30 metra gonguprof

Notkunarleidbeiningar 4 LSH.

Stadid i venjulegum skoém vid linu sem er rasmark og skjolstedingi bent & adra linu i 15
metra fjarlaegd. Skipun: Pegar ég segi skaltu ganga 4 edlilegum gonguhrada yfir hina
linuna, snua vid an pess ad stoppa og ganga tilbaka yfir pessa linu. Gefin er skipunin
"vidbuinn ganga" og timi tekinn & skeidoklukku fra pvi sagt er "ganga" par til badir fetur
eru komnir aftur yfir raslinuna.

Profio er endurtekid en nu er skjolstaedingur bedinn ad ganga eins hratt og hann getur.

Ef notud eru hjalpartaeki i gobnguprofunum eru pau skrad.
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Athugio a0 petta er ekki formleg pyding og stoolun a profinu.
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