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pad sem farid er yfir & pessu ndmskeidi:

e Hvad er frikd6fun

e Hvad er AIDA

e Grunnbunadur i frikofun
e Ondun i frikéfun

e  brystijéfnun

e Oryggiifrikéfun

e  Frikofun og sportkofun
e  Static apnea afingar

e Ad nota bunadinn

e Duck diving (Hvernig a ad fara nidur)
e byngdarjofnun

o Likamsstada

e Notkun fita

o Adstodar frikafari



