8. bekkur — iprottir haust 2019
Agust
Vika 4: 19.—23. 4gust

1) Starfsdagur
2) Utileikir i skradgardi: a) hlaup i skardid b) refurinn og kjuklingurinn c) einkréna.

Vika 5: 26. —30. agust

1) Heilsustigurinn.
2) Frjalsar uti. Drill upphitun (nem) og 60m sprettur. Stodvar: a) langstokk b) kdluvarp c) hastokk.

September
Vika 1: 2.-6. september

1) Foétbolti 4 adalvelli. brautakdngur i upphitun. Stédvar: a) reitur b) 2:2 c) knattrak + skot 48 mark
2) 1000 m. Leikir (storfiskur, samvinnuleikur, skotbolti) a adalvelli.

Vika 2: 9. —13. september

1) Karfa: a) Knattraksprautir i upph. b) Spil 2:2 eda 3:3 4 eina. (Uti???)
2) Frisbigolf / strandblak.

Vika 3: 16. —20. september
1) Fimleikast a) handstada m/adstod b) kollnis/handahl c) uppstokk af trampolin d) kadlar
2) Stodvar —ymsar greinar (bandy — golf).

Vika 4: 23.—27. september

1) Handboltast6dvar. Leikir i upphitun. a) uppstokk og skot b) 3:3 c) skjota nidur keilur keppni.
2) Skotboltaleikir. Styrktarpjalfun (st6dvar m/tening): Armbeygjur, hné, sipp,
bak, planki, afturtog (teygja).

Oktober

Vika 1: 30. september —4. oktéber

1) Hnit (settir upp vellir): a) halda & lofti b) boShlaup m/flugu c) &fa uppgjafir d) spil 1:1.
2) brautakéngur. Blak a) 2 saman afa slog b) 3:3 spil.

Vika 2: 7.—11. oktéber

1) Leikir. Uthaldsstédar (timi): a) burbies b) linuhl c) mjadmab d) sipp e) hnélyft f) mottuhl.
2) Haustping



Vika 3: 14.-18. oktdber
1) Leikir og kyld

2) Haustfri

Vika 4: 21.- 25. oktober

1) Fétbolti. a) knattprautir i upphitun b) spil 3:3 / 4:4.
2) Storfiskur/tviburastorf. Frjalsar: a) langst an atr b) kdluvarp c) hastokk d) grindahlaup.

Vika 5: 28. oktober — 1. ndvember

1) Karfa. Korfustorfiskur. a) snidskot (maeling) b) spilstod 3:3 c¢) 1:1 st6d d) dynusamleikur 3:3.
2) Fimleikar. a) kadlar b) handahlaup/kollhnis c) trampolin d) handstada og velta.

November

Vika 1: 4.—8. nébvember

1) Skyndihjalp.

2) Blak. a) uppgjafarstrid b) 2 saman afa slog c) spil 3:3.

Vika 2: 11.-15. névember

1) Piptest.

2) Hnit (setja upp velli). a) halda & lofti keppni b) runa c) spila 2:2.
Vika 3: 18.—-22. névember

1) Handbolti. Sendingar i upphitun. Spila a ca 3 vollum, 4:4. (ekki sami i marki alla leiki).
2) Skokk. Styrktarpjalfun (st6dvar, tening (2sam): Armbeygju leikur, framst, uppst,
bak, planki, reipitog.

Vika 4: 25.-29. névember

1) Skotboltaleikir - lidleikaprof
2) Skolahreysti. brautabraut og styrktargreinar.

Desember
Vika 1: 2.—6. desember

1) 2:2 mét. a) fotbolti b) glima c) karfa d) bandy
2) Nem stjorna (3) upph/teygjum/styrktarzaef (4 min & hvert atridi). Brennd.



Vika 2: 9.—13. desember

1) Tarzan.
2) Frjalst.

Vika 3: 16.—20. desember

1) ??
2) Kertadagur

e Pip-test

e 1000 metra hlaup

e 60m spretthlaup

e Langstokk an atrennu
o  Uppstokk

e Planki i 60 sek

o Lidleikaprof

e 10 armbeygjur



