Velkomin a kynningarfund um afingaaaetlun
Priprautardeilda Breidabliks og sundfélags Hafnarfjardar
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Dagskra

 Hver erum vio?

e Hvad er pripraut?

* Hvad er garpasund?

e /Afingatimabilid 2023-2024
* Nylidastudningur

» /fingagjold

e Skraning

e Spurningar ur sal




Hver erum vio?

Priprautardeildir:

Sundfélags
Hafnarfjardar
(3SH)

Breidabliks
(Priko)
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Stjorn PriKo BREIDABLIK

Matthildur B. Stefansdottir, formadur

Jon Halldor Unnarsson, gjaldkeri

Leifur Gunnarsson, ritari

Jon Axelsson, medstjornandi

Valdimar Pall Halldérsson, medstjornandi f/hond Garpa

Varamenn eru Arni Pall Hansson og Kristin Vala Matthiasddttir



Stjorn 3SH

Heida Osk Gudmundsdattir, formadur pe

Pall Geir Bjarnason, medstjornandi
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Richard Blurton, medstjornandi
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Samstarf priprautardeilda 3ISH 2oz Wins

Priprautardeild Breidabliks (PriKo) og

briprautardeild Sundfélags Hafnarfjardar (3SH)
hafa akvedid ad sfa saman a naesta
2fingatimabili.

e priKd6 mun hafa umsjon med hjola- og hlaupapjalfun.
e 3SH mun hafa umsjon med sundpjalfun.



bjalfarar

Pripraut:

« Sigurdur Orn Ragnarsson, yfirpjalfari
prikd, hlaup og hjol.

 Halldora G. M. Proppé, adstodarpjalfari
prikd, hlaup og hjol.

 Mladen Tepavcevic, sundpjalfari 3SH.

Garpasund PriKo
 Hakon Jonsson, sundpjalfari og
sundkennari i skridsundsnamskeidum.




|Okendur

Idkendur eru hjarta deildanna og skapa andann
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|0kendur - Hlutverk FSH 2. 5o 2 Wl

 Sinna nefndastorfum:
e Skemmtinefnd.
e  Modtanefndum.

e Sinna sjalfbodastorfum i priprautarkeppnum.
* Syna avallt virdingu og tillitssemi.
 Reynslumeiri iokendur adstoda nylida.

e |0kendur bera sjalfir hofudabyrgd a eigin framforum og alagi a sefingum
med studningi pjalfara.
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Hvad er pripraut? IOH 2. o2 Wkl

* pripraut er uthaldsiprétt sem samanstendur af:

* SUNDI (i sundlaug, stoduvatni og/eda sjo)
* HIOLREIDUM

e HLAUPUM

e Skiptingum a milli greina

* Neeringu i keppni

.




Hvao er pripraut?

* bripraut er lika
e Lifsstill
* Frabaer felagsskapur
* Personuleg markmid og askoranir




Hvao er pripraut?

PRIPRAUTARKEPPNIR eru t.d.:

e Ofursprettpraut (super sprint) — 400 m sund, 10
km hjél, 2,5 km hlaup

* Halfélympisk praut (sprint) — 750 m sund, 20 km
hjol, 5 km hlaup

« Olympisk praut (Olympic) — 1.500 m sund, 40 km
hjol, 10 km hlaup

e Halfur Jarnkarl (half Ironman) — 1.900 m sund, 90
km hjol, 21,1 km hlaup

e Jarnkarl (Ironman) —3.800 m sund, 180 km
hjol, 42,2 km hlaup
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Afingatafla sept.-mai  ISH2:.Foz Wiss
_ priprautardeilda Breioabliksog 3SH

Timi Manudagur Pridjudagur Midvikudagur ur Fostudagur Laugardagur Sunnudagur
05:50 Sund Sund
08:10 Hjol langt (wc)
09:00 Hjoél langt (uti)
o Hjol** Hlaup** Hlaup**
18:00 Hjol interval Sund**
19:00 Hlaup upphitun
19:30 Hlaup interval
20:00 Sund )
Sund Asvallalaug m. pjalfara
Interval hlaup Koépavogsvollur / FH holl

Hjol ti Fra Kopavogslaug, september

WorldClass Kringlan oktober -
Hjol m. pjalfara april
‘An bjlfara & eigin tima,
it afingara TP

Mikilveegt er ad velja sér 1 hvildardag i viku.

Taflan er birt med fyrirvara um breytingar.



Pripraut - Sund

Asvallalaug med pjalfara:

e Manudagskvaold kl. 20.
e Midviku- og fostudagsmorgna kl. 6.

Kopavogslaug an pjalfara:

e Laugardaga kl 12:00 (frateknar brautir fyrir Priké eftir langa atihlaupid).

Sjosundsaefingar i Nauthodlsvik @ sumrin.
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bripraut - Hjol ERER LK

Hjolaaefingar i World Class Kringlunni 2* i viku:

e pridjudagskvold kl. 18:00.
e Sunnudaga kl. 8:10 (kl. 9 ef utiaefing).
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bripraut - Hlaup ISH ». 55 2 GZILL

 Midvikudagskvold a Kopavogsvelli fram a haustio
kl. 19:30 (maeting i upphitun kl. 19:10). FH-hdllin
| Kaplakrika i vetur.

* Laugardagar, langt og rélegt utihlaup ad eigin vali.
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Garpasund BREIBABLIK
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Garpasund BREIBABLIK

Fyrir alla, byrjendur sem lengra
komna, sem vilja afa sund reglulega
| hressum hopi.
« Sundaefingar 3* i viku:
- Manudag og midvikudag kl.
19:30
- lLaugardaga kl. 11:00
« Nordurlandamot Garpa
+ Innanfélagsmot
« porlaksmessusund
. [slandsmeistarmdt Garpa
 Sjoésund
« Skridsundsnamskeid




Skriosundsnamskeio | Kopavogslaug

* 3 namskeid fyrir aramot.

* 3 namskeid eftir aramot.

* Hvert namskeid er 8 skipti.
* Hakon Jonsson sundpjalfari.

Verd

e 18.000 kr.

* 9.000 kr. fyrir pa sem greida full
2fingagjold i Garpasundi eda
bripraut Breidabliks.
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Afingaalag og keppnir  ISH 2007 Wi

* Uppbygging fram ad aramotum.

° Keppnir: October Movember December January
e porlaksmessusund
e Gamlarshlaup W
 Stefnt ad rolegri fyrstu viku i
januar og svo hefst uppbygging — =
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Pripraut — Hva0 er framundan?

e /fa saman sem hopur
* Lykilaefingar

* /Afingabudir

* Innanlands i okt./név. s
e Kanarieyjar med 60rum -
briprautarfélogum i L e o i
feb./mars? < - O i
* Keppa saman &

e Alslandi
* Erlendis sumarid 2024

 FraeOsla



Keppnistimabil priprautar innanlands

 Mai

* Kdpavogsprautin (ofursprettpraut
Breidabliks).

e Juni
» Sprettpraut i Hafnarfirdi (3SH).
* Olympisk praut a Laugarvatni (Z£gir3).
e Juli
* Nordurljésapriprautin (sprettpraut) a
Akureyri (UFA).
 Agust
» Selfossprautin (sprettpraut) i dgust
(Priprautarsambandid).

e Ofursprettpraut 3N i Reykjanesbzae (UMFN).




Keppnistimabil priprautar erlendis

ilronman.com

e Heill ronMan

e Halfur IronMan (70.3) m

e Olympisk praut (5150)

World Triathlon Champlonshlp

e pontevedra.triathlon.org


http://www.ironman.com/

Pripraut - Nylidar

e Leifur og Jon Halldor halda utan
um nylida.

* A lokudu Fésbdkarsidunni ma
reefa allt a milli himins og
jarQar.

* Nylidafundur i byrjun oktober.




Zfingagjold i pripraut

* Fullordnir um 82.000 kr/ari (adgangur ad sundlaugum a
afingatimum).

Innifalinn er:

* Adgangur ad ollum aefingum deildarinnar, m.a.:

1 hlaupazefing a viku med pjalfurum og langt samhlaup uti.
*2 hjoélaafingar a viku med pjalfara*.
3 sundaefingar a viku med pjalfara.

* £fingaazetlun yfirpjalfara a Training Peaks.

 Efingagjold i sefingabudum innanlands ad hausti.

\°A6gangur ad lokudum Facebook-hopi.
| World Class fyrir hjélazefingar yfir veturinn.
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Afingapakkar Garpar BREIBAELIK

Pakki 1. ZAfingar med sundkorti: 62.000 kr.
* 3 sundaefingar i viku med pjalfara.
« Arskort i sundlaugar Képavogs.

* Keppnisgjold a IMOC.

Pakki 2. ZAfingar: 32.000kr
* 3 sundaefingar i viku med pjalfara.

e Adgangur ad Képavogslaug a efingatima (ekki
arskort).

* Keppnisgjold a IMOC.



Skraning og gjaldskra

e Skraning Breidablik:

* | gegnum app sem nalgast
ma 3
https://breidablik.is/thrithra
ut

e Skraning i 3SH:

e https://3sh.is/



https://breidablik.is/thrithraut
https://breidablik.is/thrithraut
https://3sh.is/

Spurningar FCH = 5o 2 WLl

3sh@3sh.is thrithraut@breidablik.is



mailto:3sh@3sh.is
mailto:thrithraut@breidablik.is
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