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| SAMSTARFI VID KOMASO & HLAUPAHOPA

AFINGAYFIRLIT: Gott ad aefa 3svar i viku, opnar afingar a midvikudogum fra 7. agust til 2. oktober:

skokka 400m (3 min)
ganga 200m (90 sek)
skokka 800m (5 min)
ganga 400m (2,5 min)
skokka 400m (3 min)
ganga 200m (90 sek.)
skokka 800m (5 min)

skokka 400m (3 min)
ganga 200m (90 sek)
skokka 800m (5 min)
ganga 400m (2,5 min)
skokka 400m (3 min)
ganga 200m (90 sek)
skokka 800m (5 min)

7. agust Rosk gangai5 min. 60sek  Rosk gangai5min, 60sek  Rdsk ganga i 5 min, 90 sek
af skokki og 90 sek af af skokki og 90 sek af af skokki og 2 min af
gongu til skiptis i 20 min gongu til skiptis i 20 min gongu til skiptis i 20 min

14. agust Rosk ganga i 5 min, 90 sek Rosk ganga i 5 min, 90 sek Rosk ganga i 5 min, 60 sek
af skokki og 2 min af af skokki og 2 min af skokki og 90 sek af
gongu til skiptis i 20 min gonau til skiptis i 20 min gongui til skiptis i 20 min

21. 4gust Rosk ganga i 5 min, sidan Rosk ganga i 5 min, sidan R6§k gangais min, sidan
eftirfarandi tvisvar: eftirfarandi tvisvar: eftirfarandi tvisvar:
skokka 200m (90 sek) skokka 200m (90 sek) skokka 200m (90 sek)
ganga 200m (90 sek) ganga 200m (90 sek) ganga 200m (90 sek)
skokka 400m (3 min) skokka 400m (3 min) skokka 400m (3 min)
ganga 400m (3 min) ganga 400m (3 min) ganga 400m (3 min)

28. agst Rosk ganga 5 min, sidan R&sk ganga 5 min, sidan R6sk ganga 5 min, sidan

: skokka 400m (3 min)

ganga 200m (90 sek)
skokka 800m (5 min)
ganga 400m (2,5 min)
skokka 400m (3 min)
ganga 200m (90 sek)
skokka 800m (5 min)

4, september

R6sk ganga 5 min, sidan
skokka 800m (5 min)
ganga 400m (3 min)
skokka 800m (5 min)
ganga 400m (3 min)
skokka 800m (5 min)

Roésk ganga 5 min, sidan
skokka 1.2km (8 min)
ganga 800m (5 min)
skokka 1.2km (8 min)

Rosk ganga i 5 min, sidan
skokka 3.2km (20 min)
med engri gongu

11. september

Rosk ganga 5 min, sidan
skokka 800m (5 min)
ganga 400m (3 min)
skokka 1.2km (8 min)
ganga 400m (3 min)
skokka 800m (5 min)

Rosk ganga 5 min, sidan:
skokka 1.6km (10 min)
ganga 400m (3 min)
skokka 1.6km (10 min)

Rosk ganga 5 min, sidan
skokka 3.6km (25 min)
med engri géngu

18. september

Rosk ganga i 5 min, sidan
skokka 4.5km (28 min)

Rosk ganga i 5 min, sidan
skokka 4.5km (28 min)

Rosk ganga i 5 min, sidan
skokka 4.5km (28 min)

25, september

Rosk ganga i 5 min, sidan
skokka 5km (eda 30 min)

Rosk ganga i 5 min, sidan
skokka 5km (eda 30 min)

Hjartadagshlaupid
laugardaginn 28. sept.

2. oktdober

Résk ganga i 5 min, sidan
skokka 5km (30 min)

Roésk ganga i 5 min, sidan
skokka 5km (30 min).

Rosk ganga i 5 min, sidan
skokka 5km (30 min)

Frekari upplysingar um verkefnid, tima og stadsetningu zefinga 4 heimasidu SiBS og Facebook.




