Ibrottafélagid Dimon

bydur i vetur upp a sefingar i eftirtdldum greinum:

Badminton Glimu

Blak Styrktar- og polaefingar
Bordtennis Sund

Frjalsar iprottir Taekwondo

Fimleika Ipréttaskdla ( 3-5 ara)

patttaka i ibréttum a vegum Dimonar kostar 7000 kr fyrir jél og 7000 kr eftir j6l 6had fjolda greina.
Athugid ad Dimon er einnig med afingar utan samfellu og skdlaaksturs (sja toflu) pé félagid leggi
mikla dherslu @ ad afingar fyrir yngri idkendur séu eins snemma dags og kostur er.

Hér ad nedan ma sja afingatima i hverri grein og nanari lysingu 4 pvi sem er i bodi. Sja einnig i
medfylgjandi stundatoflu ipréttahdss. Nanari upplysingar @ dimonsport.is og a facebook-sidu
félagins. Senda ma fyrirspurnir med skilabodum & facebook eda & dimonsport@dimonsport.is
Vid bidjum idkendur og foreldra ad igrunda vel val & greinum. Logd er ahersla 4 géda maetingu.

Badminton

Bodid er uppa badminton fyrir 1.-10 bekk.

Zfingar eru 1x i viku i hadeginu a fostudogum kl 12:10-12:55 (ath ekki innan skélaaksturs)

- bjalfari er Olafur Eli Magnusson

- M6t: Alla jafna er farid & Hérads- og unglingamét HSK og skodad hverju sinni hvort farid er a mot 4 Rvk-
svadinu. Ndnar um mot og annad slikt inn & dimonsport.is pegar dagsetningar liggja fyrir.

Krakka- og unglingablak

Bodid er uppa krakkablakaefingar fyrir 7. bekk og yngri og unglingasefingar fyrir 8. -10. bekk

Zfingar fyrir pessa aldurshépa fara fram 1x i viku 4 sama tima, manudégum kl 16.-16:50 (innan
skolaaksturs)

- bjélfarar eru Olafur Eli MagnUsson og Maria Résa Einarsdottir

- Mét: Alla jafna er farid a HSK-unglingamoét og skodad hverju sinni hvort farid er 8 krakkablakmot @ Rvk-
svaedinu.

Bordtennis
Bordtennisaefingar eru i bodi 2x i viku:

- £fing fyrir 1.-10. bekk er 4 midvikudégum kl 16:00-16:50 (innan skélaaksturs), pjalfari Olafur Elf

- £fing fyrir alla aldurshépa er a fostudégum kl 17:00-18:00, pjalfarar Reynir Bjorgvins og Olafur Eli
- Mét: Stefnt er & ad taka patt i HSK og Rangaeingamétum, Grunnskélaméti HSK og islandsmétum barna
og fullordinna. Nanar um timasetningar pessara mota pegar naer dregur & dimonsport.is


https://dimonsport.is/
https://dimonsport.is/
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Fimleikar
[ vetur verdur bodid upp a tvenns konar fimleika:
1. Fimleikar sem falla inn i samfellu og innan patttékugjalds Dimonar. Bara i bodi fyrir 1.-2. bekk og
3.-4. bekk og verdur ein afing i viku 8 midvikudégum (sja t6flu).
2. Fimleikar fyrir 1.-10. bekk par sem borgud eru sér afingagjold, fyrir 2 sfingar i viku 10.000 kr og
3 afingar 12.000 kr & 6nn (fyrir jol og aftur eftir jol). Skipt verdur i hdpa eftir getu og peir sem
lengst eru komnir fa prjar afingar. Einnig verda i bodi sér strakahdpar ef patttaka naest. Zfingar
eru @ manudégum, midvikudogum og fostudogum en timasetningar hvers hdps koma ekki i 1jos
fyrr en patttaka liggur fyrir og radad hefur verid i hdpa.
- bjalfarar verda Anita Porgerdur Tryggvadottir og Asdis Rut Kristinsdéttir
- patttaka i métum og 68rum vidburdum verdur tilkynnt 4 facebook pegar naer dregur

Frjalsar iprottir
Frjalsar iprottir eru i bodi fyrir 1.-10. bekk i aldursskiptum hépum
- Frjalsar og leikir fyrir 1.-2. bekk og 3.-4. bekk eru @ manudégum og midvikudégum innan samfellu
(sja toflu). A pessum aefingum er farid i grunn i frjdlsum en afingar einnig brotnar upp med leikjum
og adrar ipréttagreinar kynntar.
- bjalfari 4 manudégum er Olafur Eli og & midvikudégum Ldrus Vidar.
- M6t: Stefnt er & ad taka patt i Héradsleikum HSK fyrir 10 dra og yngri par sem 9 — 10 ara keppa i
spretthlaupi, kuluvarpi og hastokki og 8 ara og yngri i spretthlaupi, skutlukasti og skemmtilegum
prautum. Allir patttakendur fa verdlaunapening i motslok. Einnig verdur mégulega farié 8 moét hja
iR fyrir pennan aldurshép.
- Frjalsar ipréttir fyrir 5.-10 bekk eru 4 midvikudéogum kl 17:00-18:00 (ath utan skélabilaaksturs).
- bjalfari er Eyrdn Maria Gudmundsdottir.
- M6t sem stefnt er & ad taka patt i eru HSK mét 11-14 ra innanhdss, islandsmeistaramét 11 -14
ara innanhduss, Silfurleikar R, Stérmoét IR og mogulega fleiri.
- beir sem afa frjalsar i 5. -10. bekk eru eindregid hvattir til ad maeta einnig 4 styrktar- og
bolaefingar Dimonar sem eru 3 manudégum kl 16-16:50 fyrir 8.-10. bekk og fimmtudégum kI
14:05-14:50 fyrir 5.-7. bekk (sja texta hér ad nedan og timasetningar i toflu).

Glima

Glimuaefingar eru i bodi fyrir 1.-10. bekk 1x i viku @ manudégum kl 15:05- 15:50.

bjalfari er Olafur Elf

- Mét: Stefnt er ad pvi ad taka patt i Fjéroungsglimu HSK baedi fyrir krakka og fullordna, Grunnskélamati
HSK, Héradsmati HSK og einnig skodad hvort farid verdi 8 mét hja Glimusambandi islands.

- Athygli er vakin 4 ad i pessum tima gefst einnig taekifeeri til ad préfa og/eda =fa taekwondo og i bodi er
ad xfa 4 pessum tima adra ipréttina, glimu eda taekwondo, eda badar, pa % og % tima i aldurskiptum
hopum. bjalfari i taekwondo & manudégum er borsteinn Ragnar (1. dan)

- Einnig eru idkendur glimu sem og annara ipréttagreina félagsins hvattir til ad kynna sér styrktar- og
polaefingar Dimonar fyrir 5.-7. bekk og 8. -10. bekk (sja texta hér nedar og tima i toflu)



Sund

Sundaefingar Dimonar fyrir 1.-10. bekk verda i Sundlauginni & Hvolsvelli 8 manudégum og fimmtudégum
(sja tima i toflu) i aldurskiptum hépum:

- 1.-2. bekkur manudoégum kl 13:20-14:00 og fimmtddgum ki 14:00-14:50

- 3.-4. bekkur manudogum kl 14:00-14:50 og fimmtddgum ki 13:20-14:00

- 5.-10. bekkur manudégum og fimmtdégum kl 15:05-15:55
pjalfari er Anna Run Einarsdottir og Tinna Erlingsdottir verdur adstodarpjalfari med 1.-2. bekk.
Mot: Stefnt er ad pvi ad saekja Ol helstu mot hér a svaedinu og eitthvad 4 hofudborgarsvaedinu. bad verdur
nanar auglyst & facebook-sidu deildarinnar.

Styrktar- og polaefingar

[ vetur er bodid upp & sérstakar styrktar- og polaefingar sem hugsadar eru sem aukaaefingar fyrir alla
idkendur Dimonar i 5.-10. bekk sem vilja byggja upp pol sitt og styrk. Vié hvetjum idkendur annara greina
hja félaginu til ad skra sig og meeta einnig a pessar sefingar. Einnig er opid fyrir skraningar pé vidkomandi
2fi ekki adrar greinar. Um ad gera a6 auka uthald og halda sér i formi.

- Afing fyrir 8.-10. bekk er & manudégum kl 16:00-16:50. Z£fingin byggir 4 i flestum tilfellum &
upphitunarafingum og utihlaupi og sidan eru teknar styrktaraefingar i lyftingasal eda ipréttasal
eftir pvi sem hentar.
pjalfari 8.-10. bekkjar er Eyrin Maria Gudmundsdottir

- AEfing fyrir 5.-7. bekk verdur & fimmtudégum kl 14:05-14:50 i ipréttasalnum. Unnid er med fingar
sem auka pol, lidleika og styrk. I6kendur vinna adeins med eigin likamspyngd. Ekki er alveg ljést
ennpa hver muni pjalfa i pessum tima og verdur pad nanar tilkynnt seinna i vikunni. bjalfari er
Olafur EIi.

Taekwondo
[ bodi verdur ad afa taekwondo 2 x i viku i vetur
- A manudégum kl 15:05-15:50 er afing fyrir 1.-10. bekk i samstarfi vid Glimudeildina. A pessari
&fingu gefst kostur & ad afa annad hvort adra ipréttina taekwondo/glimu eda afa badar
ibréttirnar og pa % og % tima i aldurskiptum hépum.
pbjalfari 8 manuddgum er borsteinn Ragnar Gudnason (1. dan)

- Aféstudégum eru zfingar { aldursskiptum hépum:

Kl 15:00-15:50 er zfing fyrir 1.-6. bekk

Kl 16:00-16:50 er zfing fyrir 7. bekk og eldri. Fullordnir eru einnig velkomnir 4 pessa afingu.

pjalfarar 4 fostudogum eru Daniel Jens Pétursson yfirpjalfari Taekwondodeildar Umf. Selfoss og

porsteinn Ragnar Gudnason (1. dan)
- Mét: Ollum idkendum bydst ad taka patt i HSK méti i desember par sem keppt er i bardaga, formum og
prautabraut.
- I6kendur taekwondo i 5.-10. bekk eru hvattir til ad skra sig einnig og maeta a styrktar- og polaefingar
Dimonar (sja texta hér ad ofan og tima i toflu)
- (Fyrir pa sem vilja afa oftar en 2x i viku mda benda a ad taekwondo er einnig i bodi hja Umf. Heklu & Hellu.
Zfingar par eru 4 pridjudogum og fimmtudogum og haegt er ad fa frekari upplysingar um aefingagjold auk
fyrirkomulags skraninga hja stjorn Umf. Heklu eda Daniel Jens sem pjalfar einnig par).



Iprottaskoli fyrir 3 -5 ara
[ vetur verdur ipréttaskdlinn & fimmtudégum kl 17-18. Umsjén hafa Olafur Eli Magnusson og Anna Run
Einarsdottir

Kvennablak (fyrir fullordna)

Sameiginlegar afingar Dimons og Heklu i kvennablaki eru & Hvolsvelli 8 manudégum kI 18:30 — 20:30 og
a Hellu & fimmtudégum kI 18:30 — 20:30

pjalfari er Ingibjorg Heidarsdottir.

Nylidar eru teknir inn & haustin. Allar nanari upplysingar gefur Maria Rdsa Einarsdottir

Ringo (fyrir fullordna)
Azetlad er ad bjéda upp a Ringo-zefingar fyrir fullordna 1x i viku i vetur. Zfingatimi og frekari upplysingar
auglyst sidar. Nanari upplysingar gefa Asta Laufey Sigurdardéttir og Olafur Eli Magnusson.

VEKJUM ATHYGLI & HEIMASIDU FELAGSINS DIMONSPORT.IS . IPROTTAFELAGID MIPLAR
EINNIG UPPLYSINGUM A& FACEBOOK: /PROTTAFELAGID DIMON

EINNIG ERU FIMLEIKADEILD, FRJALSIPROTTADEILD, SUNDDEILD 0G TAEKWONDOMED
FACEBOOK-SIPUR FYRIR FORELDRA 0G ELDRI IDKENDUR SiNA.
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Knattspyrnufélag Rangaeinga, K.F.R

Ny o KFR er med knattspyrnuaefingar allt arid um kring. Bodid verdur upp a fotboltazefingar innan
ramma samfellunnar i vetur eins og a6ur. Samfelluzefingarnar fyrir 1. — 4. bekk kallast ,,Fotboltafjor” en
bar er ahersla a leik og gledi. Zfingar fyrir 5. — 10. bekk fara ymist fram Uti eda inni og skulu i6kendur
avallt vera klaeddir i videigandi ipréttafatnad.

Auk pess ad vera med knattspyrnuzefingar @ samfellutima eru einnig aefingar fyrir 1. — 10. bekk utan
samfellu og eru peaer afingar ymist @ Hvolsvelli, Hellu eda 4 Laugarlandi. Sérstakar styrktaraefinar verda
fyrir 7. — 10. bekk.

Allir zefingatimar KFR eru adgengilegir a heimasidufélagsins www. Kfrang.is og a facebooksidum.

I6kendur KFR greida sérstakt gjald fyrir ad stunda aefingar med félaginu og er arsgjaldid 45.000 krénur, en
b6 greida idkendur i 1. og 2. bekk adeins halft arsgjald. Systkinaafslattur er einnig i bodi.

Umsjén hafa pjélfarar KFR: Olafur Orn, Larus Vidar, Helgi Jens, Fanney, Gudran Bara, Ellert, Viktor 4samt
adstodarfolki.

Kor

[ vetur verdur starfraektur kér eins og undanfarin ar. Kérinn er fyrir nemendur 5. — 10. bekk
og verdur, sem fyrr, 8 midvikudégum kl: 15:00. Umsjén hefur Ingibjoérg Erlingsdéttir

Hvolsskoli

Leiklist, eftir sramét

Leiklist verdur i bodi fyrir nemendur eftir aramaot. Nanar um pad sidar.

Félagsmidstodin Tvisturinn,

Félagsmidstodin er opin fyrir mid- og elsta stig a daginn en adeins fyrir elsta stig a kvoldin.
Manudagar Kl: 14:50-17:00, Kl: 20:00-22:00.

bridjudagar Kl: 14:50-17:00.

Midvikudagar Kl: 14:50-17:00.

Fimmtudagar Kl: 13:20-17:00, Kl: 20:00-22:00.

Féstudagar Kl: 12:00-16:00.






