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Inngangsord

Med pvi ad pjalfa born 1 gegnum leik er haegt ad efla alla proskapeetti
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adgengilegan hatt sem e@tti ad audvelda pjalfurum ad skipuleggja
markvissar og arangursrikar @fingar.
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en hafa vardveist med med pjodinni og eru peir birtir og heimferdir
hér.
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1. Lofthao pol

Lofthad pol er vidnamsgeta likamans til pess ad til ad framkveema vinnu i
akvedinn tima pegar lofthad efnaskipti eiga sér stad i vodvum. I leikjum
par sem unnid er a lofthadu poli er unnid a4 medalakefd i nokkrar minatur
i senn. Leikirnir innihalda ymist samfellt hlaup 1 akvedinn tima eda spretti
med stuttum hvildum 4 milli. [ leikjum, likt og Spilahlaupi og
Prautahlaupi, par sem markmidid er a0 hlaupa & jofnum hrada allan
timann er radlagt ad utskyra fyrir bérnunum ad hlaupa ekki of hratt i

upphafi leikins.



1.1. Spilahlaup

Leiklysing:

Akvedinn, 40-60 metra langur hlaupahringur, er hlaupinn i sex minutur.
Hver patttakandi reynir ad hlaupa eins marga hringi og hann getur. I
upphafi hvers hrings feer hver patttakandi eitt spil sem hann hendir i f6tu
ad hring loknum, a4dur en hann fer naesta spil afthent. begar sex minatur

eru lidnar eru 6ll spilin talin og fj6ldi hringja faest.

Ahold: Spilastokkar, keilur eda adrir hlutir til pess ad afmarka
hlaupahring, skeioklukka til ad taka tima.

Aherslur: Ad hlaupa 4 j6fnum hrada allan timann og ad hlaupa sem flesta

hringi.

A0logun: Med pvi ad stytta timann sem hlaupinn er hentar leikurinn betur

byrjendum og ungum bérnum.



1.2. Prautahlaup

Leiklysing:

Akvedinn, 40-60 metra langur hlaupahringur, er hlaupinn i sex minutur.
Hver patttakandi reynir ad hlaupa eins marga hringi og hann getur. A
leidinni eru ymsar prautir sem patttakandinn parf ad leysa eins og ad
hlaupa yfir dynu, skrida i gegnum gong, hoppa yfir bekk o.fl. { upphafi
hvers hrings feer hver patttakandi eitt spil sem hann hendir 1 fotu ad hring
loknum, &dur en hann fzr nasta spil athent. Pegar sex minutur eru lidnar

eru Oll spilin talin og fj61di hringja faest.

Ahéld: Til demis dynur, hillahringir, bekkir, keilur eda pau ahéld sem
eru til stadar. A hringinn ma setja hvers kyns prautir sem hzfa peim

aldurshop sem vid 4 hverju sinni.

Aherslur: Ad hlaupa 4 jofnum hrada allan timann og ad hlaupa sem flesta

hringi.

A0logun: Med pvi ad stytta timann sem er hlaupinn og faekka prautunum

hentar leikurinn betur byrjendum og mjég ungum bérnum.



1.3. Smahlutaboohlaup

Leiklysing:

Hoépnum er skipt upp i nokkur 1id, fjorir til fimm i hverju lidi og peim
radad 4 upphafslinu. Smahlutum er dreift um salinn. Einn r hverju 1idi
hleypur i einu og naer i einn smahlut og skilar yfir upphafslinu, pa leggur
naesti af stad og gerir slikt hid sama. begar allir sméhlutirnir eru komnir
yfir upphafslinuna er leiknum lokid og hlutirnir taldir, pad 1id sem safnar

flestum hlutum sigrar.

Ahéld: Spilastokkar, litlir kubbar eda adrir litlir hlutir sem haegt er ad
dreifa um salinn (magn hluta fer eftir {fjold patttakenda, peim mun fleiri

patttakendur peim mun meira af smahlutum parf ad nota).
Aherslur: AJ hlaupa sem flestar ferdir og hlaupa 4 jofnum hrada.

A0logun: Ef pad eru fair i hverju 1i0i {4 patttakendur minni hvild & milli
spretta og alagid par med aukid.



1.4. Stort skip, litio skip

Leiklysing:

bjalfari er sdgumadur og patttakendur hlusta og framkvema skipanir
hans. Akvedin lykilord eru i leiknum og pegar pau koma fram i s6gu, sem
sOgumadurinn segir, eiga patttakendur ad framkvema hreyfingu eda
hlaupa 4 fyrirfram akvedinn stad. Sa sem er sidastur ad framkvama
hreyfinguna eda hlaupa a stadinn parf ad vinna dkvedid verkefni 40ur en
hann faer ad halda afram i leiknum. Verkefnid getur til deemis verid ad
hlaupa einn hring um salinn eda gera 10 froskahopp.

Lykilord i leiknum:

Stort skip, litio skip og eyja: Fyrirfram dkvednir stadir i ipréttasalnum,
mismunandi stadir fyrir hvert ord (gott ad hafa nokkud langt &4 milli
stadanna).

Stor: batttakendur hoppa hatt 1 loft.

Litill: batttakendur beygja sig nidur.

Fallbyssa: Patttakendur beygja sig nidur og halda med hondum um feetur.
Fugl: Patttakendur blaka hondum.

Skipstjori: Patttakendur setja utrétta hond ut 1 loftid.

Ahéld: Engin.

Aherslur: Fylgja leidbeiningum, vera fljot ad framkvaema hreyfingar eda

ad hlaupa 4 réttan stad.

A0logun: Bxdi er hegt ad bata vid lykilordum til ad gera leikinn
floknari og faekka lykilordum til einféldunar.



1.5. Klukkubodhlaup

Leiklysing:

Hoépnum er skipt upp 1 fimm 1id sem byrja hvert 4 sinum stad i salnum.
Hver hopur fer i sitt horn, nema tv 1id sem deila horni (ef hlaupid er a
hringbraut eru tveir hopar sem byrja a raslinu og hin prju lidin rada sér
med jofnu millibili 4 hringbrautina). I pvi horni sem tvé 1id eru stadsett
hleypur annad 1i0id af stad og stodvar i naesta horni, 1idi0 sem var 1 pvi
horni hleypur af stad og pannig gengur bodhlaupid koll af kolli par til
hvert 110 hefur lokid fyrirfram dkvednum fj6lda hringja eda spretta.

Ahéld: Engin.
Aherslur: Hlaupa 4 jofnum hrada allan timann.

Adlogun: Fjoldi hringja eda spretta fer eftir aldri og getu patttakenda.



1.6. Skottaleikur

Leiklysing:

Leikid er 4 afmorkudu svaedi. Allir patttakendur fa skott sem fest eru i
buxnastreng. Markmid leiksins er ad reyna ad né eins mérgum skottum og
hagt er, p.c.a.s. stela skotti af 60rum patttakendum. Missi patttakandi
skottid sitt heldur hann afram i leiknum og reynir ad nad nyju skotti. Ef
patttakandi hefur fleiri en eitt skott heldur hann & umfram skottum i hendi
sér. I pessum leik eru allir 4 méti 6llum. Pegar leikurinn er stodvadur ma

telja hvad hver patttakandi nadi moérgum skottum.

Ahéld: Bond, vesti eda tuskur sem nota mé sem skott, keilur eda annad til

ad afmarka sva0i0.
Aherslur: Ad hlaupa allan timann an pess ad stoppa.

A0logun: Gott er ad mida sterd vallarins vid getu, aldur og fjolda
patttakenda.
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1.7. Geimveruleikur

Leiklysing:

Leikid er 4 afmorkudu svadi. { upphafi eru fimm patttakendur valdir til
pess a0 vera geimverur. Hinir patttakendurnir eru manneskjur sem
merktar eru med vesti, sem hengt er i buxnastrenginn. Geimverurnar eiga
ad reyna ad né vestunum af manneskjunum, hlaupa med pad i geimskipid
sitt (sem er afmarkad svadi a vellinum) og hengja vestid i
buxnastrenginn. Geimveran er par med ordin mennsk og manneskjan sem

missti vestid sitt er ordin geimvera.

Ahéld: Vesti, keilur eda annad til ad afmarka leiksvadid og geimskipid.
Aherslur: Ad hlaupa allan timann an pess ad stoppa.

Adlogun: Gott er a0 mida sterd vallarins vid getu, aldur og fjolda

patttakenda.
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1.8. Einn, tveir, prir, STOPP!

Leiklysing:

Akvedinn, 40-60 metra langur hlaupahringur sem afmarkadur er med
keilum, er hlaupinn. A hringnum er eitt hlid. Patttakendurnir hlaupa hring
eftir hring, pegar pjalfari flautar og segir ,,einn, tveir, prir, stopp* eiga
allir patttakendurnir ad reyna ad komast i gegnum hlidid 4dur en hann
Iykur vid ordid ,,stopp®. beir patttakendur sem ekki komast i gegnum
hlidid i teeka tid purfa ad framkvema @fingar & medan hinir fa ad hvila
sig. Pjalfarinn akvedur hvada efingar skal framkvema hverju sinni en
demi um efingar eru 10 sprellikallahopp eda 20 skidahopp. Pegar
patttakendurnir eru bunir ad framkvaema @fingarnar er leikurinn
endurtekinn. I leiknum er leyfilegt ad snta vid ef patttakandinn er

nybtinn ad hlaupa fram hja hlidinu pegar pjalfari flautar.

Ahéld: Keilur eda annad til ad afmarka hlaupahring og hlid.

Aherslur: Ad hlaupa a jofnum hrada par til flautad er, pa er sprett tr

spori.

Adlogun: [ stad pess ad hlaupa allan timann gera patttakendur

mismunandi @&fingar likt og hdar hnélyftur, halspork, valhopp o.p.h.
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1.9. Skjaldbokuklukk

Leiklysing:

Leikid er & afmdrkudu svadi. Tveir til prir patttakendur eru valdir til ad
vera klukkarar og fa bolta i hendurnar. Peir eiga ad reyna ad na hinum
patttakendunum med pvi ad klukka pa. Sa sem er klukkadur faer boltann
og breytist i klukkara. Ef patttakandi er vid pad ad vera klukkadur ma
hann fara nidur 4 grafu (skjaldboku), pa ma klukkarinn ekki klukka hann
og verdur ad finna annan til ad elta. Hver patttakandi ma fara fimm

sinnum nidur 4 grafu i fimm sektndur 1 senn.

Ahold: Vesti eda bolti til ad audkenna klukkara.

Aherslur: A3 hlaupa allan timann 4n pess ad stoppa, nema til pess ad fara
i skjaldboku.

Adlogun: Gott er a0 mida sterd vallarins vid getu, aldur og fjolda

patttakenda.
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1.10. Rassaklukk

Leiklysing:

Leikid er & afmdrkudu svadi. Tveir til prir patttakendur eru valdir til ad
vera klukkarar og fa bolta i hendurnar. Peir eiga ad reyna ad na hinum
patttakendunum med pvi ad klukka pa & rassinn. Sa sem er klukkadur feer
boltann og breytist i klukkara. Ef patttakandi er vio pad ad vera klukkadur
ma hann finna annan pétttakanda og f4 hann til ad adstoda sig med pvi ad
sniia bokum saman (fara i rassaskjol). P4 ma klukkarinn ekki klukka hann
og verdur ad finna annan til ad elta. Hver patttakandi ma fara fimm

sinnum 1 rassaskjol i fimm sekundur i senn.

Ahold: Vesti eda bolti til ad audkenna klukkara.

Aherslur: Ad hlaupa allan timann an pess ad stoppa, nema til pess ad fara

i rassaskjol.

A0logun: Gott er ad mida sterd vallarins vid getu, aldur og fjolda
patttakenda.
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1.11. Trollin reena

Leiklysing:

Leikid er a afmorkudu svaedi. Fjorir patttakendur eru valdir til ad vera
troll, allir hinir eru 16mb. Hvert troll a sitt horn (helli) a svedinu.
Markmid tréllanna er ad klukka sem flest I16mb og senda pau i hellinn.
Hin 16mbin mega frelsa pau sem eru i hellunum med pvi ad sla pau i
utrétta hendina (gefa fimmu). bad tr6ll sem er med flest 16mb i helli
sinum pegar leiknum er lokid sigrar. Pad er mikilvaegt ad skipta reglulega

um troll t.d. & tveggja minutna fresti.

Ahéld: Vesti til ad audkenna troll, keilur eda hullahringir til ad afmarka
hella.

Aherslur: Ad flyja undan tréllunum og frelsa 16mb.

Adlogun: Gott er a0 mida sterd vallarins vid getu, aldur og fjolda

patttakenda.
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1.12. Teningaratleikur

Leiklysing:

Midar eru hengdir & vid og dreif um salinn. Midarnir eru numeradir fra
einum upp i sex. A midunum eru verkefni t.d. 10 froskahopp, 10 uppsetur
eda 20 sipp. Auk likamsafinganna eru einnig skilabod t.d. fardu til
pjalfara og segdu brandara eda fardu til pjalfara og leiktu hund.

Hopnum er skipt upp 1 fjogra til sex manna 1i0. Hvert 1id fer ad
kasta tening, pegar 61 1idin hafa kastad hefst ratleikurinn. Lidin eiga ad
finna mida med numerinu sem pau fengu & teningnum, vinna verkefnid
sem stendur 4 midanum, fara svo til pjalfara og gera pad sem i
skilabodunum st6d. bPegar pessu er lokid fer 11010 ad kasta aftur. Pad 1id

sem er fyrst ad klara allar stodvarnar, fra einum upp i sex, sigrar.

Ahold: Teningar, blod og pau &hold sem nota parf & stédvunum

(mismunandi hverju sinni).
Aherslur: Ad hlaupa 4 jéfnum hrada allan timann.

Adlogun: Pad er annars vegar hagt ad lata 1i0in alltaf fara 4 pad namer
sem upp kemur 4 teningnum, jafnvel p6 ad pau hafa lokid vid stodina.
Hins vegar er hagt ad lata 11010 kasta aftur ef sama numer kemur oft,

pannig purfa ekki ad fara oftar en einu sinni & hverja stod.
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2. Loftfirrt pol

Loftfirrt pol er vidnamsgeta likamans til pess ad framkvema vinnu i
akvedin tima pegar loftfirrt efnaskipti eiga sér stad i vodvunum. i
eftirtoldum leikjum er markmidid ad pjalfa loftfirrt pol og leikirnir
innihalda pvi stutta og hrada spretti & mikilli akefd med hvild 4 milli

spretta.
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2.1. Dyraleikurinn

Leiklysing:

Hoépnum er skipt upp 1 tvo 1id sem snua hvort ad 6dru, hafdir eru einn til
tveir metrar & milli lidanna. 10-15 metrum fyrir aftan hvort lid er buid ad
stilla upp keilum eda velja linur sem tdkna hella. Annar hépurinn velur i
sameiningu (eda pjalfari akvedur og hvislar ad peim) dyranafn sem pau
svo leika med latbragdi, pau mega ekki gefa frd sér hlj6o. Hitt 11010 giskar
4 hvada dyr pau eru ad leika. begar pau giska rétt purfa dyrin ad flyja i
hellinn sinn og peir sem voru ad giska reyna ad klukka pau. Peir sem nést
fara yfir 1 hitt 1i010. Lidin skipta sidan um hlutverk, pad 1id sigrar sem er

med flesta leikmenn pegar akvedinn fjoldi umferda er blinn.

Ahéld: Keilur til ad merkja upphafslinur og hella.
Aherslur: Snoggt vidbragd og hradir sprettir.

A0légun: Nota néfn 4 [6ndum, personum eda mat i stad dyra.
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2.2. Kongulzer og slongur

Leiklysing:

Hoépnum er skipt upp 1 tvo 1id sem snua hvort ad 6dru, hafdir eru einn til
tveir metrar & milli lidanna. 10-15 metrum fyrir aftan hvort lid er buid ad
stilla upp keilum eda velja linur sem takna hella. Annad 1idid eru
kongulaer og hitt 1idid eru slongur. begar pjalfari kallar ,,slongur” eiga
slongurnar ad hlaupa i hellinn sinn og kdngulernar reyna ad klukka peer.
beir sem nast fara yfir i hitt 1idi0 og breytast par med i kongulaer. begar
pjalfari kallar ,,kdnguler* eiga kongulernar ad hlaupa i hellinn sinn og
slongurnar reyna ad klukka peer. Pao 1i0 sigrar sem er med flesta leikmenn

pegar akvedinn fj6ldi umferda er buinn.

Ahéld: Keilur til ad merkja upphafslinur og hella.

Aherslur: Snoggt vidbragd og hradir sprettir.

19



2.3. Hundabein

Leiklysing:

Hoépnum er skipt upp 1 tvo 110, sem sntia hvort 4 méti 60ru, og hafdir eru
20 metrar & milli lidanna. Hver patttakandi feer numer, badi 1idin eru
nimerud eins svo pad verdi tveir nimer eitt, tveir nimer tvo o.s.frv. 1
midjuna, 10 metra fra hvoru lidi, er sett hundabein. Pegar pjalfari kallar
upp numer hlaupa peir sem hafa numerid af stad og reyna ad na
hundabeininu. Markmidid er ad koma pvi yfir linuna sem peirra 1id
stendur a. Eftir a0 patttakandi tekur hundabeinid ma hinn reyna ad klukka
hann. Ef hann kemst oklukkadur yfir ad sinu lidi fer 1idid hans stig, ef
hann er klukkadur fer hitt 11010 stig. Pad 1id sigrar sem er med flest stig
eftir akvedinn fjolda umferda eda pad 1id sem ner fyrst dkvednum fjolda

stiga. { pessum leik parf ad passa ad allir fai ad gera jafn oft.

Ahéld: Keila, bodhlaupskefli, grjonapoki eda annar hlutur sem audvelt er
ad gripa i. Hluturinn tdknar hundabeinid.

Aherslur: Snoggt vidbragd og hradir sprettir.

Adlogun: Ef ad pad eru ekki jafn margir i bAdum lidunum getur einn ur

steerra 1i0inu haft tvé nimer (og par af leidandi hlaupid fyrir tvo).
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2.4. Ertu sofandi Bjorn fraendi?

Leiklysing:

Einn patttakandi leikur Bjorn frenda og pykist vera sofandi i 66rum enda
salarins. Allir hinir ledast Gr hinum endanum og spyrja nokkrum sinnum
a leidinni ,,Ertu sofandi Bjorn frendi?. Bjorn frendi pykist ekki heyra i
peim fyrr en hann telur pau vera komin nokkud nalagt sér. b4 stekkur
hann upp og reynir ad na peim. Pau sem ndast hjalpa honum ag leika Bjorn

frenda 1 naesta leik.

Ahéld: Engin.

Aherslur: Snoggt vidbragd og hradir sprettir.
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2.5. Steinn, skeeri, blao

Leiklysing:
Hopnum er skipt upp 1 tvo 1id sem snua hvort ad 6dru og hafdur er einn
metri 4 milli lidanna. 10-15 metrum fyrir aftan hvort 1id er buid ad stilla
upp keilum eda velja endalinu. Lidin fara ad endalinu og fa tiu sekundur
til ad akveda hvad pau atla ad velja stein, skeri eda blad (allir i lidinu
velja pad sama). Lidin metast svo i midjunni og spila ,steinn, skeeri,
blad*“ pegar pjalfarinn kallar ,.einn, tveir og ni®, 1i0id sem vinnur eltir
taplidid sem parf ad flyja yfir endalinuna. beir sem nast fara yfir 1 hitt
11010. Pad 1id sigrar sem er med flesta leikmenn pegar akvedinn fjoldi
umferda er buinn.

Leikreglur i Steinn, skeeri, blad: Steinn vinnur skeri. Skeri vinna

blad. Blad vinnur stein.

Ahéld: Keilur til ad merkja upphafs- og endalinur.

Aherslur: Snoggt vidbragd og hradir sprettir.
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2.6. Kongur og drottning

Leiklysing:

Leikid er 4 afmorkudu svadi, sem 4 eru prir kastalar (fjorar keilur sem
mynda ferhyrning). Hafdir eru u.p.b. 20 metrar 4 milli kastala. Allir
patttakendur byrja inn i kostulunum, nema tveir sem leika kong og
drottningu. Patttakendur eru 6ruggir & medan peir eru inn i kastala, peir
mega hlaupa 4 milli kastala hvenar sem peir vilja. Kéngur og drottning
hafa pad hlutverk ad klukka pa sem hlaupa 4 milli kastala og breyta peim
i preela sina (sem hjalpa peim ad klukka og na fleiri prelum). Ef pad er
adeins einn (eda enginn) patttakandi inn i einhverjum kastalanna mega
kongurinn og drottningin reyna ad yfirtaka kastalann med pvi ad hlaupa
inn 1 hann og hropa ,.kastala ndd!“ b4 stodvast leikurinn og nyr kongur og

drottning eru valin.

Ahéld: 12 keilur.

Aherslur: Hlaupa hratt, fylgjast med umhverfinu og passa ad vera ekki
klukkadur.
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2.7. Allir klukka

Leiklysing:

Leikid er a afmorkudu svaedi. Pegar flautad er til leiks mega allir klukka
alla. Ef patttakandi er klukkadur sest hann nidur og bidur par til sa sem
klukkadi hann verdur sjalfur klukkadur, pa lifnar sa sitjandi vid og heldur

afram ad hlaupa um og reyna ad klukka hina.

Ahéld: Engin.

Aherslur: Hlaupa hratt, fylgjast med umhverfinu og passa ad vera ekki

klukkadur.

Aologun: Pjalfari getur stjornad alaginu i leiknum med pvi ad flauta og
segja ,allir lifna vid®“, pa mega allir standa upp og byrja ad hlaupa og
klukka.
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2.8. Ulfurinn og lambid

Leiklysing:

Leikid er & afmdrkudu svadi. Einn er ulfur og annar er lamb, adrir
patttakendur eru a grafu og leika steina. Ulfurinn eltir lambid, til ad
ulfurinn nai ekki lambinu getur lambid bjargad sér med pvi ad stokkva
yfir stein og fara 4 grafu vid hlid hans. Lambid breytist pa i stein, steininn

breytist i ulf og ulfurinn breytist i lamb.

Ahéld: Engin.

Aherslur: Hafa 6rar skiptingar svo enginn hlaupi of lengi i einu.
Leikurinn 4 ad innihalda stutta, hrada spretti.

Adlogun: Med pvi ad lata lambid setjast vid hlid steins i stad pess ad fara
a grufu ma betur fylgjast med pvi hverjir hafa fengid ad gera og hverjir
ekki. Pegar allir eru sitjandi (ad undanskyldum einum ulfi og einu lambi)

fara allir aftur 4 grufu og leikurinn getur hafist ad nyju.
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2.9. Namerakapphlaup

Leiklysing:

Allir patttakendur sitja i hring. Hver og einn hefur fengid numer t.d. fra
einum og upp i fimm (fer eftir fjolda patttakenda). bjalfari kalla upp
numer og allir sem hafa pad tiltekna nimer standa upp, spretta hringinn i
kringum hringinn og setjast aftur 4 sinn stad. Sa sem er fyrstur til ad
setjast nidur feer eitt stig. Leiknum lykur pegar einhver er blin ad na

fyrirakvedid dkvednum fjdlda stiga.

Ahéld: Engin.
Aherslur: Allir ad hlaupa i somu att svo ekki verdi arekstrar.

Adlogun: 1 stad pess ad sitja geta allir stadid i hring.

26



3. Kraftur

Kraftur er eiginleiki likamans ad veita ytri motstodu vidonam med
lengingu og styttingu vodva eda ad yfirvinna ytri métstodu. I pessum
kafla koma fram leikir par sem ahersla er 16gd 4 kraftpjalfun 4 ymsu

formi.



3.1. Sjukrahusleikurinn

Leiklysing:

Leikid er & afmorkudu svaedi. Einn til prir (fer eftir fjolda patttakanda) eru
valdir til a0 vera bakteriur. Bakteriurnar reyna ad klukka sem flesta, peir
sem eru klukkadir leggjast 4 bakid med hendur og faetur upp i loft. Hinir
eiga sidan ad hjalpast ad, tveir og tveir saman, ad faera sjuklinga &
sjukrahus (afmarkadur stadur eda dyna i salnum) med pvi ad taka i hendur
og faetur sjuklingsins og bera hann pangad. Par leknast sjuklingarnir og

geta haldid afram i leiknum.

Ahéld: Dyna eda keilur til ad afmarka sjukrahusid.
Aherslur: Ad vera beinn i baki og spenna kvidinn pegar sjuklingi er lyft.

Adlogun: I stad pess ad leggjast 4 bakid fara sjiklingar i armbeygjustodu
og bida par til einhver kemur peim til adstodar. Adstodarmenn taka i

feetur sjuklinganna og fara med pa ad sjukrahtsinu i hjoélborugdngu.
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3.2. Afingaskotbolti

Leiklysing:

Skotbolti er leikinn a afmoérkudu svadi. Pegar patttakendur eru skotnir
fara peir Ut af vellinum og til pjalfara par sem peir fa verkefni sem peir
ljika 40ur en peir mega fara aftur inn 4 vollinn og halda afram ad spila.
Verkefnid getur t.d. verid 15 kvidkreppur, 10 froskahopp, eda fimm

armbeygjur.

Ahéld: Skotboltar, keilur eda annad til ad afmarka leiksvadid.
Aherslur: Ad gera @fingarnar vel og vanda hverja endurtekningu.

Adlogun: Verkefnin geta badi verid audveld og erfio, allt eftir getu og
aldri patttakenda.
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3.3. Konguloaskotbolti

Leiklysing:

Skotbolti er leikinn a afmoérkudu svadi. Pegar patttakendur eru skotnir
breytast peir 1 kongulaer (fara nidur & fjorar faetur og rassinn snyr nidur).
Kongulernar fara um og reyna ad klukka patttakendur sem eru enn

lifandi. Ef patttakandi er klukkadur af kongul6 skipta peir um hlutverk.

Ahéld: Skotboltar, keilur eda annad til ad afmarka leiksvadid.

Aherslur: Halda rassinum fra golfinu allan pann tima sem patttakandi er

konguld.

Aologun: Hagt er ad skipta konguldagongunni ut fyrir bjarnagdéngu,

gesagdngu eda annad slikt.
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3.4. Gulrotabondinn

Leiklysing:

Allir patttakendur leggjast 4 kvidinn, mynda hring og haldast i hendur.
bjalfarinn leikur gulrétabonda, hlutverk hans er ad toga i faetur
patttakanda og reyna ad losa pau ur hringnum. Ef einhver losnar hjalpar
hann gulrotabéndanum ad draga ur hringnum. Pegar adeins tveir

patttakendur eru eftir i hringum er leiknum lokid og peir vinna leikinn.

Ahéld: Engin.

Aherslur: Ad halda fast og ekki sleppa. Varast skal ad krakja hondum

saman til ad koma i veg fyrir meidsl.
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3.5. Krokadill, krokodill

Leiklysing:

batttakendur rada sér upp hlid vid hlid. Einn er valinn til ad vera krokodill
sem stendur 4 midju vallarins. Patttakendur hrépa ,.krokodill, krokodill
hleyptu mér yfir gullbrunna pina, hvada lit sem er®, krokodillinn hropar
pa nafn 4 lit. Peir sem eru kleddir pessum tiltekna lit f4 ad komast yfir
salinn an pess ad vera klukkud. bjalfarinn segir til um pad hvernig pau
komast yfir t.d. hoppa & 60rum fwti, kdnguldaganga, bjarnaganga eda
hjélboruganga. Krokddillinn klappar og peir sem eru ekki i litnum hlaupa
yfir vollinn og krokodillinn reynir ad nd peim. S& sem naest breytist i
krokodil, krokodilahdpurinn steekkar pvi med hverri umferd sem leikin er.

Leiknum er lokid pegar allir nema einn eru ordnir krokodilar.

Ahéld: Engin.

Aherslur: Vanda afingarnar sem pjalfarinn setur fyrir.
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3.6. Hjolboruboohlaup

Leiklysing:

batttakendur eru paradir saman tveir og tveir, gott er ad porin séu af
svipadri sterd. Allir rada sér 4 upphafslinu, annar i parinu kemur sér fyrir
i armbeygjustodu og hinn stendur fyrir aftan hann og gripur um o6kkla
hans og saman mynda pau hj6lboru. Pegar bodhlaupid hefst keppast porin
um ad vera fyrst ad dkvedinni linu, par skipta pau um hlutverk og fara

aftur til baka.

Ahéld: Engin.

Aherslur: Ad spenna kvid- og bakvodva og halda likamanum beinum i

hj6lboérustodunni.

Adlogun: Til ad audvelda hjolborustoduna ma gripa um hné eda leri i

stad okkla.
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3.7. Josep segir

Leiklysing:

Einn (t.d. pjélfarinn) er valinn til ad vera stjornandi (Josep). Josep gefur
skipanir, allir purfa ad hlyda ef hann setur ,,Josep segir...” fyrir framan
skipunina. Ef hann sleppir pvi og gefur adeins skipun purfa peir sem
hlyddu a0 klara fyrirfram dkvedid verkefni adur en peir mega halda afram
i leiknum.

Dami: ,,Josep segir gera 10 froskahopp* eda ,Josep segir gera 25
skidahopp“. Ef stjornandi segir ,,10 froskahopp* og einhver gerir
froskahopp parf hann ad klara verkefni. Daemi um verkefni er ad hlaupa

einn hring i salnum eda sippa 30 sinnum.

Ahéld: Engin.

Aherslur: Vanda fingarnar sem pjalfarinn setur fyrir.
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3.8. Snakaleikur

Leiklysing:
Leikid er 4 afmorkudu svaedi. Tveir til fjorir patttakendur eru valdir til ad
vera klukkarar og tveir til fjérir eru valdir til a0 vera snakar, hinir
patttakendurnir eru mys. Klukkararnir elta mysnar og reyna ad na peim,
s4 sem nast fer nidur i armbeygjustoou og bidur eftir pvi ad snakur komi
og frelsi hann. Snakurinn frelsar masina med pvi skrida undir hana.

I pessum leik er gott ad skipta reglulega um hlutverk p.e.a.s. ekki

hafa somu snakana og somu klukkarana allan timann.

Ahéld: Vesti i mismunandi litum til ad audkenna klukkara og snaka.

Aherslur: Ad halda beinni armbeygjustédu par til patttakandi er

frelsaour.

A0logun: Til ad gera leikinn erfidari ma lyfta 60rum faeti og gagnstadri
hond fra golfi i armbeygjustodunni. Til audveldunar mé halda

armbeygjustoou 4 hnjanum.
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3.9. Tiu sekandna klukk

Leiklysing:
Leikid er 4 afmorkudu sveedi. Fjorir patttakendur byrja ad vera klukkarar,
peir standa i r6d fyrir utan sva0id. Pegar pjalfari flautar fer sa fyrsti i
r60inni inn 4 vollinn og hefur 10 sekiundur til ad klukka eins marga og
hann getur. Eftir 10 sekundur er aftur flautad og naesti klukkari fer inn a
vollinn (um leid haettir s& fyrsti ad klukka). Ef klukkarinn nar einhverjum
feer hann ad vera afram inni 4 svedinu ad 10 sekindum lidnum. beir sem
eru klukkadir og klukkari sem ner engum fara ut af vellinum og inn &
efingasvedi (afmarkad med keilum) og framkvaema fyrirfram dkvednar
afingar, pegar peir hafa lokid pvi fara peir i klukkara-rodina.

A =®fingasvaedinu er blad med afingum sem patttakendur
framkvama, i fyrsta skipti er fyrsta &fingin 4 bladinu gerd, i annad skipti
er onnur &fingin gerd o.s.frv. De@mi um @fingar eru framstig, froskahopp,

armbeygjur, kvidkreppur og bakfettur.

Ahold: Skeidklukka, keilur til ad afmarka sfingasvaedid.

Aherslur: Ad gera efingarnar vel og ekki flyta sér.
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3.10. Froskaboohlaup

Leiklysing:

batttakendum er skipt upp 1 1i0 (fimm til atta i hverju lidi). Lidin mynda
r0d og liggja 4 bakinu med einn metra 4 milli sin. Pegar bodhlaupid hefst
stendur aftasti i hverju 1idi upp og hoppar jafnfetis yfir alla i lidinu og
leggst svo a bakid 4 hinum endanum. Pa leggur naesti af stad og gerir slikt
hid sama, pegar allir eru bunir ad hoppa yfir alla, p.e.a.s. s& sem hoppadi

fyrstur er ordin aftastur i r60inni 4 ny er keppnin btin.

Ahéld: Engin.

Aherslur: Beygja sig vel i hnjanum og gera djup froskahopp, sveifla

hondunum til ad auka kraftinn.
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3.11. Kistuboohlaup

Leiklysing:

batttakendum er skipt upp 1 110 (fjorir til atta 1 hverju 1idi). Hvert 1id faer
eina had ur leikfimikistu. Tveir Ur hverju lidi stiga inn i kistuhadina,
halda henni i mittishad og hlaupa med hana ad endalinu og til baka. Pa
fara neestu tveir i lidinu inn i kistuna og gera slikt hid sama. begar allir
hafa hlaupid er bodhlaupinu lokid. Ef pad er oddatala i einhverju lidanna

gerir einhver patttakendanna tvisvar.

Ahéld: Kista.

Aherslur: Halda fast { kistuna og varast ad missa hana 4 ter.
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4. Samheafing

Samhafing er haefni likamans til pess ad framkvaema floknar
hreyfingar 4 sem darangursrikastan og ndkvaemastan hatt &
akjosanlegum hrada. Til eru ymsir leikir sem krefjast samhafingar &
bord vid jafnvagi, samhafingu handa, fota og augna, rimskyn og

greiningarhefni.



4.1. Bannao ad snerta golf

Leiklysing:

Hoépnum er skipt upp i fjogra til fimm manna lid. Hvert 1id faer 5-10 hluti
(61l lidin fa eins) sem pau geta stigid 4. Markmidid er vera fyrsta 11010 til
ad koma ollum lidsmoénnum og 6llum hlutunum yfir endalinu (20 metrum
fra upphafslinu). Lidsmenn mega ekki snerta golfio, peir purfa pvi ad lata
hlut & golfid og stiga 4 hann, setja svo annan hlut fyrir framan sig o.s.frv.
Allir 1 1idinu purfa ad vinna saman, fyrsti madur setur hluti 4 golfid og
sidasti madur tekur aftasta hlutinn upp og laetur hann ganga til fremsta

manns.

Ahéld: Hallahringir, sippubond, mottur, tuskur, dagblod eda hvad sem er.

Aherslur: Halda jafnveaegi og ekki snerta golfid.
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4.2. Dagbladaboohlaup

Leiklysing:

Allir patttakendur rada sér upp hlid vid hlid & upphafslinu. Hver
patttakandi feer tveer opnur ur dagbladi. Markmidid er ad vera fyrstur yfir
endalinu (20 metrum fra upphafslinu) an pess ad snerta golfid. Ef einhver
missir jafnvaegid og dettur eda stigur Ut af dagbladinu parf hann ad fara

aftur 4 upphafslinu og byrja upp & nytt.

Ahéld: Dagblsd.
Aherslur: Ad halda jafnveaegi 4 dagblodunum.

A0logun: Heegt er ad hafa nokkra saman i lidi, einn gerir 1 einu og

hleypur svo til baka med dagblodin og letur naesta hafa.
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4.3. Snu snu bolti

Leiklysing:

batttakendum er skipt upp i1 fjogurra manna hopa, hver hopur feer eitt snu
sni band og einn bolta. Tveir byrja ad snla, einn byrjar ad hoppa og sa
fjordi byrjar med boltann. S& sem er med boltann kastar boltanum til pess
sem hoppar, markmidid er ad gripa boltann fimm sinnum an pess ad

ruglast, ef pad tekst faer 11010 tvo stig. Eftir fimm kst er skipt um stdou.

Ahéld: Snu snt bond, boltar.

Aherslur: A9 flekjast ekki i snt sni bandinu po ad pad sé verid ad

einbeita sér ad boltanum.

42



4.4. Bolti a lofti

Leiklysing:
Einn patttakandi er sparkari og stendur i enda salarins. Hinir standa & moti
honum 4 vid og dreif um salinn. Aftast i salnum er litil prautabraut med
premur til fjorum prautum. Sparkarinn sparkar sundboltanum hatt 4 loft
og hinir patttakendurnir eiga ad halda boltanum & lofti. Sparkarinn
hleypur og gerir prautabrautina. Markmidid er sparkarinn nai ad ljuka
prautabrautinni og hlaupa aftur & upphafsstad an pess ad boltinn snerti
golfido. Ef pad tekst feer hopurinn eitt stig, ef pad tekst ekki missir
hopurinn eitt stig. Leiknum er lokid pegar allir hafa fengid ad vera
sparkari.

Dami um prautabraut: Hoppa jafnfatis i fjora hullahringi, ganga

jafnvaegisgongu a bekk, klifra yfir kistu og gera kollhnis 4 dynu.

Ahéld: Sundbolti, huallahringir, bekkur, kista, dyna og fleira sem nota ma

i prautabraut.

Aherslur: Fylgjast vel med pvi hvar boltinn er og vanda afingarnar i

prautabrautinni.

A0logun: Med yngri bornum og byrjendum er prautabrautin hofd mjog
stutt og einfold.
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4.5. Linueltingaleikur

Leiklysing:
Tveir patttakendur eru valdir til ad vera klukkarar og fa bolta i hendurnar.
beir eiga ad reyna ad na hinum patttakendunum med pvi ad klukka pa. Sa
sem er klukkadur fer boltann og breytist 1 klukkara. Mikilvaegasta regla
leiksins er si a0 pad ma adeins hlaupa & linum. Ef tveir patttakendur
hlaupa hvor 4 moti 6drum verdur annar ad snua vid og peir hlaupa par
med i sOmu att.

Leikurinn hentar vel 4 handbolta- og korfuboltavéllum par sem er

mikid af linum & golfinu.

Ahéld: Boltar (eda annad til ad halda 4 sem audkenningu).

Aherslur: Ad halda jafnveaegi og hlaupa adeins 4 linum.
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4.6. Hullabolti

Leiklysing:

batttakendum er skipt upp 1 sex til sj6 manna hopa. Hoéparnir mynda hver
sinn hringinn. Einn fer i midju hringsins og hullar og hinir kasta bolta sin
4 milli & medan og markmidid er ad lata boltann fara i gegnum
hullahringinn. S& sem er a0 hulla ma sla boltanum fra og hindra pad ad
boltinn komist 1 gegn. Sa sem hittir i gegnum hullahringinn fer { midjuna

og hullar naest.

Ahéld: Hullahringir, boltar.
Aherslur: AJ reyna ad missa ekki taktinn i hallinu.

Aodlogun: Pjalfari stjornar leiknum og flautar & minttu fresti, pa eru skipti
og annar fer i midjuna. bPannig fa allir ad gera jafnt, 6had pvi hvort peir

séu godir 1 leiknum eda ekki.
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5. Lidleiki

Lidleiki er hafni likamans til pess ad nyta hreyfimoguleika lidamodta
til fulls. Til pess ad auka lidleika parf ad teygja ut fyrir edlilega
hreyfigetu og halda stédu i 15 til 30 sekiindur nokkrum sinnum 1 viku.
Leikir eru pvi ekki mikid notadir til pess ad auka lidleika barna en pad
er haegt ad vidhalda lidleika og lidka lidamodt med leikjum. Hér ma sja

demi um leiki sem eru liokandi.



5.1. Limbo

Leiklysing:

batttakendur mynda r6d (einfalda eda tvofalda eftir fjolda patttakenda).
bjalfari heldur ra eda kustskafti laréttu i 1,5 metra haed. batttakendur fara
undir einn (eda tveir) i einu, fetta bakid, halla sér aftur og reyna ad snerta
ekki ranna. begar allir hafa reynt ad fara undir er rain leekkud um 10
sentimetra og leikurinn endurtekinn. S& sem snertir ranna, dettur nidur &
hné eda hendur snerta golf er r leik. Hann fer pa til hlidar og fylgist med

hinum.

Ahéld: R4, kistskaft, prik, teygja eda annad sem er til.
Aherslur: A fetta bakid og halla hofdinu aftur.

Adlogun: | stad pess ad vera ur leik i fyrsta skipti og rain er snert er hagt
ad hafa reglur likt og 1 héastokki og stangarstokki, prjar tilraunir & hverja

had.
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5.2. Undir, yfir

Leiklysing:

Hopnum er skipt upp i fjogra til fimm manna lid sem rada sér a
upphafslinu. A brautinni eru sex grindur, prjar grindur eru haar og prjar
eru lagar, peim er stillt upp pannig ad pad sé ha og lag til skiptis med
halfum metra 4 milli (eins uppstillt fyrir 611 1idin). Keppt er i bodhlaupi
par sem fyrsti patttakandi hleypur af stad, fer undir hdu grindurnar og yfir
lagu grindurnar dn pess ad snerta per, hleypur ad endalinu, snyr vid og
hleypur til baka vid hlidina & grindunum. Pa tekur nasti vid og pannig
gengur boodhlaupid par til allir hafa klarad fyrirfram akvedid margar

umferoir.

Ahéld: Grindur, badi haar og lagar.

Aherslur: Ad beygja sig vel i hnjanum pegar farid er undir grindina
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5.3. Teygjuklukk

Leiklysing:

Leikid er & afmorkudu svedi. brir til fjorir eru valdir til pess ad vera
klukkarar. Pegar patttakandi er klukkadur & hann ad stoppa, velja sér
teygjuefingu og halda goéori teygju i 15 sekiindur. Pa lifnar hann vid og
ma halda afram ad hlaupa um svadid. Pegar hann er klukkadur i annad
sinn parf hann ad velja nyja teygjuefingu, pad ma ekki gera sému
@finguna oftar en einu sinni nema ef teygt er 4 handleggjum og
fotleggjum pa er mikilvaegt ad teygja bedi hagra og vinstra megin. A

nokkurra minttna fresti er leikurinn stoppadur og nyir klukkarar valdir.

Ahold: Vesti til ad audkenna klukkara.

Aherslur: Ad vanda teygjuzfingarnar og anda djipt ofan i maga 4 medan

teygjunni er haldid.
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5.4. Stafaleikur

Leiklysing:

Leikid er 4 afmorkudu sveedi. Allir patttakendur hlaupa um svadio, gera
haar hnélyftur, leika flugvél, valhoppa eda pad sem pjalfari segir peim ad
gera. Pegar pjalfarinn flautar og segir tolustaf eiga patttakendur ad hopa
sig saman. T.d. ef pjalfari segir ,,prir eiga prir og prir ad hopa sig saman
og mynda tdlustafinn prjd med pvi ad leggjast &4 golfid og mynda

tolustafinn. Ef einhver gengur af er i lagi ad mynda steerri eda minni hopa.

Ahéld: Engin.
Aherslur: Ad vinna saman og teygja a likamanum.

Adlogun: 1 stad pess ad nota tolustafi méa nota bokstafi.
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