4 vikna aukasefingar

Fyrir 13-15 ara fotboltaleikmenn

30-45 minutna prégram - 3 aukaaefingar a viku

Markmid: meiri teekni & hrada, betri fyrsta snerting, sendingar undir pressu, gabbhreyfingar
og skot eftir hreyfingu.

Regla: gaedi fyrst, svo hradi, svo meiri pressa. £fingarnar eiga ad vera krefjandi en ekki of
pungar.




Hvernig a ad nota skjalio

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

gera heima, & litlum velli, vid vegg eda med einum félaga.

Best er ad gera 2-3 eefingar i viku. Ef leikmadurinn er pegar i miklu adlagi med lidi, leikjum eda

maétum, er nég ad velja 1-2 léttari aukaaefingar.

Fyrir 13-15 ara er mikilveegt ad sefa ekki bara teeknina sjalfa, heldur lika hrada, likamsstodu, fyrstu
snertingu og akvordunina sem kemur strax a eftir.

Timi
Bunadur
Alag

Oryggi

30-45 mindtur i hvert skipti

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

Midlungs til hatt, en teeknin ma ekki detta nidur.

Hita upp, hafa svaedid 6ruggt og minnka alag ef verkir eda mikil preyta koma.

Vikuyfirlit

Vika 1

Vika 2

Vika 3

Vika 4

Taekni & hrada og
boltastjorn

Fyrsta snerting og
sendingar undir pressu

1 & 1 hreyfingar og skot

Leiklikari aukazefingar
og maelingar

4 vikna aukaeefingar fyrir 13-15 ara

AEfing 1: Boltastjorn undir hrada
/Efing 2: Veggpassi og hreyfing
Afing 3: Keilubraut med hradabreytingu

/Efing 4: Fyrsta snerting fram & vid
fing 5: Méttaka, skdnnun og sending
Afing 6: Sending, fyrsta snerting og skot

Afing 7: Gabbhreyfing vid keilu
/fing 8: Keilubraut og skot
Afing 9: Skot eftir hradabreytingu

/Efing 10: Sprettur med bolta og skot
Afing 11: Veiki féturinn undir pressu
AEfing 12: Lokaprof: teekni, hradi og akvordun
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Vika 1: Teekni a hrada og boltastjorn

Ffing 1:
Boltastjorn undir
hrada

Upphitun - 6 min
Hradar snertingar - 10

min

Ferningur med akvordun
-12 min

Askorun - 7-12 min

pjalfarapunktur

Afing 2:
Veggpassi og
hreyfing
Upphitun - 5 min

Ein snerting - 8-10 min

Senda og feera sig - 10
min

Veiki féturinn - 7-10 min

pjalfarapunktur

Afing 3:
Keilubraut med
hradabreytingu
Upphitun - 5-7 min

5 keilur - 12 min

Hradabreyting Ut ar
braut - 10 min

Timataka - 8-12 min

bjalfarapunktur

35-45 min

Létt skokk med bolta, 20 snertingar med haegri, 20 med vinstri, svo
stefnubreytingar.

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

4 keilur i ferning. Dribbla, lita upp og fara 4t um hlid sem er kéllud eda
valin.

3 umferdir gegn klukku. Markmid: hradi &n pess ad missa bolta eda
teekni.

Ahersla: leikmad&urinn & ad stjérna boltanum & hrada, ekki bara hlaupa
med hann.

30-40 min

Tveer snertingar i vegg, rélegt tempd.
Ein snerting i vegg ef gaedi leyfa. Telja gédar sendingar & 60 sek.

Sending i vegg, feera sig til hlidar, fyrsta snerting tilbdin i naestu
sendingu.

Adeins veikari fotur. 4 x 45 sek med 30 sek hvild.

Ahersla: sending, hreyfing og likamsstada. Ekki standa kyrr eftir
sendingu.

35-45 min

Dribbla frjalst, stoppa, snla og springa af stad.
Fara milli keila med badum fétum. Fyrst geedi, svo meiri hradi.

Eftir sidustu keilu: 5-8 metra sprettur med bolta.

5 ferdir. Skra besta tima par sem boltinn er enn undir stjérn.

Ahersla: sidasta snerting Gt Ur braut & ad bua til hrada, ekki vandraedi.

4 vikna aukaeefingar fyrir 13-15 ara
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Vika 2: Fyrsta snerting og sendingar undir

pressu

Afing 4: Fyrsta
snerting fram a
vio

Upphitun - 5 min

Snerting i gegnum hlid -
10 min

Snerting og hradi - 10
min

Askorun - 5-10 min

pjalfarapunktur

Afing 5:
Mottaka,
skénnun og
sending

Upphitun - 5 min
Lita 4dur - 10 min

Snuningur undan pressu
-12 min

Akvordun - 8-12 min

pjalfarapunktur

Afing 6:
Sending, fyrsta
snerting og skot
Upphitun - 5-7 min

Sending og méttaka - 10
min

Skot med naestu
snertingu - 12 min

Nakvaemni - 8-12 min

bjalfarapunktur

30-40 min

Rulla bolta eda fa sendingu og taka rélega fyrstu snertingu.

Tveer keilur sem hlid. Fyrsta snerting i gegnum hligid, sending til baka.

Fyrsta snerting fram, 5 metra sprettur, stoppa og snua til baka.

10 gédar méttokur i ro6d. Ef fyrsta snerting fer of langt, byrja aftur.

Ahersla: fyrsta snerting & ad setja leikmanninn i betri stédu fyrir naestu
adgerd.

35-45 min

Sendingar i vegg eda med félaga.
Adur en boltinn kemur: lita yfir 6xI. Svo méttaka og sending.

Fa bolta, snua fra keilu sem tdknar varnarmann og senda.
Foreldri/félagi kallar haegri/vinstri. Fyrsta snerting fer i rétta att.

Ahersla: 13-15 &ra eiga ad sefa ad skoda umhverfid &8ur en boltinn
kemur.

35-45 min

Léttar sendingar og nokkur réleg skot.

Fa sendingu fra félaga eda vegg. Fyrsta snerting Ut Ur fétum.

Fyrsta snerting undirbyr skot. Ekki stoppa boltann daudan.

10 skot. Telja skot & mark eda i merkt horn.

Ahersla: fyrsta snerting reedur oft geedum skotsins.

4 vikna aukaeefingar fyrir 13-15 ara
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Vika 3: 1 a 1 hreyfingar og skot

Ffing 7:
Gabbhreyfing vid
keilu

Upphitun - 5 min
Likamsgabb - 8-10 min

Skeeri eda innan-utan -
10 min

Gabb og sprettur - 7-12
min

pjalfarapunktur
Afing 8:
Keilubraut og
skot

Upphitun - 5-7 min
Braut - 10-12 min

Lokaskot - 12 min

Keppni vid sjalfan sig -
8-12 min

pjalfarapunktur
Afing 9: Skot
eftir
hradabreytingu
Upphitun - 6 min

Rélegt og hratt - 10 min

Skot & fjeerhorn - 10-12
min

Undir preytu - 8-12 min

bjalfarapunktur

30-40 min

Dribbla, stoppa og breyta um att.
Keila sem varnarmadur. Syna eina att, fara i hina.

Velja eina hreyfingu. Z£fa badar attir og bada feetur.

Eftir gabbid: 6-8 metra sprettur med bolta.

Ahersla: gabbhreyfing virkar bara ef hradabreyting kemur strax & eftir.

35-45 min

Dribbling og réleg skot.
3-5 keilur. Fara i gegnum brautina med stuttum snertingum.
Eftir sidustu keilu: fyrsta snerting Ut og skot.

5 ferdir. Skra skot & mark og bestu ferd.

Ahersla: ekki vera buinn ad missa jafnvaegi pegar skotid kemur.

35-45 min

Haekka hrada smdm saman med bolta.
Dribbla rélega 5 metra, springa svo 5 metra og skjéta.

Setja markmid i fjeerhorn. Gaedi og jafnvaegi fyrst.

Sprettur, snda til baka, fa bolta og skjéta.

Ahersla: skot undir hreyfingu 4 ad vera stjérnad, ekki bara kraftur.

4 vikna aukaeefingar fyrir 13-15 ara
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Vika 4: Leiklikari aukaaefingar og maelingar

Afing 10:

Sprettur med
bolta og skot
Upphitun - 6-8 min

Sprettur med bolta - 10
min

Sprettur og skot - 12 min
Askorun - 7-12 min
bjalfarapunktur

Ffing 11: Veiki
foturinn undir
pressu

Upphitun - 5 min
Sendingar - 10 min
Fyrsta snerting - 10 min

Skot eda marksveedi -
5-10 min

pjalfarapunktur

Ffing 12:
Lokaprof: tekni,
hradi og
akvoroun

Upphitun - 6 min
Keilubraut - 10 min
Veggpassi - 10 min
Skotproéf - 12-15 min
Nidurlag - 3-5 min

pjalfarapunktur

35-45 min

Létt hlaup, hreyfiteygjur og bolti med i lokin.

10-15 metrar med bolta. Halda boltanum i skotfzeri.

Spretta med bolta og skjoéta eftir sidustu snertingu.
8 skot. Telja hvad morg hitta mark og hvad morg eru géo teeknilega.

Ahersla: boltinn mé& ekki vera of langt fra leikmanni pegar skotid kemur.

30-40 min

Adeins veikari fétur, rélegar snertingar.
Sendingar i vegg med veikari feeti. 5 x 60 sek.
Fyrsta snerting med veikari faeti i gegnum keiluhlid.

Skjéta eda senda i merkt sveedi med veikari feeti.

Ahersla: markmidid er ekki fullkomnun, heldur fleiri gé8ar
endurtekningar med veikari feeti.

40-45 min

Frjals boltastjéorn og sendingar.

5 ferdir i gegnum keilur. Skré besta tima med stjérn.

60 sek prof: telja gédar sendingar. Endurtaka 3 sinnum.

10 skot eftir fyrstu snertingu eda dribbling. Skra skot & mark.
Létt jogg og teygjur. Skra hvad batnadi mest.

Ahersla: maela drangur 4n pess ad missa gledina. Betri gaedi eru staersti
sigurinn.

4 vikna aukaeefingar fyrir 13-15 ara
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Stuttar aukazefingar pegar timinn er litill

Pessar ma nota pegar leikmadurinn hefur adeins 5-15 minutur. baer eiga ad halda snertingum og
gadum inni an pess ad bua til of mikid alag.

5 min auka 60 sek boltastjérn, 20 sendingar i vegg, 5 fyrstu snertingar i gegnum hlid.

10 min auka 3 min dribbling, 3 min veggpassi, 4 min skot eda sendingar i marksvaedi.

15 min auka 5 min taekni, 5 min fyrsta snerting, 5 min skot eda gabbhreyfing.

Meeling Skra besta tima, gédar sendingar & 60 sek, skot & mark eda fjolda gddra fyrstu
snertinga.

Einfalt skraningarblado

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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