A 1= Pad er ekki sama hvernig gengio er a
Gongu':akn I skioum. Byrjendum hattir til ad ,ganga“
4 skioum a4 medan peir sem lengra eru komnir nyta sér skioin sem
fararteki (p.e. lata skidin sja um vinnuna). Gata parf bess ad vera
mjlkur i hreyfingum, hafa hreyfingar ,storar“ og nyta rennslid og um
leid spyrnuna sem allra best. Mikilvaegt a0 a0 hafa sem mestan
bunga i pvi skidi sem stigio er i, til a0 na sem bestri spyrnu. Margir
eru smeykir vio brekkur. Par gildir st regla a0 vera mjakur i hnjanum
0g na pannig pyngdarpunktinum niour og umfram allt, haldio ykkur {
sporinu.

i skidagdngu eins og 6drum ipréttum, parf &fingu og reynslu til ad
na gooum drangri.
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i T = Vio val 4 btnaoi parf a0 hafa
Hvernlg bunaaur' margt i huga. Skidin eiga a0
vera c.a 30 sm harri heldur en notandinn. Léttari skidamenn getu
burft ad nota styttri skidi og pyngri skidamenn pyrftu ad sama skapi
a0 fa sér ivido lengri skioi. Petta er mikilveegt upp @ ad spenna
skidanna nytist rétt.

Mikilveegi réttrar lengdar skioastafa er mikid. Skidastafir i réttri lengd
giga ad na upp ao viobeini notandans, sé malt 4 hérou undirlagi. Of
stuttir stafir orsaka pad ad skidamadurinn verour hokinn a gongu,
sem leidir af sér aukna preytu og eymsli i baki.

Of storir stafir skeroa hreyfigetu, skidamadurinn nar ekki a0 halla sér
fram 4 edlilegan hatt og gangan verdur stirdbusaleg.

Vio vilijum jafnframt vekja athygli & réttu taki 4 skioastofunum.
Stingio hendinni upp i gegn um dlina og haldid sidan badi um édlina
og handfangid & stafnum og 6lin 4 jafnframt ad liggja yfir
handarbakid.

Rétt tak & skidastéfum

Ah u ra ur: Mikilvaegi éburba( er mismunandi eftir pvi hvernig

= skidi eru notud. Aburdarval undir sléttbotna skidi
er heil fraedigrein at af fyrir sig. Aftur @ moti er mikilveegt ad bera
rennslisaburd undir rennslisfleti allra skida og rétt dburdarval midad vio
adstaedur er adeins til pess a0 auka anagjuna af skidaferdinni. Val & baoi
rennslisaburdi og spyrnuaburdi midast vio lofthita og pvi meelum vid meod
pvi ad skidamenn eigi nokkrar gerdir af aburoi, allt eftir pvi hvernig
adstedur eru hverju sinni. | bodi eru fjéimargar gerdir af aburdi sem
audvelt er fyrir alla ad bera undir skidin. Med vandadri aburdarvinnu erum
vio jafnframt ad lengja , liftima“ skidanna par sem botninn pornar sidur og
skidin veroa sterkari gagnvart rispum.

Nokkrar stadsetningar og stefnur:

GPS stadsetningar:

Bilastaedi gonguskidafolks  63°58.803 21°39.208
Borgarskali 63°59.060 21°38.899
Efsti ljosastaur 63°57.892 21°39.411
Heidartoppar (Heidin hd)  63°57.534 21°38.475
Vegamot vio Sandskeid 64°03.917 21°34.736
Litla kaffistofan 64°03.448 21°30.105
Neyoarskyli vio Grindaskord 63°59.483  21°46.390
Brennisteinsfjoll 63°55.627 21°48.728
Leiti 64°00.540 21°32.619
Bilasteedi i Heiomork 64°04.448 21°44.641
Prengslavegamot 64°01.573 21°27.146
Prihnikar 63°59.913 21°41.944
Attavitastefnur:

Heidin ha - efsti ljdsastaur 311°

Heidin ha - endastod Sudurgili 342°

Grindaskoro -bilastedi (gonguskida)  86°

Heidin ha - Prengslavegamot 52°

Kerlingarhnuakur - efsti ljosastaur 247°

Vid bendum gestum a ad fara eftir pessum reglum

vio notkun gonguskidabrautanna:

1. Veljio gongubraut sem hafir getu.

2. Gangid rangsalis hring. (haldid til haegri) Pannig minnkar haetta &
arekstrum og slysum.

3. Stigio til hlidar ar sporinu pegar pid purfid ad stodva & géngu.

4. Gangio i haegra sporinu til ad peir sem hradar fara, komist fram (r.

5. Hugid a0 vedri. Skyggni getur breyst snégglega.



