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2 - Hlidarhopp

8 - Grinda-Bodhlaup

1 - Ljésmyndast60

Nafn lids:

Numer lids:

Fyrsta praut:

Velkomin a

Silfurleika IR

Fjolpraut 9-10 ara



Efnisyfirlit

Lysing a hlutverki lidsstjéra

Lysingar a@ prautum

Ljésmyndast60
Hlidarhopp
Skutlukast
Hlidarhopp
Kaluvarp

Svipp
Kedjupristokk
GrindaBodhlaup

Kort af salnum
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braut 8
GrindaBodhlaup

Hvert id faer tveer tilraunir og gildir su betri. Hver og einn hleypur hring i
kringum tvaer stangir sem eru med 30 m millibili. O8rum megin er 10 m
langt skiptisveedi sem lidin hafa til ad afhenda naesta hlaupara
bodhlaupskeflid. Hinum megin eru grindur sem keppendur hlaupa yfir.

Tilraun = Timi (mm:ss) |
1
2

11 Naest praut 1



braut 7

Kedjupristokk
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Hvert lid feer tveer tilraunir og gildir su betri. Keppandi nimer eitt stillir sér
upp vid upphafslinu og stekkur pristokk an atrennu eins langt og hann
getur. Keppandi numer tvo stillir sér upp pannig ad teer nemi vid stadinn
pbar sem aftari hzll keppandans & undan lenti og stekkur. Svona gengur
betta koll af kolli par til allir hafa stokkid einu sinni. [ pristékki 4n atrennu
er byrjad i somu stodu og langstdkki an atrennu, stokkid yfir 4 annan
fétinn, sidan hinn og ad lokum lent jafnfaetis.

Tilraun | Vegalengd (m)
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Naest praut 8 10

Lysing a hlutverki lidsstjora

Vera jakvaedur, hvetjandi og gladur i samskiptum sinum vié bornin
og reyna ad skapa peim pad 6ryggi sem pau purfa a ad halda

Efla lidsheildina, til deemis med pvi ad finna skemmtilegt nafn &
hépinn

Halda utan um sitt lid og adstoda bornin i ad finna sig i hépnum
Adstoda bornin vid framkvaemd prautanna i samvinnu vid
starfsmann & hverri st6d

Hjalpa hopnum ad fara a milli prauta samkvaemt leidbeiningum i
hefti.

Afhenda stodvarstjora heftid pegar komid er 4 nyja st6d og fa pad
aftur ad praut lokinni

Skila heftinu til stédvarstjéra & sidustu st6d

Sja til pess ad bornin fari til pjalfara eda adstandenda ad lokinni
fjolprautinni



bpraut 1
Ljésmyndast6d

Hér bidur hopsins ljésmyndari. Hépurinn stillir sér upp til myndatdku.
Myndin verdur sidan notud a vidurkenningaskjal hdépsins sem verdur
adgengilegt & www.ir.is/frjalsar eftir helgina.

Leidbeiningar um uppstillingu

e Hdépnum skipt i tvennt eftir haed

e Havaxnari hdpurinn stendur fyrir aftan, peir staerstu i midju

e Lagvaxnari hépurinn krypur fyrir framan

e Leidbeinandi krypur & enda i aftari r68 (nema hann sé mjog
l[dgvaxinn)

e Best er ad radirnar séu pettar og adeins bogalaga og um pad bil
einn meter fra vegg / bakgrunni

Naest praut 2 4

bPraut 6
Svipp
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Hver keppandi faer tveer tilraunir og gildir su betri. Svippad er i 15 sekdandur
i senn og talid hversu oft keppandinn hoppar yfir bandid. Stig eru gefin

samkvaemt stigatoflu.

Tilraun 2 Betri tilraun
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Samtals

Naest praut 7



bPraut 5
Kaluvarp
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Hver keppandi faer tvaer tilraunir og gildir su betri. Fyrir kast & svaedi eitt
faest eitt stig, fyrir kast 4 svaedi tvo fast tvo stig og svo framvegis. Kdlunni
skal varpad fra halsi en ekki kastad eins og bolta.

Namer | Tilraun 1 Tilraun 2 Betri tilraun
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bPraut 2
Hlidarhopp
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Hoppad er yfir litla hindrun eins oft og keppandinn getur a 15 sekindum.
Hver keppandi feer tveer tilraunir og gildir su betri. Stig eru gefin samkvamt
stigatoflu.

Namer | Tilraun 1 Tilraun 2 Betri tilraun
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Naest praut 6 8

Samtals

5 Naest praut 3



braut 3 braut 4
Kraftkast Hindrunarhlaup
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Hver keppandi feer tveer tilraunir og gildir su betri. Fyrir kast & svaedi eitt -

faest eitt stig, fyrir kast & sveedi tvo fast tvo stig og svo framvegis.

Namer | Tilraun 1 Tilraun 2 Betri tilraun )
1 I hindrunarhlaupi reynir hver keppandi ad fara eins marga hringi og hann
2 getur i par til gerdri braut & 6 mindtum. Hringir lidsins eru taldir i heild og
3 stig gefin eftir pvi. [ hindrunarhlapinu eru ymsar hindranir svo sem grindur,
4 dynur, gong ofl.
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Naest praut 4 6 7 Naest praut 5



