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Hvada ahrif hafa bardagaiprottir a keppendur?
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Box

MMA
Skylmingar
Karate

Tae Kwon Do
Spark Box
Judo

Nokkrar iprottir




Ahrif & keppendur eru mismunandi eftir pvi hvada

bardagaiprott er stundud. | skylmingum parf ad

passa ad verda ekki snertur pvi pa feer
andstaedingurinn stig. | boxi er barist pangad til
annar verdur kyldur ut eda hann feer ekki ad
keppa lengur vegna heettu a skada. Ef lidsfélagar
kasta inn handklaedi a vollinn verdur domari ad

enda leikinn og andstaedingurinn sigrar.
VAVaVaYN




Uppruni Box

Box var fyrst pekkt 3000 fyrir Krist i Egyptalandi.
ipréttin var kynnt til forna & Olympiuleikum Grikkja

seint arid 700 f.Kr.

Reglur Box

ipréttin virkar pannig ad tveir einstaklingar fara i hring
og berjast med pvi ad kyla hvorn annan. i reglunum
ma ekki halda i andstaedinginn. Reglurnar eru pannig
ad oftast eru keppt i 12 lotum. Pad er bannad ad berja
] fyrir nedan mitti og eftir ad bjallan fer i gang. Pu vinnur

med pvi ad rota andstaedinginn. .
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Upprunni Karate Reglur Karate Upprunni Glimu Reglur Glimu ‘)
Karate & sinn upprunna i Kina par sem pad var Karate fara fram a mottu 8m x 8m med 1 m til Uppruni glimunnar rennur 15.000 ar til baka med Glima er pegar 2 andsteedingar berjast oftast &
préad undir nafninu Kung-Fu og sidar i gegnum viébotar a 6llum hliGum sem kallaé er hellisuppdraetti. Léttir i Babyloniu og Egyptalandi storri mottu og reyna ad na hvor 66rum i
menningar og pjo’ og efnahagsleg oréaskipti vid oryggissvaeoio. ] . . Opaeginlega stellingu, pad er bannad ad berja, kila
Ryukyu pad préadist i bardagaiprétt pekkt sem Tode ~ Pegar démarinn eda démararnir hafa tekio seet, syna glimumenn sem nota flest grip sem pekktar e6a sparka. bad er nokkud likt MMA bar sem pu att
eba Te eda eins og vid segjum pad: Karate. gettt(]j ke.pperr:dfu: go ski;:jte'nst aaé :n'eigja gao o eru i natima glimu. a0 taka andstzedinginn i taki og pu parft a8 halda
ardaginn hefst pegar démarinn hropar ,, : 7 Wi
il HAJIME! e m honum i 10 sekundur eda pegar hann slaer sig ut,

pu matt ekki sleppa takinu annars tapar pu og hinr.
andstaedingurinn feer stigio.
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Upprunni MMA Reglur MMA 7N Upprunni Skylminga Reglur Skylminga ')
. - . ] - - . S . bad er bara haegt ad fa stig pegar pu potar i
MMA hefur langt samfélag par sem' Grikkir fundu Samkvaemt pessum reglum eiga atvinnumennsku Skylnyngar rekj.a re?etur ?lnar til prm.lﬁarai . andstzeding ekki pegar sversié "sker” andstaging
uppa pvi fyrir mérg hundrud arum. | dag er ipréttinni og ahugamenn um MMA a6 samanstanda af 3 (ekki skylmingum fyrir h6imgéngum og sjalfsvérn. Talid er Ef andstseéingar snertast &4 sama tima er tali® stig
stjornad samkvaemt Félagi hnefaleika um hnefaleika titl) eda 5 umferéum (titl) med lengd hverrar a9 SimingAin 4t SnpunaiSInng sper. ol t,)et" skylmlngar.stglllngu, ragbst Qliagan
) e D , . nokkrar af merkustu békunum um skylmingar voru eda ab sa sem styrir fer8inni af sverGinu betur.
~>ameinadar reglur um bardagaiprottir”. umferéar fra 3 til 5 minatur. Sigur vegarar eru lystir Andstsedingar byrja pegar domari segir: "En-garde,

skrifadar af spaenskum giréingum. P e ; : :
: i ; i Pret, allez" Einn leikur eru i 3 umferdir og hver
i €k fothegg (KO). teeknilegt tothogg (THC). Hppdiot. i umferd er 3 min, ef petta er 3 a méti 3 er pad 9

akvordéun domara, stédvun pjalfara, stéévun lseknis umferdir og 3 min.



https://bardagaithrottir.wixsite.com/bardagaithrottir

Fraegustu stadir fyrir bardagaiprottir




(petta er Muhammed Ali)




(petta er Conor McGregor)




Vidtol vid keppendur
“s

1. Hvern vid tokum vidtal vid 1. Pad sem vid sogdum 1. Okkar skodun

2. Syn eigin skodun 2. Alltaf haegt ad gera betra

3. Spurningar 3. Skodun foreldra




Svario

Ahrif sem bardagaiproéttir hafa a keppendur
eru good, hun er géd fyrir heilsuna,
likamslega og andlega. Sjalfsmyndin pin
verdur betri, jafnvaegi a likamsstodu pinni
verdour gott og sjalfstraust eykst.
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Tilgangur




Takk fyrir okkur ~
(A OA*)/



