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Afrekshopur fotbolti fyrir 9. og 10. bekk

Markmid ndmskeidsins er ad hjalpa og leidbeina dhugasomum nemendum ad verda oflugri
ipréottamenn. Veturinn 2021-2021 er petta snidid ad peim nemendum sem stunda fétbolta.

Namskeidid skiptist i fraedslu og teeknizefingar.
[ freedsluhlutanum er mikil dhersla @ markmidasetningu en i byrjun annar er fraedsla um

markmidasetningu og a midri 6nn og i lok annar eru einstaklingsvidtol par sem farid er yfir

hvernig gengur ad na settum markmidum og hvort purfi ad endurskoda pau. Nemendur fa einnig
fraedslu Ur iprottasalfraeedi og um lifsstil og naeringu afreksmanns. Oflugir einstaklingar sem hafa
nad arangri i sinni grein koma i heimsékn og freeda nemendurna um hvad hjalpadi peim ad na
arangri. Nemendur fra freedslu um hvernig fétboltinn getur hjalpad peim ad mennta sig i
Bandarikjunum.

Hinn helmingurinn af ndmskeidinu eru léttar taekni-og séraefingar. | taeknizefingum pa vinnur
hépurinn i taekniatridum ipréttanna. Séraefingarnar eru meira einstaklingsbundnar par sem hver
nemandi vinnur i atridum sem hjalpa peim ad verda oflugri i sinni stodu/grein.

betta namskeid myndi nytast peim sem stefna a ad komast i t.d. yngri landslid, meistaraflokk
eda a skélastyrk erlendis.

Nemendur fd kennsludaetlun fyrir veturinn og fyrirlestrar sem eru timasettir verda d
mdnudégum, kennt verdur 14:00-16:00 & KA velli og KA heimili, bddar annir.
Umsjénarmadur: Adalbjérn Hannesson

Afrekshopur-handbolti fyrir 9. og 10. bekk

Markmid namskeidsins er ad hjalpa og leidbeina dhugasdmum nemendum ad verda oflugri
ipréttamenn. Veturinn 2021-2022 er petta snidid ad peim nemendum sem stunda handbolta.

Namskeidid skiptist i fraedslu og teekniaefingar.

[ freedsluhlutanum munu nemendur fraedast um hvernig pjélfarar leggja upp leiki og hvernig
meistaraflokksmenn undirblda andlega og likamlega undir keppnisleiki.

Hinn helmingurinn af ndmskeidinu eru léttar taekni-og séraefingar. | taeknizefingum pa vinnur
hépurinn i taekniatridum ipréttanna. Séraefingarnar eru meira einstaklingsbundnar par sem hver
nemandi vinnur i atridum sem hjalpa peim ad verda o6flugri i sinni st6du/grein.

betta ndmskeid myndi nytast peim sem stefna & ad komast i t.d. yngri landslid, meistaraflokk
eda atvinnumenn i framtidinni.

Timarnir eru kenndir @ fimmtudégum frd 13:30 - 14:50 i KA heimilinu, badar annir.
Umsjonarmadur: Jonatan Poér Magnusson

Adhlynning og uménnun (IGK 1712) i VMA fyrir 9. og 10. bekk

Markmid: Ad nemandinn kynnist nami sjukralida og storfum peirra.

Farid er yfir nokkra verkpaetti i hjukrun og umoénnun s.s. umbunad i rimi, maela bl6dprysting,
lifsmork, adstod vid athafnir daglegs lifs og fa upplysingar um storf sjukralida,
studningsfulltrda og félagslida i neersamfélaginu (sambyli, heilsugaesla, heimahjikrun,



heimilishjalp, sjukrahus). Jafnframt verdur farid i helstu paetti endurlifgunar, vidbrégdum vid
slysum (112), slysavarnir og likamsbeitingu.

Kennt er einu sinni i viku 2x40 min a haustonn. Nemendur sem standast namskrofur
greinarinnar fa eina einingu sem getur nyst sidar i framhaldsskélanami.

Namsmat: Virkni og patttaka (10%), skrifleg verkefni (45%), ratleikur/stodvavinna (10%),
kynning (25%), heimsdknarskyrsla (10%).

Kennt @ mdanudégum kl. 14:40-16:00 @ hausténn i VMA.

Athyglisverd umhverfismal fyrir 8. - 10. bekk

[ pessari valgrein verdur fjallad um umhverfismal { sinni vidustu mynd.

Markmid: Ad nemendur velti fyrir sér eigin lifnadarhdttum og hvad hver og einn geti gert til pess
ad verda umhverfisvaenni.
Ad nemendur velti fyrir sér hvernig er haegt ad hafa ahrif 8 samfélagid?

Ad nemendur velti fyrir sér teekninyjungum og umhverfisveenum lausnum.
Kennslutilhogun: Umraedur/vettvangsferdir/heimsdknir/gestafyrirlesarar.
Namsmat: Astundun, virkni og dhugi i timum.

Kennt @ midvikudégum kl. 14:00-15:20 & vorénn i Siduskdla.

Brettapark fyrir 8. - 10. bekk

[ pessari valgrein er bodid upp & kennslu & hjélabretti.
Markmid: Kennsla i grunnatridum & hjélabretti, kennt eftir getu hvers og eins.

Mazelt er med pvi ad patttakendur komi med sitt eigid hjdlabretti en moguleiki er 4 ad fa
lansbretti. Takmarkad magn lansbretta er i bodi. Athugid ad hjalmaskylda er i valgreininni.

Namsmat: Astundun, virkni og dhugi i timum.

Kennt g fostudégum kl. 13:30 i Brettaparkinu, badar annir.

Dans - Jazz/Lyrical/Comercial fyrir 8. - 10. bekk

Kennd verdur grunntaekni i pessum dansstilum. Onninni er skipt nidur par sem farid er i hvern
dansstil sér- ca. 4-5 skipti. Kenndar verda pvi 3 dansrutinur yfir dnnina og feer hver nemandi
frekari innsyn inn i fjolbreytikleika dansheimsins. Timinn endar a teygjum og slokun. Hentar
byrjendum sem og lengra komnum.

Kennt i Steps Dancecenter d midvikudégum kI.14:00 - 15:20, badar annir.

Félagsmidstodvaval - fyrir 9. -10. bekk

Valgrein fyrir pa sem vilja skipuleggja starfid i sinni félagsmidstod (setja upp vidburdi, auglysa pa
og stjérna peim).

Nemendur fa einnig fjclbreytta freedslu og taka patt i umraedum og hépefli/leikjum.

Logd er dhersla 4 reynslunam, tdmstundir, samvinnu og félagsmal.



Maelst er til pess ad nemendur i valinu séu virkir patttakendur i sinni félagsmidst6d. Nemendum
i Félagsmidstodvavali bydst jafnframt ad taka patt & Landsmaéti Samfés og Gédgerdavoku Félak.
Kennt i Giljaskdla kl. 14:20 & fimmtuddgum & haust- og vorénn

Fjor i Fristund

Kennsluhaettir: Nemendur taka patt i leik og starfi sem fram fer i Fristund i Giljaskéla og sinna
verkefnum i undir verkstjorn forstédumanns Fristundar. Hver lota er 80 min. einu sinni i viku.
Namsmat: Verdur i formi umsagna um frammistodu, vilja og virkni. Valgreinin er i Fristund
Giljaskéla

Fluguhnytingar og stangveidi fyrir 8. - 10. bekk

Namskeidid samanstendur af hinum ymsu pattum stangveidinnar. [ fluguhnytingum er
nemendum kennd undirstoduatridin og gerdar nokkrar algengar laxa- og silungaflugur.
Lokaverkefnid er svo ad hanna sina eigin flugu. | stangveidi fara nemendur i kastkennslu med
flugustongum. Einnig fa nemendur fraedslu um allan pann bunad sem fylgir fluguveidi sem og
hvernig 4 ad umgangast natturuna og ibua vatna og aa. P4 vinna nemendur verkefni um
veidisvaedi ad eigin vali.

Kennslan verdur nokkud lotubundin pvi farié verdur i tvaer veidiferdir sem dekka toluverdan
hluta timafjolda ndmskeidsins. Gera ma rad fyrir ad bodklegir timar verdi annadhvort
halfsmanadarlega eda vikulega 4 fyrir fram dkvednum tima yfir 6nnina.

Namsmat verdur byggt a verkefnavinnu, lokaverkefni i fluguhnytingum, virkni og patttoku
nemenda.

£skilegast er ad nemendur sem sakja ndmskeidid hafi adgang ad flugustongum og helst einnig
60rum veidibunadi.

Greinin hefur adsetur i Brekkuskdla d vorénn a pridjudégum kl. 14:00-15:20 og ad einhverju leyti
lotubundid eins og greint er frd i lysingu.

Franska haustonn fyrir 8. - 10. bekk

Markmid afangans eru:

- a0 nemendur fai grunnordaforda i fronsku.

- ad nemendur lzeri undirstdéduatridi i malfraedi.

- ad nemendur fai pjalfun i ad hlusta 4 talad franskt mal.

- a0 nemendur geti tjad sig med stuttum einféldum setningum a fronsku.
- a0 vekja dhuga nemenda a Frakklandi og franskri menningu.

Namsefni: Lesbdk og vinnubdkin Carte blanche. Kennari velur einnig efni Ur 68rum bdkum, auk
bess ad syna franskar kvikmyndir og velja ténlistarefni. | kennslunni verdur Frakkland kynnt fyrir
nemendum og reynt ad vekja ahuga peirra a landi og pjéd. Unnid verdur med grunnordaforda
svo sem ad heilsa, telja, ad pekkja litina og stuttar almennar setningar. Farid verdur i



grunnmalfraediatridi 4 bord vid persénufornofn, nafnord, greini og grunnsagnir. ba fa nemendur
einnig taekifeeri 4 ad afa framburad.

Kennsluhaettir: Leitast verdur vid ad nota fjolbreytta kennsluhaetti. Leikir, innlogn a toflu,
hlustun, tjaning og samvinnunam verda hofd i fyrirrdmi i bland vid einstaklingsverkefni.

Namsmat: Um verdur ad reeda leidsagnar- og frammistdodumat yfir nnina par sem kennari
leidbeinir hverjum nemanda & einstaklingsmidadan hatt.

Kennt i Lundarskdla kl. 14 ¢ midvikudégum.

Franska voronn fyrir 8. - 10. bekk (framhald)

Markmid afangans eru:
e ad nemendur auki vid ordaforda sinn.
ad nemendur baeti malfredikunnattu sina.
ad nemendur pjalfi talad mal.
ad nemendur fai aukna pjalfun i ad hlusta 4 talad franskt mal.

ad nemendur kynnist enn frekar franskri menningu.

Namsefni: Lesbdk og vinnubdkin Carte blanche. Kennari velur einnig efni Ur 66rum bdkum, auk
bess ad syna franskar kvikmyndir og velja ténlistarefni.

Medal annars verdur unnid med ordaforda tengdum fjélskyldunni, likamanum, fronsku eldhusi
og natturu islands. Nemendur kynna sér franskt samfélag og vinna verkefni sem tengist pvi.
Baett verdur vid malfraediatridum, svo sem beygingu sagna, neitun og patid. Aukin dhersla er
|6gd a talad mal og hlustun.

Kennsluhaettir: Leitast verdur vid ad nota fjdlbreytta kennsluhaetti. Leikir, innlogn & toflu,
hlustun, tjaning og samvinnunam verda hofd i fyrirrdmi i bland vid einstaklingsverkefni.

Namsmat: Um verdur ad raeda leidsagnar- og frammistédumat yfir dnnina par sem kennari
leidbeinir hverjum nemanda 4 einstaklingsmidadan hatt.

Kennt i Lundarskdla kl. 14 g midvikudégum.

Foroun fyrir 9. - 10. bekk

Farid verdur i helstu undirst6du atridi er kemur ad fordun og hreinlaeti. Tekid verdur fyrir fardi,
skygging, highlighter, augnfordun, variri o.fl. Einnig verdur farid i undirstoduatridi er varda
hreinlzeti 8 hud, fordunarvorum og fleiru. Nemendur purfa ekki ad hafa neina pekkingu i
greininni, heldur ahuga a fordun og tisku, pvi byrjad verdur fra grunni. Nemendur koma med
sinar eigin fordunarvorur i skolann til ad nota i timunum. Einnig verdur farid i fantasiu og
leikhdsfordun.

Nemendur fa synikennslu, afa sig i paravinnu og kynnast fjolbreyttum férdunum.

Namsefni: Vinnuhefti sem er Utbuié af kennara. Férdunarbakur fengnar ad lani & békasafni,
tiskublod, myndbond af neti o.fl.

Namsmat: Vinna nemenda verdur metin jafnédum og pd einkum horft til virkni, samvinnu,
araedni og abyrgdar.



Kennt i Glerdrskdla éd mdnudégum kl.14:00 - 15:20 badar annir.

Harsnyrtiion i VMA fyrir 9. - 10. bekk

Markmidid er ad nemendur fai innsyn i starf harsnyrtifdlks. Farid i harpvott, djupnaeringarnudd
og almenna umhirdu a hari. Nemendur lzera einnig ad nota harblasara, sléttujarn og 6nnur
hitajarn dsamt pvi ad setja i rdllur. Farid er i almenna umgengni, méttoku vidskiptavina og
simsvorun. Einnig fa nemendur innsyn i umhirdu hudar og snyrtingar.

Afanginn getur adstodad nemendur vid ad sja hvort peim finnist fagid ahugavert og hvort pad sé
eitthvad sem peir geti hugsad sér ad leggja fyrir sig i framtidinni.

Namsmat: Tekid er tillit til maetinga, frammistédu og virkni.

Kennsla fer fram i tveimur hépum ¢ mdanudégum og pridjudégum kl.14:40-16:00 & vorénn |
VMA.



Hjolaval - fyrir 8. - 10. bekk -vanir og ovanir

Krofur: Hjalmaskylda og adgangur ad hjoli

Lysing og hjélaferdir
Hjélad i og vid Akureyri, baedi & stigum og & gotu. Ahersla er & ad kynnast peim hjélaleidum sem
umhverfid hefur upp 4 ad bjéda. [ flestum timum verdur bodid upp & tveer leidir til ad koma til
mots vid alla hjélara. Sumir timar geta farid yfir skradan tima i toflu til ad vinna upp pa tima sem
falla ut. Atlast er til ad allir fari eftir reglum sem gilda i hjolaferdum, annars er visad heim og
gefin fjarvist.
Markmid med valgreininni er ad nemendur:

e Farid yfir reglur sem fylgja hjélreidum og utbunad
Kynnist hjélreidum fra ymsum sjénarhornum
Kynnist 6llum peim fjolmorgu hjélaleidum sem eru i bodi 4 og vié Akureyri
Kynnist reglum og Utbunadi
Leeri ad huga ad hjélinu sinu

Njoti pess ad hjola uti i gédum hoép
Namsmat: Simat med dherslu 8 virkni og framkomu

Kennari: Elin Audur, Sigrun Kristin og Sara
Valgreinin verdur kennd i Lundarskéla/Brekkuskéla @ midvikuddégum kl. 14:00-15:20 & haustonn

Hnefaleikaskdlinn fyrir 9. og 10. bekk

Hnefaleikar eru listin ad sla 4n pess ad vera slegin(n). | hnefaleikaskélanum er kenndur
teeknileikur sem eru mildari utgafa af hnefaleikaipréttinni med sérstokum reglum sem banna
horku og ad slegid ad sé fast. Markmidid er ad nemendur 66list faerni i undirstdduatridum
iprottarinnar og geti synt leikni sina ad namskeidi loknu. Kennslustundir skiptast yfirleitt upp i
upphitun, taeeknikennslu, sefingar med félaga og prek. Logd verdur jofn ahersla 4 teekni og
einfalda taktik auk pess sem pau lzera ad sippa og sla i sekki.

Namskeidinu lykur med sefingamoti par sem markmidid er ad syna kunndttu sina og boxa mjukt
og teeknilega.

Namsmat byggist baedi 4 dstundun og frammistédu 4 métinu.

Valgreinin verdur kennd i ipréttahdsinu vié Laugargotu & pridjudogum kl. 14:00-15:20 4
haustonn

Hnytingar fyrir 8. - 10. bekk

Markmid: Ad nemendur lzeri einfalda hnidta og vinni ut fra peim.



Verkefnin verda ad hnyta lyklakippu, lifsins tré og sidan
velja nemendur eitt verkefni sjalfir.

Namsgogn: baekur, pinterest og veraldarvefurinn.
Namsmat: Astundun, simat og vidmid Gr ndmskra.

Valgreinin verdur kennd i Résenborg a pridjudoégum kl.
14:00 - 15:20 4 haustonn.

I0nir og taekni - Slippurinn - fyrir 9. og 10. bekk.

Kynning & idn- og taeknistorfum, tlud nemendum i 9. og 10. bekk i grunnskélum & Akureyri.
Stulkur eru hvattar til ad saekja um pessa valgrein.

Markmid: Valafanganum er ztlad ad vekja dhuga nemandans & idn- og taeknigreinum og kynna
honum fjolbreytt storf og starfsteekifeeri sem paer greinar hafa upp a ad bjoda. Namid er
fiolbreytt og byggir a fraedslu, vettvangsferdum og verklegum aefingum.

Namid fer fram i Slippnum og peir sem halda utan um afangann eru idn- og taeknimenntad
starfsfélk Slippsins asamt umsjénaradila fra grunnskdélum Akureyrar.

Skilyrdi fyrir patttoku er gdd skdélasékn i 8. og 9. bekk.

Gert er rad fyrir patttoku straka og stelpna i greininni.

Haefnividmid:

A0 kynna nemendum pau fjolbreyttu taekifeeri sem liggja i idn- og taeknigreinum

Ad nemendur fraedist um idn- og taeknistorf sem unnin eru i Slippnum og DNG. bzer greinar sem
sérstaklega verda kynntar eru vélsmidi, stalsmidi, rennismidi og teeknistorf i DNG.

Ad nemendur upplifi hvernig er ad vinna vid idn- og taeknistorf
Ad nemendur fai fraedslu um oryggismal

Namshpaettir: Namid er fjdlbreytt og er baedi verklegt og boklegt og midar ad pvi ad tengjast
atvinnulifinu. Farid verdur i vettvangsferdir og verdur heimasida og samfélagsmidlar nyttir til
kynningar 3 valgreininni (dagbdk, viétol, myndbond, ljésmyndir o.fl.).

Matsvidmid: Astundun, patttaka og skil 4 vefdagbok.

Greinin fer fram d féstudégum i Slippnum og fleiri fyrirtaekjum @ vorénn kl. 13:30-15:10.

islenska sem annad mal fyrir 8. - 10. bekk

Hér a ég heima

Valgrein fyrir erlenda nemendur sem eru ad lzera islensku sem annad mal. Raett um menningu,
landafraedi og sogu islands. Lestur pjédsagna, bokmenntatexta og ljéda, auk ymissa annarra
texta vid haefi. Rithdfundar, skald og ténlistarmenn: Hverijir eru ,fraegir” 4 islandi? Einnig reett

um almennar fréttir og pad sem er efst & baugi hverju sinni. Ahersla 4 sem flesta paetti
islenskunnar, s.s. samraedur, tjdningu og aukinn ordaforda. Unnié med ritun, malfraedi og
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stafsetningu samhlida vidfangsefnum hverju sinni.
Namsmat: Virk patttaka og verkefnavinna af ymsu tagi.

Kennt @ midvikudégum kl. 14 d hausténn, stadsetning kynnt sidar.

iproéttafraedi 8. - 10. bekkur

Nemendur fa kennslu vid ad skipuleggja kennslustund i ipréottum og i kjolfarid kenna hvert 66ru.
Kynning & ipréttagreinum og ipréttaadstdédu a Akureyri. Namsmat byggist fyrst og fremst &
maetingu og frammistddu i timum. ipréttakennarar Giljaskdla kenna.

Kennt @ manuddgum kl. 14:20 & haust- og vorénn.

Klubbaval (stelpukliabbur og strakakluabbur) fyrir 8. - 10. bekk

Valgrein par sem notast er vié adst6du og hugmyndafraedi félagsmidstodva. Leikir, hépefli og
kynningar & hinum ymsu témstundum sem leynast innan Akureyrarbaejar. begar einstaklingur
leerir ad nyta fritimann sinn & uppbyggilegan hatt getur pad haft jakvaed ahrif 4 lifsgaedi;
samskipti, vellidan, andlega og likamlega heilsu, hamingju og lifsgledi.

Virkni og umraedur midast af 4huga nemenda.

Ykkar er valid hvad vid gerum. Daeami um pad sem vid hofum gert: Stuttmynd, skotfimi,
hnefaleikar, klifur, likamsvirding, kynlifsumraedur og margt fleira.

Greinin fer fram i félagsmidsté6d ¢ midvikuddégum kl. 14:00-15:20 @ haust- og vorénn.

Korfuboltaskoli fyrir 8. - 10. bekk

Valfagid er kynning a 6llum helstu undirstéduatridum korfubolta. Logd er dhersla a leik frekar en
keppni en ad auki fa nemendur ad kljast vid ymsar prautir i knattraki og skoti.

Nemendur fa ad kynnast 6llum helstu reglum ipréttarinnar auk kennslu 4 vidurkenndri réttri adferd
skottaekni og varnarleik en afanginn mun fyrst og fremst sndast um ad nemendur hafi gaman i
leikjum og spili. Petta er proflaus afangi par sem metid verdur Gt fra framkomu, vinnu- og ahuga.
Greinin verdur kennd d mdanudégum kl. 14:00 - 15:20 i Naustaskdla d haust- og vorénn.

Lego fyrir 8. - 10. bekk

LEGO Mindstorm — kennt & hausténn 2021

Markmid: A0 setja saman misflékna hluti Ur LEGO. Bzedi eftir forskrift og eigin hugmyndaflugi, ad
profa ad setja saman LEGO-Mindstorm vélmennin og afa forritun peirra.

i seinni hluta ndmskeidsins setjum vid upp LEGO-SUMO keppni og bjédum foreldrum ad koma og sja
Namsgogn: LEGO Mindstorm Ev3
Namsmat virkni i timum og vinnubrogd

Valgreinin verdur kennd i Résenborg a pridjudégum kl. 14:00 - 15:20 & haustonn.

Leiklist fyrir 8. - 10. bekk
Grein i samstarfi vid Leiklistarskdla LA og MAKk.
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Markmid: Ad nemendur efli sjalfsmynd sina og styrkist i jakveedum samskiptum, geti sett sig i spor
annara og pjalfist i ad koma fram og tulka og tja tilfinningar. Allt fer petta fer fram med adferdum
leiklistarinnar, sefingum og leikjum. [ lok ndmskeids verdur opin timi/lokasyning med afrakstri
annarinnar.

Namsefni: Kennarar koma med innlégn i formi leikja og spuna i hverri kennslustund.
Kennsluadferdir: Nemendur vinna dr innlégn kennara i misstérum hépum ati a golfi.

Namsmat: Maeting, virkni og dhugi i timum.

Valgreinin fer fram & pridjudégum kl. 14:00-15:20 & haust- og vorénn i Brekkuskdla. Mdgulega munu

timasetningar eitthvad breytast pegar naer dregur t.d. i kringum syningar. Kennari/leikari fra
Leiklistarskdla LA.

Leir, ledur og mosaik fyrir 8. - 10. bekk.

Ledurvinna

Unnid verdur med ledur og geta nemendur valid um ad gera t.d. handsaumud pennaveski, litlar
toskur, peningabuddur, sedlaveski og lyklakippur, skartgripi, naelur, armbdnd, belti og halsskart.
Einnig saumad steerri téskur, formad grimur og myndverk og skreytt med perlum hrosshari og fl.

Leirmotun

Nemendur vinna leirmuni ad eigin vali, i samradi vid kennara, sem fela i sér hugmyndavinnu,
verklega utfaerslu og myndraena framsetningu i formi og lit. Kynntar verda mismunandi adferdir
vid leirmdtun, honnun hluta, aferd, munsturgerd og litaval og unnid med paer hugmyndir i
verkefnavinnunni eftir pvi sem timi vinnst til. Unnid verdur med jardleir og reynt eftir adstaedum
ad bjéda upp a fjdlbreytta utfaerslumoguleika eftir huga nemenda hverju sinni. Ahersla er 16gd
a sjalfsteed vinnubrogd og skapandi urlausnir verkefna. Nemendur tileinki sér géda umgengni um
efni og dhold.

Mésaik

Unnid verdur med 3mm litad gler, spegla og e.t.v. eitthvad annad efni sem til fellur. Verkin verda
frekar stor, ca. 30x60 cm — 50x60 cm. Veggmyndir, speglar, bordplotur, blémavasar (4 vasana
notum vid malad eggjaskurn) o.fl.

begar verkin eru buin eru settar veggfestingar aftan a eda annad sem parf.

Namsmat: Byggist a simati par sem virkni, frumkvaedi, Urvinnsla hugmynda og vinnubrogd er
notad sem grundvollur fyrir lokaumsogn. Auk pess er byggt a sjalfsmati nemenda og einstdk
verkefni metin i samraemi vid markmid.

Kennt verdur i Glerdrskdla d pridjudégum kl.14:00 - 15:20 bddar annir

Liokun-teygjur og slokun fyrir 8. - 10. bekk

Lysing: Ahersla verdur 16gd 4 ad lidka og teygja likamann, notast er vid rullur og bolta til ad
nudda stifa védva. [ lok hvers tima er sldkun.
Timarnir henta 6llum-allir hafa gott af pvi ad lidka sig, teygja og slaka a.
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Fyrir pa sem aefa mikid eru pessir timar mjog gddir en jafnframt lika pa sem hreyfa sig ekki mikid
reglulega pvi teygjur eru gédar fyrir alla.

Namsmat: Maeting, virkni og ahugi.

Kennt verdur i Likamsreektarst6dinni Bjargi vid Bugdusidu ¢ manudégum kl. 14:00 - 15:20 haust-
og vorénn

Likamsraekt Bjarg fyrir 9. og 10. bekk
Fiolbreyttar sefingar undir leidsdgn grunnskdélakennara med langa og vidtaeka reynslu af
likamsraektarpjalfun.

Markmid ndmskeidsins er ad kynna likams- og heilsuraekt fyrir nemendum og leyfa peim ad
préfa paer fjolbreyttu leidir og adferdir sem eru i bodi @ heilsuraektarstédvunum. Einnig ad pjalfa
bol og prek patttakanda og undirstrika mikilvaegi pess ad hreyfing sé hluti ad heilsusamlegum
lifsstil.

Bodid verdur uppa fjolbreytta tima i likamsraektarsal.
Namsmat: Tekid er tillit til maetinga, virkni og dhuga. Umsdgn um hvern nemanda.

Kennsla fer fram & midvikudégum kl. 14:00 - 15:20 i Bjargi Bugdusidu badar annir

Matreidsla VMA fyrir 9. og 10. bekk

Markmidid er ad nemendur fai innsyn i storf tengd matreidslu, fai freedslu um ndm og storf
matarteekna og matreidslumanna. Nemendur Utbua ymsa einfalda rétti, fraedast um matsedla,
naeringu og hollustu. Nemendur fa fraedslu um mikilvaegi hreinleetis vid matreidslu og
framreidslu.

Kennsla fer fram i tveimur hdpum é ménudégum og midvikudégum kl. 14:00-16:10 & vorénn i
VMA.

Nordur - WOD fyrir 8. - 10. bekk

Markmid: Likamsraekt par sem nemendum verdur leidbeint um grunnatridi hreyfingar, rétta
likamsbeitingu, alhlida styrktarpjalfun og grunnatridi mataraedis. Hver timi samanstendur af
upphitun, afingu dagsins og svo lidleika og/eda teygjuaefingum.

Namsmat: Tekid mid af aefingum og ahuga.

Kennt i Nordur d mdanudégum kl. 14:00 -15: 20 d haust- og vorénn.

Pila fyrir 8. - 10. bekk

Markmid namskeidsins er ad gera nemendum kleift ad kynnast iprétt sem er 6rt vaxandi i
heiminum. Nemendur munu lzera helstu grunnpeetti i pilukasti sem og helstu keppnisleiki sem
eru spiladir hér & islandi og i heiminum. Samhlida pessu munu nemendur pjalfa einbeitingu og
faerni sina i steerdfraedi, enda spila baedi stort hlutverk i pilunni.
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Einnig verdur |6gd ahersla a hugarpjalfun par sem nemendum verdur kennt ad medhondla
spennuna sem fylgir oft iprottum.

Namskeidslysing:

Po ad pilukast sé iprott sem krefst mikillar einbeitingar og ndkveemni, pa geta allir haft baedi
gagn og gaman af pilukasti. Staerdfreedi er stér partur af pilukasti og verdur farid i ymsa leiki sem
eru vel pekktir i pilukasti sem geta hjalpad nemendum vid efla baedi einbeitingu og feerni peirra i
steerdfraedi. Nemendur munu upplifa petta i gegnum leikinn og pvi skemmtileg leid til ad auka
bessa faerni.

[ flestum ipréttum er litid hugad ad hugarpjalfun og i pessu ndmskeidi verdur farid i ad skoda pa
spennu sem fylgir oft ipréttum og hefur ahrif 4 beedi feerni og getu keppenda. bad ad geta greint
og stjornad pessari spennu getur haft mikil ahrif a vellidan okkar i ipréttum og arangur. bar er
mikilvaegt ad vera staddur i augnablikinu og utiloka eda nytt sér pad dreiti sem 4 sér stad i
kringum okkur i erfidum adsteedum. betta a i raun vid allar adstaedur i lifi okkar. Nyst verdur vid
markpjalfun i kennslunni sem og reynslu leidbeinanda.

Valgreinin er kennd i [bréttahusinu vid Laugargétu d midvikudégum kl. 14 ¢ haust- og vorénn.

Prjon og hekl fyrir 8. - 10. bekk

Markmid: AJ zfa faerni i ad prjona eftir einféldum uppskriftum, prjéna med tveimur eda fleiri
litum i einu, prjéna med 5 prjénum og hanna eigid munstur. Einnig ad sefa faerni i ad hekla eftir
einféldum uppskriftum. Mikilvaegt er ad tileinka sér ymis takn sem gilda i uppskriftum baedi i
prjéni og hekli.

Namsgogn: Prjdnablod t.d. Lopi, Yr og fleira (sokkaprjonar, hringprjénar) og garn- léttlopi,
hespulopi, o.fl.

Kennsluhaettir: Farid yfir helstu taknin i munstrum, Grtdku og Utaukningu i prjéni og hekli.
Nemendur geri 10 prufur og setja i méppu dsamt munstri. Skyldustykkin verda til deemis:
prjénadir vettlingar, prjénadir sokkar, heklad sjal, hyrna eda heklud taska. Pegar nemendur hafa
lokid skyldustykkjum er frjals vinna. Nemendur fa garn i prufur og skyldustykkin.

Namsmat: Astundun, simat Gt fra handverki nemenda, prufumdppu og vidmid Gr ndmskra

Valgreinin verdur kennd i Résenborg & pridjudégum kl. 14:00 - 15:20 a voronn.

Rafionir (IGK1812) fyrir 9. og 10. bekk.

Lysing: Nemendur vinna ymis smaverkefni sem tengja saman handverk og fraedileg vidfangsefni
sem rafidnadarmenn fast vid. Kynnt eru grunn atridi i rafmagnsfraedi og ymsir ihlutir skodadir.
Nemendur kynnast einféldum verkfaerum og meaelitaekjum og fa taekifeeri til ad prufa notkun
beirra.

Gerdar eru tilraunir sem tengjast rafmagns og segulfraedi og ahersla 16gd a patttoku nemenda og
hugmyndaaudgi peirra. Unnid er med hefdbundid raflagnaefni og einféld tengiverkefni
framkvaemd. Einnig eru smidud einfold rafeindataeki.
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Greinin er kennd i samstarfi viod VMA. Kennt er einu sinni i viku 2x40 min & vorénn. Nemendur
sem standast ndmskrofur greinarinnar fa hana metna til eininga sem getur nyst sifar i
framhaldsskolanami.

Namsmat: Tekid er tillit til maetinga, frammistdédu og virkni.

Kennsla fer fram i tveimur hdpum é@ mdanudégum og midvikudégum kl. 14:40-16:00 & vorénn i
VMA.

Rafiprottir fyrir 8. - 10. bekk

Rafipréttadeild bors vill hjalpa peim sem stunda rafiprottir ad nd sem bestum arangri med
markvissum aefingum og heilbrigdum spilahattum, og hjalpa spilurum ad komast i fremstu rod i
beim tolvuleik sem peir spila. Pessu viljum vid dorka med pvi ad skapa félagslegt og studningsrikt
umhverfi fyrir spilara sem vilja koma saman og baeta sig. Pad er okkar tri ad markviss sefing a
tolvuleikjum i réttu umhverfi getur haft jakvaed ahrif a spilara.

Markmid: Ad bjoda upp a skipulagt starf fyrir unglinga par sem pau geta stundad rafiproéttir
undir handleidslu pjalfara og studla ad jakvaedri tolvuupplifun. Ad hjalpa idkendum ad hugsa vel
um likama og sal med hreyfingu/aefingum, ad efla félagslegan og sidferdilegan proska. Ad
i0kendur lzeri undirstoduatridin i peim leik sem peir afa og hafi anaegju af rafipréttum. Ad efla
félagsfaerni og valdefla pau sem eru mikid ein heima ad spila.

Valgreinin er kennd i Pérsstukunni é mdnudaga til fimmtudaga kl. 14 ¢ haust- og vorénn

RoKK fyrir 8. -10. bekk

Lysing: | &fanganum verdur préun rokktdnlistar kynnt allt fra upptékum med Robert Johnson yfir
i rokktdnlist samtimans. Fjallad verdur um préun rokktonlistarinn og ahrif hennar & tidarandann
hverju sinni, tisku og vidhorf ungs folks.

Kennslan verdur byggd upp a stuttum fyrirlestrum, téndeemum, myndbrotum og samtélum
(Skype) vid pekkta ténlistarmenn og fjolmidlafélk sem hefur yfirgripsmikla pekkingu a rokktdénlist
og ahrif hennar 4 samtimann.

Namsmat: Tekid er tillit til frammistodu, dhuga og virkni.

Kennt verdur i Glerdrskdla @ mdanudégum kl. 14:00 @ hausténn.

Runk og réttindi - kynfradslan sem vantadi (hét adur Favitar) fyrir 8. - 10.
bekk

Lysing: Nemendur leggja inn dskir um ahersluatridi sem tengjast likémum, kynjunum,
kynfaerunum, kynlifinu, samskiptum kynjanna og allt sem haegt er ad tengja par vid. Aherslan er
blanda af frédleik og hugarfari, forddmum og sjalfsvirdingu. Markmidid ad namskeidinu loknu er
ad nemendur njéti sin, muni njéta kynlifs, komi fram vid adra af virdingu og verdi vinum og
vinkonum hvatning til ad gera slikt hid sama.

Kennt i Giljaskdla d mdnudégum kl. 14:00 - 15:20 d haust- og vorénn
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Skak fyrir 8. - 10. bekk

Markmid: Ad auka faerni nemenda og dhuga a skaklistinni.

Fjallad verdur um helstu reglur og adferdir sem notadar eru i skak, t.d. byrjanir, midtofl,
endatofl, fléttur og ad mata. Farid verdur yfir valda kafla ur skdkségunni og skakir meistara a
bord vid Morphy, Lasker, Capablanca, Aljekin, Botvinnik, Fischer, Karpov, Kasparov og Carlsen
skodadar. Ahersla verdur 16gd 4 ad skoda hvernig haegt er ad nota tolvur til ad auka feerni sina i
skak, badi med pvi ad tefla a netinu 8 www.Chess.com og med pvi ad nota 6flug skakforrit a
bord vid Stockfish og Houdini. Namskeidinu lykur med skakmoti. Vegleg verdlaun verda i bodi.

Kennslan fer fram & vorénn i [préttahéllinni 6 midvikudégum ki. 14:00 - 15:20

Skidi og bretti i Hlidarfjalli fyrir 8. - 10. bekk

Markmid: Farid verdur i grunnatridi skidaiprotta. s.s. svigskidi, gonguskidi og bretti. Adallega er
um verklegt ndm ad reeda en ef vedur verdur éhagsteett verdur hluti ndmsins béklegur.
Framvinda kennslunnar fer eftir samsetningu hdpsins. Banadur fyrir nemendur er 8 staGnum.
Namsmat: maetingar, frammistada, framfarir og ahugi.

Kennslan fer fram i Hlidafjalli 6 mdanudégum i 8 vikna lotu kl. 14:00-16:40 & vorénn.

Skrautskrift fyrir byrjendur fyrir 8. - 10. bekk

Markmid: Namskeidid hentar 6llum, hvort sem peir telja sig skrifa vel edailla.

Kennd er dkvedin taekni vid ad skrifa. Algengasta skrautskriftin er notud, p.e. Italic Calligraphy. A
namskeidinu eru kennd grunn atridi i skrautskrift, hvernig textar eru settir upp og hvernig ma
skreyta pa.

Efni: patttakendur fa einn skrautskriftarpenna en ad 66rum kosti meeta peir med sina eigin
skrautskriftarpenna.

Kennt i Glerarskdla @ pridjudégum kl.14:00 @ hausténn.

Smidar og honnun fyrir 8. - 10. bekk

Markmid: Hénnun og smidi er valfag par sem nemendur 6dlast pekkingu a pvi ferli sem hefst a
bvi ad fa hugmynd og endar med pvi ad hdn verdur ad veruleika.

Farid verdur yfir undirstéduatridi i trésmidi. Nemendur fa pjalfun i notkun ymissa tréverkfaera og
undir handleidslu kennara smida peir einfalda gripi. Ad lokum fa nemendur taekifaeri til ad hanna
sinn eigin grip og smida hann.

Greinin getur nyst sem undirbuningur fyrir grunnnam byggingagreina i framhaldsskéla.
Namsmat: Nemendur verda metnir alla 6nnina ut fra verkefnum og frammistédu i timum. Tekid

verdur mid af sjalfsteedum vinnubrégdum, dugnadi, fragangi og vandvirkni.

Kennt i Brekkuskdla @ pridjudégum kl. 14:00 i stofu 208 @ haust- og vorénn.
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Spadaiprottir fyrir 8. - 10. bekk

[ spadaiprottum verdur aherslan 16gd & ad spila og leera bordtennis, badminton og tennis. Farid
verdur i undirstoduatridi ipréttanna priggja og helstu taekniatridi kennd. Hvernig er best ad
halda & spadanum i vidkomandi iprétt og farid verdur yfir forhond, bakhond og uppgjafir. bar ad
auki verda helstu reglur kynntar og leikid eftir peim. Upphitunar- og keppnisleikir verda idkadir
og haldin verda moét i greinunum premur.

Lykilatridi verdur pé ad njota ipréttanna og skemmta sér i géori iprott.
Namsmat verdur til jafns byggt 4 maetingu og vidhorfi.

Kennt i Naustaskdla @ foéstudégum kl. 14:00 - 15:20 bédar annir

Steerodfraedi fyrir 8. - 10. bekk

G6dur undirbuningur fyrir staerdfreedi i framhaldsskéla, farid verdur i algebru, jofnur og
ramfraedi

Helstu atridi: talnareikningur, hlutféll, einingaskipti, présentureikningur, lidun, pattun,
bokstafareikningur, békstafabrot, veldi, reetur, jofnur, 6jéfnur, j6fnuhneppi, annars stigs jofnur,
hornafoll, hnitarumfraedi, lina, fleygbogi og hringur.

Daemareikningur ur eftirtoldum atridum:

Forgangsrodun adgerda, brotum og brotabrotum, hlutféllum, présentum og einingaskiptum,
frumtélum og frumpattun, lidun, pattun og bdékstafabrotum, veldum, rétum, velda- og
rotarreglum, jofnum af fyrsta og 60ru stigi, sértilfelli af pridja og fjorda stigs jofnum auk
jofnuhneppa og 6jofnum af fyrsta stigi, hornaféllum, hnitakerfinu, linu, fleygboga og hring auk

daema sem nemendur vilja eda purfa adstod med (pd ekki heimadami nema i breyttri mynd).

bjalfum og notum: allar algengar reiknireglur talnareiknings og bokstafareiknings frumpattun og
atta sig 4 deilanleika at fra frumtolum, einféldun brota og brotabrota, lidun og pattun talna og
bokstafabrota, lausnir réta og brotinna veldisvisa, ymsar jofnur, 6j6fnur og j6fnuhneppi, algeng
einingaskipti og forskeyti, reglur um prdsentu- og vaxtareikning, hornafoll til ad finna horn og
hlidar i prihyrningum, lausnaleit i sérstokum prihyrningum, jofnu linu, fleygboga og hrings,

algeng staerdfraeditdkn s.s. jafnadarmerki og sviga.

Valgreinin verdur kennd a pridjudégum kl. 14:00 - 15:20 i Résenborg en einnig fer hluti hennar

fram i fjarndmi

Steerdfraedi studnings fyrir 8. - 10. bekk

Einkum atlad peim nemendum sem ekki hefur gengid négu vel i steerdfraedi. Greinin er hugsud
sem studningur vid namsefni unglingadeildar og 6nnur grunnatridi i staerdfraedi. Valgreinin er

adeins tlud peim sem hafa verulegan dhuga 4 ad baeta staerdfreedikunndttu sina og eru tilbunir
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til leggja 4 sig talsverda vinnu til pess. Nemendur eiga pess kost ad vinna heimadaemi i Moodle-
kerfinu i kennslustundum en pau eru 16g0 fyrir alla nemendur unglingadeildar. pau geta sinnt

heimanami i steerdfraedi eda 66rum namsgreinum ad pvi loknu. Simat.

Kennt verdur i Giljaskdla d@ pridjudégum/midvikudégum kl. 13:10 - 14:20 @ haust- og vorénn

Staerdfraedi framhalds fyrir 9. - 10. bekk

Einkum aetlad peim nemendum sem stefna ad nami 4 raungreinabrautum framhaldsskdla.
Greinin er hugsud sem vidbot vid namsefni unglingadeildar. Nemendur purfa ad hafa ndd gédum
namsdrangri i steerdfraedi 8. bekkjar til ad geta valid pessa valgrein.

Namsmat byggist & verkefnum og/eda préfum.

Kennt verdur i Giljaskdla ¢ manudégum kl. 13:10 - 14:20 & haust- og vorénn

Taekni, ljosastyring, svioshonnun fyrir 8. - 10. bekk

Farid verdur i rafmagnsfraedi sem er grunnur ad 6llu sem tengist ljésum og hljédi. Skodadir verda
hatalarar, tidnisvid og stort hljédkerfi sett upp. Farid yfir mismunandi gerdir maeka og skodad
hvernig hljodmixer virkar. A6 lokum verdur farid yfir allt sem vidkemur pvi ad setja upp ljds og
stéra LED skjai.

Namsmat: Verkefni, virkni og dhugi i timum

Kennt verdur a midvikudégum kl. 14:00 - 15:20, badar annir. Stadsetning kynnt sidar en getur
verid mismunandi eftir pvi hvad er verid ad vinna med.

Undirbaningur fyrir 6kunam fyrir 10. bekk

Go6dur undirbuningur fyrir hefdbundid 6kunam.

Namspeettir: Hvernig skapast haettur i umferdinni og hvernig bregst madur vid peim?
Hvada reglur gilda i umferdinni?

Oryggi og 6ryggisbunadur.

Hvada réttindi og skyldur faum vid med okuproéfinu?

Namsmat: Verkefni og virkni i timum. Kennslustundir eru tveer 4 viku halft arid.

Kennt verdur i Giljaskdla d pridjudégum kl. 14:00 - 15:20 d haust- og vorénn

Utivist og hreyfing fyrir 8. - 10. bekk

Utivist og hreyfing verda & midvikudégum & hausténninni. Nemendur fa innsyn inn i heim
ativistar og kynnast ymsum adferdum hvernig haegt er ad nyta natturu og naerumhverfi til
heilsubdtar. Kennslan verdur baedi bokleg og verkleg. | verklegu timunum verdur farid i
hjélaferd, fjallgdngur og fleira eins og til deemis tveggja daga géngu par sem gist er i skala. |
béklegu timunum verdur farid i hagnyt atridi sem snda ad Utivist eins og til deemis Utbunad,
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skipulagningu ferda, skyndihjalp og ymis 6ryggisatridi. Par sem verklegu timarnir verda lengri en
hefdbundnar kennslustund, verdur gefid fri i stadinn. Nyta parf haustid vel og pvi verdur
dagskrain pétt i upphafi annar en minna verdur um ad vera pegar lidur a hana.
Mikilvaegt er ad nemendur komi klaeddir eftir vedri i alla tima, i skébunadi vié haefi og med
Utbudnad vid heefi. Einnig purfa hjoél ad vera i gédu lagi og hjdlmanotkun er skylda. Eins og hér
kemur fram er maeting i ferdirnar vidsvegar um svaedid og pvi er mikilveegt ad
foreldrar/forradamenn adstodi vid ad koma nemendum & rétta stadi og saeki par sem pad & vid.
BUid er ad dagsetja alla vidburdi og reynt verdur eins og haegt er ad lata dagsetningar standa en
b6 geti purft ad faera ferdir til, t.d. vegna vedurs.
Dagskra:
e Kvoldfundur i Siduskéla med nemendum og foreldrum, kynning a afanganum. Stutt
kynning & bunadi o.p.h. (40 min.)
Ganga a Sulur, maeting vid bilastaedi hja gdmlu ruslahaugunum kl. 14:00 (5 timar)
Fyrirlestur, bunadur, skipulagning o.fl. (Siduskdli) — (80 min.)
e Hjdlaferd, Eyjafjardarhringur, meeting 4 hjélum og med hjalma vid
Skautasvellid, (Um 32 km, 2-3 timar)
o Gonguferd i Lamba 4 Glerardal, tveggja daga ferd. Maeting vid bilastaedi hja gomlu
ruslahaugunum kl. 14:00. (11 km adra leid, datl. 5 timar hvorn daginn)
e Heimsokn i Sulur, bjérgunarsveit. Kynning a starfi sveitarinnar. (80 min.)
e Kynning a Ferdafélagi Akureyrar, maeting a skrifstofu félagsins klukkan 14:00 (80 min.)

Kennt verdur ¢ midvikudégum vi@svegar um svaedid d hausténn

Utivistarval ad vori fyrir 8. - 10. bekk

pessi grein verdur kennd 8 manudégum a voronn.

Aherslupaettir: Orugg ferdahegdun, matur og naering, Utbunadur og fatnadur, nattdrulzesi, heilsa og
heilbrigdi, andlegir kostir Utivistar, valdefling.

Timi 1. Hopurinn hittist i Brekkuskdla. Farid yfir dagskrd. Fraedsla um Gtbunad og ferdaldg. Stutt
gonguferd. 80 min.

Timi 2. Gonguferd um Kjarnaskég og i Gamla og nidur. 120 min.
Timi 3. Gonguferd upp i Falkafell og eldud maltid. 120 min.
Timi 4. Fjallganga a fjall i nagrenni Akureyrar fjall. 240 min.
Timi 5. Fjallganga a fjall i nagrenni Akureyrar. 300 min.

Timi 6. Tveggja daga ferd og gisting i Skala.

Kennt verdur d manudégum kl. 14:00 d vorénn. Greinin hefur adsetur i Brekkuskdla en ndnari
dagskrad verdur send ut til pdatttakenda i byrjun.

Yoga fyrir 8. - 10. bekk

Markmid og kennsluadferd: Hér munum vid kynnast jéga! Hvad er pad, hvadan kemur pad,
hvernig er pad talid virka og af hverju er pad talid virka svona vel?

Hver timi mun byggjast upp 4@ umraedum/fraedslu , Hatha jogafleedi og djupslokun.
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[ upphafi annarinnar verda verklegar afingar léttari en munu svo pyngjast eftir pvi sem & lidur,
par til vid i lokin munum reyna vid erfidari og meira krefjandi jégastodur.

Bodid verdur upp a mikla fjolbreytni og mismunandi leidir i jéga.

Vid munum jafnvel fa til okkar gestakennara og fara i vettvangsferdir og upplifa joga ati i
nattarunni.

Joga getur hjalpad okkur ad byggja upp sterkan og lidugan likama en einnig getur jéga ordid
lifslangt ferdalag sjalfsuppgotvunar sem feerir pér sterkari sjalfsmynd, hugarro, og innri
hamingju.

Um leid og vid fetum pessa braut, munum vid reeda paetti sem hafa ahrif 4 sjalfsmyndina okkar
— hvad eflir hana og hvad letur hana? Hvad getum vid gert til pess ad verda sjalfsoruggir og
anaegdir einstaklingar? Hafirdu sterka sjalfsmynd geturdu nefnilega gert allt pad sem pu vilt og
getur & audveldari mata tekist a vié pa hluti sem & vegi pinum verda!

Ndmsmat: Nadmsmat byggist 4 4stundun, dhuga, vinnusemi og hegdun i timum.

Kennt verdur i Oddeyrarskdla kl. 14:00 - 15:20 d pridjudégum og fimmtudégum & haust- og
vorénn.

Pjonusta/framreidsla fyrir 9. og 10. bekk. VMA haustonn.

Kynningarafangi i pjonustu. Framreidsla 8 matvalabraut VMA

Markmidid: | &fanganum verdur kynning 4 menntun og starfi framreidslumanna. Nemendur
leera ad leggja a bord og skreyta bordin fyrir mismunandi taekifaeri. Nemendur laera ad gera
64afenga kokteila. Nemendur laera ad nota kaffivél og gera kaffidrykki.

Namsmat: Tekid er tillit til maetinga, frammistodu og virkni.

Kennsla fer fram | tveimur hdpum d mdnudégum og midvikudégum kl.14:40-16:00 @ hausténn |
VMA.
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