SUMARNAMSKEID HK

FAGRILUNDUR - VALLAKOR



Sumarnamskeio HK 2010

I sumar mun HK ad vanda bjoda upp a fjdlbreytt og vondud namskeid fyrir bérn og unglinga
a aldrinum 5-15 ara vidsvegar um bainn. HK reynir eftir fremsta megni ad né til sem flestra
barna og petta sumarid er engin undantekning. préttir og hreyfingu, knattspyrnu-, blak-,
taekwondo- og handknattleiksndmskeidin sivinselu verda 6ll & sinum stad eins og undanfarin
ar.

Allir umsjonarmenn sumarndmskeida HK eru fagmenntadir & svidi uppeldis-, iprétta- eda
heilsufreeda og hafa reynslu af skipulégdu iprétta- og tomstundastarfi barna.

Skraningaleidir

HK bydur upp & mjog audveldar og skilvirkar skraningaleidir & sumarnamskeid félagsins petta
sumarid. Heaegt er ad skrd sig a heimasiou félagsins www.hk.is og a netfanginu
namskeid@hk.is.
A forsidu www.hk.is, vinstra meginn, er hagt ad finna hlekk sem heitir Sumarnamskeid HK
2010 (sj& mynd). pegar buid ad
. smella & hann opnast undirsidur
med peim nadmskeidum sem eru
i bodi og nedst i pessari Gtlistun
er ad finna skréningarform fyrir
namskeidin sem er audvelt og
baegilegt i notkun.
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pessar upplysingar eru naudsynlegar svo ad skraning sé tekin gild. Einnig er hagt ad senda
tolvupost a netfangid namskeid@hk.is og senda skraningu par i gegn med fyrrnefndum
upplysingum. Skraning hefst 14. mai nk.

pad er von okkar i HK ad sem flestir finni eitthvad vid sitt heefi petta sumarid og geti notid
pbess ad eiga gott HK sumar.

Afram hreyfing, heilsa og HK!
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ipréttir og Hreyfing HK

[prottir og hreyfing er kjorid namskeid fyrir bérn & aldrinum 6 til 10 ara. Namskeidid er haldid
i Fagralundi (félagssveedi HK i Fossvogsdal) og Kdérnum vid Vallakér. Bodid er upp &
vikundmskeid & badum stédum. Namskeidi er haldid eftir hadegi og getur pvi hentad vel
peim bérnum sem eru & 6drum namskeidum fyrir hadegi.

Markmid iprottaskélans er ad hafa timana sem fjolbreyttasta par sem skemmtun er i fyrirrdmi
og bornin fa tekifaeri til ad kynnast sem flestum iprottagreinum. paer iprottagreinar sem farid
er i eru medal annars: handbolti, fotbolti, kdrfubolti, blak, sem og almenn leikfimi og leikir.
Hverju ndmskeidi lykur sidan med grillveislu.

Fagrilundur kl. 13:00 — 16:00
Namskeid 1 14. jani - 18. jani
Namskeid 2 21. juni - 25. juni
Namskeid 3 28. juni- 2. juli
Namskeid 4 5.jali - 9. jali

Kérinn / Vallakor kl. 13:00 — 16:00
Namskeid 1 14. jani - 18. jani
Namskeid 2 21. juni - 25. juni
Namskeid 3 28. juni- 2. juli
Namskeid 4 5.jali - 9. jali
Verd fyrir namskeid iprottir & Hreyfingu er kr. 5000.
Umsjon med namskeidinu hefur Fannar Karvel, ipréttafreedingur.

Nanari upplysingar er ad finna & heimasidu HK, www.hk.is.

Skraning hefst 14.mai og fer fram & www.hk.is og a netfanginu namskeid@hk.is
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Knattspyrnuskoli HK

HK verdur med knattspyrnuskola fyrir bérn & aldrinum 5-13 ara fra kl. 9:00-12:00 i
Fagralundi og Kornum/Vallakor. Bornin eiga ad taka med sér hollt og gott nesti.
Verd fyrir eina viku i knattspyrnuskéla HK er 5.000 kronur.

Markmid knattspyrnuskola HK:

Ad kynna helstu reglur og grunnpetti knattspyrnunnar og ad patttakendur kynnist
knattspyrnunni & jakveedan og skemmtilegan hattum. LAgo er ahersla & personulega pjalfun og
er hver pjalfari ekki med fleiri en tiu born i hverjum hdp.

Um namskeioid:
Fyrir yngri hopinn 5 til 9 ara er farid i skemmtilega leiki med og an bolta.

Fyrir eldri hopinn 10 til 13 ara er ahersla 16g0 & aukna boltafeerni. Farid er i skemmtilegar
prautir og keppnir svo sem golfmeistarann, skyttukdngur, vitakéngur, halda a lofti —
meistarinn og fleira

Fagrilundur kl. 09:00 til 12:00

Namskeid 1 14. juni - 18. juni
Namskeid 2 21. juani - 25. jani
Namskeid 3 28. juni- 2. juli
Namskeid 4 5.jali - 9. juli
Namskeid 5  12. juli - 16. jali
Namskeid 6  19. juli - 23. jali
Namskeid 7 26. juli - 30. jali
Namskeid 8 9. agust - 13. agust

Umsjén med knattspyrnuskoéla HK i Fagralundi:
Magnus Orri Seemundsson

Kérinn / Vallakér kl. 09:00 til 12:00

Namskeid 1 14. juni - 18. juni
Namskeid 2 21. juani - 25. jani
Némskeid 3 28.juni- 2. juli
Néamskeid 4 5.jali - 9. jali
Namskeid 5  12.juli - 16. jali
Namskeid 6  19. jali - 23. jali
Namskeid 7 26. juli - 30. jali

Umsjon med knattspyrnuskdla HK i Kérunm:

Ragnar Gislason

Néanari upplysingar er ad finna & heimasiou HK, www.hk.is
Skraning hefst 14.mai og fer fram a www.hk.is og a netfanginu namskeid@hk.is
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Handboltaskoli HK

HK verdur med handboltaskéla i iprottahlsinu Vallakor og Fagralundi petta sumar,
Handboltaskdlinn er fyrir byrjendur sem lengra komna. A namskeidinu vedur bornunum skipt
nidur eftir aldri og med pvi er komid til méts vid parfir hvers og eins patttakanda.

Markmid handboltaskdlans

patttakendur & namskeidinu kynnast handboltanum & skemmtilegan hatt par sem helstu
grunnpeettir handboltans eru kynntir og farid verdur i leiki tengda handknattleik. Namskeidid
endar ad venju & pizzuveislu.

Anerslur i skélanum:

Farid verdur i grunnatridi handknattleiksins
Teaeknigfingar i vorn og sokn
Einstaklingsmidadar afingar

Skotafingar og gabb hreyfingar

pjalfarar & ndmskeidinu eru:

e Hilmar Gudlaugsson yfirpjalfari HK
Kristinn Gudmundsson pjalfari meistaraflokks karla
Magnus Jonsson pjélfari 3. og 4. flokks karla
Hafdis Gudjonsdottir pjalfari 7. flokks
Asamt fleiri adstodarménnum.

Namskeidin standa i eina viku i senn fra kl. 9:00 — 12:00
Timasetningar eru eftirfarandi

Fagrilundur kl. 09:00 til 12:00
Namskeid 1 19.—23. juli
Namskeid 2 9. agust - 13. agust

Korinn / Vallakor kl. 09:00 til 12:00
Namskeid 1 21. jani - 25. jani
Namskeid 2 9. 4gust - 13. agust

Verd fyrir eina viku a namskeidi HK er 5.000.- kronur.

Nanari upplysingar veitir Hilmar a netfanginu hilmarg@hk.is eda i sima: 698-0007
Skraning hefst 14.mai og fer fram a www.hk.is og a netfanginu namskeid@hk.is
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Krakkablak HK

Krakkablak er hinn fullkomni blakleikur fyrir 6 til 12 ara krakka. Krakkablak felur i sér meiri
virkni hja bérnunum og allir f4 ad vera med i leik sem tekur mid af hreyfifeerni leikmanna og
préun i getu. bvi skiptir engu mali hvort patttakandi er nybyrjadur ad afa eda hefur &ft, pvi
allir geta spilad krakkablak.

Krakkablak hefur allt:

pad er skemmtilegt

Allir geta verid med

pad er askorun fyrir alla - styrkleikastig fyrir alla
Mikil hreyfing

Rétt proun hreyfiproska

Erfidleikagrada teknisefinga fer stighaekkandi
Pad er gaman og madur svitnar

Krakkablaksnamskeid HK verdur haldid i Fagralundi og Vallakor i sumars fra kl.9:00-12:00.
Umsjon med namskeidinu hefur iprottakennarinn og pjalfari yngri flokka HK i blaki, Asta
Gylfadottir og meistaraflokkspjalfarinn Zdravko Demirev.

Fagrilundur kl. 13:00 til 16:00
Namskeid 1 14. juni - 18. Juni
Namskeid 2 21. jani - 25. jani
Némskeid 3 28. juni- 2. juli
Néamskeid 4 2. agust - 6. agust
Namskeid 5 9. agust - 13. agust

Kérinn / Vallakor kl. 13:00 til 16:00
Namskeid 1 14. juani - 18. jani
Namskeid 2 21. juni - 25. juni
Namskeid 3  28. juni - 2. juli
Namskeid 4 2. agust - 6. agust
Namskeid 5 9. agust - 13. agust

Verd fyrir eina viku a krakkablaksnamskeidi HK er 5000.- kronur.

Nanari upplysingar er hagt ad finna &4 heimasidu HK, www.hk.is, og hja Astu & netfanginu
astag@kopavoqur.is
Skraning hefst 14.mai og fer fram & www.hk.is og a netfanginu namskeid@hk.is



http://www.hk.is/
mailto:astag@kopavogur.is
http://www.hk.is/
mailto:namskeid@hk.is

Taekwondo namskeid HK

Taekwondo namskeidid er fyrir born a aldrinum 5 til 15 ara, hvort sem er fyrir byrjendur eda
lengra komna. A namskeidinu verdur farid yfir helstu atridi sjalfsvarnar, hvernig & ad losa sig
fra halstaki og 6drum oOpaegilegum adsteedum pegar radist er & mann. Kennt ad brjota spytur
med handa- og fotatekni. Einnig verour kenndur dlympiskur bardagi par sem bardagamadur
er kleeddur hlifum og brynju. Keppt er upp & stig i pessum bardaga og innbyrdis mot verdur
fyrir pa sem vilja. Ad auki verda ymsar uppakomur, m.a. grillveisla i lok namskeidsins.

Reynt verdur ad hafa ndmskeidid eins skemmtilegt og afslappad og heegt er. L6gd er ahersla &
ad efla samheldni og gefa krokkunum teekifeeri ad kynnast sem vinir.

Taekwondo er koreisk bardaga-og sjalfsvarnariprott. Hun er préud fra gamalli hernadarlist
Koreumanna og byggist fyrst og fremst a sjalfsvérn par sem feeturnir spila adalhlutverkid.

I tackwondo eflist styrkur, snerpa og lidleiki til muna hja nemendum auk pess ad 6dlast aukid
sjalfstraust, sjalfsstjorn og einbeitingu.

Taekwondo namskeid HK verdur haldid i Fagralundi og Vallakér i sumars fra kl.9:00-12:00.

Fagrilundur kl. 09:00 til 12:00
Namskeid 2 21. juni - 25. juni
Namskeid 5 9. agust - 13. agust

Korinn / Vallakor kl. 09:00 til 12:00
Némskeid 3 28. juni- 2. juli
Verd fyrir eina viku a namskeidi TKD HK er 5000.- krénur.

Umsjon med Taekwondo namskeidi HK:
Porri Birgir Porsteinsson 2.dan (svart belti)
Tinna Maria Oskarsdéttir 1.geup (rautt belti)

Néanari upplysingar er ad finna & heimasiou HK, www.hk.is, og hja porra a netfanginu
sumarnamskeidtkd@gmail.com

Skraning hefst 14.mai og fer fram a www.hk.is og a netfanginu namskeid@hk.is
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