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Sund 8. bekkur 2024-2025

Vid lok 8. bekkjar getur nemandi:

Likamsvitund, leikni og afkastageta: gert s=fingar sem reyna a lofthad og loftfirrt pol, synt leikni og
synt vidstodulaust i bringusundi, skridsundi og kafsundi auk pess ad geta trodid marvada.

Félagslegir paettir: skilid mikilvaegi virdingar og gédrar framkomu til ad efla lidGsandann og skilid
mikilvaegi gddrar astundunar, sjalfsaga, sjalfstaedra vinnubragda, samvinnu og tillitsemi i tengslum vid
gddan arangur i iprottum.

Heilsa og efling pekkingar: Gtskyrt pjalfunaradferdir og notad hugtdk sem tengjast sundidkun og
ymsum ipréttum.

Oryggis- og skipulagsreglur: tekid dkvardanir & grundvelli 6ryggis- og umgengnisreglina og brugdist
vid dvaentum adsteedum. Framkvaemt og utskyrt helstu atridi skyndihjalpar, endurlifgunar og
bjorgunar ur vatni og notkun bjorgunarahalda. Bjargad jafningja 4 bjorgunarsundi.

Kennsluadferdir

Nemandi pjélfi sig i ad fara eftir reglum & sundstédum. | lok 4ttunda bekkjar er midad vid ad nemandi
geti framkvaemt eftirfarandi pzetti: 500 m polsund, 50 m skdélabaksund, 15 m bjérgunarsund med
jafningja, 8 m kafsund, 50 m bringusund, synt undir 1:14 min, 50 m skridsund, synt undir 1:00, 50m
baksund synt undir 1:15, Sund i fétum; stunga af bakka, 50 metra fatasund par af 8-10 metra
kafsund. Troda marvada og afklaedast 4 sundi. Synda somu vegalengd til baka.

Leidsagnarmat:

Gefin er einkunn fyrir hvern og einn patt: S fyrir settu marki ndd, F fyrir framvinda géd, b fyrir
parfnast frekari pjalfunar.

Lokamat: A lysir framurskarandi haefni, B lysir sseemilegri haefni, C lysir godri haefni, D haefni sem ekki
naer viomidum sem lyst eri C
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