© Sundskéli2 ©

Sundskéli 2 er fyrir 4-5 ara bérn (2021-2022). Foreldrar
fylgja bérnum i gegnum klefann og eru svo @ bakkanum.
Sundpjalfari er med sundmoénnum ofan ilauginni &
cefingum. Ahersla er 16gd a éryggi i vatni, flot, kéfun, og
grunnsundtokin. £fingar fara ad mestu fram i gegnum
leik og leiklikum cefingum.

Zfingar: 2x 1 viku, 45 min i senn.

Verkefni: Sundsyning i desember og april/mai.

) Sundskéli3 W

Sundskoli 3 er fyrir sundmenn 6-7 ara (2019-2020). bjalfari
tekur & moti sundmonnum a sundlaugarbakkanum. Ahersla
er 16g0d a kofun, flot og grunnsundtdkin. £fingar fara ad
mestu fram i gegnhum leik og leiklikum gefingum.

Zfingar: 2x i viku, 45 min i senn.

Verkefni: Sundsyning i desember og april/mai. Taka
patt i 25m skridsundi & Skdlamatarmati i mai.



¥ Sprettfiskar §

Sprettfiskahépur er fyrir sundmenn 6 — 9 ara. Hépurinn er
hugsadur fyrir sundmenn sem eru ordin érugg 1 vatni, geta
kafad an erfidleika og geta synt i djdpri laug dn adstodar.
Ahersla 16gd & skridsund, baksund og bringusund.
Sundmenn cefa fraspyrnur, stungur og kollhnisa i vatni.

Zfingar: 2x i viku, 60 min i senn.

Verkefni: Taka patt & cefingadégum. Keppa &
innanfélagsmoétum (adventumét og paskamét) dsamt pvi
ad keppa @ sundmotum sem haldin eru i Reykjanesbce.

¥ Flugfiskar ©

Flugfiskahopur er fyrir sundmenn 7 — 10 ara sem hafa lokid
sprettfiskahop. HOopurinn er hugsadur fyrir sundmenn sem
eru ordin 6rugg i vatni og geta synt 50m af skridsundi,
baksundi og bringusundi. Ahersla 16gd & skridsund,
baksund, bringusund og flugsund. Sundmenn cefa
frdspyrnur, stungur og snuninga.

Zfingar: 3x i viku, 60 min i senn.

Verkefni: Taka patt & cefingadégum. Keppa &
innanfélagsmoétum (adventumét og pdskamét) dsamt pvi
ad keppa @ sundmabtum sem haldin eru i Reykjanesboe og
moét & Akranesi i lok mai/byrjun jant.



¥ Sverdfiskar U

Sverdfiskahopur er fyrir sundmenn 8 ara og eldri. Hopurinn er
hugsadur fyrir sundmenn sem geta synt allar sundadferdir
og geta framkvoemt skridusunds- og baksundssnuninga.
Ahersla @ rétta toekni allra sundadferda, stungur, sndningar,
kafsundstak og spordur. Sundmenn purfa ad meaeta vel &
cefingar, vera med gbéda framkomu og taka patt & cefingum.

Zfingar: 4x i viku, 75 min i senn.

Verkefni: Mot i Reykjanesboe, Laugardalslaug og Akranesi
(ca. 8 mét yfir sundario).

B Hahyrningar B

Hahyrningar er fyrir sundmenn 9 ara og eldri. Hopurinn er
keppnishopur hugsadur fyrir sundmenn sem hafa ceft i
Sverdfiskumi1— 3 ar og geta synt allar sundadferdir og
keppt i 100m fjorsundi og 200m sundgrein. Zfingar eru
ordnar lengri og meira krefjandi og purfa sundmenn ad
moeta vel a cefingar, syna metnad og dhuga til ad nd
arangri 1 sundi. bjalfarar IRB dkveda hvencer sundmenn
eru tilbdnir ad foerast i Hahyrningahop.

Zfingar: 6x 1 viku, 90 min i senn dsamt prekcefingu 1x 1 viku.

Verkefni: Keppa & 10 — 12 sundmotum yfir sunddérid dsamt
ymsum 68rum verkefnum.



© Framtidarhépur §

Framtidarhopur er fyrir sundmenn 11 ara og eldri. Hopurinn er
keppnishdépur hugsadur fyrir sundmenn sem ceft hafa vel i
H&hyrningahdp og eru tilbuin i meira krefjandi cefingaumhverfi.
Zfingar i Framtidarhopi eru ordnar lengri og fleiri og mun meira
krefjandi. Sundmenn purfa ad meeta vel & cefingar, syna metnad
og dhuga til ad na arangri i sundi og vera god fyrirmynd fyrir
yngri sundmenn. bjélfarar IRB dkveda hvencer sundmenn eru
tilbdin ad foerast i Framtidarhop.

Zfingar: 6x 1 viku, 1 klst og 45 min i senn dsamt prekoefingu 2x i
viku.

Verkefni: Keppa & 12-16 sundmébétum yfir sundarid dsamt ymsum
6drum verkefnum.

¥ Afrekshépur §

Afrekshépur er fyrir sundmenn sem stefna & ad verda afreksfolk.
Midad ervid dkvedinn aldur, stalkur 13 ara og strakar 15 ara.
Sundmenn purfa ad vera vel tilbunir i pcer vinnureglur og alag
sem felast i afreksumhverfi, eins og maoetingu, stundvisi, metnad;,
abyrgd og dhuga. Einnig purfa sundmenn i pessum hép ad vera
jékvoedir og goo fyrirmynd fyrir yngri sundmenn. bjalfarar iRB
akveda hvencer sundmenn eru tilbdin ad foerast i Afrekshop.

Zfingar: 9-10 x i viku, 2 kIst i senn dsamt prekoefingu 3x i viku
sem er 1kistisenn.

Verkefni: Keppa & 12-16 sundmotum yfir sundarid dsamt ymsum
6drum verkefnum.
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