RUNNING EXERCISES - & MINUTES

1. Hlaupid - Beint afram

Hlaupaleid mérkud med 6-10 keilum sem liggja
samhlida med i um 6 metra fjarleegd. Tveir
leikmenn byrja & sama tima vid fyrsta keiluparid.
Skokka samhlida ad sidasta keiluparinu. A leidinni
til baka ma auka hradann samhlida aukinni akefd.

2 sett.

4. Hlaupid - Félagi hringadur
Hlaupid afram ad fyrsta keilupari. Gabbhreyfing
(hlidarhreyfing) i um 90 gradur og maest i midjunni
og leikmenn koma sér fra aftur og ad keilunni aftur.
Endurtekid vid hvert keilupar. Ahersla ad vera a

og halda p med
pvi ad beygja hné og mjadmir. 2 sett.
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RUNNING
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2. Hlaupid — Mjadmir Gt

Gengid eda skokkad rdlega. Stoppad vid hvert
keilupar, hnélyfta og mjodm hringsniid ut a vid.
Skiptast & med haegra og vinstra fati vid hverja
keilu. 2 sett.

5. Hlaupid — Oxl i oxI

Hlaupid afram i porum ad fyrstu keilum. Hlidar-
hlaup um 90 gradur og maetid sidan félaga i midju
med upphoppi og snertingu 6xl i 6xI.

Athuga: Mikilvaegt ad lenda & badum fétum med
mjadmir og hné beygd. Varist ad sveigja hnén inn a
Vid. Timaset;jid kréftugt Hopp vel. 2 sett.
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3. Hlaupid — Mjadmir inn

Gengid eda skokkad rélega. Stoppad vid hvert
keilupar, hnélyfta og mjodm hringsntid inn a vid.
Skiptast 4 med haegra og vinstra faeti vid hverja
keilu. 2 sett.

6. Hlaupid — Hratt fram og til baka

Parid hleypur ad fyrsta keilupari og sidan hratt aftur
4 bak ad upphafskeilum med mjadmir og hnélidi
adeins beygd. Haldid afram og hlaupid ad 6dru
keilupari og eina keilurdd til baka. Athuga: Muna ad
framkveema litil en hrod skref. 2 sett.

THE BENCH
ONE LEG LIFT AND HOLD

Starting poattion:Lis on o your Forwer and
oot g
. 1 e
.i:mn-l:md‘hh nud..dhldln-p-mhlm
‘shnd b v I:;.wcm. ‘Ap chown and da ok ey o
nhplrle.lrh*.l.hl Eras, changa o

and repan 3 sst

SIDEWAYS BENCH
WITH LEG LIFT

g pewttion: Lis an your side wih baih|

mhﬁdwbduluprw-m‘hﬁmﬁhb

o The wlbow ..wm
U your uppacet dc:sh.-n.h-ug.nn. for
:m-;n ahort bruak, repesi. 3 ewin on wach side.

HAMSTRINGS
ADVANCED

Starting Kranl on wacFtaurec, Ask yur parnar o hold your srkle
it i "b'..s,e.o.us.:?..ﬁ'w' ot sheniter
£ e b u-__u... [T p—

madan Whan you can e

mﬂhw&mdu u-&-‘“ﬁu"ﬁ'm

SINGLE-LEG STANCE
TEST YOUR PARTNER

Starting pmn-mmmbgowd-p.pwmn s bangth

n SQUATS
ONE-LEG SQUATS

"..m.m Mmo..l.Lbc-yhou..,m pupe.

pra =y arace.
iy e e koo sy o
’#T-:;:&'lblhnoﬂ r’“"dnﬁ"hﬂmh

JUNMPING

BOX JUMPS
| e e v e
Exarciss: Ahamuria babesmn Forvardy andlbechwards, from s @
mﬁ..g.an‘{mtﬂﬁm‘ﬂ%wﬁue;p.
4wt Do not Il your knes axmrie For 50 102 2 st

RUNNING
PLANT & CUT
E;:L::;‘E:zn::::h.anuwd




