Namsaaetlun 9. bekkjar i ipréttum

Skélaar: 2026-2027

DALSKOLI

Kennarar:Olafur Snorri Rafnsson, Bjarni Johannsson og Arny Andrésdoéttir

Namsaeetlun og namsmat er birt med fyrirvara um breytingar.

sett sér markmio i
bolpjalfun.

Timabil: Haefnividmid (Ur adalnamskra) Namsmarkmid (sem ma finna inn | Kennsluefni og gégn | Mat
a adalnamskra.is-.)
Lota 1 Nemandi getur: Nemandi getur: Inniiprottir
. iprottamidstddinni
e gert zfingar sem reyna o tekid patt i Fram.
o a lofthad pol i iprottum. hlaupaleikjum.
25. agust - 2. e e . .
o Tekid patt i o valid sér pol verkefni i | UtiProttiri Simat - virk
oktober boltaleikjum, synt Utivist vid haefi naerumhverfi Dalskéla. | patttaka i timum og
boltafeerni. tileinkad sé (kraftganga, skokk, verkefnum.
Utiiprottir oratesni, Heinkac ser hjol). Ahold tengd peim
samvinnu, farid eftir Viafangsefnum sem
. leik | . o tekid pétt i SklpUIOgéU farid verdur i.
Leikir elkregium skoélahlaupi med eda
e Tileinkad sér jakvaed an timatoku.
Boltaleikir samskipti.
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synt virkni og patttdku og
vinnusemi.

e Skilid og farid eftir
floknum leikreglum i
hop- og
einstaklingsiprottum.

Lota 2

5. oktober - 6.
ndvember

Stoédvar, leikir,
hopipréttir og
einstaklingsiprottir

Nemandi getur:

e tekid patti
einstaklingsiprottum

e Nemandi getur tekid patt
i hopiprottum

o Tileinkad sér jakvaed
samskipti

e SKkilid og farid eftir
floknum leikreglum i

Nemandi getur:

e tekid patt i peim
einstaklingsiprottum sem
skolinn hefur uppa ad bjéda

e Frjalsar ipréttir, , badminton,
tennis, bordtennis, fimleikar.

Inniipréttir
ipréttamidstodinni
Fram

Anéld tengd peim
vidfangsefnum sem
farid verdur i.

Simat - virk
patttaka i timum og
verkefnum
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hop- og
einstaklingsiprottum

Lota 3

9. névember - 18.

demeber

Stoduprof,
stddvar fimleikar,
pol, boltaleikir,
badminton

Nemandi getur:

nytt sér sto6dlud prof til ad meta
eigid prek og hreysti.

o tekid patti
einstaklingsiprottum.

e tekid patt i hopiprottum
og pekkt helstu
leikreglur peirra.

Nemandi getur:

e sippad vidstodulaust i 60 s
a.m.k. 100 sipp (lokid/6lokid).

e haldid planka og stdl vid vegg
i 60 sek. ( lokid(6lokid)

e gert 10+ Obrotnar
endurtekningar af armbeygjum
a hnjanum eda tanum
( lokid(olokid)

e gert 25+ endurtekningar
Obrotnar af hnébeygjum.
(lokid(olokid)

e haldid hreystigreip i 20 sek.

e gert 30 obrotin gangandi
framstig eda afturstig.

e getur hlaupid/skokkad 2 km &
akvednum timaramma.

Inniipréttir
ipréttamidstodinni
Fram

Ahéld tengd peim
vidéfangsefnum sem
farid verdur i.

Simat - virk
patttaka i timum og
verkefnum
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Lota 4 Nemandi getur: Nemandi getur: Inniiprottir
4. jandar - 19. o iprottamidstédinni
febriar o tekid patt e tekid patt i peim Fram
einstaklingsiprottum einstaklingsiprottum sem Simat - virk
skolinn hefur uppa ad bjéda _— i , L
Stédvar, leikir, . o Ahold tengd peim patttaka i timum og
hépiproéttir og * [\lﬁma’lnc{lt?etur tekio patt e Frjalsar iprottir, , badminton, vidfangsefnum sem verkefnum
einstaklingsiprottir I hopiprottum tennis, bordtennis, fimleikar, farid verdur i.
bandy, handbolti og
e Tileinkad sér jékV%é knattspyrna.
samskipti
Lota b Nemandi getur: Nemandi getur: Inniiprottir
e gert s=fingar sem reyna e Unnid i tima sem inniheldur ipréttamidstodinni
22. febrdar - 9. , . S stodvapjalfun. Fram
april a lofthad pol i ipréttum. o N ’ Simat - virk
e tekid patt i boltaleikjum, synt Ahéld tengd peim batttaka i timum og
gert a=fingar med eigin knattfasrmi, og tekid patt | verkefnum

Prekstodvar, leikir,
hopiprottir og
einstaklingsiprottir

likamspyngd sem reyna a styrk
og stodugleika.

fingum og samvinnu med
bolta.

e Frjalsar iprattir, , badminton,
tennis, bordtennis, fimleikar,
bandy, handbolti og
knattspyrna.

vidfangsefnum sem
farid verdur i.

Lota 6

12. april - 8. juni

Nemandi getur:

Nemandi getur:

e sippad vidstdédulaust i 60 s
a.m.k. 100 sipp (lokid/6lokid).

Inniiprottir
iprottamidstodinni
Fram
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Stéduprof,
boltaleikir, leikir,
atiiprottir

gert efingar sem reyna

a lofthad pol i ipréttum.

nytt sér stodlud prof til
ad meta eigid prek og
hreysti.

tekid patt i skipulégdu
skoélahlaupi med
timatoku.

tekid patt i boltaleikjum,
synt boltafaerni og unnid

med 60rum.

Farid eftir leikreglum.

Tileinkad sér jakveed
samskipti.

synt virkni, patttoku og
vinnusemi i timum.

haldid planka og stél vid vegg
i 60 sek. ( lokid(olokid)

gert 10+ Obrotnar
endurtekningar af armbeygjum
a hnjanum eda tanum

( lokid(Slokid)

gert 25+ endurtekningar
6brotnar af hnébeygjum.
(lokid(6loki®)

haldid hreystigreip i 20 sek.

gert 30 ébrotin gangandi
framstig eda afturstig.

getur hlaupié/skokkad 2 km a
akvednum timaramma.

Utiiprottir i
naerumhverfi Dalskola
Ahéld tengd peim

vidfangsefnum sem
farid verdur i.

Simat - virk
patttaka i timum og
verkefnum
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