                 Kröflufjör Norðurlandsdeildar.
                               Laugardagur. 22 febr.

Kl. 10:00 mæting í Kröflu.

Kl. 10:30 æfing.  Skipt í flokka 2000 og 1999  saman flokkur X.  2001 flokkur C og 2002 flokkur Z .

 X . æfa tækni í stöngum áhersla á stýriport , nálar og vertikala í svigi .                 C . æfa  svig í stöngum áhersla á slátt og taktskipti                                                    Z.  æfa svig í pinnum áhersla á stuttan skurð og taktskipti 
Kl. 12:30  súpa og brauð.

Kl. 13:30 æfing.   X æfir svig magnæfingu. C . æfir svig í stöngum með áherslu á stangasláttin nálar og vertikala einnig að halda þunga á ytra skíði.  Z. æfir í stöngum og pinnum byrja að slá og halda innkomunni í begjuna réttri taktskipti.
Kl. 15: 30 drekkutími.

Kl. 16:15. Combí  svig. Stórsv.  Ca 1klt. á tímatöku. Leggja braut með pinnum og tvöföldum stöngum eins og á að gera í combí. Einungis má nota svigskíði. Þrjá til fjórar skiptingar. Fer eftir lengd.
Kl. 17.30.   Slökun í Jarðböðunum.
KL 19:00.    KVÖLDMATUR.
KL 20:00.   Skoðunarferð um Kröfluvirkjun.

                                   Sunnudagur 23 febr. Svigmót.
Kl. 10:00 .Skoðun fyrri ferð.         Alliraldursflokkar, keppni matur súpa eftir fyrri.
Kl. 12:00.  Skoðun seinni ferð.      Allir aldursflokkar.
Æfingar og keppni miðuð við svigskíði 4 þjálfara og minnst 4 aðstoðamenn. Gott að hafa með sér vatn á brúsa á æfingar og ávexti t.d. banana að narta í.
Kveðjur Björgvin

