4 vikna aukasefingar

Fyrir 16 ara og eldri

30-45 minutna prégram - 3 aukaaefingar a viku

Markmid: leiklik teekni & hrada, betri fyrsta snerting, sendingar undir pressu, hradabreytingar
og skot undir alagi.

Regla: gaedi fyrst, svo hradi, svo pressa. Efingarnar eiga ad likjast adsteedum sem koma upp
i leik.




Hvernig a ad nota skjalio

petta er aukazefingaplan fyrir leikmenn sem vilja beeta sig utan hefébundinna lidseefinga. bad ma

gera 4 litlum velli, vid vegg, i gardi eda med einum félaga.

Best er ad gera 2-3 aefingar i viku. Ef leikmadurinn er i miklu leikjadlagi, er betra ad velja 1-2 styttri

2efingar og halda geedum haum.

Fyrir 16 ara og eldri parf aefingin ad vera leiklikari: skanna adur en boltinn kemur, taka betri fyrstu
snertingu, framkvama & hrada og klara med skoti eda sendingu undir alagi.

Timi 30-45 mindatur { hvert skipti

Bunadur Bolti, 4-6 keilur/floskur, veggur, mark eda merkt skotsvaedi

A|ag Midlungs til hatt. Hradi ma aukast pegar teeknin heldur sér.

6ryggi Hita upp, stjérna heildardlagi og minnka akefd ef verkir, stirdleiki eda mikil

preyta koma.

Vikuyfirlit

Vika 1 Teekni & leiklikum hrada

Vika 2 Fyrsta snerting, skdnnun
og sendingar

Vika 3 14 1, hradi og skot undir
alagi

Vika 4 Leiklik préf og meelanleg
framfor

4 vikna aukaeefingar fyrir 16 ara og eldri

£fing 1: Boltastjérn med akvordun
/Efing 2: Veggpassi undir pressu
Afing 3: Keilubraut og hradabreyting

/fing 4: Fyrsta snerting undan pressu
/fing 5: Sending, fyrsta snerting og skot
/Efing 6: Sendingar med hreyfingu

/fing 7: Gabb, hradabreyting og skot
F/fing 8: Sprettur med bolta og skot
£Afing 9: Skot eftir sndning

Afing 10: Keilubraut, akvordun og skot
Efing 11: Veiki féturinn & leiklikum hrada
/Efing 12: Lokapréf: teekni, hradi og skot
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Vika 1: Taekni a leiklikum hrada

Ffing 1:
Boltastjorn med
akvordun
Upphitun - 6-8 min

Snertingar & tima - 10
min

Ferningur med dkvordun
- 12 min

Askorun - 8-12 min

bjalfarapunktur

Ffing 2:
Veggpassi undir
pressu

Upphitun - 5 min

Ein snerting - 8-10 min

Sending og feersla - 10
min

Pressudskorun - 7-10 min

bjalfarapunktur

Ffing 3:
Keilubraut og
hradabreyting
Upphitun - 6 min

5 keilur - 10-12 min
Ut Ur braut - 10 min

Lokaadgerd - 8-12 min

bjalfarapunktur

35-45 min

Létt hlaup, hreyfiteygjur og boltastjérn. Heekka hrada smam saman.

40 sek vinnu, 20 sek hvild. Innanverdur, utanverdur, séli og blandadar
snertingar.

4 keilur i ferning. Dribbla, skanna, velja Utgang og springa Ut ur
ferningnum.

4 umferdir gegn klukku. Skré besta tima par sem boltinn helst undir
stjérn.

Ahersla: taeknin parf ad halda sér pegar hradinn haekkar. H6fudid upp
aodur en akvordun er tekin.

30-40 min

Tveer snertingar i vegg, badir feetur.
Ein snerting i vegg. 5 x 60 sek med 30 sek hvild.

Senda, faera sig 2-3 metra til hlidar, fyrsta snerting tilbuin i naestu
sendingu.

60 sek proéf. Telja gédar sendingar. Endurtaka 3 sinnum og reyna ad
baeta gaedi.

Ahersla: ndkveem sending, virk likamsstada og hreyfing strax eftir
sendingu.

35-45 min

Dribbling, stopp, sndningur og stuttir sprettir med bolta.

Fara milli keila med stuttum snertingum. Skipta um fét og takt.
Eftir sidustu keilu: kraftmikil hradabreyting 8-12 metra.
Keilubraut, hradabreyting og sending eda skot i lokin.

Ahersla: sidasta snerting fyrir hradabreytingu parf ad vera undir stjérn og
i rétta att.

4 vikna aukaeefingar fyrir 16 ara og eldri
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Vika 2: Fyrsta snerting, skonnun og sendingar

FEfing 4: Fyrsta
snerting undan
pressu

Upphitun - 5-7 min
Skanna adur - 10 min

Keila sem pressa - 12
min

Akvérdun - 8-12 min
bjalfarapunktur

Afing 5: Sending,
fyrsta snerting
og skot

Upphitun - 6 min

Fyrsta snerting Ut ur
féotum - 10 min

Skot med neestu
snertingu - 12 min

Nakvaemnisprof - 8-12
min

bjalfarapunktur

Ffing 6:
Sendingar meod
hreyfingu
Upphitun - 5 min

prihyrningur - 10 min

Einn snertir, einn hreyfir
-10 min

Alag - 5-10 min

bjalfarapunktur

4 vikna aukaeefingar fyrir 16 ara og eldri

35-45 min

Sendingar i vegg eda med félaga. Fyrsta snerting med badum fétum.
Adur en boltinn kemur: lita yfir 6xI. Fyrsta snerting i rétta att.

Keila tdknar varnarmann. Méttaka, snua fra pressu og senda.

Félagi/foreldri kallar heegri, vinstri eda til baka. Fyrsta snerting fylgir
akvordun.

Ahersla: leikmadurinn & ad vita naestu adgerd adur en boltinn kemur.

35-45 min

Léttar sendingar og réleg skot til ad finna takt.

Fa sendingu fra vegg/félaga. Fyrsta snerting undirbyr skot.

Fyrsta snerting og skot strax & eftir. Skipta um fét og horn.

10 skot. Skré skot & mark og skot i valid horn.

Ahersla: fyrsta snerting raedur skotgaedum. Of 16ng snerting drepur
adgerdina.

30-40 min

Sendingar & tveimur snertingum.
3 keilur. Senda, hlaupa i nytt horn, fa boltann aftur.

Med félaga eda vegg: sending og stadsetning breytist i hverri
endurtekningu.

60 sek vinnulotur. Halda sendingagaedum pétt pulsinn haekki.

Ahersla: sendingin & ad styra naestu hreyfingu, ekki bara klara
endurtekningu.
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Vika 3: 1 a 1, hradi og skot undir alagi

FEfing 7: Gabb,
hradabreyting og
skot

Upphitun - 6 min

Gabb vid keilu - 10 min
Hradabreyting - 10 min
Skot i lokin - 8-12 min

bjalfarapunktur

FEfing 8: Sprettur
meod bolta og
skot

Upphitun - 6-8 min

Sprettur med bolta - 10
min

Skot eftir sprett - 12 min
Undir preytu - 7-12 min

bjalfarapunktur

Afing 9: Skot
eftir snuning

Upphitun - 6 min

Méttaka med baki i mark
- 10 min

Snuningur og skot - 12
min

Nakvamni - 8-12 min

bjalfarapunktur

35-45 min

Dribbling, likamsgabb og stuttir sprettir.

Keila sem varnarmadur. Gabb i eina att, fara i hina.
Eftir gabbid: 6-10 metra sprettur med bolta.

Gabb, hradabreyting og skot. Telja skot & mark.

Ahersla: gabb an hradabreytingar vinnur sjaldan varnarmann.
Sprengikraftur eftir gabbid.

35-45 min

Hreyfiteygjur, stuttir sprettir og bolti med i lokin.

10-15 metrar. Boltinn & ad vera i skotfaeri i sidustu tveimur snertingum.

Spretta med bolta og skjéta eftir sidustu stjérnandi snertingu.
5 lotur: sprettur, skot, ganga til baka. Skra gaedi, ekki bara kraft.

Ahersla: leikmadur & ad geta skotid pegar hann er & ferd og adeins
preyttur.

35-45 min

Sendingar, moéttaka og rélegir sndningar.

Fa bolta frd vegg/félaga, taka fyrstu snertingu i sndning.

Snua fra keilu sem téknar pressu og skjota & 2-3 snertingum.

10 skot. 5 haegri, 5 vinstri ef haegt er.

Ahersla: jafnvaegi i snuningi. Skotid verdur betra ef fyrsta snerting opnar
likamann.

4 vikna aukaeefingar fyrir 16 ara og eldri
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Vika 4: Leiklik prof og maelanleg framfor

FEfing 10:
Keilubraut,
akvordun og skot
Upphitun - 6 min
Keilubraut - 10 min
Akvérdun i lokin - 10 min
Skotpréf - 12-15 min
bjalfarapunktur

FEfing 11: Veiki
féturinn a
leiklikum hrada
Upphitun - 5 min
Veggpassi - 10 min
Fyrsta snerting - 10 min

Lokaadgerd - 5-10 min

bjalfarapunktur

Ffing 12:
Lokaprof: teekni,
hradi og skot

Upphitun - 6 min

60 sek veggpassi - 8-10
min

Keilubraut & tima - 10
min

10 skota préf - 12-15 min
Nidurlag - 3-5 min

bjalfarapunktur

40-45 min

Boltastjorn og stuttir sprettir.

3-5 keilur. Mismunandi snertingar og stefnubreytingar.

Eftir braut: velja skot, sendingu eda hradabreytingu eftir kalli.
8-10 ferdir. Skra skot & mark og gédar akvardanir.

Ahersla: leiklikt pydir ad sidasta adgerdin skiptir mestu mali.

30-40 min

Adeins veikari fétur, rélegar snertingar og sendingar.

5 x 60 sek med veikari feeti. Telja gédar sendingar.

Fyrsta snerting med veikari feeti i gegnum hlid eda fré pressu.
Skot eda sending i merkt sveedi med veikari faeti.

Ahersla: veiki féturinn parf leiklikar endurtekningar, ekki bara rélegar
eefingar.

40-45 min

Létt hreyfing, boltastjérn og sendingar.

3 lotur. Skrd gédar sendingar og reyna ad halda sama gaedastigi.

5 ferdir. Skra besta tima par sem boltinn helst undir stjérn.

Skot eftir fyrstu snertingu, dribbling eda sprett. Skra skot & mark.

Létt jogg, teygjur og stutt skrdning: hvad batnadi mest?

Ahersla: maelingar eru til ad sja framfor, ekki til ad stressa leikmanninn.

4 vikna aukaeefingar fyrir 16 ara og eldri
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Stuttar aukazefingar pegar timinn er litill

Pessar ma nota pegar leikmadurinn hefur adeins 5-15 minatur. baer halda snertingum og gaedum inni
an pess ad bua til 6parfa éalag.

5 min auka 60 sek veggpassi, 60 sek veiki féturinn, 5 fyrstu snertingar undan pressu.

10 min auka 3 min boltastjérn & hrada, 3 min sendingar, 4 min skot eda gabb og
hradabreyting.

15 min auka 5 min teekni, 5 min fyrsta snerting, 5 min leiklik lokaadgerd.
Maeling Skra gédar sendingar & 60 sek, besta keilubrautartima, skot @ mark eda gédar
akvardanir.

Einfalt skraningarblad

1 1

1 2
1 3
2 1
2 2
2 3
3 1
3 2
3 3
4 1
4 2
4 3
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