Frjalsiprottarao HSK

Engjavegi 48, Selfossi - Simi 482 1189

Selfossi 20. april 2026

Vormot HSK

Vormét HSK 1 frjalsum iprottum verdur haldid a Selfossvelli 21. mai. M6tid hefst kl 18:00 bada daga, upphitun
hefst kI. 17:00. Motid er skrad a Global Calendar og gilda pvi afrek motsins sem lagmork inn & stormot.

battttokurettur

Ollum er heimil patttaka en keppt verdur samkvemt fullordinsreglum og med fullordinsahdldum nema par sem
annad kemur fram.

Keppnisgreinar
Keppnisgreinar verda sem hér segir:

Konur: 100m, 100m gr, 300m, 800m, 5000m, langstokk, pristokk, hastokk, kaluvarp (4 kg), spjotkast (600
gr), kringlukast (1 kg).

Karlar: 100m, 110m grind, 300m, 800m, 5000m (Jonshlaupid), langstokk, pristokk, hastokk, kaluvarp (7,26
kg), sleggjukast (7,26 kg), kringlukast (2 kg) og spjotkast (800 gr).

Stualkur 16-17 ara: spjotkast (500gr)
Piltar 18-19 ara: Sleggjukast (6kg), kiiluvarp (6kg)

Piltar 15 ara: Spjotkast (600gr)

[ 5000m hlaupi kann ad verda rast sameiginlega fyrir karla og konur, i samrzemi vid reglur World Athletics
(Technical Rule 9), ef fjoldi keppenda gefur ekki tilefni til adskilinna hlaupa. Ekki verdur heimilud adstod
(pacing) milli kynja.

Timaseadill

Motshaldari askilur sér fullan rétt til breytinga a timaseoli 4 motsstad ef adsteedur og keppendafjoldi gefur tilefni
til. Nafnakall fer fram & keppnisstad 10 min fyrir keppni vidkomandi greinar.

Skraningarfrestur og skraningarfyrirkomulag
Skraningarfrestur er til kl. 24:00 manudaginn 18. mai nk. Skraningar berist beint inn & Roster motaforritio.
batttokugjald er 2300kr & grein og er greitt vid skraningu i gegnum Roster.

Adstaoa

Salerni og adstada til ad skipta um ot er i Selfosshdllinni, einnig verdur haegt ad hita upp par inni. Sjoppa verour
a stadnum. Ef einhverjir koma med eigin ahold 1 keppnina pa verda pau vigtud i hollinni.
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Umsokn um aukagreinar

Umsoknir um aukagreinar skulu berast skriflega til motsstjora fyrir 7. mai. Umsoknir sem berast eftir pann
tima verda ekki teknar til greina.

Verdlaun

brir efstu i hverri grein fa verdlaunapening og sigurvegari Jonshlaupsins fer farandbikar. Ef keppandi setur
Islandsmet i fullordinsflokki feer viokomandi 100.000 kr gjafabréf i versluninni Faetur toga!

Nénari upplysingar veitir Gudmunda Olafsdéttir métsstjori GSM 846-9775 eda 4 gudmunda89@gmail.com

Keerar kvedjur,
f.h. frjalsiprottarads HSK,
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