Tölfræði æfingarviku

	Nafn
	

	Æfingarvika
	Frá                                                  til


1. Æfingarstaður  (Skráning í mín.)

	
	
	Mán
	Þri
	 Mið
	Fim
	Fös
	Lau
	Sun

	Æfingarstaður
	Æfingasv.
	
	
	
	
	
	
	

	
	Vippflöt
	
	
	
	
	
	
	

	
	Púttflöt
	
	
	
	
	
	
	

	
	Völlur
	
	
	
	
	
	
	

	
	Íþróttav.
	
	
	
	
	
	
	

	
	Líkamsr.
	
	
	
	
	
	
	

	
	Heima
	
	
	
	
	
	
	


2. Æfingatölfræði ( Á= Álag og fyllist inn 1= lítið álag til 5= mjög erfitt álag)

	
	
	
	Mán
	Þri
	Mið
	Fim
	Fös
	Lau
	Sun

	
	
	
	Mín
	Á
	Mín
	Á
	Mín
	Á
	Mín
	Á
	Mín
	Á
	Mín
	Á
	Mín
	Á

	Tækni
	Löng-

Högg
	Alltaf eins
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Breytilegt
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Í aðstæð.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Sérhögg
	Alltaf eins
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Breytilegt
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Í aðstæð.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Stutt- Innáhögg
	Alltaf eins
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Breytilegt
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Í aðstæð.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Löng- Innáhögg
	Alltaf eins
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Breytilegt
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Í aðstæð.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Brautar- glompuh.
	Alltaf eins
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Breytilegt
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Í aðstæð
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Flatar- glompuh.
	Alltaf eins
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Breytilegt
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Breytilegt
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Löng- pútt
	Alltaf eins
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Breytilegt
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Í aðstæð
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Stutt- pútt
	Alltaf eins
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Breytilegt
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Í aðstæð
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Tækni-notkun
	Högg- leikur
	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	6
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	9
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	18
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Æfingarleikur
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Keppni
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Höggleikur
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	holukeppni
	
	
	
	
	
	
	
	

	Samhæfing
	Almenn
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Sérhæfð
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Sálfræði
	Sjá högg 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Afslöppun
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Einbeiting
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Setja markm.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Gagnrýni
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Sjálfstal
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Líkams- þjálfun
	Þol
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Kraftþj.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Liðleiki
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Boltaleikir
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Hjóla/skauta
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Synda
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Leik-

skipulag
	Mæla
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Reglur
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Bóklegt
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Annað
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


