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islandsmeistaramét barna og unglinga

Bonnuo teekni og timalengd

Bonnud teekni

Oll uppgjafartok

Beinir fotalasar (straight footlocks, e.g. achilles lock, estima lock)
Triangle Choke, ad toga i h6fud métherjans

Omoplata

Lokad guard (closed guard) , kreista nyru eda rifbein métherjans med I6ppunum
Guillotine

Arm Triangle

Ezequiel choke

Saekja i single leg med hofudid fyrir utan likama maétherjans
Uppgjaratok sem teyja lappirnar i sundur (banana splitt)
Maenu las (Can opener)

Snuandi fotalasar (Heel hook, toe hold)

Ulnlidslas

Vodva las (Bicep/calf slicer)

Hné las (Kneebar)

Skella métherjanum (Slam)

Snuandi masnulas (Tvister)

Skeerafella (Scissor takedown)

[ beinum fétalas, ad snua i att ad peirri I16pp sem er ekki verid ad saekja i
Beygja putta aftur a bak

Hnéskera Knee reep

Timi

2 minutur
2 minutur
3 minutur
3 minutur
4 minuatur
4 minatur

5 minutur



