi, men kann verda loftadur
og so kastadur vid undirhondskasti ella smassjadur yvirum netid.

Lidid feer stig, ta id ein leikari tekur imati vid fingraslagi ella baggerslagi, og ein annar leikari
loftar béltinum.
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J 20 MIN - SPAL ’fﬂ 4

Vit spzela Floghgrn
Allir neemingarnir verda savnadir um mittasta vgllin. Eitt lid stendur hvgrjumegin netid og greitt verdur fra,

hvussu speelast skal, og baedi lidini royna. Vit skulu leggja dent &, at tad ber til at fria vid einum fingraslagi,
sum verdur spzelt til ein leikara a lidnum.

¢ Namingarnir verda nu byttir Ut a vallirnar, 3-5 naemingar a hvgrjum lidi.
e Lidini spaela dyst iméti hvgrjum gdrum.
e Dystirnir eru 5-7 minuttir, og so verdur roterad millum teir triggjar vallirnar, sum vist nidanfyri.

¢ Mannagongdin er tann sama, um tad eru 4 ella 5 vallir.

Serligur dentur eigur at verda lagdur 3 at tora at fria “deydan” leikara.

™

—io o -

iTROTTUR FYRI @LL

Paratillaging i flogbdlti er sitandi flogbdltur. Allir neamingarnir sita nidri, og annar reyvabgllin skal nerta gélvid,
ta bolturin verdur nortin. | stadin fyri at slda ber til at lofta og kasta bdltin (vid tveimum ella einari hond).
Sitandi flogbodltur verdur spaeldur a styttum vglli og vid lagum neti.

BEI!

Hvat var stuttligt
i dag og hvi?

Hvgrji klistrimerki
fingu vit?

Dagsins sidsta
HEPP!
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