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Extramot SH- - 25./26. oktéber 2014 — Asvallalaug Hafnarfirdi — 25m braut

Opid sundmét fyrir 6ll félég og sundmenn — Aldursflokkar og opnir flokkar

beint urslitarsund

Laugardagur 25.10.2014 | ;4gmork Sunnudagur, 26.10.2014 Ldgmérk
kl. 08.30 upphitun kl. 08.30 upphitun
kl. 10.00 mot hefst kl. 10.00 mot hefst
1 100m fjérsund Kvenna 1.50.00 25 100m baksund Karla 2.00.00
2 100m fjérsund Karla 1.50.00 26 100m baksund Kvenna 2.00.00
3 800m skridsund Kvenna 12.00.00 27 50m bringusund Karla 0.45.00
4 200m skridsund Karla 3.55.00 28 50m bringusund Kvenna 0.45.00
5 50m baksund Kvenna 0.40.00 29 800m skridsund Karla 12.00.00
6 50m baksund Karla 0.40.00 30 200m skridsund Kvenna 3.55.00
7 200m flugsund Kvenna 3.30.00 31 50m flugsund Karla 0.40.00
8 200m flugsund Karla 3.30.00 32 50m flugsund Kvenna 0.40.00
9 200m bringusund Kvenna 3.55.00 33 200m fjérsund Karla 3.55.00
10 200m bringusund Karla 3.55.00 34 200m fjérsund Kvenna 3.55.00
11 100m skridsund Kvenna 1.45.00 35 100m skridsund Karla 1.45.00
12 1500m skridsund Karla 21.30.00 36 1500m skridsund | Kvenna 21.30.00
Laugardagur 25.10.2014 | ;4gmork
kl. 14.30 - upphitun Verdlaunapeningar veittir fyrir fyrstu prji saetin
kl. 16.00 mdt hefst allar greinar: Opinn og unglinga flokkur
13 50m skridsund Kvenna 0.35.00
14 50m skridsund Karla 0.35.00 100 og 200m greinar:
15 400m skridsund Kvenna 7.00.00 Unglinga: 16/17 &ra piltar og 14/15 ara stulkur
16 400m skridsund Karla 7.00.00 /Askunnar: 14/15 ara drengir og 12/13 ara telpur
17 100m flugsund Kvenna 1.50.00 Framtid (13 og yngri drengir og 11 og yngri telpur)
18 100m flugsund Karla 1.50.00
19 | 200m baksund Kvenna | 4.00.00 10 oogtligrah;es;t‘;;(‘;':(?m:"’;’ooo .
20 200m ba.ksund Karla 4.00.00 4.-8. sati 2.500 kr
21 100m bringusund Kvenna 2.05.00
22 100m bringusund Karla 2.05.00
23 400m fjérsund Kvenna 6.50.00
24 400m fjorsund Karla 6.50.00




Extramot SH
25./26. Oktéber 2014 - Asvallalaug Hafnarfirdi

Reglugerod

Extramot SH verdur haldid i samraemi vid 16g og reglur FINA, SSi og IPC. Keppnin er opin 6llum sundménnum
og lidum a islandi.

Extramét SH verdur haldid 25./26. Oktdber 2014 i Asvallalaug, Hafnarfirdi. Keppnislaugin er 10 brautir og
2,20 m. djup. Vatnshitinn er 27°c. Rafraen timataka med Omega timatdkubunadi

Synt er i 25 m. laug og gildir reglan um eitt start.

16 metra laug med fjérum brautum er einnig 4 Asvéllum sem og sa hluti keppnislaugarinnar sem ekki er i
notkun (25 m.).

Dagskrain er samkvaemt medfylgjandi skipulagi. Upphafi greina geeti verid breytt ef fjoldi skraninga gerir pad
naudsynlegt.

Takmérk i 800 og 1500m skridsund: Sundmadur getur keppt i bddum greinum, 800 og/eda 1500m
skridsundi. bjdlfarar eru vinsamlegast bednir um ad skrd ,,ca.” skraningar tima.

Skiptingin er eftirfarandi:

a) Opinn flokkur (6had aldri sundmanna) og unglinga flokkur (17 og yngri piltar, 15 og yngri stulkur) fyrir allar
greinar,. Bein urslit i 6llum greinum.
Fyrstu prir keppendurnir i hverri grein fa verdlaunapening.

b) 100 og 200m greinar

3 aldursflokkar eftir LEN: Unglinga (16/17 ara piltar og 14/15 ara stulkur), £skunnar (14/15 ara drengir og
12/13 ara telpur), Framtid (13 og yngri drengir og 11 og yngri telpur)

Fyrstu prir keppendurnir i hverri grein fa verdlaunapeninga.

Stigahaestu sundmenn fa eftirfarandi verdlaun i karla- og kvennaflokki:
1. 10.000 kr — 2. 7.500 kr — 3. 5.000 kr —4.-8. sati 2.500 kr

Skraningar er haegt ad senda i hvada formi sem er, med 6llum naudsynlegum upplysingum (fullt nafn, aldur,
grein, nr. greinar, skradur timi), med SPLASH eda med HyTek skra (vidhengi med télvupdsti).

Skradir timar skulu vera 25 m og ekki eldri en 12 mdanada. Vinsamlegast virdid ldgmark sem vidmid.
Stungugjold eru 450 kr. fyrir skraningar skilad inn til féstudaginn, 17.10.2014, kl. 24.00.

Stungugjold eru 650 kr. fyrir skraningar skilad inn til féstudaginn, 24.10.2014, kl. 24.00.
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Gistingin i Hvaleyrarskola— Matur i Asvallalaug

Gist er i Hvaleyrarskdlasem er i 5-10 min. gongufaai fra Asvallalaug. Gongustigur liggur fra skélanum
ad lauginni um undirgdng undir Reykjanesbrautina. Gangbrautarljés eru @ Asbrautinni vid Tjarnartorg
0g einnig eru undirgdng undir Asbrautina vid Haukahusid.

Veraskra

Haggt er ad kaupa gistingu og mat sér.
Naudsynlegt er ad panta maltidir fyrir hopa fyrir hadegi féstudaginn 25. oktober. Pantanir sendist til
sh@sh.is

Gisting 1.000 kr.
Morgunmatur 1.000 kr.
Héadegismatur 1.250 kr.
Kvoldmatur 1.250 kr.

Démarar og pjdfarar gista og borda okeypis.
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