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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
skalarnir hava og hvussu stérir flokkarnir eru, og
neydugt kann vera at tillaga. Spglini og venjingarnar

eru tlad 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 4
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.



ITROTTATIMIN

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

og laerarar kenna gongdina aftur.
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HEPP

Fragreiding

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

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

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

HEPP er mgguleikin hja bgrnunum at verda sjéda saman
og répa, syngja ella framfgra sitt felags hepp.

Bgrnini gera sjalv eitt hepp, sum umbodar tey og flokk
teirra. HEPP kunnu gerast eina ferd ella fleiri ferdir

i hvgrjum itréttatima, og eisini i skdlagardinum og
adrastadni bgrnini hava hug.

BEI er endin @ timanum, har leerarin saman vid
bgrnunum kann taka samanum, spyrja hvussu timin
hevur verid, forvitnast um hvat bgrnini hava laert
og geva klistrimerki fyri ymsu evnini.

BEI er eitt gott hgvi at faa hjartaslatturin nidur, hugsavna
seg og siga farveel vid hvgnn annan. Tad riggar heilt
sikkurt vael vid einum sidsta HEPP.
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HEPP
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UPPHITING fevnir um grundrgrslur og eru oftast spgl,
sum bgrnini kenna og leika seg heit i kroppi og sinni.
Hodast upphitingin gott kann vera knytt at evninum fyri
timan, kann hon eisini gott vera eitt speel heilt fyri seg.
Upphitingin tekur umleid 10 min. og intensiteturin
kann vera midal til hggur.

fevnir um at menna fgrleikar hja bgrnunum.
Tad kunnu verda baedi gvilsir og spgl, har tey skulu
hugsavna seg og dmaka seer i rgrslum og endurtgkum
fyri at gerast dugnaligari. Venjingin tekur umleid 20 min
og intensiteturin kann verda lagur til midal.

SPAL fevnir um, at bgrnini stuttleika saer, rgra seg

négv og gloyma seg burtur i Igtuni. Spglini eru framhald
av evninum i venjingini og eru lagad til bgrnini

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



RORSLUGLEDI VID ABC
FYRI SALARLIGA HEILSU

ABC fyri salarliga heilsu leggur dent 4 triggjar bodskapir, e
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.

Tit eru veelkomin at tosa um hesar bodskapirnar, og

hvussu naemingarnir i hvgrjari itréttatima kunnu liva
hesar triggjar bodskapirnar. Til stevnurnar royna vit

eisini at seta ord a hetta.

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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LAR MEIRA
Hyggid eisini eftir filminum um ABC fyri sdlarliga
heilsu skulaleikir.fo.
W el 17,04
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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
avbjddingar (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/
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 bera 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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i tima 5 { undirvisingartilfarinum til fraelsan itrétt eru
nakrar venjingar, har namingarnir skulu royna seg uttan
arm, bein og sjon. Hetta kann gera naeemingar tilvitadar
umt tann tydning, sum likamslutir hava fyri javnvag,
ferd, og hvussu ein megnar ymsu rgrslurnar.

iTROTTUR FYRI @LL

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




HONDBOLTUR
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Hondbdltur er ein liditrottur, har tvey lid vid
sjey leikarum (6 utileikarum og eini malverja)
royna at skora vid at kasta boltin i malid hja
métstgdulidnum. itrétturin verdur spaeldur

a einum 20x40 metrar storum veglli vid einum
mali 4 3x2 metrar i hvgrjum enda. Ein dystur
varar 2x30 minuttir (kortini spaela tey yngstu
i styttri tid). Tad lidid, sum i hondbdlts-
dystinum hevur skorad flestar ferdir, hevur
vunnid.

Ndatidar hondbdltur byrjadi at taka skap seint
i 19. gld. Fyrstu almennu reglurnar vordu
stadfestar i Danmark tidliga i 1900-arunum

av Holger Nielsen, sum var lzerari. Ta vard
speelt uttandura vid 11 leikarum & hvgrjum
lidi. | Tysklandi, Danmark og Sveriki gjgrdist
hondboéltur veel umtdkt itrottagrein, og vard
brukt sum skulaitréttur.

Skulahondbéltur:

Hondbdltur er er skjott boltspeel, sum krevur
samstarv og har leikarar hava ndgva krops-
kontakt. Ta vit spaela hondbolt i skalanum er
gott at tosa um, hvussu négva kropskontakt
vit loyva. Tad er eisini eitt gott hugskot at
braka bleytar béltar, soleidis at neemingar
ikki faa ilt, ta tey verda rakt av boltinum.

1. Timl
SP/ZL VIP BOLTIN

HEY!

10 MIN

UPPHITING il

HEPP!

15 MIN

VENJING Stikkbaltur

15 MIN

VENJING Skotbanar

HEPP!

Skulahondbdltur
vid skimbalti

20 MIN
SPAL

BEI!

3. TimI
TIT VELIA

2. Timi
SPZALID SAMAN

Endurtak venjingarnar,
sum namingarnir hildu vera
stuttliga

Kross og bolla

Brummus

Skotbanar

Skulahondbdltur
vid skumbalti
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1. TiMI

Skulahondbéltur — spael vid boéltin Ambod og utgerd
Vit byrja beinanvegin at spaela vid bolti. Endamalid e Boltar (gjarna bleytar skimbdltar og onkrar, sum
er at fda namingarnar at faa hug at spaela vid boltin. kunnu dribla)

Spyr neemingarnar hvgr er vanur vid at spaela hondbdlt

og lat tey, sum duga lzera frd sar og hjalpa til. * Keylur

e Madrassur

e Adra spennandi Utgerd at gera ein motorikbana

e Vestar

o Litil mal
(um tit ikki hava mal, so kunnu tit avtala, at mann
skorar vid at leggja boltin aftanfyri eina baklinju)

HEY!

Hvat skulu vit gera
i dag?

Hvi er hetta spennandi?

Dagsins fyrsta
HEPP!

| 10 MIN - UPPHITING

Trollaspzel
¢ Trgllaspzel byrjar vid at ngkur verda vald Ut at vera fangarar (aleid 2-4 naemingar)

e @Il hava ein bdlt i hondini
¢ Ta ein verdur fangadur, stillar mann seg vid boltinum a hgvdini og sundurskotnum beinum.
¢ Namingar, sum ikki eru fangadir, kunnu nd royna at loysa tey, sum eru fangad, vid at dribla/trilla béltin

igjggnum beinini.

Uppskot til tillagingar: Broytid reglarnar fyri at loysa namingar leysar alt eftir, hvat naemingarnir halda vera
stuttligt. T.d. Gt at kasta bdltin 5 ferdir moti einum veggi ella at dribla 10 ferdir.
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https://www.youtube.com/watch?v=SwAGnKOPyHs

1

Lofta og kasta — Brummus

5 MIN - VENJING

Tvey id verda bytt vid jgvnum tali av leikarum a hvgrjum lidi.

Tad lidid, sum hevur béltin, skal spaela saman innan fyri eitt gki.

Lidid, sum ikki hevur béltin, skal royna at faa fatur a boltinum, og eydnast tad teimum, skulu tey spala saman
inni i gkinum.

Leerarin kann, medan splid er i gongd, floyta (stedga spaelinum) og geva lidunum eina uppgavu.

Lidini skulu so hvgr i sinum lagi loysa uppgavuna so skjott sum gjgrligt.

Tad lidid, sum fyrst loysir uppgavuna, faer sidani boltin, ta sp=elid byrjar aftur.

Uppgdvan kundi t.d. verid, at gll 4 lidnum skulu halda i hond og standa saman i einum ringi, ella skulu tey
skipa seg sum ein bodkstav osfr.

Uppskot til tillagingar:
Gev teimum namingum, sum eru roynd, onkra eyka avbjéding. T.d. at kasta vid mdtsattu hond.

15 MIN - VENJING

Renn, rulla, dribla og skjot — Skotbani
e Bruki mini-banarnar (tvgrtur um vgllin, um tit eru i eini hgll)

o Skipi ein skotbana & hvgrjum velli

¢ Ein skotbani kann t.d. vera vid ymiskum dribblingsvenjingum, so sum runt um keylur

¢ Hin banin kann skipast vid motoriskum avbjédingum, so sum at rulla, ganga a bummi, lakka, hoppa, klatra

uppum okkurt ella hoppa nidur av onkrum hggum (vid bolti)

Uppskot til tillagingar:
Gev teimum namingum, sum eru roynd, onkra eyka avbjéding. T.d. at kasta vid mdtsattu hond ella hava tveir
béltar i hondini.
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https://www.youtube.com/watch?v=crHCNc1IlNc
https://danskhaandbold.dk/ovelsesbank/ovelse?id=60

Skulahondboltur vid skiimbdlti

Vit spaela @ mini-hondbdltsbanum (tvgrtur um vgllin) og vit brdka sma mal.

Endamalid er at vit hava ndgvar avleveringar, og at vit flyta okkum négv saman — tad skal vera
stuttligt fyri gll.

Ta vit spaela skulahondbdltur hevur tad tydning, at vit arbeida vid at “javna leikvgllin”.
Hetta merkir, at vit tillaga spzelid soleidis, at tey, sum ikki eru so von, eisini kunnu vera vid.

Reglar fyri Skulahondbdlti vid skiumbdlti (vit javna leikvgllin):

Naemingarnir verda deildir i tvey lid. Eitt lid hevur vestar.

Leerarin kann velja at deila naemingarnar upp, soleidis at tey meira royndu eru a einum veglli
og tey meira éroyndu eru a einum vglli.

3-6 & hvgrjum lidi, har 4 eru 4 vgllinum i senn.

1-2 eru utskiftarar, sum standa klar vid siduna av malinum (a baklinjuni).
Malmadurin gevur béltin upp og fer vid i alop.

Ta ein hevur skotid (eisini um bolturin ikki fer i mal) verdur vidkomandi skiftur ut.
Innskiftarin verdur nd malmadur.

Litil ella eingin kropskontakt (Tit avtala hetta adrenn tit byrja. Tess minni kropskontakt,
tess javnari verdur leikvegllurin).

Ikki loyvt at dribla.

Uppskot til tillagingar:

Fyri at eitt mal skal telja, skulu gll vera komin yvirum midlinjuna
Spelid uttan malmann, og havid heldur tvey keylur i malinum ella tveir vestar hangangi.
Um tit ikki hava mal, so kann tey skora vid at leggja boltin aftanafyri eina baklinju.

Um onkrir nemingar eru meira royndir enn hini, kunnu hesi brika moétsattu hond. osfr.

BEI!

Hvat var stuttligt
i dag og hvi?

Hvgrji klistrimerki
fingu vit?

Dagsins sidsta
HEPP!

y
' 4 |

*’
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2. TiMmi

Skulahondbéltur — spaelid saman Ambod og utgerd

Naesta timan halda vit fram vid at arbeida vid béltinum. e Boltar (gjarna bleytar skimbdltar og onkrar, sum
NU royna vit i stgrri mun at tosa um og leggja dent & at kunnu dribla)

samstarv og at spzela saman. Spyr naemingarnar hvgr er . Keylur

vanur vid at spaela hondbdlt og lat tey, sum duga lzera

fra saer og hjalpa til. e Madrassur

e Adra spennandi Utgerd at gera ein motorikbana

e Vestar

o Litil mal

(um tit ikki hava mal, so kunnu tit avtala, at mann skorar
vid at leggja boltin aftanfyri eina baklinju)

HEY!

Hvat skulu vit gera

CET:
] 10 MIN - UPPHITING | a8
Hvi er hetta spennandi?
Kross og bolla sum stafet Dagsins fyrsta
¢ Namingarnir verda bdlkadir saman umleid 4-5 i hvgrjum balki. HEPP!

* G.G. Tad skal verda likatal av bélkum

e Tveir bélkar eru saman og kappast imati hvgrjum gdrum
o Eitt gki frammanfyri skal vera avmerkt sum eitt “kross og bolla” speel vid t.d. flgtum keylum

e Hvgr bdlkur ger eina kg, triggir teir fremstu neemingarnir hava ein keylu ella okkurt annad i hondini (keylurnar
hja teimum bdélkunum sum kappast skulu ikki hava sama lit)

e Spezeli byrjar ta leerarin setur i gongd.

¢ Tann fremsti neemingurin i kgini rennur fram og setur sina keylu 4 avmerkta gki og rennur aftur og ger
“highfive” til naesta na@ming, sum so rennur avstad og leggur sina keylu. Tann tridi leggur eisini sina keylu.
Fjérdi neemingurin i kgini rennur nidan uttan keylu, men skal so istadin flyta ein av sinum egnum béltum a ein
fridan ketjara.

e Fyrsta lidid, sum hevur triggjar boltar 4 rad, hevur vunnid.
e Spzelt verdur 3-5 ferdir.

Uppskot til tillagingar:
Tit kunnu gera eina fordabreyt a veg nidan til gkid, so tad verdur meira avbjédandi.
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https://www.youtube.com/watch?v=KkWtjf2ovJ4

| 15 MIN - VENJING

Stikbdlt — kasta, lofta og renn
e Spzelid 4 einum avmarkadum gki.

Brukid 2-4 bleytar boltar (skumboltar)
o Leikarar vid bolti skulu royna at raka hini.
* Ta ein er raktur, doyr viokomandi. Um leikarin haraftur iméti loftar, so doyr tann, sum kastadi béltin.

o Setid reglur fyri, hvussu ein, sum er deydur, verdur vid aftur.
— Telja uppi 20
— Standa i gleivstgdu og onkur loysir teg vid at grulva/kasta seg imillum beinini hja taer

Uppskot til tillagingar:
Gev teimum namingum, sum eru roynd, onkra eyka avbjéding.
T.d. at kasta vid métsattu hond ella hava tveir béltar i hondini.

B 15 MIN - VENJING

Renn, rulla, dribla og skjot
Skotbani

Braki mini-banarnar (tvgrtur um vellin, um tit eru i eini hgll)

o Skipi ein skotbana & hvgrjum velli

Ein skotbani kann t.d. vera vid ymiskum dribblingsvenjingum, so sum runt um keylur

Hin banin kann skipast vid motoriskum avbjédingum, so sum at rulla, ganga @ bummi, lakka, hoppa, klatra
uppum okkurt ella hoppa nidur av onkrum hggum (vid bolti)

Uppskot til tillagingar:
Gev teimum namingum, sum eru roynd, onkra eyka avbjéding.
T.d. at kasta vid métsattu hond ella hava tveir béltar i hondini.

HEPP!

Eitt hepp skapar
gédan stemning

0g gevur meira
orku!
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https://www.youtube.com/watch?v=crHCNc1IlNc
https://danskhaandbold.dk/ovelsesbank/ovelse?id=60

Skdlahondbdltur vid skimbdlti
Vit spaela @ mini-hondbéltsbanum (tvgrtur um vellin) og vit brdka sma mal.

Endamalid er at vit hava ndgvar avleveringar, og at vit flyta okkum négv samant — tad skal vera stuttligt fyri gll.

Ta vit spaela skdlahondbéltur hevur tad tydning, at vit arbeida vid at “javna leikvgllin”. Hetta merkir, at vit tillaga
spezelid soleidis, at tey, sum ikki eru so von, eisini kunnu vera vid.

Reglar fyri Skilahondbdlti vid skimbdlti (vit javna leikvgllin):
e Namingarnir verda deildir i tvey lid. Eitt lid hevur vestar.

e Leerarin kann velja at deila naemingarnar upp, soleidis at tey meira royndu eru a einum vglli og tey meira
6royndu eru 4 einum vglli.

e 3-6 & hvgrjum lidi, har 4 eru a vgllinum i senn.

e 1-2 eru utskiftarar, sum standa klar vid siduna av malinum (4 baklinjuni).

e Malmadurin gevur bdltin upp og fer vid i alop.

e Ta ein hevur skotid (eisini um bélturin ikki fer i mal) verdur vidkomandi skiftur ut.
e Innskiftarin verdur nd malmadur.

e Litil ella eingin kropskontakt (Tit avtala hetta 4drenn tit byrja. Tess minni kropskontakt, tess javnari verdur
leikvgllurin).

e |kki loyvt at dribla.

Uppskot til tillagingar:

e Fyri at eitt mal skal telja, skulu gll vera komin yvirum midlinjuna

e Speelid uttan malmann, og havid heldur tvey keylur i malinum ella tveir vestar hangangi.
e Um tit ikki hava mal, so kann tey skora vid at leggja béltin aftanafyri eina baklinju.

¢ Um onkrir neemingar eru meira royndir enn hini, kunnu hesi bridka moétsattu hond osfr.

Hvat var stuttligt
i dag og hvi?

4 Hvorji klistrimerki
fjingu vit?
P

Dagsins sidsta
HEPP!
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