Héraosleikar HSK

0 ©
= i
Q (@]
= N N ..
£ n n 7
]
: < T < &
A ) = $ 0 <
= ]
% S 1 § S~
I u wn
£ S
/m m —
= g £
2 % 2
s, °
—
<3 T
¢y TV OV 6€ 8E€ LE 9€ SE V€ €€ CE TE 0E€ 6C 8C LT 9C ST ¥C €C ¢¢ T¢ 0C 6T 8T LT 9T ST #T €T ¢ 1T OT 6 8 L 9 S ¥ € T 1
el 6 1seynINyS
® é seqnpanis ¢
eyelepuliy T (014 ST 0T S
o e == -t
_ .1 ...... a.:ml_:.m__l%. g S TTTrTmrmrTmrTmrT _ _ ete 0T 80 6 pjoissue
1 1 11 ‘
I 11 Merssuenipay €
T oror | |
[] [] =1 o1seH [] []
1 i 1
.o eJe 0T dieaniny o
I 1 — I 1 .
'] " é
1 i s or
I 1 I 1 wefuy g isexuu] ¢
R I
wg we _ 43 1|1w wy we ¢ owe
é
dnejygoqepunid/naids g Jnjes

e|swAsgep|eyy

D 0~ O N < MmN

S O N d O NN O WSt NN A O
N NN NN A A A A A A A A A A

Suiuyasddn

12



Keppnisgreinar

8 ara og yngri keppa i krakkafrjalsum.

9 ara keppa i 30m spretthlaupi, skutlukasti, langstokki an atrennu og bodhlaupi

10 ara keppa i 30m spretthlaupi, kiluvarpi, langstokki an atrennu, hastokki og bodhlaupi

Verdlaun

i anda stefnu ISI i iprottum bama og unglinga fa allir patttakendur vidurkenningu fyrir patttokuna,
b.e. ekki verda veitt verdlaun fyrir prjl fyrstu seetin eins og a héradsmotunum i eldri flokkum. Ekki
er heldur keppt um héradsmeistaratitil fyrir stigahaesta félag @ métinu.

Dagskra

9:40 Meeting og upphitun fyrir krakkafrjalsar 8 ara og yngri
10:00  Krakkafrjalsar (Prautabraut ) keppni hefst.
8 ogy. piltar

8 og y. stulkur

Hastokk 30m hlaup Langst. an atr.  Kila/skutla Boohlaup
(80m)
11:00 10 ara piltar 10 ara 9 ara piltar 9 ara stalkur
stulkur
11:30 9 ara stalkur 9 ara piltar
11:40 10 ara stalkur 10 ara piltar
12:00 9 ara piltar 10 ara piltar
12:20 9 ara stulkur 10 ara stalkur 10 ara piltar
12:40 10 ara stalkur
12:45 9 ara pi/sta
12:55 104ra pi/sti

Keppnisgreinar 9-10 ara:

i 30m spretthlaupi verdur keppt i ridlum: 4 bestu timar fara i Grslit. [ langstokki an/atr., kdlvarpi og skutiukasti
f4 patttakendur 3 tilraunir. | hastdkki eru venjulegar reglur b.e. 3 tilraunir & haed.

Bodhlaupssveitir eru skipadar x mérgum einstaklingum og verdur fyrirkomulagid pannig ad byrjad er &
midjum velli, hver hleypur eina ferd (fram og til baka) og endar & midjum velli. Peir sem eru ekki ad hlaupa
sitja & lidsdynum & midjum vellinum & medan. Timataka raedur Urslitum i bodhlaupunum.

Krakkafrjalsar 8 ara og yngri:
i gangi verda 8 stodvar og fara liin & milli stédva eftir fyrirfram kvednu skipulagi. A hverri stod reyna allir i

Timi (min)

8 16 24 32 40 48 56 64 1 ljésmyndast6d

10 20 30 40 50 60 70 80 2 Skutlukast
Lig1) 1 2 3 4 56 7 8 3 Kedjulangstokk
Lis2] 8 1 2 3 4 5 6 7
w3l 7 812 3 4 5 6 4 Innkast & hnjam
Lio4l 6 7 8 1 2 3 4 5 5 Sprett/grindabodhlaup
Ligs| s 6 7 8 1 2 3 4 6 Paris
Lis6| 4 5 6 7 8 1 2 3 7 Stigahlaup
Lis7] 3 4 5 6 7 8 1 2 o —
Lss| 2 3 456 7 8 1 8,Spilahlaup |

[\

St6d 8 Spilahlaup

Figure
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6 min hlaup — ca 50-150m I6ng braut

Hvert 1id byrjar & ,sinum” stad kringum brautina (ef fleiri en 1 [i®)
Hver lidsmadur reynir ad hlaupa eins marga hringi og hann getur & 6 min

Allir hlaupa af stad i einu (6ll li®)

Hver byrjar med 1 spil og hleypur med pad hringinn og skilar i ilat ad loknum hringnum

en feer nytt i stadinn hja stjéornanda sem hann hleypur med nyjan hring
(Eftir 5 min er gefid vidvorunarflaut um ad adeins 1 min sé eftir)
Ad loknum 6 min er hlaupid stédvad med flauti (eda 66ru merki)

Stig: Fjoldi spila sem skilad var eru talin til stiga. Adeins klaradar umferdir eru taldar

med, ef ekki nadist ad klara hringinn telst pad ekki med

Arangur
Lio Samanlagdur
spilafjoldi
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Stod 7 Stigahlaup

Figure

Hlaupid er fram og til baka um stigann

Samhaefingarstigi (50cm bil) er settur midja vegu milli tveggja keila sem eru med 9,5m bili

Standandi start med tana i linu vid keiluna

Lidsmadur hleypur i gegnum stigann eins hratt og hann getur, snertir keiluna, hleypur
aftur i gegnum stigann og snertir seinni keiluna

Timavordur stoppar timann pegar lidsmadur snertir seinni keiluna

Ef lidsmadur missir ur bil i stiganum, er 2 sekindum baett vid tima lidsmannsins

Stig: Betri timinn af 2 tilraunum gildir til heildararangurs lidsins. Namundid timann ad
naesta 1/10 Ur sekdndu (4,51 sek = 4,6 sek)

Arangur
Nafn 1. tilraun | 2. tilraun | Besti arangur
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
Lidsarangur

10

Ahéld & stédvum:
1 myndavél og ljésmyndari
2 2-3 skutlur, malband lagt ut, 1 til adstodar
3 Long dyna, malband, prik

4 malband lagt ut, 1 kg pyndarbolti, dyna %
5 4 grindur, 2 stangir, 1 bo6hl.hringur, 1 klukka ' . _r§ ®
6 Parisardyna, 1 klukka, 1 til adstodar | r—p—r—r—r——p = a1 =
7 1 samhaefingarstigi, 2 keilur, 1 klukka i i i i =
-
8 Stangir/keilur til ad afmarka braut, klukka, .o .o
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Stoo 1

Ljosmyndastoo

Ry

Allir ad segja sis

St66 6

Paris

Figure

Jafnfaetishopp med stefnubreytingum

Lidsmadur stekkur fra midjureit afram, afturabak, og til hlidanna

Stig: Hver lidsmadur feer 15 sekuandur til pess ad hoppa eins morg jafnfaetishopp og
mogulegt er. Hver reitur (midja, fram, aftur, H og V) telur sem eitt stig

Betri- tilraun einstaklings telur til heildarstiga lidsins

Arangur
Nafn 1. tilraun | 2. tilraun | Besti drangur
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
Lidsarangur




St66 5

Sprett/grindabodhlaup

Figure

<" RN
-
~ el
el - N
e‘ S - ~
V=)
-

%

_..‘Fh —

Booéhlaup fram og til baka, sprettur 68ru megin, grindahlaup hinumegin

2 brautir parf fyrir hvert 1id. Byrjad er a grindahlaupinu.

Greininni er lokid pegar hver lidsmadur hefur hlaupid baedi sprett og bodhlaup.
Hlaupid er pannig ad skiptingar eru med vinstri hond

Stig: RA9 lida byggist a tima. Sigurlidid er pad 1id sem hljép hradast og svo koll af

kolli.

Timinn er namundadur ad naesta 1/10 ur sekundu (20,71 sek = 20,8 sek)

Arangur

Lid

Timataka 1 Timataka 2 Betri timi

Stoo 2 Skutlukast

Figure

Skutlu kastad eins langt og haegt er af 5 metra adhlaupssvaedi

Ekki ma stiga fram fyrir linuna

Stig: Hver lidsmadur feer 2 tilraunir. Meaelt er med 20/25 cm nakvaemni (heerri talan tekin
ef ahaldid lendir a milli lina), skrai®d arangurinn i metrum. Betri tilraunin gildir i heildar-

stigaskori lidsins

Arangur
Nafn 1. tilraun 2. tilraun | Besti drangur
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
Lidsarangur




Stéd 3 Kedjulangstokk

Jafnfeetis hopp fram & vid

Fra byrjunarlinu skiptast lidsmenn a ad gera eitt langstokk an atrennu

Sa fyrsti i rodinni byrjar med teernar vid linuna og stekkur svo jafnfaetis eins langt og hann
kemst, lendir jafnfaetis.

Adstodarmadur merkir lendingarstadinn sem er naest byrjunarlinunni (haelarnir). Ef lids-
madur dettur aftur fyrir sig er aftasti hlutinn merktur (t.d. par sem hondin lenti).

Naesti lidsmadur byrjar med teernar par sem sa fyrri lenti med haelana (aftasta part
likama)

Greininni er lokid pegar allir hafa stokkid og buid ad marka lendingarstad sidasta
stokkvarans (haelarnir)

Stig: Allir lidssmenn stékkva. Arangur lidsins er heildarvegalengd allra stokkanna (1
umferd)

Mzlid ad neesta 1/100 Ur metra (t.d. 9,78m)

Aranqur

Lio Tilraun 1 Tilraun 2 Betri tilraun

Stod 4 Innkast & hnjam

Figure

1 kg medicineboltakast med badum héndum ar krjupandi stééu

Lidsmadur krypur a dynu, hallar sér aftur og kastar 1kg medicine bolta yfir h6fud med
badum héndum eins langt og mégulegt er ur krjupandi stédu

Lidsmadur ma falla fram fyrir sig i lok kasts

Stig: Hver lidsmadur faer 2 tilraunir. Maelt er med 20/25 cm nakveemni (haerri talan tekin
ef ahaldid lendir a milli lina), skraid arangurinn i metrum. Betri tilraunin gildir i
heildarstigaskori lidsins

Arangur
Nafn 1. tilraun 2. tilraun | Besti arangur
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
Lidsarangur




