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Hjolreidafélag Reykjavikur, Sunddeild Fjolnis og Frjalsipréttadeild Fj6lnis hafa tekid hondum saman og sett upp
2fingaplan fyrir pa sem hafa dhuga a pvi ad stunda pessar prjar ipréttir samhlida.

Hvort heldur sem pig langar ad koma pér i gott form, vera hluti af skemmtilegum sefingahépi, taka patt i
Landvattum eda einhvers konar pripraut pd er petta eitthvad fyrir pig!

Paulreyndir pjalfarar taka @ maéti pér i hverri grein fyrir sig og vid setjum okkur markmid saman. Skref fyrir skref
naum vid svo markmidunum. Sendu okkur linu & trihfrogfiolnis@gmail.com eda skradu pig bara og meettu!

Vid byrjum a 4 vikna sundnamskeidi manudaginn 6. jantar 2020. Namskeidid kostar 15.000 kr, en ef pu heldur
afram i priprautarhépnum, pa ganga 10.000 kr upp i félagsgjaldid. Namskeidid fer fram a ensku.

Athugid ad sundnamskeidid er kennt & manudoégum og fostudogum kl. 19-20 i Grafarvogslaug.

Verd fyrir januar til juni 2020 er 30.000 kr. Skradu pig i NORA & Fjolnir.is undir SKRANING og maettu i fyrsta
timann manudaginn 6. jantar. Hlokkum til ad sja pig!

Zfingaplan - Pribrautarhépur HFR og Fjdlnis Vor 2020
Manudagur Pridjudagur Midvikudagur Fimmtudagur Fostudagur Laugardagur Sunnudagur
HFR i Veggsport HFR i Veggsport
6:00-7:00 6:00-7:00
Langt hjol / HFR |
Veggsport /ut
med vorinu
HVILDARDAGUR 12:00
Langt hlaup uti
(taekin vid Gullinbrui)
9:30 Brick hlaup
Hlaup / styrkur / Hlaup /
Sund==fing / jafnvaegi Sund=fing/  Laugardalshéll /
Dalhisum Laugardalshéll Dalhisum upphitun Gti
19:00-20:00 18:30-20:00 19:00-20:00 17:15-19:00
bjalfari — sund bjalfari — hjol bjalfari — hlaup Hépstjorar

Jacky Pellerin

Jacky hefur pjalfad islenska
sundlandslidid fra 2007 og
hefur verid atvinnupjalfari
sidan 1984. Hann hefur
fylgt okkar besta sundfélki
4 Olympiuleikana og nad
frabserum arangri par.

Kolbran Drofn
Ragnarsdaéttir

Kolbrun er ein af sterkustu
hjélreidakonum landsins.
Han hefur aft og keppt i
6llum tegundum hjdlreida og
verid i landslidi islands {
hjolreidum.

Ingvar Hjartarson

Ingvar er einn fremsti hlaupari
landsins, baedi i gotu- og
fjallahlaupum.

Hann hefur keppt baedi & islandi og
erlendis fra brautarhlaupum upp i
ofurhlaup.

Ingvar hefur zft pripraut um
nokkurt skeid en leggur aherslu a
hlaupin.

Brynja hefur keppt i
pribraut og fjélda hjolreida-
keppna og reynsla Vidars
sem lidsstjori Team
Rynkeby mun nytast okkur
vel. bau munu halda utan
um priprautarhépinn og
vinna med ykkur ad
markmidasetningu.
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