Hér verda stuttir aksturspunktar:

1. Menn sem byrja ad aka an pess ad fa leidbeiningar um stédu venja sig oft &
ymsa 0sidi.  Sagt hefur verdi ad erfidast sé ad venja sig af tveimur:

a. Aka med olnboga nidri
b. Aka med stift bak.

Vondu fréttirnir eru paer ad mjog mikilveegt er ad gera petta rétt.  b.e.
olnbogar purfa ad vera uppi og menn purfa ad aka mjukir i baki, p.e. med
Kryppu og olnboga uppi.  Menn verda ad dua i bakinu. Petta pydir pad ad pd
fylgir hjélinu og gerir pad sem hjolid gerir en spyttist ekki af pvi stifur eins og
spytukarl.

Olnbogar eiga ad vera uppi, en ekki of hatt. U atta ad vera med pa pagilega i
beinni linu fra styrinu, olnbogar at fra likamanum en ekki lyfta peim upp og
snla upp a axlirnar a pér.  Pad er erfitt og dpaegilegt ad halda peim svo langt
uppi og pjonar ekki tilgangi sinum.

Gadu ad pvi ad framfylgja pvi ekki eins og kvod, p.e. eins og ad taka

lysi, p.e. stifna upp og kyngja pvi med grettu og sja engan tilgang med pessu
Ollu saman. bu verdur ad finna tilganginn med pvi ad hafa olnbogana

uppi. Tilgangurinn er s& ad ef olnbogarnir eru uppi geturdu faert hjolid til og
fra til hlidanna undir pér, t.d. til ad halda pvi uppréttu svo pad nai godu

trakki. [ beygjum finnurdu hvernig pa getur lagt hjélid betur og olnboginn
uppi virkar sem métveegi. Pu att ad leika pér vid petta, p.e. feera hjolid undir
bér og finna hvernig olnbogar upp og Ut eru til gagns. P att ekki ad hafa
olnbogana uppi eingéngu vegna pess ad pér er sagt ad gera pad, gretta pig og
sja engan tilgang i pessu og eina sem pu finnur er preyta i 6xlum og

stifelsi.  Einmitt ekki pu att ad vera mjukur i herdum og ekki ad stifna

upp. bu getur profad ad halda um styrid likt og pu tekur & tennisspada. Ef pd
hefur ekki spilad tennis pa er takid pannig ad 16finn kemur ekki beint &
styrid/spadann, pannig ad hendin standi 90 gradur ar fra styrinu, heldur
leggurdu I6fan & hlid a styrid og stendur pa olnboginn Ut til hlidar svona af sjalfu
sér. Petta tak audveldar pér ad hafa olnboga uppi og ennfremur siturdu framar a
setinu. P att lika betra med ad snda bensingj6éfinni, pa getur sndid um
ulnlidinn an pess ad purfa ad snta 6llum handleggnum, p.e. fella olnbogann vid
ad snla upp a skaftio.  Taktu bara um t.d. penna eda eitthvad og préfadu
pbetta, ja nana, drifou i pessu og préfadu petta svo naest pegar pu hjolar.



