STUTTASPILSNAMSKEID - glésur 1. kennslustund — gédar snertingar.

Alveg eins og i 6llum 6drum héggum purfum
vid ad reyna ad haga grunninum okkar i
puttum og vippum pannig ad vid hamorkum
hreyfigetuna a sem hagkvaemastan hatt og
eigum audvelt med ad stilla okkur upp
bannig ad slokun ndist. Grunnatridin eru
afram pau sému
1. MID
2. FJARLEGD FRA BOLTANUM
3. GRIPID

4. BOLTASTADAN
5. STADAN A LIKAMANUM

VIPPIN

Vippin eru pau hogg sem oftast skemma
fyrir félki skorid. I |jdsi pess hvad kylfingurinn er kominn naleegt holunni pegar
hann vippar getur pad verid mjog gremjulegt. Folk verdur oft stressad yfir
vippunum sinum og fer pa ad flyta sér og pa fyrst byrjar ballid. Mikilvaegir hlutir
gleymast og spennan heltekur kylfinginn. G60 adgerdardd eda rutina getur
hjalpad okkur mikid. Ekki bara til ad gera hlutina vel heldur lika til ad koma i veg
fyrir stress. Med fyrirfram akvedin verkefni er minna rymi fyrir neikvaedar
hugsanir og stress og ef pid 2fid ykkur reglulega(purfid ekkert ad vera lengi i einu)
fario pio fljotlega ad sja ad petta er nu bara ekkert svo mikill vandi :)

bumalputtareglurnar tveer:

1. Notid frekar kylfu sem sendir boltann lagt (7-8, halfvita og jafnvel putter) heldur
en kylfu med miklum flaa (Lw - sw - pw), ef pid purfidé ekki ad lyfta
boltanum....ekkert vera ad pvi. Bolti sem a ad lyftast en lyftist ekki fer yfirleitt
helmingi lengra en hann a ad fara og endar oft i torfaeru eda inni i runna fyrir
vikid. llla hittir boltar med 7-8 enda oft ansi naleegt holunni...ekkert svo langt fra
beim stad sem vel hittir boltar enda.

2. Ef haegt er reynum vid ad Iata boltann lenda a fl6tinni sem er sléttasti stadur
vallarins og minni likur eru a éveentum uppakomum....bremsi eda spytingum sitt i
hvora attina.



1. MID: Beygja sig nidur, pa sér madur betur ef pad eru hélar og haedir 4
leidinni.... finna Ut i hvada att madur zetlar ad senda boltann (sjaldnast beint &
holu) og nota blett sem er fyrir framan boltann(innan vié 50 cm) i peirri linu til
bess ad stilla ykkur rétt upp. Blettinn notid pid svo lika pegar pid vippid til pess ad
minnka likurnar a uppliti, sendid kylfuhausinn og boltann yfir blettinn (TIKK -
TAKK)

2. FJARLAGD FRA BOLTANUM: [ vippunum er algengt ad félk standi of langt i
burtu....vid pad verdur sveifluferillinn okkar of mikid hringinn i kringum okkur og
stefna kylfuhaussins adeins rskamma stund rétt midad vid hoggstefnu. beir sem
standa of langt fra eru pvi mjog oft skakkir i vippum. Snertingar verda lika oft
lélegar pvi kylfan kemur flatt (lagt) ad boltanum og haetta 4 pvi ad hun rekist i
jordina adur og boltinn skallist af stad i stad pess ad lyftast. Mjog gdédur
maelikvardi er ad handleggir séu l6dréttir og upphandleggir snerti sidurnar....pa er
audveldara ad halda nedar a kylfunni, vid radum betur vid hana og
pendulhreyfingin par sem kylfuhausinn midar lengur pangad sem boltinn a ad
fljuga verdur ad veruleika : )

3. GRIPID: Gripid atti a0 vera eins og pegar vid slaum lengri hoggin okkar,
b.e.a.s. i fingrunum og vid aettum ad halda eins nedarlega a gripinu og unnt er.

4. BOLTASTADAN: Gott er ad venja sig
a a0 byrja med faetur saman, eins og i
60rum hoggum med boltann i
midjunni. Sidan hofum vid litid bil a
milli fétanna(ca hnefabreidd), h6fum
vinstri fotinn orlitid utskeifan og u.p.b.
3 sm aftar en pann haegri (petta heitir
opin fétastada og greidir
hreyfingunum leid i gegn, p.e.a.s.
hjalpar okkur med fleedid). bad fer
adeins eftir pvi hvernig vipp vid setlum
ad framkvaema hvar vid héfum
boltann i st6dunni. Gott er ad mida




vid ad hafa boltann jafnan i midjunni. Bolta sem eiga ad lyftast sérstaklega hatt
er betra ad hafa framar i stodunni (p.e.a.s. naer vinstra faeti).

5. STADAN A LIKAMANUM: Gott er fyrir margan dhugamanninn ad hafa pungann i
vinstra faeti allan timann og pid settud ad reyna ad vera frekar upprétt til pess ad
audvelda likamanum flaedi, jafnvaegi og snuning. Finnid ad pid standid pungt i
faeturna, pa er audveldara ad nd spennunni Ur xlunum peer eiga alls ekki ad
lyftast i hreyfingunni.(tilfinningin ad vid setjumst eda sigum orlitid).

HREYFINGARNAR:

Frumskilyrdi eru gédar snertingar. Verkefni dagsins var ad vinna i godum
snertingum. Ef pad glatast einhverntimann a leidinni skal alltaf unnid i pvi ad
finna godu snertingarnar sinar aftur, adur en einhver krafa er gerd um annan
arangur.

Vipp er takthreyfing sem atti ad vera 6pvingud flaedishreyfing. Nedri hluti
likamans er grunnurinn eda undirvagninn og parf hann ad vera alveg stoédugur...
Gott er ad snua hnjanum i hoggstefnu i uppstillingu til pess ad koma i veg fyrir
hlidarhreyfingar. Einnig settud pid ad venja ykkur a ad byrja ad horfa a eftir
boltanum ur stodunni ykkar, ekki reisa ykkur of fljott.

Boltinn er parna, ekki reyna ad hitta hann, vid hugsum um joérd-hittum hana a
leidinni i gegn. Boltinn liggur a jordinni og bakid a kylfunni skautar undir boltann a
leidinni & afangastad.... Tikk-takk . Tikk — takk og kylfan snertir (ekki bara strd)
heldur jord. Tikk — takk(tikk er helmingi styttra en Takk.... hugsié um lokastoduna
begar pig keyrid kylfuna i gegn. Krafturinn kemur dr pyngdinni a kylfunni og
snuningnum fram — ekki dr héndunum.

HJALPARTZKI:
Stefnustangir—  gddar til ad hjalpa til vid mid
godar til ad vera framlenging a
kylfunni upp ad vinstri sidu, ef
vid snaum ekki i gegn lemur
stongin okkur i siduna, ef vid
snuum leggst hun mjuklega ad
sidunni.




Buff - Kleedum okkur i pau, leggjast utan um olnbogana, hdlpa til vid
snuning og ad tengja hendur og likama i snuningi og
fleedishreyfingu TIKK-JORD-TAKK.. HEImingi hradar fram
heldur en aftur.

Tréfleygur- G6dur undir haegri il(rétthentir), til ad passa ad pungi hendist
ekki yfir @ haegri fot i framsveiflu(ekki hjalpa bolta upp i loftid).
Godur til ad hjalpa til vid snuning i stad hlidarhreyfinga.

Plastboltar

Karfa

teppabutar Gott til ad sefa snertingar

innanhuss ad vetri.... gerum

snertingarnar frabaerar... pa getum vid slegid vipp

Ollum

adstaedum :)
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