Upphitun og teygjur 4 - Upphitun og teygjur 4 -
G 0 I f 1 minnka haettu @ meidslum III;I‘O:ItCI . G 0 I f 2 minnka haettu @ meidslum IIZ:I‘O:ItCI .
og baeta arangur araaemian og bata drangur akaaemian

Fyrir leik Fyrir leik
1. Hlaupa a stadnum - 2. Hlaupa og snia = Hlaupa @ stadnum og snia 3. Grunnhreyfing Golfsveiflunnar - Halda stodu i 10 sek » Endurtaka 1-2 10. Jafnvaegi - Fara pungann yfir @ annan fotinn - Lyfta hné og teygja 11. Sveifla kylfu med og an bolta - Byrja svo ad sla stutt hogg med stuttri
Hlaupa i ca. 1 minatu upp @ bakinn = Hlaupa i ca. 1 mindtu sinnum hvora a hvora hlid = | framhreyfingu er heaell nidri hendur upp fyrir ofan h6fud - Lyfta hné betur - Halda jafnvaegi i 30-60 jarnkylfu Sw - Pw - Half sveifla & 10-20 sinnum an bolta - 10-20

sek. » Endurtaka a hinum faetinum | sinnum meo bolta

4. Teygja @ sioum - Ramlega mjadmabreidd a milli fota - Teygja upp vid innondun og yfir til hlidar vio 5. Bakteygja = Halda med badum héndum um
fraondun - Halda teygju i ca. 10-20 sek. og anda djapt - Endurtaka 1-2 sinnum a hvora hlid kylfu - Stiga skref aftur @ bak - Halla fram fré
{, , mjodmum, beygja hné orlitid og prysta brjosti

nidur i att ad jordinni - Halda i 10-20 sek. og
anda djapt

6. Axlateygja = Gripa um kylfu fyrir aftan bak (16far nidur) = Velta oxlum 7. Framhandleggir & tlnlidir » Snda kylfu i badar attir rolega » Halda teygju 1. Teygja a kalfum - 2. Teygja @ leerum = Prysta mjoomum fram og hné 3. Axlateygja = Gripa um kylfu fyrir aftan bak (I6far nidur) = Velta oxlum
aftur, halla h6fdinu aftur og anda ad - Anda frd, halla fram fra mjodmum i 5 sek » Endurtaka 5 sinnum a hvora hlid Halda i 10-30 sek. @ niour til ad fa meiri teygju » Halda i 20-40 sek. aftur, halla hofdinu aftur og anda ad - Anda fra, halla fram fra mjoomum
og beygja hné orlitio - Leyfa hofdinu ad hanga, anda djipt 5-10 sinnum hvora hlio a hvora hlio og beygja hné orlitio - Leyfa hofdinu ad hanga, anda djiapt 5-10 sinnum
og prysta hondum fra baki med hverri fraondun - Standa rélega upp og og prysta hondum fra baki med hverri fraondun - Standa rélega upp og
losa um kylfu s ) losa um kylfu

8. Hryggvinda - Teygja hendur at til hlida » Halla fram frd mjodomum nidur i 90 gradur, teygja haegri 9. Hita upp framhandleggi og fingur - Anda ad og 4. Hangandi frambeygja -» Halda um mjadmir og lengja hrygg vid innéndun = Anda rélega fra og halla fram frad mjodmum
hond yfir a vinstri fot og gripa um hné, skoflung, 6kkla eda rist » Teygja vinstri hond upp i loft - glenna fingur vel i sundur - Anda fra, kreppa med orlitid bogin hné - Gripa um olnboga og hanga fra mjodmum - Finna hvernig hryggurinn lengist og pad teygist betur
Anda djapt 5-10 sinnum - Reyna ad auka hryggvindu vid hverja fra6ndun - Endurtaka a hina hlidina hnefa og spenna alla védva i handleggjunum - a aftanverdum fotleggjum vid hverja fraéndun - Halda eins lengi og pad er pagilegt - Standa rélega upp og anda djapt

Endurtaka 5-10 sinnum nokkrum sinnum
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