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R6dun i hépa og afingafjoldi / Framtidarhépur og Afrekshépur

Hépur / Afingatimabil Aldur * Vidmid til ad komast i hdpinn Afingafjoldi
Framtidarhopur 134ra* Getur synt 200m skrid undir 3:00 i 25m laug eda 3:10 i Sund 6 x i viku 1 klst. og 45 min.
05. agust—24. juni Lagmarksaldur 10 ara 50m laug, 200m bringusund undir 3:45 i 25m laug eda Prek 2 x i viku 45 min.

3:55 [ 50m laug, eda annad 200m sund undir 3:30 i 25m
laug eda 3:40 i 50m laug.

Afrekshépur 16 ara * 425 Fina stigi tveimur sundum, 200 m skridsundi og Sund 9 x i viku 2 kist.
05. dgust —09. juli Lagmarksaldur einhverju 68ru sundi i 25m eda 50m laug. brek 4 x i viku 1 kist.
kvk. a 13 ara p.e. telpur.

kk. 15 ara p.e. piltar

* Sjalfkrafa gjaldgengur i hépinn en med fyrirvara. Aldur er ekki alltaf notadur, heldur midast r6dun einnig vié likamlega og andlega getu i samradi vid
bjélfara og foreldra. Flutningar milli hdpa eru eftir jdlamét, paskamét og AMI. Aldur midast vid & drinu.

Adlégun ur Framtidarhdp vfir i Afrekshdp eru skipadir tvisvar i samradi vid pjalfara. i lok dgust og lok jantar pegar sundmenn eru ordnir nalaegt
lagmarkstimunum og tilbunir, maetingarlega, likamlega, andlega og félagslega. Adlogunaraefingar eru tvisvar i viku, 48 fimmtudégum + ein morgunaefing.

Tilfaersla Ur Framtidarhop yfir i Afrekshop fer fram pegar sundmadur stenst paer aefingakrofur sem settar eru fram.

Sundmoénnum i Framtidarhdp a 13. ari kvk. og 14. 4ri kk. er frjalst ad meeta a allar morgunaefingar, pratt fyrir ad vera ekki komin i adlégun.
Félagslegt: Allir pessir hdpar eru med eina samverustund utan sundeefinga i leik eda vidburdi fyrir og eftir aramat til ad efla félagstengsl.
brekaefingar: Eru partur af peim afingum sem tilheyra peim hdp sem sundmadurinn tilheyrir, til ad vidhalda jafnvaegi i likamanum.

Lagmarksmaeting a sundaefingar til ad tilheyra Afrekshépi eru allar siddegisaefingar og ein morgunaefing eda alls 7 afingar + prekaefingar.




