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INNGANGUR

[ 2019 og 2020 gav FSF Gt béklingar vid fétbéltsvenjingum til bgrn i aldrinum
6-12 ar. Tann fyrri kalladur: Kom og spael - fétboltsvenjingar born 6-9 ar.
Og tann seinni: Kom og ven - fotboltsvenjingar bgrn 9-12 ar.

NU vit skriva 2023 er tridi boklingurin tgkur. Hesin ber heitid: Kom og lser - fotbdltsvenjingar til ung
12-15 ar. Smatt um smatt flyta vit okkum nud yvir i ungddmsfétbdltin. Men enn sum adur er sjalvandi
avgerandi neydugt, at leikararnir eru i einum tryggum og gevandi umhvgrvi. Hildid verdur fram vid
laeringini, id fyrst og fremst skal verda sermerkt av gledi og stuttleika, men eisini vid uppaftur meiri
midvisari fétbdltsvenjing. [ undanfarnu béklingum hevur ikki verid tosad um taktik og at skilja spaelia.
Hetta fyllir nakad meiri na.

Vit leggja stgrri dent a spaelvenjingar, har leikarar vid hjalp fra venjara, skulu taka avgerdir i ymsum
speelstgdum. Tad merkir t ikki, at vit skulu leggja formellu teknisku venjingina a hillina. Eiheldur fria
spaelid, har tad bara eru leikararnir og spzelid sjalvt sum eru i fokus. Fyri at leera spzelid er brudk fyri
badum venjingarhaettunum: formell og funktionell venjing. Tann formelli venjingarhatturin er venjing
uttan motstgdu, til dgmis avleveringsvenjingar. Og tann funktionelli er spaelvenjingar, til dgmis 4v4.

Ta leikarin hevur boltin, skal til demis dribla og ella avlevera, er sjalvsagt neydugt at hyggja og ella
“skeita” eftir boltinum. Men vit leggja stéran dent 3, at leikarin i gllum venjingum lzerir seg at taka
eyguni burtur fra béltinum, t4 hann “ferdast” og hyggja eftir spaelinum. [ teimum formellu venjingunum
snyr tad sum um at venja seg at snara hgvdinum til sidurnar og at hyggja aftur um seg — at skanna
umhvgrvi. Hetta er avgerandi neydugt fyri at at skapa seer tid og plass i dystarstgdum, og fyri at
vita, hvar vid og motleikarar eru. Og harvid eru sannlikindini fyri, at leikarin tekur betri avgerdir i
spaelstgdum, stgrri!

Vit hava valt at bruka ordi8 orientering, sum dekkar gkid at hyggja eftir spaelinum.

Men fyri at kunna hetta i spaelstgdum, ma leikarin hava tak a béltinum. Ti er framhaldandi ney8ugt
at leggja dent a teknisku venjingina, so leikarin vid tidini kann gera bruk av mongu ymisku teknisku
fgrleikunum uttan allatidina at skulu hyggja nidur a bdltin og fylgja honum.

[ béklinginum eru 5 venjingartimar til aldursbdélkarnar 12-15 ar, umframt venjingar innan gkini:
orientering, driblivenjingar - fintur og skjétleiki, 1v1, avleveringar — temjingar og vendingar, spaelvenjingar
—samanspael lesa og skilja sp=elid, spaelvenjingar — yvir og undirtalsstgdur, spaelvenjingar — possession
vid umstilling.

Tilfarid er eisini tgkt & heimasiduni hja FSF sum PDF-fila.
Vit véna, at tilfarid kann hjalpa og studla venjarum, leikarum og foreldrum, og at upplivingarnar a

vgllinum og alla adrastadni, har heimsins besta spael verdur spaelt, verda goymdar i kroppi og sinni
sum nakad gott, fjadlgt og mennandi.
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VENJINGARTILFARID

Hey g63i ungdémsvenjari!

Tin uppgava i fgroyska fétboltsumhvgrvinum er av alstérum tydningi fyri menningina av spaelinum
her a landi, og vit virdismeta tin leiklut hggt!

Tilfarid, tu nud situr vid, er aetlad sum hjalp alsamt at haekka stgdid & dagligu fétbdltsvenjingini.

Tad er avgerandi neydugt, at felagid og tu megna at skapa eitt trygt og mennandi fétbdltsumhvarvid,
har tey ungu trivast og vilja koma aftur ferd eftir ferd, ja alt livid!

Venjingarinnihaldid er aetlad aldursbdlkunum 12-15 ar, men i flestu fgrum ber veel til at nyta tilfarid
tvgrturum aldursmark. Tit kenna leikararnar best, og kunnu ti tillagad venjingarnar, so teer passa til
farleikarnar hja tykkara leikarum. Her verdur hugsad um, hvussu tit skipa venjingarnar vid t.d. stgdd
av gki, tal av leikarum, treytir osv.

Men havid allatidina i huga tydningin av at hava intensitet i venjingunum. Tad vil siga, at leikararnir
eru virknir og ikki standa i longum bidrgdum, at teir veruliga sleppa at kyta seg. Og at tit alsamt bruka
meiri tid til spaelvenjingar i minni og stgrri bélkum, har teir skulu loysa spaelstgdur baedi vid egnum
loysnum og vid hjalp fra tykkum. Og minnist til at geva plass fyri ti fria spaelinum!

6 KOM OG LAER FOTBOLTSVENIINGAR 12-15 AR FOTBOLTSSAMBAND F@ROYA



FOTBOLTSSPALID
OG FOTBOLTSFORLEIKI

FOTBOLTUR

ALOPSSPZL VERJUSPZAL

UPPSPZAL AVSLUTNINGSSPZL DEYDPBOLTAR LIDID | JAVNVAG LIDID | GJAVNVAG VERJA 16-METURIN
VIT VINNA BOLTIN VIT MISSA BOLTIN DEYDPBOLTAR

Myndin omanfyri lysir innihaldid i fotbdltsspeelinum.

Venjingartilfarid hesuferd vendir szer til tykkum, i8 venja leikarar, sum spaela & halvum og heilum
vglli. Nakrir teirra gerast eisini partur av Urvals og landslidsvenjingum.

Tad merkir, at laering i at loysa spaelstadur gkist. Og at skilja négvu ymisku spaelstgdurnar, baedi ta
i3 1i3id hevur bdltin — dlopsspael. Men eisini, ta i3 Motstgdulidid hevur bdltin — verjuspael. [ einum
fotbodltsdysti skiftir bolturin oftani eigara — umstillingar. Harumframt hava vit deydbdltarnar: horna,
frispark, innkast og brosspark.

[ barna og ungdémsvenjingini er lserutrappan hon, at vit byrja vid einstaklinginum, eg og bélturin.
Vit venja négva tekniska venjing baedi i formellum og funktionellum spglum, fyri at menna ymisku
farleikarnar, so sum dribling, spgrk osv. Ta leikarin hevur ment teir fgrleikarnar, er laettari at siggja,
hvat gongur fyri seg a vgllinum. Og td kemur samstarv vid adrar leikarar upp i leikin. Samanspael og
2etlanir i dlops og verjuspeeli, og ta id bdlturin skiftir eigara, umstillingarnar. Fyrst saman vid ngkrum
faum vidleikarum og seinni i ti stéra boélkinum — lidnum, vit og bdlturin.

UPPFATA

TAKA AVGERD

STODAN

FOTBOLTSFORLEIKI

TEKNIKKUR HANDLA LOYSNIN

Myndin omanfyri visir, hvat fotboltsferleiki er.

[ venjingartilfarinum, sum er komid Ut higartil, hevur dentur verid lagdur & tann tekniska, og so nu
tann taktiska partin av spaelinum! Teknikkur er ambodini, leikarin hevur, og taktikkur er teer avger3ir,
id hann og lidfelagar taka fyri at loysa négvu ymisku speelstgdurnar i einum dysti.

Tann fysiski og tann salarligi parturin eru onnur vidurskifti, id spaela avgerandi leiklut i samlada

fotbdltsfarleikanum, men eru ikki beinleidis nevndir i tilfarinum, td at gkini naturliga eru vid i gllum
venjingum.

KOM OG LAR FOTBOLTSVENJINGAR 12-15 AR 7



GOD RAD TIL
UNGDOMSVENJARAN

Tey ungu mgta til venjing, ti tey elska at spaela fotbdlt, men eisini at vera saman vid vinum og at lzera.
Skipa venjing, so at gll faa hgvi at laera og menna seg, samstundis sum samveran og felagsandin eru
i hasaeti. Tad er umradandi, at aldursbolkurin venur samstundis, men ikki avgerandi neydugt, at gll
venja tad sama allatidina vid t.d. somu treytum.

® Mgt veel fyrireikadur til venjing.

® Venjingin er stuttlig, avbjédandi og spennandi.

® Lurta eftir leikarunum og tak teir vid i avgerdum i venjingini — set spurningar.
® Set samveru og felagsligan anda i haseeti — tad vardveitir leikarar i spaelinum.
® Siggj til, at plass er fyri gllum dansaed stgdi — eisini i dystum.

® Ein gddur ungddmsvenjari mennir seg gjggnum utbugving.

At leida og vera um ungdoémsleikararnar - venjingar og fralaeruhaettir

Venjingarhaettirnir eru i hgvudsheitum teir tveir, sum adur eru nevndir, og badir eru sera tydningarmiklir
fyri menningina av einstaka leikaranum.

Tann formelli parturin, har ymisku teknisku fgrleikarnir ver8a vandir uttan moétstgdu. Og tann
funktionelli parturin vid métleikarum i venjingini. Tad er her avgerdirnar i spaelstgdunum koma upp
i leikin. Fotboltur snyr seg i hgvudsheitum um at taka avger3dir!

Tidarskeidid 12-15 ar i fétboltslaeringini er merkt av, at stgrri dentur verdur lagdur a at taka avgerdir
og skilja speelid. Leikarin skal venjast vid at hava minni tid og plass, hann venur seg at taka skjotari
avgerdir. Ti eggja vit métleikarum til ahaldandi at leggja tryst a bdélthavara —far eftir béltinum! Vit brika
meira tid til spaelvenjingar og dystir. Men tad er avgerandi neydugt hja tykkum venjarum at hugsa
um Utsggnina: At vit ikki skulu laera so négy, at vit ikki spaela. Eiheldur spaela so ndgy, at vit ikki lzera!

Spurningurin um, hvussu vit skipa venjingina og dystir i mun til val av leikarum, i8 vanliga eru sera
ymiskir i st@di, er altid a skra. Og sjaldan er nakad eintytt svar! Men vit meaela til, at leikararnir i hesum
aldursbolkunum sleppa at royna seg a ymiskum stigi. Ikki alti® venja og spaela dystir saman vid
teimum somu leikarunum, og i tann mun tad letur seg gera av og a kunnu venja vid yngri ella eldri
leikarum, alt eftir hvgrjum stigi leikarin er 4. Men tad er av stgrsta tydningi, at aldursbdlkurin venur
samstundis, og at venjingartilbodid hevur somu dygd til baedi royndar og minni royndar leikarar!

Meginreglan fyri venjaran er enn sum a8ur: Snakka ikki négv, men ven négv.

Venjarans leiklutur er fyrst og fremst at leggja til reettis og skipa venjingina. Ungdémsleikarin er betri
fgrur fyri at taka imdti munnligum bodum og vegleidingum. Hetta merkir, at vegleidaraleikluturin hja
venjaranum gkist baedi vid itgkiligum avisingum, men eisini vid at spyrja og faa leikararnar at koma
vid loysnum i spaelstgdunum. Tad merkir, at nuU er tad meira i ti funktionellu venjingini, at venjarin
tradkar inn a vgllin og hjalpir leikarunum i laeringini. Men teir triggir fralaeruhaettirnir, i8 eru nevndir
{teimum badu fyrru béklingunum, eru enn i bruki, og instruktiénin/vegleidingin er komin upp i part.

Fralseruhaettir:

® Spz=l

® Gersum eg

® Vis—greid fra - ven

® Instruktion —vegleiding, sum er ein samanrenning av itgkiligum
avisingum og spurningum til leikararnar.

8 KOM 0G LAR FOTBOLTSVENIINGAR 12-15 AR FOTBOLTSSAMBAND FOROYA



KOM OG LA&R FOTBOLTSVENJINGAR 12-15 AR 9



VENIJINGARTIMI 1

1. PARTUR 25 min - teknisk venjing

EVNI:
Driblingar og fintur. Avleveringar og temjingar

SKIPAN:
@ki 25x25m. 4-6 rgd vid 3 leikarum i hvgrjum og arbeida
Vid tveimum boéltum i hvgrjum rad samstundis

LYSING:

Ein leikari i hvgrjum radi byrjar ssmstundis vid at dribla
Ut og runt keylur. A spaelir B, ta hann er er komin runt
keylu i rundinginum. B spaelir til C osv.

LEIDBEINING:

Bruka baedi beinini, ymiskar cutvendingar, bruka ymsar
fintur, avleveringar, temjingar, bandaspael og skjétar
fgtur. Hygg upp medan driblad verdur.

Bruka fralaeruhattin: vis — greid fra — ven

2. PARTUR 25 min

EVNI:
™

SKIPAN:
@ki 30x30m. 12-18 leikarar. 6 litil mal

LYSING:

A speelir Bsum roynir at skora i eitt av malunum. B skal
dribla yvir i midgki fyrst, og kann so velja hvgnn veg hann
fer. Cog D og E og F gera tad sama. Vinnur verjuleikari
béltin, kann hann royna at skora.

LEIDBEINING:

Eggja leikarum at hava ferdskifti og reetningsskift vid
kraft i driblingini.

Verjuleikarin hevur lagt tyngdarpunkt, eyguni & béltin,
javnvag og arbeidir uppi & ta. Armin fram fyri at sgkja
kropskontakt.

3. PARTUR 30 min - umstilling 4v4 til 4v3

EVNI:
Driblingar, fintur, avleveringar og skot @ mal

SKIPAN:
ki 30x20m, 4 1i3 & 4 leikarar.

LYSING:
Spaelt verdur 4v4. Baedi lidini kunnu skora i 3 mal og
verja 3 mal.

Leikarin, sum skorar mal, skal sprinta runt malig, 48renn
hann kemur aftur a vgllin og blivur verjuleikari saman
Vvid sinum lidi. Samstundis kemur nytt 1id a vgllin og fer
i dlop og so er 4V3 i speelstgduni.

LEIDBEINING:

Skapa yvirtalstgdur vid at dribla imoéti motstgduleikara.
Krossrenningar og yvirlapp. Hav hggan intensitet og
skjotar umstillingar badar vegir.

10 KOM 0G L&ER FOTBOLTSVENIINGAR 12-15 AR FOTBOLTSSAMBAND F@ROYA



VENIJINGARTIMI 2

1. PARTUR 25 min - teknisk venjing

EVNI:
Driblingar og 1v1

SKIPAN:
@Ki 25x25m Vvid 4 gkjum & 5x5m. 12-20 leikarar.

LYSING:

Dribla i 6skipan upp & ymsar matar i stéra gkinum. Legg
dent & négvar nertingar.

Broyting: Dribla Ut i smau gkini. T4 venjarin gevur bod
vedrur driblad i nytt gki—driblad @ ymsar matar. Leikararnir
kunnu royn at sparka bdlt hja g8rum leikara vekk, ta
driblad verdur yvir i nytt gki.

LEIDBEINING:

Dribla vid fremsta parti & fétinum, og avtemma fetini
i mun til ferdina. Hygg upp medan driblad verdur. Ven
ymsar fintur, vendingar og cutvendingar.

Bruka fraleeruhattin: vis — greid fra — ven

2. PARTUR 25 min - umstilling 2v2 til 2v1

EVNI:
Yvir og undirtalsspaelstgdur

SKIPAN:
@ki 20x20m, 8 1id a 2 leikarar. 4 mal

LYSING:
Speelt verdur 2v2. Baedi 1idini kunnu skora i 2 mal og
verja 2 mal.

A og B spaela méti C og D og royna at skora. Vinna C og
D bdltin, royna teir at skora. Leikarin, sum skorar mal,
skal sprinta yvir til malid og nerta vid stongina, 88renn
hann kemur aftur a vgllin og blivur verjuleikari saman
Vid sinum vidleikara. Samstundis koma E og F a vgllin og
faraialop og so er 2vl spaelstgda. Sama mannagongd,
td nU E og F hava bdltin.

LEIDBEINING:

Skapa 1 spaelstgdur vid at dribla iméti métstgduleikara
og royn at koma framvid fyri at skapa yvirtalsstgdu.
Men eisini yvirlapprenningar. Hav hggan intensitet og
skjétar umstillingar badar vegir. Venjingin er skipad
sum intervalvenjing. Hav ti nakrar stedgir fyri at kunna
halda hggan intensitet.

3. PARTUR 30 min

EVNI:
Dystir vid driblingum og 1v1 spaelstgdum

SKIPAN:
@ki 35x20m. 4 1i8 & 4 leikarar + 2 malverjar. 2 mal.

Hvgr dystur 2 min. Spael 2x6 dystir og skift so moétstgadulia.

LYSING:
Eggja til driblingar og vl spaelstgdur. Métleikarar leggja
tryst & —far eftir béltinum! Coaching i evninum!

LEIDBEINING:

Boélthavari skal altid hava fleiri spaelm@guleikar. Mgguleikar
at speela til sidurnar og fram og aftureftir. Skapa vinklar
og trikantar. Fa leikararnar at samskifta. Eggja leikarum
til at hyggja rundan um seg fyri at skapa seer betri tid
og plass. Leikarar bjéda seg til vid rgttum kropsvinkli.
Eggja verjandi leikarunum at leggja tryst & bélthavara
— far eftir béltinum!

Spyr leidandi og opnar spurningar

KOM OG LAR FOTBOLTSVENIINGAR 12-15 AR 11



VENJINGARTIMI 3

1. PARTUR 25 min - teknisk venjing

EVNI:
Avleveringar og l.nerting

SKIPAN:
@ki12x12m. 8-10 leikarar.

LYSING:

A speelir til B, sum bjédar seg til, temur og speelir til C, id
driblar yvir. So speelir D til A, sum bjédar seg til, temur
og spaelir F, i8 driblar yvir osv.

Leikarar flyta aftana boltinum.

Broyting:

T)Speela bandaspeel

2)Speela bandaspael og 3.mann

LEIDBEINING:

Hygg eftir spaelinum! Harda avleveringin, tey smau fetini
til sparki. Vid temjing at skapa saer plass, renna fra og

imati, at hava raettan kropsvinkul, og at leesa fétin, so
at temjast kann i tann reetning, tu aetlar.

Bruka fralaeruhattin: vis — greid fra — ven

2. PARTUR 25 min

EVNI:
Venda speaelinum, umstillingar og 1.nerting

SKIPAN:

@Ki 25x15m. 2 1i8 & 4 leikarar +2 endaleikarar. 3 keylumal
eftir midlinjuni.

LYSING:

Speelt verdur 5v2 a adrari halvuni. 2 reydir leikarar royna
at vinna bdltin, medan hinir badir reydu leikararnir royna
at forda fyri at spaelt verdur gjggnum keylumalini til
endaleikara maétsatt. Hvitir skulu spaela minst 5 avleveringar
sindmillum, 48renn teir kunnu skifta gki.

Vinna reydir béltin spaela teir i yvirtali vid somu treytum.

LEIDBEINING:

Bolthavari skal alti® hava fleiri spaelm@guleikar. Mgguleikar
at speela til sidurnar og fram og aftureftir. Skapa vinklar
og trikantar. Fa leikararnar at samskifta. Eggja leikarum
til at hyggja rundan um seg fyri at skapa seer betri tid
og plass. Leikarar bjéda seg til vid rgttum kropsvinkli.
Ta spaeelt verdur yvir i moétsatt gki, at leikarar flyta skjott
yvir. Royn og endurvinn béltin skjétt, td hann verdur mistur.

Spyr leidandi og opnar spurningar.

3. PARTUR 30 min

EVNI:

Dystur vid denti & 1.nertingar

SKIPAN:

@ki 50x35m. 3 1id & 6 leikarar + 2 malverjar
LYSING:

Spaeldir verda 6 dystir 4 2 min. | mesta lagi 2 nertingar.
Sidani 6 dystir & 2 min - fritt spael.

Tvs. at hvgrt 1i8i8 spaelir 4 min. og hvilir i 2.min.

LEIDBEINING:

Bolthavari skal altid hava fleiri spaelmgguleikar. Mgguleikarar
at speela til sidurnar og fram og aftureftir. Skapa vinklar
og trikantar. Fa leikararnar at samskifta. Eggja leikarum
til at hyggja rundan um seg fyri at skapa seer betri tid
og plass. Leikarar bjéda seg til vid rgttum kropsvinkli.
Eggja verjandi leikarunum at leggja tryst & bolthavara
— far eftir boltinum!

Spyr leidandi og opnar spurningar.
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VENIJINGARTIMI 4

1. PARTUR 25 min - teknisk venjing

EVNI:
Yvirlapp og skot & mal

SKIPAN:
@ki 40x35m. 2 mal. 10-12 leikarar

LYSING:

A speelir bandaspeel vid B. Adriblar fram og speelir B, i
ger eitt yvirlapp, temur og skjytur & mal.

C spaelir frammanfyri D Gti maoti sidulinju, sum temur
og driblar méti keylu, og speelir C, i8 ger eitt yvirlapp,
temur og skjytur @ mal.

LEIDBEINING:

Hygg eftir spaelinum! A og B skjoétt bandaspael vid stuttum
avleveringum. Ta A feer béltin aftur, verdur driblad inn
maoti midjum vglli fyri at skapa betri plass til B, id ger
eitt yvirlapp.

Tydningarmikid at C spaelir frammanfyri D, sum vid ferd
kemur til boltin, driblar inn méti midjum vglli og spaelir
so C & Utsidu. Legg dent & teiming i avlevering fra A og
D og i renning vid ferdskifti hja B og C

Bruka fralseruhattin: vis — greid fra — ven.

2. PARTUR 25 min

EVNI:
Dystur vid denti & yvirlapp

SKIPAN:

@ki 50x40m. 16 leikarar + 1 malverja. 1 stort mal og 2
litil mal.

LYSING:

Dystir a 4 min.

Rey3da 1i8id speelir madti stéra malinum. Vgllurin hevur
tvey sidugki. Fyri at kunna skora, skal alopslidid hava
gjart eitt yvirlapp i sidugkinum, har spaelt verdur 2v1. Til
ber eisini at skora vid bandaspaeli mitt fyri.

Vinnur hvita 1igid bdltin verdur roynt at skora i annad
av litlu malunum. Ta kann bert tann eini reydi spaelarin
fara Ut i sidugkid, so spaelstgdan er vl

LEIDBEINING:

Bolthavari skal altid hava fleiri spaelmgguleikar. Mgguleikarar
at speela til sidurnar og fram og aftureftir. Skapa vinklar
og trikantar. Fa leikararnar at samskifta. Eggja leikarum
til at hyggja rundan um seg fyri at skapa seer betri tid
og pléss. Leikarar bjoda seg til vid rgttum kropsvinkli. [ spaelstgdunum, har mgguleiki er at gera eitt yvirlapp, verdur bélthavarin
eggjadur at dribla méti verjuleikara fyri at skapa plass a Utsidu til vidleikara at koma i yvirlapp. Legg dent a teiming og ferdskifti.

Coaching i spaelinum. Spyr leidandi og opnar spurningar.

3. PARTUR 30 min

EVNI:
Dystur —yvirlapp og innlegg

SKIPAN:
@Dki 50x40m. 8v8 + 2 malverjar. 2 stér og 4 litil mal

LYSING:
Dystir 3x8 min.

Baedi lidini hava 3 mal at skora i og 3 at verja. Um skorast
skal i stéra malid eru treytirnar, at yvirlapp er gjgrt i
siduni ella bandaspael mitt fyri. A8rar treytir kunnu vera:
2 nertingar. Fritt spael.

LEIDBEINING:

Bolthavari skal altid hava fleiri spaelmgguleikar. Mgguleikarar
at speela til sidurnar og fram og aftureftir. Skapa vinklar
og trikantar. Fa leikararnar at samskifta. Eggja leikarum
til at hyggja rundan um seg fyri at skapa seer betri tid
og plass. Leikarar bjéda seg til vid rgttum kropsvinkli. |
spaelstgdunum, har mgguleiki er at gera eitt yvirlapp,
verdur bélthavarin eggjadur at dribla méti verjuleikara
fyri at skapa plass & Utsidu til vidleikara at koma i yvirlapp.
Legg dent & teiming og ferdskifti.

Coaching i spaelinum. Spyr leidandi og opnar spurningar.
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VENJINGARTIMI 5

1. PARTUR 25 min - teknisk venjing

EVNI:
Driblingar i éskipan.

SKIPAN:
@Ki 40x40m. 4 gkir & 5x5m Gti i hornunum.

LYSING:

Dribla i 6skipan millum gkini upp @ ymsar matar, vid utsidu,
innsidu, vendingar og cutvendingar og reetningsskifti.
Broyting: Dribla i gkjunum upp & ymsar métar. Ta venjarin
gevur bod, verdur driblad yvir i nytt gki. Dribla yvir a skak,
beint fram. T.d. loyvt at sparka bodlt hja gdrum leikara
burtur, medan tu roynir at hava tak a tinum egna.

LEIDBEINING:

Dribla vid fremsta parti & fotinum, og avtemnma fetini
i mun til ferdina. Dribla vid skiftandi ferd. Hygg upp
medan driblad verdurVen ymsar fintur, vendingar og
cutvendingar.

Bruka fraleeruhattin: vis — greid fra — ven

2. PARTUR 25 min

EVNI:
Dystur 2v2

SKIPAN:
@ki 30x20m. 4 1id & 2 leikarar + 2 malverjar.

LYSING:

Dystir a 1 min.

Venjingin gevur mgguleika til négvar vl spaelstgdur. Eggja
leikarunum til at gera nytslu av yvirlappi og bandaspaeli.
Tad er ikki lov at spaela aftur til malverjan. Hetta fyri at
hava hggan intensitet i venjingini.

Broyting: Skulu spaela banda 4 baklinju fyri at kunna skora.

LEIDBEINING:

Eggja boélthavara at bjéda av i 11 speelst@gdu fyri at koma
framvid og skapa 2v1 yvirtalsstgdu. Legg eisini dent
a flytingar i dypd fyri at skapa plass. Fa leikararnar at
samskifta.

Verjuleikarar samskifta og arbeida saman. Fa neermasta
verjuleikara at fara eftir béltinum!

Spyr leidandi og opnar spurningar

3. PARTUR 30 min

EVNI:
Samanspael 3v3

SKIPAN:
@ki 25x15m. 4 1i3 & 3 leikarar. 5 keylumal.

LYSING:
Spaela dystir & 2 min. 3v3. Reydir skora vid at speela
vidleikara igjggnum eitt av keylumalunum.

Hvvussu négv mal klara reydir at skora i 2 min? Ella
speaela vid umstilling, tvs hvitir royna at skora, ta teir
vinna boéltin. Venjarin spaelir nyggjan boélt inn a vgllin.

LEIDBEINING:

Bolthavari skal altid hava fleiri spaelmgguleikar. Mgguleikarar
at speela til sidurnar og fram og aftureftir. Skapa vinklar
og trikantar. Fa leikararnar at samskifta. Eggja leikarum
til at hyggja rundan um seg fyri at skapa seer betri tid
og plass. Leikarar bjéda seg til vid rgttum kropsvinkli.

Verjuleikarar samskifta og arbeida saman um at dekka
tey 5 keylumalini.

Spyr leidandi og opnar spurningar.
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ORIENTERING

HYGG EFTIR
SPZALINUM

Orientering i fotbolti gkir sannlikindini fyri, at leikarin tekur betri avgerair

i spaelstgdum vid og uttan boélt. Hann fzer betri plass og tid vid gédari
orientering. Hann veit, um hann skal/kann spaela béltin vidari fyrstu fer3,
ella hvar fyrsta nertingin skal fara. Ta ferdin gkist i spaelinum, gkist tgrvurin a
orienteringini. Leikarin saer spaelstgdurnar, og kann taka skjétari avgerair.

Tad snyr seg um i gllum venjingum, baedi teimum formellu og sjalvsagt eisini i teimum funktionellu,
at leikarin lzerir seg at taka eyguni burtur fra bdéltinum, ta hann ferdast. At leikarin laerir seg at snara
hgvdinum til sidurnar og at hyggja aftur um seg — at skanna umhvgrvi. Men eisini at kanna naermasta
umhvgrvi vid at siggja i eygnakrokinum, hvat fyrigongur.

Leer fyrst leikaran at orientera seg adrenn béltmottgku — tvs. ta bdlturin er dvegis, og ikki i fyrsta lagi,
ta leikarin hevur fingid bdltin.

Leer sidani leikaran alla tidina at orientera seg um, hvat fyrigongur adrastadni enn jdst har, sum
bdlturin er — tvs. at hyggja eftir, hvar vid og métleikarar eru, hvar plass er.

Leikarin, sum mennir fgrleikan at orientera seg, upplivir at hava meira tid og plass vid bdéltinum.
Hann klarar oftari at bliva halv- og raettvendur i mun til spaelstgduna, og hann spaelir oftari frameftir
vgllinum. Hetta visa kanningar heilt greitt!

Vit vilja skapa dugnaligar og kldkar leikarar. Lat okkum byrja beint nu!

[ hesum partinum eru 5 formellar venjingar og ein funktionell. Seinni i béklinginum eru négvar

funktionellar venjingar, id eisini leggja dent & orienteringina. Tad hevur stdéran tydning, at vit venja
orientering i badum venjingarhaettunum!
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ORIENTERING

1

EVNI:
Orientering — avleveringar og skot & mal

SKIPAN:
@ki 25x12m 8 leikarar. 2 mal.

LYSING:

A speelir B, sum spaelir til C, i8 driblar og skjytur & mal.
Sama gera D, E og F.

Leikararnir flyta eitt plass.

Broyting: spaela bandaspael — spaela 3.mann.

LEIDBEINING:

B, C, E og F snara hgvdinum & 88renn méttgku fyri at siggja
plassid runt seg. Leikarin flytir seg fyrst fra og kemur sidani
imoti vid rgttum kropsvinkli. T.e. leikarin er halvwwendur,
so hann vid l.nerting saer naesta moéttgkuleikara, sum
temur i reetning, driblar fram og skytur @ mal.

2

EVNI:
Orientering — avleveringar og skot & mal

SKIPAN:
@ki 25x12m. 8 leikarar. 1 mal.

LYSING:

A speelir B, sum speelir C. B rennur fram um keyluleikaran.
C spaelir B, sum skjytur @ mal.

Sama gera D, E og F.

Leikararnir flyta eitt plass.

LEIDBEINING:

B, C, E og F snara hgvdinum a adrenn mottgk fyri at siggja
plassid runt seg. Leikarin flytir seg fyrst fra og kemur sidani
imoti vid rgttum kropsvinkli. T.e. leikarin er halvwendur,
so hann vid 1.nerting saer naesta mottgkuleikara, sum
temur i reetning og spaelir djupt.

3

EVNI:
Orientering — avleveringar

SKIPAN:
@ki16x10m. 3 leikarar

LYSING:

Aog B spaela sindmillum. C flytir seg eftir linjuni. B hyggur
runt seg, at vita, hvar C er. Ta C flytir seg til adra siduna,
flytir B seg métsattan veg. Aftand 2-3 avleveringar vendir
B vid boéltinum og speelir C diagonalt.

So skifta teir leiklutir.

LEIDBEINING:

B snarar hgvdinum & a8renn mottgk fyri at siggja
plassid runt seg — at vita, hvar C er. Eftir 2-3 avleveringar
sinaamilum, flytir leikarin seg métsattan veg av C og
Vid rgttum kropsvinkli méttekur boltin fra A. Tad merkir,
at B er halvvendur, so hann vid l.nerting seer naesta
mottgkuleikara, i8 er C og speelir C diagonalt.
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ORIENTERING

4

EVNI:
Orientering — avleveringar

SKIPAN:
@ki12x8m. 2 leikarar.

LYSING:

A og B spaela sindmillum. Eftir 4-5 avleveringar flytir B
seg Ut til adra siduna og méttekur og driblar yvirum og
spaelir til A. So byrjar teir av nyggjum. Skift leiklut javnan.

LEIDBEINING:

B snarar hgvdinum &, 48renn moéttgku fyri at siggja
plassid runt seg. B tekur imaéti boltinum vid rgttum
kropsvinkli, tad merkir, at B er halvvendur, so hann vid
l.nerting kann dribla avstad vid boéltinum.

5

EVNI:
Orientering — fangispael

SKIPAN:
@ki 25x15m. 10-20 leikarar.

LYSING:

Hvgr sin bolt. Leikararnir hava béltin i adrari hondini vid
utstrektum armi, medan teir flyta seg runt i éskipan.
Royn og sla boltin dr hondini hja hinum leikarunum.
Hvussu négvar klarar tu at slda vekk hja hinum uttan
at missa tin egna?

LEIDBEINING:

Hav fatan av, hvat hendir runt teg, so til ber baedi at
verja tin egna bdlt, men eisini fyri at kunna slda bdltin
hja gdrum leikara vekk.

6

EVNI:
Orentering — avleveringar og driblingar

SKIPAN:
@ki 20x15m. 8 leikarar. 4 keylumal.

LYSING:

Aspeelir B, sum mgtir béltinum vid rgttum kropsvinkli.
B kann nu skora i eitt av 3 keylumalum vid at dribla
igjsgnum. Sama gera C og D. Teir skifta so leiklut.

Broyting: Rey3dur leikari uttanfyri kann leggja tryst a
hvitan méttgkuleikara, og hvitur & reydan. Ta er lov at
skora i eitt av 4 malum. — Avleverarin kann leggja tryst
a mottgkuleikaran.

LEIDBEINING:
B og D hyggja eftir spaelinum adrenn mottgku, og taka
imoti vid rgttum kropsvinkli.

KOM OG LA&R FOTBOLTSVENJINGAR 12-15 AR 19



ORIENTERING

7

EVNI:
Orientering — 3v3+3.

SKIPAN:
@ki 35x15. 9 leikarar. 4 litil mal.

LYSING:
Venjarin setir spaelid i gongd. Venjarin hevur eina reyda
og ein blda keylu i hondunum.

Spaelt verdur 3v3 vid 3 bandum. Bandarnir hava i mesta
lagi 2 nertingar.

Visir venjarin blaa keylu, skal skorast i blatt mal, sama
Vid reydu keyluni.

LEIDBEININIG:

Bolthavari skal altid hava fleiri spaelmgguleikar. Skapa
vinklar og trikantar. Fa leikararnar at samskifta. Eggja
leikarum til at hyggja rundan um seg fyri at skapa szer betri
tid og plass. Leikarar bjéda seg til vid rgttum kropsvinkli.
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DRIBLIVENJINGAR

FINTUR OG
SKJIOTLEIKI

@Il teknisk venjing verdur skipad vid stigvisum gktum trysti av tiJ,
plassi og tal av métleikarum.

Formellu driblivenjingarnar kunnu flytast yvir i spaelvenjingar. Leikararnir verda eggjadir til at loysa
spaelstgdur vid driblingum.

Driblivenjingar innihalda négvar fintur, vendingar vid inn og Utsidu og cutvendingar —tad er vending
vid bert einari nerting. Eisini sera tydningarmikid at faa ferdskifti vid start og stopp rgrslum og skjoétar
fgtur. Dribla vid fremsta parti av fétinum, annad hvgrt fet a boéltin og hav javnvag i kroppinum. Bruka
baedi beinini!

Ven eisini tempodriblingar, tad er at dribla vid hggari til fulla ferd vid raetningsskifti og vid ferdskifti.
Avstemma fetini i mun til fer8ina

Skipad eisini fyri driblistaffettum vid umstilling, sum fgra til nyggjar stgdur til dgmis 1v1 spaelstgdur.
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DRIBLIVENJINGAR

1

EVNI:
Driblingar og vendingar

SKIPAN:
@ki 30x10m. 12-15 leikarar

LYSING:

Rad1-Dribla runt um keylu og méti naestu keylu. Bruka
baedi beinini til vendingar. Bruka Ut/inn sidu. Braka
baedi bein.

Rad 2 - Dribla vid fullari ferd igjggnum keylumalini

Rad 3 - Bruka vendingar og fintur vid keylurnar

LEIDBEINING:

Hav styr & boltinum og dribla ikki skjétari enn tu megnar!
Rad1o0g 3 -driblivenjing vid cutvendingum og fintum.
Ferdskifti vid start-stopp rgrslum og skjétar fgtur. Dribla
vid fremsta parti av fétinum, annad hvgrt fet & bdltin og
hav javnvag i kroppinum. Bruka baedi beinini

Rad 2 - Dribla vid fremsta parti av fétinum og avtemma
fetini i mun til ferdina. Hygg upp, medan driblad verdur

2

EVNI:
Driblingar og skot & mal

SKIPAN:
@ki 10x25m. 15 leikarar. 3 mal vid keylum i

LYSING:

31id & 5 leikarar. Driblistafett, har driblad verdur Gt um
keylu upp @ ymsar matar vid til dgmis cutvendingum.
Fremsti leikarin i hvgrjum radi byrjar samstundis. Hvat i3
megnar fyrst at sparkar allar keylurnar nidur i malinum.
A myndini eru try ymisk dgmi um driblikappingar
LEIDBEINING:

Driblivenjing vid cutvendingum. Dribla vid fremsta parti

a fotinum, og avtemma fetini i mun til ferdina. Hygg
upp Medan driblad verdur.

3

EVNI:
Driblingar vid fullari ferd og skot & mal

SKIPAN:
@ki 35x15m. 8-12 leikarar

LYSING:
2 1id & 4-6 leikarar kappast. Fremsti leikari i hvgrjum
radi driblar skjott i gjggnum keylumal og sparkar @ mal.

LEIDBEINING:

Dribla vid fremsta parti a fotinum og avtemma fetini i
mun til ferdina og hav javnvag i kroppinum. Hygg upp
medan driblad verdur
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DRIBLIVENJINGAR

4

EVNI:
Driblistafett

SKIPAN:
@ki 35x15m. 8-12 leikarar

LYSING:

2 1id & 4-6 leikarar kappast. Fremsti leikari i hvgrjum
radi driblar skjott i gjggnum keyluvgllin. Naesti leikari i
radnum fer, ta id bolturin verdur skotin i malid. Hvat lid
er skjoétast at faa allar sinar leikarar yvirum.

LEIDBEINING:

Driblivenjing vid cutvendingum. Fer3skifti vid start-
stopp rgrslum og skjétar fgtur. Dribla vid fremsta parti
a fétinum og avstemma fetini i mun til ferdina. Hygg
upp medan driblad verdur. Hav javnvag i kroppinum.
Bruka baedi beinini

5

EVNI:
Driblingar og fintur, avleveringar og moéttgkur

SKIPAN:

@ki 7m fra gulu til appelsingulu keyluna. 3m millum

appelsingulu keylurnar i midjuni. 16-24 leikarar, 2-3

saman vid hvgrt radi

LYSING:

Dribla Ut til keyluna og ger ymiskar fintur og cutvendingar

vid keylu ella far rundanum keyluna. Avlera ella dribla

heimaftur.

Bruka hggra og vinstra bein.

A myndini eru 4 dgmi.

1. Dribla Ut um keylu og avlevera heimaftur

2. Dribla Ut um keylu og dribla heimaftur

3. Dribla og speela fremsta leikara hinumegin. Méttgkuleikarin
tekur iméti og ger tad sama.

4. Dribla og spaela bandaspeel - forfinturenning adrenn
mottaku.

LEIDBEINING:

Driblivenjing vid cutvendingum. Dribla vid fremsta parti & fétinum, annad hvgrt fet & bdltin. Hygg upp, medan driblad verdur.
Legg dent 3, at tad verdur gjgrt reett. Hardar avleveringar, tey smau fetini til sparki. Vid moéttgku at skapa saer plass, renna fra
og imoti at hava reettan kropsvinkul, og at laesa fétin, so at temjast kann i tann reetning, tu aetlar

6

EVNI:
Driblingar og fintur, avleveringar og méttgkur Skipan:

@ki 25x25m. 4-6 rgd vid 3 leikarum.

LYSING:

Leikarar dribla igjsggnum keyluvallir upp @ ymiskar matar,
Ut um keylu og heimaftur. T4 tann fyrsti rundar gula
keylu byrjar tann naesti. Brika ymiskar tekniskar snildir
i driblingum og vendingum. A myndini eru 6 ymiskir
driblivallir.

Skiftivis vinstra og hggra bein

Broyting: driblarin avleverar heim til neesta leikara.

LEIDBEINING:

Driblivenjing vid ymiskum cutvendingum. Dribla vid
fremsta parti & fotinum, annad hvgrt fet a boéltin. Hygg
upp medan driblad verdur. Legg dent & at tad verdur
gjgrt raett. Ta tu driblar, kann td bruka innsidu til innsidu
—innsidu til Utsidu og gvugt — Utsidu til Utsidu.
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DRIBLIVENJINGAR

7

EVNI:
Driblingar vid fullari ferd og skot & mal

SKIPAN:
@ki 35x15m. 8-12 leikarar. 2 mal

LYSING:

Driblingar vid fullari ferd, vendingar og cutvendingar. 2 1id
4 4-6 leikarar kappast. Dribla og ger ymiskar vendingar og
cutvendingar vid hvgrja keylu. Leikarin driblar igjggnum
keylumalid, 48renn sparkad verdur @ mal. Legg dent &
at arbeida vid skjotum fotum

LEIDBEINING:

Dribla vid fremsta parti & fétinum og avtemma fetini
i mun til ferdina, og hav javnvag i kroppinum, start og
stopp rgrslur. Hygg upp, medan driblad verdur.

8

EVNI:
Driblingar i éskipan

SKIPAN:
@Ki 35x35m.

LYSING:

Bruka hggra og vinstra bein. Dribla og ger ymiskar
vendingar og cutvendingar. Drag boltin vid ilini og ger
négv reetningsskifti.

Jongelera vid ymiskum likamspgrtum millum hvgrja
driblivenjing.

LEIDBEINING:

Dribla vid fremsta parti & fotinum, bruka Utsidu, innsidu,

vendingar og cutvendingar og fintur Hygg upp medan
driblad veraur.

9

EVNI:
Driblingar vid fullari ferd og skot & mal

SKIPAN:
@ki 70x35m. 8-12 leikarar + 2 malverjar. 2 stor mal

LYSING:

Hvgr leikari hevur 3 avslutningar i einum. A og B fara
avstad isenn. Teer dribla gjggnum keylumalini og skjota
4 mal. Sidani faa teer seer nyggjan bolt og dribla yvir &
modsattu halvu gjggnum keylumalini og skjéta & mal.
[ tridja lagi faa teer innlegg fré D og C og skjota & mal.
LEIDBEINING:

Dribla vid fremsta parti & fétinum og avtemma fetini

i mun til ferdina og hav javnvag i kroppinum, start og
stopp rgrslur. Hygg upp medan driblad verdur
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1Vi

EIN MOTI
EINUM
SPZALSTODUR

Vit leggja dent a at venja 1v1 spaelstgdur, har bélthavari er reettvendur,
feilvendur og siduvendur. Ven eisini yvirtals og undirtalsstgdur t.d. 2v1

[ dlopsst@du at leggja dent & ferdskifti og reetningsskift i spaelstgduni, brika start og stopp rerslur. |
hoskandi fjarstgdu at finta fyri at fda motstgduleikara at flyta vektina yvir & annad beini fyri sidani vid
ferdskifti at fara mdésattan veg!

[ verjust@du at hava lagt tyngdarpunkt, javnvag og at vera uppi a ta. Skjott fram i tryst at taka ferdina
av alopsleikara. Hav eyguni & boéltinum. Ikki tradka fram, um alopsleikari hevur tak & béltinum. Hav
armin frammi fyri at faa kontakt og evt. leida trysti, lokka alopsleikara at velja sidu. Ikki tapa naerdystin,
fyri sidani mgguliga at vinna bdltin.
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Tv1

1

EVNI:
V1 reettvendur

SKIPAN:
@ki 20x10m. 10-20 leikarar. 8 litil mal, ella keylumal

LYSING:

5-6 leikarar saman a 4 gkjum

A speelir B og verdur verjuleikari. B roynir at dribla framvid
A og skora. Bélhavari skal inn i avslutningsgki fyri at
skora. Spaelt verdur vid umstilling. Um A vinnur béltin
aftur roynir hann at skora motsatt

LEIDBEINING:

Eggja leikarum at hava ferdskift og raetningsskift vid
kraft i driblingini.

Verjuleikarin hevur [agt tyngdarpunkt, eyguni a bdltin,
javnvag og arbeidir uppi a ta.

2

EVNI:
Tv1 siduvendur

SKIPAN:
@ki 30x20m. 10-12 leikarar. 4 litil mal.

LYSING:

5-6 leikarar saman a 2 gkjum.

@ki 1: A speelir B og rennur skjétt it um gula keylu og
verdur verjuleikari. B roynir at dribla framvid A og skora.
Um A vinnur bdltin aftur roynir hann at skora métsatt
@ki 2: C bandar vid D. C roynir at dribla fram vid D, sum
er verjuleikari og skora. Vinnur D bdltin, kann hann
skora motsatt.

Bolthavari skal inn i avslutningsgki fyri at skora.

LEIDBEINING:

Eggja leikarum at hava ferdskifti og reetningsskift vid
kraft i driblingini.

Verjuleikarin hevur lagt tyngdarpunkt, eyguni & bdltin,
javnvag og arbeidir uppi a ta. Armin fram fyri at sgkja
kropskontakt.

3

EVNI:
1 feilvendur

SKIPAN:
@ki 30x20m. 10-12 leikarar. 4 litil mal

LYSING:

A spaelir til B, sum temur og skal dribla framvid C, sum
leggur tryst & B aftanifra. B skal royna at bliva raettvendur
og skora i annad av keylumalunum. Bélthavari skal inn
i avslutningsgki fyri at skora. Vinnur C béltin, kann hann
skora motsatt.

LEIDBEINING:

Alopsleikarin roynir at skapa saer plass, méttekur béltin
siduvendur vid foti longst vekk fra verjuleikaranum.
Royn at bliva raettvendur vid kropsfintu.

Verjuleikarin hevur l[agt tyngdarpunkt, eyguni & bdltin,
javnvag og arbeidir vid armslongd teett inn & motstgduleikara,
so hann ikki blivur reettvendur.
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Tv1

4

EVNI:
™

SKIPAN:
@ki 30x30m. 12-18 leikarar. 6 litil mal

LYSING:

A speelir Bsum roynir at skora i eitt av malunum. B skal
dribla yvir i midgki fyrst, og kann so velja hvgnn veg hann
fer.Cog D og E og F gera tad sama. Vinnur verjuleikari
béltin, kann hann royna at skora.

LEIDBEINING:

Eggja leikarum at hava ferdskifti og raetningsskift vid
kraft i driblingini.

Verjuleikarin hevur lagt tyngdarpunkt, eyguni & bdltin,
javnvag og arbeidir uppi & ta. Armin fram fyri at sgkja
kropskontakt.

5

EVNI:
V1 reettvendur

SKIPAN:
@Ki 25x25m. 8-12 leikarar

LYSING:
2 rgd av leikarum diagonalt yvir av hvgrjum gdrum. 4-6
leikarar i hvgrjum ra3i.

a) Byrja vid at A og B renna iméti hvgrjum gdrum inn i
midgkid. A skal royna at nerta B. B skal royna at renna
yvir og nerta vid eitt av malunum uttan at A klarar at
nerta hann. So fara tveir teir naestu leikararnir.

b) A spaelir til B og verdur verjuleikari. B temur og skal
dribla inn i midgkid og so framvid A og royna at skora |
eitt av malunum. Driblast skal gjggnum gula keylumali,
a3renn skorast kann. Vinnur A béltin kann hann skora.
Ta mal er skorad, ella bolturin farin av vgllinum, spaelir
venjarin nyggjan bolt inn a vgllin. Tvs. tveer Tv1 spaelstgdur,
adrenn tveir nyggir leikarar dystast!

LEIDBEINING:
Eggja leikarum til at hava ferdskifti og reetningsskift
vid kraft i driblingini.

Verjuleikarin hevur lagt tyngdarpunkt, eyguni @ bdltin, javnvag og arbeid uppi a ta. Armin fram fyri at sgkja kropskontakt

6

EVNI:
V1 reettvendur, siduvendur, feilvendur

SKIPAN:
@ki 25x15m. 6-10 leikarar.

LYSING:

A og B i ymiskum 1v1 spaelstgdum. Bélthavarin velur
mal at skora i, men driblast skal gjggnum keylumalid,
a8renn skorast kann. A rennur Ut og avgerd hvgnn
bdlt hann velur. B byrjar samstundis, er verjuleikari, og
skal forda fyri, at A skorar. Vinnur B bdltin fra A, roynir
hann at skora.

LEIDBEINING:

Eggja leikarum til at hava ferdskifti og reetningsskift
vid kraft i driblingini.

Verjuleikarin hevur l[agt tyngdarpunkt, eyguni & bdltin,
javnvag og arbeid uppi a ta. Armin fram fyri at sgkja
kropskontakt.
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Tv1

7

EVNI:
V1 intervallir 81 min

SKIPAN:
@ki 20x15 m. 6 leikarar. 4 litil mal

LYSING:

2 leikarar inni i gkinum og 4 grgnir bandaleikarar uttanfyri.
Bandaleikari spzelir A og so er 1Vl speelstgda moti B. A
kann skora i 2 mal og verjir 2, sama vid B. Bélthavarin
kann speela til grgnu bandaleikararnar. Ta leikari skorar
ella um boltur fer av vglli, byrjar nyggj 1v1 speelstgda vid
at annar bandaleikari spzaelir A.

Skift aftand 1 min.

LEIDBEINING:

Alopsleikarin roynir at skapa saer plass, méttekur béltin
siduvendur vid foti longst vekk fra verjuleikaranum.
Royn at bliva raettvendur vid kropsfintu.

Verjuleikarin hevur lagt tyngdarpunkt, eyguni a béltin,
javnvag og arbeidir vid armslongd teett inn & motstgduleikara,
so hann ikki blivur reettvendur.

8

EVNI:
vl intervallir &1 min

SKIPAN:
@ki 20x15m. 8 leikarar. 4 litil mal

LYSING:

A spaellir B og verdur verjuleikari. B roynir at skora i eitt
av teimum fyra malunum. Vinnur A béltin kann hann
royna at skora. Aftana skoring ella bélturin fer av vglli,
byrjar venjarin aftur vid at spaela boltin inn & midjan vgll.

LEIDBEINING:

Eggja leikarum at hava ferdskifti og reetningsskift vid
kraft i driblingini.

Verjuleikarin hevur l[agt tyngdarpunkt, eyguni & bdltin,
javnvag og arbeidir uppi a ta. Armin fram fyri at sgkja
kropskontakt.

9

EVNI:
V1 verja boltin

SKIPAN:
DKi 4 pki & 8x8m. 16 leikarar.

LYSING:

@ki er rundingur byttur i 4 smeerri gki. 4 leikarar til hvgrt
oki. A spaelir B, sum skal varveita béltin undir trysti av
C. Missir A béltin, verdur nyggjur béltur spaeldur inn.

Hvgrt interval er 4 bdltar ella samanlagt i 1.min.

LEIDBEINING:

Hav kroppin millum bélt og métleikara. Bruka kroppin
at halda motstgduleikara burtur fra boéltinum, briuka
armarnar i naerdystinum.
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Tv1

10

EVNI:
V1 >2v2

SKIPAN:
@ki 30x20m. 8-12 leikarar. 4 litil mal.

LYSING:

A speelir Bog C spaelir D. A verdur verjuleikari méti D og
C verdur verjuleikari méti B. B og D royna at skora. Ta
speelst@da 1 er lidug, spaelir venjarin bolt inn @ midjan
vgll og A og B speela i 2v2 spaelstgdu moti C og D.
LEIDBEINING:

Eggja leikarum at hava ferdskifti og raetningsskift vid
kraft i driblingini.

Verjuleikarin hevur lagt tyngdarpunkt, eyguni & bdltin,
javnvag og arbeidir uppi & ta. Armin fram fyri at sgkja
kropskontakt.
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FORMELLAR VENJINGAR

AVLEVERINGAR,
TEMJINGAR OG
VENDINGAR

Enn er neydugt at venja formellar venjingar - tad er venjingar uttan
motstgdu - men avleveringar, temjingar og vendingar verda na vandar
meira i funktionellum venjingum, so at leikarar hava fleiri valmgguleikar.

Legg dent §, at leikarin, 48renn mottgku, hevur hugt eftir spaelinum. Tad vil siga, at hann hevur hugt
runt seg at vita, hvar vid og matleikarar eru, og hvar plass er. Legg eisini dent 3, at leikarin laerir at
gera seg leysan fra uppdekkara vid fyrst at flyta seg fra og sidani at koma imaéti.

Hesin fyrsti parturin vid avleveringum, temjingum og vendingum er i stéran mun skipadur vid formellum
venjingum, men eftirfylgjandi koma ndégv dgmi um funktionellar venjingar, tad er spaelvenjingar,

har leikarin sjalvur og saman vi8 lidfelggum tekur avgerdir i spaelinum, og venjarin kemur vid sinum
avisingum og ella setir leikarunum spurningar.

Avlevering:

Hardar og ella hdskandi avleveringar vid dygd. Standibeini skal peika sama veg, sum avleverad verdur.
Kroppurin er i javnvag, armarnir Utfra, sparkiféturin laestur og sparkad verdur igjggnum.

Temjing:
Vid temjing at skapa seer plass, flyta seg fra og sidani at koma imoéti. At hava raettan kropsvinkul,

javnvag og arbeida upp a ta. Mottgkuféturin er laestur, so temjast kann i tann raetning, leikarin aetlar,
og hann skal kunna avlevera vid nasstu nerting.

Vending:

Tid og plass eru lyklaord. Leikarin hyggur rundan um seg a8renn bdltmottaku, so hann veit, hvar
temjast kann. Vit venja mottgkur vid vinkli og vendingar vid 180°
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Avlevering, temjing og vending

1

EVNI:
Avleveringar, temjingar og driblingar

SKIPAN:
@ki12x12m. 8-10 leikarar.

LYSING:
A speelir til B sum bjédar seg til, temur og speelir til C
sum driblar yvir. Aftana byrjar D.

Leikarar flyta aftana boltinum.

Broyting:

1) Spaela bandaspael

2) Speela bandaspael og 3.mann

LEIDBEINING:

Hygg eftir spaelinum! Harda avleveringin, tey smau fetini
til sparki. Vid temjing at skapa saer plass, renna fra og

imoti, at hava raettan kropsvinkul, og at laesa fétin, so
at temjast kann i tann raetning, tu aetlar.

2

EVNI:
Avleveringar og temjingar

SKIPAN:
ki 8x8m. 3 leikarar. 1 itid mal

LYSING:

Leikarar arbeida vid skjotum fétum.

A og B avlevera imillum sin vid fyrstuferds avleveringum.
Atemur bdltin vid 4. hvgrja nerting og avleverar til C vid
fimtu nerting og sidan gera A og C tad sama. Skifta eftir
at A hevur havt 10 temjingar vid hvgrjum foéti.
Broyting:

1) A driblar nd gjggnum keylurnar vid mottgku eftir 4
avleveringar og byrja verdur av nyggjum.

2) Adriblar fram og skjytur i litla malid eftir 4 avleveringar

LEIDBEINING:

Hygg eftir spaelinum! Legg dent a at laesa fotin, ta
avleverdad verdur og at hava skjotar fgtur. Hav reettan
kropsvinkul og gédar temjingar. Ta driblast skal, bruka
sma fet og négvar nertingar, so man altid hevur tak &
béltinum, samstundis sum man roynir at hyggja upp.

3

EVNI:
Avleveringar, temjingar, driblingar og skot & mal

SKIPAN:
@ki 25x20m. 10-12 leikarar, 1 mal.

LYSING:

Myndin visir, hvussu vit kunnu leggja afturat og broyta
eitt avleveringsgvilsi. Til vinstru i myndini uttan skot @ mal
—bara avleveringar og driblingar. Til hggru bandaspzel,
spael &8 3.mann og skot & mal

1) A avleverar til B, sum temur og speelir C, sum temur
og driblar yvir. D,E,F gera tad sama. 2 béltar isenn, flyta
eitt plass aftana avlevering

2) Spaela bandaspael og 3.mann

3) Spaela bandaspael og 3.mann og skot & mal

LEIDBEINING:

Hygg eftir spaelinum! Harda avleveringin, tey smau fetini
til sparki. Vid temjing at skapa saer plass, renna fra og
imati, at hava raettan kropsvinkul, og at leesa fétin, so
at temjast kann i tann raetning, tu aetlar

[ venjing 2 & 3, td moéttgkuleikari skal leggja av, at hann tekur fer8ina av béltinum, so neesti leikari faer avstemmaa fetini.
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Avlevering, temjing og vending

4

EVNI:
Avleveringar og temjingar — Ajax trikantur

SKIPAN:
@ki 8x8m. 4 leikarar

LYSING:
1) Avleveringar og temjingar, flyta aftana boéltinum
2) Spaela Bandaspeel

3) Dribla skjott vid fremsta parti av fotinum. Nert boltin
annad hvgrt fet

LEIDBEINING:

Hygg eftir speelinum! Harda avleveringin, tey smau fetini
til sparki. Vid temjing at skapa szer plass, renna fra og
imaoti, at hava raettan kropsvinkul, og at leesa fétin, so
at temjast kann i tann reetning, tu setlar.

5

EVNI:
Avleveringar, temjingar, vendingar

SKIPAN:
@ki 40x25m. 18 leikarar.

LYSING:

6 grgnir bandar uttanfyri gkid, sum hava eina nerting. 2
leikarar saman, flyta seg runt, medan teir spaela bdltin
sinamillum. Teir kunnu velja at spaela banda, og badir
bjéda seg til vid at finna plass og skapa vinklar.

Broyting: Hvitur spzelir banda, id spaelir reydan. Hvitur
Ut at bliva bandi, med&an grgnur og reydur spaela vidari
inni. Hoéskandi fjardst@da og hardar avleveringar.

LEIDBEINING:

Hygg eftir spaelinum! Harda avleveringin, tey smau fetini
til sparki. Vid temjing at skapa seer plass, renna fra og
imati, at hava raettan kropsvinkul, og at leesa fétin, so
at temjast kann i tann reetning tu aetlar.

6

EVNI:
Avleveringar og skot & mal

SKIPAN.
@ki 25x15m. 10-12 leikarar + 2 malverjar

LYSING:

3 ymiskir matar at gera sama gvilsi.

1) A speelir B, sum temur og speelir C, sum temur og
sparkar @ mal. Flyta aftana béltinum

2) A speelir B, sum leggur av til A, sum speelir &4 C, sum
temur og sparkar @ mal

3) Sama sum dgmi 2, men B og C spaela bandaspzel,
adrenn C skjytur

LEIDBEINING:

Hygg eftir spaelinum! Harda avleveringin, tey smau fetini
til sparki. Vid temjing at skapa seer plass, renna fra og
imoti, at hava raettan kropsvinkul, og at leesa fétin, so
at temjast kann i tann reetning, tu aetlar.
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Avlevering, temjing og vending

7

EVNI:
Bandaspael og langar avleveringar

SKIPAN:
@ki 40x35m. 6-10 leikarar.

LYSING:

A bandar vid B, og avleverar diagonalt til C. A fer & plassid
hja B og B & plassid hja F. C temur, driblar og fintar
vid hvgrja keylu og avleverar til D. D bandar vid E og
avleverar langt til F osv.

Broyting: Langar avleveringar i luftini

LEIDBEINING:

Hygg eftir spaelinum! Harda avleveringin, tey smau fetini
til sparki. Vid temjing at skapa saer plass, renna fra og
imaoti, at hava reettan kropsvinkul, og at laesa fétin so
at temjast kann i tann raetning, tu setlar. Halvliggjandi
ristspark, ta avleverast skal i [uftini.

8

EVNI:
Avleveringar — bjéda seg til vid rgttum kropsvinkli

SKIPAN:
@ki 25x15m. 8-10 leikarar

LYSING:

1) Aspeelir B, sum temur og speelir C ella D, i8 temur og
skjytur @ mal. Flyt 1 plass aftana boéltinum.

2) Abandar vid B og spzelir C ella D, i8 temur og skjytur
a mal

LEIDBEINING:

Hygg eftir spaelinum! Harda avleveringin, tey smau fetini
til sparki. Vid temjing at skapa teer plass, renna fra og
imati, at hava reettan kropsvinkul, og at laesa fétin so at
temjast kann i tann reetning tu aetlar. Teiming i renning
og frastgda muga passa saman.

9

EVNI:
Avlevering, temjing, yvirlapp og skot & mal

SKIPAN:
@ki 40x35m.10-12 leikarar. 2 mal

LYSING:

A speelir B og feer bdltin aftur fra B. A temur og spaelir
C, sum fyrstu ferd speelir B, i8 ger yvirlapp. B tekur og
skjytur @ mal, ella skjytur fyrstu ferd.

A fer & plassid hja B.

B fer & plassid hja C

C fer & plassid hja A

D, E og F gera tad sama

LEIDBEINING:

Hygg eftir spaelinum! Harda avleveringin, tey smau fetini
til sparki. Vid temjing at skapa teer plass, renna fra og
imati, at hava raettan kropsvinkul, og at laesa fétin so at
temjast kann i tann reetning, tu aetlar. Teiming i renning
og frastgdu mugu passa saman.
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Avlevering, temjing og vending

10

EVNI:
Avleveringar og l.nerting

SKIPAN:
@ki15x15m. 6 leikarar.

VENJINGIN:
A og D byrja samstundis

A speelir til B, sum temur og speelir til C. C temur og
speelir til E.

D speelir til F, sum temur og driblar og ger triggjar
cutvendingar gjggnum keyluvgllin o.s.v. Rotera badar vegir.

LEIDBEINING:

Hygg eftir spaelinum! Harda avleveringin, tey smau fetini
til sparki. Vid temjing at skapa sezer plass, renna fra og
imoti, at hava raettan kropsvinkul, og at leesa fétin so at
temjast kann i tann raetning, tu aetlar. Teiming i renning
og frastgdu mugu passa saman.

1

EVNI:
Avleveringar og temjingar

SKIPAN:
4 |itil gki & 10x10m. 12-16 leikarar

LYSING:

3 leikarar spaela sin @ millum, men altid staddir i hvgr
sinum gki. Avlevera til vidleikara og flyt i nytt gki. Til
ber eisini at dribla inn i annad gki. Ger eisini bruk av
ymiskum cutvendingum. Legg eisini dent & ferdskifti
og skjotar fgtur.

LEIDBEINING:

Hygg eftir spaelinum! Harda avleveringin, tey smau
fetini til sparki. Legg dent a at skapa vinklar og 6mak
Vid at avleveringin kemur til reetta fotin hja vidleikara.
Vid temjing at skapa seer plass, renna fra og imati, at
hava reettan kropsvinkul, og at laesa fétin, so at temjast
kann i tann raetning, tu aetlar.
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SPZALVENJINGAR

SAMANSPZL

Laera at lesa og skilja spalid
[ undanfarnu venjingarheftum Kom og spael og Kom og ven hevur ordid taktikkur ikki verid nevndur!

[ hesum tidja heftinum Kom og laer - Fétbdltsvenjingar til ung 12-15 &r verdur meira komid inn & hetta
okid. Taktikkur skal skiljast sum avgerdir i spaelinum baedi fyri tann einstaka leikaran, men eisini saman
Vid vidleikarum og sum fralidur fyri alt 1i8id. Avgerdir verda tiknar i spaelinum, baedi ta id man hevur
bdltin og ikki, og ta i8 bdlturin skiftir eigara — umstillingarnar.

A ndégvu naestu sidunum eru dgmi um spaelvenjingar vid taktiskari laering. Men vit meta, at tad hevur
storan tydning, at leikarin er vi8leikari, ta id avgerdirnar verda tiknar i spaelstgdunum. Skapanarhugurin
skal bléma og ikki bindast nidur, vid at hetta og hatta MA man ikki gera!

[ spaelvenjingunum vilja vit, at leikarar lzera at lesa og skilja spaeli® gjggnum dystarliknandi spaelst@dur
vid til dgmis yvir og undirtalsstgdum t.d. 7v3, 6v4, 5v3, 8v4 osv, og ella vid studulsleikarum i endunum
a hoskandi gkjum. Vit vilja eisini, at spaelvenjingarnar hava kappingarelementid i, uttan at tad kavar
dtyvir hgvudsendamalid, id er laeringin!

[ teimum formellu venjingunum eru i fleiri farum avgerdirnar tiknar frammanundan av venjaranum.
[ speelst@dum vid vid- og mdtleikarum eru loysnirnar og mgguleikarnir négvir. Venjarans leiklutur
verdur baedi at instruera avisar loysnir, men eisini at loyva leikarunum at finna sinar egnu loysnir —tad
er SJALDAN bert tad eina svarid!

Leikarin venur vid ti fyri eyga at laera at lesa spzelid. At meta um, hvgr loysn er tann raetta i stgduni.
Tid og plass eru lyklaord. At leikarin vid tidini lzerir seg at taka eyguni fra béltinum og byrjar at hyggja
eftir spaelinum, so hann skjoétari veit, hvgr loysn kann ver8a tann raettasta!

Leikarin leerir at gera seg leysan fra uppdekkara vid fyrst at flyta seg fra og sidani at koma imati vid
rgttum kropsvinkli, ella i gvugtari radfylgju. Endamalid er, at leikari, sum mottekur bdltin so tidliga
sum til ber blivur reettvendur og hevur mgguleikar at dribla og ella spaela frameftir.

Leikarin leerir at spaela bandaspazel og eisini at spaela tann tridja leikaran. Bélthavarin skal hava fleiri
spaelmgguleikar baedi stutt og langt. Kunnu spaela fram og aftureftir, men eisini til sidurnar. Og eisini

mgguleikan at venda spaelinum vid longri spaelskiftum.

Leikarin leerir at leida sp=elid, at leggja tryst a motleikara, at bakka upp, at dekka tzett og at vinna
boltin vid at koma imillum avlevering.

Leiklutur venjarans er at visa @ mgguleikar vid at vegleida, men eisini vid opnum spurningum at
hjalpa leikarunum at finna loysnir.
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Spaelvenjingar SAMANSPZL

1

EVNI:
Samanspael 4v2 > 4v2

SKIPAN:
@ki16x10m. 8 leikarar.

LYSING:

3 hvitir v3 reydum + endaleikarar, sum eru vid bélthavarunum.
Speela 4v2 i einum gki. Aftana 5 avleveringar er lov at
venda spaelinum yvir 8 métsatta gki, har aftur verdur
spaelt 4v2. Hvat seer leikarin, og hvgrja loysn velur hann?

LEIDBEINING:

Boélthavari skal altid hava fleiri spaelmgguleikar. Mgguleikarar
at speela til sidurnar og fram og aftureftir. Skapa vinklar
og trikantar. Fa leikararnar at samskifta. Eggja leikarum
til at hyggja rundan um seg fyri at skapa seer betri tid
og plass. Leikarar bjéda seg til vid rgttum kropsvinkli.

Spyr leidandi og opnar spurningar

2

EVNI:
Samanspael 8v4

SKIPAN:
@ki 25x15m. 12 leikarar

LYSING:

Spaela 8v4. Uttanfyri strikurnar eru 6 reydir leikarar, sum
vist & myndini. Inni eru 2 spaelstyrarar, sum bjéda seg til
at venda spaelinum og at spaela undan trysti.

Hvat seer leikarin, og hvgrja loysn velur hann?

LEIDBEINING:

Boélthavari skal altid hava fleiri spaelmgguleikar. Mgguleikarar
at speela til sidurnar og fram og aftureftir. Skapa vinklar
og trikantar. Fa leikararnar at samskifta. Eggja leikarum
til at hyggja rudan um seg fyri at skapa saer betri tid
og plass. Leikarar bjéda seg til vid rgttum kropsvinkli.

Verjuleikarar leida trysti, leggja tryst &, bakka upp, dekka
teett og vinna bdltin vid at koma imillum avlevering.

Spyr leidandi og opnar spurningar.

3

EVNI:
Samanspael 3v3+3

SKIPAN:
@ki15x10m. 9 leikarar.

LYSING:
Try 1id & 3 leikarar. Spaela 6v3, harav 2 endaleikarar vid
ti fyri eyga at venda spaelinum

LEIDBEINING:

Bolthavari skal altid hava fleiri spaelmgguleikar. Mgguleikarar
at speela til sidurnar og fram og aftureftir. Skapa vinklar
og trikantar. Fa leikararnar at samskifta. Eggja leikarum
til at hyggja rudan um seg fyri at skapa seer betri ti®
og plass. Leikarar bjéda seg til vid rgttum kropsvinkli.

Verjuleikarar venja at fara aggresivt i tryst, leida tryst,
bakka upp, dekka teett og vinna bdltin vid at koma
imillum avlevering.

Spyr leidandi og opnar spurningar
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Spaelvenjingar SAMANSPZL

4

EVNI:
Samanspael 4v4+2

SKIPAN:
@ki 15x10m. 10 leikarar.

LYSING:
Venjarin spaelir hvitar og so verdur spaelt 4v4+2 jokarar.

Dystir & 2-3 min.

LEIDBEINING:

Bolthavari skal altid hava fleiri spaelmgguleikar. Mgguleikarar
at speela til sidurnar og fram og aftureftir. Skapa vinklar
og trikantar. Fa leikararnar at samskifta. Eggja leikarum
til at hyggja rudan um seg fyri at skapa saer betri tid
og plass. Leikarar bjéda seg til vid rgttum kropsvinkli.

Verjuleikarar venja at fara aggresivt i tryst, leida tryst,
bakka upp, dekka teett og vinna bdltin vid at koma imillum.

Rey3dir og hvitir skifta leiklut aftana bdlttap — skift eisini
gulu leikararnar av og a.

Spyr leidandi og opnar spurningar

5

EVNI:
Alopsspael — uppspael og avslutningsspael.

SKIPAN:
@ki millum 1em. 2 1id & 9 leikarar+2 malverjar.

LYSING:

Byrja vid uppspaeli i verjugkinum, har speelt verdur
framvid fyrsta trystinum. 4 motleikarar royna at forda fyri
uppspeeli. Mal verda skoradi, ta id speelt og ella driblad
verdur igjggnum keylumalini Uti i sidunum ella spaelt
verdur til malverjan, sum flytir seg aftur og fram eftir
16m linjuni. | dlopsst@du verdur spaelt 6v5, tvs at tveir
leikarar i verjugkinum kunnu flyta fram i dlopsgkid.
Alopslidid kann hava leikarar i midgkinum!

Venjingin kann skipast sum vanligur dystur, ella vid at
annad lidid hevur t.d. 6 dlopstgdur og byrjar av nyggjum,
ta mal er, ella hann er Gti.

LEIDBEINING:

Leikarar royna at finna loysnir frameftir vgllinum, 48renn
speelt verdur til sidurnar ella aftureftir. Skapa vinklar og
trikantar. Fa leikararnar at samskifta. Eggja leikarum til at hyggja rundan um seg fyri at skapa seer betri tid og plass. Leikarar
bjéda seg til vid rgttum kropsvinkli.

Spyr leidandi og opnar spurningar

6

EVNI:
Samanspael 4v4+]

SKIPAN:
@Dki 30x30m. 9 leikarar. 5 keylumal.

LYSING:
Spaela 4v4+1 jokara. Reydir skora vid at speela vidleikara
igjggnum eitt av keylumalunum

Dystir & 2 min. Jokarin er vid bélthavarunum. Hvgr vinnur
2.min dystirnar? Venjarin spaelir nyggjan bolt inn, ta
hann er dti.

LEIDBEINING:

Bolthavari skal altid hava fleiri spaelmgguleikar. Mgguleikarar
at speela til sidurnar og fram og aftureftir. Skapa vinklar
og trikantar. Fa leikararnar at samskifta. Eggja leikarum
til at hyggja rundan um seg fyri at skapa saer betri tid
og plass. Leikarar bjéda seg til vid rgttum kropsvinkli.

Verjuleikarar samskifta og arbeida saman um at dekka
tey 5 keylumalini.

Spyr leidandi og opnar spurningar.
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Spaelvenjingar SAMANSPZL

7

EVNI:
Samanspael 4v4+]

SKIPAN:
@Ki 30x30m. 9 leikarar. 3 litil feilvend mal.

LYSING:
Speela 4v4+1 jokara. Skorad verdur i 3 feilvend mal.

Dystir & 2 min Jokarin er vid boélthavarunum. Hvgr vinnur
2.min dystirnar? Venjarin spaelir nyggjan bolt inn, ta
hann er uti.

LEIDBEINING:

Bélthavari skal altid hava fleiri speelmgguleikar. Mgguleikarar
at speela til sidurnar og fram og aftureftir. Skapa vinklar
og trikantar. Fa leikararnar at samskifta. Eggja leikarum
til at hyggja rundan um seg fyri at skapa seer betri tid
og plass. Leikarar bjéda seg til vid rgttum kropsvinkli.

Verjuleikarar samskifta og arbeida saman um at verja
tey try feilvendu malini.

Spyr leidandi og opnar spurningar

8

EVNI:
Samanspeel 4v4+4

SKIPAN:
@ki 30x30m. 16 leikarar. 4 mal

LYSING:

Venjarin setir i gongd. Hvitir spaela saman vid grgnum
bandum méti reydum. Gula [i8id verjir malini. Um skorad
verdur ella boélturin fer av vglli byrjar venjarin av nyggjum.
Ikki loyvt at skora i sama mal tveer ferdir upp i slag.

Dystir & 2 min.

LEIDBEINING:

Boélthavari skal altid hava fleiri spaelmgguleikar. Mgguleikarar
at speela til sidurnar og fram og aftureftir. Skapa vinklar
og trikantar. Fa leikararnar at samskifta. Eggja leikarum
til at hyggja rundan um seg fyri at skapa seer betri tid
og plass. Leikarar bjéda seg til vid rgttum kropsvinkli.
Skapa st@gdur i vl og bandaspael. Royna at faa négvar
avslutningar.

Verjuleikarar samskifta og arbeida saman um at verja
tey fyra malini.
Spyr leidandi og opnar spurningar
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SPZALVENJINGAR

YVIR OG
UNDIRTALS-
STODUR

Lidna sp=elid er 11v1], men yvir og undirtalsstgdur eru négvar
i spaelinum og kunnu koma fyri allastadni a vgllinum.

Leikarin laerir her at loysa yvir og undirtalsstgdur. Venjingarnar a naestu sidunum eru allar skipadar i
spaelstgdur, har roynt verdur at skora mal og at for8a fyri, at mal verda skoradi.

[ dlopsst@du verdur dentur lagdur 4 at gera brik av négvari ferd at koma skjétast gjgrligt i avslutningsspael.
Hav boltin mitt fyri vid renningum runt bélthavaran. Bolthavarin driblar moéti verjuleikara/um, medan
bidad verdur eftir rgttu Igtuni at spaela vidleikara. Teiming i renningum er avgerandi, eisini i mun til
ikki at koma i rangstgdufelluna.

Aloypandi 1i8id metir um, hvgrt moétstgduverjan er smgl ella breid, og hvar mgguleikarnir at koma i
avslutningsspael eru bestir!

Verjandi li8id roynir at taka fer8ina av alopinum og at leida spezelid.
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Speaelvenjingar YVIR- OG UNDIRTAL

1

EVNI:
Speelvenjing — 3v2

SKIPAN:
@ki 30x25m. 12 leikarar +1 malverja og 3 mal

LYSING:

A spzelir malverjan, sum byrjar dlop vid at speela til C. C,
D og E fara i dlop iméti A og B, royna at skora i annad av
litlu malunum. Vinna A og B bdltin, fara teir i umstilling
og royn at skora i stora malid

LEIDBEINING:

Ferd og teiming  renningum, Aloyparar skulu bruka
yvirtali, bruka breiddina vid krossrenning ella yvirlappi
og avbjoédandi driblingum at koma i avslutningsspael.

Verjuleikarar skjétir fram at trysta, samstarva vid gédum
samskifti. Bakka hvgnn annan upp, verda i javnvag, ta
id dribling, vid mgguligari fintu, kemur.

2

EVNI:
Speelvenjing - 2v1 dlop og verja

SKIPAN:
@ki 20x15m. 8-10 leikarar. 4 keylumal.

LYSING:

A speelir B og spurtar Ut um keylu og fer i dlop saman
vid B. B roynir at gera seg leysan ella halda upp a bdltin
undir trysti av C, til hann feer hjalp av A. A og B royna
at skora i annad keylumalid. Spaela vid off side. Skift
javnan leiklutir.

LEIDBEINING:

B brudkar kroppin at verja bdltin, eitt vet siduvendur vid
mottgku, um C trystir B heilt ndgv.

Men B kann eisini spaela C vid einari nerting! B kann
eisini royna vid kropsfintum at sleppa undan C og skapa
seer plass at gerast reettvendur vid 1.nerting

3

EVNI:
Spaelvenjing - 2v1

SKIPAN:
@Ki 30x20m. 12-16 leikarar + 2 malverjar.

2 stér mal, og 4 litil mal

LYSING:

1) A speelir til B ella C og verdur verjuleikari. C og B fara
i alop, spaela 2v1 og royna at skora.

2) G speelir til E ella F verdur verjuleikari. E og F fara i
alop og spaela 2v1 og royna at skora. Sama vid D og H.
Skift leiklutir javnan

Dystirnir eru ikki samstundis, men adru hvgrja fera.
LEIDBEINING:

Aloyparar bruka ferdskifti i yvirlappi ella dribling fyri at
koma inn i skoringsgki

Verjuleikari skjotur fram at trysta, er i javnvag té dribling,
vid mgguligari fintu, kemur. Tad vil siga nidur i kng og
reettan kropsvinkul. Hygg eftir béltinum, og tradka ikki fram,
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Speaelvenjingar YVIR- OG UNDIRTAL

4

EVNI:
Speelvenjing — 3v2

SKIPAN:
DKi 40x30m. 12-14 leikarar + 2 malmenn. 2 stér mal

LYSING:

Malverjin spaelir annan av dloyparunum, sum leggur av
til Aella B. A, B og dloypari fara i dlop méti C og D. Vinna
C og D bdltin royna teir at skora. Skift leiklutir javhan

LEIDBEINING:

Aleyparar bruka yvirtali, yvirlap og breiddina at faa 2vl
spaelstgdur, har verjuleikarin noy3dist at velja hvgnn hann
skal taka. Ferd og teiming i renningum.

Verjuleikarar skjotir fram at trysta, samskifta, bakka
hvgnn annan upp, verda i javnvag.

5

EVNI:
Speelvenjing — yvirtalsstgdur

SKIPAN:
@ki 40x30m. 12-14 leikarar + 2 malverjar. 2 stér mal

LYSING:
Venjarin setir igongd og répar eina tal samanseting t.d.
3v2, 2Vl ella 4v2.

LEIDBEINING:

Aleyparar bruka yvirtali, yvirlap og breiddina at faa 2vl
spaelstgdur, har verjuleikarin noydist at velja hvgnn hann
skal taka. Ferd og teiming i renningum.

Verjuleikarar skjotir fram at trysta, samskifta, bakka
hvgnn annan upp, verda i javnvag.

Baedi lidini skjot at umstilla seg til tal samansetingina,
i® venjarin répar.

6

EVNI:
Speelvenjing — 6v3 > 3v2 vid umstilling

SKIPAN:
@ki 30x25m. @ki bytt i 2.9 leikarar + 1 malverja.1stért mal

LYSING:

Huvitir hava bdltin i 6v3 spaelst@du. Hvitir 2 nertingar. Vinna
reydir boltin fara teir i dlopsumstilling. 2 hvitir kunnu
fara inn i verjugki, og so eru reydir i 3v2 yvirtalsstgdu og
royna at skora. Skora rey8ir, ella bolturin fer av vgllinum,
spaelir venjarin nyggjan bolt inn og nyggj 3v2 speelstgda
er. Eftir tad verdur byrjad av nyggjum vid 6v3.

LEIDBEINING:

Reydir skjota alopsumstilling, ta teir vinna bdltin og
royna at skora sum skjotast.

Hvitir skjota verjuumstilling, samskifta, bakka hvgnn
annan upp.
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Speaelvenjingar YVIR- OG UNDIRTAL

7

EVNI:
Speelvenjing - 7v5

SKIPAN:
@ki 50x40m. 12 leikarar + 1 malverja. 1stort mal. 2 sidugki
vid 1 leikara hvgrt, og 1 avslutningsgki vid 3v2.

LYSING:

Venjarin speelir reydan leikara ( 5v3 spaelstgdu — badir
vengurnir kunnu koma aftur at hjalpa i uppspaelinum og
skapa yvirtal. Reydir royna at hava bdéltin og spaela fram,
aftur og framspael sum er Ut i annad sidugki. Reydur
vongur spaelir inn i avslutningsgki, vongur i métsatta gki
kemur eisini inn i avslutningsgki, so spaelstgdan er 3v2.

Vinna hvitir béltin, kunnu teir skora i eitt av keylumalunum
LEIDBEINING:

Dentur lagdur a flytingar, gédar avleveringar og teiming,
go63 innlegg og krossrenningar i avslutningsgkinum.
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SPZALVENJINGAR

POSSESSION
VID
UMSTILLING

Her leggja vit dent a at laera leikarar grundleggjandi partar i samanspaelinum.
At hyggja rundan um seg adrenn moéttgku, at vita hvar plass er, hvar vid

og métleikarar eru. At bjéda seg til vid rgttum kropsvinkli og at skapa szer

tid og plass vid béltinum. Men eisini at venda spalinum, at skifta sidu.

Vit leggja eisini dent & at hava skjotar dlops og verjuumstillingar.

Vit eggja leikarunum 7 dlopsstgdu altid at vera til reidar at moéttaka boltin. | verjustgdu vid hggari
leikferd at leggja tryst 4. FAR eftir boltinum!

Spaelvenjingarnar vid umstilling eru skipadar sum intervalvenjingar, vid og uttan mal, men eisini
dystir vid kapping i fra 2v2 > 11v11. Ella yvir og undirtalsdystir t.d. 3v2 osv.
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Speaelvenjingar POSSESSION

1

EVNI:
Samanspael vid umstilling 5v3+4 bandar

SKIPAN:
@ki 25x15m. 12 leikarar + 2 malverjar. 2 stor mal

LYSING:

Hvitir hava bdltin sindmillum og spaela i yvirtali 7v5.
Um rey3ir vinna bdltin, kunnu teir skora i annad av
malunum og speelt verdur 5v3. Teir 3 hvitu leikararnir
fara beinanvegin i aggresivt tryst at endurvinna bdltin.
Bandar kunnu speela sinamillum. Aftana skoring setir
malmadur igongd aftur til hvita 1idid. Intervallir &8 2 min.

LEIDBEINING:

Bolthavari skal alti® hava fleiri speelmgguleikarar, spesela
til vinstru, hggru, stutt ella langt skift. Skapa vinklar,
trikantar. Hygg rundan um teg fyri at skapa tid og plass.
Leikarar bjéda seg til vid rgttum kropsvinkli. Legg eisini
dent & samskifti millum leikarar.

Spyr leidandi og opnar spurningar.

2

EVNI:
Speel vid umstilling 4v4 til yvirtal 4v3

SKIPAN:
@ki 30x20m. 4 1id & 4 leikarar + 2 malverjar. 2 stér og
4 |itil mal.

LYSING:

Speela 4v4. Baedi lidini hava 1stort og 2 litil mal at verja
og at skora i. Eftir avslutning skal skjuttin spurta runt
mali, og hinir 3 bliva nu verjuleikarar. Nytt lid kemurinn
a vgllin vid bolti og spaelir i yvirtal inntil skjuttin naer at
koma aftur i verjustgdu.

LEIDBEINING:

Snyr seg um skjotar umstillingar fra alop til verju og
umvent. Eftir avslutning er verjandi lidi eina Igtu 11
undirtali. Nyggja alopslidid skal nu gera szer daelt av
yvirtals alopsst@duni og leggja til merkis, um vart verdur
smalt ella breitt. Legg dent & at skapa yvirtalstgdur vid
krossrenningum, bandaspaeli og yvirlappi. Neydugt
Vvid hggum intensiteti i umstillingunum. Fa leikarar at
samskifta.

Spyr leidandi og opnar spurningar.

3

EVNI:
Spaelvenjing 4v3 vid endaleikarum

SKIPAN:
@ki 30x25. 2 avslutningsgki. 3v3+1 jokara og 2 endaleikarar.
4 litil mal.

LYSING:

Venjarin spaelir reydan leikara. Endamalid er at spaela
inn i avslutningsgki til endaleikaran, sum leggur av
fyrstu ferd til leikara/r, sum flyta seg inn i gki. Hvita 1i3id
fordar fyri avlevering inn i avslutningsgki. Vinna hvitir
boltin fara teir i dlop hinvegin, og reydir eru verjuleikarar

Skifta endaleikarar og jokara eftir 2 min

LEIDBEINING:

Bolthavari skal altid hava fleiri speelmgguleikarar, spaela
til vinstru, hggru, stutt ella langt Skapa vinklar, trikantar.
Hygg rundan um teg fyri at skapa tid og plass. Leikarar
bjoéda seg til vid rgttum kropsvinkli. Legg dent a spael
i longdarraetning.

Umradandi, at leikarar samskifta og samstarva i verjustgdu
Spyr leidandi og opnar spurningar.
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Speaelvenjingar POSSESSION

4

EVNI:
Skapa yvirtals dlopsstgdur 4v3

SKIPAN:
@ki 50x40m, 14 leikarar + 2 malverjar. 2 stor mal

LYSING:

33 i hvgrjum gki + 2 dlops jokarar i midgkinum. Bélthavarar
royna at spaela fram i midgkid til jokara, sum skal bliva
reettvendur og fara i dlop saman vid alopsleikarum a
hinari halvuni.

Malverjarnir skiftast um at seta alop i gongd

LEIDBEINING

Bolthavari skal altid hava fleiri speelmgguleikarar, spaela
til vinstru, hggru, stutt ella langt. Skapa vinklar, trikantar.
Hygg rundan um teg fyri at skapa tid og plass. Leikarar
bjoéda seg til vid rgttum kropsvinkli. Legg dent a spael
i longdarraetning.

Umradandi, at leikarar samskifta og samstarva i verjustgdu
at forda fyri speeli fram i midgkid.

Umradandi at hava hggan intensitet i yvirtalstgdu 4v3.
Skapa mgguleikar vid krossrenning, bandaspeeli ella vid yvirlapp.

Spyr leidandi og opnar spurningar

5

EVNI:
Speelvenjing 4v4 vid umstilling

SKIPAN:
DKi 30x20m. 3 1id & 4 leikarar. 4 litil keylumal

LYSING:

Rey3ir byrja at spaela i madti hvitum. Eydnast reydum
at skora i annad av malunum, faa teir nyggjan bdlt fra
venjara og fara i dlop & hinari halvuni i méti gulum.
Speelt verdur vid umstilling. Lidid, sum missir boltin,
roynir at enduvinna hann beint aftur.

LEIDBEINING:

Bolthavari skal altid hava fleiri speelmgguleikarar, spaela
til vinstru, hggru, stutt ella langt. Skapa vinklar, trikantar.
Hygg rundan um teg fyri at skapa tid og pldss. Leikarar
bjé8a seg til vid rgttum kropsvinkli. Umradandi, at leikarar
samskifta og samstarva i verjust@du at forda fyri skoring
og skjoétt at endurvinna boltin.

Spyr leidandi og opnar spurningar

6

EVNI:
Spaelvenjing vid umstilling

SKIPAN:
@ki 30x30m. 3v3+2 jokarar i avmerkta rundinginum +
2v2 plaseradir uttanfyri. 4 litil keylumal

LYSING:
Vit byrja vid 5v3 spaelstgdu { rundinginum. Eftir 6 avleveringar
kann alt gkid brukast at hava bdltin a lidnum.

Vinnur verjandi lidid boltin, kann skorast i 1av malunum.
Lidi3, id missir boltin, roynir vid aggresivum trysti at
enduvinna baéltin

Skift jokarar javnan.

LEIDBEINING:

Boélthavari skal altid hava fleiri speelmgguleikarar, spaela
til vinstru, hggru, stutt ella langt. Skapa vinklar, trikantar.
Hygg rundan um teg fyri at skapa tid og plass. Leikarar
bjé8a seg til vid rgttum kropsvinkli. Umradandi, at leikarar
samskifta og samstarva i verjust@du at forda fyri skoring
og skjott at endurvinna baéltin.

Spyr leidandi og opnar spurningar
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Speaelvenjingar POSSESSION

7

EVNI:
Speelvenjing vid umstilling

SKIPAN:
2 gkir — 40x40m, litli fyrkanturin 15x15m. 6v6. 6 litil keylumal.
Tey try malini uttanfyri litla fyrkantin venda gvugtan veg.

LYSING:

Venjarin setir i gongd til hvitar. Teir royna at spaela inn
i midgki til hvitar, sum bert hava loyvi at skora i eitt av
malunum vid fyrstu nerting. Vinna reydir boltin, royna
teir at skora i malini uttanfyri, medan hvitir beinanvegin
Vid aggresivum trysti royna at endurvinna boéltin.

Eydnast reydum at skora i midgkinum, faa teir nyggjan
bélt fra venjaranum. Um hvitir skora, faa teir nyggjan
bdlt fra venjaranum.

LEIDBEINING:

Bolthavari skal altid hava fleiri speelmgguleikarar, spaela
til vinstru, hggru, stutt ella langt. Skapa vinklar, trikantar.
Hygg rundan um teg fyri at skapa tid og plass. Leikarar
bjoda seg til vid rgttum kropsvinkli. Umradandi, at leikarar
samskifta og samstarva i verjust@du at forda fyri skoring
og skjétt at endurvinna boltin.

Spyr leidandi og opnar spurningar

8

EVNI:
Spaelvenjing vid umstilling

SKIPAN:
@ki 40x30m. 5v5 + 5 bandar. 4 litil mal.

LYSING:
Spaela 5v5 vid 5 bandum. 4 bandar & hvgr sini sidu og ein
inni i gkinum. Bandarnir eru i parti vid bélthavarunum,
sum royna at hava bdltin. Bandar uttanfyri helst bert
1 nerting.

Vinna hvitir béltin, royna teir at skora i eitt av malunum,
medan reydir vid aggresivum trysti, royna at endurvinna
béltin Leidbeining:

Bolthavari skal altid hava fleiri speelmgguleikarar, spaela
til vinstru, h@gru, stutt ella langt. Skapa vinklar, trikantar.
Hygg rundan um teg fyri at skapa tid og plass. Leikarar
bjéda seq til vid rgttum kropsvinkli. Umradandi, at leikarar
samskifta og samstarva i verjust@du at forda fyri skoring
og skjétt at endurvinna boltin.

Spyr leidandi og opnar spurningar

9

EVNI:
Spaelvenjing vid umstilling

SKIPAN:
@Dki 35x25, litli fyrkanturin er 8x8m. 3 1i8 & 4 leikarar.
4v2 i litla fyrkantinum > 8v4 i stgrra

LYSING:

Byrja i litla fyrkantinum. Eydnast reydum at vinna bdltin,
spaela reydir og hvitir moéti gulum 8v4 i stéra gkinum.
Byrja av nyggjum aftur, ta gulir vinna bdltin aftur

Intervallir 8 2 min

LEIDBEINING:

Bolthavari skal altid hava fleiri spaelmgguleikarar,
spaela til vinstru, hggru, stutt ella langt. Skapa vinklar,
trikantar. Hygg rundan um teg fyri at skapa tid og plass.
Leikarar bjéda seg til vid rgttum kropsvinkli. Ta reydir
vinna boltin verdur spaelt skjétt Ut i stgrra gki og gulir
royna vid aggresivum trysti skjott at endurvinna boltin.

Spyr leidandi og opnar spurningar

56 KOM 0OG LAR FOTBOLTSVENIINGAR 12-15 AR FOTBOLTSSAMBAND F@ROYA



KOM OG L&AR FOTBOLTSVENIJINGAR 12-15 AR 57



58 KOM 0G L&AR FOTBOLTSVENIINGAR 12-15 AR FOTBOLTSSAMBAND FOROYA






www.fsf.fo



	_GoBack

