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Hlaupanamskeid fyrir byrjendur!

Sex vikna hlaupanamskeid Skokkhéps Alftaness fyrir
byrjendur. Héldum ékeypis kynningarfund i sal
Alftanesskoéla fimmtud. 7 mai kl. 20:00. Namskeidid hefst
sidan vikuna a eftir midvikudaginn 13. mai kl. 17:30

Pjalfarar: Sigurdur P. Sigmundsson og Hinrik Jon Stefansson

Fyrirkomulag verdur eftirfarandi: A midvikud. og féstud. kl. 17:30
er blondud aefing par sem byrjad er & léttu skokki i upphitun, pa
teknar teygjur og lidleikagefingar, létt hlaupahopp, sidan nokkrar
hradaukningar og loks Iétt nidurskokk. A sefingunum verdur m.a. farid
yfir likamsbeitingu/hlaupastil og fjallad um peetti er varda pjalfun. A
manuddgum kl. 17:30 verour rélegt hlaup, fyrst um sinn 2-4 km sem
lengist sméa saman. Hinrik verdur & midvd. og Sigurdur & fostud.

Namskeidinu lykur 23.juni med patttéku i Midneeturhlaupinu i
Laugardal en par er bodio upp & 5 og 10 km. Pjalfarar munu adur fara
sérstaklega yfir undirbuning fyrir patttéku i almenningshlaupi.

Namskeidsgjald verdur 8.000 kr. Greidsla og skraning fer fram i
Nora - https://alftanes.felog.is/_ Vinsamlegast stadfestio patttoku
sem fyrst hja Fridpjofi a netfangio diddo@hive.is___

Sigurdur Pétur Hinrik Jon
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