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Kl'i furf®l ag Reykjav2kur,
Adrian Markowski PolskSSM S afild ar CBR.. Meg
. ) er aH sj8&8 um rekstur| KI|
Andri M8§r <marsson hel dur KFR éslandsmei st e
Anita Sigurbj°rg Csmunidsdrittegl 2 mu, styrkilr |
4 - Nor Hurl andam-t um, hel du
Crni Stefsn Haldorsen|ofy ygar 2 klettaklif|ri
Baldur T.-r Dav?Hsson |kjettaklifursvbHum §| ¢s|
Benjamin Mokry starfi f ® agsins er a#n
Birgir Berg Birgisson cslandi.
Bj°rn Bal dursson
Brynd2s Mull er - : = ,
: . : . I essi sklrsl a er gefin
Egill Orri Fri#Hri ksso . .
, Reykjav2kur fyrir ahbral f i
E I nborg Harpa ¥nundatd2'rﬁatb'irli1;rapmra?2l 2DATS .
El 2sabet Birgisd-ttir _
: My ndi r :
El mar Orri Gunnar sson _ _
Emil Bjartur Sigurj-ngsksd%inet Bjarkar Bj°rnsson
Eyl -r Konr §HAsson Sigtryggur Ari J-hannsso
Gaut|.J-nsson Hj°rd2s Bj°rnsd-ttir
Gro Birkefel dt Benjamin Mokry
Gu#rIl augur 1 ngi GuHIaugTssotn
GuHAmMmundur Freyr Arnar‘;seox !
Hi | mar &marsson Starfsmenn og stj-rn
Hji°rd2s Bj°rnsd-ttir Uppsetning:
Jacob Egel und Benjamin Mokry
Jakob Wayne V2kingur Robertson
J-n ViHar Sigur Hsson
J-nas Gr®tar Sigur Hssyjy
Katar2na Ei k Sigurj-n
Kristj8n T.-r Bj°rnssof
L-a Bj°rk Bj°rnsd-ttif
Marin- Eggertsson
P8I | Sveinsson
Rannveig ¢€va Aspard-t,
R2key Magn¥sd-ttir
R-sa S-I| J-nsd-ttir
Sajja Justyna Grosel
Sigr2z2fHur T-ra Flyenrinpng -
Sigurgeir Orri AIexan:l:/e'r?sso;ngrtlmze'?”'? °HruLn1/
. aka starf semi .
Stef8n Sm8ri Stef8nss H af hjS§lpa til vViHE n
Val di mar Bj °rnsson fr2t2ma s2num, dbma 8 m
Vi kar HlIynur T-rissoni/sem hefur stutt vif sjitar
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¢ lok sumars var#w frekari fj°lgun 2 starfsmanne:
st°HAHu yfirljs8lfara krakka og wunglinga Pfingah-
afreksh-ps Klifurh%ssins. Hefur Taf reynst g2f
Pfinganna sem hefur skilaf s®r 2 g-Hum 8rangr.i
og 2 Ytl °ndum.

¢ fjelda 8ra hefur KIifurf®l agi # sta#fHi® a#fr sk
grj-tgl2mu en 2 8r var ger#® breyting lar §. Fy
nefnd sem 2 sitja ITr2r fulltr¥ar. Teir eru fr§
l agi €A og var TlTannig komi#®# 8§&8 auknu samstarf.i
kvbmd ¢€sl andsmeistaram-ta. €sl andsmeistaram-t
Kl'i furf ®l ags Reykjavzkur

Um veturinn f-r af staf vinna viH afHt koma 8§
Hnappavall ahamra me#® 1| a#®# a#®H mar kmi Hi ak trygagj
aHgengi -vi Akomandi adila og annarra sem slnd
svbAinu T -tti hvati til Tess a#H formenn KIifur
syni , Stef 8ni Steinari Sm8rasyni og J-ni Vi #ar
saman skriflegan samning sem veitir klifrurum &
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Efni syfirl it
Rekstur
N&8mskei ®# & Pfingar
M- t
bti klifur & Nordic Youth Camp 20



Rekstur

-Styrkir
-l Hkendat 1l ur

-Rekstrart®°l ur
-KIl i fur b¥WfAi n

Styrkir

Styrkir til Kl'ifurf®l agsins eru - metanlegir f
al gera |l eim skil h®r .

Eftirfarandi er samantekt:

EBR, Rekstur skrifstofu 2.
¢BR, ¢lr-ttahws og f®l agsafstatHa 8.589.000 |

Rekstrart©ol| ur

2017 20
Rekstrartekjur: 57.997. 734 kr.
Laun: 34.286.262 kr.
Hagna®fur : 1.566.415 kr.
| Hkendat©°l ur
LaunakostnafHur telur mestu %tgj°ldin og hefur
korta mil/l.i 8ranna 2016 og 2017, eHa sem samsyvV
8§rskortum fj°lgaH % 152 8§riH 2016 2 175 §8ri®H
mi || i 8ranna 2016 og 2017. Teknir voru fleiri
rist af meiri fj°lda sk-lah-pa sem st-H til bo’
Kort, Hopar and Namskeid og Afingar Eitt skipti, Arskort and 10 skipta kort
900 W Kort
. —— . [ ] E'|tt skipti
200 B Nimskeid og £fingar B Arskort
. 2000 B 10 skipta kort
500 800 B manadarkort
400 400 B :manada
300 200 ‘ ‘
200 100
z RANRAN
! 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2012 2013 2014 2015 2016 2017
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I fur b¥%#HEI n

utverk b¥WHarinnar hefur Svallt veri#® a# 1) -1
mi st 2 h8g8gbHa klifurv®rur. Tv2 voru 2 Dbo#HiI v
i us, Stubai, Edel wei ss, Wat aaah, deWoodst ok,
fur og buff merkt KIifurh%sinu. Tegar kom at
ger #Hi nni en kaffi fr8 Te og Kaf fi

tt 2 b¥whHAiIinni eru klifursk-r fr8 La Sportiva ¢
astmaker

™ SION OF A |
TO THE PROTECTION AND SNUG |
FIT OF A SHELL HEEL?
THE NEW
| HEEL

WITH S-HEEL CONSTRUCTION
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NE§mskei ®# og Pfingar

-ByrjendakveorBarnoa unglingastarf
-KI'i fur 1. &-beam KH

-H- par
-Tfingah-par

Byrjendakv©®l d

Byrjendakv®°l d eru haldin a#dAra hverja viku. Ann;
f-1k aH koma og f8§ | ei beiningar um klifur al
Hvernig e gott af hita upp og a#H teygja eftir
sem klifurh¥%si#® bl#HHur upp &, sem dbPmi ng§mskei H
er | ei Abeinandi a#A hj 8l pa byrjendum af st2ga s?

KIi fur 1. & 2.

Vi kar var meH yfirumsj-n grunnn8mskei Ha fyrir
gegnum 8rin og er 2 dag tv° 4 vikna n8mskei H.

t2mar 8 sunnud°gum og einn t2mi & fimmtud®gum.
8 sunnud®gum og grj-tgl2zma 8 fimmtud®gum. AuKki
n8mskei As og fl eiri hal da 8fram eftir n8mskei HI
Kl'it fer flyrir byrjendur sem hafa I|litla e#fHa jaf n\
og starfifHw 2 KIlifurh¥sinu. Aral 8hersl an er grj
voru kennd 8 sunnud°gum og fimmtud®gum. AlIl s v
¢ grunninn er n8mskei ®#iH® Tannig a#f 2 ©°llum t2m
upphitun, kennslu og teygjur, en eftir vikum e
kKl i fri og n8mskei Hi nu, hel stu hugt°k og b¥naH
hj 8l paf aH finna s®r | ei#f® til aH vinna 2 nbst

i Hkendur vinna 8fram saman eHa sj 8l fstbtt 2]
meH grigri og i Hkendur f8 heimaverkefni 2 grj -1

l ei kir og fari#® dipra 2 tbkni. Vi ka 4: L2nukl
koma f -1 ki §fram 2 PpPfingum sj 8l fstbhbtt.

Eftir KlIifur 1 er i Hkandi komi nn mef 8gbtis 1el
b¥%na#®# sem larf til fyrir sportklifur, kann a#ft |

og lekkja 8ttuhn%t.




Kl ferr ramhaldsn8mskei ®# eftir KIifur 1 sem
reynsl u af ki fri og |l angar ar | Pra sportklIi:
skei Aisins er fjoldi i Hkenda takmar kafur 2 6
kennd#labdi # var eitt framhaldsn8mskei#® fyrir |
|l ei Hsl uhluta sportklifurs, hvernig &8 a#® IrbHa
hverjum og einum hvernig hbpgt er a#f Pbfa 2 KIi
skipulagningu styrktarpbfinga eins o0og 8 putta

I Hkendur hpfa 2 sportklifri og sj 8l fstpbpHa 2
nbpPstu skref eins og PbPfingarh-pa ofl

Eftir KIlifur 2 er i#fkandi kominn me#f 8§gbtis |
Pfingar til al bbpta tbPkni og styrk 2 klifri S
viH sportklifur, n-g til velja s®r eigin b¥natr
H- par

Tar sem mi kil 8s-kn v

var tekin sY% 8kv°°r Hun

aHeins haldin 8§ I|-lau.garS

geir Orri og Benjamin

undantekningartilfellu

haldin 8 virkum d°gum

t 2 ma St-rum h:-pum (al

einnig til bora a#f ko

dags 0g voru Jlaf eink

fr2a2stundasel og f ®I ags

la#. Benjamin s§8 um a

h- pum MeH nlTjum samko

kvbmd ver Hur hbpgt amn

l egr i af mbplisveislur

b°rnin.

I fingarh-par

TfingaMNSmesrkimeH Adrian (Adi) og Sajja h®l du §f
Hal din voru n8mskei #H fyrir-\/°2llvvg2edgh/s7\t’4¢ draufsi
og vor°nn m8tti sj 8 mikil framf?© hj &8 klifruru
Cfram verHur haldi#®# a#H bj-Ha upp 8§ lessi n8 ms k
starf semi Kl'ifurh¥ssins.



Barqwoag unglingastarf

T - nokkrar breytingapbpgv ols
unglingastarf.i f ® ags4 ns
vikna | otum me#H fyrirfra
Mar kmi # bPfinganna eru I
8herslum sem teknar eru [
Pfinganna a#H vera | eiHirg
klifraranna ?2 8hersluatr
i Hkendum n¥“na -BaHAsiPimumkl| §
EIl mar Orri Gunnar sson
fyrir veturinn og hefur
1j8l farar eru lau Sigr?
d2s Bj°rnsd-ttir, El 2nb
Kat 2 na Ei k Sigurj-ns
Mar i son

Bry

AFINGAR 11-12 ara

LOTA 8

10 min

10 min

10 min

20 min

10 min

19. mars - 15. april

AZfing 1

Litaeltingaleikur

Sérhaefa upphitun: Klifra 10 léttar
leigir & 10 min

Klifra 5 kantaleidir

H1: Upp, nidur, upp
H2: Nolo

Teygja: Ahersla & mjadmir

10 min

10 min

10 min

20 min

10 min

Namskeid og afingar

650

#&fing 2

Almenn upphitun: Stéavar: Lidka
axlir, dead bug, superman, sippa

Sérhaefa upphitun: Klifra 10 léttar
leidir 4 10 min

Klifra 5 sloperleidir

H1: Linuklifur, klifra upp og nidur
pangad til pau geta ekki meira
H2: Bua til hlidrun & slabb eda
lodrétta 4 SF

Teygja: Ahersla & mjadmir

600

550

500

Fjoldi idkenda

450

2012

2013

2014

2015 2016 2017

Ar

10 min

10 min

10 min

20 min

10 min

Aherslur
- Puttastyrkur
- Uthald

Afing 3

Skotbolti

Sérhafa upphitun: Klifra 10 léttar
leidir 4 10 min

Klifra 5 kantaleidir

H1: Sirkuds
H2: Limbo + frialst klifur

Teygja: Ahersla & mjadmir

Namskeid og sfingar
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-Esl andsmei star am-
-Esl andsmei star am-
-J- 1l am-t

-Pakour kvel d

cslandsmeistaram-tar°#fin 2 grj-tgl?2mu

| | A e
Veturi n2a01280 1woru haldin 3 €sl ands &% APz -t
Cslandsmeistaram-tar°®°finni. Fyrir vy S
bpHi | ® tar og erfifdar. ¢ 8r var ngg k o
fyrir hvern aldursflokk fyrir vrsE0d Nk
| ei Aum og h°f#Hu keppendur 1,5 kIl sildEd I j
dbgurs 1T ar sem efstu 6 keppendur 2 m
kepptu. Settar voru upp 3 lei#Hir f n
klifra og h°f#Hu 4 m2n%tur til aH Hi
Tetta var gert til aH undab¥a kep rir
mei staram-t.

cCslandsmeistari 20+ kéaslandsmeistari 20+ kv
1. GuHAmundur Freyr Armbhar Sogr KA®r T -ra KfR
2. Birkir Fannar SnbvarsBKanhaKfRa Ei k Sigur|j
3. Andri M8r ¢&marsson3KfR®sr¥%n Mj°lI|l KfR

sl andsme-Ll 9t 8ra 16 sl andsme-Ll 9t 8ra 16

1. Birgir Berg Birgis$onBKfiRr¥“Wn Eir CHinsd:
2. Bj°rn Gabr2el Bj°rBAss8ngBVshr R- sa Hr - | fsd
3. Gauti J-nsson KfR 3. Snbfr2Hur Tinna Br |
sl andsme-Ll 5t 8ra 13 sl andsme-L 5t 8ra 13

1. ¢Hinn Arnar FreyssonG8pP?t &l a Einarsd-tti
2. Emi|l Bjartur SigurP:nkesbkkaKMRrk Sigur Har
3. Stefg8§n T:-r Sigur#HsS8onK&fR2n Skuld KfR
¢sl andsmeil8t 8ra 11 sl andsme-L 8t 8ra 11

1. Crni Hrafn Hr-Ifssbn B8sfhkldur Elva T -ri
2. T-mas Hil marson KfR. Sylvza T .-r#Hard-ttir
3. Stef8n M8ni K8rasoB. Bptnka R¥WwWn Birkisd-t

1



cslandsmeistaram-ti#H® 2 [ 2nukIlifri

M-ti#® var haldif® 2 Bj°rkinni lann 1. desember

leidir fyrir m-tif®. M-tifH I -tti takast vel og

letta m-t.

1112 8ra drengir

1. Stef8&n M8&8ni KS8rason Bj°rk

2. Crni Hrafn Hr-Ifson Bj°rk

3. Hjalti Rafn Kristj8nsson Bj°%°rk

1112 8ra st ¥l kur

1. Csthildur Elva T -risd-ttir Bj°r_

23. Sylvza T-r#fard-ttir CA, Kol br Y45 t
1315 8ra drengir

1. Arnar Freyr Hjartarson Bj°rk

2. Stefs8&8n T.-r Sigur#Aasson KfR

3. Emi|l Bjartur Sigurj nsson KfR

1315 8ra st ¥l kur

1. Gabr2z2ela Einarsd-ttir Bj°rk

2. Lukka M°rk Sigur#Hard-ttir KfR

3. Anz2ta Mjc°lI Magnad-ttir KfR

1619 8ra karl ar

1. Birgir Berg Birgisson KfR

2. Bj°rn Gabrzel Bj°rnsson Bj°rk

3. Sveinn EI Il i #i Bj°rnsson Bj°rk

1619 8ra konur

1. Brimr¥%n Eir C¢Hinsd-ttir ¢€A

2. Dl fhei#HdHur Embla Bl °ndal €A

20 8ra + karl ar

1. Marin- Eggertsson KfR

2. Egill Orri Fri Ari ksson KfR

20 8ra + konur

1. Hj°rd2s Bj°rnsd-ttir KfR

2. Hulda R:-s Helgad-ttir KfR

3. Katar2na Eik Sigurj-nsd-ttir Kf |
J-lam-1t, Pakour kvel d

SY% nlTjung var aH hbtta viH dbPnom-ti#f. ¢ sta#Hi n
l ei #um. F-1 k var mj°g spennt fyrir m-tinu og s
fingrum.

Einnig var haldi#® jJ-laklifurm-t. M-ti ®H wvar °
m-tar°finni Tar sem |lykilmarkmi #i#®# var a# alli
Tvz voru settar upp skemmtil egar og frumlegar |
sem sni Hugastir og Yt koman var mj°g skemmtil eg
Lei Hauppsetning: Adrian, Crni Stef&n, Jacob, J.
d2s, Gro, Birgir, Doddi, og Val di

M M



NYC 2017 og %ti klifur
-NYC 2017 -Engl i sh summary

I_I -Lei Hasm2 #
-Fer f#al °g

-Bol tasj - Hur

Nordic Youth Camp (NYC) 2017

NYC 2017 var haldi#® 8 Hnappav©®llum 25. | %n?2 ti
me r k u, Svza21j - H#H, Nor egi og Finnlandi t-ku T 8tt.
var letta fyrsta heims-kn til ¢éslands og miki#
viH veHrinu 8 Hnappav®°ll um. Grenjandi rigning
bl aut . C m8&nudegi var komin s-| og h¥%%n f.-r ekk
hita upp 2 skemmtilegum | eikjum og Pfingum. C
bYa mi smunandi st°Hvar fyrir Kklifurdaginn. Dag
svb#HI H, bPHIi sportklifur og grj-tgl2mu, og | 8t
¢ stadH less aH f8&8 einn frpbpgan klifrara til I i f
frg8 €slandi, sem lekkja Hnappavellir mj°g vel,
takendur. Ta#H reyndist vera r®tt 8kv°r#Hun og f

al var erfitt fyrir

rl - n. Eftir 5 s-1s5s
r. Gist wvar 2 2]r.
ykjavzk skoHuUTH, fari
hafa allir efl aust | Pr

— x !




