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Svimjiskuli Fgroya - 58 svimjispgl og ein sgga

Um heftio

A skeidunum, sum Svimjiskuli Fgroya hevur havt, hava luttakararnir saknad at
fingid tilfar i hondina. Hetta royna vit at bgta um vid at seta hetta heftid
saman.

[ hesari 1. Gtgdvuni eru eru 58 svimjispgl og ein sgga, og aftast eru uppskot til
venjingar og spgl til tey fyrstu 5 Svimjiskdlamerkini.

i heftinum eru fangispgl, sangspgl, boltspgl og onnur spgl. Flestu spglini eru
tlad til vatntilvenjing, og ngkur eru aetlad vandum svimjarum. Felags fyri gl
spglini er, at tey eru mennandi og stuttlig. @Il spglini kunnu verda spaeld eftir
uppskriftini, men td kanst sjalvandi broyta tey, so at tey hdska til tin og tinar
svimjarar.

Hetta heftid er ikki ein endalig Utgdva, og vit taka fegin iméti vidmerkingum og
uppskotum til enn fleiri svimjispgl.

Atlanin er at leggja heftid teldutgkt Ut & heimasiduna hja Svimjisambandinum.
Vert at hava i huga, ta tu fert at speaela vid svimjarunum:

e  Ertrygdinilagi

. Havi eg ¢ll ambod tgk

. Kunnu gll vera vid

. Er speelid leett at skipa

. Eru reglurnar laettar at skilja

. Kunnu reglurnar broytast

o Rgra svimjararnir seg i spaelinum
. Er spaelid mennandi

. Er tad stuttligt

GA&dan arbeidshug

Runi Gaardbo og Palin Olsen
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Svimjiskuli Fgroya - 58 svimjispgl og ein spga

1 BARALDARRUNNUR

Stutt sagt
Eitt stuttligt sangspeel.

Ugreinad

Ein rgrslusangur, i6 ndgv syngja, td id tey dansa um jolatraeid, og veel ber til at syngja sangin i
svimjihylinum. @Il leidast og ganga i ring, medan rgrslur verda gjgrdar til tad, sungid verdur um. Tad
reedur um at sprutta négv!

Tekstur:

Vit ganga runt um ein baraldarrunn, baraldarrunn, baraldarrunn. Vit ganga runt um ein
baraldarrunn, tiGliga ménamorgun.

Soleidis vaska vit klaedini rein, klaedini rein, klaedini rein. Soleidis vaska vit klaedini rein, tidliga
mdnamorgun.

Vit ganga runt um ein baraldarrunn.... tidliga tysmorgun.

Soleidis skola vit kledini rein.....

Vit ganga runt um ein baraldarrunn.... tidliga mikumorgun.

Soleidis heingja vit klaedini upp....

Vit ganga runt um ein baraldarrunn.... tidliga hdsmorgun.

Soleidis strekkja vit klaedini ut....

Vit ganga runt um ein baraldarunn.... tidliga friggjamorgun.

Soleidis struka vit klaedini slgtt....

Vit gang runt um ein baraldarrunn.... tidliga leygarmorgun.

Soleidis skura vit okkara golv....

Vit ganga runt um ein baraldarrunn.... tidliga sunnumorgun.

Soleidis fara i kirkju vit gll....

2 BALLONBOLTUR

Stutt sagt
Eitt stuttligt spael vid ballénum.

Utgreinad

3-4 leikarar eru a hvgrjum lidi. Spaelt verdur tvgrtur um hylin.

Malid er kanturin a svimjihylinum. Tad reedur um at slda ballénina yvir 8 kantin hja moétpartinum. Tad
er ikki loyvt at lofta ella halda i balldnini. Ballonin skal ikki koma nidur i vatnid. Fer ballénin i vatnid,
faer métparturin balléonina.

Ambood
Ein stér ballédn /badibdltur kann eisini briakast.

3 BLASA BORDTENNISBOLT/SPEILEGG

Stutt sagt
Eitt gott speel til b@érn, sum hava bruk fyri vatntilvenjing.
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Utgreinad

Hvgr luttakari hevur ein bordtennisbélt ella eitt spejlegg.

Tey skulu bldsa bordtennisbdltin/eggid yvir til kantin. Tann, sum er fyrstur, vinnur.

Tad er ikki loyvt at skumpa béltin/eggid ella & nakran hatt flyta béltin/eggid uttan at bldsa. Eitt gott
hugskot er at hava hendurnar aftan fyri bak.

Variation

Tveir luttakarar um ein bélt. Byrjad verdur mitt i hylinum. Sidan skulu teir kappast um at blasa bdltin
yvir til kantin hja métstgdumanninum.

Skumpa bdltin/eggid vid ngsini, oyranum, pannuni, gkslini o.s.fr.

Ambod
Ein bordtennisboéltur/spejlegg i part.

4 BOLTDANSUR

Stutt sagt
Eitt speel, har tad reedur um at arbeida saman.

Utgreinad

@Il kunnu vera vid.

Svimjararnir eru saman tveir og tveir og skulu flyta ein bélt/ballon/pullboy saman yvir um hylin uttan
at brdka armarnar.

Vinnarin er tad parid, sum kemur fyrst 8 mal.

Variation
Undirvisarin sigur, hvussu boélturin skal flytast: rygg iméti ryggi, buk iméti buki, pannu iméti pannu
o.s.fr.

Ambod
Béltar/ballonir/pullboy

5 BOLTKRIGG)

Stutt sagt
Til tey, sum hava négvar bdltar.

Utgreinad

2-4 leikarar eru a hvgrjum lidi.

Hylurin verdur byttur i helvt vid einum banatogi, hvegrt 1id hevur sina helvt.

Lidini faa sidan lika nogvar béltar i part.

Uppgdvan er at faa so négvar béltar sum gjgrligt yvir & helvtina hja métpartinum.
Hvgr leikari kann bert hava ein bélt i senn.

Tad lidid vinnur, sum hevur feerri bdltar a sinari helvt, ta tidin er farin.

Ambod
Ein rdgva av béltum.
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6 BOTNURIN ER ER EITRADUR

Stutt sagt
Leera at koma fra punkt A til punkt B.

Utgreinad

Spzelid er ein variation av spaelinum “Jgrdin er eitrad”. @Il kunnu vera vid.

B@rnini skulu fara fra einari sidu i hylinum yvir til hina uttan at nerta vid botnin. Hetta skal gerast
soleidis, sum tey sjalvi finna uppa.

Variation
Tey, sum ikki kldra allan vegin tvgrtur um hylin, kunnu stedga 4 teimum svgrtu strikunum.
Tey kunnu eisini bruka eina platu ella ein pullboy.

Ambod
Einki, evt. platur ella pullboy.

7 BYGGJA MANN

Stutt sagt
Ein stuttlig stafett til bgrn og barnsligar salir.

Utgreinad

Venjarin/laerarin byggir ein mann, sum er lika sum tann, sum bgrnini skulu byggja. Madurin kann
siggja soleidis ut: tveir pullboy til bein, platur ella klossar til bk, skimbananir til armar, ringar til hals
og baltur til hgvd.

Bgrnini vera bytt sundur i lid. 2-4 bgrn eru & hvgrjum lidi. Bgrnini standa vid annan kantin og skulu
byggja mannin & kantinum yvirav. Ein fer avstad i senn og byggir ein part av manninum. Tann naesti
fer avstad, ta id tann fyrsti er komin heimaftur o.s.fr.

Variation
Speela eftir longdini & hylinum.

Einans serligar svimjigreinir kunnu vera nyttar, so sum crawl, bringa o.s.fr.

Ambod: Platur, pullboy, skimbananir, klossar, bdltar, ringar ella tey ambodini, sum eru tgk i hgllini.
Einans hugflogid setur markid.

8 FANGA MEG/BANKA KI@T

Stutt sagt
Leera at koma frd punkt A til punkt B.

Utgreinad
Nzaemingarnir standa i ein ringi. Leerarin sigur ngvnini a8 tveimum naemingum, sum sidan skulu
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renna/svimja sama veg rundan um ringin, imedan teir royna at fanga hvgnn annan. Koma
namingarnir heim aftur, har teir stédu, hava teir klara tad.

Variation
Banka kjgt.

Ambod
Einki

9 FISKIMAPUR

Stutt sagt
Eitt sangspael til bgrn og barnsligar salir.

Utgreinad

Undirvisarin er fiskimadur. Hann stendur 8@ gdrum kantinum.
Bgrnini standa & hinum kantinum.

Spzelid er eitt sangspael og teksturin er hesin:

B@rnini: 2x "Fiskimadur, fiskimadur, hvat er dypid?"

Fiskimadurin: 2x "20 favnar nidur d botn."

B@rnini: 2x "Hvussu skulu vit koma yvir til tin?"

Fiskimadurin: 2x "Tit skulu sprutta yvir til min!"

Bgrnini ganga spruttandi yvir til venjaran/laeraran.

Sidan fer venjarin/laerarin yvir & hin kantin, og spalid byrjar umaftur.

Variation
Blunda, leidast, svimja crawl, fjolla o.s.fr. yvir um hylin. Bert hugflogid hja undirvisaranum setur mark
fyri, hvat bgrnini kunnu gera.

10 FYLL SPANNINA

Stutt sagt
Til tey, sum dama veel at sprutta.

Utgreinad

2-6 luttakarar & hvgrjum ligi.

Ein spann er til hvgrt lid. Lidid skal nd royna at faa so négv vatn i spannina sum gjgrligt. Einasti matin,
tey kunnu gera hetta, er vid at hoppa av kantinum nidur i hylin og harvid sprutta so négy, at spannin
fyllist vid vatni. Hvgrt spaelid tekur 3 minuttir. Tad lidid hevur vunnid, sum hevur mest vatn i spannini.

Variation
Naemingarnir skulu liggja i hylinum og sidan sprutta so ndgv sum gjgrligt vid beinunum.

Ambod: Ein spann til hvgrt [id. Spannirnar skulu helst vera slag.
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11 GEVISPAL

Stutt sagt
Eitt @drvisi fangispael.

Utgreinad

@Il kunnu vera vid.

Speelt verdur i hylinum har, sum svimjararnir megna at svimja.

1 er fangari, og hann hevur ein ring i hondini. Hann nertur vid ein svimjara vid ringinum og sigur
“pikk” og gevur honum ringin. Hesin nu fangari.

Variation

Undirvisarin kann lata fleiri bliva fangarar, imedan spzlid gongur. At enda hava gll hvgr sin ring, og ta
er spaelid lidugt. Enda spzelid vid, at svimjararnir leggja sin ring i kassan.

Ringar

12 GANGA PLANKAN UT

Stutt sagt
Hver klarar at renna longst Ut eftir plankanum, d4drenn hann/hon dettur uti.

Utgreinad

@Il kunnu vera vid.

Bg@rnini gera ein planka fra kantinum og Ut i halvan hylin vid st@rri og smaerri platum. Bgrnini skiftast
um at renna eftir “plankanum”, imedan hini halda plankanum.

T4 i0 tann fyrsti hevur runnid, tekur hann plassid hja ti aftasta, so hesin sleppur at renna o.s.fr.
Bgrnini kappast um, hver klarar at renna longst Ut eftir “plankanum”.

Ambod
Storri og smeerri platur.

13 HAVUR (OHI0)

Stutt sagt
Best ddmda spael i svimjing.

Utgreinad

@Il kunnu vera vid, sum duga at svimja undir vatni. T4 byrjad verdur, er ein havur. Vid minni royndum
svimjarum kann verda byrjad vid tveimum havum.

Fiskarnir skulu svimja undir vatni tvgrtur um hylin. Havarnir royna at fanga og faa fiskar upp til
vatnskorpuna. Kemur andlitid upp um vatnskorpuna, a6renn svimjarin er komin tvgrtur um hylin, er
hann havur i naesta spaeli.

Reglur:
Havarnir eru motsettari sidum sum fiskarnir. @Il fara avstad i senn, ta undirvisarin sigur3—2—-1 -

Sida 8 av 28




Svimjiskuli Fgroya - 58 svimjispgl og ein spga

NU! Hgvudshavurin kann eisini hava hesa uppgavuna.
Ikki er loyvt at taka i svimjibrillur, svimjibuksir/drakt, kléra ella sparka.

14 HANAKAMPUR 1

Stutt sagt
Eitt spael, har tad raedur um at halda javnvagina.

Utgreinad

Hvgr svimjari situr & einari platu. Teir skulu royna at skumpa hvgnn annan, so at teir missa
javnvagina. Koppar ein svimjari av platuni, fer hesin dr spaelinum. Tann seinasti, sum situr a sinari
pldtu, vinnur. Ikki er loyvt at halda i ella toga hvgnn annan.

15 HANAKAMPUR 2

Stutt sagt
Eitt spael, har tad raedur um at halda javnvagina.

Utgreinad

Luttakararnir eru i parti tveir og tveir. Annar stendur, og hin situr 8 herdunum & honum. Spzelt verdur
i grunna endanum i hylinum.

Tad raedur um at skumpa hvgnn annan, so at hinir luttakararnir detta. Tad seinasta lidid, sum enn
stendur a beinunum, vinnur.

16 HOPPISKEID

Stutt sagt
Leera at hoppa i hylin upp @ ymiskar matar.

Utgreinad
@Il kunnu vera vid.
Svimjararnir skulu leypa i hylin upp 4 ymsar matar. Hetta kann fara fram, har svimjarnir grynna.

Variation
Leypa yvir um ambod, t.d. skimbananir.

Royna at lofta onkrum ambodi i luftini.
Leypa i hylin tvey og tvey, medan tey leidast.

17 HV®R HEVUR BUMBUNA

Stutt sagt
Eitt stuttligt fangispael.
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Utgreinad

Ein fangari fyri hvegrji 5-7 bgrn. Hesin hevur ein pullboy millum beinini.

Ta id fangarin fangar ein annan, sleppur hann sinum pullboyi og sleppur szer avstad. Tann nyggi
fangarin skal leggja pullboyin imillum beinini, adrenn hann kann fanga hini.

Varation
Bruka ein bordtennisbolt i stadin fyri ein pullboy.
Hava pullboyin millum fgturnar.

Ambod
Ein pullboy ella bordtennisbdlt fyri hvgnn fangara.

18 KETAN

Stutt sagt
Nzemingarnir laera at fara i vatnid a ein stuttligan hatt.

Utgreinad

@Il kunnu vera vid.

Bgrnini sita & uttast & kantinum vid siduni moéti vatninum og millum beinini a@ perséninum aftanfyri og
halda um miduna a hvgrjum gdrum.

T4 id undirvisarin sigur 3-2-1-NU, koppar annar endin { hylin, sidan fylgir restin av bgrnunum vid.

Variation

Bgrnini standa 4 kantinum og leidast.

Bgrnini halda um gklarnar 8 hvgr gdrum.

Hvgrt barnid heldur um beinini 4 bgrnunum, sum standa vid siduna av.
Sita 4 kantinum og halda um herdarnar @ hvgrjum gdrum.

19 KETUPIKK

Stutt sagt
Eitt vanligt speel, sum eisini kann verda spaelt i svimjihylinum.

Utgreinad
Fimm ella fleiri luttakarar, og ein er fangari. Tann, sum verdur fangadur, skal taka i hondina 4 ti, sum
fangar. At enda verdur tad ein long keta av bgrnum, sum leidast.

Variation
Tveir ella triggir svimjarar eru fangarar og kappast um, hvgr kann faa ta longstu ketuna.

[ stadin fyri at halda i hondina & hvgr gdrum kann fangarin hava ein ring. Tey, sum vera fangad, taka i
ringin. Hetta fordar fyri, at ketan kann rgkka tvgrtur um allan hylin.
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20 KOMID HEIM ALLIR MINIR HOSNARUNGAR SMAU

Stutt sagt
Eitt fangispael til bgrn og barnsligar salir vid mammu, Ulvi og hgsnarungum.

Utgreinad

@Il kunnu vera vid.

Venjarin stendur a kantinum yvir av bgrnunum, sum standa i hylinum inni vid sin kant. Hann er
mamman, og ein svimjari/undirvisari er revurin, sum stendur i midjum hyli. Svimjararnir eru
hgsnarungarnir.

Mamman répar: “Komid heim allir minir hgsnarungar smau!”
H@snarungarnir: “Vit tora ikki!”

Mamman: “Hvi?”

Bgrnini: “Revurin!”

Mamman: “Hvat ger hann?”

Bgrnini: “Hann etur okkum!”

Mamman: “Hvar er hann?”

Bgrnini: “/ hylinum!”

Mamman: “Komid bara!”

Bgrnini: “Vit royna!”

Tad raedur um at koma yvir um hylin, uttan at verda fangadur. Tey fangadu eru Ulvar i naesta speeli.

21 LANDGONGD

Stutt sagt
Leera bgrn at koma upp ur hylinum.

Utgreinad

@Il kunnu vera vid.

Bgrnini skulu royna at klatra ella grulva upp 4 kantin. Hetta verdur gjgrt 4 grunnum vatni, har bgrnini
grynna vid hgvdinum oman fyri vatnskorpuna.

Variation
Leera at seta av fra botninum og koma upp a kantin a tann hatt.
Hjalpa hvgrjum gdrum upp a turt.

22 LIDBOLTUR

Stutt sagt
Eitt @drvisi boltspeel.

Utgreinad

4-6 leikarar a hvgrjum lidi.

Leikararnir 4 lidnum, sum hevur bdltin, skulu royna at spaela bdltin millum sin, uttan at motparturin
faer boltin.
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Lidid, sum ikki hevur béltin, skal royna at faa béltin og at royna at spzela boltin millum sin.
Lidid skorar, um tad klarar at spaela bodltin 10 ferdir millum sin, uttan at métparturin nertir vid bdltin.

Leikarin sum hevur bdéltin, skal ikki flyta seg vid béltinum.

Variation
Um bolturin nertir vid vatnid, feer hitt 1idid boltin.

Ambod
Boltur

23 LIOSKURVAR

Stutt sagt
Ymsir matar at flyta seg i vantinum.

Utgreinad

Nzaemingarnir er spjaddir runt i hylinum. Til hvgnn lit er ein uppgdva t.d.:

Reytt ljos: fryst, flot ella sparka bein & stadnum.

Gult ljds: skodda, sparka bein a stadnum ella blas blgdrur.

Grgnt ljos: naemingarnir svimja. Neemingarnir hava fingid bod um, hvgrja svimjigrein teir skulu bruka,
hetta i samsvar vid venjingina tann dagin.

Variation
Hetta kann verda speelt vid/uttan flétidtgerd (flotirgr, platur v.m.)
Ta namingarnir eru vanir vid spalid, kann venjarin gera adrar uppgavur i sambandi vid ljésini.

Ambod
Einki ella flétirgr, platur v.m.

24 LOFTA BOLTINUM

Stutt sagt
Kordinatién og vatnfglilsi

Utgreinad

Naemingarnir flyta seg i einum rundingi rundan um laeraran, sum hevur ein bélt. Laerarin skal siga
navnid & naeminginum, sum hann sidan kastar béltin til. Neemingurin roynir sidan at lofta bdéltinum og
kasta hann aftur til laeraran.

Variation

Ymiskir boéltar. Sig navnid 4 perséninum tu kastar til.

Ambod
Boltar ella ballénir
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25 Lop

Stutt sagt
Ymisk slgg av lopum, sum bgrnini kunnu royna.

Utgreinad
@Il kunnu vera vid.

Vid beinunum fyrst
Tyrla: leypa av kantinum vid samladum beinum og mala runt um seg sjalvan i luftini.
Bumba: leypa av kantinum og kreppa armarnar saman um krept bein i luftini.

Vid hgvdinum fyrst
Propell: mala um seg sjalvan i luftini.
Startlop: Kava og kreppa seg saman og sidan strekkja seg ut aftur, adrenn man nertur vatnid.

Ymiskt:

Bolta rat i luftini.

Standa a hondunum og detta i hylin. Hetta kann bara gerast, um kanturin er ésleettur, t.v.s. vandi ma
ikki vera fyri, at hendurnar kunnu glida undan svimjaranum.

Synkron
Tveir ella fleiri svimjarar semjast um at gera tad sama leypa sidan i senn.

Hesi lop mugu einans gerast har, sum svimjihylurin er djupur, minst 1,80m. Minst til, at trygdin er
altid i haseeti. Si eisini "Kava" og "Ketan".

26 MALA HENDA VEG, MALA HANDA VEG

Stutt sagt
Sangspael vid négvum sprutti.

Utgreinad
Bgrnini standa i ringi, 6 — 10 bgrn + 1 undirvisari, og syngja henda sangin, imedan tey sprutta og
klappa alt tad, tey orka.

2x “Mala henda veg, mala handa veg” (Mala hendurnar framman fyri kroppin i vatnskorpuni)
“Tjums og tjums” (Sprutta nidur i vatnskorpuna vid albogunum)

“Klapp, klapp, klapp” (Bgrnini klappa saman hendur i vatnsskorpuna)

Leidast og dansa i ring:

2x ”Brusajgkil er eitt svans,

ti hann keypir bomm fra Frans”.

Variation
Syngja uttan svimjibrillur.
Fara undir, ta tey siga “Frans”.
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27 PLATUBOLTUR

Stutt sagt
Eitt stuttligt boltspael.

Utgreinad

2-4 leikarar @ hvgrjum lidi.

@Il hava eina platu i part, og tey skulu bara nerta vid bdltin vid platuni.
Ein skorar vid at sldaa béltin yvir til kantin hja moétpartinum.

Ambod
1 bdltur og ein plata i part.

28 PLATUBOLTUR 2

Stutt sagt
Enn eitt stuttligt platubdltspael.

Utgreinad

3-5 leikarar eru a hvgrjum lidi. Allir leikararnir skulu sita a platu.

Speelt verdur tvgrtur um hylin. Malid eru tvaer platur, sum standa a skak upp imaéti hvgr adrari.
Dettur svimjari av sinari platu, skal hann heim til sin kant og seta seg a platuna, 4drenn hann kann
byrja aftur.

Tad er ikki loyvt at nerta vid hvgnn annan. Nertur onkur vid leikaran, sum hevur bdltin, skal hesin
spaela béltin vidari.

Variation

Tann, sum skorar, skal upp a kantin at seta platurnar upp aftur, adrenn hesin kann halda fram i
spaelinum.

Minst triggir leikarar skulu nerta vid béltin, adrenn lidid kann skora.

Loyvt er at skumpa moétleikarnar so at teir detta av sinari platu, og ikki er loyvt at halda ella toga.

Ambod
Nogvar platur og 1 béltur.

29 PLATUPIKK

Stutt sagt
Fangispael vid platum.

Utgreinad

Bgrnini faa eina platu i part, platurnar skulu hava ymsar litir. Undirvisarin stendur a kantinum vié
platum i teimum litunum, sum bgrnini hava. T4 hann visir t.d. eina blda platu, eru gll fangarar, sum
hava blda platu. Hann skiftir lit av og a.

Tu ert fangari, ta tin litur verdur vistur. Tu ert leysur, ta id undirvisarin skiftir lit.
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Variation
Ein undirvisari stendur hvgrjum megin hylin.

Ambod
Svimjiplatur i ymsum litum.

30 PLATURACE

Stutt sagt
Eitt samstarvsspael, sum krevur ndgv av beinunum.

Utgreinad

3 - 4 svimjarar eru & hvgrjum lidi. Lidini fda eina platu i part skulu kappast um, hvat lid verdur fyrst
yvir um hylin. Byrjad verdur inni vid kantin, og allir svimjararnir skulu halda i platuni vid badum
hondum alla tidina.

Ambod
1 plata til hvert lid.

Variation
Tey smaestu kunnu ganga, tey elstu svimja eina ella fleiri longdir.

31 RING, RING ROSA

Stutt sagt
Eitt stuttligt sangspeel.

Ugreinad

@Il kunnu vera vid.

Max 10 svimjararnir leidast i ringi i grunna partinum. 1 undirvisari er i hvgrjum ringi.

@Il leidast og ganga i ring og syngja, imedan rgrslur verda gjgrdar til tad, sungid verdur um. Tad
reedur um at sprutta négv!

Tekstur:

“Ring, ring Résa” (hoppa og sprutta taktina)

“Sparka upp undir kjésa” (bgrnini sparka)

“Asja, fromasja, rumbul, dés!” (gl fara undir)

Variation
Spzela spalid vid ongum svimjibrillum.

32 RINGSKREIDING

Stutt sagt
Skreida i skreidibreytini og lenda i einum badiringi.

Utgreinad
Luttakararnir verda byttir i tvey lid.
Tad reedur um at skreida i skreidibreytini og lenda sitandi i einum badiringi og vera sitandi uttan at
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koppa. Hvgrja ferd hetta eydnast, feer lidi 1 stig. Fyrsta lidid, sum faer 10 stig, hevur vunnid.
Gott er um undirvisarin er i hylinum og heldur badiringinum upp 4 plass.

Ambod
Skreidibreyt og badiringur (helst ein stérur badiringur).

33 RYGGIN IMOTI MURINUM

Stutt sagt
Vatntilvenjing.

Utgreinad
Bgrnini standa vid rygginum moti kantinum. Sidan skulu tey sprutta so négv vid hondunum sum
gjorligt eftir venjaranum, sum gongur fram vid teimum.

Variation

Bgrnini kunnu braka platur at sprutta vid.

Tey kunnu vera sama tvey og tvey og sputta moti hvgr gdrum.

Hvgrja ferd undirvisarin gevur bod um tad, skulu tey sprutta so négv, sum tey orka.

34 SIEYNDA DODGE

Stutt sagt
Til tey, sum elska at kasta bdltar.

Utgreinad

Bgrnini vera bytt sundur i tvey lid, 4-10 bgrn & hvgrjum lidi, alt eftir stgdd a hyli.

Hvgrt 1id skal verja sin kant. A kantinum standa platur, sum tvaer og tveer eru settar upp moti hvgr
adrari. Helst skulu standa millum 5 og 10 tilik torn & kantinum hja hvgrjum lidi.

Hylurin verdur byttur sundur i tvey, og ikki er loyv at fara yvir i helvtina hja métstgdulidinum. Lidid
eigur ta helvtina av hylinum, har teirra kantur er.

N skulu ligini kasta boltar eftir tornunum hja hinum lidinum, so at tey detta. Tad lidid hevur vunnid,
sum fyrst feer skotid gll tornini nidur hja métstgdulidinum. Tad er loyvt, at bélturin fyrst kemur i
veggin og sidan rakar eitt torn.

Lidini byrja vid lika néogvum béltum.

Ambod
4-12 bdltar. 20-40 platur. Banatog er géd til at byta hylin sundur vid, ikki er neydugt at spenna hesi so
nogv.
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35 SJOHESTAR

Stutt sagt
Ein stuttlig stafett.

Utgreinad
Naemingarnir hava hver sitt flotirgr, sum teir sita a, imedan teir brika armar og bein til at flyta seg
millum st@dir vid. Leerarin sigur, hvgrjar venjingar neemingarnir skulu gera.
Variation
Venjingarnar skulu hdska til st@di hja neemingunum.
e  Fleiri reetningsskift kunnu vera
e Ymsar “havnir/stgdir” kunnu vera
o “Frakt” kann flytast millum havnirnar
e  “Fangaspgl” kunnu verda spael 4 henda hatt
o “Lidsvimjingar” kunnu verda speeld
e “Skattajaktir” kunnu verda spzeld
e “Simun sigur” kann verda spzelt
e Naemingar kunnu eisini liggja @ “sjéhestunum” og venja armtgk og beinspark.

Ambod
Flotirgr, flotiting, platur v.m.

36 SJUKRAPIKK

Stutt sagt
Eitt vanligt spzel, sum eisini er stuttligt i svimjihylinum.

Utgreinad

Ein fangari er fyri hvgrjar 5-6 luttakarar.

Fangarin skal royna at faa fatur @ einum @drum luttakara. Ta id hann nertur vid hann, gerst hesin
fangari. Hesin skal so eisini halda & kroppinum, har hann var raktur, til hann faer fatur 8 einum @drum

luttakarara, sum so er fangari.

37 SKATTAJAKT 1

Stutt sagt
Eitt stuttligt spael til bgrn a teirra egna torleikastigi.

Utgreinad
Skatturin, t.d. ringar, klemmur o.a., liggur & botninum. Bgrnini skulu sidan heinta eitt ting upp av

botni i senn og sidan vita, hvgr klarar at heinta flest ting.
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Variation
B@rnini kunnu gera hetta hvgr szer ella sum [id.
Tingini kunnu eisini geva ymisk stig, t.d. ringar 3 stig, klemmur 2 stig o.s.v.

38 SKATTAJAKT 2

Stutt sagt
Eitt stuttligt speel.

Utgreinad
Leerarin kastar négv ymiskar lutir i hylin. Neemingarnir vera bytir i bélkar. Hvgr bélkur faer at vita,
hvgrjum tey skulu leita eftir og skunda seer sidan at samla lutirnar heim til skattakistuna.

Variation
Kann verda speelt vid og uttan fléti Utgerd.

Naemingarnir kunnu faa listar vid lutum, teir skulu samla.
Nzemingarnir skulu svimja eina dvisa svimjigrein, sum laerarin hevur valt.

Ambod
Fl6ti- ella dykkiting

39 SLEPP BOTNINUM

Stutt sagt
Leera at sleppa botninum.

Utgreinad

@Il kunnu vera vid.

Bgrnini standa a botninum og leggja seg 4 bukin ella a ryggin at fléta. Hetta ma venjast fleiri ferdir,
adrenn bgrnini eru trygg vid hetta.

Variation

Bgrnini kunnu halda i kantinum i fyrstuni.

Bgrnini kunnu hava platur til hjalp.

Bgrnini kunnu flota krept sum ein béltur i vatnskorpuni.

T4 i0 bgrnini duga, kunnu tey royna at mala runt um seg sjalvi, imedan tey flota.

Ambod
Einki (av og a platur)

40 SVIM, STEDGA OG FINN FOTAFESTID

Stutt sagt
Leera at stedga a og finna fotafestid.
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Utgreinad
B@rnini svimja imoti hvgr gdrum og finna saman tvey og tvey.
T4 i0 tey mgtast, skulu tey stedga og finna fotafesti a botninum, adrenn tey kunnu halda fram.

Variation

T4 tey mgtast, skulu tey finna fotafestid og gera sprellimanshopp tveer ferdir.
Taka saman hendur og sidan finna fétafestid.

Taka i eitt ambod og sidan finna fotafestid, medan tey halda i ambodinum.

41 TANN KINVERKI MURURIN

Stutt sagt
Ein skattajakt.

Utgreinad

2-4 vaktir vera valdar.

Eitt banatog verdur lagt i hylin. Mdrurin er tann geilin, sum vaktirnar skulu ansa eftir.

Vaktirnar skulu verja fyri, so at r@vararnir ikki sleppa fram at skattinum. Skatturin liggur @ kantinum
aftan fyri vaktirnar. Skatturin er ringar, platur, pullooy v.m.

Regvararnir skulu sidan royna at svimja undir murin og faa eitt ting vid heimaftur, uttan at vaktirnar
klara at nerta vid rgvaran. Nertur vaktin vid rgvaran, skal hann fara heimaftur til sin kant, 4drenn
hann kann royna aftur.

Ambod
Alskyns ting til skattin.

42 TERNINGUR

Stutt sagt
Eitt speel, sum krevur samstarv.

Utgreinad

Svimjararnir verda settir saman tveir og tveir. Hvgrt parid feer ein terning. Tey ringla vid terninginum
og heinta so négv ting upp av botninum, sum terningurin visir.

Vinnari er tad parid, sum hevur heintad flest ting upp a kantin.

Variation

Leggja tingini 4 eina platu og flytast inn til kantin uttan at brika hendurnar.

Stéru svimjararnir spzela spzlid i djupa endanum.

Ambod
Alskyns ting, sum sgkka.
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43 TERNINGUR 2

Stutt sagt
Eitt spael vid venjingum.

Utgreinad

Svimjararnir verda settir saman tveir og tveir. Hvgrt parid feer ein terning. Tey ringla vid terninginum
og gera ta uppgavuna, sum stendur 4 lepanum so ofta, sum terningurin sigur.

Uppgavur

Leypa uti igjggnum ein hularing., heinta ting upp, leidast yvir um hylin, bdlta rut, svimja igjggnum
bogar, svimja a platu yvirum, imedan tey leidast, svimja a rygginum, svimja undir yvirum hylin, svimja
imillum botnstrikurnar, blasa egg yvirum hylin o.s. fr.

Ambod

Terningar, ting, sum sgkka, bogar, platur, speilegg/tennisbdltar.
Variation

Uppgavur eftir svimjifgrleikanum.

Eldru svimjararnir kunnu gera uppgavurnar i djipa endanum.

44 TIL GONGU

Stutt sagt
Leera at vera trygg i vantninum.

Utgreinad

@Il kunnu vera vid.

Bdrnini laera at vera trygg i vatninum vid at ganga i hylinum.

Fyrst byrja tey vid at ganga fram vid kantinum, soleidis at tey altid kunnu taka i kantin um neydugt.
Naest kunnu tey leera at ganga tvgrtur um hylin i ti grunna endanum.

Sidan kann undirvisarin gera ymiskar banar og fordingar, har neemingarnir faa ymiskar uppgavur.

Variation
Renna, halda hendurnar uppi yvir hgvdinum, hendurnar 8 rygginum, hendurnar a bukinum, leidast,

bakka, hoppa ella ganga sum djér.

Ambod
T.d. ringar, platur, skimbananir o.a.

45 TIL SKIPS

Stutt sagt
Stuttligir matar at flyta seg i vantinum

Utgreinad
Skiparin (laerarin) répar ymisk bod til neamingarnar, sum teir sidan skulu skunda saer at gera. T.d.:
Bakbord: naemingarnir skunda szer yvir til vinstru sidu i hylinum.

Sida 20 av 28



Svimjiskuli Fgroya - 58 svimjispgl og ein spga

Styribord: neemingarnir skunda saer yvir til hggru sidu i hylinum.
Hvalur: bélta seg framyvir medan teir blasa blgdrur.

Hdvur: ¢ll skunda saer upp ur hylinum.

Ganga plankan ut: ganga try fet, sgkka nidur 4 botn og blasa blgdrur.
Kapteynurin kemur: ¢ll heilsa.

Variation
Ta namingarnir eru vanir vid leikin, kann lzerarin gera fleiri bod. Eisini kann spzelid verda spaelt
djupa partinum av hylinum.

Ambod
Einki

46 TOK

Stutt sagt
Ein stuttlig stafett.

Utgreinad

Hvgr naemingur hevur eitt flotirgr, sum hann hevur rundan um bringuna og inn undir armarnar.
Nzemingarnir halda i flétirgrid hja naeminginum frammanfyri.

Tann fremsti n@mingurin togar og aftasti neemingurin sparkar vid beinunum. | hvgrjum tokid eru
tveir ella fleiri neemingar.

Tokid ferdast runt i hylinum til komid er a tokstgdina, har tokfgrarin verdur skiftur.

Variation

Naemingatalid kann broytast og avisir vegir kunnu gerast.

Ambod
Flotirgr

47 TRALLAPIKK

Stutt sagt
Eitt fangispzel, har bgrnini eisini laera at svimja undir vatni.

Utgreinad

Tveir ella triggir svimjarar eru fangarar og skulu fanga hini bgrnini vid at nerta vid tey og siga: “Pikk”.
Tey fangadu skulu stedga beinanvegin og gleiva vid beinunum. Tey, sum enn eru leys, skulu royna at
loysa hini vid at svimja millum beinini 8 teimum.

Hvgrt spzel kann taka 2-5 minuttir, ella til allir fiskarnir eru fangadir.

Variation

Um bgrnini ikki kldra at svimja imillum beinini, kunnu tey halda i kantin, sum eru fangad. Tey bliva
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leys aftur, ta ein svimjari svimur undir armin.
Loyvt at hava pausu i 5 sek. og liggja og fléta sum boéltur, krossfiskur, pilur ella & rygginum.

48 UPPKAST

Stutt sagt
Svimjararnir skulu royna at kasta hvgnn annan so langt upp i luftina sum gjgrligt.

Utgreinad

Minst tveir luttakarar skulu vera saman.

Annar luttakarin ger ein hestaskdgv vid hondunum, soleidis at hin luttakarin kann tradka/standa i
hondunum honum. Tann, sum stendur i hestaskégvinum skal seta av botninum samstundis sum tann,
sum heldur honum, skal royna at kasta hann upp i luftina.

Hetta verdur gjgrt har, sum luttakarnir grynna. At byrja vid er best, um tad ikki er ov grunt.

Variation

Tveir luttakararar gera ein hestaskégv saman og kasta ein tridja luttakara upp i luftina.
Tann, sum verdur kastadur upp i luftina, skal royna at mala runt, bdlta rat i luftini v.m.
Standa & gkslini hja ti, sum skal kasta ein upp i luftina.

49 VATNA BLOMSTUR

Stutt sagt
Tad regnar og regnar.

Utgreinad
Bgrnini ganga fram vid kantinum og undirvisarin stoytir vatn a bgrnini Ur einari kannu ella spann.

Ambod
Spann ella kanna.

50 VATNFLOGBOLTUR

Stutt sagt
Eitt boltspael, sum krevur samstarv.

Utgreinad

2-6 leikarar eru & hvgrjum lidi.

Ein skorar vid at faa boltin nidur i vatni hja métpartinum.

Hvgrt lid hevur i mesta lagi loyvt at slda ella skalla boltin triggjar ferdir, adrenn bolturin skal yvir um
netid.

Variation
Smeerri bgrn kunnu lofta og sidan kasta béltin skjotast gjgrligt aftur.
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Ambod
Ein laettur bdltur, helst badiboltur og okkurt slag av neti. Vendiflgggini kunnu brukast sum “net”.

51 VATNFOTBOLTUR

Stutt sagt
Eitt sindur @drvisi slag av fotbolti.

Utgreinad

2-5 bgrn eru @ hvgrjum lidi.

Hvgrt lid hevur ein kant av svimjihylinum til mal. Man skorar vid at sparka bdltin upp a kantin hja
motstpdulidnum. Tad er einans loyvt at sparka bdltin vid beinunum, og tad er ikki loyvt at slda ella
flyta boltin vid kroppinum.

Tad eri ikki loyvt at nerta vid hvgnn annan i spaelinum.

Variation
Eru 4-5 bgrn 4 hvgrjum lidi, kann verda spaelt vid tveimum boltum.

Ambod
Ein laettur boltur ella ein badibdltur.

52 VATNRUGBY

Stutt sagt
Enn eitt stuttligt boltspeel.

Utgreinad

4-6 svimjarar a hvgrjum lidi.

Malid er kanturin & svimjihylinum. Ein skorar vit at leggja bdltin inn til kantin vid hondini, ikki er loyvt
at kasta bdltin inn til kantin.

Svimjararnir kunnu ganga ella svimja frameftir vid boltinum. Nertur onkur vid tann, sum hevur boltin,
skal hesin stedga og spaela boltin vidari. Tad er einans loyvt at kasta béltin aftureftir.

Tad er einanst loyvt at nerta vid hvgnn annan, og ikki er loyvt at halda, sparka o.s.fr.

Ambood
Ein laettur boltur.

53 VATNPOLO

Stutt sagt
Hetta er eitt av mest spaeldu boltspglum i einum svimjihyli.

Utgreinad
Bgrnini vera bytt i tvey lid. 3-6 bgrn i hvgrjum lidi. Tu faert mal vid at skora i malid hja motpartinum.
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Malid kann vera tvey litil hockeymal, hulahopringar, keylur ella tvaer platur, sum eru settur upp moéti
hvgrj adrari.

Variation

Tad er ikki loyvt at flyta seg, td id ein hevur bdltin.

Tad er ikki loyvt at flyta seg vid bdltinum, ta id onkur av métpartinum hevur nortid vid teg o.s.fr.
Bgrnini kunnu verda bytt i triggjar partar, sum hava hvgr sitt mal, og spaela vid tveimum ella trimum
boltum.

Ambod
Béltur/ar og mal.

54 VENJARAPLASK

Stutt sagt
Vatntilvenjing vid négvum sprutti.

Utgreinad

@Il kunnu vera vid.

Svimjararnir sita @ kantinum og sprutta so négv vid beinunum, sum teir orka. Eitt gott hugskot er at
undirvisarin rennur fram vid kantinum, so at svimjarnir kunnu royna at gera hann vatan vid at
sprutta.

Ikki er loyvt at fara i hylin.

Variation

Svimjararnir liggja & bukinum og sprutta vid beinunum.

Svimjarnir sprutta vid hondunum.

Ein svimjari rennur aftur og fram i hylinum framman fyri tey, sum sprutta.

55 VIb SKIFTA KLEPIR

Stutt sagt
Gott speel til livbjarging og til stuttleika.

Utgreinad
Nzemingarnir vera byttir i bélkar.

e Ein nemingur hja hvgrjum bolki skal vera mitt i hylinum.

e Hinir naemingarnir byrja a kantinum. Namingurin, sum byrjar 4 kantinum, er i blusu.

e Naemingurin, sum byrjar a kantinum, svimur Ut til naemingin i hylinum, letur seg Ur blusuni,
og naemingurin, sum byrjadi i hylinum, letur seg i blusuna og svimur inn aftur til kantin.

o Komin upp 4 kantin letur hann seg ur blusuni og gevur nasta naemingi hana, sum sidan fer
avstad.

e Hetta heldur fram, til allir neemingar er komnir upp & plass aftur.
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Variation

Naemingarnir kunnu eisini vera i fleiri klledum sum t.d. buksum, hosum, jakkum v.m.
Ambod

Blusir og onnur klaedi.

56 @LL HAVA TAD

Stutt sagt
Skjétt fangispael, har gll kunnu vera vid.

Utgreinad

@Il eru fangarar, og oll skulu royna ikki at bliva fangad. Man pikkar hvgnn annan sum vanligt, og skal
royna ikki at bliva fangadur, og tad reedur um at vera tann seinasti leysi persénurin.

T4i0 tu ert fangadur, stendur tu stillur, men td kanst pikka tey, sum koma ndég naer. Tey leysu skulu
rgra seg alla tidina. Pikka tvey hvgnn annan i senn, skulu tey siga: “Telur ikki” og fara vidari.
Variation

Tad er loyvt at hava pausu vid at standa frystur i 5 sekund.

57 10-20-30

Stutt sagt
Vatntilvenjing.

Utgreinad

Max 10 svimjararnir leidast i ringi i grunna partinum. 1 undirvisari er i hvgrjum ringi. Tey telja og
hoppa 10—-20-30-....... - 100. Vid hundrad sleppa ¢ll og fara undir vatnskorpuna.

Variation

Seta seg 4 botnin vid 100.

Leggja hendurnar a botnin vié 100.

Huaka vid 100.

Ongar svimjibrillur og hyggja undir vatni.

Fléta vid 100 sum krossfiskur, boltur, pilur, @ rygginum o.s.fr.
- Bert hugflogid setur mgrk.

58 UT AT FERDAST

Stutt sagt
Ein ferdasgga um vandar, avbjodingar og samstarv.

Ugreinad

@Il samlast uppi & landi vid grunna endan a hylinum. Ein svimjari/undirvisari er i hylinum, hann er
havur.

Undirvisarin er frasggufdlk og leidari og sigur tad, sum er skrivad vid feitum.
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@Il gera eina langa ketu og halda i akslarnar & hvgr gdrum, imedan vit ganga yvir til djipa endan og
syngja:

“Nu koyra vit i bussi.

Tad er ein gamal ein.

Hann hoppar 4 metur, td hann seer ein stein.”

Vit fara umbord a flogfarid: svimjararnir seta seg nidur a kantin so langt Ut, sum til ber uttan at detta
og halda um midjuna a hvgr gdrum.

A flogferdini eru armarnir veingirnir 4 flogfarinum, og ¢ll gera tad sama sum flogskiparin.

Vit fara 4 flog, og leggja okkum aftura. Fyrsti motorurin stedgar, og flogfarid ristir eitt sindur.
Svimjararnir rista kroppin og taka annan armin nidur.

Naesti motorurin stedgar, flogfarid koppar og dettur nidur i havid. Allir svimjararnir koppa i hylin —
venjarin hjalpir vid at skumpa.

[ havinum: Ein stérur havur svimur i havinum. Vit mugu royna at sleppa upp 4 oynna (oyggin er hin
kanturin). Vit skunda okkum upp a land.

Hdvurin nertur vid 2 - 3 svimjarar, ddrenn hini eru komin yvirum.

Nu skulu tvey kasta ein lut fyri hvgnn luttakara i havi. Eg sigi fra!

A oynni: Vit villast 4 oynni og ganga og mala runt. Svimjararnir mala runt um seg sjalvan triggjar
ferdir.

Vit mugu hava okkurt at eta! Vit finna okkum ein hyl, har fleiri fiskar eru i. Vit leypa i hylin og fiska
ein fisk i part og skunda okkum upp a land aftur. Svimjararnir fara eftir lutunum, sum vit blakadu i
hylin i 4dni.

Vit siggja ein bat uti a sjonum. Hann fzer ikki lagt at oynni, so vit mugu svimja uat til batin.
Olukkutid, eru tey blivin sjik, sum havurin nam vid, so vit mugu byggja ein flaka til hvgnn og fgra
tey ut til batin.

Svimjararnir gera ein flaka av 6 — 10 platum og fgra tann sjuka yvir til hin kantin aftur og fara upp a
turt. Tey sjuku mugu ikki bliva vat!

Manningin a batinum var ikki so blid vid okkum, sum vit vantadu. Teir settu okkum i leinkjur og
ferdu okkum til naestu havn og blakadu okkum a sjogv, og ti voru vit noydd at svimja i land.
Svimjararnir halda i beinini & hvgrjum @drum, og venjarin skumpar gll Gti.

Leinkjurnar upploysast i sjogvi, so vit sluppu leys og svimja upp a land.
Vit komu heim i gllum gédum.

Snipp, snapp, snuti. NU er sggan uti!

59 KAVA — BYRJUNNARLOP

Stutt sagt
Soleidis kanst tu leera bgrn at kava.

Utgreinad

@Il kunnu vera vid.

1. Svimijarin situr 8 kantinum vid beinunum i kantrennuni. Hann skal halda badar hendurnar vid
knyttum nevum framman fyri hgvdid. Sidan skal hann detta framyvir, i medan hann hevur
beinini i rennuni.
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2. Svimjarin liggur & knae vid gdrum beininum og hevur hin fétin 4 hinum beininum a kantinum.
Sidan skal hann fara framyvir i hylin.

3. T4i0 svimjarin er tryggur vid at gera hetta, kann hann i stadin standa og huka 4 kantinum og
detta framyvir.

4. Sidan kann hann standa vid strektum beinum og yvirkroppinum bendum framyvir og sidan
detta i hylin.

5. Svimjarin kann nu gera eitt lop, td id hann setur av fra kantinum.

6. T4 i0 svimjarin er tryggur vid hetta, kann hann eisini royna stigini fra 2 til 5 fra einum
startskamli.

[ fyrstuni hjalpir undirvisarin svimjaranum.
Endurtak, til svimjarin er tryggur og dugir.

Hugskot

Kava igjggnum ein hularing, fyri at faa svimjaran at hugsa um at fara vid grmunum i hylin fyrst og
beinumum seinast.

Undirvisarin sendur @ kantinum og sproytar einari vatnslangu Ut a eitt avist stad i hylinum. Svimjarin
kavar ut til stadid, har vatnslangan sproytar.

Reglur
Hylurin ma vera so mikid djupur, at svimjarin ikki er i vanda fyri at taka i botn.

Ambod
Megguliga ein hularingur ella ein vatnslanga.

60 VENJINGAR OG SP@L TIL SVIMJISKULAMERKINI

Vatnmerkio
Felagsspol:
e Djéragonga
e Boblibad
e Brusubad
e Fossur
e 10-20-30

e Skumpa egg
e Skumpa platur
e  Simun sigur
Sangspgl:
e  Fiskimadur
e Mala henda veg
e Ringi, ringi résa
e Tu skalt klappa (hoppa, sprutta o.m.)
¢ Indianarabgrnini
Fangaspgl:
e Bind og loys (ymiskar variationir)
o Trollapikk (ymisk torleikastgdi)
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Hvalur — Somu sp@l, men meira undir vantinum

e Heinta ting upp av botinum

e Svimja delfinsvimjing vid armunum nidri
e Syngja/répa/tosa undir vatni

e Gjggnum ringar

e Undirringar

e Hoppa a/nerta vid strikur

e Hoppa/leypa av kanti

e Hoppa 4 platur

Skjaldbgka — Somu spgl, men meira vid floting

e Fldta sum béltur (springbdltur)

e Fléta sum pilur baedi 8 buki og 4 ryggi (NB: hgvdid)
e Fangaspgl - pausur vid floting

e 10-20-30 + fléta

Pingvin — + ngkur av teimum somu spglunum

e Senda svimjara avstad vid armunum strektum (minst til hgvdid)

e Senda seg sjalvt avstad - glida (minst til hgvdid)

e Senda seg avstad vid beinsparki (crawl-, rygg-, firvald- og bringubein
Variation

e Alidini (hyggja upp & hvgnn annan)

e Skifta fra buki til rygg og aftur

e lgjggnum ringar

Képahvglpur — Tad sama sum i Pingvin

o Armtgk vid pausu frammi - yvirlapp

e Andadrattur

e Broyta kds - skodd, vatnfglisi (hendur)
e Kava
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