Sundhépar IRB

Sundskdli 1

Um hopinn:

Byrjendahopur fyrir 2-3 ara born. Sundhopur par sem born og foreldrar eru saman ofan i
sundlauginni 4 &fingu. Afingar fara fram ad mestu i leik og leiklikum @fingum og lera pa
born og foreldarar saman 1 gegnum leik. Afingar attu ad studla ad pvi ad badi born og foreldrar
verda Orugg saman i vatni. Afingar eru byggoar 4 faerni i ad fljota, kafa, sprikla, og lida vel i
vatninu.

Zfingar:

Sundskali 2

Um hopinn:

Sundskoli 2 er fyrir 4-5 ara born. Foreldrar fylgja bornum i gegnum klefann og eru svo 4
bakkanum. Sundpjalfari er med sundmonnum ofan i lauginni 4 afingum. Ahersla er 16gd 4
oryggi i vatni, flot, kdfun, og grunnsundtokin. ZAfingar fara ad mestu fram i gegnum leik og
leiklikum eefingum.

Zfingar: 2x i viku, 45 min i senn.

Verkefni: Sundsyning i desember og april/mai.

Sundskadli 3

Um hopinn:

Sundskoli 3 er fyrir sundmenn 5-8 &ra. Hopurinn er hugsadur fyrir 5 ara sundmenn sem hafa
klarad sundskola 2, geta kafad og geta farid sjalf i gegnum kelfann og sundmenn 6 — 8 ara sem
eru byrjendur i sundi. bjalfari tekur 4 méti sundmoénnum a sundlaugarbakkanum. Ahersla 16gd
a kofun, flot og grunnsundtokin. Afingar fara ad mestu fram i gegnum leik og leiklikum
efingum.

Zfingar: 2x i viku, 45 min i senn.

Verkefni: Sundsyning i desember og april/mai. Taka patt i 25m skridsundi 4 Skélamatarmoti

1 mai.
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Sprettfiskar

Um hopinn:

Sprettfiskahopur er fyrir sundmenn 6 — 9 ara. Hopurinn er hugsadur fyrir sundmenn sem eru
ordin drugg i vatni, geta kafad an erfidleika og geta synt i djapri laug an adstodar. Ahersla 16gd
a skridsund, baksund og bringusund. Sundmenn @fa fraspyrnur, stungur og kollhnisa i vatni.
Zfingar: 2x i viku, 60 min i senn.

Verkefni: Taka patt 4 efingadogum. Keppa 4 innanfé¢lagsmotum (adventumot og paskamot)

asamt pvi ad keppa & sundmdtum sem haldin eru i Reykjanesbz.

Flugfiskar

Um hopinn:

Flugfiskah6pur er fyrir sundmenn 7 — 10 ara sem hafa lokid sprettfiskahop. Hopurinn er
hugsadur fyrir sundmenn sem eru ordin drugg i vatni og geta synt 50m af skridsundi, baksundi
og bringusundi. Ahersla 16gd 4 skridsund, baksund, bringusund og flugsund. Sundmenn afa
fraspyrnur, stungur og snininga.

Zfingar: 3x i viku, 60 min i senn.

Verkefni: Taka patt 4 efingadogum. Keppa 4 innanfé¢lagsmotum (adventumot og paskamot)
asamt pvi ad keppa 4 sundmotum sem haldin eru i Reykjanesbe og mot 4 Akranesi i lok

mai/byrjun jani.

Sverofiskar

Um hopinn:

Sverdfiskahdpur er fyrir sundmenn 8 ara og eldri. Hopurinn er hugsadur fyrir sundmenn sem
geta synt allar sundadferdir og geta framkvamt skridusunds- og baksundssniininga. Ahersla 4
rétta teekni allra sundadferda, stungur, sniningar, kafsundstak og spordur. Sundmenn purfa ad
meeta vel 4 efingar, vera med goda framkomu og taka patt & efingum.

Zfingar: 4x i viku, 75 min { senn.

Verkefni: Mot i Reykjanesba, Laugardalslaug og Akranesi (ca. 8 moét yfir sundarid).
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Hahyrningar

Um hopinn:

Hahyrningar er fyrir sundmenn 9 ara og eldri. Hopurinn er keppnishopur hugsadur fyrir
sundmenn sem hafa a&ft i Sverdfiskum i 1 — 3 ar og geta synt allar sundadferdir og keppt i 100m
fjorsundi og 200m sundgrein. Afingar eru ordnar lengri og meira krefjandi og purfa sundmenn
ad mata vel 4 zfingar, syna metnad og dhuga til ad nd arangri i sundi. Pjalfarar [RB ékveda
hvener sundmenn eru tilbinir ad faerast i Hadhyrningahop.

ZEfingar: 6x i viku, 90 min i senn dsamt prekeefingu 1x i viku.

Verkefni: Keppa 4 10 — 12 sundmoétum yfir sundérid dsamt ymsum 6drum verkefnum.

Framtidarhopur

Um hopinn:

Framtidarhopur er fyrir sundmenn 11 ara og eldri. Hopurinn er keppnishopur hugsadur fyrir
sundmenn sem @ft hafa vel i Hdhyrningahdp og eru tilbtin i meira krefjandi @fingaumhverfi.
Afingar 1 Framtidarhopi eru ordnar lengri og fleiri og mun meira krefjandi. Sundmenn purfa
ad mata vel 4 @fingar, syna metnad og ahuga til ad na arangri i sundi og vera god fyrirmynd
fyrir yngri sundmenn. Pjalfarar IRB dkveda hvenar sundmenn eru tilbuin ad faerast i
Framtidarhop.

Zfingar: 6x i viku, 1 klst og 45 min i senn 4samt prekafingu 2x i viku.

Verkefni: Keppa 4 12-16 sundmoétum yfir sundarid dsamt ymsum 6drum verkefnum.

Afrekshopur

Um hoépinn:

Afrekshopur er fyrir sundmenn sem stefna & ad verda afreksfolk. Midao er vid akvedinn aldur,
stilkur 13 ara og strakar 15 4ra. Sundmenn purfa ad vera vel tilblnir i peer vinnureglur og alag
sem felast i afreksumhverfi, eins og metingu, stundvisi, metnadi, abyrgd og ahuga. Einnig
purfa sundmenn i pessum hop ad vera jakveedir og g6d fyrirmynd fyrir yngri sundmenn.
bjalfarar IRB akveda hvenzr sundmenn eru tilbdin ad ferast i Afrekshop.

Zfingar: 9-10 x i viku, 2 klst i senn asamt prekefingu 3x i viku sem er 1 klst i senn.

Verkefni: Keppa 4 12-16 sundmoétum yfir sundarid dsamt ymsum 6drum verkefnum.
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Til pess ad mega faerast upp um hop purfa sundmenn ad hafa nad réttum aldri og nad

markmidum fyrir naesta hop fyrir ofan. Aldur er ekki alltaf notadur, heldur midast rodun einnig
vid likamlega og andlega getu i samradi vid pjalfara og foreldra.
Flutningar milli hopa eru eftir adventumét, paskamoét og AMI. Fyrir flutning i Héhyrninga og

hopa par fyrir ofan fara sundmenn i adlogunarafingar i samradi vid pjalfara.



