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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.

0

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 reetta 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.



RORSLUGLEDI 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

A heimasiduni www.skulaleikir.fo saest ein

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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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
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.




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 neemingunum 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.




TENNIS

Tennis vard uppfunnid i 12. gld i Nordurfrak- minitennis. Ta verdur spaelt vid skimtennis-
landi. Ta var bdlturin sligin vid hondini heldur béltum @ badmintonvallum vid netinum nidri
enn vid ketjara, so sum vit kenna tad i dag. imoti gélvinum. Minitennis er eitt sera stuttligt
Tennis er st@rsti einstaklinga itrétturin i gllum speel, i0 bgrn lzera skjétt og, sum hoskar seg
heiminum baedi i mun til tal av idkarum og tal veel til skulaitrott.
av fijepparum.

Nidanfyri eru uppskot til fyra itréttartimar
Tennis fyrigongur seg vanliga 4 einum 24 x 8 vid tennis fyri 5. flokkar, umframt ein timi,
metrar langum vglli. Tad ber té eisini til at spzela har minitennis verdur spzelt vid tillagingum.

1. Timl 2. TimMml 3. TimI 4. Timl 5. TimMI
FORHOND OG BAKHOND BOLTMEISTARI SERV OG DYST TENNIS VID
MINITENNIS- OG TENNISSP@L TILLAGINGUM
V@LLURIN
HEY!
10-15 MIN Minitennis- Kross og Sitandi
UPPHITING vellurin bollastafett HLEREEED Renglesiteny béltmeistari
HEPP!
10-20 MIN Kross Kross Béltmeistari Serv Sitandi
VENJING a forhond a bakhond fongsul
HEPP!
OSOININ Forhondsfongsul  Bakhondsfongsul Pluto Kongaspzel SELE]

SPAL

kongaspzel
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1. TiMI

Forhond og minitennisvgllurin

Forhondslagid er eitt av teimum mest grundleggjandi
slggunum i tennis. Tad verdur brukt vid at sveiggja
ketjarin fra hggru sidu av kroppinum (fyri hggrahentar
spaelarar). Ketjarin verdur hildin vid einari hond vid
endan av skaftinum (si mynd).

Ambod og utgerd

Ein tennisketjara til hvgnn naming.

Nogvir tennisspaelarar ddma best at slaa vid forhond og e Ein skimtennisbolt til hvgnn naeming.
royna at bruka hana mest mgguligt i dystarstgdum.
¢ Eina tussj.
[ hesum timanum lzera n@mingarnir at slda forhond fra e GG.Um tad ikki er nokk av hesi ttgerd,
grundini og at bruka forhond i speeli. Spglini { hesum kann leerarin tillaga spglini, soleidis
timanum gera eisini, at neemingarnir koma at kenna, at naemingarnir skiftast um.
hvussu mini-tennisvgllurin er samansettur. HEY!

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

Dagsins fyrsta
HEPP!

] 10-15 MIN - UPPHITING

Minitennisvgllurin
Spzelid byrjar vid, at lzerarin fortelur um minitennisvgllin: Sidulinjurnar, baklinjan, servifeltini og netid. Si mynd

__i
Net

I
Bak“nja I-I
-_ | |
Naemingarnir faa hver sin ketjara og bolt og fara umleid 5 naemingar 4 hvgrija vallarhalvu (tit kunnu bruika fleiri

Sidulinja
vallir). Leerarin leidbeinur naemingarnar gjggnum virksemid nidanfyri (1-3 minutt til hvgrt virksemi):

—

€

1. Leggja bdltin a gdlvid og flyta seg runt i badum servifeltunum, medan naemingarnir fgra béltin runt a gélvi-
num vid ketjaranum.

2. Fgra boltin runt i badum servifeltunum. Ta tey hitta ein annan na&ming geva tey highfive, skifta um bolt
og sidani fara tey vidari til tann naesta.

3. Fgra boltin runt a gélvinum. Laerarin répar eitt av teimum fyra gkinum (sidulinjan, baklinjan, servifelti ella
netid). Neemingarnir skunda szer at fgra boéltin og seg sjalvan hartil. Ta gll eru komin a gkid, répar lerarin
eitt annad gki. (3 min.)

4. Naemingarnir fgra boltin runt i badum servifeltunum og royna at slaa badltin hja hvgrjum gdrum Ut Ur servi-
feltunum. Verdur man sligin Ut skal man gera 10 sprellimenn (ella onnur gvilsir) fyri at sleppa innaftur.
(3 min.)

5. Um tit ynskja at gkja um kappingarelimentid: Spzlid so vid, at um ein verdur sligin Ut, sleppur naeemingurin
ikki innaftur — sidsti naeemingur vinnur.
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20 MIN - VENJING

Kross a forhond
Naemingarnir faa allir ein kross & handarbakid av hggru hond
(vinstru hond um tey eru lam). X

1. Naemingarnir eru saman tvey og tvey vid einum bolti.

Naemingarnir kasta undirhondskast imillum sin soleidis at krossurin @ hondini peikar
aftureftir. Vinstra bein skal verda framman fyri.

Bélturin skal raka jgrdina eina ferd og man ma gjarna lofta vid tveimum hondum.
Kasta verdur umleid 10 ferdir i part.

2.  Neaemingarnir halda fram vid at kasta undirhondskast so at krossurin peikar
aftureftir. Ta teir hava slept boltinum snara teir undirarmin og hondina soleidis,
at krossurin @ hondini verdur fgrdur heilt upp til vinstra oyra. Bélturin skal raka
jordina eina ferd, og man ma gjarna lofta vid tveimum hondum. Kastad verdur
umleid 10 ferdir i part.

NU kemur ketjarin i spael. Fyrst visir laerarin, hvussu neemingurin heldur ketjaranum,
ta mann slaer forhond. Tad eitur “steikipannutak”, ti ketjarin verdur hildin, sum ein
steikipanna.

Ta g¢ll vita, hvussu mann heldur ketjaranum, verdur farid vidari.

3. Framvegis eru tvey og tvey saman. Ein naeemingur tekur ketjaran i hond og slaer
boltin i stadin fyri at kasta. Neemingurin skal svinga ketjaran & sama hatt sum
adrenn, soleidis at krossurin @ hondini endar uppi vid oyra. Hin naeemingurin
kastar béltin, sum adur. Kastad verdur umleid 10 ferdir, og so byta tey um.

4. Badir neemingarnir taka ketjaran i hond og royna at at slaa bdltin aftur og fram
imillum sin. Ketjarin skal svingast eins og adrenn, soleidis at krossurin @ hondini
endar uppi vid oyra. Roynid hvussu ofta tit klara aftur og fram. Hver klarar
oftast?

HEPP!

@Il hava uppibordid

eitt hepp
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J 20 MIN - SPAL

Forhondsfongsul
Naemingarnir hava hvgr sin kejtara og bolt og fara saman 5-6 4 hvgnn vgll og standa i eini kg aftanfyri baklinjuna.
Ein neemingur er “kastari”, hann feer allar béltarnar og stillar seg vid hggru sidu av netinum. Hann kastar ein
“laettan” bolt til tann fremsta i kgini, soleidis at bdlturin fer einaferd i jgrdina og so til forhondina. Neemingurin
sleer forhond yvirum netid 4 hina vallarhalvuna.

e Um namingurin klarar at raka hina vallarhalvuna, heintar hann sin bélt, gevur hann til kastarin og fer afturum
i kgina.

e Um namingurin kiksar (rakar i netid, ov langt ella Ut um sidulinjuna) skal naemingurin i “fongsul”. Tad merkir,
at hann skal leggja ketjaran vid sinar av netinum og stilla seg 4 hina halvuna.

e Tad er gjgrligt at koma ur fongslinum aftur, um man loftar béltinum a8renn hann rakar gélvid, ta hinir
namingarnir slaa yvirum. Um ein naemingurin loftar einum bélti, er hann leysur og sleppur yvirum aftur i
kgina, og tann, sum slé bdltin, skal i “fongsul”.

¢ Ta bara ein spzlari er eftir i kgini, skal hann klara at slaa tveer ferdir yvirum fyri at vinna spaelid. Fyrst silvur-
boltin, og sidani gullbdltin. Kiksar tann sidsti spaelarin, er spaelid lidugt uttan vinnara.

Naemingarnir skiftast um at verda “kastari” aftana hvgrt spael.

Tillagingar:
1. Allar gentur a ein vgll. Allir dreingir & ein vgll.

2. @Il saman & ein vgll, laerarin er kastari.

Hvat var stuttligt
i dag og hvi?

Hvorji klistrimerki
fingu vit?

Dagsins sidsta
HEPP!
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2. TiMmi

Bakhond Ambod og utgerd

Bakhondslagid er eitt tydningarmikid slag i tennis. Tad ¢ Ein tennisketjara til hvgnn naeming.
verdur brukt vid at sveiggja ketjarin vid badum hondum
fra vinstru sidu av kroppinum (fyri hggrahentar spzela-
rar). Ketjarin verdur hildin vid vinstru hond omanfyri og ¢ Eina tuss;j.
hggru hond nidanfyri & skaftinum.

Ein skimtennisbdlt til hvgnn naeming.

e Eitt annad slag av smaerri bolti (t.d. vanligir tennisbdl-
tar ella hockey boltar) — 3 bdltar per 10 neemingar.

i hesum timanum laera naemingarnir
at slaa bakhond fra grundini og at
bruka bakhond i sp=li.

e GG. Um tad ikki er nokk av hesi utgerd, kann lzerarin
tillaga spglini soleidis, at neemingarnir skiftast um.

HEY!

Hvat skulu vit gera
i dag?

Hvi er hetta spennandi?

Dagsins fyrsta
HEPP!

] 10-15 MIN - UPPHITING

“Kross og bolla” stafett
Naemingarnir verda bélkadir saman umleid 4-5 i hvgrjum bolki.
G.G. Tad skal verda likatal av bélkum.

Tveir bélkar eru saman og kappast iméti hvgrjum gdrum.

9 ketjarar verda lagdir soleidis, at teir bliva ein spaeliplata vid 9 feltum. Si mynd.

o
oo M

Ein bolkur feer triggjar vanligar skimtennisbdltar, hin bdlkurin feer triggjar béltar av einum gdrum slagid (t.d.
hockey baltar).

Hvgr bélkur ger eina kg, triggir teir fremstu namingarnir hava ein bélt i hondini.
Spali byrjar ta laerarin setur i gongd.

Tann fremsti naemingurin i kgini rennur fram og leggur ein bélt 4 ein ketjara og rennur aftur og ger “highfive” til
nasta neeming, sum so rennur avstad og leggur sin bélt. Tann tridi leggur eisini sin bolt. Fjordi neemingurin i
kgini rennur nidan uttan bdlt, men skal so istadin flyta ein av sinum egnum béltum 4 ein fridan ketjara.

Fyrsta lidid, sum hevur triggjar bdltar 4 rad, hevur vunnid.

Speelt verdur 3-5 ferdir.
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B 20 MIN - VENJING
Kross 4 bakhond 4‘ ’
Naemingarnir faa allir ein kross @ handarbakid av vinstru hond \ x
(hggru hond, um tey eru [dm).

1. Tvey og tvey saman um ein bolt.

Hald hggru hond um vinstra hondlid.

Kasta undirhondskast vid vinstru hond, soleidis at krossurin a hondini peikar aftureftir. Ta bolturin er sleptur,
snara so undirarmin og hondina soleidis, at krossurin @ hondini verdur fgrdur heilt upp til hggra oyra.

Bolturin skal raka jgrdina einaferd, og man ma gjarna lofta vid tveimum hondum. Kastad verdur umleid 10
ferdir i part.

NG kemur ketjarin i spael. Fyrst visir laerarin, hvussu namingarnir halda ketjaranum, ta tey slaa bakhond.
Vinstra hond er ovarliga a skaftinum vid steikipannutak, og hggra hond er nidarliga & skaftinum, og vendur
motsattan veg, sum vinstra hond.

Ta ¢ll vita, hvussu tey halda ketjaranum, verdur farid vidari.
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2. Naemingarnir eru framvegis tvey og tvey saman. Ein naeemingur tekur ketjaran i hondina og slaer béltin i stadin
fyri at kasta. Neemingurin skal svinga ketjarin 4 sama hatt, sum adrenn, soleidis, at krossurin &8 hondini endar
uppi vid oyra. Hin neemingurin kastar béltin, sum adur. Kastad verdur umleid 10 ferdir og byta so um.

b
- - - D AP Wy

3. BAadir naemingar taka ketjaran i hond og royna at at slda boltin saman. Ketjarin skal svingast @ sama hatt, sum
adrenn, soleidis, at krossurin @ hondini endar uppi vid oyra. Roynid hvussu ofta tit klara at spaela boltin aftur og
fram. Hvgr klarar oftast?

HEPP!

Felagsskapur

B 20 MIN - SPAL

og rorslugledi

Bakhondsfongsul
Nzaemingar hava hver sin kejtara og bolt og fara saman 5-6 4 hvgnn vgll, og tey stilla fyri gll
seg i eina kg aftanfyri baklinjuna. Ein naeemingur er “kastari”, hann feer allar béltarnar
og stillar seg vid vinstru sidu av netinum. Hann kastar ein “laettan” bélt til tann
fremsta i kgini, soleidis at bolturin fer einaferd i jgrdina og so til bakhondina.
Naemingurin slaer bakhond yvirum netid 4 hina vallarhalvuna.

e Um naemingurin klarar at raka hina vallarhalvuna, heintar hann sin bdlt, gevur hann til kastarin og fer afturum i
kgina.

e Um naemingurin kiksar (rakar i netid, ov langt ella Gt um sidulinjuna) skal namingurin i “fongsul”. Tad merkir, at
hann skal leggja ketjaran vid sinar av netinum og stilla seg & hina halvuna.

e Tad er gjgrligt at koma ur fongslinum aftur, um man loftar béltinum d8renn hann rakar gélvid, ta hinir neemingar-
nir slda yvirum. Um ein naemingurin loftar einum bdlti, er hann leysur og sleppur yvirum aftur i kgina, og tann,
sum slé boltin, skal i “fongsul”.

e Ta bara ein speelari er eftir i kgini, skal hann klara at slaa tveer ferdir yvirum fyri at vinna spzelid. Fyrst silvurbdltin,
og sidani gullbdltin. Kiksar tann sidsti spzelarin, er splid lidugt uttan vinnara.

Naemingarnir skiftast um at verda “kastari” aftanda hvgrt spael.

M’I-I I

BEI!

Hvat var stuttligt
i dag og hvi?

Q\ Hvgriji klistrimerki
fingu vit?
Tillagingar
1. Allar gentur a ein bana. Allir dreingir 4 ein bana.
2. @ll saman & ein bana, leerarin er kastari.

Dagsins sidsta
HEPP!
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3. TiMI

Bdltmeistarin Ambod og utgerd

i tennis er tad ein fyrimunur at hava gédan ketjara- ¢ Ein tennis ketjara til hvgnn naeming.

og boltfgrleika. | venjingunum i hesum timanum royna

namingarnir krevjandi avbjodingar, id krevja hegni

vio ketjara og bolti. e GG. Um tad ikki er nokk av hesi utgerd, kann laerarin
tillaga spglini, soleidis at neemingarnir skiftast um.

e Ein skimtennisbdlt til hvgnn naeming.

HEY!

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

Dagsins fyrsta
HEPP!

] 10-15 MIN - UPPHITING

Burgarastafett
Naemingarnir eru saman umleid 6-8 i hvgrjum bélki.
Naemingarnir standa vid ketjara i kg aftanfyri baklinjuna og bdltarnir liggja frammi vid netid.

1. Tann fremsti fer eftir einum balti, leggur hann a ketjarin og fer aftur til naesta naeming, sum leggur sin ketjara
omana boltin. NU fara badir naemingarnar eftir einum bdlti afturat, medan fyrsti bélturin verdur hildin millum
ketjararnar. Haldid fram, til gll eru lidug.

2. Bolkarnir kappast um at verda fyrst.
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20 MIN - VENJING

Béltmeistari
Naemingarnir hava hvgr sin ketjara og bdlt.

Naemingarnir skulu flyta seg runt (ganga ella smdjogga), medan tey royna at meistra ymiskt ketjara- og bolt
virksemi. Laerarin skiftur i millum virksemini (1-3 min. til hvgrt):

1. Legg boltin 4 ketjaran og royn og fa hann at trilla runt framvid kantin uttan at hann dettur av. Fyrst ein
veg runt eina Igtu og so hin vegin runt.

2. SIa béltin upp i luftina vid ketjarinum og lat hann fella einaferd i gélvi og sla hann so uppaftur. Vita
hvussu ofta tu kldrar.

3. Sla béltin upp i luftina vid einari sidu av ketjarinum og lat hann fella einaferd i gélvi og sla hann so
uppaftur vid hinari siduni av ketjarinum. Vita hvussu ofta tu klarar.

4. Sla boltin upp i luftina uttan at hann fellur i gélvi. Vita hvussu ofta tu klarar.

5. SIa béltin upp i luftina skiftivis 4 einari sidu og hinari siduni a ketjarinum, uttan at hann fellur i gélvi. Vita
hvussu ofta tu kldrar.

Naemingarnir eru nd saman i bolkum a try-fyra vié einum bdélti til hvgnn bolk.

1. Naemingarnir skulu saman skiftast imillum at slda béltin i luftina og lata bdltin fella einaferd i golvid.
Hvgr bélkur klarar oftast?

2. Neemingarnir skulu saman skiftast i millum at slda boltin i luftina, uttan at bdlturin rakar golvid. Hver
bélkur klarar oftast?

HEPP!

@Il hava
uppibordid
eitt hepp
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J 20 MIN - SPAL

Pluto
Speelid riggar best, um tad eru umleid 10-12 neemingar & hvgrjum vglli. Men tad ber eisini til at spaela vid gllum
flokkinum a einum vglli.

Naemingarnir hava hvgr sin ketjara. Helvtin fer i kg vid baklinjuna & adru vallarhalvuni og hin helvtin fer i kg a
baklinjuna & hinari vallarhalvuni. Ein kastari er frammi vid siduna av netinum og hevur allar béltarnar (t.d.
lzerarin). Kastarin kastar ein bolt til fremsta naeming a adru siduni, sum sleer béltin yvirum og rennur afturum
kgina & hinari siduni. Neemingurin a hinari siduni slaer bdltin yvirumaftur og rennur yvirum til kgina 8 motsattu
sidu. Soleidis heldur spzelid fram inntil ein speelari kiksar (rakar i netid, ov langt ella it um sidulinjuna). So setur
kastarin igongd umaftur.

e Um mann kiksar faer mann “P”. Kiksar mann aftur feer mann “L”. Hetta heldur fram inntil mann hevur fingid
“PLUTQ”, og so er neemingurin uti av spaelinum.

e Ta fyra neemingar eru eftir, skulu tey ikki renna yvirum, ta tey hava sligid, men bara fara aftur um i kgdina a
siduni, sum tey eru a.

e Ta tveir nzemingar eru eftir, er tad “finalan” —ta verdur spzelt best av 3 stigum, tvs. tann naamingurin,
sum fyrst feer 2 stig, hevur vunnid.

¢ So hvgrt naemingarnir eru Uti av spaelinum, eggjar leerarin tey til at standa og fylgja vid og heppa. Til ber eisini
at seta tey igongd vid at spzela eitt nytt “PLUTO”-spael & einum @gdrum vglli, har tey ikki telja.

Tillaging:
Allar gentur a ein vgll og allir dreingir a ein vgll.

BEI!

Hvat var stuttligt
i dag og hvi?

Hvgrji klistrimerki
fingu vit?

Dagsins sidsta
HEPP!
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4. TiMI

Serv og kongaspeel Ambod og utgerd
@Il stig i tennis byrja vid einari servu. Tiskil er servan ¢ Ein tennis ketjara til hvgnn naeming.
eitt tydningarmikid slag at duga, fyri at kunna spzela

. e Ein skimtennisbdlt til hvgnn naeming.
tennisdyst.

e GG. Um tad ikki er nokk av hesi utgerd, kann laerarin
i hesi venjing lzera naemingarnir at serva tillaga spglini, soleidis at neemingarnir skiftast um.
— baedi at kasta bdltin upp og at slaa
yvir i reetta servifelti. Eisini skulu
namingarnir royna at spaela
tennisdyst i spaelinum

“kongaspeel”. 7} ’
o ) v
o 4 A
e W
i\ N u
48 B [ 4
S HEY!

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

Dagsins fyrsta
HEPP!

] 10-15 MIN : UPPHITING

Renn og flenn
Naemingarnir eru 5-8 saman a einari vallarhalvu, vid hvgr sinum ketjara. Bélkurin skal hava ein bélt.

Hvgr bolkur stendur i eini kg aftur vid hggru sidu av baklinjuni, innanfyri & vgllinum. Bélkarnir renna stafett
moti hvgrjum gdrum.

Leerarin setur i gongd:

1. Fyrsti neemingur rennur allan vegin rundanum vgllin vid béltinum & ketjarinum. Ta hann er komin runt,
tekur naesti neemingur béltin av ketjaranum og leggur hann 3 sin ketjara og rennur runt. Hvgr bolkur
er fyrst lidugur?

N

Renna 4 sama hatt, men bélturin verdur jongolerardur i luftina.

w

Renna 4 sama hatt, men runnid verdur vié boltinum i hondini - ongan ketjara.

4.___

— |
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| 20 MIN - VENJING

Serv

1. Uppkast
Nzaemingarnir standa vid baklinjuna og leggja ketjarin a gélvi til hggru beint innanfyri baklinjuna frammanfyri
seg.

e  Vinstra bein er frammanfyri (t6 aftanfyri linjuna)

e Haldid béltinum i Iégvanum a vinstru hond og kasta hann umleid 1,5 metrar upp um hgvdid og roynid at
kasta, soleidis at bolturin lendur a ketjarahgvdinum.

I D N .

R

5’ Kastar vid vinstru hond
I- -I @ .
- ! ! | |

e Hvgr kldrar fyrst 3 ferdir?

@ii @22

e Hvegr klarar mest?

2. Serva

Tvey og tvey saman. Standid 4 baklinjuni @ hvgr sinari vallarhalvu vid ketjara i hond. Kasta upp, sum &drenn,
men roynid nu at slda bdltin, ta hann er i luftini og raka 4 skak yvir i métsatta servifelt. Tad kunnu verda fleiri
p@r & sama bana - gerid plass til hvgnn annan.

e Royn og kldra 10 ferdir a skak i eitt servifelt og sidani 10 ferdir 4 skak i hitt servifelti.
e Servikapping — Hvat par klérar fyrst 20 ferdir i baedi servifeltini?
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J 20 MIN - SPAL

“Kongaspael”
Deilid naemingarnir & ngkulunda jgvn lid (eftir hugi og hegni). Tad skulu verda dupult so négv lid, sum tad eru
vallir (um tad t.d. eru fyra vallir, skal tad verda atta lig).

Tvey lid fara @ hvgnn vgll og gera eina kg vid baklinjuna & hvgr sinari vallarhalvu.

e Teir badir fremstu neemingarnir i kgini 8 badum sidum spaela eitt stig imoti hvgrjum gdrum. Stigini byrja vid
einari serv, og lidini skiftast um at serva. Tey hevur tveir kjansir ta tey serva. Tvs. at um mann kiksar fyrstu
serv, so kann mann royna einaferd aftur. Kiksar mann tvaer servir, faer métstgdulidid stig.

e Ta fyrstu tveir nemingarnir hava speelt eitt stig fara tey afturum i kgina, og naestu tveir neemingarnir spala
um naesta stigid. Neemingarnir telja stigini so hvgrt.

o Leerarin velur vgllin i einum enda av hgllini at verda “Kongavgllurin”. Laerarin tekur tid og répar “skift!”, ta 3-4
minuttir eru farnir. Vinnandi lidi flytur ein vgll upp iméti kongavgllinum, og tapandi lidi flytur ein vgll vekk fra
kongavgllinum.

BEI!

Hvat var stuttligt
i dag og hvi?

Hvorji klistrimerki
fingu vit?

Dagsins sidsta
HEPP!
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5. TiMI

Tennis vid tillagingum Ambod og utgerd

Koyristéltennis er ein formur av tennis, sum er tillagadur ¢ Ein tennis ketjara til hvgnn naeming.
til folk, i0 bruka koyristdl. Tad likist i stéran mun vanli-
gum tennis - stgddin a tennisvgllinum, nethaeddin,
ketjararnir og béltarnir eru teir somu. Munurin er, at e Evt. stélar
leikararnir sita i sergjgrdum koyristélum, og at bdlturin
hevur loyvi at hoppa tveer ferdir a vgllinum heldur enn
einaferd, og naesta hoppid kann gott verda uttanfyri
vellin.

e Ein skimtennisbdlt til hvgnn naeming.

e GG. Um tad ikki er nokk av hesi utgerd, kann laerarin
tillaga spglini, soleidis at neemingarnir skiftast um.

Flestu venjingar i tennis kunnu tillagast. i hesum 5.
timanum eru spgl sum minna um koyristéltennis vid at H EY'
skulu nzemingarnir sita, medan teir slaa. Mgguleikarnir °

at tillaga eru ndgyir. Hvat skulu vit gera
i dag?

Hvi er hetta spennandi?

Dagsins fyrsta
HEPP!

] 10-15 MIN - UPPHITING - SITANDI

Sitandi béltmeistari
Naemingarnir hava hvgr sin ketjara og bdlt.

Naemingarnir sita @ einum stdli, 8 gélvinum ella standa & kngdunum, medan teir royna at meistra ymiskt

ketjara og bolt virksemi. Leerarin skiftur i millum virksemi (1-3 min til hvgrt):

1. Leggid boltin 4 ketjaran og roynid og faa hann at trilla runt framvid kantinum uttan at bdlturin dettur
av. Fyrst ein veg runt eina lgtu og sidani hinuvegin runt.

2. Slaid bdltin upp i luftina vid ketjaranum og lat hann fella einaferd i gélvid og sldié hann so uppaftur.
Roynid hvussu ofta tit klara.

3. SIaid béltin upp i luftina vid einari sidu av ketjarinum og latid hann fella einaferd i gélvid, og slaid hann
so uppaftur vid hinari siduni av ketjarinum. Roynid, hvussu ofta tit klara.

. SIaid béltin upp i luftina, uttan at hann fellur i gélvid. Vitid, hvussu ofta tit klara.

D

. SIaid béltin upp i luftina skiftivis 4 einari sidu og hinari siduni a ketjaranum, uttan at hann fellur i gélvid.
Roynid, hvussu ofta tit klara.

v

Naemingarnir eru nd saman i bolkum & try-fyra vid einum bolti til hvgnn bdlk.

1. Nemingarnir skulu saman skiftast i millum at slda béltin i luftina, og lata boltin fella einaferd i golvid.
Hvgr bolkur klarar oftast?

Naemingarnir skulu saman skiftast i millum at slda béltin i luftina uttan at bdlturin rakar gélvid. Hvegr
bélkur klarar oftast?
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B 20 MIN - VENJING

Sitandi Forhondsfongsul

Nzaemingar hava hvgr sin kejtara og bélt og fara saman 5-6 & hvgnn vgll i eina kg aftanfyri baklinjuna.
Ein neemingur er “kastari”, hann feer allar bdltarnar og setur seg vid hggru sidu av netinum. Hann
kastar ein “leettan” bolt til tann fremsta i kgini, soleidis at bdlturin fer einaferd i jgrdina og so til
forhondina. Naemingurin slaer forhond yvirum netid 4 hina vallarhalvuna. Naemingarnir sita & einum
stdli, & gélvinum ella standa 4 kngdunum.

e Um naemingurin klarar at raka hina vallarhalvuna, heintar hann sin bélt, gevur hann til kastarin og
fer afturum i kgina.

e Um naemingurin kiksar (rakar i netid, ov langt ella 4t um sidulinjuna) skal naemingurin i “fongsul”.
Tad merkir, at hann skal leggja ketjaran vid sinar av netinum og stilla seg a hina halvuna.

e Tad er gjgrligt at koma ur fongslinum aftur, um man loftar béltinum a8renn hann rakar gélvid, ta
hinir naemingarnir slaa yvirum. Um ein naemingurin loftar einum bdélti, er hann leysur og sleppur
yvirum aftur i kgina, og tann, sum slé bdltin, skal i “fongsul”.

¢ Ta bara ein spzelari er eftir i kgini, skal hann klara at slaa tveer ferdir yvirum fyri at vinna spzelid.
Fyrst silvurbdltin, og sidani gullbdltin. Kiksar tann sidsti spaelarin, er spzelid lidugt uttan vinnara.

Naemingarnir skiftast um at verda “kastari” aftana hvgrt spael.

QM stéli, & gélvinum ella standa
-I o

1“ N

Tillaging: HEPP!

1. Allar gentur a ein bana. Allir dreingir & ein bana. @Il hava
uppibordio

2. @ll saman & ein bana, leerarin er kastari. eitt hepp

iTROTTUR FYRI @LL

1. Allar gentur a ein bana. Allir dreingir a ein bana.
2. @ll saman & ein bana, leerarin er kastari.
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| 30 MIN - SPAL

15 min: Alt er lov - spzelid saman vid badibdlti
Sitandi kongaspeel

Deil neemingarnir 4 ngkulunda jgvn lid. Tad skulu verda dupult so négv lid sum tad eru vallir (um tad t.d. eru
fyra vallir skal tad verda atta lid).

Tvey lid fara & hvgnn vgll. Alt lidid er 4 vgllinum samstundis og setur seg nidur a vgllin (heilt nidur at siga
ella sitandi 4 kngdunum).

e Stigini byrja vid einari serv og lidini skiftast um at serva. Ein a lidinum fer afturum baklinjuna og servar,
medan hann situr. Mann hevur tveir kjansir, t4 man servar, tvs. at um mann kiksar fyrstu serv, so kann
man royna einaferd aftur. Kiksar man tveer servir, feer métstgdulidio stig.

¢ Namingarnir telja, hvat lid vinnur stigini.

e Leerarin velur vgllin i einum enda av hgllini at verda “Kongavgllurin”. Leerarin tekur tid og répar “skift!”, ta
3-4 min eru farnir. Vinnandi lidi flytur ein vgll upp iméti kongavellinum, og tapandi lidi flytur ein vgll vekk
frd kongavgllinum.

Naemingarnir sita
a vgllinum.

)

Hvat var stuttligt
i dag og hvi?

Hvorji klistrimerki
fingu vit?

Dagsins sidsta
HEPP!
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