73 -
h > -] bjalfaranamskeid

pjalffr sedi -
Grunnur ad pj alfun prekp atta

porlakur Arnason

KSI Il — bjélffreedi - bjélfun prekpatta

h KSI

» Getan til ad geta hreyft lidi
og lidamaot

» Upphitun; hlaupasgefingar,
liokunaraefingar, baedi efri og
nedri bukur.Undirbaningur
undir atok.

 Eftir sefingar, einn vodvahop i
einu, slokun, vidhalda lidleika.
Veikleikar einstaklingsins.
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Lidleiki
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 Leikir,boltaleikir, hopleikir,
eltingaleikir og leikeefingar i
minni hépum.
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Hradi

» Leikfimi- og fimleikasefingar
* Grunngafingar i hlaupum og
stokkum ial

e
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* GO60da upphitun
 Leikurinn sjalfur og hradi
» Keppnisadstaedur

o Hamarkséatak 100%

» Hvild 100 %

e Sjonareiti og heyrnarareiti
» Fjolbreytni
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Hradi
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Kraftur

Hradi og kraftur tengist

Vinna i stuttan tima, géda
hvild

Hradakraftur

Kraftpol

Alag, akefd

Skyr markmid

Leikurinn sjalfur og kraftur
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Kraftur

Stodvapjalfun, med og an
bolta

Eigin pyngd, eigin likami
L6o

Métstodupjalfun

Adrar iprottagreinar
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Samheéefing

Getan til ad samhaefa
hreyfingar likamans innbyrdis
og i umhverfinu

Betri hreyfifeerni
Sparar orku
Samspil slokunar og spennu

SoEld
s
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Pol

Lofth&d pol: Geta likamans

aod erfida i langan tima med

miklum styrk og nyta til pess
lofthada orku

Loftfirrt pol: Geta likamans til
ao taka a i stuttan tima med
miklu &lagi og nyta til pess
loftfirrta orku
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Lofth ad polpj alfun

» Samfelld vinna, jafnt
alag, medal alag.

* Hroo samfelld vinna,
keppnishradi, mikid alag

» Skorpupjalfun, lotur,
vinna-hvila.
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Loftfirrd polpj alfun

* Upphitun

e Skorpuvinna, lotur,
vinna-hvild.Sérheaeft eda
ekki

* Mjog mikio alag, sérheeft
eda ekki

KSI Il — bjélffreedi - bjélfun prekpatta




