Frjalsiprottarad HSK
Engjavegi 48
800 Selfoss

Selfossi 23. febraar 2026

Héradsleikar HSK 21. mars 2026

Héradsleikar HSK i frjalsum ipréttum verda haldnir i Selfosshoéllinni laugardaginn 21. mars og hefjast kl.
10:00. Timasedil métsins ma sja 4 motaforritinu Roster Athletics & sidu FRI en hann verdur adeins til
vidmidunar. Motsstjori getur gert breytingar @ honum eftir pvi sem motinu vindur fram til pess ad
minnka bid hja krokkunum. Mikilvaegt verdur ad fylgjast med pvi sem pulur métsins segir svo allir lendi
a réttum stad.

patttokuréttur
Motid er fyrir patttakendur a aldrinum 10 ara og yngri (feeddir 2016 og fyrr). Adeins félagar i
adildarfélogum HSK geta skrdd sig, gestapatttaka er dheimil 8 métinu.

Keppnisgreinar

10 ara piltar og stulkur: 60m hlaup, hastokk, langstokk, kuluvarp, hringhlaup.
9 ara piltar og stulkur: 60m hlaup, langstokk, kdluvarp, skutlukast, hringhlaup.
8 ara og yngri piltar og stulkur: 60m hlaup, langstokk, skutlukast, hringhlaup.

Um framkveemd keppnisgreina

{ 60m spretthlaupi verdur keppt i ridlum. Besti timi raedur Urslitum en ekki vardur sérstakt urslitahlaup.
i langstokki fa keppendur prjar tilraunir, i kilvarpi og skutlukasti fa patttakendur ad kasta 2x2 og betra
kastid maelt i hvort skipti. [ hastokki eru venjulegar reglur p.e. 3 tilraunir & haed. [ hringhlaupinu er
hlaupnir tveir storir hringir a fétboltavellinum i husinu en ekki er tekinn timi.

Skraningarfrestur og skraningarfyrirkomulag

Skraningarfrestur er til 23:30 midvikudaginn 18. mars og skal skra beint inn & métaforritid Roster
Athletics. Reikningar fyrir skraningargjoldum verda sendir a félogin ad mati loknu. batttdkugijald er
1000 kr 4 keppanda, 6had fiolda keppnisgreina. Ekki verdur tekid vid skraningum eftir ad
skraningarfrestur rennur ut.

Starfsmannamal

Frjalsiprottardd atvegar greinarstjora fyrir hverja grein. Til pess ad métid gangi upp purfa foreldrar ad
taka patt i ad starfa vid greinarnar og vid vonum ad pad gangi vel fyrir sig nd sem endranaer. beir
foreldrar sem bjoda sig fram verda ekki fastir i einni grein heldur geta starfad vid pa grein sem barnid
beirra er ad keppa i hverju sinni.

Verdlaun
Allir keppendur fa patttokuverdlaun ad maoti loknu.

Upplysingar
Nanari upplysingar veitir Gudmunda Olafsdéttir métsstjori i sima 846-9775 eda
gudmunda89@gmail.com.



