Velkomin!

A kynningarfund um aefingadaetlun Priprautardeilda
Breidabliks og sundfélags Hafnarfjardar 2024-2025
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Olympiuleikarnir 2024

Gudlaug Edda Hannesdottir




s*Undirbuningur fra
névember 2023

5 keppnir 4 tveimur
manudum, 3 heimsalfur

s»Samstarf pjalfara,
sambands og
ipréttamanns

s*Hvad parf til?
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s Upplifunin - porpid, rutina, undirbuningur
% Keppnin-Signa, righing og évissa
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% Hvaod tekur vio eftir ad storu markmidi er nao?




Hver erum vid og hva0 er pripraut?

Matthildur Bara, Breidablik og Pall Geir, 3SH




Hver erum vio?

I
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Priprautardeildir:

Sundfélags
Hafnarfjardar
(3SH)

Breidabliks
(Priko)




Stjorn brikKo BREIDABLIK

Matthildur B. Stefansdottir, formadur

Halldora G.M. Proppé, gjaldkeri

Leifur Gunnarsson, ritari

Jon Axelsson, medstjornandi

Valdimar Pall Halldorsson, medstjornandi

Kristin Vala Matthiasdottir, varamadur



Stjorn 3SH

Pall Geir Bjarnason og Ofeigur
Hreinsson, formadur

Heida Osk Gudmundsdottir og
Richard Blurton, medstjornendur




Samstarf priprautardeilda

Priprautardeild Breidabliks (PrikKé) og priprautardeild
Sundfélags Hafnarfjardar (3SH) munu sfa saman a
aefingatimabilinu:

* Ppriprautardeild Breidabliks hefur umsjon med hjola- og r »
hlaupapjalfun i samvinnu vid hjola- og hlaupadeildir. T I

 3SH hefur umsjon med sundpjalfun i Asvallalaug med
bjalfara man., mid. og fos.

* Ppriprautardeild Breidabliks bydur ad auki upp a pjalfara
a bakka Képavogslaugar a man. Tveer brautir verda
frateknar fyrir hopinn i Kopavogslaug a man., mid. og
fos. (sama tima og garpar).
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Iokendur eru hjarta deildanna og skapa andann
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|0kendur - Hlutverk FSH 2. 5o 2 Gl

Sinna nefnda- og sjalfbodastorfum:
* Motanefnd.
» Sjalfbodastorf i priprautarkeppnum og borlaksmessusundi.
e Skemmtinefnd.
* Ferdanefnd.

Syna avallt virdingu og tillitssemi.

Reynslumeiri idkendur adstoda nylida.

|0kendur bera hofudabyrgd a eigin framforum og alagi a afingum med
studningi pjalfara.

i ® e




Hvao er pripraut? ICH . 55 2 BREIJ)TABLIK

bripraut er uthaldsiprott sem samanstendur af:

e SUNDI (i sundlaug, stoduvatni og/eda sjo)
* HJOLREIDUM
* HLAUPUM

Einnig parf ad zefa skiptingar @ milli greina og P’ IRON AN SWIM
huga ad neeringu i keppni

bripraut er lika :
* Lifsstill
e Skemmtilegur félagsskapur

* Personuleg markmid og askoranir
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Hvaod er pripraut?

PRIPRAUTARKEPPNIR eru t.d.:

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

e 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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Afingaazetlun, pjalfun og keppni

Sigurdur Orn og Halldéra




Afingatafla
sept. - mai

Gott er fyrir byrjendur ad velja sér
3 lykileefingar.

| september og oktdber 2024 bydst
iokendum priprautar ad maeta i styrktartima
Hjoladeildar Breidabliks 8 manudégum og
midvikudégum kl. 20:00-20:50 i
Sporthusinu. Gott ad hita upp i 10-15 min a
undan. (Greida parf f. inngang i Sporthusid).

Taflan er birt med fyrirvara um breytingar.

Allar breytingar og tilkynningar
birtast a lokadri Facebook-sidu
2fingahdpsins

-
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09:30 lokada hapnum a Fhb.

Langt hjéI**

B

Hlaup rélegt

FFE

KL 1100 Sund®™* Sporthisid kl. 9:30

a manudegi
12:00 !i

Kapavogslaug
Potturinn kl. 12

o
17:30 Utihlau .- - .
p, Hjol Interval** Hjol**
m/Hlaupahte | o hasis hi Sporthisid
n LISI O LISI
18:30 | Breidablik P Upphitun P
Kl. 18:40-19:00
19:00 Hlaup-Interval
Kaplakriki inni
19:30 I >

Kapavogslaug

20:00 £

E

> Sumtt*

Asvallalaug

B8 ISH - o6 %
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septeal

Sundafingar m/pjalfara

#itieefing af TP.

** Ffing i Sporthdsinu med pjalfara. Samstarf
vid hjéladeild Breidabliks

**alkveett, an pjdlfara a eigin tima. £fingar
a Training Peaks.

=>->-> ATH! - Mikilvaegt er ad velja sér 1 hvildardag i viku! & &<

ATH! - Fylgjast vel med tilkynningum a Facebook-sidu sfingahopsins ef gera parf breytingar a sfingu.



bjalfarar

Sigurdur Orn Ragnarsson, yfirpjalfari,

aefingaazetlun.

Halldora G. M. Proppé,
adstodarpijalfari, hlaup og hjdl.
Hakon Hrafn Sigurdsson og fleiri
hjolapjalfarar i hjolreidadeild
Breidabliks.

Hafpor Rafn Benediktsson og fleiri
hlaupapjalfarar i hlaupadeild
Breidabliks.

Mladen Tepavcevic, sundpjalfari 3SH.

Hakon Jonsson, sundpjalfari og
sundkennari i sunddeild Breidabliks.

Aukalojalfarar

Gisli M. Sigmarsson, Breidablik
e Heida Osk Gudmundsdattir, 3SH
 Hreidar Juliusson, Skokkhépur Hauka
 Jon Axelsson, Breidablik
 Leifur Gunnarsson, Breidablik
 Pall Geir Bjarnason, 3SH
e Richard Blurton, 3SH



Pripraut - Sund 95H 2507

BREIDABLIK

Zfingar med pjalfara:

* Kdépavogslaug man. kl. 19:30.

« Asvallalaug man., mid. og fés. kl. 6:00.

Zfingar an pjalfara:

* Kodpavogslaug mid. kl. 19:30 og lau. KI. 11:00 (tveer frateknar brautir vid
hlid sundgarpa). Asvallalaug manudaga kl. 20:00 (lausar brautir)

Sjosundsaefingar i Nauthodlsvik 8 sumrin:

A sama tima og Z&gir3 (verdur kynnt vorid 2025).




Skilabod fra Mladen

Mladen Tepavcevic

¥p 5languages v

Aricle Talk

From Wikipedia, the free encyclopedia

Mladen Tepavcevic (Serbian Cyrillic. Mnanen Tenaeyeeuh, born October 26, 1976, in
Sarajevo, Yugoslavia)“] is an Olympic swimmer from Serbia. He swam for Serbia and
Montenegro at the 2004 Olympics. He also qualified to represent Serbia at the 2008
Olympics, however, he did not swim.[2]

Tepavievic holds the Serbian record in all men's breaststroke events (50-m 0:28.10;
100-m 1:02 60 and 200-m 2:22 54) He has competed for Serbia and Montenegro at the
2004 Summer Olympics in Athens, Greece in the 100 m breaststroke, where he
registered a time of 1:03.52, enough for an overall 29th position out of 60 swimmers.

He qualified for the 2008 Summer Olympics with the 1:02.60 he swam for 33rd at the
2007 World Aquatics Championships in the 100 m breaststroke.

He also swam at the 2003 and 2005 World Championships. ]

See also [edi)

Read Edit View history Tools

e

« List of Serbian records in swimming

References |-

1.~ Tepaviéevic entry i from www.sporis-reference.com; retrieved 2009-07-29.

2.~ Tepavéevic bio page? from the 2008 Olympics website, indicating he was entered as an
athlete for the Games but did not compete. Retrieved 2009-07-29.

3. » Tepavéevié profile lPemanent dead link] from the Serbia Olympic Committee; retrieved
2009-07-29.

Miaden Tepavéevié

Iaden Tepavcevic in 2019.
Personal information
Full name Wladen Tepavievic

MNationality ¥ Serbia (2006-on)
— Serbia and Montenegro
(2004-2006)
== ‘fugoslavia (?-2003)

Born October 26, 1976 (age 47)
Sarajevo, Yugoslavia
Height 200m (61 7in)
Sport
Sport Swimming
Strokes  Breasistroke




Garpasundhopurinn og skridsundsnamskeid
briprautardeildarinnar hafa flust til

sunddeildar Breidabliks asamt Hakoni Jonssyni
sundpijalfara.

Samstarf verdur vid sunddeildina um
sundpjalfun og Porlaksmessusund.




Pripraut - Hjol ISH = 502 %

BREIDABLIK

Hjolazefingar i Sporthusinu fra 24. sept.:

e pridjudagur kl. 17:30 (interval).
e Fimmtudagur (réleg valkvaed fing).
e Sunnudaga kl. 9:30 (langt og rélegt).

Pad parf kort i Sporthusid fyrir hjolazefingar yfir veturinn.
Hjolad er uti fra Sumardeginum fyrsta til 23. sept. pegar vedur leyfir.



bripraut - Hjol ISH 2. 502
BREIDABLIK

HJO|a&f| ngar HJO adeildar Breidabliks Pad parf kort i Sporthusid fyrir hjélasefingar yfir veturinn.
| Sporthusinu: SR Rrrs

v |
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bripraut - Hlaup TIGH . 55 2 GEIEL

Man. og mid. med Hlaupahopi Breidabliks og pjalfara. Fram a haustio kl. 17:30.

o Timarnir 8 midvikudogum faerast i FH-hollina i Kaplakrika pann 2. okt. og hefjast kl. 19:00 (maeting i
upphitun kl. 18:40). Samstarf vid Hlaupahdp Breidabliks og Skokkhdp Hauka.

| vetur verdur &fram haegt ad hlaupa Uti 8 manudégum med Hlaupahdpi Breidabliks kl. 17:30
(valkvaed réleg eefing).

O

* Laugardagar, langt og rélegt utihlaup med/an pjalfara. Samrad vid Hlaupahdp
Breidabliks um stad.




|
Afingaalag og keppnir  ZISH 2. 502 &l

* Uppbygging fram ad aramotum.
* Keppnir:

e porldksmessusund 1500 m

e Gamlarshlaup IR
 Powerade-hlaupaserian

¢ O-ﬂ- C}ctobef | Noveber

 Stefnt ad rolegri fyrstu viku i
januar og svo hefst uppbygging
aftur.




Pripraut — Hvad er framundan?

e /fa saman sem hopur
* Lykileefingar

* /Afingabudir
« A héfudborgarsvaedinu i
okt./noév.
. Kanarl'e%/jar | samstarfi vid adrar
deildir/félog
* Keppasaman
« Afslandi

* Erlendis sumarid 2025 (IM 70.3
i Helsingor/Jonkoping og IM i
Koben)

* Fraedsla




Keppnistimabil priprautar innanlands

 Mai
» Kopavogsprautin (ofursprettpraut
Breidabliks).
e Juni
* Sprettpraut i Hafnarfirdi (3SH).
e Olympisk praut a Laugarvatni (Z£gir3).
e Juli
* Nordurljésapriprautin (sprettpraut) a
Akureyri (UFA).
« Agust
» Selfossprautin (sprettpraut) i agust
(Priprautarsambandid).

* Ofursprettpraut 3N i Reykjanesbae (UMFN).




Keppnistimabil priprautar erlendis

IRON AN IRON: AN ]

iIronman.com

. ~O . AN IRON AN C . V-
 Heill IronMan “~ %

e Halfur IronMan (70.3)
e Olympisk praut (5150)

World Triathlon Championship

e Pontevedra.triathlon.org
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e Swim-run
e Aquabike


http://www.ironman.com/

Pripraut - Nylidar

* Halldora og Leifur halda utan
um nylida.

A lokudu Fésbokarsidunni eru
gagnlegar upplysingar og par
ma raeda allt a milli himins og
jaroar.

* Nylidafundur i oktober.




Afingagjold og skraning

Matthildur, Breidablik og Pall Geir, 3SH




Zfingagjold Breidabliks i pripraut

Pripraut 1. Stori Képavogspakkinn (pjalfun, kort i Sporthusid og arskort i

. 160.000 kr
Képavogslaugar).
Pripraut 2. Sportpakkinn (pjalfun og kort i Sporthusid sep.-apr.). 138.000 kr
Pripraut 3. Laugarpakkinn (pjalfun og arskort i Kbpavogslaugar). 99.000 kr
Pripraut 4. Zfingapakkinn (pjalfun og adgangur ad sundlaugum og FH-holl 3

. , 82.000 kr

aefingatima).
Pripraut 5. Fjarpakkinn (sefingadaetlun, adgangur ad lokudum hopi, ...). 32.000 kr

Afslaettir:

*  Makar fa 20% afslatt

e 253draogyngriog 67 araogeldri fa 50%

* Hafid samband vid innheimta@breidablik.is FYRIR greidslu med afslaetti.
* Haegt er ad skipta greidslum.

ekid 1-2 solarhringa fra skraningu og par til kort i Sporthusid og sundlaugar hafa tekid.gildi



mailto:innheimta@breidablik.is

Zfingagjold Breidabliks i pripraut

Innifalid i 6llum pokkum:

Felagsgjald.

Zfingaaezetlun yfirpjalfara a Training Peaks.
Zfingagjold i afingabudum a
hofudborgarsvedinu ad hausti.
Freedsluerindi og uppskeruhatio.
Adgangur ad lokudum Facebook-hopi.
Réttur til patttoku i sefingaferdum.
Afsleettir hja styrktaradilum (SiminnPay).




Zfingagjold 3SH i pripraut

Manadaraskrift

Ein grein Hefdbundin askrift Askrift Eingreidsla
Askrift fyrir eina grein Fyrir 25 ara og yngri Fyrir 25 ara og yngri

3800 /=Y 3750 410950

Zfingar i Training Peaks.

» Innifalid er ad afa eina grein B _ o Afingar i Training Peaks. ¢ /Afingar i Training Peaks.
brisvar i viku. Veldu sund, o Prjar sundfingar.
hlaup eda hjol: e brjar sundafingar. e brjar sundaefingar.
« brjar hlaupazfingar.
e brjar sundzfingar. e brjar hlaupazfingar. ¢ brjar hlaupaafingar.

prjar hjolazfingar.*

o Prjar hlaupaafingar. e Pbrjar hjdlazfingar.* e brjar hjdlazefingar.*
* *pad parf kort i Sporthusid
e brjar hjolazfingar.* fyrir hjolaeefingar yfir « *pad parf kort i Sporthusid * *bad parf kort i Sporthisid >~
NEIEENL fyrir hjélazefingar yfir fyrir hj6lazsfingar yfir

fyrir hiolazefingar yfir Eingreidsla kr. 81.900

veturinn.




Skraning ISH . 55 2 BREIJ)TABLIK

e Skraning Breidablik:
* https://breidablik.is/thrithraut
e Skraning gegnum XPS

e Skraning i 3SH:
* https://3sh.is/
e Skraning gegnum Abler



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

Lykillinn er ad hafa gaman og fjolbreytni i géddum hép




Spurningar TCH =. 5o 2 G

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



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