Frjalsiprottarad HSK
Engjavegi 48
800 Selfoss

Selfossi 12. mai 2026

Aldursflokkamoét HSK i frjalsum ipréttum 15-16. juni 2026

Aldursflokkamét HSK verdur haldid a Selfossvelli 15.-16. juni. Keppt verdur i frjdlsipréttum i
flokkum 11-14 ara.

Keppni hefst kl. 18:00 bada daga. Keppendum er ekki heimilt ad keppa uppfyrir sig i aldrinema
i bodhlaupi. Timasedil ma sja @ métaforitinu Roster Athletics en frjalsipréttardd askilur sér rétt
til ad breyta timasedli pegar fjoldi patttakenda er kominn i 1jés.

patttokuréttur
Métin eru adeins fyrir keppendur félaga innan HSK. Gestapatttaka er dheimil nema i
aukagreinum.

patttokugjold

patttokugjold 8 maétin eru 1000 kr @ hvern keppanda 6had fjolda greina. Keppendur ar
00rum félogum en HSK sem hyggjast keppa i aukagreinum greida 2000 kr. Keppendur innan
HSK sem keppa i aukagreinum greida ekki patttokugjold.

Keppnisgreinar

Fyrri keppnisdagur

Stulkur og piltar 14 dra: 600 m hlaup — 80 m grindahlaup - hastokk — kaluvarp.
Stulkur og piltar 13 dra: 600 m hlaup - 80 m grindahlaup - hastokk — kaluvarp.

Stulkur og piltar 12 dra: 600 m hlaup -60 m grindahlaup - langstokk — spjétkast
Stulkur og piltar 11 dra: 600 m hlaup - langstokk — spjotkast

Seinni keppnisdaqur

Stulkur og piltar 14 dra: 80m hlaup - 4x100 m blandad bodhlaup - langstokk - spjétkast.
Stulkur og piltar 13 dra: 80m hlaup — langstékk - spjdtkast.

Stulkur og piltar 12 dra: 60m hlaup - hastokk — kdluvarp

Stulkur og piltar 11 dra: 60 m hlaup - hastokk — kuluvarp

A aldursflokkaméti eru fjdrar tilraunir & mann i kdstum og stokkum. | bléndudu bodhlaupunum
ma kynjaskipting baedi vera 2/2 og 1/3.

Aukagreinar: Bodid verdur upp 4 100/110 m grindahlaup i flokkum 15-19 ara kk og kvk pann
15. jani.

Timasedill

Motshaldari askilur sér fullan rétt til breytinga 4 timasedli 8 motsstad ef adstaedur og

keppendafjoldi gefur tilefni til. Nafnakall fer fram a keppnisstad 10 minutur fyrir keppni
viokomandi greinar. Forfoll ber ad tilkynna i upphafi hvers keppnisdags.

Skraningarfrestur og skraningarfyrirkomulag
Skraningarfrestur er til 23:30 fostudaginn 12. juni. bjalfarar skra i gegnum maétaforritd Roster.
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Verdlaun

Verdlaunapeningar verda veittir fyrir prju fyrstu saetin i hverri keppnisgrein. Einnig verdur veitt

vidurkenning fyrir sigur i stigakeppni félaga a aldursflokkamoétinu og sigur kk og kvk samanlagt
i hverjum aldursflokki.

Starfsmenn moétsins

Vid zetlum ad hafa sama hatt & moétinu og var & aldursflokkaméti innanhdss i vetur.
Frjalsiprottarad mun utvegar greinastjora 4 moétid en foreldrar eiga svo ad bjéda fram adstod
fyrir upphaf hverrar greinar ef peir geta starfad vid hana. bannig geta foreldrar fylgt sinu barni
eftir en samt hjalpad til vid framkveemd moétsins. betta fyrirkomulag gekk vel i vetur og mun
vonandi gera pad aftur.

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



