Hvao er Skolahreysti?

10. bekk. Keppendur skipta

a milli sin keppnisgreinum.
Annar strakurinn spreytir sig a
upphifingum og dyfum og hinn
tekur hradapraut. Eins er med

stelpurnar, 6nnur tekur armbeygjur
og hreystigreip og hin hradapraut.
Fjorir skolar keppa samtimis i
prautum nema i hreystigreip en par
takast a mest 6 skolar i einu.

Skoélahreysti er lidakeppni @ milli
grunnskola landsins. Hvert lid
samanstendur af tveimur strakum
og tveimur stelpum, sem oll purfa
ad vera nemenduri 9. og/eda

Dekkjapraut
Fyrsta prautin er r60 af
tolf dekkjum sem hlaupa

i 6ll dekk. Fyrir hvert dekk
sem keppandi sleppir,
daemist refsing, 3 sek.

Apastigi
Keppandi parf ad stokkva
upp i stigann og fikra sig eftir
5 metra [6ngum stiganum, 10
rimlar. Fyrir hvern rimil sem
keppandi sleppir, er 3 sek.
refsing. Ef keppandi dettur
parf hann ad byrja aftur &
stiganum, fra byrjun.

Rorapraut
Hér a keppandi ad
gripa um rorid og fikra

sig afram, endanna a milli,
5 metra. beir sem detta,
purfa ad byrja aftur
frd byrjun.

Netturn
5 metra har turn,
kleddur neti. Keppandi
parf ad klifra upp a topp
0g nidur hinum megin.
Bannad er ad hoppa
nidur, refsing
5 sek.

Steinapraut
upp a 80 cm kassa.

en stelpur 25 kg.

Sekkjapraut
Keppandi parf ad bera
tvo sekki 5 metra og
henda ofan i kar. Strakar
taka 2x20 kg sekki og
stelpur 2x10 kg sekki.

Skridpraut
Keppandi skridur
undir net semer 5
metrar a lengd og i
adeins 50 cm. haed.

verdur yfir eins hratt og haegt
er. Mikilvaegt er ad stiga ofan

Hér parf ad lyfta kulu

Strakar lyfta 35 kg

Rasmark
Keppandi byrjar
inni i bil og pytur
af stad pegar

merki er gefid.

Endamark
Vid endann a
brautinni hoppar
keppandinn inn i bil
og lokar dyrunum
til ad timinn
stodvist.

Kadalturn
Keppendur klifra
upp kadalinn og snerta
merki & honum. Stelpur:
Merki i 4 metra haed.

Strakar: Merki i 6 metra

haed. Bannad er ad lata sig
falla nidur fyrir ofan 4
metra merkid.

Sippupraut
Sippa parf jafn feetis,
10 sinnum. Keppandi
feer 3 sek.irefs ingu
fyrir hvert sipp sem

hann klarar ekki.

Lorem ipsum

ra0apraut

KRAFTUR —HRADI— UTHALD

Adalhasarinn i Skélahreysti fer fram & aesispennandi keppnis  brautinni.
pPar purfa full trdar skélanna ad takast a vid it hugsadar prautir sem reyna
4 uthald, styrk og fimi. | keppnis brautinni eru 11 stédvar ad med téldu

ras marki og endamarki og vid hvert fét mal er haegt ad gera mis tok sem
kostad geta dyr maetar sekindur. Klifr andi, hoppandi og skrid andi, ber-
andi sekki og steina, reyna kepp endur ad komast i mark & sem bestum
tima. Strakar og stelpur gera sému 2fing arnar en i sumum prautum eru
strakarnir latnir bera meiri pyngd eda klifra haerra. | hrada  praut fer stelpan
fyrst af stad og pegar hun lykur hringnum inni i bil ma strdkur inn fara af
stad. Saman lagdur timi peirra gildir. Vand inn felst ekki sist i pvi ad fara
ekki of geyst, pvi peir sem fara of hratt af stad enda oft 4 pvi ad gera
kostnadarsom mistok eda endist ekki orka til ad klara erfidustu prautirnar.

Stodugreinar

STYRKUR-PRAUTSEIGJA-EINBEITING

Upphifingar

Keppendur purfa ad snda fingrum fram 4 slanni.
Rétta parf alveg ur hand leggjum og sidan lyfta
upp svo ad hakan nemi vid efri brun slar innar.
Keppandi verdur ad hafa feetur kross lagda. Ekki
mega lida fleiri en 3 sekindur milli upp hifinga.

Armbeygjur

Keppandi setur feeturna upp a pall og gripur um
stangir & golfinu. Kepp andi parf ad rétta alveg
ur héndunum og beygja paer aftur i a.m.k. 90°
horn. Likami verdur ad vera beinn. Ekki mega
lida fleiri en 3 sekdndur & milliarm beygja.

Dyfur

Keppandi kemur sér fyrir milli tveggja hand-
fanga. Rétta parf handleggi alveg og beygja
sidan nidur i 90°. Kepp andi verdur ad hafa buk
uppréttan og vera med feetur kross lagda.

Ekki mega lida fleiri en 3 sekundur a milli.

Hreystigreip

I hreystigreip hanga keppendur & sténg.
Fingur visa fram og kross leggja parf faetur.
Ekki ma nota grifflur, vafn inga, teygjubdnd
eda annan bunad nema vegna meidsla og
ba adeins i sam radi vio démara.




