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Hver erum vio? BREIDABLIK
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Stjorn priprautardeildar BREIDABLIK

 Arni Pall Hansson, formadur

e Kristin Vala Matthiasdéttir, gjaldkeri

e Sigurjon Bjornsson, ritari

* Leifur Gunnarsson, medstjornandi

* BjarniJakob Gunnarsson, medstjornandi

Varamadur:
* Valdimar Pall Hallddrsson f/hond Garpa
 Anna Kolbra Frioriksdottir



|
bjalfarar timabilid 2022-2023 S

«  Sigurdur Orn Ragnarsson.... Yfirpjalfari
Sund
Garpasund
Nylidatengill




|0kendur




[l
|okendur - Hlutverk BREDABLIK

* |8kenkendur eru hjarta deildarinnar og skapa andann

e Sinna nefndarstorfum innan deildarinnar
e  Skemmtinefnd
e Moétanefnd: KOPAVOGSPRAUTIN-FIRMAKEPPNI-PORLAKSMESSUSUND osf

e Syna 06drum avallt virdingu tillitsemi og reynslumeiri idkendur adstodi
nylida

* |8kendur bera sjalfir hofudabyrgd a eigin framforum og alagi a@ sefingum
med studning pjalfara
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Hvao er pripraut? BREIDABLIK
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Hvad er pripraut? BREIDABLIK

* pripraut er uthaldsiprott sem samanstendur af:

 SUNDI (i laug eda stoduvatni/sjo)
HJOLREIDUM

HLAUPUM
Skiptingar milli greina
Nezering i keppni




Hvad er pripraut? BREIDABLIK

* pripraut er lika
* FRABZR FELAGSSKAPUR
o LIFSSTILL
« PERSONULEGAR MARKMIDSSETNINGAR OG ASKORANIR




Hvao er pripraut?

PRIPRAUTARKEPPNIR SKIPTAST i

Ofur sprettpraut (super sprint) — 400 m sund, 10
km hjdl, 2.5 km hlaup

Half élympisk praut (sprint) — 750 m sund, 20 km
hjél, 5 km hlaup

Olympisk praut (Olympic) — 1500 m sund, 40 km

hjol, 10 km hlaup

Halfur Jarnkarl (half Ironman) — 1.9 km sund, 90

km hjél, 21.1 km hlaup

Jarnkarl (Ironman) — 3.8 km sund, 180 km hjél|,
42.2 km hlaup

BREIDABLIK




Afingatafla

Priprautardeild
Breidabliks

HAUST/VETUR/VOR 2022-23
01.okt-01.mai

Sund m/pjalfara

Timi Manudagar | bridjudagar | Midvikudagar | Fimmtudagar | Fostudagar | Laugardagar Sunnudagar
05:50 Sund* Sund

09:00 Hlaup*

S5 Hlaup** - Hjol ** Sund** FRI

11:00 Sund

Képavogslaug

An pjalfara*

Képavogslaug

Interval hlaup
Hjol m/pjélfara
Styrkur

* %k

Kaplakriki

World Class Kringla

Greenfit
An pjalfara 4 eigin

tima, fingar verda

aTP

BREIDABLIK
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Pripraut - sund BREDABLIK

Sundaefingar 5x i viku med og an pjalfara i Kbpavogslaug

* Manudags- og midvikudagsmorgna kl 5:50

* Manudags- og fimmtudagskvaold kl 19:30
* laugardaga kl 11:00
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pribraut - Hjol HERLBIK

Hjolazefingar i World Class Kringlunni 2x i viku
e fimmdudagskvold kl 18:00
e sunnudaga kl 8:00
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bripraut - Hlaup BREIABLIK

e bridjudagar kl 19:30

* Kaplakriki upphitun milli 19:00-
19:30

e Laugardagar kl 09:00
« Utihlaup fra Képavogslaug




Hvao er Garpasund? -




Garpasund BREIJJTABUK

Fyrir alla, byrjendur sem lengra komna, sem
vilja efa reglulega sund i hressum hopi.
Sundaefingar 3x i viku.
« Manudag og midvikudag kl 19:30 & \
 laugardaga kl 11 )
ZAfingabudir haust/vor
Nordurlandamot Garpa
Innanfélagsmot
porlaksmessusund
Islandsmeistarmoét Garpa
Sjosund
Skridsundsnamskeid




[
Skriossundsnamskeiod BREIDABLIK

* 4 ndmskeid fyrir aramot

* 3-4 namskeid eftir aramot
* Hvert nasmkeid er 8 skipti
* Hakon Jénsson sundpjalfari

Verd

e 18.000kr

e 9.000kr fyrir pa sem greida full
afingagjold i Garpasundi eda pripraut
Breidabliks
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Afingaalag og keppnir BRERDABLIK

* Uppbygging fram ad
aramotum

e borlaksmessusund
e Gamlarshlaup

, . October November December January
» Stefnt ad rolegri
fyrstu viku i januar
og svo hefst upp-
bygging aftur W



L . I
Afingaalag og keppnir BREIDRELIK

Kdpavogsprautin

Sprettpraut i Hafnarfirdi

Olympisk praut/halfur IM & Laugarvatni
Sprettpraut a Akureyri

Olympisk praut i Kjés

Ofursprettpraut 3N

February March Aprl May June July August September October
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BREIDABLIK

Pripraut - Nylidar

Halldora Gyda Matthiasdoéttir heldur utan um nylida og radleggur med
afingaralag og svarar 6llum helstu spurningum sem koma upp hja
nylidum

Fésbodkarsida fyrir nylida par sem ma raeda allt milli himins og jardar
Freedslumyndbond um pad sem gott er ad vita sem nylidi

Nylidafundur i byrjun oktéber



Pripraut — hvao er framundan?

/Afa saman sem hopur
* Lykilefingar

Zfingabudir haust og vor
e 14.-16.0kt med Nick Saunders
e 8.-15.-22.mars Cran Canaria

Priprautarpemadagar

Keppa saman erlendis
« 70.3 1M J6nkoping

Keppa saman hérlendis

Fraedsla

&

I
BREIDABLIK
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Afingapakkar pripraut BREIDABLIK

Stori pakkinn 140.000kr // 1.0kt-30.sept 2023

* Allar uti og inni aefingar 8 vegum félagsins (sund, hlaup, hjélreidar)

e Arskort i WC & Képavogslaug

e /ffingaprogram a Training Peaks

* Tveer alags malingar hja Greenfit (50% afslattur af auka alagspréfum)

« Dbattaka i &fingabudum innanlands i haust og vor

e Adgangur ad Dynamic Triathlete aefingum og lokadri fésbdkarsidu deildarinnar.

Litli pakkinn 60.000kr // 1.0kt-30.sept 2023

 Adgangur ad ollum sefingum a vegum félagsins sem fara fram utandyra med adgangi
ad laug a afingatima (ekki arskort)

e /ffingaprogram a Training Peaks

e Dbattaka i &fingabudum innanlands i haust og vor

* Adgangur ad lokadri fésbékarsidu deildarinnar.



Pripraut - Greenfit

Alagspréf hja Greenfit — innifalid i pakka

* Meeling a surefnisupptoku og koltvisyringi i
andardreetti

* Fitubrennsluproskuldur

e  Mijoélkursyruproskuldur

* Magn kolvetna/fitu i brennslu @ mismunandi
puls/wottum

* Mat a heilsutengdum pattum

¢ Ondun

* Hjarta- og edakerfi




Dynamic Triathlete BREIDABLIK

Forrit sem veitir adgang ad styrktaraefingum, teygjum og
meidslaprogrammi fyrir priprautarfélk

Myndraent efni af sefingum

Midast vid eina sefingarutinu hvern dag.

|0kendur fa upplysingar fra stjorn um skraningu
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BREIDABLIK

Afingapakkar Garpar

Pakki 1. Sundaefingar med arskorti: 60.000kr
3 sundaefingar i viku med pjalfara, arskorti i sundlaug Képavogs.
Keppnisgjold a IMOC innifalin.

Pakki 2. Sundafingar: 40.000kr
3 sundaefingar i viku med pjalfara, med adgangi ad laug a xfingatima
(ekki arskort). Keppnisgjold a IMOC innifalin.



Skraning

e Skraning fer fram a breidablik.is

e Ef spurningar um starfid vakna ekki hika vid ad senda
okkur pést a: thrithraut@breidablik.is



Pripraut er fyrir alla BREIDABLIK

Spurningar?




Pripraut er fyrir alla BREIDABLIK

Takk fyrir komuna




