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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/
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.






RORSLUMEGI

> N

Rarslumegi er ein venjingarhattur, sum hevur til endamals at venja gll slgg av venjingum,

sum kroppurin kann venja. | rgrslumegi venja vit styrki, aeroba konditién, anaeroba konditién,
smidleikavenjing og koordination. Vit venja vid so hggum intensiteti, sum omanfyrinevndu
hugtgk loyva.

Venjingar i rgrslumegi kunnu tillagast a allar hugsandi haettir, og hetta er fastur partur av gllum
vanligum venjingum. Ti er hesin venjingarhattur vael eygnadur fyri tey, sum ynskja tillagingar.
Vit hava gjgrt uppskot til tillagingar til tima 1, 2 og 3, har vit leggja upp til, at tit royna tykkum
uttan ein arm (timi 2), uttan eitt bein (timi 2) og uttan sjon (timi 3). At bruka eina lgtu uppa
hesar venjingar gevur naemingunum megguleika at varnast tann tydning, sum likamslutir hava
fyri javnvag, ferd, og hvussu ein megnar ymsu rgrslurnar.

HEY!

15 MIN

UPPHITING At herma eftir dyrum Teenarakaos Krabbakriggj Greipuupphiting

HEPP!

Kna og tryst Mjadnar og hala Samansettar rgrslur At samstarva

So négv umfgr sum So négv umfgr sum Venjing upp a tid At venja saman og
gjorligt, 8 min. gjorligt, 15 min hjalpast at, 20 min.
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HVAT ER RORSLUMEGI?

Rorslumegi kann baedi venjast fyri heilsu/vaelveru og sum kappingar-
itrottur. Endamalid er at vardveita ein sunnan og veelvirkandi kropp
so leingi til ber og sleppa undan livsstilssjukum.

R@rslumegi verdur eisini nytt sum itréttagrein, har tad
verdur kallad CrossFit. Ta verdur kappast i, hvgr hevur
mest megi innan styrki, konditidn, koordinatién og
smidleika. Oftast skulu ikararnir igjggnum fleiri
“workouts” ella venjingar, og tann, sum so hevur klarad
seg best, verdur kosin at vera tann fittasti (best fyri).
Rgrslurnar eru altid funktidnellar, tad vil siga, at
kroppurin verdur nyttur 8 tann hatt, hann er innraettadur
—trysta vid beinum ella grmum, héla vid grmum ella
kroppi, lyfta, renna, klatra og so framvegis.

Hvgrt ar verdur Fittest Man og Fittest Woman on Earth
funnin i eini kapping i USA, kallad CrossFit Games.
Rerslumegi verdur naestan altid vand 4 lidum. Ein venjari
styrir bolkinum igjggnum ymsar rgrslur. Hann/hon syrgir
fyri, at i6kararnir lzera rgrslurnar, faa hgvi at venja teer,
og at teer verda gjgrdar a ngktandi gddan hatt, ta
venjingin vid hggum intensiteti fer i gongd.

Lykilord og lykilhugtgk
Rerslumegi er ment vid CrossFit sum iblastri. itrotta-
greinin CrossFit stavar fra USA, og ti hava mongu gvilsini,

sum eydkenna venjingina, ensk heiti. Taka vit itrétta-
greinina til okkum, kann vera, at vit eisini faa fgroysk
heiti fyri gll ella summi gvilsi. Eitt annad eydkenni er
venjingarambodid “kettlebell” ella kdluvekt, sum veel
kann verda skift ut vié hondvekt ella lut, sum vigar eitt
sindur. [ talibl@drunum nidanfyri eru ngkur dgmi um
CrossFit-ord, sum eru blivin fgroyskad, so tey hdska

til venjing i rgrslumegi.

Dagsins venjing 4 CrossFit-mali eitur Workout of the Day
og verdur stytt WOD.

Fokuspunkt @ CrossFit-mali eitur Point of Performance
og verdur stytt POP.

Standardur:
So ndégv umfgr sum gj@rligt eitur As many Reps/
RoundsAs Possible og verdur stytt AMRAP.

Buy-in og buy-out er vidhvgrt karmur um eina dvisa
venjing, t.d. nakrar intervallrenningar, og ta tosa vit ofta
um undan- og eftirgvilsi.
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1. TiMI

Tema
Beinstyrki
At trysta fra saer vid grmunum

Knzergrslur og at trysta vid grmunum eru grundleggjandi
eginleikar, kroppurin hevur. At venja styrki i lgrum og
grmum gkir um fgrleikar, sum verda bruktir i gerandis-
degnum (arbeidi og spzli) og i drum itréttagreinum.

@Il hava annan armin innanfyri t-troyggjuna
Dagsins venjingar kunnu tillagast soleidis, ta vit bert
bruka ein arm. (Lat gll t.d. hava ein arm innanfyri
t-troyggjuna alla venjingina).

HAVA TIT
BRUK FYRI
AT TILLAGA

VENJINGINA?

TILLAGING

Venjing
@Il mangla ein arm. (Hav ein arm innanfyri t-troyggju-
na ella aftanfyri ryggin igjggnum allan timan)

Upphiting
Velji tey djor, sum rigga. Eisini er mgguligt at velja
onnur djor.

Burpees

Hav annan armin Inni i t-troyggjuni. Annars somu
venjing, sum vanligt. T6 feerri endurtgkur (t.d. 3-5
endurtgkur).

Bukevilsi (sit up)
Hav annan armin innanfyri t-troyggjuna. Annars
somu venjing, sum vanligt.

Beinbend (air squat)
Sama sum vanligt

Dagsins venjing (WOD)
A) AMRAP 8 (So ofta sum gjgrligt i 8 min.)

e 10 Burpees

e 10 Sit Ups

-4 min. --

B) AMRAP 8 (So ofta sum gjgrligt i 8 min.)
e 10 Air Squats

e 10 Push Ups

Eingin utgerd krevst til hendan timan uttan vanlig
itrottakleedir og flatir innanduraskogvar.

Armboyggingar (push ups)
Standandi armboyggingar upp méti t.d. rimum
ella einum veggi (elevated pushups).

Dagsins venjing (WOD)
A. AMRAP 8 (So ofta sum gjgrligt i 8 min.)
e 3-5Burpees

e 10 Bukgvilsi
— 4 min. —

B. AMRAP 8 (so ofta sum gjgrligt i 8 min.)
e 5 Beinbend

e 10 Armboyggingar upp imoti veggi/rimum
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| 15 MIN - UPPHITING

At herma eftir dyrum hevur til endamals at hita upp upp a ein stuttligan hatt, har
namingurin setur gongd i nytslu av gllum stgrri lidum i kroppinum, samstundis sum
vgddarnir framleida orku og hita.

Naemingarnir verda stilladir lid um lid vid ein vegg, og sidani visir laerarin, hvussu rgrslurnar
skulu gerast og setur navn a rgrslurnar. Neemingurin gongur so til veggin yvirav og feer
sidani eitt nytt dyr at herma eftir:

e Bjarnagrulv

e Kalormur

e Dunnuungi

e Krokodilla

e Dunna

¢ Gekko

e Krabbi

e Burpee

Til endans i upphitingini skulu naemingarnir spaela pikk og ganga sum djérini omanfyri

— leerarin répar inn i raimid, hvussu neemingarnir skulu ganga. Leerarin merkir gkid, velur

tveir fangarar, og reglurnar eru, at namingurin, sum verdur pikkadur, skal gera 3 burpees,
so er hann vid aftur. Skift prikara eftir ein minutt.
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HEY!

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

Dagsins fyrsta
HEPP!



25 MIN - VENJING

NU verda 25 minuttir braktir til at gjggnumganga teer fyra venjingarnar, sum eru partur av dagsins
venjing (WOD)

Uppstilling:
Leerarin stillar neemingarnar upp antin i runding ella i rekkjur. Tydningarmikid er, at nemingarnir
siggja leeraran.

Standardur:
Leerarin visir rgrsluna nakrar ferdir — kanska fimm, greidir fra hvgr standardurin er, og visir sidani umaftur.

Leerarin varpar ljos a eitt fokuspunkt i senn, og naemingurin sleppur at gera einar fimm endurtgkur, har venjarin
faer neemingin at hugsa um og venja bert tad eina fokuspunktid. Leerarin stillar seg soleidis, at hann faer eygleitt
tveir til triggjar neemingar i senn. Laerarin styrir vid at siga “nidur” og “upp”. Gott er at gera rgrslurnar spakuliga
i byrjanini. Venjarin kann telja upp i 5, so ¢ll fylgja sama tempo.

Fokuspunkt
Beinbend (air squat) S/ QR kotuna.

{4

Byrja standandi vid herdabreidd millum fgturnar, sum peika naestan beint fram

¢ Mjgdnin fer aftureftir og sidani nidureftir

¢ Mjgdnin skal longur nidur enn knaeid

e Hav reettan rygg (neutrala ryggstgdu) alla tidina

e Allur féturin er i gélvinum gjggnum alla rgrsluna, og javnvag er millum teer og hzel
¢ Kngini arbeida/fara sama veg, sum teernar peika

e Lidugt, ta i0 kng og mjadnar eru strekt aftur.

iTROTTUR FYRI @LL

Er onkur, sum ikki klarar heilt nidur um kngini vid mjadnunum og strektum ryggi, skal idkarin

ikki fara longur nidur, enn at hann kldrar at halda neutralan rygg.

Er onkur id hevur vanaliga balansu, ella veik bein, ber til at brika ein stél ella annad sum
viokomandi kann stydja seg til.
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https://www.youtube.com/watch?v=C_VtOYc6j5c

Bukevilsi (sit up) S/ QR kotuna.

M.ﬁ.

e Setiljarnar saman

¢ Hendurnar nerta goélvid aftan fyri i6karan
e Spenn i bukvgddunum, so tu kemur upp at sita
o Strekk armarnar frameftir 4 veg upp

e Lidugt, ta id herdar eru yvir mjadnunum, og ryggurin er strektur.

iTROTTUR FYRI @LL

Er onkur, sum ikki klarar at koma allan vegin upp at sita, kann idkarin royna at koma so langt fram
vid hondunum, sum til ber. Tad vil siga koma so nzer til teernar, sum gjgrligt.

Armstrekking (push up) S/ QR kotuna.

e Set hendurnar i gélvid vid herdabreidd imillum beint undir herdunum
¢ Hav fgturnar samladar og bert teernar 4 gélvinum

® Byrja vid strektum grmum

¢ Halt kroppin stivan igjggnum alla rgrsluna

¢ Fgr bringuna nidur i gélvid og hav raettan kropp

e Lat albogarnar arbeida teett at kroppinum

e Lidugt, ta id armarnir aftur eru strektir.

iITROTTUR FYRI @LL

Er onkur, sum ikki klarar at koma uppaftur fra gélvinum, kann vidkomandi seta kngini i gélvid i

stadin fyri taernar. Hevur onkur enn avbjédingar, kann vidkomandi leggja ein putu ella liknandi
undir bringuna fyri at stytta um arbeidsvegin.

Eisini ber til at standa vid grmunum imoti veggi, og hava beinini so langt afturi at vikomandi
klarar at gera eina armstrekking.
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https://www.youtube.com/watch?v=0pkjOk0EiAk
https://www.youtube.com/watch?v=_HDZODOx7Zw

Burpee Si QR kotuna.

e Set hendurnar i gélvid vid herdabreidd imillum stutt framman fyri fgturnar
e Hoppa aftur i push up-stgdu

e Boygg armarnar, so badi bringa og mjadnar nerta golvid

o Tryst kroppin uppeftir aftur og fer mjgdnina uppeftir

¢ For feturnar fram og lend & gllum fétinum i herdabreidd

¢ Hoppa til kng og mjadnar eru strekt, og kroppurin er loddraettur

e Lidugt, ta id hendurnar klappa yvir hgvdinum, medan tu ert i hoppinum.

iITROTTUR FYRI @LL

Er onkur, sum ikki orkar at hoppa aftur ella fram vid fétunum, kann vidkomandi “ganga” upp
og nidur. Tey i0 ikki klara at seta eitt burpee saman kunnu gera jumpsquats ella sprellimenn.
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https://www.youtube.com/watch?v=auBLPXO8Fww

B 20 MIN - SPAL - DAGSINS VENJING (WOD)

Samla naemingarnar og greid fra, hvussu venjingin fer fram.
Spyr na@mingarnar, um teir hava nakran spurning.

Adrenn byrjad verdur, kunnu naemingarnir faa eina vatnpausu,

sidan hittast gll aftur og gera sitt hepp. WOb
[ dagsins venjing verda teer fyra venjingarnar settar saman til dagsins AMRAP &
venjing (WOD). Dagsins venjing er hesuferd i tveimum pgrtum. 70 BURPELS
Fyrst partur A, har naemingarnir gera tvaer teer fyrstu rarslunar 70 JIT UPY
so ofta sum gjarligt i 8 minuttir. Sidani er ein stedgur ¢ 4 minuttir, - dmin. - -
Gdrenn partur B fer igongd. AMRAP &
70 AIR SoUATS
Gott er at hava eina stora klokku, sum telur nidur ella upp, so allir 70 PUNY UPD
namingar vita, hvussu nogv tid er eftir. Um eingin er, noydist laerarin

at hava eitt ur og répa vid jgvnum millumbilum, hvussu négv tid er eftir.
A-parturin:

Leerarin telur hart nidur og setur i gongd, so gll byrja samstundis.
Leerarin gongur runt og syrgir fyrst og fremst fyri, at neemingarnir gera rgrslurnar tekniskt ngktandi.
Kom vid positivum répum.

Nyt fokuspunkt sum afturmelding til naemingarnar.

Afturmelding, medan vant verdur: Stutt og greitt, helst uttan at bréta venjingina av. Er teknikkurin
heilt av lagi vanaligur, skal neemingurin stedgast, men helst skal feilurin verda raettadur, medan vant
verdur:

e Verbalt (sig tad) — t.d. “Hanus, halt allan fétin @ gélvinum” (nevn likamslutin — her féturin,
og sidani hvgnn veg likamsluturin skal flytast — her méti gélvinum)

o Visuelt (vis tad) — vis t.d. hvussu Hanus stendur, medan tu yvirdrivur feilin, og vis sidani,
hvussu hann skal gera

¢ Taktilt (fgl og kenn tad) — lat Hanus t.d. flyta mjgdnina longur aftur, so hann nertir tina hond
vid lendunum (spyr adrenn, um tad er i lagi, at tu nertir vid hann).

B-parturin:

{ pausuni imillum A- og B-partin skulu naemingarnir hvila og hava mgguleika fyri at fa ein litlan
vatnsopa. Eftir einar tveir minuttir minnir laerarin naemingarnar 4, hvussu naesti partur verdur gjgrdur
vid Air Squats og Push Ups.

Medan B-parturin fer fram, hevur laerarin somu uppgavu sum undir A-partinum.

Nzaemingarnir verda troyttir, so kvaliteturin i rgrslunum verdur verri, sum tidin gongur. Ti er neydugt
at minna teir a raetta teknikkin og hava eyguni eftir teimum. Naemingar kunnu verda so troyttir,
at héast teir byrjadu eftir venjingarskranni, skulu teir radast til at koyra vid tillagingum.

HEPP!

@1l hava uppibordid

eitt hepp
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Aftana
Um tid er eftir, hevdi verid gott, um naemingarnir leerdu at strekkja leervgddarnar.
Her kann laerarin sjalvur velja, hvussu hann ger tad, men her er eisini eitt uppskot:

Halt hvgrjum strekki i ein heilan minutt.

¢ Krossa beinini og lena teg framav — bakleer til annad beinid
¢ Krossa beinini hinvegin og lena teg framav — baklaer til hitt beinid

* Krepp beinid, halt fétinum upp imaéti reyvini, samla kngini og spenn mjadnarnar eitt sindur
frameftir — forleerid

e Ger tad sama vid hinum beininum

e Kom fram i eitt “lunge” og tryst mjgdnina frameftir, men ansa eftir ikki at boyggja ryggin ov langt
afturav

o Stilla teg upp imoéti einum veggi, set annad beinid strekt i gélvid, halt haelin maéti gélvinum
og tryst so kroppin frametftir, til td fglir eitt strekk i legginum

e Endurtak somu rgrsluna vid hinum beininum.

BEI!

Hvat var stuttligt
i dag og hvi?
Hvgrji klistrimerki
fingu vit?
Dagsins sidsta
HEPP!
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2. TiMmi

Tema
At bruka ryggin reett
At hala til sin vid grmunum

At bukka seg framav og lyfta og at hala vid grmunum eru
grundleggjandi rgrslur, vit hava tgrv a i gerandisdegnum.
Um vit vilja klara okkum veel i arbeidi, gerandisdegi og i
dysti, er neydugt vid sterkum ryggi og at kunna hala vid
grmunum.

Allar venjingar verda gjgrdar a einum beini.

HAVA TIT
BRUK FYRI
AT TILLAGA

VENJINGINA?

TILLAGING

Venjing
@Il mangla eitt bein. (Tit kunnu velja, at naemingurin
ber kann bruka tad sama beini allan timan)

Upphiting
Sama sum vanligt

Kulusveiggj (kettlebell swings)
Leettari kulu og sveiggja bert til andlitshaedd
(tvs. ikki allan vegin upp)

“Kassa”hopp (box jumps)
Lakka upp a okkurt lagt (t.d. eina vektskivu),
lagan kassa ella bara inn i ein hulahoppring.

Renegade Rows

Hav baedi beinini a einum bonki, soleidis at beinini
verda hildin uppi. Ger sidani venjingina vid

at hala kuluvektina uppeftir og aftureftir og krepp
armin.

Dagsins venjing (WOD)

AMRAP 15 (so ofta sum gjgrligt i 15 min.)
e 12 KB Swings

e 9 Box Jumps

* 6 Renegade Rows (Hal undir bita)
Utgerd

¢ Pappirsmappa

o Kuluvektir (kettlebells) ella hondvektir
¢ Ein kassa ella ein bonk at hoppa a

Ein hondvekt er i grundini ein eyka tyngd — bara tad
er ein hdskandi lutir, t.d. ein flgska vid sandi ella vatni.

Hal undir bita

(“Inverted rows” i stadin fyri Renegade Rows)

Sama sum vanligt, to bert vid einum beini i gélvinum.
Og feerri endurtgkur.

Dagsins venjing (WOD)

e AMRAP 15 (so ofta sum gjgrligt i 15 min.)

e 12 Kulusveiggj (KB Swings)

e 9 “Kassa”hopp (Box Jumps) ella hoppa i hula-
hoppring

e 3 Inverted rows (Hal undir bita)
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HEY!

Hvat skulu vit gera
i dag?
Hvi er hetta spennandi?
Dagsins fyrsta
| 10 MIN - UPPHITING HEPP!

Allar rgrslur verda gjgrdar sitandi ella liggjandi 4 gélvinum.

Fyrri partur — 5 minuttir
1. Hav eitt kustaskaft, ein pinn ella okkurt annad ting i hondini.

. Sit i gédari stpdu.
. Legg “kustaskaftid” a nakkan, halt breitt og tryst 15 ferd beint upp.

H W N

. Leggid tykkum sidani a rygginum, strektar armar beint uppeftir vid “skaftinum”. Nert
“skaftid” vid bibbunum 10 ferd.

(52}

. Ligg a bukinum, strektar armar beint frameftir vid skaftinum. Spenn armar og bein beint
upp og hald i 1 sek. Endurtak hetta 10 ferd

Endurtak hetta 2 ferd

Seinni partur — 5 minuttir
1. Lygg 4 rygginum vid beinunum beint uppeftir. Ger litlar sirklar vid beininum og ger teir
stgrri fyri hverji 5 sek. (Ger ngkur umfgr av hesum)

2. Sit a gélvinum. Lyft strekta beini fra sidu til sidu uppum ein lut (10-15 cm i haedd) (Skift
bein og ger ngkur umfgr av hesum)

3. Upp at standa (lakka i ymiskar aettir, sidu til sidu, aftur og fram, trykant, fyrakant) “
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25 MIN - VENJING

NU verda 25 minuttir braktir til at gjggnumganga teer triggjar venjingarnar, sum eru partur
av dagsins venjing (WOD)

Uppstilling
Stilla neemingarnar upp soleidis, at teir ikki standa ov taett. Ein rundingur hevdi egnad seg vael her. Neemingarnir
skulu hava eina kuluvekt ella hondvekt hvgr. Um tad ikki eru ndg négvar, kunnu teir deilast um eina.

Standardur
Leerarin visir rgrsluna nakrar ferdir — kanska fimm, greidir fra, hvgr standardurin er, og visir sidani umaftur.

Leerarin varpar ljos a eitt fokuspunkt i senn, og naemingurin sleppur at gera einar fimm endurtgkur, har laerarin
faer neemingin at hugsa um og venja bert tad einafokuspunktid. Leerarin stillar seg soleidis, at hann faer eygleitt
tveir til triggjar naemingar i senn. Laerarin styrir vid til dgmis at siga “nidur” og “upp”. Gott er at gera rgrslurnar
spakuliga i byrjanini. Laerarin kann telja upp i 5, so ¢ll fylgja sama tempo.

Fokuspunkt
Kualusveiggj (kettlebell swings) S/ QR kotuna.

.|

e Fgturnir standa eitt vet breidari enn herdabreidd

e Mjgdnin verdur fgrd aftureftir

e Neutral ryggstgda verdur vardveidd

e Kngini arbeida/fara sama veg, sum taernar peika

e Mijadnar og kng verda strekt knappliga, so kulan verdur send upp um hgvd
¢ Halt haelin 4 gélvinum, til mjadnar og kng eru strekt

e Hav strektar armar

e Mjadnarnar verda fgrdar aftureftir og bremsa kuluni & veg niduraftur

e Taid kulan er beint oman fyri hgvd, og kng, mjadnar og armar eru strekt, er kilan i endastgdu.

iTROTTUR FYRI @LL

Um onkur nzemingur ikki klarar at fgra kiluna/hondvektina upp um hgvd, kann hann taka eina
leettari kilu. Um eingin laettari kiila/hondvekt er, kann hann stedga rersluni i eygnahaedd.
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https://www.youtube.com/watch?v=mKDIuUbH94Q

Kassahopp (box jumps) S/ QR kotuna.

Lt

¢ Byrja framman fyri kassan vid fétum i mjadnabreidd

¢ Hoppa vid badum beinum samstundis

e Badir fgtur lenda a kassanum samstundis

¢ Kng og taer skulu peika sama veg, t4 i6 tu lendir 4 kassanum
e Lidugt, ta i0 kng og mjadnar eru strekt uppi 4 kassanum

¢ Stig ella hoppa niduraftur, adrenn naestu endurtgku.

iTROTTUR FYRI @LL

Um onkur naemingur ikki klarar at hoppa upp a kassan, kann hann nyta ein leegri kassa. Um
naemingurin framvegis ikki klarar at hoppa, kann hann stiga upp a kassan i stadin fyri at hoppa.

Renegade Rows S/ QR kotuna.

~ ~

¢ Hendurnar i herdabreidd beint undir herdunum

e Fgturnar i her8abreidd og bert taernar & gélvinum

* Byrja vid strektum grmum

¢ Halt kroppin stivan igjggnum alla rgrsluna

¢ Hala kuluvektina ella hondvektina uppeftir og aftureftir og krepp armin

e Taid kulan ella hondvektin er araka kroppin, kann tu lora hana niduraftur og byrja nyggja endurtgku.

iTROTTUR FYRI @LL

Um onkur naemingur ikki kldrar at liggja i plankastgduni alla tidina, kann hann seta kngini i. Kldrar
hann ikki at fgra hondvektina/kiluna upp til kroppin, kann hann bruka eina lzttari hondvekt/
kdluvekt.
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https://www.youtube.com/watch?v=NBY9-kTuHEk
https://www.youtube.com/watch?v=LccyTxiUrhg

Inverted rows (i stadin fyri Renegade Rows — kann biti nytast, um hgllin hevur bita)

Si QR kotuna.
e D

e Tak um bitan/stongina ella annad vid strektum grmum

e Fgturnir skulu vera samladir vid haelunum & gélvinum

e Kroppurin er beinur allan vegin igjggnum rgrsluna

e Hala kroppin upp imati stongini/bitanum, til bringan nertur stongina/bitan

e Lora sidani kroppin niduraftur til byrjanarstgduna

iTROTTUR FYRI @LL

Um onkur naemingur ikki orkar at lyfta kroppin upp til bitan, kann hann kreppa beinini og seta
allan fétin a golvid. Er onkur, sum framvegis ikki orkar, kann hann seta reyvina nidur a gélvid og
sidani hala.

At seta saman
e Fa namingarnar at gera 10 KB Swings, 10 Box Jumps og 10 Inverted Rows/Renegade Rows

e Grei0 fra, at teir i 15 minuttir skulu royna at naa so ofta igjggnum teer triggjar rgrslurnar, men at tempoid
ongantid kemur fram um gédan teknikk — her er gott at nyta eina talvu, og um eingin er, kann eitt A3-skjal
skrivast ut vid venjingini.

¢ Kenslan, tey ungu skulu faa i hesari venjingini, er m@di, men at tey kunnu halda stuttar pausur i venjingini
uppa eini 10 til 20 sekund.

e Bid tey gera av, um tey kldra at arbeida Rx (soleidis, sum venjingin er fyriskrivad) ella vid tillagingum
r .7

0
| I I

&y >
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https://www.youtube.com/watch?v=9fItzuh9Iok

20 MIN - SPAL - DAGSINS VENJING (WOD)
YVIRLIT

Samla naemingarnar og greid fra, hvussu venjingin fer fram.

Spyr na@mingarnar, um teir hava nakran spurning.

Adrenn byrjad verdur, kunnu naemingarnir faa eina vatnpausu, sidan WOD
hittast gll aftur og gera sitt hepp. AMRAP 76
[ dagsins venjing verda taer triggjar venjingarnar settar saman til dagsins AMRAP 75 (0 OFTA
venjing (WOD). [ dagsins venjing skulu teer triggjar venjingarnar gerast Sum GIPRUAT 175 MIN.)
so ofta sum gjgrligt i 15 minuttir. 72 KB SWINGS

. , . . ) 2 Bo)X TUMPY
Gott er at hava eina stora klokku, sum telur nidur ella upp, so allir naemingar & RENLGADL ROWS
vita, hvussu ndgv tid er eftir. Um eingin er, noydist lzerarin at hava eitt ur HAL UNDIR B1TA)
og répa vid jgvnum millumbilum, hvussu négv tid er eftir.

Stilla nemingarnar soleidis, at teir fritt kunnu vera i gongd, uttan at nakar
er i vanda fyri at vera raktur av eini kdluvekt ella hondvekt.

Um ikki ndg ndgvar kulur ella hondvektir eru, noydast neemingarnir at vera tveir
og tveir um hvgrja kulu. Ta kann biditid koma fyri. Fyri at sleppa undan ella minka um biditig,
kann helvtin av naeemingunum byrja vid Box Jumps i stadin fyri Kettlebell Swings.

Leerarin telur hart nidur, til tidin fer i gongd.

|
Leerarin gongur runt og syrgir fyrst og fremst fyri, at neemingarnir gera rgrslurnar tekniskt HEPP!
ngktandi. Heppini skapa
reérslugledi
Kom vid positivum répum. @ &

Nyt fokuspunkt sum afturmelding til naemingarnar.

Afturmelding, medan vant verdur: Stutt og greitt, helst uttan at bréta venjingina av. Er
teknikkurin heilt av lagi vanaligur, skal neemingurin stedgast, men helst skal feilurin verda
reettadur, medan vant verdur:

e Verbalt (sig tad) — t.d. “Hanus, halt allan fétin @ gélvinum” (nevn likamslutin — her féturin, og sidani
hvgnn veg likamsluturin skal flytast — her méti gélvinum).

e Visuelt (vis tad) — vis t.d. hvussu Hanus stendur, medan tu yvirdrivur feilin, og vis si@ani, hvussu hann
skal gera.

¢ Taktilt (fgl og kenn tad) — lat Hanus t.d. flyta mjgdnina longur aftur, so hann nertir tina hond vid
lendunum (spyr adrenn, um tad er i lagi, at tu nertir vid hann).

iTROTTUR FYRI @LL

Naemingarnir verda troyttir, so kvaliteturin i rgrslunum verdur verri, sum tidin gongur. Ti er neydugt at
minna teir a reetta teknikkin og hava eyguni eftir teimum. Naemingar kunnu verda so troyttir, at hdast teir
byrjadu eftir venjingarskranni, skulu teir radast til at koyra vid tillagingum.
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Aftana
Um tid er eftir av timanum, kunnu namingarnir strekkja armar og herdar Gt. Leerarin kann sjalvur gera av,
hvussu hetta fer fram, men her er eitt uppskot:

¢ Lyft annan armin upp um hgvd, boygg hann og nert vid nidarliga & nakkanum. Hala sidani i albogan
vid hinari hondini.

e Ger tad sama vid hinum arminum

e Legg annan armin tvgrtur um bringuna og hala hann nzerri kroppinum vid hinum arminum.

¢ Ger tad sama vid hin armin.

e Set teg a golvid vid hondunum 4 gélvinum og strektum grmum beint aftan fyri teg og bddum fétum
a gélvinum vid herdabreidd imillum. Lyft so mjadnarnar upp so hggt, ta klarar, og merk eitt strekk
i armboyggjarunum.

e Ligg 4 knae vid lgrunum vinkulraett fra gélvinum og lena teg framav vid strektum grmum og toygg teg,
so langt tu klarar frameftir, medan tu hevur hendurnar & gélvinum. Tryst sidani bringuna méti gélvinum
og merk eitt strekk um bringuvgddarnar.

e Legg teg nidur a golvid vid gdrum arminum vinkulraett Ut frd kroppinum og légvanum 4 gélvinum.
Rulla kroppin yvir moéti ti strekta arminum og merk eitt strekk i bringuvgddanum.

e Ger tad sama vid hin armin.

@Il strekk skulu haldast i ein minutt. Um minni tid er til taks, kann tidin styttast.

BEI!

Hvat var stuttligt
i dag og hvi?

W v " : y Hverji klistrimerki
: ! fingu vit?

10 THRUSTER, :

10¢ BURPEE'S Y
15 HAVG
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3. TiMI

Tema
Samansettar rgrslur
At skunda saer uttan at tad gongur ut yvir teknikkin

Samansettar rgrslur eru serliga krevjandi fyri samskipa-
nina i kroppinum. Vi@ at leera seg samansettar rgrslur
menna vit nervaskipanina og vardveita nakad av ti
plastisiteti, heilin hevur, medan vit eru ung.

Allar venjingar verda gjgrdar, har tvey og tvey samstarva
og annars arbeidir uttan sjon.

HAVA TIT
BRUK FYRI
AT TILLAGA

VENJINGINA?

TILLAGING

Venjing
Uttan sjon (arbeida saman tvey og tvey)

Upphiting
Taenaragonga verdur gjgrd tvey og tvey, har annar
hevur eygnabind. Endamalid er ikki at krasja.

Kettlebell Thrusters er setta saman av tveimum
rgrslum. “Beinbend framman” og “Tryst vid ferd”.

Sama sum vanligt, men tey arbeida tvey og tvey, sum
vegleida og hjalpa hvgr gdrum. Skiftast um at hava
bind fyri eyguni.

Beinbend framman (Front squat)

Sama sum vanligt, men tey arbeida tvey og tvey, sum
vegleida og hjalpa hvgr gdrum. Skiftast um at hava
bind fyri eyguni.

Tryst vid ferd (Push press)

Sama sum vanligt, men tey arbeida tvey og tvey, sum
vegleida og hjalpa hvgr gdrum. Skiftast um at hava
bind fyri eyguni.

Dagsins venjing

Undangvilsi (buy-in)

e 50 Double Unders ella 100 Single Unders
-- siéani --

e 5umfgrav

e 12 Shuttle Runs 5 m

e 12 Thrusters

-- Sidani —

Eftirgvilsi (buy-out)

e 50 Double Unders ella 100 Single Unders
Tidaravmarking: 15 minuttir

Utgerd

e Golvgki upp & umleid 10 metrar
¢ Hoppibond

¢ Kuluvekt ella hondvekt

¢ Keylur ella malaraklistriband

Hoppa band (Single unders)

Sama sum vanligt, men tey arbeida tvey og tvey, sum
vegleida og hjalpa hvgr gdrum. Skiftast um at hava
bind fyri eyguni.

Shuttle runs

Eitt umfard i part. Skiftast um eygnabind. Tann uttan
eygnabind hjalpir og vegleidir, soleidis at tey renna
bein kos.

Dagsins venjing (WOD)
A. AMRAP 15 (so ofta sum gjgrligt i 15 min.)
e 12 Kulusveiggj (KB Swings)

e 9 “Kassa”hopp (Box Jumps) ella hoppa i hula-
hoppring

e 3 Inverted rows (Hal undir bita)
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HEY!

Hvat skulu vit gera
i dag?

Hvi er hetta spennandi?

Dagsins fyrsta
HEPP!

| 15 MIN - UPPHITING

Fyrri partur — 5 minuttir:

Byrja timan vid at faa allar lidir i gongd. Byrja nidrifra og arbeid teg uppeftir. Tosa um,
hvussu lidirnir eita a fgroyskum, um td vil, ti négv ung kenna ikki hesi heiti:

o (Pklar

e Kng

¢ Mijadnar

* Ryggur, bak og geislargd

e Herdar og akslar

e Albogar

e Halsur og nakki

e Skgvningar og handlid

Seinni partur — 10 minuttir:

Allir neemingar skulu hava eina pappirsmappu i part og ganga vid henni sum ein taenari
gongur vid bakka i hondini. Tad er ikki loyvt at taka um pappirsmappuna vid hinari hondini
ella tumlinum — mappan skal liggja a strektum logva. Tekur ein naemingur um mappuna,

ella dettur hon a gdlvid, skal neemingurin antin gera 5 Air Squats, 5 Sit Ups, 5 Push Ups ella
5 Burpees. Tad er loyvt at slaa mappuna ur hondini & hinum.

Spzlid kann bliva nokk so straevid, so tvey umfgr upp 4 3 minuttir dttu at verid nég mikid
til at fingid pulsin upp. Her kann mann lata veikari neemingar halda ordiligt i mappuni vid
einari hond.
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NU verda 25 minuttir briktir til at gjiggnumganga teer triggjar venjingarnar, sum eru partur av dagsins
venjing (WOD)

Uppstilling

Stilla neemingarnar upp soleidis, at tad er gott plass rundan um teir. Bid naemingarnar um at halda
grmunum Ut til siduna og so mala rundan um seg sjalvan. Um eingin rakar nakran annan, er nég mikid
av plassi.

Standardur
Leerarin visir rgrsluna nakrar ferdir — kanska fimm, greidir fra, hver standardurin er, og visir sidani
umaftur.

Leerarin varpar ljds 4 eitt fokuspunkt i senn, og naemingurin sleppur at gera einar fimm endurtgkur, har
leerarin faer naemingin at hugsa um og venja bert tad eina fokuspunktid. Laerarin stillar seg soleidis, at
hann feer eygleitt tveir til triggjar neemingar i senn. Laerarin styrir vid til dgmis at siga “nidur” og “upp”.
Gott er at gera rgrslurnar spakuliga i byrjanini. Leerarin kann telja upp i 5, so gll fylgja sama tempo.

{ Thrusters er ein gédur leeruhattur at byta rgrsluna i tvey — Front Squat og Push Press.

Fokuspunkt
Beinbend framman (front squat) S/ QR kotuna.

o
ol i/ﬁ
Eb

e

i

e Fgtur i herdabreidd.

e Kulvekt hvilir 4 undirarmi og yvirarmi framman fyri kroppin — um hondvekt verdur nytt, skal hon
liggja & pkslini, medan albogin er framman fyri hondvektina.

¢ Albogin er framman fyri kiluvektina/hondvektina.

¢ Kngini arbeida/fara sama veg, sum teernar peika.

e Mjadnarnar fara aftureftir og nidureftir.

¢ Mjadnalidirnir fara djypri enn knaelidirnir.

e Hav reettan rygg alla tidina.

o Allur foturin er & gélvinum alla tidina vid gddari javnvag millum teer og hael.

e Lidugt, ta i0 kng og mjadnar eru strekt aftur.
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https://www.youtube.com/watch?v=uYumuL_G_V0

Tryst vid ferd (push press) S/ QR kotuna.

¢ Byrja standandi vid fotum i herdabreidd.

e Kulan liggur 4@ undirarmi og yvirarmi beint framman fyri bringuna — um hondvekt verdur nytt,
skal hon liggja a gkslini, medan albogin er framman fyri hondvektina.

e Krepp kngini eitt sindur, uttan at yvirkroppurin fer framav.
o Strekk kngini aftur eksplosivt og tryst sidani kuluna ella hondvektina upp um hgvd.

e Halt reetta stgdu i rygginum i endastgduni, so bogin i rygginum ikki verdur ov stérur.

Kettlebell Thrusters S/ QR kotuna.

¢ Hendan rgrslan er sett saman av front squat og push press.
e {stadin fyri bara at enda standandi, verdur kuluvektin/hondvektin tryst upp um hgvd.

¢ A veg niduraftur verdur arbeitt soleidis:
Armurin oman fyri hgvd verdur boygdur, og so skjott sum kaluvektin/hondvektin er komin nidur,
byrjar rgrslan av nyggjum.

ITROTTUR FYRI @LL

Um onkur naemingur ikki megnar eina asetta vekt a kdluni, ber til at taka eina lzettari. Eru
naemingar, sum ikki klara at koma nidur um knaelidirnar vid mjadnarlidunum og samstundis hava
reettan rygg, skulu teir ikki fara longur nidur, enn at ryggurin kann vera raettur.
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https://www.youtube.com/watch?v=HKgJHSn6dpk
https://www.youtube.com/watch?v=2O8VWlQrbvg

Hoppa band dupult (double unders) Si QR kotuna.

Ein hattur at laera Double Unders er at hoppa vanligt, gkja hoppihaeddina og sidani snara bandid
skjétt runt, td mann metir, at nu er hoppihaddin nég hgg. Royn sidani at hoppa so négvar ferdir,
sum til ber.

¢ Halt hendurnar eitt vet framman fyri mjadnarnar

Halt albogarnar teett at kroppinum.

¢ Hoppa passaliga hggt beint upp og nidur.

Nyt skgvningarnar til at snara hoppibandinum skjétt runt.

e Kroppurin er uppraettur alla tidina.

Ruturenning (Shuttle run)

¢ Ruturenning (shuttle run) er renning fra einum stad til annad. Fra A til B.

o Set tveer 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.

¢ Tey renna fra eini keylu til adra, har tey seta baedi beinini og eina hond i jgrdina, og renna sidani aftur
til fyrstu keyluna. At renna frd eini keylu til adra og aftur til fyrstu keyluna er ein endurtgka.

¢ Vel talid av endurtgkum (t.d. tveer) og so skifta tey.

iTROTTUR FYRI @LL

Um nzaemingarnir ikki megna at leere Double Unders i venjingini, kunnu teir hoppa band vanligt og
gera dupult tal av vanligum hoppum. Er onkur naemingur, sum ikki megnar at koordinera at hoppa
band, kann vidkomandi gera hggar knaelyftingar i stadin, har kngini skiftivis verda lyft upp um
mjadnahaedd.

HEPP!

Kanska er tad

tydningarmiklasta
er at heppa uppa
hvgnn annan?

-tsy >
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https://www.youtube.com/watch?v=82jNjDS19lg

20 MIN - SPAL - DAGSINS VENJING

YVIRLIT

Samla naemingarnar og greid fra, hvussu venjingin fer fram. ’

Spyr na@mingarnar, um teir hava nakran spurning. 7

[ dagsins venjing eru triggjar venjingarnar settar saman til dagsins WOB

venjing (WOD). [ dagsins venjing er eitt undangvilsi, sidani skulu Undlanpvilsi (buy—in)

5 umfgr giggnumfgrast, ddrenn enda verdur vid einum eftirgvilsi. S0 DOUBLE UNDIRS ELLA

. ) . ) 700 JINGLE UNDLRS

Gott er at hava eina stora klokku, sum telur nidur ella upp, so allir o i —

namingar vita, hvussu nogv tid er eftir. Um eingin er, noydist laerarin at © UMTIR AV

hava eitt ur og répa vid jgvnum millumbilum, hvussu ndgv tid er eftir. 12 SIUTTLE RUNS & M

Stilla neemingarnar lid um lid vid eina striku vid einum hoppibandi 72 THRUSTERS

hvgr. 5 metrar fra strikuni skal ein onnur strika vera. Er einki malara- -~ Sidani -

klistriband, kann lzerarin stilla keylur upp, sum merkja, hvussu langt Gftirgvilsi (buy —out)

namingarnir skulu renna. S0 DOURLE UNDERS ELLA
. . s , 700 JINGLE UNDLRS

Leerarin telur hart nidur, til tidin fer i gongd. -\

Leerarin gongur runt og syrgir fyri fyrst og fremst, at neemingarnir gera
rgrslurnar tekniskt ngktandi.

Kom vid positivum répum. HEPP!
Nyt fokuspunkt sum afturmelding til naemingarnar. Felagsskapur
Afturmelding, medan vant verdur: Stutt og greitt, helst uttan at bréta venjingina av. og r¢rs:IugIe6i
Er teknikkurin heilt av lagi vanaligur, skal naemingurin stedgast, men helst skal feilurin fyri gll

verda reettadur, medan vant verdur:

e Verbalt (sig tad) — t.d. “Hanus, halt allan fétin & gélvinum” (nevn likamslutin
— her féturin, og sidani hvgnn veg likamsluturin skal flytast — her méti gélvinum.)

o Visuelt (vis tad) — vis t.d. hvussu Hanus stendur, medan tu yvirdrivur feilin, og vis sidani,
hvussu hann skal gera.

o Taktilt (fgl og kenn tad) — lat Hanus t.d. flyta mjgdnina longur aftur, so hann nertir tina
hond vid lendunum (spyr adrenn, um tad er i lagi, at tu nertir vid hann.

iITROTTUR FYRI @LL

Naemingarnir verda troyttir, so kvaliteturin i rérslunum verdur verri, sum tidin gongur. Ti er
neydugt at minna teir a reetta teknikkin og hava eyguni eftir teimum. Naemingar kunnu verda so
troyttir, at hoast teir byrjadu eftir venjingarskranni, skulu teir radast til at koyra vid tillagingum.

At enda
Um tid er eftir, ber til at gera eina sokallada “dessert”.

Lat neemingarnar arbeida 8 umfgr i 20 sekund og hvila i 10 sekund.
Skift imillum hesar rgrslurnar:

BEI!

Hvat var stuttligt
i dag og hvi?

e Banan uppeftir (Hollow Hold)
e Banan nidureftir (Arch Hold)

Hvorji klistrimerki
fingu vit?

Dagsins sidsta
HEPP!
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4. TiMI

Tema Dagsins venjing (WOD)
At samstarva um at verda skjott lidugur uttan at tad AMRAP 15 (so négv umfgr um gjgrtligt i 15 min)
gongur ut yvir godan teknikk. e 40 Lunges
e 5 Burpees yvir makkara
i hesari venjingini er samstarv lyklaordid. Her er bert ein e 40 Bukevilsi / Atomic Sit Ups
nyggj rgrsla, men hinvegin er venjingin i longri tid, og e 5 Burpees yvir makkara
evnini at samstarva verda vand. e 40 kulusveiggj

e 5 Burpees yvir makkara
e 40 Kassahopp
e 5 Burpees yvir makkara

Utgerd
e Kuluvekt/hondvekt
e Kassa at hoppa 4

HEY!

Hvat skulu vit gera
CET:4

Hvi er hetta spennandi?

Dagsins fyrsta
HEPP!

| 15 MIN - UPPHITING

Fyrsti partur — 5 minuttir:

Lat neemingarnar renna runt i einari ketu aftan a@ hvgnn annan i réligum tempo. 5 til 6
namingar i hvgnn bolk. Tann fremsti naeemingurin skal finna upp 4 eina upphitingarrgrsiu og
gera hana i Utvid ein halvan minutt, medan hinir gera tad sama. Ta leerarin répa skift, rennur
tann aftasti i bolkinum framum og finnur upp a eina nyggja rgrslu, sum hini skulu gera.

Seinni partur — 10 minuttir

Naemingarnir verda nu settir saman tveir og tveir. Teir standa i tveimum rekkjum yvir av
hvgrjum gdrum. Teir skulu sidani spaela “steinur-saksur-pappir”. Vinnarin skal fanga
taparan, adrenn taparin naer at renna undan aftur um eina striku, sum er uppmerkt a
golvinum. Fangar vinnarin taparan, hevur vinnarin vunnid, men um vinnarin ikki fangar
taparan, tapir vinnarin, og so skal hann gera 5 endurtgkur av onkrum “straffi”, sum kann
vera ein av kendu rgrslunum fra teimum trimum undanfarnu timunum. Eftir umleid 5
minuttir kann lzerarin broyta reglurnar, soleidis at taparin nu skal fanga i stadin fyri vinnarin
— hetta er sera torfgrt hja neemingunum at fata i eini pressadari stgdu.
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25 MIN - VENJING

Nu verda 25 minuttir bruktir til at gisggnumganga dagsins venjingarnar, sum eru partur av dagsins
venjing (WOD)

Uppstilling

Stilla neemingarnar upp soleidis, at teir ikki standa ov teett. Ein rundingur hevdi

egnad seg vael her. Neemingarnir skulu hava eina kulu ella hondvekt hvgr. Um tad HEPP!
ikki eru ndg ndgvar, kunnu teir deilast um eina. @Il hava
Standardur uppibordid
Leerarin visir rgrsluna nakrar ferdir — kanska fimm, greidir fra, hvgr standardurin er, eitt hepp

og visir si@ani umaftur.

Leerarin varpar ljos a eitt fokuspunkt i senn, og naemingurin sleppur at fremja

einar fimm endurtgkur, har leerarin faer neemingin at hugsa um og venja bert tad
einafokuspunktid. Laerarin stillar seg soleidis, at hann feer eygleitt tveir til triggjar
naemingar i senn. Laerarin styrir vid til dgmis at siga “nidur” og “upp”. Gott er at gera
rgrslurnar spakuliga i byrjanini. Leerarin kann telja upp i 5, so gll fylgja sama tempo.

Hdast summar av rgrslunum eru taer somu, ger tad einki, um namingarnir sleppa
at venja tad eina ferd aftrat.

Fokuspunkt
Lunges Si QR kotuna.

Iy

e Byrja vid at standa i mjadnarbreidd

o Tak eitt langt fet fram vié gdrum fotinum

e Fgr kroppin nidureftir, til knaeid & hinum beininum nertir gélvid spakuliga
e Leggur og leer skulu vera ngkulunda loddraett i botnstgduni

e Fremri fotur peikar beint fram, og aftari haelur peikar beint uppeftir

o Lyft kroppin uppeftir og aftureftir, til tu aftur stendur i byrjanarstgdu vid strektum kngum
og mjadnum.

iITROTTUR FYRI @LL

Um onkur naemingur ikki klarar at gera lunges, kann vidkomandi tradka
fram og lata vera vid at fgra knaeid heilt nidur a gélvid. Ta skal hann bert
fara so langt nidur, at hann klarar uppaftur.
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https://www.youtube.com/watch?v=L8fvypPrzzs

Bukevilsi (sit up) S/ QR kotuna.

ot L\

e Setiljarnar saman

e Hendurnar nerta goélvid aftan fyri i6karan
e Spenn i bukvgddunum, so tu kemur upp at sita
e Strekk armarnar frameftir 4 veg upp

e Lidugt, ta id herdar eru yvir mjadnunum, og ryggurin er strektur.

iTROTTUR FYRI @LL

Er onkur, sum ikki klarar at koma allan vegin upp at sita, kann idkarin royna at koma so langt fram
vid hondunum, sum til ber. Tad vil siga koma so neer til teernar, sum gjgrligt.

Kualusveiggj (kettlebell swings) S/ QR kotuna.

o f
¢\

e Fgturnir standa eitt vet breidari enn herdabreidd

e Mjgdnin verdur fgrd aftureftir

¢ Neutral ryggstgda verdur hildin

e Kngini arbeida/fara sama veg, sum taernar peika

¢ Mijadnar og kng verda strekt knappliga, so kulan verdur send upp um hgvd
¢ Halt haelin 4 gélvinum, til mjadnar og kng eru strekt

e Hav strektar armar

e Mjadnarnar verda fgrdar aftureftir og bremsa kuluni a veg niduraftur

e Taid kulan er beint oman fyri hgvd, og kng, mjadnar og armar eru strekt, er kilan i endastgdu.

iTROTTUR FYRI @LL

Um onkur naemingur ikki klarar at fgra kiluna/hondvektina yvir hgvd, kann hann taka eina lzettari
kialu. Um eingin leettari kiluvekt/hondvekt er, kann hann stedga rgrsluni i eygnahaadd.
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https://www.youtube.com/watch?v=_HDZODOx7Zw
https://www.youtube.com/watch?v=mKDIuUbH94Q

Kassahopp (box jumps) S/ QR kotuna.

Lt

e Byrja framman fyri kassan vid fotum i mjadnabreidd

e Hoppa vid badum beinum samstundis

Badir fgtur lenda 4 kassanum samstundis

¢ Kng og teer skulu peika sama veg, ta id tu lendir & kassanum

Lidugt, t4 id kng og mjadnar eru strekt uppi @ kassanum

¢ Stig ella hoppa niduraftur, a8renn naestu endurtgku.

iTROTTUR FYRI @LL

Um onkur na@mingur ikki klarar at hoppa upp a kassan, kann hann nyta ein lzegri kassa. Um
namingurin framvegis ikki klarar at hoppa, kann hann stiga upp i stadin fyri at hoppa.

RO N o

N
=
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https://www.youtube.com/watch?v=NBY9-kTuHEk

Dagsins venjing:
So négv umfgr sum gjerligt 20.

Burpee Si QR kotuna.

1'

’R ’M ~amm A\

e Set hendurnar i stutt framman fyri fgturnar i herdabreidd

e Hoppa aftur i push up-stgdu

* Boygg armarnar, so baedi bringa og mjadnar nerta golvid
e Tryst kroppin uppeftir aftur og fer mjgdnina uppeftir

¢ For feturnar fram og lend & gllum fétinum i herdabreidd
¢ Hoppa i hesum fgri upp um makkaran

¢ Lidugt, ta A lendir hinumegin B.

iTROTTUR FYRI @LL

Er onkur, sum ikki orkar at hoppa aftur ella fram vid fétunum, kann vidkomandi “ganga” upp og
nidur. Um tey ikki tora at hoppa yvir um makkaran, kunnu tey stiga yvir um hann.

B 20 MIN - SPAL - DAGSINS VENJING

YVIRLIT
Samla naemingarnar og greid fra, hvussu venjingin fer fram.

Venjingarnar verda gjgrdar sum greipuvenjing (t.e. tvey og tvey saman)

Bytid endurtgkurnar imillum tykkum eftir tgrvi — ein god regla er, at badir WOb
partar skulu vera lika médir. AMRAP 7S

. . . . 40 LUNGES
Taé'er ringt at .a\'/g.era, rne.n tad mugu naemlr.\garn'lr so meta gm. Laerarn? © BURPELD 71/ MAKIARA
dugir kanska eisini at siggja, um annar na&@mingurin hevur yvirskot, og hin 40 BUKPAILES /
naestan ikki orkar meiri. Tann, sum ta hevur yvirskot, ger fleiri endurtgkur. ATOMIC DT UPD
B S BURPELS VIR MAKKARA
Adrenn byrjad verdur, kunnu na@mingarnir faa eina vatnpausu, sidan 40 KOLUNVEIGAT
hittast teir aftur og gera sitt hepp. ¢ BURPELD YVIR MAKKARA
Gott er at hava eina stéra klokku, sum telur nidur ella upp, so allir 40 KAISAHOPP
namingar vita, hvussu négv tid er eftir. Um eingin er, noydist laerarin at L&WW MAKIARA
hava eitt ur og répa vid jgvnum millumbilum, hvussu négyv tid er eftir.

Stilla nemingarnar soleidis, at teir 6tarnadir kunnu vera i gongd, uttan
at nakar er i vanda fyri at vera raktur av eini kuluvekt/hondvekt.
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https://www.youtube.com/watch?v=auBLPXO8Fww

Bytid endurtgkurnar imillum tykkum eftir tgrvi — ein gé0 regla er, at badir partar skulu vera
lika ma&dir. Tad er ringt at avgera, men tad mugu namingarnir so meta um. Laerarin dugir
kanska eisini at siggja, um annar namingurin hevur yvirskot, og hin naestan ikki orkar meiri.
Tann, sum ta hevur yvirskot, ger fleiri endurtgkur.

Leerarin telur hart nidur, til tidin fer i gongd.

Venjarin gongur runt og syrgir fyrst og fremst fyri, at neemingarnir gera rgrslurnar
tekniskt ngktandi.

HEPP!
Heppini skapa
rerslugledi

Kom vid positivum répum.
Nyt fokuspunkt sum afturmelding til neemingarnar.

Afturmelding, medan vant verdur: Stutt og greitt, helst uttan at bréta venjingina av.
Er teknikkurin heilt av lagi vanaligur, skal naemingurin stedgast, men helst skal feilurin
verda reettadur, medan vant verdur:

o Verbalt (sig tad) — t.d. “Hanus, halt allan fétin & gélvinum” (nevn likamslutin
— her féturin, og sidani hvgnn veg likamsluturin skal flytast — her méti gélvinum).

o Visuelt (vis tad) — vis t.d. hvussu Hanus stendur, medan tu yvirdrivur feilin, og vis sidani,
hvussu hann skal gera.

¢ Taktilt (fgl og kenn tad) — lat Hanus t.d. flyta mjgdnina longur aftur, so hann nertir tina
hond vid lendunum (spyr 48renn, um tad er i lagi, at tu nertir vid hann).

iITROTTUR FYRI @LL

Naemingarnir verda troyttir, so kvaliteturin i rgrslunum verdur verri, sum tidin gongur. Ti er
neydugt at minna teir a raetta teknikkin og hava eyguni eftir teimum. Naemingar kunnu verda so
troyttir, at hoast teir byrjadu eftir venjingarskranni, skulu teir radast til at koyra vid tillagingum.
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Aftana og vidari prat um rgrslumegi
Um tid er eftir, hevdi verid gott at tikid samanum gongdina og eftirmett. Her kann lzerarin koma inn @ ymiskt:

Gongdin verdur nytt sum fyrireiking til Skalaleikir. Minn naemingarnar 3, hvussu tad var seinast,
og um teir ikki hava roynt tad adur, er hgvi her at greida fra ti.

Endamalid vid rgrslumegi er at hava stdran arbeidskapasitet, 6ansad hvat slag av arbeidi, vit tosa um
(fysiskt arbeidi, at vera aktivur heima ella at idka onkran itrott).

Mgguleiki er at tosa um, hvussu hetta slag av venjing gevur orku. Ein samanlikning millum adrar
itrottagreinar hevdi verid god her.

Hvussu kann rgrslumegi studla undir adrar itréttagreinar? Og gongur tad eisini hinvegin?

Rerslumegi er baedi ein venjingarhattur og ein itréttagrein — ta eitur tad CrossFit.
Um mgguleiki er fyri at visa video, kunnu tey hyggja at hesum brotinum:
https://www.youtube.com/watch?v=iQS8V-OEBMY

Her er eitt dgmi um, hvussu ung, 14-15 dra gomul, kappast um heimsmeistaraheitid:
https://www.youtube.com/watch?v=NScpZ7piXcO

Hvat var stuttligt
i dag og hvi?

Hvgrji klistrimerki
fingu vit?

Dagsins sidsta
HEPP!
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https://www.youtube.com/watch?v=NScpZ7piXc0
https://www.youtube.com/watch?v=iQS8V-OEBMY

YVIRLIT AV GLLUM FYRA TIMUNUM

HEY!

15 MIN

UPPHITING At herma eftir dyrum

Knze og tryst

Rerslur:
— Air Squats
— Push Ups
— Burpees
- Sit Ups

WOD:

A) AMRAP 8
10 Burpees
10 Sit Ups
—4 min-—
B) AMRAP 8
10 Air Squats
10 Push Ups

Teenarakaos

Mjadnar og hala

Rerslur:
— KB/DB Swings

— Pull Ups ella Rows

— Box Jumps

WOD:

AMRAP 15
12 KB Swings
9 Box Jumps
6 Renegade Rows
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Krabbakriggj

Samansettar rgrslur

Rorslur:
— Thrusters — ein KB/
DB
— Hoppa band/Double
Unders

WOD:

Buy-in
50 Double Unders ella
100 Single Unders
- sidani --
5 umfgr av
12 Shuttle Runs 5 m
12 Thrusters
—sidani—
50 Double Unders ella
100 Single Unders
Timecap: 15 minuttir

Greipuupphiting

At samstarva

Rerslur:
— Lunges

— Burpees over
partner

WOD:

AMRAP 15
40 Lunges
5 Burpees Over
Partner
40 Sit Ups / Atomic Sit
Ups
5 Burpees Over
Partner
40 KB Russian Swings
5 Burpees Over
Partner
40 Box Jumps
5 Burpees Over
Partner
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