Sundstig 1. til 10. bekkjar

Pad sem nemendur purfa ad geta framkvamt i lok namskeids:

1. sundstig (samraamd markmid i 1. bekk)

Stadid i botni og andad ad sér, andlitid feert i kaf og andad fra sér. Endurtekid
10 sinnum.

Flot & bringu eda baki med eda an hjalpartaekja.

Ganga med andlit i kafi 2,5 metra eda lengra.

Skridsundsfétatok vid bakka, med eda an hjalpartzekja.

Bringusundsfotatok vid bakka, med eda an hjalpartaekja.

2. sundstig (samraemd markmid i 2. bekk)

Marglyttuflot med pvi ad rétta Ur sér.

10m bringusund med eda an hjalpartaekja.

10m skélabaksundsfotatok med eda an hjalpartakja.

6m skridsundsfétatok (armar teygdir fram), med eda an hjalpartaekija.
Spyrna fra bakka og renna med andlit i kafi, ad lagmarki 2,5m.

Hoppa af bakka i laug.

3. sundstig (samraemd markmid i 3. bekk)

12 m bringusund.

12 m skolabaksund med eda an hjalpartaekja.

6 m skridsundsfotatok med andlit i kafi og arma teygda fram.
6 m baksundsfotatok med eda an hjalpartaekija.

Kafad eftir hlut a2 1 - 1,5 m dypi.

4. sundstig (samramd markmid i 4. bekk)
25 m bringusund.

15 m skolabaksund.

12 m skridsund med eda an hjalpartaekja.
12 m baksund med eda an hjalpartzekija.
Flugsundsfotatok med eda an hjalpartaekja
Stunga Ur kropst6du af bakka eda stiga.

5. sundstig (samraemd markmid i 5. bekk)

75 m bringusund.

25 m skélabaksund.

25 m skridsund med sundfit.

12 m baksund.

Stunga af bakka.

Hlutur séttur & 1-2 m dypi eftir priggja metra kafsund
Troda marvada i 20-30 sekundur.

10 m flugsundsfétatok med eda an hjalpartaekja.

6. sundstig (samreemd markmid i 6. bekk)
200 m bringusund, vidstédulaust.

50 m skoélabaksund.

25 m skridsund.



25 m baksund.

25 m bringusund & tima. Lagmark 35.0 sek.
15 m bjérgunarsund (skdélabaksundsfotatok).
8 m kafsund.

10 m flugsund med eda an hjalparteekija.

7. sundstig (samraemd markmid i 7. bekk)

300 m bringusund, timamork: synt @ minna en 10 minatum.

50 m skodlabaksund, stilsund.

15 m bjorgunarsund med jafningja (skdlabaksundsfétatok)

8 m kafsund, stilsund.

Val nemenda:

50 m bringusund a tima.

25 m skridsund & tima.

Prju leysitok: grip um bada ulnlidi - gripid um framhandlegg med badum
hondum - grip um halsinn framan.

Lifgunaradferd (hverning & ad opna 6éndunarveg, hvernig & ad leggja pann sem
blasa skal o.s.frv.) geta Urskyrt i ordum.

8. sundstig (samraamd markmid i 8. bekk)

400 m frjals adferd, vidstdodulaust.

75 m skridsund.

50 m baksund.

25 m flugsund med eda an hjalpartaekja.

Timataka: 50 m bringusund Lagmark: 1:05,0

Timataka: 25 m skridsund Lagmark: 30,0 sek

Troda marvada i 1 minatu

Synda 8 metra kafsund ad hlut & botni laugar. Syndir med hann til baka (ekki i
kafi). Afingin endurtekin eftir 10 sek.

9. sundstig (samraamd markmid i 9. bekk)

500 metra polsund. Nemandi notar ad lagmarki 3 sundadferdir. Ekki skal synda
hverja adferd skemur en 75 metra.

Sund i fotum: stunga af bakka, 50 metra fatasund par af 8-10 metra kafsund.
Troda marvada og afklaedast & sundi. Synt somu vegalengd til baka.

25 m flugsund

Timataka: 100 m bringusund Drengir 2:15 stulkur 2:20

Timataka: 50 m skridsund Drengir 60 sek stulkur 1:02

Timataka: 25 m baksund Drengir 32 sek stulkur 34 sek

Stilsund: prisund 25 m bak, 25 m bringa, 25 m skrid.

10. sundstig (samraemd markmid i 10. bekk)

Bringusund i 20 minutur. Lagmarksvegalengd 600 metrar
50 m bringusund, stilsund

Bjorgun af botni laugar og 25 metra bjérgunarsund

12 metra kafstund, stilsund

Timataka: 100 m bringusund

Timataka: 50 m skridsund

Timataka: 50 m baksund

Timataka: 25 m flugsund

Prju leysitok: Grip i fatnad framan fra - grip um hals aftan fra - grip um brjost
aftan fra.

Ein lifgunaradfers.






