Afingatoflur 2013/2014
Afrekshopar og Ahugahdpur

Vatnaverdld 23,5m/25m/50m
ERNSERSEER (~nthony & Eddi)

® Ahugahopur er fyrir 18 ara og eldri sundmenn sem hafa adur zeft sund. Kaupa parf klippikort og lata pjalfara klippa af kortinu eftir
aefingu fyrir hvern klukkutima sem eft er.

Sundmenn i Ahugahép geta meett & peer eefingar sem peir vilja hja Anthony og Edda.
Vid bidjum sundmenn Ahugah6ps um ad meaeta 4 réttum tima og taka pétt i eefingunni eftir bestu getu.

Landslidshépur (Anthony) + (Ingi Gunnar prek) + (P6érunn jéga)

Man bri \ Mid \ Fim Fos Lau
Morgun
05:30 — 07:30 (50) 05:30 — 07:30 (25) 05:30 — 07:30 (50) 05:30— 07:30 (25) 05:30 — 07:30 (50) 08:00 — 10:00 (50)
Skyldumeeting fyrir alla Teekni og "pace” Skyldumeeting fyrir alla Skyldumeeting fyrir alla
Skyldumeeting fyrir alla
Eftir_hadegi
18:00 — 20:00 (25) 16:45 — 18:45 (50) 18:00 — 20:00 (25) 17:00 — 19:00 (50) 15:30 — 17:30 (25)
Taekni og "pace” Teekni og "pace”
Sundmenn 17&ra & eldri Skyldumaeting fyrir alla
brek
16:45 — 17:45 16:45 - 17:45 15:45 — 16:45 10:30 — 11:30
prek joga brek brek
Skyldumeeting fyrir alla Skyldumeeting fyrir alla Skyldumaeting fyrir alla Skyldumeeting fyrir alla

Urvalshépur (Anthony) + (Ingi Gunnar prek)

Morgun
05:30 — 07:30 (50) 05:30 — 07:30 (25) 05:30 — 07:30 (50) 05:30 — 07:30 (25) 05:30 — 07:30 (50) 08:00 — 10:00 (50)
Skyldumeeting fyrir alla Taekni og "pace"” Skyldumeeting fyrir alla Skyldumeeting fyrir alla
Sundmenn 16&ra & eldri
Eftir hadegi

18:00 — 20:00 (25) 16:45 — 18:45 (50 18:00 — 20:00 (25) 17:00 — 19:00 (50
i Teekni og "pace” i

Skyldumeaeting fyrir alla

brek
16:45 - 17:45 15:30 - 16:30
brek brek
Skyldumeeting fyrir alla Skyldumeeting fyrir alla

Keppnishopur (Anthony & Eddi) + (Ingi Gunnar brek)

Morgun

Eftir _hadegi

Eftir hadegi

Hahyrningar TS

Reglur fyrir afrekshopa:

. Theraband er skylda fyrir alla sundmenn i Landslidhép, Urvalshép og Keppnishép. Sundmenn eiga ad maeta 10 min fyrir sefingu &
bakka og gera pessar afingar. Falur sjukrapjalfari selur teygjur sem notadar eru i pessum aefingum. Hver sundmandur 4 ad eiga
sina eigin teygju.

. i Landslidshop og Urvalshép gilda sérstakar meetingareglur.

. Sumar aefingar eru skyldugefingar i Landslidshép og Urvalshép, peer eru sérstaklega merktar i sefingatéflunni.

. Skylda er fyrir sundmenn sem verda 12 éara & arinu og aefa med Framtidarh6p ad meeta & eina morgunaefingu & hverjum 4 vikum.
Sundmenn i aldursflokkunum Telpur og Drengir eiga ad meeta & ad lagmarki 2 morguneaefingar & hverjum 4 vikum

. Sundmenn i Keppnishépi sem vilja maeta & morgunaefingar virka daga geta keypt klippikort sem gildir fyrir morgunaefingar.

. Skyldumeeting er 4 allar prekeefingar i Landslidshépi, Urvalshépi og Framtidarhépi en er val fyrir Keppnish6p.

. Sumar aefingar i téflunni eru adeins fyrir sundmenn sem nad hafa tilteknum aldri, peer afingar eru sérstaklega merktar.



Afingatoflur 2013/2014
Yngri hopar
Vatnaverold 23,5m/25m/50m
Hanyrningar (Steindor), EVETBHSKAMSIEING0N & Prufu sfing - mat (Heidbré)

12:15 — 12:45 (23.5)
Prufu eefing - mat

Akurskoéli — 16,6m

Njardvikurskdli — 12,5m
FIUGHSKERSISREsH . Sprettfiskar (Steindor), LaXar(ESEer). Silungar (Ester) & Gullfiskar (Ester)

Heidarskéli — 12,5m
FIUGRSKEMESTER), Sprettfiskur (Ester), [XaMN(ESteR), Silungar (Ester) & Gullfiskar (Ester)

TS-timar eru fyrir pa sundmenn sem hafa nad viomidum fyrir naesta hép a moti og hafa verid latnir vita ad peir mega hefja
adldégun ad peim hopi.

*Foreldrar eru ofan i lauginni med bérnunum og taka patt i sundtimanum i Gullfiskum.



