NAFN: BEKKUR:
NR VERKEFNI TiMI URVINNSLA LEIDBEININGAR TILGANGUR
Getur pu stokkid samtimis med bada | Upphitunarafing
1 Stokk inn i gjoéro Upphitunarefing. feetur inn i gjordina og afram ut ar
henni &n pess ad snerta hana.
0 engin heppnud tilraun. Getur pa gengid eftir linunni? Reyndu | Grunn- jafnveegisaefing og
2 Jafnveegi afram 1 1 heppnud tilraun. ad setja feeturna pannig & linuna ad | samhafing augna og fota.
2 2 heppnadar tilraunir. peir fari ekki Gt fyrir linuna!
Taktu tussp.og reyndu ad gera eins | Hradi i finhreyfingum og
marga punkta a bladid og pua getur, | samhafing augna og handa.
0 26 punktar eda faerri punktar. myndu N rey_na_aé gera petta hfa“-
3 Setja punkta & blad 10 sek 1 27-37 punktar Lattu hand. Ilggja rolega & bordinu.
' 5 38 eda fleiri pl.Jnktar Reyndu ad dreifa punktunum svo ég
' geti talio pa & eftir. b0 matt seta
punkta a bladid pangad til ég segi
stopp. PU métt byrja nuna!
0 engin heppnud tilraun. Reyndu nu eins hratt og pa getur ad | Jafnveegi, snertiskyn og
Taka vasakldit upp 11 he_ppnué_tilra_un med taka vasakltinn upp med tanum og | samhafing.
4 med tanum 2x5 sek. heegri eda vinstri. gefa mér hann. Eg legg hann sidan &
2 1 heppnud tilraun med hegri golfid og pa profar pad sama med
eda vinstri. hinum faetinum
Stattu til hlidar vid sippubandid eins | Hradi gréfhreyfingar,
og ég geri. Getur pu hoppad hréd | samhefing og jafnvaegip
0 7 eda feerri hopp. hlidar-hopp yfir sippubandid an pess
5 Hlidarhopp yfir 10 sek 1 8-11 hopp. ad stiga & pad? Reyndu ad hoppa
sippuband ' 2 12 eda fleiri hopp. pangad til ég segi stopp. Byrjadu na!
0 sveedi 4 gripid eda prikid Strekktu handlegginn Gt til min. | Vidbragd og samhafing
datt i golf. Prikio sem ég held & & ad renna i | augna og handa
6 Gripa prik 1 svaedi 2 og 3 gripid. gegnum hondina pina. Rétt brddum

2 svaedi 1 gripid.

&tla ég ad sleppa pessu priki og pa
verdur ad reyna ad gripa pad eins




fljott og pa getur. b0 matt ekki nota
hina hondina!

Leggja tennisbolta { 0 15 sek eda lengur. pu &tt ad taka einn bolta i_einu.l]r Vi6bragé.og hradi i
7 Kassa 112-14 sek. pessum kassa og koma peim eins | grofhreyfingum.
2 11,50 sek eda skemur. fljott og pa getur i hinn kassann!
Jafnveegi aftur & 0 Engin heppnué tilraun. Reyndu ad ganga aftur'é bak é_ linunni | Grunn- jafnvaegisaefing 0g
8 bak 1 1 heppnud tilraun. an pess ad ganga ut fyrir merkinguna! | samhefing augna og fota.
2 2 heppnadar tilraunir.
0 Er_lg_in hi_ttni_. Reyndu a3 hitta spjaldia med Kasta og samhafing augna og
9 Skot a spjald ; :;I.'tt.' 1 sinnl. boltanum. b0 hendir fra pessu striki. handa.
itti 2-4 sinnum.
Getur pa lagt pessar eldspytur i | Hradi i finhreyfingu og
Oskjuna? Til pess verdur pu ad nota | samhefing augna og handa.
10 Safna saman 2;1'_37%(3%?3 lengur. badar hendur samtimis, en taktu
eldspytum 2 53 sek eda skemur. adeins eina eldspytu 5 t]vo_ra hond og
legdu hana snyrtilega i 6skjuna, gerdu
petta eins fljott og pu getur.
Getur pa smeygt pér i gegnhum | Rumskyn og samhafing.
gjordina sem ég held &? Gerdu pig
. . litinn/litla svo pu hvorki rekist i
Smeygja sér i 0 Engin heppnud tilraun. gjordina né purfir ad stydja pig med
11 gegnum gjord 1 1 heppnud tilraun. héndunum & golfid. Reyndu petta
2 2 heppnadar tilraunir. fyrst fré pessari hlid sidan fra hinni
hliginni.
Getur pl hoppad & 6drum feeti inn i | Jafnvaegi og samhaefing
gjordina og stadid a stokkfaetinum | (nokkud flokio)
. . pangad til ég segi stopp (i 5sek)?
12 Hoppa & 6drum %5 sek. 2 Er;g“;gsr?gg :?t;[;:;i%r:r Gerdu pad sama med hinum faetinum.

feeti inn i gjoro

2 Fleiri en 2 heppnud tilraun.




0 Engin heppnud tilraun.

Eg hendi pessum hring til pin og pl
att ad gripa hann med badum
héndum. Réttu fram beinar hendur og
reyndu ad gripa hringinn an pess ad

Grip og samhefing augna og
handa.

13 Gripa tennishring 1 1 heppnud tilraun. lata hann snerta magann, fylgstu med
2 Fleiri en 1 heppnud tilraun. mér, niina hendi ég hringnum.
0 ;ﬁgﬁrisgl(;:gggaa pekkir pa sprellikallahopp? Reyndu Samhzefing handa og fota.
1 — A hluta til rét:[ (tfaert en ad lata feeturna Ien,da fyrs,t langt fra
hélt timann ekki Gt. ﬁvor 6drum og ,S|6an ,na}laegt hvor
. - samhafing hreyfinga var til o<_3_rum. Getur pu sa_mt|m|s Iflappaé
14 Sprellikallahopp 10 sek. stadar en taktur i Glagi héndunum saman fyrir ofan héfud og
- Taktur i lagi en samhaéfing s,iéar,l I_<Iappa6 4 _Iaerin? Fylgstu me_c’i
hreyfinga i dlagi. €g syni pér hver’mg petta gengur fyrir
o sig. Reyndu nGna ad hoppa svona
2 Rétt utfeaert hopp hvad vardar il ¢ i st
tima, takt og samhafingu. bangad til ég segi stopp.
Getur pi hoppad samtimis med bada | Hopp og stokkkraftur.
) feetur yfir sndruna, an pess ad snerta
i o O Ekkert heppnad stokk. hana? Hoppadu fra pessu striki.
15 Stokk yfir snaru 1 Stokkid yfir 35 scm.
2 Stokkid yfir 45 sm.
Leggstu & bakid og teygdu armana | Styrkur i buk og samhafing.
upp fyrir hofud. Gerdu pig stifa/nn og
reyndu ad velta pér til hlidar, par til
Veltur um 0 Engin heppnua tilraun. b kemur aftur a bak[é. Armarnir eiga
16 1 1 heppnusd tilraun. ad vera fyrir ofan hofud. Reyndu ad

lengdarés likamans

2 2 heppnadar tilraunir.

vera stif/ur & medan pu veltir pér.




0 Gat hvorki stadid upp né

Sestu med krosslagda fetur & golfio
og haltu boltanum med badum
héndum fyrir ofan hofudid. Getur pu

Samheafing og styrkur i
likama.

Standa upp og sest. X . '
17 setjast med bolta i 1 Gat annad hvort sest eda 5tadid upp an pess ad fera boltann til?
héndunum stadid upp. Getur pu sidan sest aftur med
2 Gat badi stadid upp og sest. krosslagda feetur?
Hoppadu inn i gjordina og snudu pér | Jafnveegi, samhafing og
pannig ad pua getir séd mig (standa | jafnvegi.
. . 0 Engin heppnud tilraun. fyrir aftan pegar nemandi hoppar)
18 Snuningsstokk 1 1 heppnud tilraun. pegar pu lendir. Hoppadu sidan ut ur

inn i gjoro

2 2 heppnadar tilraunir.

gjordinni pannig ad pu sndir bakinu i
mig pegar pu lendir.
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