4 vikna aukaaefingar

Fyrir 10-12 ara fétboltakrakka

30-45 minutna prégram - 3 aukaaefingar a viku

Markmid: meiri boltastjorn, betri fyrsta snerting, 6ruggari sendingar, einfaldar
gabbhreyfingar og skot med meiri gaedum.

Regla: aefingarnar eiga ad vera krefjandi en skemmtilegar. Stoppa ef barnid faer verki eda
verdur mjog preytt.




Hvernig a ad nota skjalio

betta er aukazefingaplan sem ma gera heima, a litlum velli, i gardi eda vid vegg. bad er hugsad sem
vidboét vid hefdbundnar lidaefingar, ekki i stadinn fyrir peer.

Best er ad gera 2-3 aefingar i viku. Ef barnid afir mikid med lidi ma velja adeins 1-2 aukaaefingar i
viku og halda dkefdinni héflegri.

Fyrir 10-12 ara skiptir mestu mali ad endurtekningarnar séu gdédar, barnid njéti sefingarinnar og leeri
ad stjérna boltanum betur. Hradi kemur eftir gaedi.

Timi 30-45 mindtur i hvert skipti

Bunadur Bolti, 4-6 keilur eda fléskur, veggur/mark eda merkt svaedi

Alag Hoflegt til gott. Barnid & ad geta haldid teekni og einbeitingu.

(")ryggi Hita vel upp, hafa svaedid 6ruggt og taka pasu ef verkir eda 6paegindi koma.

Vikuyfirlit

Vika 1 Grunnur og boltastjérn Afing 1: Boltatilfinning og stjérn
Afing 2: Sendingar i vegg
Afing 3: Dribbling og stefnubreytingar

Vika 2 Fyrsta snerting og /Efing 4: Fyrsta snerting fram a vio
sendingar Efing 5: Méttaka, snuningur og sending
/fing 6: Sendingar og hreyfing

Vika 3 Gabb, hradi og skot /fing 7: Gabbhreyfing vid keilu
/Efing 8: Skot eftir dribbling
/Efing 9: Sprettur med bolta

Vika 4 Leiklikari aukaaefingar Afing 10: Keilubraut og lokaadgerd
Afing 11: Veiki féturinn
Afing 12: Samsett askorun
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Vika 1: Grunnur og boltastjorn

Ffing 1:
Boltatilfinning og
stjorn

Upphitun - 5 min
Snertingar i ferningi - 10

min

Séli, innanverdur,
utanverdur - 10 min

Mini askorun - 5-10 min

pjalfarapunktur

Afing 2:
Sendingar i vegg

Upphitun - 5 min
Tveer snertingar - 10 min

Ein snerting - 8-10 min

Veiki féturinn - 7-10 min
pjalfarapunktur
Afing 3:
Dribbling og
stefnubreytingar
Upphitun - 5-7 min
Keilubraut - 12 min

Snuningur vid keilu - 10
min

Leikaskorun - 8-12 min

pjalfarapunktur

30-35 min

Létt skokk med bolta, stoppa boltann med séla, skipta um att og halda
boltanum nélagt.

Setja 4 keilur i ferning. Dribbla inni i ferningnum med mdérgum litlum
snertingum. Skipta & milli haagri og vinstri fétar.

30 sek vinnu, 30 sek hvild. Endurtaka 6 sinnum. Gaedi fyrst, hradi
seinna.

Hversu margar gédar snertingar an pess ad missa stjérn? Reyna ad
baeta eigid met.

Ahersla: boltinn nalsegt faeti, h6fudid upp reglulega, enginn flytir ef
teeknin dettur nidur.

30-40 min

Léttar sendingar i vegg med tveimur snertingum.
Sending i vegg, fyrsta snerting til hlidar, sending aftur. 5 x 60 sek.

Standa 3-5 metra frd vegg. Ein snerting ef haegt er. Telja gbdar
sendingar.

Adeins veikari fétur. Markmid: 20 gédar sendingar samtals.

Ahersla: fétur opinn, sending eftir j6rdinni, likaminn yfir boltanum.

35-45 min

Dribbla frjalst og gera stopp, sndning og hradabreytingu.
5 keilur med 1-1,5 metra bili. Fara rélega fyrst, svo adeins hradar.

Fara ad keilu, snlla med sdéla eda innanverdum feeti og fara til baka.

Taka tima i brautinni. Reyna ad baeta timann an pess ad missa boltann.

Ahersla: litil skref, mjdkar snertingar, hradabreyting eftir sndning.
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Vika 2: Fyrsta snerting og sendingar

Afing 4: Fyrsta
snerting fram a
Vio

Upphitun - 5 min

Snerting at ar fétum - 10
min

Keiluhlid - 10 min
Askorun - 5-10 min

pjalfarapunktur

Afing 5:
Méttaka,
snuningur og
sending

Upphitun - 5 min

Snuningur fréd vegg - 12
min

Skanna &6ur - 8-10 min

Leikhluti - 10-15 min

pjalfarapunktur

Afing 6:
Sendingar og
hreyfing
Upphitun - 5 min

Senda og feera sig - 10
min

prihyrningur - 10-12 min
Askorun - 5-10 min

bjalfarapunktur

30-40 min

Rulla bolta fram og taka fyrstu snertingu med haegri og vinstri.

Fa sendingu fra foreldri/félaga eda vegg. Fyrsta snerting fram, sending
til baka.

Setja tveer keilur sem hlid. Fyrsta snerting fer i gegnum hligid, svo
sending.

10 sendingar i r6d par sem fyrsta snerting er géd. Byrja aftur ef bolti fer
of langt.

Ahersla: fyrsta snerting & ad hjalpa nsestu adgerd, ekki stoppa allt.

35-45 min

Sending i vegg og taka & méti med badum fétum.

Sending i vegg, méttaka, snta 180 gradur og dribbla 3 metra.

Adur en boltinn kemur: lita til hlidar. Svo fyrsta snerting og sending.

Foreldri/félagi kallar haagri eda vinstri. Barnid snyr i rétta att eftir
moéttoku.

Ahersla: lita upp &dur en boltinn kemur, opna likamann, taka akvérdun
fljott.

30-40 min

Léttar sendingar & stadnum.

Senda i vegg eda til félaga og feera sig 2-3 metra til hlidar.

3 keilur i prihyrning. Senda, hlaupa ad neestu keilu, fa boltann aftur.
Hversu margar gédar sendingar og hreyfingar & 60 sekiindum?

Ahersla: ekki standa eftir sendingu. Hreyfing strax eftir ad boltinn fer.
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Vika 3: Gabb, hraoi og skot

Afing 7: 30-40 min

Gabbhreyfing vid

keilu

Upphitun - 5 min Dribbla rélega og skipta um att.

Likamsgabb - 10 min Keila sem varnarmadur. Syna hreyfingu i eina att og fara i hina.
Skeeri eda stoppa og Velja eina gabbhreyfingu og sefa badar hlidar.

fara - 10 min

Hradabreyting - 5-10 Eftir gabbid: prjar hradar snertingar framhja keilunni.

min

pjalfarapunktur Ahersla: gabbhreyfingin parf ad vera triverdug. Hradinn kemur eftir
gabbid.

FAfing 8: Skot 35-45 min

eftir dribbling

Upphitun - 5-7 min Létt dribbling og nokkur réleg skot.

Dribbla og skjoéta - 12 Dribbla 8-12 metra og skjéta & mark eda merkt svaedi.

min

Skot eftir keilu - 10 min Fara framhjda einni keilu og skjéta strax.

Nakvaemni - 8-12 min 10 skot. Telja hversu morg hitta mark eda dkvedid horn.

pjalfarapunktur Ahersla: sidasta snerting fyrir skot mé ekki vera of langt fra feeti.

Afing 9: Sprettur 30-40 min

med bolta

Upphitun - 6 min Skokk, haekkandi hradi, bolti med i lokin.

Sprettur 10-15 metrar - Spretta med bolta, stoppa vid keilu, ganga til baka.

10 min

Hradabreyting - 10 min Byrja rélega, springa af stad eftir 5 metra. Halda bolta undir stjérn.
Askorun - 5-10 min 5 ferdir. Markmid: hratt en ekki missa boltann.

pjalfarapunktur Ahersla: hradi &n stjérnleysis. Boltinn mé ekki hlaupa fra leikmanninum.
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Vika 4: Leiklikari aukaeefingar

Afing 10:
Keilubraut og
lokaadgero
Upphitun - 5 min
Keilubraut - 12 min
Lokasending - 10 min

Lokaskot - 8-15 min

pjalfarapunktur

Afing 11: Veiki
foturinn

Upphitun - 5 min
Dribbling - 8-10 min
Sendingar - 10 min

Skot eda marksveedi -
7-15 min

pjalfarapunktur

Afing 12:
Samsett askorun

Upphitun - 5 min
1. hluti - 10 min
2. hluti - 10 min
3. hluti - 10-15 min
Met dagsins - 5 min

pjalfarapunktur

35-45 min

Frjals boltastjérn.

5 keilur. Innanverdur og utanverdur fétur til skiptis.
Eftir brautina: sending i vegg eda i marksveedi.
Eftir brautina: skot & mark. Telja gédar tilraunir.

Ahersla: klara sfinguna med gaedum, ekki missa einbeitingu eftir
keilurnar.

30-40 min

Adeins veikari fétur, rélegar snertingar.
Dribbla milli keila med veikari faeti. Heegara en vandad.
Sendingar i vegg med veikari faeti. Telja 20 gédar sendingar.

Skjéta eda senda i merkt sveedi med veikari feeti.

Ahersla: ekki skamma veikari fétinn. Hann batnar med endurtekningu

0g polinmaedi.

35-45 min

Létt boltastjérn og hreyfing.

Dribbling milli 5 keila.

Sending i vegg og fyrsta snerting fram & vid.
Gabbhreyfing vid keilu og skot/sending i lokin.

Velja eitt atridi til ad maela: sendingar, skot eda brautartima.

Ahersla: petta er préf & pad sem var eeft { vikunum & undan. Gaedi fyrst,

svo hradi.
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Stuttar aukazefingar pegar timinn er litill

Pessar ma nota & milli a&fingadaga eda pegar barnid hefur adeins 5-15 minutur. baer eiga ad vera
|éttar, jakveedar og &n pressu.

5 min auka 100 snertingar med bolta, 20 sendingar i vegg eda 10 fyrstu snertingar |
gegnum keiluhli®.

10 min auka Keilubraut 5 ferdir, 30 sek veiki féturinn, 10 skot eda sendingar i marksvaedi.

15 min auka 5 min boltastjérn, 5 min sendingar, 5 min skot eda gabbhreyfingar.

Einfold maeling Skra: gbédar sendingar, skot & mark, besti timi { keilubraut eda fjoldi snertinga
an mistaka.

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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