‘ : ’ Hringsja Namsagetlun

Nams- og starfsendurhaefing

Kennari: Katrin Vignisdottir

Afangi/fag: | IPRO1BBO1 iprottir — Strava 2026H

Stutt lysing

[ pessum iprottaafanga bydst nemendum ad velja 4 milli tveggja leida til ad na 1 einingu
med pvi ad velja Strava eda Raekt/sund. Nemandi velur sér leid 1 upphafi annar og laetur
kennara vita. Ekki er haegt a0 breyta vali pegar 6nn er hafin.

Ef valin er_Strava leidin parf ad hala nidur Strava smaforritinu og gerast vinur (follow)
Hringsjé Iprottir. Ganga parf eda hjola samtals 60 km 4 Gnninni (sept-név-des) en syna
skal fram & ad lagmarki 20 km { hvert sinn 3x yfir 6nnina & pessum dagsetningum:

1.okt, 2.n6v og 1.des 2026.

Lagmarksvegalengd hvers skiptis er 1 km.

Markmid (nAmsmarkmio og viomio um pekkingu, leikni og haefni)

bekkingarviomio
Nemandi skal hafa 60last pekkingu og skilning a:
e GoOngu-/hjolastigum i sinu nerumhverfi
e Ahrifum hreyfingar 4 heilsu; likamlega sem og andlega

Leikniviomio
Nemandi skal hafa 60last leikni i ad:
e Finna hentugar gongu-/hjolaleidir til og fra skola og i neerumhverfi
e Nota smaforritid Strava til ad skrasetja hreyfingu sina og senda stadfestingu til
kennara i gegnum Teams

Hezefniviomio
Nemandi skal geta hagnytt pa almennu pekkingu og leikni sem hann hefur aflad sér til ad:

e Nota eigin hreyfingu til samgangna og heilsubotar fyrir nemandan sjalfan og
umbhverfi sitt.

Namsmat

Til ad na pessum afanga parf nemandi ad syna fram & hreyfingu sem naer samtals 60 km
yfir 6nnina. Syna skal fram a ad lagmarki 20 km pessar dagsetningar:

1.okt, 2.n6v og 1.des 2026.

Kennari fylgist med Strava og merkir vid patttoku nemenda.

Lagmarksvegalengd hvers skitpis er 1 km.




