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	1
	13/1
18/1
	Rólegt hlaup
Lengd: 11km
@5:30
	Hvíld
/ KROSSÞJÁLFUN
	Hraðaæfing
Lengd: 10km, Skiptist í
Upphitun; 4km@5:00; Niðurskokk
	Rólegt hlaup
Lengd: 10km
@5:30
	Hvíld
/ KROSSÞJÁLFUN
	Langt hlaup
Lengd: 20km
@5:30
	Hvíld
/ KROSSÞJÁLFUN
	51 km

	2
	19/1
25/1
	Rólegt hlaup
Lengd: 11km
@5:30
	Hvíld
/ KROSSÞJÁLFUN
	Sprettir
Lengd: 10km, Skiptist í
Upphitun; 2x1600@4:52
w/800 rólegt; Niðurskokk
	Rólegt hlaup
Lengd: 11km
@5:30
	Hvíld
/ KROSSÞJÁLFUN
	Langt hlaup
Lengd: 25km
@5:30
	Hvíld
/ KROSSÞJÁLFUN
	57 km

	3
	26/1
1/2
	Rólegt hlaup
Lengd: 11km
@5:30
	Hvíld
/ KROSSÞJÁLFUN
	Hraðaæfing
Lengd: 11km, Skiptist í
Upphitun; 5km@5:00 Niðurskokk
	Rólegt hlaup
Lengd: 10km
@5:30
	Hvíld
/ KROSSÞJÁLFUN
	Langt hlaup
Lengd: 25km
@5:30
	Hvíld
/ KROSSÞJÁLFUN
	57 km

	4
	2/2
8/2
	Rólegt hlaup
Lengd: 12km
@5:30
	Hvíld
/ KROSSÞJÁLFUN
	Rólegt hlaup
Lengd: 12km
@5:30
	Rólegt hlaup
Lengd: 11km
@5:30
	Hvíld
/ KROSSÞJÁLFUN
	Rólegt hlaup
Lengd: 17km
@5:30
	Hvíld
/ KROSSÞJÁLFUN
	52 km

	5
	9/2
15/2
	Rólegt hlaup
Lengd: 11km
@5:40
	Hvíld
/ KROSSÞJÁLFUN
	Hraðaæfing
Lengd: 12km, Skiptist í
Upphitun; 10km@5:00; Niðurskokk
	Rólegt hlaup
Lengd: 10km
@5:40
	Hvíld
/ KROSSÞJÁLFUN
	Langt hlaup
Lengd: 29km
@5:40
	Hvíld
/ KROSSÞJÁLFUN
	62km

	6
	16/2
22/2
	Rólegt hlaup
Lengd: 11km
@5:40
	Hvíld
/ KROSSÞJÁLFUN
	Sprettir
Lengd: 11km, Skiptist í
Upphitun; 3x1600@4:30
w/800 rólegt; Niðurskokk
	Rólegt hlaup
Lengd: 11km
@5:40
	Hvíld
/ KROSSÞJÁLFUN
	Langt hlaup
Lengd: 20km
@5:40
	Hvíld
/ KROSSÞJÁLFUN
	53 km

	7
	23/2
1/3
	Rólegt hlaup
Lengd: 16
@5:40
	Hvíld
/ KROSSÞJÁLFUN
	Hraðaæfing
Lengd: 15km, Skiptist í
Upphitun; 11km@5:00; Niðurskokk
	Rólegt hlaup
Lengd: 15km
@5:40
	Hvíld
/ KROSSÞJÁLFUN
	Langt hlaup
Lengd: 26km
@5:40
	Hvíld
/ KROSSÞJÁLFUN
	72 km

	8
	2/3
8/3
	Rólegt hlaup
Lengd: 15km
@5:40
	Hvíld
/ KROSSÞJÁLFUN
	Rólegt hlaup
Lengd: 15km
@5:40
	Rólegt hlaup
Lengd: 15km
@5:40
	Hvíld
/ KROSSÞJÁLFUN
	Rólegt hlaup
Lengd: 14km
@5:40
	Hvíld
/ KROSSÞJÁLFUN
	59 km

	9
	9/3
15/3
	Rólegt hlaup
Lengd: 14km
@9:14
	Hvíld
/ KROSSÞJÁLFUN
	Hraðaæfing
Lengd: 16km, Skiptist í
Upphitun; 12km@5:00; Niðurskokk
	Rólegt hlaup
Lengd: 14km
@5:40
	Hvíld
/ KROSSÞJÁLFUN
	Langt hlaup
Lengd: 32km
@5:40
	Hvíld
/ KROSSÞJÁLFUN
	76 km

	10
	16/3
22/3
	Rólegt hlaup
Lengd: 18km
@5:40
	Hvíld
/ KROSSÞJÁLFUN
	Sprettir
Lengd: 16km, Skiptist í
Upphitun; 4x1600@4:45
w/800 rólegt; Niðurskokk
	Rólegt hlaup
Lengd: 16km
@5:40
	Hvíld
/ KROSSÞJÁLFUN
	Langt hlaup
Lengd: 32km
@5:40
	Hvíld
/ KROSSÞJÁLFUN
	82 km

	11
	23/3
29/3
	Rólegt hlaup
Lengd: 17km
@5:40
	Hvíld
/ KROSSÞJÁLFUN
	Hraðaæfing
Lengd: 16km, Skiptist í
Upphitun; 11km@5:00; Niðurskokk
	Rólegt hlaup
Lengd: 16km
@5:40
	Hvíld
/ KROSSÞJÁLFUN
	Langt hlaup
Lengd: 32km
@5:40
	Hvíld
/ KROSSÞJÁLFUN
	81 km

	12
	30/3
5/4
	Rólegt hlaup
Lengd: 17km
@5:40
	Hvíld
/ KROSSÞJÁLFUN
	Rólegt hlaup
Lengd: 16km
@5:40
	Rólegt hlaup
Lengd: 16km
@5:40
	Hvíld
/ KROSSÞJÁLFUN
	Rólegt hlaup
Lengd: 16km
@5:40
	Hvíld
/ KROSSÞJÁLFUN
	65 km

	13
	6/4
12/4
	Rólegt hlaup
Lengd: 18km
@5:30
	Hvíld
/ KROSSÞJÁLFUN
	Hraðaæfing
Lengd: 17km, Skiptist í
Upphitun; 10km@4:45; Niðurskokk
	Rólegt hlaup
Lengd: 17km
@5:30
	Hvíld
/ KROSSÞJÁLFUN
	Langt hlaup
Lengd: 32km
@5:40
	Hvíld
/ KROSSÞJÁLFUN
	84 km

	14
	13/4
19/4
	Rólegt hlaup
Lengd: 16km
@5:30
	Hvíld
/ KROSSÞJÁLFUN
	Sprettir
Lengd: 10km, Skiptist í
Upphitun; 4x1600@4:30
w/800 rólegt; Niðurskokk
	Rólegt hlaup
Lengd: 16km
@5:30
	Hvíld
/ KROSSÞJÁLFUN
	Langt hlaup
Lengd: 18km
@5:30
	Hvíld
/ KROSSÞJÁLFUN
	70 km

	15
	20/4
26/4
	Rólegt hlaup
Lengd: 17km
@5:35
	Hvíld
/ KROSSÞJÁLFUN
	Hraðaæfing
Lengd: 17km, Skiptist í
Upphitun; 8km@4:30; Niðurskokk
	Rólegt hlaup
Lengd: 16km
@5:30
	Hvíld
/ KROSSÞJÁLFUN
	Langt hlaup
Lengd: 13km
@5:30
	Hvíld
/ KROSSÞJÁLFUN
	63 km

	16
	27/4
3/5
	Hvíld
/ KROSSÞJÁLFUN
	Rólegt hlaup
Lengd: 5km
@5:30
	Hvíld
/ KROSSÞJÁLFUN
	Hraðaæfing
Lengd: 9km, Skiptist í
Upphitun; 6km@5:00; Niðurskokk
	Rólegt hlaup
Lengd: 5km
@5:30
	Hvíld
/ KROSSÞJÁLFUN
	Maraþon Keppnisdagur 
42 km
	61km


