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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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Aftast i tilfarinum er ein eyka timi vid uppskotum til,
hvussu tit kunnu geva naeemingunum eina uppliving av at
speela sitandi. Tit faa uppskot til, hvussu tit kunnu venja
sitandi, minka um stgddina av vgllinum og haeddina av
netinum, eins og at tad er upplagt at bruka bleytari og
leettari boltar, sum t.d. ballon og badibdlt.

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.






FLOGBOLTUR

Flogbdltur vard fyri fyrstu fer spaeldur i 1864

i Tokyo. Fyrsti dysturin imillum skipad lid

var i Holyoke, Massachusetts i USA i 1895.

[ Fgroyum var flogbdltur skipadur, sum itrétta-
grein i 1969.

Flogboltur sum skulaitrétt

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

Hetta er ein royndur hattur, sum ger tad mggu-
ligt hja yngru bgrnum at speela flogbdlt.

Her er uppskot til 5 itréttatimar i flogbdlti, 5. timi
er vid tillagingum.

2. TimMmI
TRYGT SLAG

1. Timl
FA BOLTIN
AFLOG

HEY!

Grund-
upphiting

Grund-
upphiting

10 MIN
UPPHITING

Grundslgg Fingraslag

VENJING

Flogbgrn Flogbgrn

Flogboltur — vid tillagingum

Flogboltur verdur eisini spaeldur sitandi.

[ tilfarinum er ein eyka timi vid uppskotum til,
hvussu tit kunnu geva n&emingunum eina upp-
living av at spaela sitandi. [ tilfarinum siggja tit
uppskot til, hvussu tit kunnu venja sitandi, minka
um stgddina av vgllinum og haeddina av neti-
num, eins og at tad er upplagt at bruaka bleytari
og leettari boltar, sum t.d. ballon og badibdlt.

Endamalid vid at geva tykkum hesi uppskot til
tillagingar er at skapa tilvit millum laerarar og
naemingar um, at allar itréttagreinar kunnu
tillagast. Tad er bert hugflogid, sum avmarkar,
og smaar tillagingar kunnu javna stgdid millum
naemingarnar eitt sindur og fda ngkur eyka smil
fram.

5. TiMI
SITANDI
FLOGBOLTUR

4. TimMmlI
SPALID
SAMAN

3. TimMmI
Vis DIRVI

Grund-
upphiting

Grund-
upphiting

Upphiting
- sitandi

Serva Slaa stutt

0og smassj og langt STLEELH

Flogbgrn Flogbgrn Alt er lov
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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. % %

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”.
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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.



( Soleidis gert tu standandi smassj

Féturin. Vinstri fotur frammanfyri hja teimum, sum slaa
vid hggra armi. Hggri fotur frammanfyri hja teimum,
sum eru lamur.

Javnvag. Ver i gdédari javnvag og beinini eitt sindur
sundur.

Fgturnir peika. Fgturnir skulu peika tann vegin, sum
etlanin er at serva.

Omanfyri gkslina. Bélturin skal vera omanfyri hggru
oksl.

Robin Hood. Armurin verdur togadur aftur, sum um,
at tu spennir ein boga.

Piskur. Armurin verdur koyrdur skjétt fram sum ein
piskur.

Stéra hond. Bélturin skal rakast vid stérari, opnari hond,

Mylla. Slagarmurin fer vidari aftana slagid i einari rgrslu
nidur vid mjgdnini

( Soleidis gert tu fingraslag

Skal. Runt um bdltin.

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 spaeldur framman-
fyri pannuna og omanfyri hgvdid.

Strekkja. Armar og bein
verda strekt samstundis.

Peika. Peika eftir bolti-
num, ta id hann er
spaeldur.

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

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

( Slgg sitandi

Soleidis gert tu fingraslag, servu og smass;j.
A sama hatt sum standandi, bara sitandi (si video)

A liknandi hatt sum standandi, men tu skal hava armin
longur Ut til siduna (si video)
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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
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@ @ @
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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 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.

Aftast i tilfarinum er ein eyka timi vid uppskotum til, hvussu tit kunnu geva naemingunum eina uppliving av at
spaela sitandi. Tit faa uppskot til, hvussu tit kunnu venja sitandi, minka um stgddina av vgllinum og haeddina av
netinum, eins og at tad er upplagt at brika bleytari og laettari béltar, sum t.d. ballén og badibolt.

BEI!

Hvat var stuttligt
i dag og hvi?
Hvorji 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.
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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.

|
e Lidini spaela dyst iméti hvgrjum gdrum. HEPP!

i . Felagsskapur
e Dystirnir eru 5-7 minuttir, og so verdur roterad millum teir triggjar vallirnar, : P

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.

Aftast i tilfarinum er ein eyka timi vid uppskotum til, hvussu tit kunnu geva naemingunum eina uppliving av at
spaela sitandi. Tit faa uppskot til, hvussu tit kunnu venja sitandi, minka um stgddina av vgllinum og haeddina av
netinum, eins og at tad er upplagt at brika bleytari og laettari béltar, sum t.d. ballén og badibolt.

Hvat var stuttligt
i dag og hvi?

Hvgrji 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.

@ | -
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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. 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.

21 LARARAVEGLEIDING TIL SKULALEIKIR - 4. FLOKKUR



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.

e Namingarnir verda nu byttir Ut a vallirnar, og tad eru 3-5 na@mingar a hvgrjum lidi.
e Lidini spaela dyst iméti hvgrjum gdrum.

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

uppibordid
eitt hepp

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

e Serligur dentur eigur at verda lagdur 4 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.

Aftast i tilfarinum er ein eyka timi vid uppskotum til, hvussu tit kunnu geva naemingunum eina uppliving av at
spaela sitandi. Tit faa uppskot til, hvussu tit kunnu venja sitandi, minka um stgddina av vgllinum og haeddina av
netinum, eins og at tad er upplagt at brika bleytari og laettari béltar, sum t.d. ballén og badibolt

BEI!

Hvat var stuttligt
i dag og hvi?
Hvgrji 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.

®|® ™
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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 ﬁﬂ 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.

e Serligur dentur eigur at verda lagdur 4 at tora at fria “deydan” leikara.

™
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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.

Aftast i tilfarinum er ein eyka timi vid uppskotum til, hvussu tit kunnu geva naemingunum eina uppliving av at
spaela sitandi. Tit faa uppskot til, hvussu tit kunnu venja sitandi, minka um stgddina av vgllinum og haeddina av
netinum, eins og at tad er upplagt at brika bleytari og laettari béltar, sum t.d. ballén og badibolt.

BEI!

Hvat var stuttligt
i dag og hvi?

Hvgrji klistrimerki
fingu vit?

Dagsins sidsta
HEPP!
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5. TIiMI

“Tad er eisini stuttligt at spaela sitandi” Ambod og utgerd

i hesum timanum royna vit at spaela flogbgrn sitandi. ¢ balldnir, badibdltar og flogbdltar
Vit leggja serligan dent a at venja, hvussu vit flyta okkum
sitandi, og hvussu vit meta um frastgduna til béltin, ta
vit skulu lofta sitandi. Og so royna vit at sp=ela sitandi ¢ Bruka badmintonbana ella keylur at eydmerkja vgllin
- alt bert til stuttleika, har tad mesta er lov.

o Keylur, flogbdltsnet ella flexband

HEY!

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

Dagsins fyrsta
HEPP!

] 10 MIN - UPPHITING - SITANDI

Grundupphiting sitandi.
@l seta seg nidur (minst ein reyvabglli skal nerta gélvi)

Leerarin gevur bod um, hvgnn veg tey skulu royna at flyta seg
Bid tey flyta seg frameftir, aftureftir, til vinstru og til hggru.

Si video:
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https://www.youtube.com/watch?v=N7r1WaMcCgw
https://www.youtube.com/watch?v=N7r1WaMcCgw

B 25 MIN - VENJING

2
1

0g 2 namingar saman yvirav hvgrjum gdrum

. Soleidis kasta tit til hvgnn annan tvey og tvey:
Havid 4leidi 2-3 metrar imillum tykkum.

Annar kastar béltin vid badum hondum yvir hgvd. Lat bdltin koma i einaferd, 4drenn hin loftar. Eggid
namingunum at royna at kasta soleidis, at tad er laett hja hinum at lofta.

Bolturin kann gott koma i gélvid adrenn hin loftar. Endamalid er at venja, hvussu vit flyta okkum, so vit
klara at lofta boltinum.

Brukid fyrst ein badibolt. Og sidani flogbdlt, um tad gongur veel.

. Fleiri saman (um tad gongur vael):

Nzaemingarnir kunnu eisini vera fleiri saman. Setid 4leid 4-6 bgrn a eina halvu, splid so bdltin tykkara millum.
Um tad gongur veel, kunnu tit seta tveir bélkar vid eitt net.

Bolturin kann gott koma i gélvi adrenn mann loftar, men hetta er ikki eitt krav.

Endamalid er framvegis at venja, hvussu vit flyta okkum, so vit klara at lofta béltinum.

Si video.
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https://www.youtube.com/watch?v=7s2DgcY3y5Y
https://www.youtube.com/watch?v=7s2DgcY3y5Y
https://www.youtube.com/watch?v=r0KKOJbNQBI
https://www.youtube.com/watch?v=r0KKOJbNQBI

| 30 MIN - SPAL

15 min: Alt er lov - spzelid saman vid badibdlti
Vit speela til stuttleika - leerarin tilllagar, just sum hann ella hon vil.

Si video:

DMlennma ﬁ/ﬂa”ﬁ/&;ﬁ
z— QR kotuna

the net to make it more challenging.

Tilfar:
e 4 keylur (ella okkurt at markera vgllin vid)

e 4 keylur (ella okkurt at markera “netid” vid)

e BOltur: balldn ella badiboltur

Tvey lid & hvgrjum bana.

Tit velja, hvussu négvar vallir, og hvussu négv eru a hvgjrum lidid (t.d. 6 naemingar a hvgrjum lidi)
Endamal (samstarv): hvussu négvar ferdir kldra vit at slda bdltin aftur og fram yvirum keylurnar

Urslit: Haegsta talid av béltum yvirum netid uppd 5 min. er Urslitid & hvgrjum vglli.

HEPP!

@Il hava

uppibordid
eitt hepp
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https://www.youtube.com/watch?v=l_2l5nba0H4
https://www.youtube.com/watch?v=l_2l5nba0H4

Eyka eyka: Dystur sitandi (Um tit vilja royna enn meira, so kunnu tit spzela sitandi dyst soleidis):
15 min: sitandi dystur
“Sitandi dystur”:

¢ Vispzala a einum vgll, sum er aleidi 3 metrar breidur og 6 metrar langur (3 metrar a hvgrjar siéu).
Netid er haegst 1 metur hggt (kann gott vera laegri, t.d. bara vid at seta nakrar keylur imillum).

¢ Roynid fyrst vid badibolti. Um tad gongur vael, so royna tit vid vanligum bdlti.

Her er vegleding:

SMleanma aéla"ﬁ”k}/ff
2~ a QR kotuna

o Tit byrja vid “at seta boltin igongd/serva” (badar hendur yvir hgvd).
o Tit flyta tykkum eitt plass fram hvgrja fer bélturin fer yvirum.

e Bolturin kann fara i gélvid einaferd.

¢ Tad er loyvt at lofta bdltinum og sidani at kasta béltin vidari.

e Tad er eisini loyvt at slda bdltin vidari vid einum slagi (tad er loyvt at brika hendur,
armar, hgvd, yvirkropp — bara ikki beinini)

e Try kunnu nema bdltin, adrenn hann verdur sligin ella kastadur yvirum aftur.

e Um boltuirn fer tveer ferdir i jgrdina a egnari hélvu, ella um ein leikari sleer/kastar B El '
béltin atum vegllin, so faer hitt lidi eitt stig og sleppur at seta bdltin i gongd. *
¢ Tit kunnu spaela uppa tid (t.d. 5 minuttir). Hv'at var stuttlllgt

i dag og hvi?
¢ Um tad stendur & jgvnum, ta tidin er farin, so spaela tit ein seinasta bdlt,

soleidis at annad lidid hevur fleiri stig og harvid vinnur seinasta “boltin”.

Hvorji klistrimerki
fingu vit?

Dagsins sidsta
HEPP!
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https://www.youtube.com/clip/UgkxWaqt6T-g7cLXivmDx-M6xkdoe7oW7j7g
https://www.youtube.com/clip/UgkxWaqt6T-g7cLXivmDx-M6xkdoe7oW7j7g
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