
1. Hlaupið – Beint áfram
Hlaupaleið mörkuð með 6–10 keilum sem liggja
samhliða með í um 6 metra fjarlægð. Tveir
leikmenn byrja á sama tíma við fyrsta keiluparið.
Skokka samhliða að síðasta keiluparinu. Á leiðinni
til baka má auka hraðann samhliða aukinni ákefð.
2 sett.

2.  Hlaupið – Mjaðmir út

Gengið eða skokkað rólega. Stoppað við hvert
keilupar, hnélyfta og mjöðm hringsnúið út á við.
Skiptast á með hægra og vinstra fæti við hverja
keilu. 2 sett.

4.  Hlaupið – Félagi hringaður
Hlaupið áfram að fyrsta keilupari. Gabbhreyfing
(hliðarhreyfing) í um 90 gráður og mæst í miðjunni
og leikmenn koma sér frá aftur og að keilunni aftur.
Endurtekið við hvert keilupar. Áhersla að vera á
táberginu og halda þyngdarpunkti neðarlega með
því að beygja hné og mjaðmir. 2 sett.

5.  Hlaupið – Öxl í öxl
Hlaupið áfram í pörum að fyrstu keilum. Hliðar-
hlaup um 90 gráður og mætið síðan félaga í miðju
með upphoppi og snertingu öxl í öxl.
Athuga: Mikilvægt að lenda á báðum fótum með
mjaðmir og hné beygð. Varist að sveigja hnén inn á
við. Tímasetjið kröftugt hopp vel. 2 sett.

3.  Hlaupið – Mjaðmir inn

Gengið eða skokkað rólega. Stoppað við hvert
keilupar, hnélyfta og mjöðm hringsnúið inn á við.
Skiptast á með hægra og vinstra fæti við hverja
keilu. 2 sett.

6.  Hlaupið – Hratt fram og til baka
Parið hleypur að fyrsta keilupari og síðan hratt aftur
á bak að upphafskeilum með mjaðmir og hnéliði
aðeins beygð. Haldið áfram og hlaupið að öðru
keilupari og eina keiluröð til baka. Athuga: Muna að
framkvæma lítil en hröð skref. 2 sett.


