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[ KNATTPRAUTIR
|:| Gripa i kross 10x
[] Stiga til baka 10x
[] Kiappa og gripa fyrir aftan bak 10x

[ KNATTRAK A
STADNUM
[] Inn og Gt 10x haegri og 10x vinstri
[] Keéngulé 20x snertingar

[] Attan 10x inn ad framan og
10x inn ad aftan

[]KNATTRAK A FERD
[ milli fota © ferdir
] Fyrir aftan bak 6 ferdir
[ Inn og tt stefnubreyting 6 ferdir

[ SNIDSKOT

] Stunga og snidskot undir 3x haegri
0g 3x vinstri

[] snisskot undir, skora 6x a 30 sek

[ ] SKOT
|:| Formskot 10x
[] Gripa og skjota 10x
[] Vviti hitta 3 af 5

[ SENDINGAR

[[] Gabb og sending 10x haagri og 10x vinstri
[] Frakast sending 10x

[ ] VORN
[] Loka uti 6x haegri og 6x vinstri




