Vidavangshlaup, leidbeiningar fyrir keppendur

Keppnin hefst klukkan 12.30 & hlaupabrautinni vi3 grasvéllinn
a Torfnesi. Keppendur eru minntir @ ad maeta timanlega og
kynna sér leidina. 663 brautarvarsla verdur 4 leidinni en pad
er alltaf betra ad vera med leidina nokkurn veginn a hreinu.

10 km hlaup

Hlaupid hefst @ hlaupabrautinni vi3 grasvallinn, padan er
beygt til vinstri a bilastaedid vid véllinn og svo aftur il
vinstri a gongustiginn sem liggur medfram grasvellinum.
Padan er hlaupid sem leid liggur ad hringtorginu par sem
beygt er til vinstri og hlaupid dleidis ad sjukrahdsinu. Padan
er hlaupid upp svokallada Bee jarbrekku og padan afram upp
Urdarvegsbrekkuna. A pessum gatnamétum verdur starfsfélk
sem mun stodva umferd og beina keppendum rétta leisd.

Pegar komid er upp Urdarvegsbrekkuna er haldid afram upp
fyrir hdsin @ Urdarvegi og bakvid fremri varnargardinn sem
bar er. Starfsmadur verdur a stadnum til a3 beina
keppendum rétta leid. Pegar pangad er komid er hlaupid sem
leid liggur eftir vegi sem liggur par alveg par til komid er
gathamétum og er pa beygt til vinstri fyrst og svo flljotlega
til haegri par sem hlaupid er eftir svokélludum skidavegi og
sem leid liggur a3 gongustig sem liggur yfir varnargardinn i
hlidinni. Gongustigurinn er hlaupinn par til komid er ad



gatnamétum og er pd hlaupid til heegri og afram sem leid
liggur yfir varnargaradinn, nidur pangad til komid er ad
gatnamétum vid golfskdlann. Padan er hlaupid inn i skdg, ad
bilasteedinu, farid a gongustig par fyrir innan, tekinn smad
hringur & stignum og svo haldid somu leid til baka ad
golfskdlanum. Par er haldi3 afram veginn par til komi3 er ad
Seljalandi en padan er hlaupinn svokalladur efri vegur pangad
til komid er ad gatnamétum vid Midtidnsbrekkuna. Hin er
hlaupin nidur og pegar hin er blin er beygt til vinstri.
Stigurinn vid gervigrsid hlaupinn og svo beygt aftur inn a
bilastce3id vid véllinn. Padan er beygt inn d hlaupabrautina
aftur par sem hlaupid endar.

6 km hlaup

Hlaupid hefst @ hlaupabrautinni vi3 grasvéllinn, padan er
beygt til vinstri a bilastaedid vid véllinn og svo aftur til
vinstri a gongustiginn sem liggur medfram grasvellinum.
Padan er hlaupid sem leid liggur ad hringtorginu par sem
beygt er til vinstri og hlaupid dleidis ad sjukrahdsinu. Padan
er hlaupid upp svokallada Beejarbrekku og padan afram upp
Urdarvegsbrekkuna. A pessum gatnamétum verdur starfsfélk
sem mun st6dva umferd og beina keppendum rétta leid.

Pegar komi3 er upp Urdarvegsbrekkuna er haldid afram upp
fyrir hidsin @ Urdarvegi og bakvid fremri varnargardinn sem



bar er. Starfsmadur verdur d stadnum til ad beina
keppendum rétta leid. Pegar pangad er komid er hlaupid sem
leid liggur eftir vegi sem liggur par alveg par til komid er
gatnamdtum og er pa beygt til vinstri fyrst og svo flljotlega
til heegri par sem hlaupid er eftir svokélludum skidavegi og
sem leid liggur ad gongustig sem liggur yfir varnargardinn i
hlidinni. Géngustigurinn er hlaupinn par til komid er ad
gatnamétum og er pd hlaupid til vinstri og afram yfir brd sem
bar er. Svo er hlaupinn stigurinn par til komid er ad vegi vi3
Mdlaland og er par beygt til vinstri par til komid er a3
Seljalandi en padan er hlaupinn svokalladur efri vegur pangad
til komid er ad gatnamétum vid Midtdnsbrekkuna. Hin er
hlaupin nidur og pegar hdn er bdin er beygt til vinstri,
Stigurinn vid gervigrsid hlaupinn og svo beygt aftur inn a
bilastaedid vid véllinn. Padan er beygt inn a hlaupabrautina
aftur par sem hlaupid endar.



