iPROTTIR

Ibrottir - 5.bekkur V20

Kennarar: Adalsteinn Jénsson; Broddi Kristjansson 5

Vidfangsefni
6.-10.jan og 15.-17.jan.
Kérfubolti, styrktar og tthaldsaefingar:

Haefnividmid:Rekja bolta, kérfuskot, einfaldir leikir spil i fAmennum lidum, helstu reglur. Gert afingar sem reyna a
styrk og stédugleika utlima og bols. Skyrt mikilveegi pess ad hafa leikreglur, farid eftir peim baedi i hop og einstaklingsiprott

20.-24.jan og 27.jan-31.jan.
Handbolti, styrktar og uthaldsaefingar

Haefnividomid:Kasta og gripa bolta, einfaldir leikir og spil. Gert &fingar sem reyna a styrk og stédugleika utlima og bols.
Skyrt mikilvaegi pess ad hafa leikreglur, farid eftir peim baedi i hép og einstaklingsiprétt. Meeling & stokkkrafti.

3.-7.feb. og 10.-14.feb.

Skélahreysti, leikir.

Heaefnividmid:Gert sefingar sem reyna a styrk og stédugleika utlima og bols.

17.-21 og 24.-28.feb

Spadaipréttir,styrktar og uthaldsaefingar.

Heefnividmid:Laera rétt grip, uppgjof, einfalda leiki og reglur i spili. maeling & samhaefingu o.fl.
2.-6.mars og 9.-13.mars

Blak, styrktar og uthaldsaefingar.

Haefnividmid: Grunnatridi i fingurslagi og fleyg, spil yfir net. Gert sefingar sem reyna a styrk og stodugleika utlima og
bols. Skyrt mikilvaegi pess ad hafa leikreglur, farid eftir peim baedi i hop og einstaklingsiproétt

16.-20.mars og 23.-27.mars.
Fétbolti, styrktar og Gthaldsaefingar.

Haefnividmid:Sparka og rekja bolta, einfaldar sfingar og spil. Gert sefingar sem reyna a styrk og stédugleika utlima og bols.
Skyrt mikilvaegi pess ad hafa leikreglur, farid eftir peim baedi i hép og einstaklingsiprétt. Maling a styrk.

30mars.-3.apr. og 14.-17.apr.

Fimleikar, styrktar og uthaldsafingar, ymsar kannanir sem eftir eru og loftdyna.
Haefnividmid:Ymsar afingar sem reyna & styrk, samhaefingu og lidleika. Kénnun i kéalum.
20.-24.apr. og 27.-30.apr.

Ymsir leikir.

Haefnividmid: Virkni i élikum leikjum baedi gdmlum og nyjum. Kunna ad fara eftir reglum.
4.-8.mai og 11.-15.mai og 25.-29.mai.

Hokky,frjalsar,golf ofl.
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Heaefnividmid: Laera ad vera opin fyrir nyjungum og tilbuin ad profa eitthvad nytt

Namsmat

Kérfubolti:Virkni og geta i korfuboltaleikjum og spili
Handbolti: Virkni og geta i handboltaleikjum og spili.

Meeling & stokkkrafti eftir akv. toflu.

Skélahreysti:Virkni i afingum og leikjum.
Spadaipréttir:Virkni og geta i leikjum og spili.

Meeling i samhaefingu, hrada og uthaldi samkvaemt akv. toflu.
Blak: Virkni og geta i blakleikjum

Fétbolti: Virkni og geta i einfoldum fétboltaleikjum og spili.
Maeling a styrk eftir akv. toflu.

Fimleikar o.fl.Ahugi, virkni og samhaefing i afingum.
Konnun i klifri { k6dlum.

Ymsir leikir: Geta til ad laera og nyta sér reglur { leik og fara eftir peim.

Hokky, frjalsar,golf ofl: Virkni og patttaka i hép og einstaklingsiproétt.
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