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Efni: Halfurjdrnmadur

Seell

Loksins er petta ad koma hja mér. Malid er ad vid hja 3SH holdum arlega keppni i halfum jarnmanni (1900m sund -
90km hj6l - 21km hlaup) sem fer fram fyrstu helgina i jali.Keppnin hefur verin haldinn sidan 2009,ad mig minnir og
hefur fjoldi keppenda aukist ar fra ari.

Akvedid var i &r ad auka fjolbreytti til ad hofda til fleiri, stekkudum keppnina og baettum vid styttri keppni samhlida
halfa-jarnmanninum.bad er svokdllud sprettpraut (400m sund - 16km hjol - 3km hjél). | badum keppnunum er bodid
uppa lidakeppni asamt einstaklingskeppni. I lidakeppnum geta t.d. fj6lskyldur, fyrirteki, félagasamtok, vinahGpar og
svo frv. skipt med sér grein. Herbalife hefur stutt vel vid keppnina sidastlidinn prja ar.

Pad sem okkur i 3SH langar ad gera er ad faera keppnina nidur i ba. P4 er synt i Asvallarlaug, hjélad & Krisuvikurvegi
og hdlad nidur ad Hafnarkirkju. Sidan er hlaupid um beeinn (sja mynd).

Vid teljum &vinninga af ymsum toga.

o AQ Hafnarfjordur eigi sér ipréttavidburd a mots vid Reykjavikurmaraponid.
o Styrkja imynd Hafnarfjardar sem iprottabee.
o Moguleiki ad proa fleiri vidburdi tengda keppninni.

Vona ad petta sé eitthvad til ad byrja med

Hér er linkur fra keppninni 2014
https://www.youtube.com/watch?v=B9qRj-d9pEQ
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