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Formali

Knattspyrnufélagid Fram hefur 1 rima 6ld komid drengjum og stulkum til manns. Hefur
grunnurinn ad starfsemi félagsins avalt verid barna- og unglingastarf og pannig verdur pad
afram. Undanfarin aratug hafa pjalfara, leidbeinendur og adrir starfsmenn félagsins haft til
hlidsjonar itarlega iprottandmskra. Timarnir breytast og endurskodun namsskrarinnar var
naudsynleg. I pessari endurskodudu namsskra hafa starfsmenn félagsins farid vandlega i
saumana & innihaldinu. Margt er 14tid standa obreytt, annad er uppfert. Nyjir kaflar koma inn til
ad taka enn frekar 4 hlutum eins og sidareglum, einelti og jafnrétti.
bad er stefna forsvarsmanna Fram ad pessi endurbeetta utgafa verdi afram hornsteinn barna- og
unglingastarfs félagsins.

Fyrir hond Knattspyrnufélagsins Fram vil ég pakka peim adilum sem komu ad endurskodun
[préttanamsskrar Fram. Dadi Gudmundsson og Kristinn Rinar Jonsson fa pakkir fyrir peirra
framlag. Por Bjornsson iprottastjori faer sérstakar pakkir sem fyrirlidi hdpsins.

Reykjavik, juni 2013,
Olafur Arnarsson
formadur Knattspyrnufélagsins Fram
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1. Inngangur

[ forméala segir ad endurbaett Gtgafa af iprottandskrda FRAM verdi hornsteinn barna- og
unglingastarfs hja Knattspyrnufélaginu Fram. Pessi iprottanamskra ner m.a yfir almenn
stjornunarstorf hja félaginu, fjallar um stefnu og markmid pess, helstu atridi sem snua ad pjalfun
barna og unglinga og almenna uppbyggingu og stjornun i iprottafélagi.

Namskranni er skipt 1 fjora hluta. Fyrsti hluti neer yfir félagio, 16g og starfsemi, stefnu,
markmid, skipurit og adstodu. Annar hluti fjallar iprottaskola og pjalfun i ipréttafélogum, s.s.
skipulag pjalfunar og helstu hlutverk pjalfara. bridji hlutinn fjallar um proska barna og unglinga
og ymis pjalffraedileg og uppeldisleg atridi sem hverjum peim sem starfar med born og unglinga
er naudsynlegt ad vita. Fjordi og sidasti hluti namskrarinnar fjallar um ymis atridi sem tengjast
iprottafélaginu. Petta eru atridi eins og stefna iprottafélagsins i vimuvornum, ipréttareglur barna,
foreldrasamstarf, jafnrétti, helstu stefnur Iprétta- og Olympiusambands slands og mat 4 starfi
iprottafélaga.
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2. fpréttanamskra

[préttanamskra Knattspyrnufélagsins Fram er taeki til stjornunar og samramingar 4 skipulagi og
pjalfun iprétta. Iprottandmskrain naer sérstaklega til stjiornunar og pjalfunar en einnig til iprotta-
og tomstundastarfs barna og unglinga og tekur pannig mid af ymsum almennum pattum i
skipulagi og starfsemi iprottafélaga.

[préttanamskréin er sérstaklega atlud peim sem sinna starfi innan félagsins en einnig atlud
adilum sem tengjast 4 einn eda annan hatt starfsemi pess. Hin nytist pessum adilum sérstaklega
vegna ymissa upplysinga sem hér er ad finna, peirra markmida sem stefnt er ad og pess skipulags
sem bandalagid og ipréttaféldg vinna eftir. P4 nytist hin sérstaklega iprottapjalfurum félagsins
auk pess sem hin studlar ad samvinnu og arangursriku starfi. [ iprottanamskranni er einnig ad
finna ymsar utskyringar, leidbeiningar og dbendingar um starf og stefnu Knattspyrnufélagsins
Fram.

2.1 Grunnur ad markvissu ipréttastarfi
Eitt einkenni g60s pjalfara er hvernig hann skipuleggur starf sitt og vinnur pjalfunardaetlun fram i
timann. Slik 4atlun tekur ohjakvaemilega mid af markmidum pjalfunar, i0kendahodpi, tima og
adstedum hverju sinni. A sama hatt er markviss starfsizetlun og go6d stjornsysla eitt af
einkennum gods iprottafélags. Starfsdetlun parf ad taka til alls pess sem gert er og gera & og
byggja 4 somu forsendum og pjalfunarazetlanir. Hun parf ad visu ad vera viotekari og gefa
heildarsyn yfir alla starfsemi hja félaginu.

bjalfunarazetlanir eda starfsaatlanir eru i sjalfu sér engin ny visindi. Hins vegar er ekki langt
sidan farid var ad nota ordid iprottanamskra yfir starfsemi og skipulag iprottafélaga par sem
paettir eins og stefna, markmid, skipulag og skipurit eru gerd synileg.

2.2 Leidarvisir i starfi iprottafélags

bessari iprottanamskra er @tlad ad vera leidarvisir ad markvissu starfi Knattspyrnufélagsins
Fram. Hun lysir stefnum og markmidum sem unnid er eftir. Pad er markmid pessarar
iprottanamskrar ad na til sem flestra patta i starfi félagsins og gera peim god skil. Hun inniheldur
ekki adeins lysingar 4 adstedum, markmidum og pjalfunaradferdum. Hun tekur einnig &
skipulagi starfsins, félagslifi, samskiptum og samvinnu, aga, reglna og umgengni. I ndmskranni
er lysing 4 pvi sem gert hefur verid, en einnig rokstuddar aatlanir fram i timann og framtidarsyn.
Med markvissri vinnu ad iprottandmskra Knattspyrnufélagsins Fram mé pannig nalgast ymis
eftirsoknarverd atridi:

Fagmennsku i starfi

Samvinnu og samheldni félagsmanna
Framsetningu markmida i stjornun og rekstri
Aukinn moguleika 4 geedamati 4 starfi
Markvissa proun iprottastarfs

Utbreidslu upplysinga um starf félagsins

2.3 Samvinna og samstada

Einn mikilvaegasti &vinningur vid stefnumotun og gerd ipréttanamskrar er e.t.v. st samvinna og
samstada sem slik vinna skapar. I flestum tilvikum birtist afrakstur slikrar vinnu i ritudu formi
eins og nu. En hin getur einnig verid sett fram i baklingum eda staerri ritum sem gjarnan eru
athent og kynnt foreldrum, starfsmonnum skdla, bandalaga, sveitarstjérna eda 60rum sem hlut
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eiga ad mali. Fullgerd iprottanamskra i ritudu mali er p6 ekki takmark 1 sjalfu sér po svo ad slikt
hafi ordid ad veruleika. Adalatrioum hennar ma allt eins koma 4 framfaeri 4 annan hatt, t.d.
munnlega eda & myndranan hatt. Slikt mun verda gert i kjolfar pessarar utkomu.

2.4 Stefnumorkun ipréttahreyfingar

beim sem stjorna og vinna vid ipréttapjalfun ber sidferdileg skylda til pess ad gera sjalfum sér og
O0drum grein fyrir pvi 4 hvern hatt peir hyggjast vinna til pess ad uppfylla stefnumid og markmid
iprottahreyfingarinnar. Peir purfa einnig ad geta svarad pvi hvada leidir peir @tla ad fara til ad na
peim markmidum sem iprottafélagid hefur sett sér. b4 purfa peir ad geta rokstutt hvers vegna
pessar leidir eru valdar en ekki einhverjar adrar til ad na settum markmidum. I pvi sidarnefnda
felst munurinn & starfsdeetlun og iprottanamskra. Petta er e.t.v. kjarni pess sem kalla meetti
fagmennsku 1 stjornun og pjalfun iprotta.

2.5 Ipréttanamskrirgerd

Fyrir  tilstudlan  stjornar  Iprottabandalags  Reykjavikur  var  4rid 2001  haldid
stefnumétunarndmskeid i umsjon Janusar Guolaugssonar ipréttafredings fyrir stjornendur
félagsins, pjalfara og studningsmenn. A ndmskeidinu nadist ad ljuka vid helstu stefnur og
markmid sem félagio etlar ad setja sér i upphafi pessarar aldar.

Nokkrir undirbiningsfundir h6fdu att sér stad fyrir ndmskeidid par sem lagdur var grunnur
a0 vinnuferli sem ljuka skyldi med utgafu iprottanamskrar Knattspyrnufélagsins Fram. Eitt af
markmidum iprottandmskrargerdar af pessu tagi er ad gera starf félagsins markvissara og
synilegra. {prottanamskréin er pannig teeki til stefnumétunar félagsins og deilda pess sem leida a
til betri samvinnu, aukinnar fagmennsku og betri drangurs 4 nestu arum.

Arid 2010 hof adalstjorn Fram svo endurskodun 4 namskra Fram en pa potti kominn timi til
a0 uppfera og adlaga namskra i takt vid timann. Gerdar voru tdluverdar breytingar 4 fyrri
namskra po enn sé ad hluta byggt 4 peirri gdomlu sem hafdi sannad gildi sitt fra pvi han var tekin
i notkun 4rid 2002. Namskra Fram 4 ad vera lifandi plagg sem tekur breytingu i takt vid timann
og er pad stefna Fram ad hun taki breytingum og proist eftir porfum.
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[. HLUTI

KNATTSPYRNUFELAGIP FRAM

Knattspyrnufélagio Fram — sogulegt yfirlit

Log Knattspyrnufélagsins Fram

Stefna og markmio

Stjornun og skipurit

ipréttadeildir og knattspyrnufélagio Fram

Keppnis- &finga- og félagsadstada Knattspyrnufélagsins Fram
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3. Knattspyrnufélagio Fram - sogulegt yfirlit

Knattspyrnufélagid Fram var stofnad af 11-15 ara drengjum i Reykjavik pann 1. mai 1908. i
upphafi hét félagio Kari en var breytt nokkrum arum sidar i Fram par sem merking ordsins var
talin eiga betur vid knattspyrnu. Fram hefur avalt tilheyrt Austurbenum p6 svo ad @fingar hafi
lengi vel farid fram 4 Melavellinum. Arid 1945 fékk félagid Gthlutad félagssvaedi vid Skipholt,
bak vi0 sjdémannaskolann. bar var reist fyrsta félagsheimilid sem st6d fram undir 1970 er félagio
flutti starfsemi sina i Safamyri. Par hefur félagid komid sér vel fyrir, en rétt eins og i Skipholtinu
fordum, er félaginu prongt snidinn stakkur, pad & ekki moguleika 4 ad staekka vid sig og pvi eru
menn alltaf ad leita fyrir sér med steekkun 1 huga, hvort sem hiin verdur med sameiningu eda
flutningi.

Vorid 2002 var svo bundinn endir 4 4kvedna dvissu i sambandi vid veru félagsins i
Safamyrinni, en pa var undirritadur samningur um frekari uppbyggingu félagsins. Undirritadur
var samningur milli Reykjavikurborgar og Knattspyrnufélagsins Fram um byggingu
gervigrasvallar, sparkvallar og vidbyggingu vid ipréttahis Fram. Er pessi samningur félaginu
mjog mikilvaegur og stort skref fram 4 vid 1 ad beaeta adstodu pess sem var ordinn o6fullnaegjandi.
En skjott skipast vedur i lofti pvi 1 4gtist 2005 ritadi Fram undir viljayfirlysingu um ad félagio
taeki a0 sér ad iprottastarfsemi i Grafarholti og Ulfarsardal. Um haustid hofust fingar i
handbolta, fotbolta og tackwondo 1 Grafarholti, &ft var i Ingunnarskola.
bann 1. mai 2008 4 100 ara afmeeli Fram, skrifadi Knattspyrnufélagid Fram svo undir timamota
samning vid Reykjavikurborg vardandi uppbyggingu iprottamannvirkja og flutning Fram i
Ulfarsardal. begar var hafist handa og skipud byggingarnefnd til ad fylgja mélinu eftir, svadid
var teiknad og gerd aetlun um framkvemdir. Framkvamdir héfust svo agust 2011, s&0 var i
fyrsta grasvollinn 4 svaedinu og gervigrasvéllur i Ulfarsardal var svo tilbtinn i név. 2011.
Bradabirgdar félagsheimili Fram i Ulfarsardal var svo tekid i notkun i jan 2012.

Ungu drengirnir i Fram s6faudu fyrir fyrsta Islandsbikarnum i knattspyrnu sem keppt var
um fyrst 4rid 1912. A fyrstu 14 arum Islandsmétsins hompudu pessir ungu og kraft miklu
drengir bikarnum 10 sinnum. {upphafi var einungis stundud knattspyrna innan Fram og er hztt
ad segja ad félagid hafi att mikilli velgengni ad fagna a knattspyrnuvellinum pau rimlega 100 ar
sem félagid hefur starfad. Fram hefur allt fra upphafi lagt mikla raekt vid unglingastarf og hefur
pad starf verid i miklum bloma og skilad morgum goédum einstaklingum til starfa og keppni fyrir
félagid.

Byrjad var ad stunda handknattleik hja Fram arid 1940 er fyrsta Landsmotid var haldid,
en konur telfdu fyrst fram 1idi 1944. Pad var sidan arid 1950 ad Fram vard islandsmeistari
innanhuss i fyrsta sinn badi i karla og kvennaflokki. Sidan 1950 hefur félagid unnid marga titla
badi i karla og kvennaflokki. Kvennaflokkur Fram hefur po verid i algjorum sérflokki og unnid
fleiri mot en nokkurt annad félag.

Unglingastarfid hefur avallt verid mikid og hefur félagid hlotid margar vidkenningar 4 seinni
arum fyrir gott unglingastarf.

Skidadeild Fram var stofnud arid 1972, en arid 1948-1956 var starfandi skidanefnd sem
stofnud hafdi verid af studningsmonnum i félaginu. 1 upphafi var tilgangur med stofnun
skidadeildar ad audvelda félagsmonnum adgengi ad skidasveedi, pannig ad félagsmenn gaetu
stundad iprottina sér til gamans. Starfid hefur sidan proast og hefur i raun verid mjog 6flugt,
auk pess sem vel hefur verid haldid um fjarmal deildarinnar alla tid. Med pessu 6fluga starfi
hafa ordid til afreksmenn og mjog gott unglingastarf.
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Starf skidadeildar hefur verid mjég 6flugt, eins og adur sagdi og hefur deildin adsetur i
Eldborgargili i Blafjollum. Par 4 deildin glesilegan skala og Doppelmayr diskalyftu sem er leigd
Blafjallanefnd. 1 skalanum sem vigdur var 1990, er 611 adstada hin besta, svefnadstada fyrir 80
manns, godur salur med utsyni til priggja atta.

Segja ma ad stofnun korfuknattleiksdeildar hafi att sér lika sdgu og stofnun félagsins 60
arum adur. bad voru ungir drengir 11-14 ara sem stofnudu deildina og satu i fyrstu stjorn
hennar. Akvedid var ad deildin yrdi byggd upp & yngri flokka starfi og pvi voru 15 ara og eldri
utilokadir til ad byrja med. Fram sendi fyrst meistaraflokk til keppni 4rid 1973. Gengi
deildarinnar var med agatum sem nddi hamarki 1981-1982, er 11010 vard bikarmeistari.

Rekstur deildarinnar var erfidur enda mikill kostnadur vid ad hafa utlending i lidinu eins
og tidkadist. Med versnandi fjarhag lagdist unglingastarfid af og svo for ad lokum ad deildin var
160 nidur arid 1987.

Blakdeild Fram var stofnud arid 1978, af ungum drengjum sem stundudu badi fotbolta
og handbolta med félaginu. Arangur peirra var 6tralegur midad vid ad undirbéningur var ekki
mikill og adstada til &finga var ekki upp 4 marga fiska, @fingar voru hér og par i litlum sélum i
banum, mest p6 i Melaskdlanum. Petta hadi starfinu mikid par sem ekki var haegt ad stofna yngri
flokka med @fingaadstodu vestur i bae. Fyrstu yngri flokkarnir voru svo stofnadir arid 1982 og
pad ma segja ad gengi meistaraflokks hafi nad hamarki veturinn 1986-87 en pa nadi 11010 i urslit
Islandsmots og endadi i 6dru saeti, upp fra pvi daladi arangur lidsins og hefur nii ad mestu lagst
af po keppa menn ennpé undir merki Fram & 6ldungamoétum i blaki.

Almenningsiproéttadeild Fram var svo stofnud 26. mars 2003. Hugmyndin med stofnun
almenningsiprottadeildar Fram var ad halda utan um og efla leikfimi og hreyfingu fyrir hinn
almenna FRAMara og ibua hverfisins. Ad taka ad sér umsjon ipréttaskola barnanna fyrir 3-6 ara
born, a0 koma af stad hlaupahopum, stafgénguhdpum og reyna pannig ad koma til méts vid
foreldra og ibua hverfisins med auknu frambodi af hreyfingu fyrir alla aldurshopa.

bad var svo 5. juli 2005 sem Taekwondodeild Fram var stofnud. Nokkrir dhugasamir
tackwondomenn komu ad mali vid félagid og dskudu eftir pvi ad fa ad stofna deild innan rada
Fram. Vel var teki0 i petta af halfu Fram par sem monnum fannst vanta einstaklingsiprottir inn i
Fram og mikilvaegt ad geta bodid upp 4 einstaklingsiprottir lika. Efingar hofust svo haustid 2005
og var &ft bedi i Safamyri og Grafarholti.

[ tilefni 100 ara afmeeli Fram var Stefan Palsson sagnfradingur fenginn til ad skrifa sogu
Knattspyrnufélagsins Fram og kom bokin ut i jantar 2009. Adur hafdi Vidir Sigurdsson
iprottafréttamadur skrifad 80 ara sogu FRAM sem kom at arid 1988. [ pessum bokum er rakin
saga félagsins i mali og myndum og geta ahugasamir Framarar kynnt sér sogu félagsins par enn
frekar.
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4. Log og reglugerdir Knattspyrnufélagsins Fram

Log Knattspyrnufélagsins FRAM

1. grein
Heiti og markmio
Félagio heitir Knattspyrnufélagid Fram. Adsetur pess og varnarping er i Reykjavik.
Markmid félagsins er ad idka allar paer iprottir sem ahugi félagsmanna stendur til, adstedur
leyfa hverju sinni og falla ad reglum SI.

2. grein
Merki og biningur
Merki félagsins er skjaldmynd, fotkndttur & hvitum grunni, umritadur nafni félagsins 1 blaum
stofum. Buningur félagsins er bla treyja, hvitar buxur og blair og hvitir sokkar.

3. grein
A0ild ad heildarsamtokum
Félagid er adili ad Iprottasambandi Islands (IST) og sérsambondum pess og Iprottabandalagi
Reykjavikur (IBR) og sérradum pess, eftir pvi sem vid 4 hverju sinni, og er had 16gum pess og
akvorounum.

4. grein
Félagar

Medlimir félagsins eru:
1. Heidursfélagar, sbr. 13. Grein.
2. Almennir félagsmenn sem skradir eru hja adalstjorn.
3. Skradir idkendur i ipréttadeildum félagsins.

5. grein
Félags- og =fingagjold
Adalfundur adalstjornar akvedur lagmarks félagsgjald.
Heidursfélagar eru undanpegnir greidslu félagsgjalda. Almennir félagsmenn sem eru 4 skra hja
adalstjorn greida félagsgjald samkvaemt dkvordun adalstjornar, sbr. 1. mgr. Stjornir einstakra
iprottadeilda félagsins akveda upphed @fingagjalda idkenda i ipréttadeildum og annast
innheimtu peirra.
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6. grein
Skipulag félagsins
Iokendur hverrar iprottagreinar mynda fjarhagslega sjalfstedar deildir innan félagsins. Hver
iprottadeild kys sér stjorn, sem annast daglegan rekstur hennar. A0 6dru leyti luta deildirnar
sameiginlegri adalstjorn félagsins, sem er a&dsti adili i malefnum pess milli adalfunda. Adalstjorn
félagsins skal lata gera skipurit um starfsemi félagsins, par sem fram kemur skipulag félagsins og
skal pad stadfest & adalfundi félagsins. Breytingar a skipuriti félagsins skulu stadfestar a
adalfundi félagsins.

Malefnum félagsins er stjornad af:

adalfundi félagsins,
adalstjorn félagsins,
adalfundum iprottadeilda,
stjornum iprottadeilda.

e

7. grein
Adalfundur félagsins, fundartimi og fundarbodun
Adalfundur félagsins hefur ®dsta vald og dkvordunarrétt i 6llum malum félagsins. Skal hann
haldinn eigi sidar en 10. april ar hvert fyrir starfsarid par & undan og skal boda til hans med
opinberri auglysingu med viku fyrirvara. Adalfundur telst I6gmeetur, ef l16glega er til hans bodad
og mettur minnst helmingur atkvadisbarra félaga.

A adalfundi félagsins reedur einfaldur meirihluti Grslitum méla, utan breytinga 4 16gum félagsins,
sem verda ad sampykkjast af 2/3 atkvadisbaerra fundarmanna.

Allar kosningar 1 trunadarstodur skulu vera skriflegar, nema adeins sé stungid uppa jafnmoérgum
og kjosa skal og teljast peir pa sjalfkjornir. Séu atkveedi jofn 1 stjornarkjori, skal kosid ad nyju
bundinni kostningu.

8. grein
Dagskra adalfundar félagsins
Dagskra adalfundar félagsins skal vera sem hér segir:

formadur félagsins setur fundinn,

kosinn fundarstjori og fundarritari,

kosinn kjorbréfanefnd,

fundargero sidasta adalfundar 10g0 fram til sampykktar,

formadur flytur skyrslu frafarandi stjornar,

gjaldkeri leggur fram endurskodada reikninga félagsins til sampykktar,
lagabreytingar,

kosning formanns,

kosning 4 medstjornenda, sbr. 12. grein,

kosning 3 manna i varastjorn,

kosning 2 endurskodenda og 2 til vara, sem jafnframt eru endurskodendur
iprottadeilda,

e~ i A O i

—_ O
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12. akvedin lagmarks félagsgjald, sbr. 5. grein,
13. onnur mal, sem fram kunna ad koma.

9 grein
Kjorgengi, atkvaedisréttur og tilloguréttur a adalfundi félagsins
Allir félagsmenn 16 ara og eldri eru kjorgengir til stjornarstarfa og hafa tillogurétt og malfrelsi &
adalfundi félagsins.
Fulltraa 4 adalfundi félagsins eiga allar starfandi deildir félagsins, sem adalstjorn hefur sampykkt
sem sérstakar deildir 1 félaginu. Komi upp agreiningur um hvort deild er starfandi i félaginu, sker
adalstjorn ur um pad.

Atkvaoisrétt & adalfundi félagsins hafa eftirfarandi:
1. Adalmenn og varamenn i adalstjorn félagsins, sbr. 12. gr. laganna.
2. Fulltraar einstakra deilda félagsins, sem deildirnar skipa 4 adalfundi deilda eda med
O00rum heetti.

Fjoldi fulltria einstakra deilda 4 adalfundi raedst af fjolda i0kenda hverrar deildar pann 1. jantar
nast 4 undan adalfundi, eins og pad er skrdd hja adalstjorn.

Hver starfandi deild félagsins 4 4 fulltria & adalfundi sem er lagmarksfjoldi fulltria hverrar
deildar.

Til vidbotar geta deildir félagsins att rétt 4 fleiri fulltrium 4 adalfund félagsins sem hér segir:
Fyrir fleiri skrada idkendur en 50 & hver deild 2 fulltrua & adalfund til vidbotar eda alls 6 fulltrua.
Fyrir fleiri skrdda idkendur en 100 & hver deild 4 fulltrGa 4 adalfund til vidbotar eda alls 8
fulltraa.

Fyrir fleiri skrdda idkendur en 200 & hver deild 8 fulltra 4 adalfund til vidbotar eda alls 12
fulltraa.

i pessu sambandi teljast FRAM konur og fulltriarad deildir i félaginu og hafa pvi lagmarksfjolda
fulltria 4 adalfundi eda 4 fulltrua.

Fjoldi fulltria & adalfundi endurskodast 1. januar & hverju ari og midast vid fjolda skradra
10kenda i deildum.

Fra deildum félagsins skulu tilnefndir jafn margir fulltriar til vara.
[ upphafi adalfundar skal liggja fyrir kjorbréf fulltriia, sem hafa atkvaedisrétt 4 adalfundi.
Hver fulltrai 4 adalfundi hefur 1 atkvaedi.

bann 1. februar ar hvert skulu liggja fyrir upplysingar um pad hja adalstjérn hversu marga
fulltraa 4 naesta adalfundi hver deild 4 rétt a.
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10. grein
Aukaadalfundur félagsins
Aukaadalfund skal halda, ef adalstjorn telur pess porf, eda sk berist frd a.m.k. helmingi
iprottadeilda félagsins. Aukaadalfundur er l6gmaetur, ef til hans er bodad samkvaemt dkvaedum
7. og 9. greinar pessara laga. Aukaadalfundur hefur sama vald og adalfundur, nema
lagabreytingar og stjornarkosning getur ekki farid fram 4 aukaadalfundi.

11. grein
Adalstjorn, verkefni
Adalstjorn félagsins ber ad efla félagio 4 allan hatt og gaeta hagsmuna pess i hvivetna. Hun hefur
umradarétt yfir 6llum eignum félagsins og markar stefnu pess 1 samradi vid stjornir iprottadeilda.
Adalstjorn skal fylgjast med starfi iprottadeilda og hafa eftirlit med fjarreidum peirra. Adalstjorn
skal skipa alla trinadarmenn félagsins adra en fulltrGa i sérrad IBR., fulltria 4 adalfundi sérrada
IBR og arsping sérsambanda IS.

Kaup og sala fasteigna félagsins er bundin sampykki adalfundar.

12. grein
Adalstjorn, skipan og verkaskiping
Adalstjorn skal skipud 5 moénnum, kjornum af adalfundi, formanni, varaformanni, gjaldkera,
ritara og félagaskrarritara. Skulu peir kjornir 4 adalfundi félagsins til eins ars 1 senn. Formadur
skal kosinn sérstaklega, en stjornin skiptir ad 6dru leyti med sér verkum. [ varastjorn skulu
kosnir 3 menn. Auk pess eiga seti i adalstjorn formenn iprottadeilda, formadur fulltraarads og
formadur Framkvenna.

Formadur bodar til funda i adalstjorn, pegar hann telur naudsynlegt, eda ef 2 stjérnarmenn 6ska
pess. Meirihluti atkvaeda raedur Urslitum mala & fundum adalstjornar, sbr. pé reglugerd um
veitingu vidurkenningarmerkja.

13. grein
Heidursfélagar
Adalstjorn félagsins er heimilt ad kjosa heidursfélaga félagsins, og skal tillaga par um hafa
hlotid sampykki adalfundar eda auka adalfundar med atkvedum 2/3 hluta atkvadisberra
fundarmanna.

Heidursfélagar skulu aldrei vera fleiri en 10 samtimis og skulu hafa ndd 45 ara aldri. Heidur
pessi er s& a&0sti, sem félagid veitir, og skal honum fylgja Framkrossinn tr gulli.

14. grein
Vidurkenning, heidoursmerki
Adalstjorn veitir vidurkenningu fyrir iprottadrangur og storf 1 pagu félagsins eda
iprottahreyfingarinnar almennt, samkvaemt sérstakri reglugerd, sem sampykkt er 4 adalfundi
felagsins.
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15. grein
Fulltraarao
Fulltraarad skal vera starfandi innan félagsins, samkvamt sérstakri reglugerd, sem sampykkt er &
adalfundi félagsins.

16. grein
Framkonur
Hopur kvenna, Framkonur, starfar innan félagsins. Reglugerd Framkvenna skal stadfest &
adalfundi félagsins.

17. grein
iproéttadeildir, verkefni
Hver iprottadeild innan félagsins skal hafa sérstaka stjorn og eigin fjarhag. Skal deildin sja um
sig sjalf fjarhagslega og hafa tekjur af félags- og efingagjoldum félagsmanna deildarinnar, af
agoda iprottamota, og 6drum fjaréflunum, sem hin tekur sér fyrir hendur 1 samradi vid adalstjorn
félagsins. Allar meirihattar fjarhagslegar dkvardanir stjorna iprottadeilda ber ad leggja fyrir
adalstjorn til akvordunar. Stjornir iprottadeilda skulu hafa samrad vid adalstjorn og fa sampykki
hennar til heimboda erlendra flokka og utanferdir flokka & vegum félagsins.

Hver iprottadeild skal halda gjordabok um keppni og annad markvert, sem fram fer innan
deildarinnar. 1 lok hvers starfsars skal pad sem markverdast er dregid saman og tekid upp i
sameiginlegri skyrslu félagsins.

18. grein
Adalfundir ipréttadeilda
Adalfundir ipréttadeilda félagsins skulu haldnir fyrir 1.april ar hvert.

Allir skuldlausir félagsmenn vidkomandi deildar, 16 ara og eldri, hafa atkveaedisrétt og kjorgengi
4 adalfundi hennar.

Til adalfunda iprottadeilda skal bodad med viku fyrirvara med opinberri auglysingu og med
auglysingu 1 félagsheimili, og eru peir 16gmaetir, ef 16glega er til peirra bodad og minnst 15

deildarmenn mata 4 fundi eda helmingur af 16glegum félogum, ef peir eru ferri en 30.

Dagskra adalfunda deilda skal vera sem hér segir:

1. formadur iprottadeildar setur fundinn,
2. kosinn fundarstjori og fundarritari,
3. formadur flytur skyrslu deildarstjornar um starfsemi 4 lionu starfsari,
4. gjaldkeri leggur fram endurskodada reikninga og gerir grein fyrir fjarhag
deildarinnar,
5. kosin stjorn deildar, sbr. 19. grein:
a) formadur,
b) 4 eda 6 medstjornendur,
c) 3 menn { varastjorn,
6. kosnir fulltriiar og varafulltriiar 4 adalfund félagsins, sbr. 8. grein,
7. onnur mal, sem fram kunna ad koma.
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A adalfundi ipréttadeildar reedur meirihluti atkveeda urslitum allra mala. Kosning deildarstjornar
vera skrifleg, nema adeins s¢ stungid uppa jafnmoérgum og kjosa skal og teljast peir pa
sjaltkjornir. Séu atkveedi jotn 1 stjornarkjori, skal kosid ad nyju bundinni kostningu.

Vanraki iprottadeild ad halda adalfund, skal adalstjorn félagsins boda til fundarins og sja um
framkvaemd hans.

19. grein
Stjorn iprottadeildar
Stjorn iprottadeildar skal skipud 5 eda 7 monnum, formanni, varaformanni, ritara, gjaldkera og
medstjornendum. Skulu peir kjornir 4 adalfundi iprottadeildar til eins ars i senn. Formadur skal
kosinn séstaklega, en stjornin skiptir ad 6dru leyti med sér verkum. I varastjorn skulu kosnir 3
menn.

Stjornir ipréttadeilda skipa fulltraa félagsins i serrad [BR, 4 adalfundi sérrada IBR og 4 fundi
sérsambanda ISI.

Stjornir iprottadeilda skulu hver 4 sinu svidi vinna ad eflingu sinnar ipréttadeildar.

20. grein.
Stofnun nyrra ipréttadeilda
Komi fram o6skir medal félagsmanna um stofnun nyrra ipréttadeilda innan félagsins, skal
adalstjorn félagsins taka per til athugunar og leggja fyrir nesta adalfund félagsins. Sampykki
adalfundur stofnun nyrrar ipréttadeildar, skal adalstjorn félagsins sja um undirbuning ad
stofnfundi samkvamt dkvaedum laga pessara um adalfundi ipréttadeilda.

21. grein
Reikningsar
Reikningsar félagsins og iprottadeilda pess er almannaksarid og skulu allir reikningar vera
komnir til endurskodenda félagsins eigi sidar en 6 dogum fyrir adalfund.

22. grein

Félagatal
Sérhver iprottadeild skal halda skra yfir félagsmenn deildarinnar og er ipréttadeildum skylt ad
senda adalstjorn félagatal arlega med reikningum deildarinnar. Fulltriarad og Framkonur skulu
einnig halda félagatal. Félagsmenn utan iprottadeildanna skulu skrddir & sérstakt félagatal, sem
adalstjorn heldur.

23. grein
Eignir félagsins og deilda
Eignir iprottadeilda eru sameign félagsins. Heetti iprottadeild starfsemi, tekur adalstjorn vid
eignum hennar og taki deildin ekki upp starfsemi ad nyju innan 5 ara, renna eignir hennar i
adalsjoo félagsins.

23.9.2020 Bls. 17



24. grein
Lagabreytingar
Logum pessum ma ekki breyta nema & adalfundi, og parf til pess sampykki 2/3 hluta
atkvadisbarra fundamanna.

Tillogur til breytinga skulu tilkynntar med adalfundarbodinu og skulu par liggja frammi hja
adalstjorn félagsins eigi sidar en 7 dogum fyrir adalfund félagsins. Heimilt er p6 ad taka fyrir &
adalfundi tillogur til breytinga & 16gum, sem sidar koma fram, ef 2/3 hlutar atkvedisberra
fundarmanna heimila.

25. grein
Gildistaka
Log pessi 0dlast pegar gildi og eru jafnframt r gildi fallin eldri 16g félagsins.

Login eru hér eins og pau voru sampykkt a framhaldsadalfundi félagsins med dordnum
breytingum fra adalfundi félagsins 29. nov. 1978, asamt frekari breytingum, seinast
sampykktum & adalfundi félagsins 24 oktober 1994, asamt breytingum gerdum &
adalfundi félagsins 31. mai 2005. Sampykkt med breytingum 26. mai 2010.
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Reglugero um fulltriarao
Knattspyrnufélagsins Fram

1. grein
Tilgangur fulltraarads er:
a) Ad vinna ad pvi ad vidhalda kynnum milli eldri félaga og vernda tengsl peirra vid félagio,
b) A0 adstoda félagsstjornina vid ad rada fram ur erfidum vidfangsefnum,
¢) Ad vinna ad peim 6drum verkefnum, sem til greind eru i pessari reglugerd eda falin
fulltraaradinu af adalstjorn.

2. grein
Félagar 1 fulltriaradinu geta peir félagsmenn Fram ordid, sem ordnir eru 30 ara og hlotid
sampykki stjornar fulltrGarddsins. Formadur félagsins, formenn iprottadeilda og formadur
Framkvenna eru sjaltkjornir 1 fulltriaradid.

3. grein
Fundi skal halda eins oft og purfa pykir. Fundi skal boda bréflega, i fréttabréfi eda med
auglysingu og geta fundarefnis, ef unnt er.

Halda skal gerdabok yfir starfsemi fulltriaradsins.

4. grein
A fyrsta fundi fulltraaradsins eftir hvern adalfund félagsins skal kjosa 5 manna stjorn. Formadur
skal kosinn sérstaklega, ad 6dru leyti skiptir stjornin sjalf med sér verkum.

Fulltraar fulltriarads 4 adalfund félagsins skulu kjornir 4 16glega bodudum fundi fulltraarads.

5. grein
Stjorn fulltriaradsins skal halda félagaskra. Stjorn fulltraradsins getur einnig komid a fot
styrktarmannakerfi 1 samradi vid adalstjorn félagsins.

6. grein
Adalstjorn Fram skal &vallt kynna fulltrGaradinu 611 meirihattar aform stjornarinnar, sérstaklega
allt pad sem hefur eda getur haft verulega fjarhagslega pydingu, svo sem byggingarframkvemdir
og kaup eda solu fasteigna félagsins.

7. grein
Reglugerd pessari ma adeins breyta 4 adalfundi félagsins og parf 2/3 hluta atkvada fyrir

breytingu.
bannig  breytt og sampykkt a4  adalfundi
Knattspyrnufélagsins Fram 24. oktober 1994.
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Reglugero fyrir Framkonur

1. grein
Framkonur er hopur kvenna innan Knattspyrnufélagssins Fram, sem hefur pad ad markmidi ad
vidhalda kynnum milli eldri félaga og vernda tengsl peirra vid Fram og vinna ad framgangi
hagsmunamala félagsins.

2. grein
Félagar geta peer ordid, sem askja pess og hljota sampykki meirihluta stjérnar Framkvenna.

3. grein
Framkonur kjosa sér stjorn og hafa adskilinn fjarhag. Stjornin skal kjorin a fyrsta fundi eftir
adalfund félagsins og skipa hana 5 konur og 3 til vara. Formadur skal kjorinn sérstaklega, en ad
00ru leyti skipti stjornin sjalf med sér verkum.

Reikningar Framkvenna skulu lagdir fram endurskodadir 4 adalfundi félagsins asamt reikningum
adalstjornar.  Allar meirihattar fjarhagslegar  dkvardanir skal leggja fyrir adalstjorn til
stadfestingar.

4. grein
Almenna fundi Framkvenna skal halda eins oft og purfa pykir, p6 ekki sjaldnar en
arsfjordungslega.

Halda skal gjordabok yfir starfsemina og i lok hvers starfsars dregid saman pad, sem
markverdast er talid og send um pad skyrsla til adalstjornar.

5. grein
Framkonur kjosa 4 adalfundi sinum fulltria 4 adalfund félagsins og jafn marga til vara, i
samraemi vid 9. gr. laga knattspyrnufélagsins FRAM.

bannig breytt og sampykkt a adalfundi
Knattspyrnufélagsins Fram 26 oktober 1994.
Breytt 26. mai. 2010.
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Reglugerd um veitingu viourkenningarmerkja
Knattspyrnufélagsins Fram.

1. grein
Stjorn félagsins getur vid hatidleg tekiferi eda pegar sérstok asteda pykir til, veitt
vidurkenningarmerki fyrir iprottadrangur og storf i pagu félagsins eda iprottahreyfingarinnar
almennt, sbr. 14. grein laga félagsins.

Um Framkrossinn r gulli gilda po serstok akvaedi i 13. grein laga felagsins um heidursfélaga.
Utnefning heidursfélaga skal sampykkt af adalfundi félagsins eda aukaadalfundi.

2. grein
Vidurkenningarmerki félagsins eru eftirtalin:

1. Framkrossinn ur gulli fylgir utnefningu heidursfélaga.

2. Framkrossinn 1r silfri veitist fyrir 20 ara frabeert starf eda keppni fyrir félagio .
3. Gullmerki Fram veitist fyrir 15 ara starf eda keppni fyrir félagid.

4. Silfurmerki Fram veitist fyrir 10 ara starf eda keppni fyrir félagid. Auk pess er

stjorn heimilt ad veita merkid pegar hin telur sérstaka 4staedu til heidrunar.
5. Frammerki i gylltum krans veitist sigurvegurum {slandsméts i meistaraflokki.

6. Fénastong Fram er heimilt ad gefa félogum og einstaklingum vid hatidleg
tekiferi eda merkisafmeli.

3. grein
Starfs- og keppnisaldur midast vid 19 ara aldur. Vid mat 4 starfi er heimilt ad taka tillit til virkni
og abyrgdar vid stjornarstorf pannig ad hvert starfsar metist tvofallt.

4. grein
Framkross Ur silfri og gullmerki Fram veitist pvi adeins, ad vidkomandi hafi adur fengid
vidurkenningarmerki af nastu gradu fyrir nedan. Undantekning er pvi adeins heimil, ad
vidurkenning hljoti einrdbma sampykki stjornar.

5. grein
Vid akvordun um veitingu vidurkenningarmerkja nagir einfaldur meirihluti innan stjornar, sbr.
b6 4. grein reglugerdarinnar. Framkross Ur silfri méa p6 adeins veita med samhljoda atkvaedum.

bannig stadfest 4 adalfundi knattspyrnufélagsins Fram 24 oktober
1994, asamt breytingum sampykktum 4 adalfundi Knattspyrnufélagsins

FRAM 3. september 2002.
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5. Stefna og markmio

Starfsemi Knattspyrnufélagsins Fram byggir 4 16gum félagsins par sem meginhlutverk pess er ad
vinna ad eflingu iprottastarfs i Reykjavik, gleeda dhuga almennings fyrir gildi iprotta og virkja
sem flesta til patttoku 1 iprottum og almennu félagsstarfi.

bad er stefna Knattspyrnufélagsins Fram ad samvinna og samheldni riki medal félagsmanna
og stjornenda deilda auk pess sem peir kappkosti ad vinna ad framgangi iprotta og almennra
félagsmala. Stjornarmenn og pjalfarar eru hvattir til ad hafa frumkvadi og studla ad virkri og
arangursrikri samvinnu. Hér er um margpaetta samvinnu ad reda sem nar ekki adeins til peirra
sem annast stjornsyslu hja félaginu, heldur einnig til i0kenda og starfsmanna. P4 nar samvinnan
einnig ut fyrir radir Knattspyrnufélagsins Fram, eins og til foreldra, Ipréttabandalags
Reykjavikur, annarra iprottafélaga, skola, iprotta- og tomstundarad Reykjavikur og fprotta- og
Olympiusambands Islands.

Stefnt er ad pvi ad deildir félagsins eigi med sér samstarf auk pess sem stjornendur deilda
eru hvattir til aukinnar samvinnu vid stjornendur grunnskola og bérn og unglinga. Pannig ma
skapa tekifeeri til iprottaidkunar & breidum grunni. Fjolhaef kunnatta og leikni barna i mérgum
iprottagreinum og félagsmalum 4 unga aldri skilar sér jafnt 1 6flugum keppnis- og afreksménnum
framtidar sem godum stjornendum. bad er stefna félagsins ad proa afram hugmyndir ad
iprottaskola fyrir born frd priggja ara aldri. Sja nanari umfjéllum um iprottaskola i pessari
namskra.

Hér & eftir verdur farid yfir helstu stefnur og markmid Knattspyrnufélagsins Fram og sett
fram nytt skipurit sem félagid vinnur eftir.

5.1 Stefnumio i ymsum malaflokkum

Eitt af meginmarkmidum félagsins er ad studla ad idkun iproétta fyrir almenning sem og keppnis-
og afreksfolk. Pa er pad einnig hlutverk Knattspyrnufélagsins Fram ad fylgjast med pvi ad
starfsemi deilda fari fram samkvaemt gildandi 16gum. Pad er einnig 4 stefnuskra félagsins ad
koma ad rekstri iprottaskola i samvinnu vid IBR og grunnskéla. ba er pad 4 stefnuskra ad bjoda
upp 4 iprottir, utivist og likams- og heilsurakt fyrir alla fjdlskylduna. I félaginu skal leggja rika
aherslu a4 godan félagsanda, hlylegt umhverfi og gott vidmot innan sem utan vallar.
Knattspyrnufélagid Fram stefnir ad pvi ad skapa idkendum iprétta godar adstaedur til
iprottaidkunar og keppni. Pa er 16gd dhersla 4 a0 koma upp @fingaadstodu og markvissri kennslu
fyrir alla aldurshopa i fogru og goédu umhverfi félagsins. 1 pjalfun og kennslu er leitast vid ad
taka tillit til getu, proska og aldurs idkenda og finna peim verkefni vid hefi hverju sinni.
bjélfarar og stjornarmenn hja félaginu eru hvattar til ad tileinka sér og starfa eftir pessari stefnu
og peim markmidum sem fram koma i iprottandmskranni.
Hér 4 eftir er ad finna stefnur 1 helstu malaflokkum Knattspyrnufélagsins Fram.

Félagsstarf

A9 stjornendur félagsins studli ad

e 200ri félagsadstodu fyrir félagid og deildir pess
e markvissri eflingu félagsanda

e aukinni samvinnu

e samvinnu og samskiptum vid onnur iprottafélog
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bjalfaramenntun
AJ pjalfarar sem starfa innan félagsins
e hafi fagbekkingu 4 svidi pjalfunar og kennslu, s.s.
o fipréttakennaramenntun
o iprottafredimenntun
o sjukrapjalfaramenntun
o kennaramenntun
e hafi lokid vidurkenndu namskeidi 4 vegum IS1 og sérsambanda pess eda lokid sambaerilegu
nami erlendis
e s&ki simenntun medan beir starfa vid pjalfun

Skipulag félags og deilda

A9 stjornendur félagsins studli ad

e stjornendur deilda vinni eftir skradu skipuriti

e Oflugu samstarfi milli deilda eda hopa

e stjornendur og pjalfarar deilda fylgi eftir skrasettum stefnum og markmidum

e hver deild vinni ad markmidasetningu i ymsum malaflokkum fyrir einstaka hopa

Foreldrasamstarf

A0 stjornendur félags og deilda

o cfli 4 markvissan hatt samstarf félags og deilda vid foreldra

e upplysi foreldra um helstu markmid félags og deilda

e vinni ad pvi ad fa fleiri foreldra til starfa ad félagsmalum

e komi 4 einfoldum reglum sem kveda & um starf og hlutverk foreldra hja iprottafélagi

Fraeosla og forvarnir

AdQ stjornendur og pjalfarar

e vinni eftir stefnhu i forvornum

e vinni markvisst ad freedslu um gildi iprétta

o leiti til fagfolks um adstod a svidi forvarna og ymissa freedslumala

Jafnrétti

A0 stjornendur félags og deilda studli ad

e greidum adgangi beggja kynja ad peim iprottum sem hja félaginu eru stundadar

e kynningum & ymsum greinum iprotta i iprottaskola/fristundaskola

e Ollum bornum og unglingum sé skapadur moguleiki til idkunar iproétta an tillits til
fjarhagslegrar stodu heimila, busetu, litarhattar, triarbragda o.s.frv.

Mannvirki og umhverfismal

AOQ stjornendur félags og deilda studli ad

e mannvirki sem byggd eru fullnaegi porfum peirra iprottagreina sem hja félaginu eru stundadar
e Dbettri adstodu fyrir deildir félaga

e umhverfismal séu i takt vid stefnu stjérnvalda hverju sinni

e verndun umhverfis og nattiiru og ad slikt s¢ hluti af iprottalegu uppeldi
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Fjarmal og rekstur

A0 stjornendur félags og deilda studli ad

e nakvaemri fjarmagnsaatlanagerd fyrir félag, deildir og einstaka hopa

e markvissu eftirliti med aatlanagerd félags og deilda og ad endurskodun s¢ virk og fari
reglulega fram

o fjarmal félags og deilda séu adgengileg

e ckki sé eytt um efni fram

5.2 Markmidasetning

Meginmarkmio Knattspyrnufélagsins Fram

Meginmarkmid Knattspyrnufélagsins Fram er ad sja til pess ad félaginu séu skapadar adstedur
pannig ad hver einstaklingur geti eflt proska sinn og fengio taekifari til idkunar peirra iprotta sem
hja félaginu eru stundadar. Hér er baedi att vid pad sem hafa pad ad markmidi ad nd é&rangri i
keppni eda peim sem vilja stunda almenningsiproéttir sér til dnegju og heilsubota. Hér 4 eftir er
ad finna helstu markmid sem snua ad patttoku:

e barna

e unglinga

e keppnis- og afreksfolks
e trimmara

e ymissa hopa

Meginmarkmio med patttoku barna
A9 stjornarmenn og pjalfarar
e hafi fagbekkingu til ad stjorna og pjalfa pennan aldurshép
o skipuleggi iprottastarfio vio allra haefi og 4 forsendum barna
e taki patt i motun iprétta-/fristundaskoéla félagsins i samvinnu vid grunnskola
e cfli 4 markvissan hatt ymsa proskapetti barna, s.s.
o félags-, tilfinninga- og sidgadisproska
o likamsproska
o skyn- og hreyfiproska
o vitsmunaproska
e skipuleggi iprottastarfid 4 pann hatt ad bérnin kynnist sem flestum greinum iprétta
o skipuleggi iprottastarfid med sérstaka kynningu & peim greinum sem stundadar eru hja
félaginu

Auk pess er markmid félags og deilda ad

gefa arlega ut ®finga- og keppnisaetlun fyrir alla aldurshopa

setja fram markmid og &herslur i pjalfun allra aldurshopa

hvetja stulkur jafnt sem pilta til patttoku i iprottum

studla ad jafnrétti i pjalfun

studla a0 vimuvarnarstefnu félags

kynna érlega starfsemi félags og deilda fyrir iblum og skolum 1 sveitarfélaginu
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Markmid Knattspyrnufélagsins Fram er ennfremur ad mota fjdlhafa iprétta- og félagsmenn,
hvort heldur peir kjosa ad i0ka iprottir sem tomstundargaman, til ad nd arangri i keppni eda
til ad sinna almennum félagsstorfum. Knattspyrnufélagid Fram stetnir ad pvi ad til
stjornunarstarfa veljist haefir leidtogar, stjornarmenn og pjalfarar. Stefnt skal ad skyrum
pjalfunarmarkmidum allra flokka i 61lum deildum. P4 skal félagid fylgja stefnumétun Iprotta-
og Olympiusambands Islands og fprottabandalags Reykjavikur um pjalfun iproétta fyrir born
og unglinga.

Meginmarkmio meo patttoku unglinga

A0Q stjérnarmenn og pjalfarar studli ad

e iprottastarfid sé skipulagt & forsendum unglinga

e Droskapettir unglinga, s.s. félags-, tilfinninga- og sidgadisproski, likamsproski og
vitsmunaproski séu efldir & markvissan hatt,

e iprottastarf sé skipulagt & pann hatt ad unglingar nai frekari tokum 4 peim greinum sem hja
iprottafélogum eru stundadar

e unglingum sé gefinn kostur 4 ad stunda iprottir par sem;
o éarangursmidadar keppnis- og afreksiprottir eru stundadar
o ahersla er 16g0 4 iprottir an tillits til a&rangurs 1 keppni eda afrekstengdar nidurstodur

e samfara iprottaidkun sé unnid med aga, stundvisi og reglusemi

Meginmarkmio meo keppnis- og afreksiprottum
A0 stjornarmenn og pjalfarar studli ad
pjalfun keppnis- og afreksfolks sé skipulogd af fagpekkingu
iprottastarfid sé skipulagt 4 forsendum peirra sem vilja né arangri i keppni
markvissri eflingu félagslegra patta keppnis- og afreksfolks
skipulagi pjalfunar med batta heilsu ad leidarljosi
aukinni fredslu og pekkingu i0kenda 4 likama og heilsu
baettri adstodu vid heefi afreksfolks i vidkomandi iprottagreinum
leidum til ad sja til pess ad félagid sé avallt 1 fremstu r6d 1 peim iprottagreinum sem hja
félaginu eru stundadar
e keppnis- og afreksfolki sé gefinn kostur & ad stunda iprottir par sem;
o arangursmidadar keppnisiprottir fyrir fullordna eru stundadar
o voOl er 4 godri pjalfun og pjalfunaradstodu
e keppnis og afreksfolk fai goda adhlynningu hja ymsum faghdpum, s.s. leknum,
sjukrapjalfurum og neringafredingum

Auk pess er markmid félags og deilda ad

gefa arlega ut ®finga- og keppnisaetlun fyrir hvern aldurshop

studla ad raunheefri markmidasetningu fyrir hvern aldurshop

hvetja stilkur jafnt sem pilta til patttoku i afreks- og keppnisiprottum
sja keppnis- og afreksfolki fyrir goori efinga- og keppnisadstodu
stydja vid einstaka afreksmenn eins og kostur er

kynna stefnu i afreksiprottum

studla ad keppnis- og afreksiprottamenn séu godar fyrirmyndir
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Markmid Knattspyrnufélagsins Fram og deilda i keppnis- og afreksiprottum er ad eiga avallt
breidan hop afreksmanna i fremstu r6d peirra iprottagreina sem eru stundadar hja félaginu.
Stjornir deilda stefna ad pvi ad sja id0kendum sem ahuga hafa 4 ad na langt &4 svidi afreka og
keppni 1 ipréttagrein sinni fyrir g6dri pjalfun.

Logd er rik ahersla & géda og vel menntada pjalfara og skyra eefinga- og keppnisaztlun.
Stjorn Knattspyrnufélagsins Fram stefnir ad pvi ad veita afreksfolki félaga studning eftir bestu
getu hverju sinni. Félagslegur studningur er mikilvagur til ad markmid afreksstefnunnar nai fram
ad ganga.

Meginmarkmio med patttoku fullordinna (trimmara)
AJ stjornarmenn og pjalfarar félagsins studli ad

e skipulagi ipréttastarfs a forsendum fullordinna

e cflingu félagslegra patta

pjalfun par sem bett heilsa er h6fo ad leidarljosi

aukinni fredslu og pekkingu idkenda 4 likama og heilsu

g00ri pjonustu vid pa sem stunda almenningsiprottir
i0kendum sem skopud adstada vio heefi

vel menntudum kennurum og pjalfurum fyrir fullordna

taka vel 4 moti nyjum idkendum

fullordnum sé gefinn kostur & ad stunda iprottir par sem;

o drangursmidadar keppnisiprottir eru stundadar

o ahersla er 16g0d 4 iprottir an tillits arangurs i keppni eda afrekstengdar nidurstodur

Framtidarstefna Knattspyrnufélagsins Fram 1 almenningsipréttum er ad bua vel ad
almennum ipréttaiokendum, s.s. med godri adstodu innan- og utanhtss. P4 er pad stefna
félagsins ad koma 4 stefnumodtun vardandi nytingu naesta ndgrennis til utivistar, iprotta og
likams- og heilsurektar.

Meginmarkmio meo patttoku annarra hopa

A9 stjornarmenn og pjalfarar studli ad

o skipulagi iprotta- og félagsstarfs fyrir ymsa adra hopa en hér hafa verid nefndir, s.s.
o folk sem ekki hefur tekid patt i iprottum

o folk sem ekki hefur tekid patt i iprottum adur fyrir félagio

o folk sem ekki eru ur hopi foreldra

markvissri uppbyggingu 4 félagslegum pattum

skipulagi i pjalfun par sem batt heilsa er hofd ad leidarljosi

greidum adgangi pessa hops ad keppni og leikjum

fjolbreyttri patttoku pessa hops 1 starfi iprottafélaga
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6. Skipun stjornar og hlutverk stjornenda

Starfsemi Knattspyrnufélagsins Fram byggist ad meginhluta til a sjalfbodalidsstarfi sem er
undirstada félagsins og grundvollur fyrir pvi ad hegt er ad halda ti préttmiklu iproéttastarfi til
hagsbota fyrir almenning og asku borgarinnar.

Til ad framfylgja stefnumoétun og markmidum félagsins og tryggja ad gddur arangur ndist i
iprottastarfi er naudsynlegt ad stjornun og rekstur sé i fostum skordum og ad god samvinna sé
milli allra peirra adila sem ad starfinu koma. I pessum kafla verdur vikid ad skipun og hlutverki
stjorna og stjornenda i iprottastarfi.

Adalfundur
Samkvemt 16gum félagsins skal kjosa 5 manna adalstjorn 4 arlegum adalfundi félagsins. A fyrsta
stjornarfundi eftir adalfund félagsins skiptir adalstjorn med sér verkum.

Adalstjorn fer med a0sta vald félagsins milli adalfunda. Henni ber ad efla félagid og geeta
hagsmuna pess Ut 4 vid sem heildar. Hin hefur umrad yfir eignum félagsins og raedur starfsemi
pess 1 samradi vid deildarstjornir. Adalstjorn félagsins er skylt ad hafa eftirlit med fjarreidum
deilda og er heimilt ad krefja stjornir deilda um rekstraryfirlit og greidslustodu pegar asteda
pykir til. Adalstjorn hefur heimild til ad taka yfir fjarmal deilda til lengri eda skemmri tima pyki
asteda til p.e a0 reksturdeilda stefni i defni og/eda ad deildir séu ekki rekstrarheefar. Adalstjorn
skal boda 4 fund sinn formenn hinna einstoku deilda sem gefa pa skyrslur um starfsemina.
Adalstjorn skal feera fundargerdir 1 sérstaka bok og halda skré yfir alla medlimi félagsins.

Stjornir iprottadeilda gegna svipudu hlutverki innan deilda og adalstjorn félagsins. Par heyra
undir adalstjorn, hafa yfirumsjon med skipulagi og pjalfun i sinni deild og bera abyrgd a rekstri
og stjornun hennar innan pess ramma sem adalstjorn setur og 16g Knattspyrnufélagsins Fram
kveda & um.

bekking 4 stjornunarstorfum, reynsla og forystuhefileikar peirra sem um stjornartauminn
halda hverju sinni geta radid urslitum um arangur af starfsemi félagsins. A herdum
adalstjornarmanna félags og deilda hvilir st skylda ad peir studli ad proun iprotta- og félagsstarfs
og sjai um ad stefna Iprotta- og Olympiusambands Islands og [préttabandalags Reykjavikur &
hverjum tima komist greidlega til skila. Hér & eftir er stiklad 4 storu um meginhlutverk stjornar
og helstu hlutverk stjornarmanna i ipréttafélaginu og deildum pess.

23.9.2020 Bls. 27



6.1 Meginhlutverk stjornar

Meginhlutverk stjornar félags eda deildar er ad styra starfseminni i samremi vid vilja

félagsmanna eins og fram kemur i 16gum f€lagsins, fundarsampykktum, sampykktri stefnu og

markmidum. Pa skal leitast vid ad byggja upp og vidhalda heilbrigdum félagsanda i peim

iprottagreinum sem eru stundadar hja félaginu. Af einstokum verkefnum stjéornar méa m.a. nefna:

e A setja fram aztlanagerd fyrir almenna starfsemi og framkvaemdir til lengri og
skemmri tima

e A0 méta hugmyndir og tillogur um ny viofangsefni

A0 leysa vandamal sem upp kunna ad koma

A0 framfylgja sampykktum og alyktunum

A0 fylgjast med ad aztlanir og fjarhagur haldist i hendur

Ad taka 4 moti erindum sem berast og afgreida pau

A0 undirbua fundi og boda til peirra

A0 skipta verkum med einstokum stjornarménnum, nefndum og félagsmonnum og

samraema storf peirra

6.2 Formadur

Abyrgdarmesta hlutverk stjérnarmanns er i hondum formanns félagsins og formanna deilda. bad
er mjog mikilvegt ad formadur hafi stjornunarhafileika og sinni starfi sinu af ahuga.
Naudsynlegt er fyrir formann félagsins ad hafa stadgoda pekkingu & malefnum er varda paer
iprottagreinar sem eru stundadar hja félaginu. Hid sama gildir um formenn einstakra deilda.
Hann parf einnig ad hafa gott lag & pvi ad skipta verkum med stjornarmonnum pannig ad allir
hafi dkvednum verkefnum ad sinna. P4 parf hann einnig ad hafa yfirsyn yfir ad verk séu unnin
rétt og vel og timamork séu haldin.

Gagnkvemt traust formanns og annarra stjérnarmanna er helsta forsenda pess ad
stjornunarstarf beri arangur. Framkoma formanns og annarra stjornarmanna, jafnt innan vallar
sem utan, 4 ad vera 60rum félagsmonnum fyrirmynd. Helstu verksvid formanns eru:

e A0 koma fram fyrir hond félags eda deildar og vera malsvari pess gagnvart 60rum
adilum

e A0 undirbua stjornarfundi, sja til pess ad til peirra sé bodad samkvemt logum félagsins
og stjorna peim samkvaemt framlagori dagskra hverju sinni

e Ad sjatil pess a0 félagsmenn séu alltaf vel upplystir um tilgang og markmio félags og
deilda

e Adsja til pess ad logum félagsins og sampykktum félagsfunda og adalfunda sé framfylgt

e Adsja til pess ad 6ll erindi sem félaginu eda deildum berast séu afgreidd svo fljott sem

audio er

e Adsjatil pess a0 starfsemi félags og deilda sé vel skipulogo og fari vel fram a 6llum
svioum

e Ad sjatil pess ad sem flestir félagsmenn séu virkjadir til starfa i félaginu og deildum
pess

e AJ félagsmonnum sé gefinn kostur a4 pvi a0 meta reglulega hvernig félagsstarfio gengur
og hvort breyta purfi um leidir til a0 na settum markmioum

e AJ hafa umsjon med samningum sem félagio gerir

e AdJ boda til funda i samvinnu vio ritara
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6.3 Varaformaour

[ forfollum formanns tekur varaformadur vid storfum hans. Hann parf pvi ad vera vel ad sér i
malefnum félagsins eda vidkomandi deildar til pess ad geta tekid vid forystuhlutverki med
stuttum fyrirvara. Naudsynlegt er ad varaformadur taki ad sér umsjon med akvedonum pattum
félagsstarfsins og sé pannig tengilidur milli stjornar, ymissa nefnda og starfshopa.

6.4 Ritari

Ritari gegnir veigamiklu hlutverki i stjérn félags eda deilda. Miklu mali skiptir ad hann vinni af

alid og haldi af ndkvemni saman Ollum gégnum sem félagi eda deild berast, s.s. a0 skra

fundargerdir og skyrslur. Naudsynlegt er ad ritari taki ad sér umsjon med akvednum pattum

félagsstarfsins og sé pannig tengilidur milli stjornar og ymissa starfshopa. Medal helstu verkefna

ritara ma nefna:

e A0 skra fundargerdir a stjéornarfundum og félagsfundum pegar ekki eru kjornir
sérstakir fundarritarar

e AdJ sja um bréfaskriftir i samradi vio formann, adra stjornarmenn eda
framkvaemdastjora

e A0 undirbua arsskyrslu og e.t.v. fleiri skyrslur um starfsemina i samvinnu vio formann
og framkvaemdastjora

e Ad byggja upp gagna- og heimildasafn félags eda deildar

e Ad sja til pess ad bréf og skjol séu i go6ori vorslu

6.5 Gjaldkeri

Meginhlutverk gjaldkera er ad hafa umsjon med fjarreidum og annast reikningshald félagsins i
samreemi vi0 16g og reglur ipréttahreyfingar. Naudsynlegt er ad gjaldkeri sé vel ad sér i
bokfaerslu auk pess sem hann parf ad hafa gdoa yfirsyn yfir efnahag félagsins eda deildar. Medal
helstu verkefna gjaldkera eru:

e A0 hafa umsjon med innheimtu félagsgjalda

AD sja til pess a0 gjold sem ber ad greida séu greidd

A sja til pess a0 skuldir séu innheimtar

Avéxtun lausafjar og varasj6d

A0 semja arsreikninga

A0 hafa umsjon med fjaroflunum

A0 annast gero fjarhagsaztlunar

6.6 Medstjornendur

Eitt af lykilatridum fyrir farszlt starf stjornar er ad verkefnum sé skipt sem jafnast milli allra
stjornarmanna. A pann hatt bera allir stjornarmenn sameiginlega abyrgd a dkvordunum sem
teknar eru og framkvamdar. Hér reynir pvi & hefileika formanns ad deila verkefnum jafnt nidur
a alla stjornarmenn svo peir finni til 4byrgdar og séu virkir patttakendur 1 stjornarstarfinu. Verdi
stofnad til starfsnefnda innan félagsins fellur pad sérstaklega i verkahring medstjornenda.
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7. Stjornun og skipurit

Til ad nd megi peim markmidum sem stjorn félagsins hefur sett sér er naudsynlegt ad koma &
oflugu og markvissu stjornsyslukerfi. Pad skipurit sem unnid verdur eftir hja félaginu skiptist i
prju fagsvio, sja nanar skipurit hér ad nedan. bessi fagsvid eru:

e Djonustu og fjarmalasvio
o Afrekssvio
e Djdlfunar og freedslusvio

a-- --—-
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Skipurit Knattspyrnufélagsins Fram jan. 2012
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7.1 Pjonustu og fjarmalasvio

Stjornun pjoénustu og fjarmalasvids er i hondum framkvaemdarstjéra Knattspyrnufélagsins Fram
asamt fjarhagsnefnd adalstjornar FRAM. Framkvamdarstjori hefur umsjon med fjarreidum og
annast reikningshald pess og sér til pess ad bokhald s¢ feert samkvaemt 16gum og reglum um
feerslu bokhalds. Fragangur arsuppgjors, samskipti vid banka og styrktaradila, umsjon med
innheimtu félagsgjalda og fjaraflana auk annarra gjalda. Hann hefur umsjon med félagslegum
pattum, s.s. hatidum, radstefnum og fjolmennum samkomum.

Helstu hlutverk pjonustu og fjarmalasvids eru eftirfarandi:

e ad hafa eftirlit meo rekstri félagsins og deilda, adstooi deildir ef med parf
a0 meta reglulega fjarhagsstoou

ad fylgjast med a0 reikningshald sé i lagi

ad fylgjast med langtima- og skammtimaskuldum

ad hafa yfirumsjon meo lausa- og fastafé

a0 hafa yfirumsjon meo tekjuoflun 4 vegum félagsins

ad gera samanburd a aztlunum og rauntélum

ad leggja fram tillogur til hagraodingar og sparnadar

ad leita eftir leidum til a0 efla fjarhag, styrkja rekstur og markadshlutdeild 4 ymsa vegu
ad sja um ao reglulegt viohald 4 husnaedi og annarri adstoou fari fram

ad sja um storvioburdi og sérstakar uppakomur

7.2 Pbjalfunar og fradslusvio

Stjornun pjéalfunar og fraedslusvids er i hondum iproéttastjéra Fram. Hann hefur umsjon med
félagslegum pattum, s.s. hatidum, radstefnum og fjolmennum samkomum. Einnig ad skapa og
proa stefnumodtun fyrir stafsemi félagsins og sja um ad koma pvi 4 framferi til deilda, ibta
borgarinnar og ymissa adila. Ad sja félagsmonnum fyrir &finga- og keppnisadstodu, hvort heldur
er & iprottasvaedi félagsins og iprottahtisum i hverfinu eda annars stadar ef porf krefur. Einnig ad
sja um uthlutun og nidurrédun efingatima asamt eftirlit med skraningu keppnistima. A9 sja um
og framfylgja ymsum atridum, s.s. faglegri uppbyggingu pjalfunar, skipulag pjalfunar og
pjalfarasamninga.

Helstu hlutverk pjalfunar og fraedslusvids
e ad sja félagsmonnum fyrir zfinga- og keppnisadstoou
a0 sja um samraemingu 4 uthlutun og nidurrooun fingatima
a0 sja um samraemingu 4 umsoknum og eftirlit med skraningu keppnistima
ad hafa eftirlit med umhirdou félagsheimilis og iprottasvadis og koma med
abendingar um pad sem betur meetti fara
a0 hafa yfirumsjon meo stjornun og notkun valla og huisa
a0 sja um a0 umgengnisreglur séu til stadar
a0 sja um ad umgengni og eftirlit sé eins og best getur oroio
ad sja um a0 vioeigandi refsingu sé beitt ef umgegnisreglur eru alvarlega brotnar
a0 meta krofur og parfir um adstoou fyrir starfsemi félagsins
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e a0 vera stjorn radgefandi hvad vardar tillogur ad nyjum framkvemdum og
endurbdétum

e ad fylgjast meo og afla upplysinga um nyjungar i gero og rekstri ipréttamannvirkja

e ad vera deildum innan handar i markvissri uppbyggingu iprétta og almenns
félagsstarfs

e a0 leita nyrra leida til ad efla félagslif og auka patttoku i almennu félagsstarfi

e ad skipuleggja og stjorna namskeioum a svidi stjornunar, pjalfunar og kennslu

e ad studla ad aukinni menntun fyrir leiotoga, pjalfara og domara

e ad studla ad fraedslu- og kynningarfundum fyrir foreldra og ibua i hverfinu

e a0 studla ad fraedslufundum fyrir idkendur

e ad studla ad fraedslu um almenningsiprottir, likams- og heilsurzaekt

e ad sja um samstarf vio skola og adra aoila varoandi fraedslu- og kynningarmal

e a0 vera tengiliour vid adila og nefndir sem sja um fraedslumal hja

iprottahreyfingunni

ad sja um endurskodun a iprottanamskra félagsins

ad sja um ao skrasetja sogu félagsins

ad sja um a0 saga félags sé 6llum adgengileg a fjolbreyttan hatt

ad sja um raoningu pjalfara i samraoi vio deildir eda rao.

ad taka fyrir mal vegna brota 4 sampykktum reglum

a0 sja um a0 kappleikir og mét a vegum félagsins fari fram samkvemt gildandi

logum og reglum.

7.3 Afrekssvio

Stjérnun afrekssvids er i hondum umsjonarmanns afrekssvids Knattspyrnufélagsins Fram.
Hlutverk hans er ad sja um ymis skipulagsmal milli félags og deilda. Hann skal adstoda deildir
vid rekstur meistaraflokka é4samt keppnis- og afreksflokkum félagsins. Sérstakt
meistaraflokksrad skal kosid i deildum og skal umsjonarmadur afrekssvids vera peim til
adstodar. Einnig skal hugad ad mogulegri sampattingu starfskrafta sem sja um keppnis- og
afreksmenn, pannig ad fyrir pa sé skapadur akjosanlegur vettvangur til ad na hamarksarangri {
iprottagreinum sem hja félaginu eru stundadar.
Helstu hlutverk umsjonarmanns afrekssvids eru ad adstoda deildir vio eftirfarandi:

e rekstur meistaraflokka karla og kvenna
fjaraflanir fyrir meistaraflokka
umgjoro um meistaraflokka
umgjoro a heimaleikjum, a0 sja til pess a0 umgjoro leikja sé hvetjandi og skemmtileg
samningamal leikmanna og pjalfara
fjolmiolar
leyfiskerfi
auglysingar og skilti
samskipti vio sérsambond
skipulagning og undirbuningur fyrir hvert sfinga- og keppnistimabil
ad taka fyrir mal vegna brota 4 sampykktum reglum
fjaroflun fyrir sérstok verkefni, s.s. finga- og keppnisferoir
a0 leikir og mot 4 vegum félagsins fari fram samkvamt gildandi 16gum og reglum
ad fa adstodarfolk til starfa
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7.4 Starfsmenn adalstjornar Knattspyrnufélagsins Fram

7.4.1 Framkvaemdastjori adalstjornar - starfslysing

a. Umsjon med mannvirkjum og 60rum eignum félagsins

Framkvaemdastjori er yfirmadur allra mannvirkja félagsins sem og iprottasvedis. Hann skal
skipuleggja notkun iprottamannvirkja og leitast vid ad nyting peirra verdi sem best. Hann skal
framfylgja akvordunum adalstjérnar um hvadeina er snertir iprottasvedid og vera tengilidur
adalstjornar og deilda vardandi nytingu mannvirkja og iprottasvaedis. Framkvaemdastjori ber
abyrgd 4 eigum Knattspyrnufélagsins Fram og skal gaeta pess ad umgengni notenda, annarra
starfsmanna sem og hans sjalfs s¢ edlileg og til fyrirmyndar. Framkvamdastjori 4 ad sja til pess
a0 reglur um ipréttasveedi og mannvirki séu virtar.

b. Pjonusta vio félagsmenn, deildir og adra adila

Framkvamdastjori 4 ad syna félagsmonnum Knattspyrnufélagsins Fram og leigjendum hjalpsemi
og pjonustulund. Hann skal eftir sinni bestu getu, vera peim innan handar med hvadeina er peir
parfnast. Framkvaemdastjori er éabyrgur fyrir hverjum peim vioburdi sem fram fer a
iprottasvaedinu og mannvirkjum pess. Deildir skulu sja um skipulagningu, undirbining og
fragang vidburda sinna i samradi vid framkvaemdastjora. Framkvamdastjori skal halda utan um
félagaskra ipréttafélagsins og vera deildum til adstodar med ad halda utan um idkendaskrar.
Framkvamdastjori hefur umsjon med reglubundinni skyrslugerd um nytingu iprottahussins.

c¢. Fjarmal

Framkvamdastjori skal framfylgja akvordounum adalstjornar, hafa 1 samradi vid adalstjorn og
deildir umsjon og eftirlit med fjarreidum félagsins og deilda. Framkvemdastjori hefur eftirlit
med rekstrar- og fjarhagsdetlunum deilda, adstodar deildir vid gerd samninga, greidir
sampykktar skuldbindingar sem eiga ad greidast af félags- og @fingagjoldum s.s laun pjélfara
ofl. Framkvaemdstjori hefur eftirlit og umsjon med innheimtu félags- og @fingagjalda. Hann
hefur 1 samradi vid adalstjorn og deildir umsjoén med fjarhags- og launabokhaldi fyrir félagid og
einstaka deildir pess. Framkvamdastjori hefur umsjon med launauatreikningum starfsmanna.

d. Starfsmannahald

Framkvemdastjori redur starfsmenn til starfa vid iprottahtis og iprottasvedi félagsins og
adstodarfolk til ad annast pau verkefni sem eru & dbyrgdarsvidi framkvamdastjora. Hann skal
vera deildum félagsins innan handar vid rddningu starfsmanna sem eru &4 abyrgd peirra.

e. Samskipti vid opinbera adila

Framkvaemdastjori annast samskipti vid0 opinbera adila og adra adila innan
iprottahreyfingarinnar, s.s IBR, ITR, ISI og 6nnur iprottafélog.
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7.4.2 iprottastjori/fulltrii - starfslysing

[prottastjori/fulltrai skal starfa 4 faglegum grunni og hafa umsjon med og skipuleggja iprottalega
peetti i starfi yngri i0kenda hja iprottafélaginu. Hann & ad sja um radningar a pjalfurum i samradi
deildir eda rao félagsins, sja um og skipuleggja namskeid fyrir pjalfara deilda, stjornarmenn og
adra starfsmenn félagsins. Hann samhefir a&fingar yngstu idkenda i samradi vid deildapjalfara.
Hann tekur 4 agavandamalum i samradi vid pjalfara, deildir og samraemir vidobrogo félagsins i
agamalum.

fprottastjori/fulltrai er skolastjori iprottaskola barna, adstodar vid skipulagningu méta og
sér um samskipti deilda vid sérsambond innan iprottahreyfingarinnar, s.s HSI, KSI, o.fl. Hann
adstodar deildir, foreldrardd vid undirbining og skipulag fjaraflana. Hann er fulltrai
iprottafélagsins i samstarfi Knattspyrnufélagsins Fram og skola, félagsmidstodva, kirkju og fleiri
adila er vinna med bérnum og unglingum & félagssvaedi Knattspyrnufélagsins Fram. Hann sér um
ad vimuvarnarstefnu Knattspyrnufélagsins Fram sé fylgt og gripur inn i ef porf krefur 1 samradi
vid vidkomandi stjorn og pjalfara. Iprottastjori/fulltrai er framkvamdastjora til adstodar vid
skipulagningu og innheimtu @fingagjalda 4samt notkunar & iprottamannvirkjum
Knattspyrnufélagsins Fram.

Sem starfsmadur félagsins ber honum ad d&byrgjast gdéda umgengni vid eignir
Knattspyrnufélagsins Fram og skal gata pess ad umgengni notenda sem og hans sjalfs sé edlileg
og til fyrirmyndar. Hann 4 a0 sja til pess sem og adrir starfsmenn ad reglur um ipréttasvedi og
mannvirki séu virtar.

7.4.3 Umsjonamadur afreksstarfs -starfslysing

Umsjonarmadur afreksstarfs Fram hefur umsjon med 6llu afreksstarfi Fram, hvort heldur er i
einstaklings eda hop greinum. Hann adstodar deildir vid rekstur meistararflokka félagsins,
umgjord peirra og allt sem lytur ad daglegum rekstri peirra. Hann adstodar deildir vid ad leikir
og mot fari fram eftir settum reglum og ad umgjord leikja og mota s€ hvetjandi og skemmtileg.
Hann sér um samskipti vid sérsambond, hefur umsjon med leyfiskerfum og samskipti vid
fjolmidla i samradi vid stjornir deilda. Hann adstodi vid fjaroflunum deilda og flokka, adstodi
deildir vid auglysingamal og skilti & leikvollum félagsins. Hann adstodi deildir vid ad utvega
adstodarfolk og sjalfbodalida til starfa.

Sem starfsmadur félagsins ber honum ad d&byrgjast gdéda umgengni vid eignir
Knattspyrnufélagsins Fram og skal geta pess ad umgengni notenda sem og hans sjalfs s¢ edlileg
og til fyrirmyndar. Hann 4 ad sja til pess sem og adrir starfsmenn ad reglur um iprottasvaedi og
mannvirki séu virtar.
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7.4.4 Umsjonarmadur ipréottamannvirkja Knattspyrnufélagsins Fram -
starfslysing

Umsjonarmadur iprottamannvirkja Knattspyrnufélagsins Fram hefur 4 hondum verklegar
framkvamdir i og vid mannvirki Knattspyrnufélagsins Fram i samradi vid framkvemdastjora,
asamt Ollu vidhaldi svo langt sem kunnatta umsjonarmanns og pekking nar. Pegar porf er &
kallar umsjonarmadur til starfa adra i0nadarmenn 1 samradi vid framkvamdastjora.
Umsjonarmadur gengur i storf starfsmanna fprottamidstodvar i forfollum peirra i samradi vid
framkvaemdastjora  samkvaemt starfslysingu almennra starfsmanna (hus- og badvarda).
Umsjonarmadur mannvirkja sér um stjornun raestingar, til raestingarstjornunar telst; ad
skipuleggja dagleg prif og restingu, innkaup a rastivorum og restingatekjum i samradi vid
framkvemdastjora. Auk daglegra prifa 4 raestingastjori ad skipuleggja og hafa umsjon med peim
prifum sem naudsynlegar teljast hverju sinni svo sem rudur, hurdir, loftstokka o.fl.
Rastingastjori er stadgengill framkvaemdastjora i peim malaflokkum sem ad raestingu og prifum
snyr og 4 gera sitt itrasta til pess ad mannvirki Knattspyrnufélagsins Fram séu félaginu til séma.

7.4.5 Almennir starfsmenn Knattspyrnufélagsins Fram - starfslysing

Til verka starfsmanns er nanast allt sem til fellur & ipréttasvedi og i mannvirkjum, par med talid
prif, raesting, varsla (ganga-, bad- og verdmatavarsla), umsjon atvinnuataksmoénnum, almennt
vidhald og fleira. Starfsmadur 4 ad syna félagsmonnum Knattspyrnufélagsins Fram og leigendum
hjalpsemi og pjonustulund, vera peim innan handar med hvadeina er peir parfnast eftir sinni
bestu getu. Starfsmadur ber abyrgd a eigum Knattspyrnufélagsins Fram medan hann er vid vinnu
og skal gata pess ad umgengni notenda sem og hans sjalfs sé edlileg og til fyrirmyndar.
Starfsmadur 4 ad sja til pess ad reglur um iprottasvadi og mannvirki séu virtar.

7.4.6 Bokari - starfslysing

Bokari Knattspyrnufélagsins FRAM  er starfsmadur a  skrifstofu ipréttafélagsins og er
stadgengill framkvaemdastjora i fjarveru hans um hvadeina er vardar skrifstofuna og annad
samkvaemt akvordun framkvemdastjora. Bokarinn skal skipuleggja og hafa eftirlit med, dsamt
iprottastjora og framkvemdastjora, innheimtu afinga- og félagsgjalda. Hann skal vera
framkvamdastjora til adstodar vid gerd og vidhald i0kenda- og félagaskrar Knattspyrnufélagsins
Fram. Bokari skal faera bokhald Knattspyrnufélagsins Fram og deilda pess eftir akvordun
adalstjornar og framkvaemdastjora. Bokari ber abyrgd 4 eigum Knattspyrnufélagsins Fram
medan hann er vid vinnu og skal geta pess ad umgengni notenda, annarra starfsmanna sem og
hans sjalfs sé edlileg og til fyrirmyndar. Bokari 4 ad sja til pess ad reglur um ipréttasvaedi og
mannvirki séu virtar.
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8. Iprottadeildir

Innan Knattspyrnufélagsins Fram eru starfandi eftirfarandi deildir;
e Almenningsiprottadeild
e Handknattleiksdeild

Knattspyrnudeild

Skidadeild

Taekwondodeild.

iprottaskolar FRAM eru samstarfsverkefni adalstjornar og iprottadeilda, sja sérstakan kafla um
starfsemi iprottaskola.

8.1 Rekstur

Deildir innan Knattspyrnufélagsins FRAM eru med sjalfstedan rekstur. bar heyra undir
adalstjorn félagsins eins og log Knattspyrnufélagsins Fram kveda 4 um. Undirstada allrar
starfsemi 1 deildum félagsins er sjalfbodalidastarf.

Stjorn deildar skal skipuleggja starfid samkvamt skipuriti félagsins. Stjorn deildar skal
studla ad pvi ad deildin sé fjarhagslega sjalfsteed og kappkosta ad na inn naegilegum tekjum med
i0kendagjoldum, félagsgjoldum, studningsgjoldum, auglysingum og 60ru svo ad standa megi
undir ymsum greidslum, s.s. launakostnadi, kostnadi vegna keppnis- og @fingafatnadar, keppnis-
og afingaferdalaga, auglysingakostnadi og 60rum almennum kostnadi.

Stjorn deildar skal jafnframt hafa pad ad keppikefli ad skila rekstri deildarinnar med afgangi
upp 1 skuldir lidinna ara. Naist ekki afgangur 1 rekstri eitt arid, skal pad vera meginmarkmid ad
hann ndist 4 naesta rekstrarari.

Stjornir deilda bera abyrgd a eftirfarandi:

o ad rekstaraztlun liggi fyrir 1 manudi 40ur en Islandsméti Iykur ar hvert, p.e fyrir
komandi timabil og sampykkt af fjarhagsnefnd

e ad sja til pess ad 70% af auglysingastyrkjum liggi fyrir 2 vikum fyrir islandsmét og
leggja parf gogn pess efnis fyrir fjarhagsnefnd

e eftir a0 rekstaraztlun liggur fyrir er deildum oheimilt a0 stofna til viobotar
kostnadar umfram aztlun, nema meo leyfi fjarhagsnefndar

e a0 allir samningar sem gerdir eru skulu kynntir 4 stjornarfundum deilda,
sampykktir af stjorn og bokadir i fundargerd, annars 60last peir ekki gildi

e rekstri allra flokka, fjaréflunum, umgjoro allra leikja par med talid umsjon,
domgaesla og annad sem tilfellur i umgjoro leikja

e sofnun auglysinga og styrktarsamninga

e skipulagningu og undirbuningi fyrir hvert afinga- og keppnistimabil i samraoi vio
pjalfara og/eda yfirpjalfara

e umsjon med fjaroflun fyrir sérstok verkefni, s.s. 2finga- og keppnisferoir

a0 fa aostooarfolk til starfa og sja til pess ad umgjoro leikja sé hvetjandi og

skemmtileg
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8.2 Félagsmal

Deildir innan Knattspyrnufélagsins FRAM stefni ad pvi ad skapa ibuum og félagsménnum
vettvang til ad sinna hugdarefni sinu 4 svidi iprétta. Pannig skapar deildin vettvang til ad studla
ad samkennd medal peirra sem hafa ipréttir ad dhugamali og i tengslum vid adrar deildir ad
tengja pessa hopa saman. Studlad er ad pvi ad fjoldi barna i yngstu flokkum verdi sem mestur og
ad par riki jakvedur starfsandi, en ad keppni aukist smam saman eftir pvi sem ofar dregur i
aldursflokka.

8.3 Raodning pjalfara

Deildir innan Knattspyrnufélagsins FRAM stefni ad pvi ad rdda sem heafasta pjalfara sem vol er
a hverju sinni, badi hvad reynslu og menntun vardar. bjalfarar skulu vera ferir um ad halda
fjolda idkenda sem mestum jafnhlida pvi sem peir auka faerni peirra i iprottinni. Rada skal
bjalfara vid haefi hvers aldurshops. 1 yngstu aldurshopum skiptir mestu mali ad pjalfarar geti
kennt undirstéduatridi auk pess ad vera godir leidtogar. I eldri aldurshépum skulu pjalfarar
einnig vera godir fagmenn og leidtogar sem stefna ad hamarksarangri med einstaklinga og hopa.
[prottastjori Fram hefur yfirumsjon med radningu pjalfara i samradi vid deildir og/eda rad
félagsins.

8.4 Markmio med iprottaiokun i deildum

Born
Eftirfarandi markmid skulu h6f0 ad leidarljosi
e a0 kynna iprottir og iprottagreinar a jAkvaeoan og leikraenan hatt
ad stuodla ad markvissri astundun iprotta, einbeitni, sjalfsaga og félagslegum proska
ad kenna undirstoduatrioi i iprottagreinum sem hja félaginu eru stundadar
a0 kynna idkendum pa skipulagshugsun sem ad baki hverri iprottagrein byr
ad rakta med iokendum skilning 4 mikilveegi einstaklingsins og patttoku hans i
hopstarfi til a0 arangur megi nast
a0 na til eins stors hluta barna og mogulegt er
e a0 hver deild sjai um frekari stefnu og markmidasetningu med viokomandi
aldurshop

Unglingar
Eftirfarandi markmid skulu h6f0 ad leidarljosi
e a0 auka faerni i0kenda i iprottagrein
ad dypka skilning idkenda a4 naudsynlegu skipulagi og sjalfsaga
ad efla prek meo alhlida likamspjalfun
ad efla félagslegan proska idkenda 4 efingum og keppni
a0 studla ao forvornum gegn vimuefnanotkun
a0 stuodla ao fjoldi iokenda i 6llum aldursflokkum haldist sem mestur
ad undirbua iokendur fyrir keppnis- og afrekspjalfun
a0 hver deild sjai um frekari stefnu og markmidasetningu med viokomandi
aldurshop
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Fullordnir (almenningsiproéttir - 6ldungar)
Eftirfarandi markmio skulu h6fo ad leidarljosi

a0 gefa fulloronum kost 4 a0 stunda almenna likams- og heilsuraekt

a0 gefa fulloronum kost 4 a0 stunda iprottir vio sitt heefi

ad stuodla ad gooum félagsskap

ad hver deild sjai um frekari stefnu og markmidasetningu med viokomandi
aldurshop

Keppnis- og afreksmenn
Eftirfarandi markmid skulu h6fo ad leidarljosi

a0 byggja upp keppnis- og afreksfolk ur eigin rooum
a0 stefna ad pvi a0 eiga gooa einstaklinga og g60 lio 4 landsvisu i 6llum flokkum
a0 hver deild sjai um frekari stefnu og markmidasetningu meo viokomandi hép
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8.5 Upplysingar um iprottadeildir

Hér & eftir er fjallad nanar um deildir félagsins. bPar eru hvattar til ad nyta sér innihald
iprottanamskrar til hins ytrasta og koma & skilvirkri stjornsyslu par sem peim atridum, stefnum
og markmidum verdi ndd sem hér hafa verid nefnd.

8.5.1 Almenningsiprottadeild

Adalstjorn
Knattspyrnufélagsins
FRAM

Framkvaemdast;jori
Adalstjornar

Starfsmenn

Nefndir adalstjornar

—

Almenningsipréttadeild

Pjonustusvid og Fjarmalasvid
- Ipréttamannvirki

- Skrifstofa

- Samkomusalir

- Umhverfi mannvirkja

- Mdtahald yngri flokka

- Fjarreidur

- Fjaroflun

- Adhald sl
aldurskipting—
Nefndir —

Stjorn

Yfirpjalfari

pjalfunar- og Fraedslusvid
- Pjalfun yngri flokka Kynningarstarf
- Afrekspjalfun yngri flokka

- Samskipti vid skola

- Samskipti vid félagsmidstodvar
- Forvarnir

- Jafnrétti

- Namskeid og fraedsla

- Uthlutun aefingatima

- Mdtahald yngri flokka

- Fjaroflun yngri flokka

- Foreldrarad

Afrekssvid

- Rekstur meistaraflokka

- Fjaraflanir fyrir meistaraflokka
- Umgjord um meistaraflokka

- Umgjord a heimaleikjum

- Fjolmidlar

Skipurit Almenningsiprottadeildar Knattspyrnufélagsins Fram
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Stofnun

Almenningsiprottadeild Knattspyrnufélagsins Fram var stofnud 26. mars 2003, en hafdi pa
starfad um tima. Almenningsdeildin sér um rekstur a ipréttaskodla Fram fyrir 3-6 ara born dsamt
leikfimi-og skokkhopa sem verid hefur starfandi vid félagid um nokkra ara skeid.

Starfsemi

Almenningsiproéttadeild Fram rekur leikfimihopa i iprottahtisi Fram. Par fer fram fjolbreytt
leikfimi, polpjalfun og styrktarefingar fyrir folk 4 6llum aldri. Einnig er starfreektur skokkhopur
i Grafarholti og Ulfarsardal sem hittist reglulega og skokkar a4samt pvi ad nyta iprottahusin i
Grafarholti. Pessir hopar eru tengdir pannig ad folk getur tekid patt i starfsemi beggja hopa ef
pad oskar. Deildin sér lika um rekstur ipréttaskola fyrir 18 manada til 6 ara born i iprottahtsi
Alftamyrarskola og Ingunnarskola.

Adstada

Adstada deildarinnar er agaet. Hin hefur afnot af godum polfimisal og lyftingaradstodu i
fproéttahtisi Fram. 1 Grafarholti hefur deildin afnot af Ingunnarskéla, Szmundarskéla og
félagsheimili Fram i Ulfarsardal og er hlaupahépurinn gerdur Ut fra peim stodum eftir pvi sem
vid 4 hverju sinni. fprottaskoli barnanna hja Fram hefur adstodu i iprottahusi Alftamyrarskéla og
Ingunnarskola, skoélinn feer afnot af 61lum ahéldum sem par eru.

Arangur
Arangur er godur, en hann er meldur i auknum ahuga og fjolda peirra sem sakja pjonustu hja
deildinni.
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8.5.2 Handknattleiksdeild

Pjonustusvid og Fjarmalasvid
- Ipréttamannvirki

- Skrifstofa

- Samkomusalir

- Umhverfi mannvirkja

- Métahald yngri flokka

- Fjarreidur

- Fjaroflun

- Adhald

pjalfunar- og Fraedslusvid
- bjalfun yngri flokka

- Afrekspjalfun yngri flokka

- Samskipti vid skola

- Samskipti vid félagsmidstodvar
- Forvarnir

- Jafnrétti

- Namskeid og fredsla

- Uthlutun aefingatima

- Mdtahald yngri flokka

- Fjaroflun yngri flokka

- Foreldrarad

Afrekssvid

- Rekstur meistaraflokka

- Fjaraflanir fyrir meistaraflokka
- Umgjord um meistaraflokka

- Umgjord a heimaleikjum

- Fjolmidlar

Skipurit handknattleiksdeildar Knattspyrnufélagsins Fram
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Stofnun

Byrjad var ad stunda handknattleik hja Fram i febrtiar arid 1940 en pad ar hafdi verid akvedid ad
halda landsmét i handknattleik innanhiss. I kringum pennan atburd hoéfust reglubundnar @fingar
hja félaginu. Afingar kvenna i handknattleik hofust sidan arid 1943 og telfdu konurnar fyrst fram
1idi 1 keppni arid 1944. Pad var svo arid 1950 ad FRAM vard {slandsmeistari innanhtss i fyrsta
sinn, badi 1 karla- og kvennaflokki. Sidan pa hefur félagid unnid marga titla i karla- og
kvennaflokki. Kvennaflokkur Fram hefur p6 verid i algjorum sérflokki og unnid fleiri mot en
nokkurt annad félag hér 4 landi. Unglingastarfid hefur avallt verid kroftugt og hefur félagid
hlotid margar vidkenningar fyrir gott unglingastarf.

Starfsemi .

Handknattleiksdeild Fram sér um rekstur meistaraflokka karla og kvenna en unglingrad
handknattleiksdeildar sér um rekstur yngriflokka, p.e. 2. flokk og yngri. Unglingrad
handknattleiksdeildar hefur sjalfsteedan fjarhag undir handknattleiksdeild. Stjérnarmenn eru 5-7
samkvaemt 16gum Fram en formadur unglingarads & seti i stjorn handknattleiksdeildar.

Allt fra byrjun hefur verid blomleg starfsemi hja handknattleikdeild Fram. Félagid hefur fra
upphafi lagt mikid upp Gr pvi ad halda uti 6llum flokkum, badi hja koérlum og konum og hefur
pad tekist med agaetum. [ dag sendir handknattleiksdeild Fram 1id til keppni i 61lum flokkum.

Adstada

Adstada til handknattleiksidkunnar er nokkud god hja Fram. ZAfingar handknattleiksdeildar fara
fram i fprottahtisi Fram, iprottahusum Alftamyrarskola, Ingunnarskola og Szmundarskola i
Grafarholti. Oll pessi iprottahiis eru i hjarta Fram-hverfisins og adgengi barna og unglinga 4
efingar pvi gott. b6 parf ad flyta einhverja flokka & milli hverfa vegna adstdduleysins i
Grafarholti en par er ekkert stort iprottahtis. Félagsadstada deildarinnar er g60 i iprottahtisi Fram
vid Safamyri og 1 félagsheimili Fram i Ulfarsardal.

Arangur
Arangur Fram hefur verid godur fra upphafi, po alltaf komi mogur ar & milli. Arangur
meistaraflokks i fslandsmétum og bikarkeppni fra upphafi er pessi.
Karlar.
o Islandsmeistarar: 1950,1962,1963,1964,1967,1968,1970,1972, 2006, 2013.
e Bikarmeistarar: 2000.
Konur.
e [slandsmeistarar:1950, 1951, 1952, 1953, 1954, 1970, 1974, 1976, 1977, 1978, 1979,
1980, 1984, 1985, 1986, 1987, 1988, 1989, 1990, 2013.
e Bikarmeistarar: 1978, 1979, 1980, 1982, 1984, 1985, 1986, 1987, 1990, 1991, 1995,
1999, 2010, 2011.
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Stefna handknattleiksdeildar Fram

Stefna Handknattleiksdeildar Fram er ad
e skapa fjolhaefa handknattleiksiokendur

e 10g0d sé ahersla 4 alhlidoa pjalfun barna- og unglinga sem beinist ad einstaklingnum par
sem tekni, hreyfanleiki og por eru lykilatridin. Pau eiga ad liggja sem raudur praour i
gegnum alla okkar pjalfun.

e uppbygging i einstaklingspjalfun og héoppjalfun fari stigvaxandi.
e allri pjalfun fylgi markviss likamsuppbygging.

e mota vel agada leikmenn sem i keppni og fingum standa undir peim likamlegu og
andlegu krofum sem pjalfarinn og leikurinn gerir.

e iokendur beri virdingu fyrir samherjum, métherjum, pjalfara, domara, ahorfendum,
félaginu og peirri adst6ou sem peir biia vid hverju sinni.

bjalfarinn

Hér & eftir eru nokkur almenn rad fyrir pjalfarann:

e bu ert leiotoginn i hopnum. Settu i upphafi skyrar reglur og sjadu til pess ad agareglum
sé fylgt eftir.

e Leggou aherslu 4 ad skapa rétt viohorf til allra verkefna. Rétt viohorf hja leikménnum
er a0 vera jakvaour, hafa géoan vilja og leggja sig fram.

e Pbjalfadu ekki eingongu med keppni a0 markmioi, heldur leggdu aherslu a ad byggja
leikmenn upp allt timabilid med langtimamarkmio i huga.

e Komdu inn hja hépnum hugsanaganginum ad peir ,,6ski eftir fleiri zefingum”.

e Lattu teeknina koma af sjalfu sér, an pess ad purfa ad pvinga hana fram.

e Leitastu vid ad vinna og kenna a einfaldan hatt, notadu einfalda kennslu- og
adferdafracoi.

e Hafou i huga ad breidd skapar arangur, fylltu upp i allar stoour.

e Allir eiga a0 vera meo i leiknum — handbolti er hopipraott.

Sérstok markmio handknattleiksflokka

Med markvissri pjalfunardetlun og markmidasetningu i pjalfun allra flokka Fram hefur pad skref
verid stigid ad standa fagmannlega ad pjalfun og moétun handknattleiksidkenda innan félagsins.
Med pessari detlun er reynt ad koma til moéts vid pa krofu pjalfara ad baid sé ad fara yfir akvedin
atridi 1 hverjum aldursflokki og ad pjalfari geti treyst pvi ad dkvednum grunnatridum hafi verid
sinnt.

Markmid med utgafu pessarar pjalfunardetlunar og iprottandmsskrar Fram er ad efla
handknattleiksipréttina hja Fram og audvelda pjalfurum markviss vinnubrogd. Pad er stefna
handknattleiksdeildar ad markmid pessi og pjalfunaraztlanir séu i stodugri endurskodun. bad er
ljost ad pau atridi sem sett eru fram i pessari aetlun eru ekki teemandi og ef lesendum finnst
eitthvad vanta upp 4 eru peir bednir ad koma adbendingum til ipréttastjora og/eda unglingarads
FRAM.
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bjalfunarazetlun og sérhaefo markmio yngri flokka FRAM i handknattleik

8 og 7. flokkur karla og kvenna (10 ara og yngri)

[ pessum aldurshopi er 160 ahersla 4 alhlida pjalfun, par sem hreyfanleiki og por eru lykilatridin.
Boltinn er pungamidja hverrar @fingar og mikilvaegt ad krakkarnir venjist knettinum og nai
valdi & honum sem fyrst. Taekni og leikfreedileg atridi eru sett i handboltalikt form. Idkendur leeri
hattvisi og framkomu innan vallar sem utan. A0 i0kendur beri virdingu fyrir samherjum,
motherjum, pjalfara, domara, dhorfendum, félaginu og adstodu pess. Kynna vel sérreglur sem
gilda um flokkinn. Sj& nanar i kafla 14.3 i namskranni, um pjalfun barna.

Knatttaekni

Knattrak

e Kbnattrak milli keila

e Knattrak me0 vinstri og heegri hendi

e Knattrak med einféldum gabbhreyfingum
e Knattrak med stefnubreytingum

Grip

e Kenna rétt grip

e Grip Gr kyrrstodu eftir eigin uppgjof
e Grip i kyrrstoou

e Grip 4 hreyfingu

Sendingar

e Kenna kasthreyfingu
Sendingar ur hendi i millihad
Ur kyrrstodu

A hreyfingu

Stuttar sendingar

Skot
e Markskot ur kyrrstodu

e Markskot eftir priggja skrefa atrennu
e Markskot eftir knattrak

e Markskot eftir samleik

e Vitaskot

Leikfraeoi

e Handboltalikir leikir, einfaldar reglur

Fair 1 1101, meiri virkni , a0 allir taki patt i soknarleik

Stadsetningar 4 leikvelli

Helstu leikreglur i handknattleik. (sja leikreglur i minnihandbolta HSI)
Leikmenn reyni margar stodur
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Markvorourinn
Skipulagsstigio (8-10 ara)

e Handboltaleikir

e Kynnast markinu (skotaefing, skjota a akvedin punkt, spila)

e Lata alla profa markid, engin feer bara a0 standa i marki, markvordur tekur patt i soknarleik
Mjog litil lagfering 4 tekni

Skotaefingar Gr 6llum stooum

Almenn handboltapjalfun

Spil

6. flokkur karla og kvenna (11-12 ara)

[ pessum aldurshopi er 16gd ahersla 4 alhlida pjalfun, par sem hreyfanleiki og por eru lykilatridin
og byggt er ofan 4 pann grunn sem fyrir er. Leitast er vid a0 koma til mots vid parfir hvers og
eins med einstaklingspjalfun. Taekni og leikfredileg atridi fA meira veegi en boltinn er afram
pungamidja hverrar @fingar. Tekni og leikfredileg atridi eru sett i handboltalikt form. Idkendur
leeri hattvisi og framkomu innan vallar sem utan. A0 idkendur beri virdingu fyrir samherjum,
motherjum, pjalfara, domara, dhorfendum, félaginu og adstodu pess. Kynna vel sérreglur sem
gilda um flokkinn. Sja nanar i kafla 14.4 1 ndmskrainni, um pjalfun barna.

Knatttaekni

Knattrak

¢ Knattrak milli keila med vinstri og haegri hendi
Knattrak med einf6ldum gabbhreyfingum
Knattrak med stefnubreytingum

Knattrak par sem bolta er haldid

Hratt knattrak

Grip og sendingar

Kenna og pjalfa kast og griphreyfingar
Grip 4 haum og lagum boltum
Sendingar ur hendi i millihad

Grip og sendingar i kyrrstoou

Grip og sendingar & hreyfingu

Stuttar og langar sendingar

Skot

Markskot ur kyrrstodu

Markskot eftir priggja skrefa atrennu

Markskot eftir priggja skrefa atrennu og uppstokk

Markskot eftir knattrak

Markskot eftir samleik

Markskot ur horni (stokkid inn med tilhlaupi) eftir priggja skrefa atrennu
Markskot af linu med eins skrefs hreyfingu

Vitaskot
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Gabbhreyfingar

Einfold gabbhreyfing til vinstri og haegri
Stimplun

Snuningsfinta

Y firhandarfinta

Leikfraeoi

Madur 4 mann spil

Fair 1 lioi

Nota breidd

Stadsetningar & leikvelli

Helstu leikreglur i handknattleik (sja reglubok HSI og Landsbankans)
Leikmenn reyni margar stodur

Markvorourinn

Groéfhreyfingarstigio (11-13 ara)

Markviss dhersla 4 markio

Heefilegar krofur

Fara 1 gegnum gunnstdou og stadsetningu i markinu

Farid i gegnum grunn hreyfingar/gongutekni i markinu

Endurtekning 4 réttum hreyfingum

Einfaldar skotafingar ur 6llum stddum an stopps, par sem markmadurinn veit hvadan skotin
koma. Hér parf a0 arétta ad hann hafi rétta grunnstdou og standi & réttum stad i markinu
midad vid hvadan skotin koma, p.e. leggja dherslu 4 @fingar sem kalla 4 einfold vidbrogd
[ framhaldi af pessu er haegt ad fara i floknari afingar eftir pvi sem markmadur proskast
meira

Sendingar fram vollinn

Almenn handboltapjalfun

Spil

5. flokkur karla og kvenna (13-14 ara)

[ pessum aldurshopi er aframhaldandi &hersla 4 fjolbreytta pjalfun par sem byggt er ofan 4 pann
grunn sem fyrir er. A pessum aldri er einstaklingspjalfunin st pjalfun sem leggja skal 4herslu a.
b6 er mikilvaegt ad taka sérstakt tillit til peirra einstaklinga sem eru 6proskadir og/eda havaxnir
og vegna likamsbyggingar eiga undir hogg ad sekja. Tekni og leikfredileg atridi f4 meira vaegi
en boltinn er afram pungamidja hverrar @fingar. Tekni og leikfredileg atridi eru sett i
handboltalikt form. Idkendur leeri hattvisi og framkomu innan vallar sem utan. A idkendur beri
virdingu fyrir samherjum, moétherjum, pjalfara, démara, dhorfendum, félaginu og adstddu pess.
Kynna vel sérreglur sem gilda um flokkinn.

Sja nanar 1 kafla 14.5 i ndmskranni, um pjalfun & kynproskaarum, 12-14 ara unglingar.
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Teaekni

Khnattrak

- Knattrak milli keila med vinstri og heegri hendi
- Khnattrak med einfoldum gabbhreyfingum

- Knattrak med stefnubreytingum

- Knattrak par sem bolta er haldid

- Hratt knattrak

- Hratt knattrak undir pressu

Grip

- bjélfa griphreyfingar

- Grip 4 hdum og lagum boltum

- Grip og sendingar 1 kyrrstodu

- Grip og sendingar & hreyfingu (hratt)

Sendingar

- Stuttar og langar sendingar

- Sendingar ur hendi i millihaed

- Sendingar Ur hendi i harri st6du
- Undirhandarsending

- Ulnlidssending

- Uppstokkssending med hagri
- Sendingar med badum hondum
- Sendingar med 6fugri hendi

Skot
Markskot ur kyrrstodu:
o Ur millihad
o Ur harri stodu
o Undirhandar
- Markskot eftir priggja skrefa atrennu
- Markskot eftir priggja skrefa atrennu og uppstokk
o Kenna uppstokkstekni
o Yfir varnarmann
- Markskot eftir knattrak
- Markskot eftir samleik
- Markskot ur horni, stokkid inn med tilhlaupi eftir priggja skrefa atrennu
- Markskot af linu:
o Med eins skrefs hreyfingu
o Ur kyrrstodu med réttum snuningi
- Vitaskot
- Markskot med 6fugri hendi
Gabbhreyfingar
- Einfold gabbhreyfing til vinstri og hagri
- Stimplun
- Snuningsfinta
- Yfirhandarfinta.
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Leikfrzaeoi einstaklings — S6knarleikur

Markskot af ymsum toga

Eftir a0 hafa leikid 4 moétherja/knattrak
Eftir samleik og linusendingu

Eftir gegnumbrot

Eftir losun (innhlaup)

Eftir samleik/klippingar

Ur kyrrstodu

Hraoaupphlaup:

Skot og sendingar an varna.(2-2, 3-3, 4-4)
Skot og sendingar med vorn
Eftir sendingu fra markmanni

Almennt:

Madur & mann spil

Fair 1 1101

Nota breidd

Stadsetningar 4 leikvelli
Leikmenn reyni margar stodur

Leikfraedi hops — Soknarleikur

Hreyfingar an knattar, adstod vid knatthafa

Hornahlaup/leysa inn:
o Stadsetningar (hvar)
o Hreyfing (hvert)
o Hjalp/blokk (fyrir hvern)

Undirstoduatridi lidssamvinnu i sokn: Dypt, frihlaup, vidd, hreyfing, opna svaedi og adstod

Ymiss konar samsetning 1i0s, jafnmargir 1 1idi, ferri, fleiri

Samleikur

Klippingar
Losanir
Hindranir/ Russi

Leikfraedi einstaklings — Vorn

Grunnstada i vorn:
o Fotavinna
o Handavinna
Varnarhreyfing
Verja skot
Vinna bolta (fiska)
Leikskilningur (tilgangur med vinnu)
Madur 4 mann vorn:
o Allur vollur
o Afmarkad svaeoi
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Leikfraedi hops — Varnarleikur

- Gesla madur 4 mann, par sem leikmadur hefur bolta og an bolta
- Samvinna leikmanna, yfirtaka 4 leikmanni fra félaga/skiptingar
- Ymiss konar samsetning 1ids, jafnmargir i 1idi, feerri, fleiri

Undirstoouatrioi liossamvinnu - Vorn

- 6:0 vbrn

- 5:1vorn

- Gsla, loka sva0i, sampjoppun, voldun

Nagvigi
- A0 komast inn i sendingu moétherja
- Pressa par sem 16g0 er ahersla 4 rétta varnarstodu

Leikfrzeoi lios — Fost leikatrioi

- Vitakost

- Rétt innkast og hreyfing leikmanna an bolta
- Aukakost

Grunnleikkerfi:

- Skipulagning i vorn. 6:0, 5:1

- Skipulagning i sokn

- Athugasemdir takmarkast af reglum HS{

Markvorourinn
Finhreyfingastigio (13-14 ara)
e Meira um einstakar sértekar @fingar (grunntaekni)
Meiri krofur 4 hreyfingar markmanns
Finna drangursrikt hreyfimunstur sem hentar markmonnum
Vinna med grunntekni markmanns
Fara Ur einfaldari skotafingum i floknari skotefingar par sem skotin koma hvar sem er 4
markid, ir mismunandi skotstodum, hlidarferslur, markvorslur med vorn fyrir framan sig
og jafnvel med timapressu
Hradaupphlaupsspil par sem markmadur kastar fram vollinn 4 mann & hreyfingu
Frjalst spil
Almenn handboltapjalfun
Spil
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A pessu stigi skal hugsa um ad!

e Leggja dherslu 4 rétta hreyfilinu i markinu

e Ekki prysta pad mikid 4 markmann ad taeknin gleymist, p.e ekki vinna med preyttum
markmanni

e Dbegar markvordurinn vex kemur pyngdarpunkurinn til med ad breytast eitthvad.
Eitthvad af peim hreyfingum og jafnvaegi sem laerd hafa verid verdur ad endurskodast til
a0 hreyfingar verdi mjukar og taktvissar

e FEinnig veldur voxtur og proski pvi ad pad verdur ad vera vakandi fyrir breytingum &
grunnstodu og hreyfimynstri. Hugsanlega parf ad leidrétta petta eftir pvi sem forsendur
breytast

Hlutverk markvaroa

- A0 verjast skotum a markid

- A0 verjast med uthlaupum

- Ad adstoda, stjorna vorninni

- Ad koma knetti i leik/hefja sokn

4. flokkur karla og kvenna (15-16 ara)

[ pessum aldurshopi er aframhaldandi ahersla 4 fjolbreytta pjalfun par sem byggt er ofan 4 pann
grunn sem fyrir er. A pessum aldri skal leggja aherslu 4 einstaklingspjalfunin. b6 er mikilvaegt ad
taka sérstakt tillit til peirra einstaklinga sem eru Oproskadir og/eda héavaxnir og vegna
likamsbyggingar eiga undir hogg ad sxkja. Styrktar og taeknipjalfun beinist meir og meir ad
peim pattum sem koma upp a i leik og keppni. Hoppjalfunin midar hins vegar ad aukinni
samvinnu leikmanna og grundvallarskilningi & iprottinni. Iokendur temji sér framkomu sem er
peim og félaginu til sdbma innan vallar sem utan. P4 er naudsynlegt ad fara yfir helstu leikreglur
med pessum aldurshop, gott vaeri ef leikmenn sektu domararnamskeid.

Sja nénar i kafla 14.6 1 ndmskrainni, um pjalfun 4 kynproskaarum, 14-16 ara unglingar.

Knatttaekni

Knattrak

- Khnattrak med einfoldum gabbhreyfingum
- Khnattrak med stefnubreytingum

- Knattrak par sem bolta er haldid

- Hratt knattrak

- Hratt knattrak undir pressu

Grip

- bjalfa griphreyfingar

- Grip 4 hdum og lagum boltum

- Grip og sendingar 1 kyrrstodu

- Grip og sendingar 4 hreyfingu (hratt)
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Sendingar

- Stuttar og langar sendingar

- Sendingar ar hendi i millihaed

- Sendingar ur hendi i harri st6du

- Undirhandarsending

- Ulnlidssending

- Uppstokkssending med heaegri og vinstri
- Sendingar med badum hondum

- Sendingar med 6fugri hendi

- Sendingar fyrir aftan bak

Skot
- Markskot ur kyrrstoou
o Ur millihaed
o Ur harri stodu
o Undirhandar
- Markskot med uppstokki.
o Kenna uppstokkstakni
o Yfir varnarmann
o Framhja varnarmanni
- Markskot eftir knattrak
- Markskot eftir samleik
- Markskot 0r horni:
o Stokkid inn med tilhlaupi (priggja skrefa atrennu)
o Stokkid inn med eins skrefs atrennu
o Stokkid inn af 6fugum faeti
- Markskot af linu:
o Med eins skrefs hreyfingu
o Ur kyrrstodu med réttum snuningi
o Urkyrrstédu med 6fugum snining
- Vitaskot
- Markskot med 6fugri hendi
- Hlaupaskot i skrefi
- Kringluskot
- Undirskot
- Innstokksskot

Gabbhreyfingar

- Einfold gabbhreyfing til vinstri og haegri
- Stimplun

- Snuningsfinta

- Yfirhandarfinta

- Forfinta

- Uppstokksfinta
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Leikfrzeoi einstaklings — S6knarleikur

Markskot af ymsum toga

- Eftir ad hafa leikid 4 motherja/knattrak
- Eftir samleik og linusendingar

- Eftir gegnumbrot

- Eftir losun (innhlaup)

- Eftir samleik/klippingar og skot

- Ur kyrrstodu

Hraoaupphlaup
- Skot og sendingar an varna (2-2, 3-3, 4-4)
- Skot og sendingar med vorn (2:1, 3:2)
- Eftir sendingu frd markmanni
- Hro6d upphlaup med klippingum
- Hrd0 upphlaup med vorn, valmoguleikar:
o Skot fyrri utan
o Linusending
o Blokk/losun
o Gegnumbrot

Leikfraedi hops — Soknarleikur
- Hreyfingar an knattar
Adstod vid knatthafa
Hornahlaup/leysa inn
o Stadsetningar (hvar)
o Hreyfing (hvert)
o Hjalp/blokk (fyrir hvern)
Undirstdduatridi lidssamvinnu i sokn:
o Dypt, frihlaup, vidd
o Hreyfing, opna svedi og adstod
o Aukakost
Ymiskonar samsetning lids, jafnmargir 1 1idi, feerri, fleiri

Samleikur

- Klippingar

- Losanir

- Hindranir/ Russi

- Knattrak og sendingar
- Skapa marktaekifaeri
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Uppbygging soknar

- Soknarleikur vid venjulegar adstedur
- Roleg uppbygging sokna

- Hro6o uppbygging sdkna

- Hradaupphlaup.

Stadsetningar (hvar)

Hreyfing (hvert)

Spila upp (fyrir hvern)
Fullgera hradaupphlaup

(@]

o O O

Fost leikatrioi

- Vitakost

- Rétt innkast og hreyfing leikmanna an bolta
- Aukakost

Sérstok leikfraeoileg atridi

- Sokn eftir pressuvorn

- Sokn fleiri eda feerri 1 110

- Einfold leikkerfi jafh margir i lidi og einum fleiri

Leikfraedi einstaklings — Vorn
- Grunnstada i vorn
o Foétavinna
o Handavinna
o Stada gagnvart gegnumbrotum
- Varnarhreyfing
- Verja skot
- Vinna bolta (fiska)
- Klippa horn
- Losna vid blokkeringu
- Bregdast vid hornahlaupi (hornalosun)
- Loka hlaupaleidum
- Loka boltaleidum
- Leikskilningur (tilgangur med vinnu)
- Madur 4 mann virn
o Allur vollur
o Afmarkad svadi

Leikfraedi lids — Varnarleikur

- Gasla madur 4 mann, par sem leikmadur hefur bolta og an bolta
- Samvinna leikmanna, yfirtaka 4 leikmanni fra félaga/skiptingar
- Rétt varnarstada

- Pressuvorn

- Madur gegn manni

- Blandadar varnaradferoir

- Ymiss konar samsetnig lids, jafnmargir i 1idi, feerri, fleiri

23.9.2020 Bls. 54



Undirstoouatridi liossamvinnu — Vorn

- 6:0 vorn grunnatridi vardandi stadsetningar og skiptingar gegn mismunandi
soknarafbrigdum

- 5:1 vOrn grunnatridi

- Gasla, loka svedi, sampjoppun, voldun

Navigi

- A0 komast inn i sendingu moétherja

- Pressa par sem 16g0 er ahersla 4 rétta varnarstodu

- Klippa horn

Leikfraeoi lios — Fost leikatrioi

- Vitakdst

- Rétt innkast og hreyfing leikmanna an bolta
o Vorn gegn fostum leikatrioum
o Vorn gegn aukakasti
o Vorn gegn (hornkasti) innkasti i horni
o Vorn gegn innkasti

- Almenn leikfraedi
o Akvedid leikskipulag

o Madur 4 mann

o Tekid ar umferd

o Klippa horn

o 3:2:1 vorn
Grunnleikkerfi

- Skipulagning i vorn. Gegn 6:0, 5:1 og 3:2:1
- Skipulagning i s6kn. Gegn 6:0, 5:1 og 3:2:1

Markvorourinn
Sjalfvirkar hreyfingastigio (15-16 ara)
e Gera grunntekni markmannsins sjalfvirkari
Endurtaka @fingar oft
Minnka eins og hegt er rangar hreyfingar
Setja alltaf rétta teekni i forgang
Rangar sjalfvirkar hreyfingar er mjog erfitt ad leidrétta eftira

Skotefingar allt fra einfoldum skotum i flokin skot ur 6llum attum eftir pvi hve

markmadur er ordinn proskadur. Vi skotefingar fra 6 metrum er sett i forgang skot med

ognun og sendingu 4 linu, tispil og gegnumbrotsskot
Lata markmann vera varnarmann a skotefingum
Hradaupphlaupsspil (floknar @fingar)

Frjalst spil

Adeins ad byrja med sértekar tekniefingar

Almenn handboltapjalfun sem utispilari

Spil

Byrja ad vinna me0 likamlegar styrktarefingar
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Hlutverk markvaroa

3

Ad verjast skotum 4 markio

A0 verjast med uthlaupum/ 16ngum sendingum fra andstaedingum
A0 adstoda, stjorna vorninni (samvinna vid varnarmenn)

A0 koma knetti 1 leik/hefja sokn
A0 taka patt 1 leikuppbyggingu
Langar sendingar fra markverdi
Leikfimi, fimi og snerpa

. flokkur karla 17-18 ara (Unglingaflokkur kvenna 17-19 ara)

[ pessum aldurshopi er aframhaldandi ahersla 4 fjolbreytta pjalfun par sem byggt er ofan 4 pann
grunn sem fyrir er og styrkingu allra grunn- og teekniatrida. Styrktar- og tekni pjalfun beinist
meir og meir ad peim pattum sem koma upp a i leik og keppni. Hoppjalfunin midar hins vegar
ad aukinni samvinnu leikmanna og grundvallarskilningi 4 ipréttinni. Skipting milli einstaklings-
og hoppjalfunar um pad bil 60/40. Ahersla er 16gd 4 fjolbreytta teekni og leikfraedipjalfun og ad i
pessum aldurshopi sé lokid yfirferd og grunnkennslu allra teekniatrida. A0 leikmenn laeri ad bera
abyrg0 4 eigin pjalfun, upphitun og nidurlagi @finga (upphitun og teygjur). Idkendur temji sér
framkomu sem er peim og félaginu til sdéma innan vallar sem utan. Pa er naudsynlegt ad fara yfir
helstu leikreglur med pessum aldurshdp gott veri ef leikmenn saktu démararndmskeid. Sja

nanar i kafla 14.7 i ndmskranni, um pjélfun 16-19 éara unglinga.

Knatttaekni
Knattrak

Knattrak med einfoldum gabbhreyfingum
Knattrak med stefnubreytingum

Knattrak par sem bolta er haldid

Hratt knattrak m/vinstri og haegri hendi
Hratt knattrak undir pressu

Grip

bjalfa griphreyfingar

Grip 4 haum og lagum boltum

Grip og sendingar i kyrrstodu

Grip og sendingar 4 hreyfingu (hratt)

Sendingar

Auka sendingarhrada

Stuttar og langar sendingar
Sendingar ur hendi i millihad
Sendingar ur hendi i harri stodu
Undirhandarsending
Ulnlidssending
Uppstokkssending med hagri og vinstri
Sendingar med badum héndum
Sendingar med 6fugri hendi
Sendingar fyrir aftan bak
Sendingar inn 1 teig Gr horni
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Skot
- Markskot ur kyrrstéou
o Ur millihad
o Ur harri stodu
o Undirhandar
- Markskot med uppstokki
o Kenna uppstokkstaekni
o Yfir varnarmann
o Framhja varnarmanni
o Beint fram og til hlidar
- Markskot eftir knattrak
- Markskot eftir samleik
- Markskot ar horni
o Stokkid inn med tilhlaupi (priggja skrefa atrennu)
o Stokkid inn med eins skrefs atrennu
o Stokkid inn af 6fugum faeti
- Markskot af linu
o Maed eins skrefs hreyfingu
o Ur kyrrstodu med réttum snuningi
o Ur kyrrstodu med 6fugum sniiningi
- Vitaskot
- Markskot med 6fugri hendi
- Hlaupaskot i skrefi
- Kiringluskot
- Undirskot
- Innstokksskot
- Skot i skrefi

Gabbhreyfingar

- Einfold gabbhreyfing til vinstri og hagri
- Stimplun

- Snuningsfinta/skotfinta

- Yfirhandarfinta

- Forfinta

- Uppstokksfinta

Leikfraedi einstaklings — Soknarleikur

Markskot af ymsum toga:

- Skotpjalfun med eda an varnar

- Skotefingar eftir samleik/sampetting
- Eftir ad hafa leikid 4 motherja/knattrak
- Eftir samleik og linusendingar

- Eftir gegnumbrot

- Eftir losun (innhlaup)

- Eftir samleik/klippingar og skot

- Ur kyrrstodu
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Hraoaupphlaup
- Hradaupphlaupsafingar 4 fullum hrada (keppnishradi)
- Skot og sendingar an varna (2-2, 3-3, 4-4)
- Skot og sendingar med vorn (2:1, 3:2)
- Eftir sendingu fra markmanni
- Hradaupphlaup med klippingum
- Hradaupphlaup med vorn, valmoguleikar:
o Skot fyrri utan
o Linusending
o Blokk/losun
o Gegnumbrot

Hreyfingar med og an bolta, 4 baeoi 6 og 9 metrum
- Leysa inn badi stutt og langt

- Leysa inn 0r horni

- Leysainn 4 linu

- Stoduskipti og hreyfingar 4 9 m

- Klippingar og hreyfingar 4 9 m

- Leidbeiningar i spili

Leikfraedi hops — Soknarleikur
- Hreyfingar an knattar
A0stod vid knatthafa
Hornahlaup/leysa inn
o Stadsetningar(hvar)
o Hreyfing (hvert)
o Hjalp/blokk (fyrir hvern)
Undirstoduatridi lidssamvinnu i sokn:
o Dypt, frihlaup og vidd
o Hreyfing, opna svedi og adstod
o Aukakost
Ymiss konar samsetning 1ids, jafnmargir i 1idi, feerri, fleiri

Samleikur

- Klippingar

- Losanir

- Hindranir/ Russi

- Khnattrak og sendingar
- Skapa marktekiferi

23.9.2020 Bls. 58



Uppbygging soknar
- Soknarleikur vid venjulegar adstedur
- Rodleg uppbygging soknar
- Hro0 uppbygging sdknar
- Hradaupphlaup
o Stadsetningar (hvar)
Hreyfing (hvert)
Spila upp (fyrir hvern)
Fullgera hradaupphlaup
Hradaupphlaup 4 hamarks alagi

o O O O

Sékn: 3 -3 Uppbygging soknar og hreyfingar badi 4 6 m og 9 m
4 —2 Uppbygging soknar og hreyfingar, linuspil, breitt og prongt.
Leysa upp ur 3-3 i 4-2. baedi ur kerfibundnu spili og/eda frjalsu spili

Fost leikatrioi

- Vitakost

- Rétt innkast og hreyfing leikmanna an bolta
- Aukakost

Sérstok leikfraedileg atrioi
o Sokn eftir pressuvorn
o Sokn fleiri eda feerri 1 lidi
o FEinfold leikkerfi jafn margir i 1idi og einum fleiri

Leikfraedi einstaklings — Vorn

Grunnstada i vorn
o Foétavinna
o Handavinna
o Stada gagnvart gegnumbrotum
- Vorn gegn gegnumbrotum
- Vorn gegn linusendingum
o Haum
o Lagum/i golf
o Abhersla 4 rétta fotavinnu
- Varnarhreyfing
- Verja skot
- Vinna bolta (fiska)
- Klippa horn
- Losna vi0 blokkeringu
- Bregdast vio hornahlaupi
- Loka hlaupaleidum
- Loka boltaleidum
- Leikpjalfun i leikstodum
o Sérhafd vorn 1 hverri stodu
o Ahersla 4 vinnu fota og handa
o Hvad parf ad varast
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Leikskilningur
- Tilgangur med vinnu
- Leidbeiningar i spili

Styrkur og taeekni
- Madur 4 mann vOrn:
o Allur vollur.
o Afmarkad svaeoi
- Spil vorn i minnihluta (4 tima)
- Kraftefingar.
- Leikafingar.
- Afingar madur 4 mann (kontaktefingar).
- Lyftingar, hafa skal 1 huga proska hvers leikmanns og mida alag vid pad. Vinna med u.p.b
50% af hamarki.

Leikfreeoi lios; Varnarleikur

- Gasla madur 4 mann
o bar sem leikmadur hefur bolta og an bolta
o Afmarkad svedi

- Samvinna leikmanna
o Yfirtaka 4 leikmanni fra félaga/skiptingar
o Tveggja/ priggja o.s.frv.

- Rétt varnarstada

- Pressuvorn

- Madur gegn manni

- Vorn gegn gegnumbrotum

- Blandadar varnaradferdir

- Ymiss konar samsetning lids, jafn margir i 1idi, feerri, fleiri

Undirstoduatridi lidssamvinnu, vorn

- 6:0 vOrn, grunnatridi vardandi stadsetningar og skiptingar gegn mismunandi
soknarafbrigdum

- 5:1 vorn, grunnatridi

- Svadisvirn

- 3:2:1 vorn, grunnatrioi

- Gusla, loka svedi, sampjoppun, voldun

Néavigi

- A0 komast inn i sendingu moétherja

- Pressa par sem 16g0 er ahersla a rétta varnarstodu
- Klippa horn

- Madur a mann, allur vollur
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Leikfraeoi lios, Fost leikatrioi

- Vitakost

- Rétt innkast og hreyfing leikmanna an bolta
o Vorn gegn fostum leikatridum
o Vorn gegn aukakasti
o Vorn gegn hornkasti (innkasti Gr horni)
o Vorn gegn innkasti

- Almenn leikfredi
o Akvedid leikskipulag
o Madur 4 mann
o Tekid Gr umferod
o Klippa horn
o 3:2:1 vorn
Grunnleikkerfi
- Skipulagning i vorn. Gegn 6:0, 5:1 og 3:2:1
- Skipulagning i sokn. Gegn 6:0, 5:1 og 3:2:1

Markvorourinn
Stodugleikatimabilio (u.p.b 17-18 ara)

Halda afram ad gera grunntekni sjalfvirkari

Sjalfvirkar grunnteknizfingar med floknum skotefingum

Mikill breytileiki

Afingar sem likjast spili

Skot 4 markmann undir timapressu

Endurtekin skot. Skot sem kom hvert & eftir 6dru likt og um skot ar frékasti veri ad reda
Langskot og 6 metra skot til skiptis

Zfingar sem likjast spili med mikid af skotum

Fara alltaf aftur annad slagio i einfaldar @fingar par sem markmadurinn getur fest teekni
sina 1 sessi

Sértaeknizfingar. 1 pessum fasa er hagt ad byrja ad afa 4 fullu sértaekni og einnig ad
byrja ad breyta spili 4 moti 6 metra skotum (koma & moti ménnum i skotum)

Lata markmann vinna med vorninni

Frjalst spil

Spil

Leggja mikla aherslu 4 likamlega pjalfun

Salren undirbuningsvinna

Almenn handboltapjalfun sem utispilari.

Athugid vel ad punkturinn um “almenna handboltapjalfun sem utispilari” er i 6llum stigunum.
bPad er mjog mikilvaegt ad markmadur fai i gegnum yngri flokkana ad vera med og &fa sem
utispilari. betta er gert i peim tilgangi ad markmadur fai gédan skilning 4 leiknum og @fist 1 ad
lesa leikinn. Pad er mjog mikilvegt fyrir markmann ad pekkja hreyfi- og skotmunstur utispilara
til ad geta alltaf verid skrefinu & undan honum pegar kemur ad skotinu. Einnig er mikilvaegt ad
vita hvad utispilari er ad hugsa pegar hann tekur skotid. Hver er stadan frd hans sjonarhorni ?
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Hvernig tilfinning er pad ad skjota af 1ongu faeri med fullt af varnarménnum fyrir framan sig?
Hvernig upplifir hornamadurinn sig pegar hann stekkur inn ur horninu? Allir sem hafa
einhverntimann skotid Ur horninu og sidan farid i markid, vita ad upplifunin er afar 6lik eftir pvi
hvert hlutverkid er. bPad eflir jafnvel kaststyrk markmannsins ad taka patt i sendingar- og
skotaefingum.

Hlutverk markvarda

- Ad verjast skotum a markid

- A0 verjast med uthlaupum/ [6ngum sendingum fra andstaedingum
- Ad adstoda, stjérna vorninni (samvinna vid varnarmenn)

- A0 koma knetti 1 leik/hefja sokn

- A0 taka patt 1 leikuppbyggingu

- Langar sendingar fr4 markverdi

- Leikfimi, fimi og snerpa

2. flokkur karla (19-21 ara)

[ pessum aldurshopi er 16gd ahersla & ad fjolga @fingum og ad alag 4 leikmenn verdi svipad og 4
medal afreksmanna i meistaraflokki. Enn er &hersla & fjolbreytta pjalfun samhlida styrkingu
allra grunn- og tekniatrida. Styrktar- og taeknipjalfun beinist meir og meir ad peim pattum sem
koma upp 4 i leik og keppni. Hoppjalfunin midar hins vegar ad aukinni samvinnu leikmanna og
grundvallarskilningi & iprottinni. Skipting milli einstaklings- og héppjalfunar er um pad bil
50/50. 1 einstaklingspjalfuninni er na 156gd meiri ahersla 4 métspyrnu, eins og um leik sé ad
reeda. I hoppjalfuninni eru tvo varnarafbrigdi radandi, auk pess ad spila madur 4 mann. Logd er
ahersla 4 ad leikmenn leeri ad bera abyrgd a eigin pjalfun, upphitun og nidurlagi @finga (upphitun
og teygjur). Idkendur temji sér framkomu sem er peim og félaginu til soma innan vallar sem
utan. P& er naudsynlegt a0 fara yfir helstu leikreglur med pessum aldurshop, gott veri ef
leikmenn saktu domararndmskeid.

bad sem pjalfa a1 2 flokki:

Taekni

- Leggja parf mikla aherslu 4 ad allar @fingar séu gerdar undir keppnisliku 4lagi
- Pressuvorn & 6llum velli

- Ahersla 4 ad leikmenn geti haldid bolta innan 1ids og stjornad leik

- Leikmenn fai sérefingar i akvednum stodum

- Styrkja enn frekar 61l pau tekniatridi sem pegar hefur verid farid yfir

- Efla samvinnu leikmanna, skdpun og sjalfsteda hugsun

Leikfraedi einstaklings, SOknarleikur
Sendingargeta og hradi i leik (Keppnislikar @fingar)

Markskot af ymsum toga
- Skotpjalfun med eda an varnar

o Langskot
o Hornskot
o Linuskot
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- Skotafingar eftir samleik/sampattingu
- Skotpjalfun undir alagi i leik

- Eftir ad hafa leikid a motherja/knattrak
- Eftir samleik og linusendingar

- Eftir gegnumbrot

- Eftir losun (innhlaup)

- Eftir samleik/klippingar og skot

- Ur kyrrstodu

Hradaupphlaup
- Hradaupphlaupsefingar 4 fullum hrada (keppnishradi)
- Hradaupphlaup, hlutverk hvers og eins
- Skot og sendingar an varna (2-2, 3-3, 4-4)
- Skot og sendingar med vorn (2:1, 3:2)
- Eftir sendingu fr4 markmanni
- Hradaupphlaup med klippingum
- Hradaupphlaup med vorn, valmoguleikar
o Skot fyrir utan
o Linusending
o Blokk/losun
o Gegnumbrot

Hreyfingar med og 4n bolta 4 b&di 6 og 9 metrum
- Leysa inn badi stutt og langt

- Leysa inn 0r horni

- Leysainn 4 linu

- Stoduskipti og hreyfingar 4 9 m

- Klippingar og hreyfingar 4 9 m

- Leidbeiningar i spili

- Hlaupaleidir

Leikfraedi hops — Soknarleikur
- Hreyfingar an knattar
Adstod vid knatthafa.
Hornahlaup/leysa inn
o Stadsetningar (hvar)
o Hreyfing (hvert)
o Hjalp/blokk (fyrir hvern)
Undirstoduatridi lidssamvinnu i sokn
o Dypt, frihlaup, vidd
o Hreyfing, opna svedi og adstod
o Aukakost
Ymiss konar samsetning lids, jafnmargir i 1idi, ferri, fleiri
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Samleikur

- Klippingar

- Losanir

- Hindranir/ Russi

- Knattrak og sendingar
- Skapa marktekifeeri

Uppbygging soknar
- Soknarleikur vid venjulegar adstedur
- Roleg uppbygging s6kna
- Hrod uppbygging sokna
- Hradaupphlaup
o Stadsetningar (hvar)
Hreyfing (hvert)
Spila upp (fyrir hvern)
Fullgera hradaupphlaup
Hradaupphlaup 4 hamarks alagi
Samspil allra leikmanna ahersla & 100% arangur/nytingu

o O O O O

Sékn
- 3 -3. Uppbygging soknar og hreyfingar ba&di 4 6 m og 9 m
- 4 -2. Uppbygging soknar og hreyfingar, linuspil, breitt og prongt
- Leysaupp ur 3-314-2, baedi Gr kerfis bundnu spili og/eda frjalsu spili
- Auka sendingahrada i 6liku grunnspili, hradabreytingar
- Hradabreytingar i sokn
o Leikhradi
o Hlaupahradi
o Sendingahradi

Fost leikatridi

- Vitakost

- Rétt innkast og hreyfing leikmanna an bolta
- Aukakost

Sérstok leikfraedileg atridi (fredileg ttskyring)

- Sokn eftir pressuvorn

- Sokn fleiri eda feerri 1 1101

- Einfold leikkerfi, jatn margir i 1101 og einum fleiri
- Leikkerfi gegn ymsum varnarafbrigdum

- Videofundir, skoda andstedinga, styrk og veikleika
- Fara yfir leik andstadinga

Leikfraedi einstaklings, Vorn
- Grunnstada i vorn
o Foétavinna
o Handavinna
o Stada gagnvart gegnumbrotum
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- Vorn gegn gegnumbrotum
- Vorn gegn linusendingum
o Haum.
o Lagum/i golf.
o Ahersla & fotavinnu, rétta stodu.
- Vorn gegn hornaskotum
- Vorn gegn haslock
- Varnarhreyfing
- Verja skot
- Vinna bolta (fiska)
- Klippa horn
- Losna vid blokkeringu
- Bregdast vid hornahlaupi
- Loka hlaupaleidum
- Loka boltaleidum
- Leikpjalfun i leikstodum
o Sérhaefd vorn 1 hverri stodu

Leikskilningur
- Tilgangur med vinnu
- Leidbeiningar i spili

Styrkur og taekni
- Madur 4 mann virn
o Allur vollur
o Afmarkad svedi
- Varnarleikur, i minnihluta t.d 4:5 (4 tima)
- Kraftefingar
- Leikefingar
- ZAfingar madur 4 mann (kontaktefingar)
- Lyftingar, mida alag vid proska hvers leikmanns og mida alag vid pad
- Alhlida styrktarefingar fyrir feetur, bak, brjost, maga, hné, axlir og hendur

Leikfrzeoi lios — Varnarleikur

- Gesla madur & mann
o bar sem leikmadur hefur bolta og an bolta
o Afmarkad svaeoi

- Samvinna leikmanna
o Yfirtaka 4 leikmanni fra félaga/skiptingar
o Tveggja/ priggja o.s.frv

- Rétt varnarstada

- Pressuvorn

- Madur gegn manni

- Vorn gegn gegnumbrotum

- Vorn gegn kerfisbundnum hlaupaleioum

- Blandadar varnaradferdir

- Ymiskonar samsetning lids, jafnmargir i 1idi, faerri, fleiri
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Undirstdduatridi lidsamvinnu — vorn

- 6:0 vorn, skyro ut i smaatridum

- 5:1 vorn, kunna

- Sveadisvorn

- 3:2:1 vorn, nanar farid i uppbyggingu og utferslu
- Gesla, loka sveedi, sampjoppun, voldun

Navigi

- A0 komast inn i sendingu métherja

- Pressa par sem 16g0 er ahersla & rétta varnarstéou
- Klippa horn

- Madur 4 mann allur vollur

Leikfraedi lios — Fost leikatrioi

- Vitakdst

- Rétt innkast og hreyfing leikmanna an bolta
Vorn gegn fostum leikatrioum

Vorn gegn aukakasti

Vorn gegn hornkasti (innkast Gr horni)
Vorn gegn innkasti

O O O O

- Almenn leikfraedi
o Akvedid leikskipulag

o Madur 4 mann

o Tekid at umferd

o Klippa horn

o 3:2:1 vorn
Grunnleikkerfi

- Skipulagning i vorn. Gegn 6:0, 5:1, 3:2:1
- Skipulagning i sokn. Gegn 6:0, 5:1 og 3:2:1

Markvorourinn
Stodugleikatimabilio (17-18 ara)

- Halda afram ad gera grunntaekni sjalfvirkari

- Sjélfvirkar grunntekniefingar med floknum skotafingum

- Mikill breytileiki

- ZEfingar sem likjast spili

- Skot 4 markmann undir timapressu

- Endurtekin skot. Skot sem komi hvert & eftir 60ru likt og um skot 0r frakasti veri ad raeda

- Langskot og 6 metra skot til skiptis

- ZEfingar sem likjast spili med mérgum skotum

- Fara alltaf aftur annad slagid i einfaldar @fingar par sem markmadurinn getur fest tekni sina
i sessi
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- Sértaeknizfingar. { pessum fasa er haegt ad byrja ad afa 4 fullu sértaekni og einnig ad byrja
a0 breyta spili 4 moti 6 metra skotum (koma 4 méti monnum i skotum)

- Lata markmann vinna med vorninni

- Frjalst spil

- Spil

- Leggja mikla aherslu 4 likamlega pjalfun

- Sélreen undirbiningsvinna

- Almenn handboltapjalfun sem tutispilari.

Athugid vel ad punkturinn um “almenna handboltapjalfun sem utispilari” er 1 6llum stigunum.
bad er mjog mikilvaegt ad markmadur fai i gegnum yngriflokkana ad vera med og afa sem
utispilari. Petta er gert i peim tilgangi ad markmadur fai gédan skilning & leiknum og @fist i ad
lesa hann. Pad er mjog mikilvaegt fyrir markmann ad pekkja hreyfi- og skotmunstur ttispilara til
a0 geta alltaf verid skrefinu 4 undan honum pegar kemur ad skotinu. Einnig er mikilvaegt ad vita
hvad utispilari er ad hugsa pegar hann tekur skotid. Hvernig er stadan frd hans sjonarhorni ?
Hvernig tilfinning er pad ad skjota af longu faeri med fullt af varnarménnum fyrir framan sig?
Hvernig upplifir hornamadurinn sig pegar hann stekkur inn Gr horninu? Allir sem hafa
einhverntimann skotid Ur horninu og sidan farid i markid, vita ad upplifunin er afar 6lik eftir pvi
hvert hlutverkid er. bad eflir jafnvel kaststyrk markmannsins ad taka patt i sendingar- og
skotefingum.

Hlutverk markvarda

- Ad verjast skotum a markid

- Ad verjast med uthlaupum/ 16ngum sendingum fra andstaedingum
- Ad adstoda, stjérna vorninni (samvinna vid varnarmenn)

- A0 koma knetti i leik/hefja s6kn

- A0 taka patt 1 leikuppbyggingu

- Langar sendingar fr4 markveroi

- Leikfimi, fimi og snerpa

Hvener pjalfum vid hvad?

Aldursskiptar dherslur i markmannspjalfun

Mikilvaegt er ad atta sig 4 pvi ad born og unglingar eru ekki fullkomnar eftirmyndir af fulloronum,
heldur einstaklingar sem munu vaxa ar grasi hver 4 sinn hatt og loks verda fullvaxnir einstaklingar.
bad er pvi mjog misjafnt hvar pau eru stodd i likamlegum og andlegum proska, hvort sem er innan
sins aldurshops eda 4 milli peirra. bar af leidandi er mikilvaegt ad skipuleggja pjalfun og krofur til
peirra i samraemi vio aldur peirra og proska. Pad er t.d. ekki til neins ad kenna bornum floknar
hreyfingar sem pau hvorki skilja né rada vid p6 svo ad okkur finnist per vera sjalfsagdar. Betra er
ad bida med ad kenna per par til barnid eda unglingurinn redur betur vid hreyfingarnar og einbeita
sér 1 stadinn ad pvi sem pau rada vid & hverjum tima. Jafnframt parf ad leggja dherslu &
endurtekningu peirra hreyfinga til ad per krefjist sifellt minni athygli pegar paer eru framkvamdar.
bannig verda réttar hreyfingar smam saman edlilegri og Opvingadar par sem par stjornast af
undirmedvitundinni. Til pess ad sem bestur arangur ndist er naudsynlegt ad gera sér grein fyrir
pessari proun og haga pjalfun barna og unglinga i samremi vid takmarkarnir peirra 4 hverju
aldursskeioi.
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Stigskipting
Oft er nedangreint mddel notad til ad reyna ad flokka teknipjalfun milli stiga:

e Skipulagsstigid

e Grofhreyfingarstigid

¢ Finhreyfingarstigid

e Sjalfvirknistigid
Stodugleikastigio
bessi skipting er notud hér af praktiskum astedum. Hins vegar skal athuga ad born og unglingar i
sama lidi eru komin mislangt i proska og pvi parf alltaf ad hafa pjalfunina einstaklingbundna.
Einnig skal hafa i huga ad alltaf er einhver skorun & milli pessara stiga. Ef pessi skipting er notud
rétt er po talid ad hun geti hjalpad. Pess vegna ber ad hafa pad i huga ad hver markvordur er
einstaklingur sem kemur til med ad hafa sinn stil og sinn skilning, sem er frabrugdinn naesta
markmanni. Pvi verdur ad passa uppa ad leyfa hverjum og einum ad hafa sinn stil, en samt alltaf ad
hafa 1 huga ad til pess ad nd arangri parf avallt ad vinna utfrd sama grunninnum. Ef pessi stigskipting
er notud sem utgangspunktur pa hefur hér ad framan verid listad hvad skuli hafa forgang vid pjalfun
a markmonnum.
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8.5.3 Knattspyrnudeild

Pjonustusvid og Fjarmalasvid
- Ipréttamannvirki

- Skrifstofa

- Samkomusalir

- Umhverfi mannvirkja

- Mdtahald yngri flokka

- Fjarreidur

- Fjaroflun

- Adhald

Pjalfunar- og Fraedslusvid
- pbjalfun yngri flokka

- Afrekspjalfun yngri flokka

- Samskipti vid skola

- Samskipti vid félagsmidstédvar
- Forvarnir

- Jafnrétti

- Namskeio og fraedsla

- Uthlutun zfingatima

- Métahald yngri flokka

- Fjaroflun yngri flokka

- Foreldrarad

Afrekssvid

- Rekstur meistaraflokka

- Fjaraflanir fyrir meistaraflokka
- Umgjord um meistaraflokka

- Umgjord a heimaleikjum

- Fjélmidlar

Skipurit knattspyrnudeildar Knattspyrnufélagsins Fram
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Stofnun

Knattspyrnufélagid Fram var stofnad 1. mai 1908. I upphafi var einungis stundud knattspyrna
innan Fram og er ohatt ad segja ad félagid hafi att mikilli velgengni ad fagna &
knattspyrnuvellinum pau ramlega 100 ar sem pad hefur starfad. Fram hefur fra upphafi lagt
mikla raekt vid unglingastarf og hefur pad starf verid i miklum bléma og skilad mérgum gédum
einstaklingum til starfa og keppni fyrir félagid. I lok ars 1998 voru gerdar verulegar breytingar a
rekstri knattspyrnudeildar. Stofhad var sérstakt rekstrarfélag Fram, Fotboltafélag Reykjavikur
H/F. Petta hlutafélag tok ad sér rekstur meistaraflokks og 2. fl. karla en rekstur yngri flokka var
afram { hondum knattspyrnudeildar Fram. [ jantar 2010 var mfl.kvenna endurvakin og er
flokkurinn undir stjorn knattspyrnudeildar

Starfsemi

Knattspyrnudeild Fram  sér um rekstur meistaraflokka karla og kvenna en unglingrad
knattspyrnudeildar sér um rekstur yngriflokka, p.e. 2. flokk og yngri.  Unglingrad
knattspyrnudeildar hefur sjalfstedan fjarhag undir Knattspyrnudeild. Stjornarmenn eru 5-7
samkvemt 16gum Fram en formadur unglingarads a sati i stjorn knattspyrnudeildar.

Hjé4 Fram eru starfandi allir flokkar pilta, p.e. 2 - 8. flokkur karla. Verid er ad byggja upp yngri
flokka kvenna og er pad ad skila auknum fjolda stilkna til sfinga hja félaginu, nt eru starfandi
3 - 8. flokkur kvenna. Mfl. kvenna var endurvakinn i jan 2010 og sendi félagid lid til keppni &
fslandsmotinu. Starfsemi félagsins hefur verid g6d og stédug undanfarin ar og arangur oftast
godur.

Adstada

Adstada til knattspyrnuidkunar hja Fram er god p6 Framsveadid i Safamyri sé med pvi minnsta
sem gerist i Reykjavik. A iprottasvaedi félagsins i Safamyri hefur félagid yfir ad rada
gervigrasvelli med ahorfendastedum, tveimur grasvollum auk sparkvallar 20x40 sem stendur 4
160 Alftamyrarskola. Samtals er zfingasvaedid um pad bil 30 pus. fermetrar.  Adstada til
knattspyrnuidkunar i Grafarholti fer 6dum batnandi eftir erfid 4r. [ Leirdal i Grafarholti er einn
grasvollur sem hagt er ad nota til @finga yfir sumarid. Haustid 2011 var nyr gervigrasvollur
Fram i Ulfarsardal formlega opnadur og sad i nyjan grasvoll a sama svedi. Adstada fyrir
fotbolta er pvi ad verda nokkud god og mun batna & naestu arum. Yfir vetrartimann er einnig aft i
Egilsholl, 4 FRAMuvelli, Semundarskola og i Ingunnarskola.

Arangur
Arangur Fram i yngri flokkum hefur verid glaesilegur fra upphafi, félagid er ordid yfir 100 ara
og pvi er mdgulegt ad telja upp alla pa titla sem félagid hefur unnid 1 gegnum tidina en peir eru
margir.
Arangur meistaflokks karla er pessi:

o Islandsmeistarar 18 sinnum: 1913, 1914, 1915, 1916, 1917, 1918, 1921, 1922, 1923,

1925, 1939, 1946, 1947, 1962, 1972, 1986, 1988, 1990.
e Bikarmeistarar 7 sinnum: 1970, 1973, 1979, 1980, 1985, 1987, 1989, 2013.
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Stefna knattspyrnudeildar Fram

Knattspyrnudeild Fram vill leggja mikla aherslu & uppeldis- og forvarnapatt knattspyrnuidkunnar
i yngri flokkum félagsins. Vi leggjum aherslu a4 ad proa gott samstarf vid foreldra um velferd
barna peirra og litum 4 starf okkar sem studning og viobot vid uppeldisstarf heimilanna. Vid
leggjum aherslu 4 samstarf vio skélana i hverfinu, félagsmidstodvarnar og adra sem starfa med
ungu folki i Fram hverfum.

Markmio okkar eru:

A0 ala upp goda knattspyrnumenn.

AJ Framarar séu heilbrigdir og vel undirbunir fyrir 1ifid.
A0 byggja upp adhuga a ipréttinni.

A0 Framarar gangi af velli sem sigurvegarar, sama hver urslit leiksins urdu.

Leidir sem vid hyggjumst fara ad pessum markmioum:

Oflug samvinna vid skélana. Pad er klarlega 4godi fyrir alla adila ad iprottarfélag og skolar séu i
g0o0u samstarfi, en mestur er 4godinn po fyrir barnid. Gott og 6ruggt umhverfi hjalpar barninu ad
na arangri 4 6llum svidum.

Unglingastarf sem gefur 6llum teekifeeri til ad vera med og leggur aherslu a4 grunnatridi og
félagslegan proska. Pjalfunin midast vid parfir einstaklingsins og tryggir ad hver einstaklingur
verdi hluti af hépnum. Framkoma barnanna hvert vid annad er mjog mikilveg pegar byggja 4
upp goda og sterka lidsheild.

A0 byggja upp dhuga & iprottinni hja idkendum. Heilsteypt og samreemd pjalfun allra
aldursflokka og keppnisstefna sem leggur aherslu d uppeldi og proska leikmanna. Umhyggja
fyrir hverjum einstaklingi.

Miklar krofur til pekkingar og haefni pjalfara. Logd verdur dhersla 4 ad rada alltaf haefustu
pjélfara sem vol er & hverju sinni og fylgja leyfiskerfi KSI vardandi menntun og haefni pjalfara.

Gott samstarf vio foreldra er mikilvaegt

Vi0 hja knattspyrnudeild Fram leggjum mikla dherslu & gott samstarf vid foreldra peirra barna og
unglinga sem stunda @fingar og keppni 4 vegum Fram. Vid hvetjum foreldra til ad syna
iprottaidkun barna sinna jakvadan dhuga, fylgja peim 4 kappleiki og lita vid & &fingum. Slik
hvatning er bornunum mikils virdi og eykur likurnar 4 ad pau haldi 4fram a0 stunda iprottir. Vid
vorum hins vegar vid beinni gagnryni 4 frammistddu barnsins, pad er hlutverk pjalfarans ao
leidbeina hverjum og einum leikmanni um paod sem betur ma fara i leikjunum.
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Samrao foreldra og pjalfara um velferd barnanna.

Knattspyrnudeild Fram trtir pvi ad knattspyrnuidkun studli ad jakvadum lifsstil barna og
unglinga. Knattspyrna er holl hreyfing og g6d skemmtun. Med knattspyrnuidkun laera born
tillitssemi, sjalfsaga, virdingu og ad njota samveru vio jatnaldra undir leidsogn fullordinna.
bjalfarar Knattspyrnudeildar Fram fylgja pjalfunaraetlun sem tekur tillit til aldurs og proska
i0kenda.

Samvinna vid foreldra er stor pattur i starfi pjalfara. Knattspyrnudeildin leggur aherslu &
skynsamlegt jafnvaegi leiks og keppni i knattspyrnuidkunn barna og unglinga. Pjalfarar
Knattspyrnudeildar Fram syni hverjum idkanda virdingu og umhyggju. Pjalfarar leggi dherslu a
hrés og hvatningu og leidbeini um hegdun og samskipti 4 fingum og i keppni. Iprottamannsleg
framkoma er mikilvagt leidarljos 1 starfi Knattspyrnudeildar Fram. Knattspyrnudeildin mun
kappkosta ad upplysa foreldra ef upp koma tilvik sem valda okkur ahyggjum.
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8. fl. karla og kvenna (5 ara og yngri).

[ pessum aldurshopi er 16gd ahersla 4 fjolbreytni i pjalfun, par sem leitast er vid ad koma til mots
vid hina miklu hreyfiporf barna. Ad lera i leikformi er leidin til ad nd grunntdkum & knettinum
og sameina leikporf og mjog einfalda teeknikennslu. Ahersla 4 ad vinna i stodvum. Mikilvegt ad
venjast knettinum kndétturinn er pungamidja hverrar afingar. (Sj4 néanar i kafla 14.3 1
namskrainni, um pjalfun barna).

[ 8.flokki er markmidid ad idkendur kynnist og «fi eftirfarandi atridi:

Knattrak

- Leikir med og an bolta

- Knattrak med stefnubreytingum

- Frjals vinna med bolta, prautir til ad glima vio
- Venjast pvi ad vinna med boltann

- Vinna med bolta 4 stodvum

Knattmottaka
- Medil
- Innanfb6tar

Spyrnur og sendingar

- Innanfétar

- Rullandi 4 méti

- Markskot — ur kyrrstddu og eftir knattrak

Skollun
- Skalla ur hendi

Leikfraedi

- Knattspyrnu leikir

- Spil med einféldum reglum

- Fair 1 lid1 pannig ad allir séu virkir

Lidleiki
- Teygjur
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7. fl. karla og kvenna (6-8 ara).

[ pessum aldurshopi er 16gd ahersla 4 fjolbreytni i pjalfun, par sem leitast er vid ad koma til mots
vid hina miklu hreyfiporf barna. AQ lera i leikformi er leidin til ad na grunntokum & knettinum
og sameina leikporf og teeknikennslu. Taekni og leikfradileg atridi eru sett i leikreenan buning par
sem kndtturinn er pungamidja hverrar @fingar. Mikilvaegt ad venjast knettinum. Idkendur laeri
hattvisi og framkomu innan vallar sem utan. Peir leri ad bera virdingu fyrir samherjum,
motherjum, pjalfara, démara, dhorfendum, félaginu og adstodu pess. (Sja nanar i kafla 14.3 1
namskrainni, um pjalfun barna).

[ 7.flokki er markmidid ad idkendur kynnist og «fi eftirfarandi atridi:

Knattrak

- Leikir med og an bolta

- Innanfétar v/h

- Utanfotar v/h

- Khnattrak med einfoldum gabbhreyfingum
- Knattrak med stefnubreytingum

Knattmottaka
- Meodil

- Innanfotar
- Med leeri

Spyrnur og sendingar

- Innanfo6tar

- Innan 4 rist

- Rullandi 4 moti

- Markskot — tr kyrrstodu og eftir knattrak

- Halda bolta & lofti med pvi ad lata hann skoppa

Skollun

- Skalla ur hendi

- Med enni Ur kyrrstéou eftir uppgjof
- Skalla beint fram

Leikfredi

- Khnattspyrnu leikir

- Helstu leikreglur

- Fara yfir skipulag i 7 manna bolta

- Leikefingar par sem fair eru i lidi (farid yfir undirstdduatridi lidssamvinnu)

Lidleiki
- Teygjur
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6. fl. karla og kvenna (9-10 ara).

[ pessum aldurshopi er aframhaldandi ahersla 4 fjolbreytta pjalfun par sem byggt er ofan 4 pann
grunn sem fyrir er. Leitast er vid ad koma til méts vid parfir hvers og eins og mida afingar ad
pvi. Tekni og leikfredileg atridi fa aukid veegi. Idkendur leri hattvisi og temji sér goda
framkomu innan vallar sem utan. Peir leri ad bera virdingu fyrir samherjum, motherjum,
pjélfara, ddmara, ahorfendum, félaginu og adstodu pess. Sja nédnar i kafla 14.4 i ndmskranni, um
pjalfun barna.

[ 6. flokki er markmidid ad idkendur nai betra valdi 4 eftirfarandi atridum:

Knattrak

- Leikir med og an bolta

- Innanfétar h/v

- Utanfotar h/v

- Khnattrak med einfoldum gabbhreyfingum
- Halda bolta 4 loft

Knattmottaka

- Medil

- Innanfo6tar

- Med leri og styring med innanverdum faeti

Taekling
- Rétt stada gengt andstedingi med kndtt

Skot og sendingar

- Innanfotar

- Innan arist

- Med rist

- Markskot
o Ur kyrrstodu
o Eftir knattrak
o Skot a ferd

Skalli

- Med enni Ur kyrrstoou eftir uppgjof
- Beint fram eftir uppstokk

- Til beggja hlida

- Halda bolta 4 lofti

Leikfredi

- Khnattspyrnu likir leikir

- Innkost

- Leikafingar par sem fair eru i lidi (farid yfir undirstoduatridi lidssamvinnu)
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Grunnleikkerfi
- Leikskipulag i 7 manna bolta
- Skipulagning i s6kn og vorn

Lidleiki
- Teygjur

5. fl. karla og kvenna (11-12 ara).

[ pessum aldurshopi er aframhaldandi ahersla 4 fjolbreytta pjalfun par sem byggt er ofan 4 pann
grunn sem fyrir er. Leitast er vid ad koma til méts vid parfir hvers og eins og mida afingar ad
pvi. Tekni og leikfredileg atridi fa aukid veaegi. Iokendur leri hattvisi og temji sér géoda
framkomu innan vallar sem utan. Peir laeri ad bera virdingu fyrir samherjum, motherjum,
pjalfara, domara, ahorfendum, félaginu og adstodu pess. Sja nanar i kafla 14.4 1 ndmskranni, um
pjalfun barna.

I 5. flokki er markmidid ad idkendur nai enn betra valdi 4 eftirfarandi atridum:

Knattrak

- Innanf6tar og utanfotar h/v

- Khnattrak med gabbhreyfingum
- Knattrak par sem bolta er haldid
- Hratt knattrak

Knattmottaka
- Mottaka jardar-og harra bolta, innan- og utanfoétar, med rist, laeri og bringu.

Varnarstada
- Rétt stada gengt andstedingi med knott
- Fré hagri/vinstri

Skot og sendingar

- Innan og utanfétar

- Innan 4 rist

- Med rist

- Sendingar med jordu og a lofti

Skollun

- Med enni ur kyrrstddu eftir uppgjof (beint fram og til beggja hlid)
- Skalli eftir uppstokk og bolvindu (med sniiningi)

- Jafnfatis og af 60rum faeti

- Einfaldur skallatennis

- Skallad 4 mark eftir fyrirgjof
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Leikfraeoi

Knattspyrnulikir leikir
Markskot
o Eftir samspil
o Eftir knattrak
o Skot 4 ferd

Leikfredi 1ids og fost leikatridi
o Innkdst

Hornspyrna

Aukaspyrna

Vitaspyrna

OO O O O O

Lidleiki

Teygjur

4. fl. karla og kvenna (13-14 ara).

Leikid 1:1, 7:7 med ymsum afbrigdum, t.d med jafnmarga og mismarga i lidi.
Leikafingar par sem fair eru i lidi (farid yfir undirstoduatrioi lidssamvinnu)

[ pessum aldurshépi er 4framhaldandi ahersla 4 fjolbreytta pjalfun par sem byggt er ofan 4 pann
grunn sem fyrir er. Leitast er vid ad koma til méts vid parfir hvers og eins og mida &fingar ad
pvi. Ahersla er 16gd 4 fjolbreytta teekni og leikfraedipjalfun og ad i pessum aldurshopi sé lokid
yfirferd og grunnkennslu allra tekniatrida knattspyrnunnar. Prekpjalfun skal hefjast i pessum
aldursflokki med aherslu 4 pol, hrada og styrk. Iokendur temji sér framkomu sem er peim og
félaginu til soma, innan vallar sem utan. P4 er naudsynlegt ad fara yfir helstu leikreglur med

pessum aldurshop, reglur um rangstddu, beina og Obeina

aukaspyrnu, reglur sem na til

markvarda o.fl. Sja nanar i kafla 14.5 i nAmskranni, um pjalfun unglinga. I 4. fl er markmidid ad

10kendur kunni skil 4 eftirfarandi atridum:

Taekni

Knattrak

Innanfétar og utanfotar v/h
Knattrak med gabbhreyfingum
Knattrak par sem bolta er haldid
Hratt knattrak undir pressu
Knattrak og snuningur

Knattmottaka

Innan og utanfotar

Knattmottaka jardarbolta og styring
Knattmottaka harra bolta og styring
A lzeri med styringu

A brjosti med styringu

A hofoi med styringu
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Varnarstada

- Rétt stada gengt andstedingi med kndtt
- Fra haegri/vinstri

- Aras

- Styring

- Adstod med spilara

- Vo 1:1

Sendingar

- Innanfotar

- Innan 4 rist

- Med rist

- Sendingar med jordu
- Sendingar 4 lofti

Skot
- Innan og utanfotar spyrnur
- Innan 4 rist
- Ristarspyrna
- Spyrnur med jorou
- Spyrnur 4 lofti
- Fyrirgjafir
- Markskot af ymsum toga
o Eftir a0 hafa leikid 4 métherja/knattrak

o Eftir méttoku

o Eftir samleik

o Ur kyrrstodu

o Vidstodulaus skot med jordu og a lofti
Skollun

- Med enni Ur kyrrstodu eftir uppgjof (beint fram og til beggja hlida)

- Skalli eftir uppstokk og bolvindu (med snliningi), jafnfaetis og af 60rum faeti
- Skollun ad dkvednu marki

- Varnar- og sOknarskalli

- Skallatennis

- Skallaleikir med og 4n moétherja

Leikfraedi hops, Soknarleikur

- Hreyfingar an knattar, adstod vid knatthafa

- Undirstoduatridi lidssamvinnu i sokn: dypt, frihlaup, breidd, hreyfing og opna svadi.
- Ymiss konar samsetning lids, jafnmargir og mismargir i 1idi.

Samleikur

- Veggsending
- Knattvixlun

- Framhjahlaup
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Leikfrzaeoi hops, Varnarleikur

- Gasla madur 4 mann, par sem leikmadur hefur bolta og an bolta
- Samvinna leikmanna, yfirtaka a leikmanni fra félaga

- Rangstada

- Ymiss konar samsetning 1ids, jafnmargir i 1idi, feerri, fleiri

Undirstoouatrioi liossamvinnu, vorn
- Dypt, gaesla, loka svaedi, sampjoppun, voldun

Navigi

- A0 komast inn i sendingu moétherja

- Navigi (tekling), renniteekling

- Pressa par sem 16gd er ahersla & rétta varnarstéou

Leikfraeoi lios, Fost leikatrioi

- Vitaspyrna

- Rétt innkast og hreyfing leikmanna an bolta
- Hornspyrna i soknar og varnarleik

- Aukaspyrnur

Markvorourinn

- Gripa knétt yfir h6foi 1 kyrrstodu og med uppstokki
- Knéttur kyldur fr4 med badum hondum og annarri
- Knéttur gripinn eftir ad hafa kastad sér

- Spyrnur og kost fra marki

- Stadsetningar

Hlutverk markvarda

- Ad verjast skotum a markid
- A0 verjast fyrirgj6fum

- A0 verjast med uthlaupum

- A0 adstoda, stjorna vorninni
- Ad koma knetti i leik

- Lesa leik, stadsetja sig

- Markmadur 1:1

Grunnleikkerfi
- Skipulagning i vorn og sokn. (leikadferd).
- A0 kunna skil & helstu leikkerfum, muninn 4 peim og helstu kr6fum 1 vorn og sokn.

Lidleiki
- Teygjur
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3. fl. karla og kvenna (15-16 ara).

[ pessum aldurshopi er aframhaldandi 4hersla & fjolbreytta pjalfun par sem 16gd er ahersla 4
styrkingu allra grunnatrida og teekni. Leitast er vid ad koma til mots vid parfir hvers og eins med
pjalfun einstaklingstaekni, samsettar tekni- og leikefingar fa meira vagi. Aukin dhersla 4 prek,
svo sem bol, kraft, snerpu og lidleika. Leikmenn laeri ad bera abyrgd a eigin pjalfun, upphitun og
nidurlagi efinga (upphitun og teygjur). Idkendur temji sér pa framkomu innan vallar sem utan
sem er peim og félaginu til soma. P& er naudsynlegt ad fara yfir helstu leikreglur med pessum
aldurshop, reglur um rangst6du, beina og dbeina aukaspyrnu, reglur sem né til markvarda o.fl.
Sja nanar i kafla 14.6 i ndamskranni, um pjalfun a kynproskaarum. I 3. fl. er markmidid ad
i0kendur kunni skil & eftirfarandi atridum:

Taekni

Knattrak

- Innanf6tar og utanfotar v/h

- Med gabbhreyfingu

- Med stefnubreytingu

- Knattrak par sem bolta er haldid
- Hratt knattrak undir pressu

Knattstddvun

- Innan og utanfotar

- Innanf6tar 4 lofti

- Knattmottaka jardarbolta og styring
- Knattmottaka hérra bolta og styring
- A laeri med styringu

- A brjosti med styringu

- A hofoi med styringu

Varnarstada/tekling

- Rétt stada gengt andstedingi med knott
- Fra haegri/vinstri

- Aras

- Adstod me9 spilara

- Skridtekling

Sendingar

- Innan og utanfotar v/h
- Innan 4 rist

- Med rist

- Utanfotar

- Sendingar med jordu
- Sendingar & lofti

- Skoppsendingar

- Blaksendingar
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Skot
- Innan og utanfétar v/h
- Innan 4 rist
- Med rist/ristarspyrna
- Utanfotar
- Spyrnur med jordu
- Spyrnur & lofti
- Hoppspyrna
- Helspyrna
- Saxspyrna
- Klippa til hlidar
- Skot eftir 1:1
- Fyrirgjafir eftir

o Einleik
Samspil
Veggsendingu
Knattvixlun
Framhjahlaup
Langarsendingar

O O O O O

Skollun

- Skollun i leikformi undir pressu

- Skollun eftir uppstokk og bolvindu (med sniningi), jafnfaetis og af 60rum feeti
- Fljugandi skalli

- Skollun ad dkvednu marki

- Skollun i vorn/sokn.

- Skallaleikir med og 4n motherja.

- Skallatennis.

Leikfraeoi einstaklings

Sokn

Markskot af ymsum toga

- Eftir ad hafa leikid 4 motherja/knattrak
- Eftir hlaup og mottoku

- A prongu svaedi

- Eftir samleik

- Ur kyrrstodu

- Vidstodulaus skot med jordu og 4 lofti

Vorn

- Rétt varnarstada

- A0 komast inn i sendingu moétherja
- Teklun, rennitekling

- Pressa, né knetti af motherja
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Leikfraeoi lios, Soknarleikur
- Hreyfingar med eda an knattar
- Adstod vid knatthafa
- Ymiss konar samsetning lids, jafnmargir i 1idi, faerri, fleiri
- Undirstdoduatridi lidssamvinnu i sokn
o Dypt, frihlaup, vidd
o Hreyfing, opna svadi, adstod
o Hornspyrna, innkast og aukaspyrna

- Samleikur
o Veggsending
o Knattvixlun
o Framhjahlaup
o Khnattrak og sendingar
o Skapa marktaekifaeri

- Uppbygging sdknar
o Soknarleikur vid venjulegar adstaedur
o Roleg uppbygging sdkna
o Hrod uppbygging sdkna
o Hradaupphlaup

- Fost leikatridi

o Innkast og hreyfingar
o Hornspyrna og hreyfingar
o Aukaspyrna bein og 6bein og hreyfingar

- Sérstok leikfraedileg atridi
o Sokn eftir pressuvorn
o Sokn fleiri eda feerri 1 1101

Leikfrzedi lidos, Varnarleikur.

- Gesla madur 4 mann, par sem leikmadur hefur bolta og an bolta
- Samvinna leikmanna, yfirtaka 4 leikmanni fréa félaga

- Rétt varnarstada

- Rangstada

- Svadisvorn

- PressuvOrn

- Madur gegn manni

- Blandadar varnaradferdir

- Ymiss konar samsetning 1ids, jafnmargir i 1idi, faerri, fleiri

- Undirstoduatridi lidssamvinnu i vorn
o Dypt, gesla
o Loka svadi
o Sampjéppun, véldun
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- Navigi
o Ad komast inn 1 sendingu métherja
o Navigi (tekling), rennitekling
o Pressa par sem 16g0 er dhersla a rétta varnarstodu

- Vorn gegn fostum leikatridum
o Vorn gegn aukaspyrnu
o Vorn gegn hornspyrnu
o Vorn gegn innkasti

- Almenn leikfraedi
o Akvedid leikskipulag
o Leikid med frjalsan varnarmann fyrir aftan vorn (friherja)
o Leikid an friherja
o Rangstoduleikadferd

Markvorourinn

- Gripa knott yfir h6foi 1 kyrrstodu og med uppstokki
- Knéttur kyldur med badum héndum og annarri.

- Knéttur gripin eftir a0 hafa kastad sér

- Spyrnur og kst fra marki

- Stadsetningar

Hlutverk markvaroa

- Ad verjast skotum a markid

- A0 verjast fyrirgj6fum

- Ad verjast med uthlaupum

- A0 adstoda, stjorna vorninni (samvinna vid varnarmenn)
- Ad koma knetti i leik

- A0 taka patt i leikuppbyggingu sem aftasti varnarmadur
- A0 lesa leik, stadsetja sig

- Leikfimi, fimi og snerpa

Lidleiki
- Teygjur
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2. fl. karla og kvenna (17-19 ara).

[ pessum aldurshépi er 16gd ahersla 4 ad fjolga @fingum og ad alag a leikmenn verdi svipad og
a medal afreksmanna i meistaraflokki. Enn er ahersla a fjélbreytta pjalfun grunnatrida og tekni.
Leitast er vid ad koma til mots vid parfir hvers og eins med pjalfun einstaklingstaekni og med
samsettum taekni- og leikefingum. Lo6gd er aukin ahersla & fost leikatridi og reynt ad virkja
skopun leikmanna. Log0 4hersla 4 ad leikmenn laeri ad bera dbyrgd 4 eigin pjalfun, upphitun og
nidurlagi efinga (upphitun og teygjur). Iokendur temji sér framkomu sem er peim og félaginu til
soOma innan vallar sem utan. Naudsynlegt er ad mala prek og tekni i pessum aldurshop. Sja
néanar i kafla 14.7 i namskranni, um pjalfun unglinga. { 2. fl. er markmidid ad idkendur kunni
skil 4 eftirfarandi atridum:

Leikfrzaeoi einstaklings

- Leggja parf mikla dherslu 4 ad allar &fingar séu gerdar undir keppnisliku alagi
- Pressuvorn & 6llum vellinum

- Ahersla 4 ad leikmenn geti haldid bolta innan 1ids

- Leikmenn fai séraefingar 1 dkvednum stodum

- Styrkja enn frekar 6ll pau teekniatridi sem pegar hefur veriod farid yfir

- Efla samvinnu leikmanna, skdpun og sjalfsteeda hugsun

Sékn

Markskot af ymsum toga

- Eftir ad hafa leikid 4 motherja/knattrak
- Eftir hlaup og méttoku

- A prongu svadi

- Eftir samleik

- Ur kyrrstodu

- Vidstodulaus skot med jordu og 4 lofti

Vorn

- Rétt varnarstada

- A0 komast inn i sendingu moétherja
- Teklun, rennitekling

- Pressa, nd knetti af motherja

Leikfrzedi lios, Soknarleikur

- Hreyfingar med eda an knattar
- A0stod vid knatthafa
- Ymiss konar samsetning lids, jafnmargir i 1idi, faerri, fleiri
- Undirstoduatridi lidssamvinnu i sokn
o Dypt, frihlaup, vidd
o Hreyfing, opna svadi, adstod
o Hornspyrna, innkast og aukaspyrna
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Samleikur
o Veggsending

o Knattvixlun
o Framhjdhlaup
o Khnattrak og sendingar
o Skapa marktaekifaeri
- Uppbygging soknar
o Soéknarleikur vid venjulegar adstaedur
o Roleg uppbygging sdkna
o Hro0 uppbygging sokna
o Hradaupphlaup
- Fost leikatrioi

o Innkast og hreyfingar
o Hornspyrna og hreyfingar
o Aukaspyrna bein og 6bein og hreyfingar

- Sérstok leikfredileg atridi
o Sokn eftir pressuvorn
o Sokn fleiri eda feerri 1 lidi

Leikfreeoi lios, Varnarleikur

- Gasla madur 4 mann, par sem leikmadur hefur bolta og an bolta
- Samvinna leikmanna, yfirtaka 4 leikmanni fréa félaga

- Hreyfing varnarmanna an knattar

- Rétt varnarstada

- Rangstada

- Svadisvorn

- Pressuvorm

- Madur gegn manni

- Blandadar varnaradferdir

- Ymiss konar samsetnig 1ids, jafnmargir i 1idi, feerri, fleiri

- Undirstoduatridi lidssamvinnu i vorn
o Dypt, gesla
o Loka svadi
o Sampjéppun, véldun

- Navigi
o Ad komast inn i sendingu métherja

o Navigi (tekling), rennitekling
o Pressa par sem 16g0 er ahersla 4 rétta varnarstodu
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- Vorn gegn fostum leikatridum

@)
©)
@)

Vorn gegn aukaspyrnu
Vorn gegn hornspyrnu
Vorn gegn innkasti

- Almenn leikfraoi

©)

@)
©)
@)

Akvedid leikskipulag

Leikid med frjalsan varnarmann fyrir aftan vorn (friherja)
Leikid an friherja

Rangstoduleikadferd

Markvorourinn

- Gripa knétt yfir h6foi 1 kyrrstodu og med uppstokki
- Knéttur kyldur med badum héondum og annarri

- Knéttur gripinn eftir ad hafa kastad sér

- Spyrnur og kost fra marki

- Hoppspyrna

Hlutverk markvarda

- Ad verjast skotum a markid

- A0 verjast fyrirgjofum

- Ad verjast med uthlaupum

- A0 adstoda, stjorna vorninni (samvinna vid varnarmenn)
- Ad koma knetti i leik

- Ad taka patt 1 leikuppbyggingu sem aftasti varnarmadur
- Leikfimi, fimi og snerpa
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8.5.4 Skioadeild

Pjonustusvid og Fjarmalasvid
- Ipréttamannvirki

- Skrifstofa

- Samkomusalir

- Umhverfi mannvirkja

- Mdtahald yngri flokka

- Fjarreidur

- Fjaroflun

- Adhald

Pjalfunar- og Fraedslusvid
- pbjalfun yngri flokka

- Afrekspjalfun yngri flokka

- Samskipti vid skola

- Samskipti vid félagsmidstédvar
- Forvarnir

- Jafnrétti

- Namskeio og fraedsla

- Uthlutun zfingatima

- Métahald yngri flokka

- Fjaroflun yngri flokka

- Foreldrarad

Afrekssvid

- Rekstur meistaraflokka

- Fjaraflanir fyrir meistaraflokka
- Umgjord um meistaraflokka

- Umgjord a heimaleikjum

- Fjélmidlar

Skipurit skidadeildar Knattspyrnufélagsins Fram
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Stofnun

Skidadeild Fram var stofnud arid 1972, en 4 arunum 1948-1956 var starfandi skidanefnd sem
stofnud hafdi verid af studningsmonnum i félaginu. [ upphafi var tilgangur med stofnun
skidadeildar ad audvelda félagsmonnum adgengi ad skidasvaedi, pannig ad peir getu stundad
ipréttina sér til gamans og heilsubotar. Starfid hefur sidan proast og hefur i raun verid mjog
oflugt undanfarin ar. Pessi Ofluga starfsemi hefur getid af sér afreksmenn og mjog gott
unglingastarf.

Starfsemi

Skidadeildinni er skipt i 4 aldursflokka: 8 ara og yngri, 9 - 12 ara, 13 - 14 4ra og 15 4ra og
eldri. 15 ara og eldri @fa med Skidalidi Reykjavikur (SLR) par sem saman eru komnir krakkar
fra 6llum skidadeildum i Reykjavik. Sidustu ar hefur deildin einnig verid i auknu samtarfi vid
adrar skidadeildir 4 hofudborgarsvedinu. betta er gert til hagraedis par sem ekki er nagilegur
fjoldi i 6llum aldurshopum i hverju félagi og til ad halda pjalfunarkostnadi nidri. Foreldrar
eru venjulega mjog virkir med tveimur yngstu aldurshépunum. beir sja um ad keyra bornin a
afingar og skida svo sjalfir 4 medan krakkarnir stunda afingar.

Adstada

Skidadeild Fram hefur adsetur i Eldborgargili i Blafjéllum. Par & deildin glesilegan skala og
Doppelmayr diskalyftu sem er i eigu Blafjallanefndar. I skdlanum sem var vigdur 1990, er 6ll
adstada hin besta, svefnadstada fyrir 80 manns og godur salur med utsyni til priggja atta.

Arangur
Framarar hafa synt géodan arangur i keppnum almennt og skila sér oftar en ekki i verdlaunaseti.
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8.5.5 Taekwondodeild

Pjonustusvid og Fjarmalasvid
- Ibréttamannvirki

- Skrifstofa

- Samkomusalir

- Umhverfi mannvirkja

- Mdtahald yngri flokka

- Fjarreidur

- Fjaroflun

- Adhald

pjalfunar- og Fraedslusvid
- bjalfun yngri flokka

- Afrekspjalfun yngri flokka

- Samskipti vid skola

- Samskipti vid félagsmidstodvar
- Forvarnir

- Jafnrétti

- Namskeio og fraedsla

- Uthlutun afingatima

- Métahald yngri flokka

- Fjaroflun yngri flokka

- Foreldrarad

Afrekssvid

- Rekstur meistaraflokka

- Fjaraflanir fyrir meistaraflokka
- Umgjord um meistaraflokka

- Umgjord & heimaleikjum

- Fjélmidlar

Skipurit Taekwondodeildar Knattspyrnufélagsins Fram
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Stofnun

Pad var 5. juli 2005 sem Taekwondodeild Fram var stofnud.  Nokkrir ahugasamir
tackwondomenn komu ad mali vid félagid og 6skudu eftir pvi ad fa ad stofna deild innan rada
Fram. Vel var tekid i petta af halfu Fram par sem monnum fannst vanta einstaklingsiprottir inn
i Fram og mikilvegt ad geta bodid upp a einstaklingsiprottir lika. Afingar hofust pvi haustid
2005 og voru @fingar badi i Safamyri og Grafarholti. Starfid fot strax vel afstad og hefur nad
akvednum stoduleika hvad vardar fjolda idkenda.

Starfsemi

Taekwondodeild Fram skiptir idkendum upp 1 tvo hopa 13 ara og yngri, og 14 ar aog eldri.
Innan pessa hopa skiptast svo idkendur nidur eftir beltum en beltaprof eru haldin reglulega par
sem ollum gefst kostur 4 pvi ad na sér i gradur/belti eftir sérstokum reglum TKi. Zfingar fara
fram i fprottahtsi Fram vid Safamyri og i Ingunnarskola i Grafarholti. Deildin hefur lagt meiri
aherslu & uppbyggingarstarfid i Grafarholti og mun halda peirri stefnu 4fram enn um sinn.

Adstada
Taekwondodeild Fram hefur adstédu i Iprottahiisi Fram og i Ingunnarskola en par fara afingar
fram.

Arangur

Framarar hafa synt gdédan arangur i keppnum almennt og skila sér oftar en ekki i verdlaunasati.
Sa hopur fer na 6rt vaxandi og fleiri idkendur eru komnir med haerri gradur 1 iprottinni.
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9. Keppnis- 2finga- og félagsadstada Knattspyrnufélagsins Fram
Keppnis-, 2finga- og félagsadstada Fram

[ pessum kafla er fjallad i stuttu mali um félagsadstodu Fram auk afinga- og keppnisadstodu.
Innan rada Fram eru 5 deildir starfandi, knattspyrnudeild, handknattleiksdeild,
almenningsiprottadeild, tackwondodeild og skidadeild. Fram er nina med starfsemi 4 tveimur
stodum 1 borginni i Safamyri og i Grafarholti og Ulfarsardal en félagid hof starfsemi i Grafarholti
haustid 2005.

Félagsadstada

Adsetur Knattspyrnufélagsins Fram er i [prottahusi Fram, Safamyri 26 en par er iprottahtis
félagsins, félagsadstada og iprottasvaedi. I iprottahtsi Fram eru tveir iprottasalir, stor iprottasalur
ramlega 1400 m2 sem tekur rimlega 1000 manns i s&ti, erobiksalur teplega 170 m2 auk
lyftingaadstodu. I ipréttahusinu er lika veislusalur Fram sem tekur 250 manns i sati 4samt
fullbtinu eldhusi og 6drum bunadi, félagssadstada med sjonvarpskrok, kennslustofa,
fundarherbergi og skrifstofur félagsins. Knattspyrnufélagio Fram er auk pess med skrifstofu og
félagsadstodu i Ulfarsardal vid Ulfarsbraut 126 en su skrifstofa pjonar Grafarholti og Ulfarséardal.

Keppnis- og ®fingaadstada

Zfinga- og keppnisadstada er 4 iprottasvadi Fram vid Safamyri auk pess sem félagid hefur afnot
af grassvaedi i Leirdal i Grafarholti, nyjum gervigrasvelli i fullri staerd { Ulfarsardal og grasvelli 4
sama svadi sem tekin verdur i gagnid sumarid 2012. I Safamyrinni eru prir knattspyrnuvellir
tveir grasvellir og einn gervigrasvollur auk sprakvallar sem félagid hefur adgang ad. I Grafarholti
er einn grasvollur i Leirdal vid borlaksgeisla, fullbiinn gervigrasvollur i Ulfarsardal og
grasvollur sem tekin verdur 1 gagnid sumarid 2012. Grassvaedin eru nytt til finga 4 sumrin, en
4 veturna er zft i Egilsholl, gervigrasvollum i Safamyri og Ulfarsardal, iprottahtisum
Ingunnarskéla, Seemundarskola, Alftamyrarskola og Iprottahtsi Fram i Safamyri.

Fyrir iprottagreinar sem idkadar eru innanhuss eru iprottahtis Alftamyrarskoéla, Ingunnarskéla,
Semundarskéla og iprottahiis Fram adal zfinga- og keppnishusin. [préttahus Fram er
adalkeppnishiis FRAM en ipréttahus Ingunnarskola, Semundarskéla og Alftamyrarskola eru
eingongu «fingahts. | {prottahusi FRAM eru 9 buningsklefar, lyftingaradstada, heitur pottur og
gufubad. Pessi adstada annar dgaetlega peirri stafsemi sem fer fram i htisinu p6 stundum sé
prongt. 1 félgsheimili FRAM i Ulfarsardal eru tveir biningsklefar, eldhus, félagsadstada auk
skrifstofu.

Skidadeildin hefur adsetur sitt i Eldborgargili i Blafjollum, en par eru skidalyftur og glesilegur
skidaskali FRAM bar sem adstada er 611 hin besta med svefnadstodu fyrir 80 manns. Skidasvaedi
Fram er fraber fjolskyldustadur en par er ad finna goédar brekkur vid allra hefi. Auk pess er
tenging vid adalskidasvaedio i Blafjollum og audvelt ad fara par 4 milli. Skalinn er leigdur ut
asamt pvi ad vera nyttur af félagsménnum.
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Almenningsiprottadeild Fram var stofnud hausti 2002. Hun hefur adstdou 1 iprottahasi Fram vid
Safamyri, par hefur hiin adgang ad 170 m2 leikfimisal og lyftingaradstodu. I Grafarholti hefur
deildin adstodu i Ingunnnarskéla, Semundarskoéla og félagsheimili Fram i Ulfarsardal.
Almenningsiproéttadeild Fram hefur umsjon med iprottaskoli fyrir 3-6 ara born i ipréottahusi
Alftamyrarskola og Ingunnarskola 4 laugardogum.

Taekwondodeild Fram var stofnud sumarid 2005 og hefur adstodu & tveimur stodum i
[prottahusi Fram Safamyri og i Ingunnarskéla. Par heldur deildin uti &fingum fyrir alla
aldurshopa. Deildin hefur sidan adgang ad allir peirri félagssadstoou sem Fram hefur upp a ad
bjoda hverju sinni.
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II. HLUTI

PJALFUN OG SKIPULAG

prottaskoli
Undirbuningur pjalfurnar
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10. Iprottaskoli

Starfsemi iprottaskéla IBR og ipréttafélaga heyrir undir stjorn bandalags og vidkomandi
iprottafélaga. Skolinn er tviskiptur, annars vegar fyrir born a leikskolaaldri, priggja til sex ara og
hins vegar fyrir 6-9 dra grunnskélaborn i samvinnu vid grunnskolana i hverfinu. Einnig eru arleg
sumarnamskeid fyrir bérn og unglinga fra juni til aguast.

iprottaskoli fyrir born 3-6 4ra hefur starfad i nokkur ar en par taka born patt i almennu og
sérhafou hreyfinami, stunda iproéttir og leiki asamt foreldrum sinum. Logd er ahersla a
fjolbreytta dagskra sem kemur til moéts vid parfir hvers og eins.

Starfsemi iprottaskola samraemist markmidum Iprotta- og Olympiusambands Islands og
stefnu [prottabandalags Reykjavikur um starfsemi iprottaskola og pjalfun barna og unglinga.

Meginmarkmio
Meginmarkmid med starfsemi iprottaskolans er ad;
e efla skyn- og hreyfiproska barna
efla likamsproska barna
efla félags- og tilfinninga- og sidgzedisproska barna
veita jafnt stilkum sem piltum fjolbreytt ipréottauppeldi 4n aherslu 4 keppni eda of
miklar krofur um arangur eda sérhzefingu 4 akvednum svidum
kynni barna af iprottum verdi jakvaed og skemmtileg
byggja upp hja bornum heilbrigdar og hollar lifsvenjur
kynna 4 leikrzenan hatt pzer ipréottagreinar sem stundadar eru hja félaginu
born séu heefari til ad velja iprottagrein vid heefi sidar 4 lifsleidinni
lengja pann tima sem einstaklingurinn stundar ipréttazefingar
skapa undirstoou fyrir arangur sidar a ipréttaferlinum

Einnig er markmid iproéttaskdla ad koma til moéts vid born sem purfa og vilja leika sér i
6ruggu umhverfi og foreldra sem vilja ad born peirra fai alhlida pjalfun i 6ruggu umhverfi. |
iprottaskola er iproéttastarfid skipulagt med leikrenum @fingum og fjolbreyttu hreyfinami. ba er
16g0 4hersla 4 kynningu grunntaekni iprottagreina. Ekki er 16g0 ahersla & keppni eda patttoku i
moétum einstakra iprottagreina par sem pad gengur pvert & stefnumarkmid iprottaskola. Stefna
skal ad pvi ad fylgja markmidi Iprotta- og Olympiusambands {slands um starfsemi iprottaskola.

Med iprottaskola er hagt ad skapa heildsteda pjonustu fyrir heimilin i hverfinu, bérnin og
foreldrana og koma pannig & hagkvaeman hatt til mots vid félags- og tomstundaporf barna a
grunnskolaaldri. Patttaka i iprottaskola er kjorin leid fyrir born til ad fa kynningu & ymsum
ipréttagreinum adur en pau taka akvordun um hvada ipréttagrein eda iprottagreinar pau @tla ad
sinna 4 unglings- og fullordinsarum hja iprottafélogum i Reykjavik.

Stjornun iprottaskolans i grunnskolum

Knattspyrnufélagid FRAM er rekstraradili iprottaskolans og sér um daglegan rekstur.
Stjornendur skoélans hafa samrad vid grunnskola og Ipréttabandalag Reykjavikur, sem er
studningsadili og leggur til faglega og fjarhagslega adstod. Félagid sér einnig um radningu
iprottakennara og ipréttaskolastjora sem sér um daglega stjornnun, s.s. gerd namskrar
iprottaskolans, samvinnu vid grunnskoéla og samremingu & starfi kennara eda pjalfara vid
skolann.
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Framkvaemd og skipulag

[prottaskolinn hefur naid samstarf vid grunnskolana i hverfinu svo fella megi starfsemina eins og
kostur er ad daglegum skdlatima barna. Skoélastjorar grunnskola sja um skipulag skolastarfs 1
grunnskélum og tomstundastarf i lengdri vidveru barna, heilsdagsskola. I samvinnu vid pa er
stundaskra iprottaskola dkvedin til pess ad hann rekist sem minnst & adra starfsemi og
skolaiprottir. Med pessu moti er bornum gefio taekiferi & ad stunda iproéttir og hreyfipjalfun flesta
daga vikunnar.

Stefnt er ad pvi ad dagskra ipréttaskola sé ad loknum starfsdegi i grunnskoéla og haldist sem
mest i hendur vid skélatima fra september til mai. Kennt er i iprottasal skola eda iprottafélagsins.
A dagskra eru m.a. kynnisferdir i skautahollina, 4 skidastadi, i siglingar o.fl.

Kennarar hja iprottskéalnum eru iprottakennarar eda adilar menntadir 4 svidi uppeldis- og
kennslufraeda med innsyn 1 iprotta- og félagsstarf.

Skolagjold 1 iprottaskola eru hofo i lagmarki og skal reynt ad fylgja kostnadi vid lengda
vidveru barna i grunnskola svo allir geti verid patttakendur. Til pess ad gera petta mogulegt skal
stefnt ad samvinnu fpréttabandalags Reykjavikur og borgaryfirvalda.

Sameiningaradili allra iprottafélaga i Reykjavik er Iprottabandalag Reykjavikur, IBR.
[préttabandalagid er i raun abyrgur adili gangvart borgaryfirvéldum um ad undirbéningur og
framkvamd iprottaskodla standist paer krofur sem gerdar eru i skolastarfi barna samkvemt 16gum
iprétta- og Olympiusambands Islands. I beeklingnum Ipréttir barna og unglinga sem ISI gaf t er
a0 finna eftirfarandi um iprottaskola:

ST hvetur til pess ad iprottafélog gefi 6llum bornum upp ad 9-10 dra aldri teekiferi til ad
stunda {prottir i fjolbreyttum iprottasklum. Ipréttaskolar eru kjorin leid til ad sameina pau
markmio sem hafa verio sett fram vardandi iprottaiokun yngstu barnanna:

» Deir skapa bornunum skemmtilegt og proskandi umhverfi, par sem leikgledi og almenn
patttaka eru hofo ad leidarljosi.

» beir gefa bornum kost a ad kynna sér margar iprottagreinar og audvelda peim pannig ao
velja sér eina eda fleiri greinar til aframhaldandi iokunar, samkvemt eigin dhuga og
heefileikum.

» Deir skapa méguleika til ad bjoda fjélbreytt iprottastarf d vioradanlegu verai.

Ipréttaskola ma skipuleggia med margvislegum heetti, sem métast af adstedum & hverjum
stad. Taka verdur mio af fjolda barna, odru starfi viokomandi iprottafélags, adstéou,
leiobeinendum og fleiru. Til ad tryggja ad bodio verdi upp a sem fjélbreyttasta iprottaiokun
er ceskilegt ad oll iprottafélog og deildir a hverjum stad vinni saman ad verkefninu [ stad
pess ad keppa um tima og patttékugjold barnanna. Til ad efla iprottaskolana enn frekar er
dkjosanlegt ad iprottafélog leiti eftir samstarfi um pa vio sveitarfélog, skola og onnur
félagasamtok i sinu byggoarlagi.

ipréttaskoli fyrir alla

Morg born hafa slaka samhafingu i hreyfingum. Slikt kemur oft fram i stirdbusalegum og
klaufskum hreyfingum. bessi born purfa & pjalfun ad halda sem hentar proska peirra og getu. bad
er kostur ad vinna med fjolpaetta pjalfun fyrir 611 bérn. Bérn med slakan hreyfiproska eru yfirleitt
ekki tilbuin ad meeta faernipjalfun par sem gerdar eru miklar kréfur eda stefnt ad arangri i keppni.
bessi born purfa alhlida og leikrena pjalfun. Pau purfa einnig ad fa taekiferi til ad upplifa iprottir
a jakvadan hatt. bvi fellur hugmyndafraedi iprottaskola vel ad tomstundastarfi grunnskola eda ad
hugmyndafraedi heilsdagsskola grunnskola, par sem allir geta verid med 4 eigin forsendum.
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Uppeldisgildi iprottastarfs

iprottir eru uppeldisstarf og samfélagsverkefni. Par leera born ad fylgja settum reglum og tileinka
sér hollar lifsvenjur og sjalfsaga. Mikilvegt er ad hver og einn fai med idkun iprotta tekiferi til
ad upplifa sjalfan sig 4 jakvedan hatt og 6dlast sjalfstraust og sjalfsvirdingu. I iprottum er einnig
haegt ad lera einbeitingu, polinmaedi, umburdarlyndi og tillitsemi. iprottir hafa veigamiklu
uppeldishlutverki ad gegna og purfa ad byggjast upp 6haod kyni, busetu, uppruna eda andlegum-
og likamlegum proska.

Brottfall iokenda ur ipréottum
Brottfall barna og unglinga ur iprottum hefur verid toluvert. Ymsar orsakir eru fyrir pvi ad bém
og unglingar haetta astundun iprétta. bad getur verid einhef pjalfun, of miklar krofur til keppni
og arangurs eda of 1iti0 félagsstarf svo eitthvad sé nefnt. P4 ma nefna 6hentuga efingatima,
takmarkad frambod af iprottagreinum og mikinn kostnad vegna afinga og keppni. Pad er stefna
félagsins a0 bjoda upp a fjolbreytt iprotta- og félagsstarf med patttoku i morgum ipréttagreinum.
bessir pettir geta vegio pungt pegar komid er ad pvi ad nd hamarkséarangri i peim ipréttagreinum
sem eru stundadar hja félaginu.

bad er stefna félagsins ad gefa foreldrum kost &4 ad kynna sér starfsemina betur og einnig
a0 tengjast henni med markvissum hatti. Stefnt er ad pvi ad minnka aherslu & keppni og krofur
um arangur samhlida keppni yngstu aldurshopa, par sem fjoldi barna 4 aldrinum 6 til 12 ara,
jafnvel eldri, eru ekki tilbuin ad meta pvi alagi og peim krofum sem keppni fylgir. I pessu
samhengi mé benda 4 ad taugakerfi barna 4 aldrinum 6-12 ara hefur ekki nad fullum proska og
pvi ekki raunheft ad gera of miklar krofur til peirra um 4dkvedna ferni eda arangur i ipréttum.
bad er markmid iprottaskolans ad koma til moéts vid parfir barna 4 peirra eigin forsendum og gefa
peim teekifzri til ad glima vid verkefni sem heafir proska peirra og getu.

ipréttastjornur eda patttakendur

Eitt af markmidum félagsins i barna- og unglingastarfi a nastu &rum er ad upplysa foreldra betur
um patttoku barna i iprottum. Hverjar eru raunverulega per forsendur sem born krefjast af
fulloronum og stjornendum iprottafélaga. bessir adilar vilja oft vera heldur kappsamir med
bornin og krefjast of mikils arangurs. Naudsynlegt er ad sinna foreldrastarfi sérstaklega og
upplysa foreldra m.a. um mikilvaegustu atridi i proska barna- og unglinga med tilliti til pjalfunar
og keppni. Oft eru pad foreldrar sem dkveda hvada iprottagrein barnid 4 ad efa, i hvada félagi
pad skal vera og hvada arangri pad a ad na. Allar pessar krofur eru ekki réttlatar fra sjonarhoéli
barnsins. Barnid dskar pess helst ad vera med félogum sinum, lida vel og fa ttras fyrir hreyfiporf
sina 1 fjolbreyttu iprottastarfi. bannig umhverfi stefnir iprottafélagid ad bjoda upp 4.
Endurskodud stefna og markmid iprottafélagsins er ad finna i pessari namskrad. Pa er pad
keppikefli félagsins ad fylgja stefnu fprotta- og Olympiusambands Islands, en i stefnuyfirlysingu
sambandsins segir m.a.:

L Afingar fyrir born og unglinga cettu ad vera fjolpcettar og drva alhlioa
hreyfiproska. Seérheefing getur aukist med aldrinum. *
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Barn er barn - Unglingur er unglingur

Mikilvegt er ad born 4 aldrinum 6-12 ara fai ad kynnast sem flestum iprottagreinum i leikreenu
starfi. Benda ma 4 ad fyrir flest born felst sigurinn 1 ad vera patttakandi og mesta vidurkenningin
er oft & tidum framfarirnar sem barnid skynjar. Ef @fingar eru nogu fjolbreyttar og dhersla 16gd &
félags- og sidgadisproska samhlida jakvaeori upplifun barna i iprottum, nagja pessi atridi
barninu fullkomlega til a0 halda afram iprottaidkun. Petta purfa foreldrar og stjérnendur
iprottafélaga ad meta ad verdleikum. Geta ma pess ad flestir peir sem hafa skarad fram ur og
ordi0 afreksmenn i iprottum eru einmitt einstaklingar sem hafa haft fjolpatta grunnpjalfun og
stundad margar iprottagreinar sem born og unglingar.

Kennsluaztlun

Kennsluaztlun skal 16gd fram med dagskra hvers timabils. Hja yngri aldurshopum er
grunnpjalfun tengd iprottagreinum eins og vikid var ad hér ad framan, en pad geta verid
lidleikaeefingar 1 leikrenu formi sem tengjast t.d. fimleikum eda frjalsiprottum. Hja eldri
bornunum er hluta timans varid i teeknipjalfun iprottagreina. Logo er dhersla 4 leikraena nalgun
og markvissa uppbyggingu. Hér hefst formleg kynning iprottagreina eins og t.d. peirra
iprottagreina sem eru stundadar hja félaginu. Hver vika og hver @fingastund er skipulogd med
tilliti til peirra meginmarkmida sem verid er ad s&kjast eftir hverju sinni.

ZEfingar fyrir born i 1. - 2. bekk

Leikrenar @fingar og leikir skipa veglegt rymi i iprottaskdlanum. Pa er einnig um ad rada
alhlida grunnpjélfun, s.s. jafnveegi, gongu, hlaup, stokk, ad lera ad kasta og gripa, hanga og
hoppa. Leikir til ad efla mismunandi proskapztti barnsins eru mikid notadir.

Zfingar fyrir born i 3. - 4. bekk

Hér er 16g0 ahersla & fjolbreyttar @fingar par sem kynntar verda ymsar iprottagreinar. Logo er
ahersla 4 leikrenar og uppbyggjandi @fingar, par sem undirstoduatridi helstu iprottagreina eru
settar 1 leikrent form. Stefnt er ad pvi ad bornin upplifi ipréttir 4 jakvaedan hatt og merki
framfarir 4 hverju timabili. Afram er unnid med leiki og Gtivist af ymsum toga.
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11. Undirbuningur pjalfunar

bjalfarastarfid eitt veigamesta starf i iprottafélaginu. I pjalfun barna og unglinga skal helsta
markmidid vera ad sja um ad efla alhlida proska, jafnt likamlegan, andlegan sem félagslegan og
baeta taekni einstaklingsins 1 peim iprottagreinum sem hja félaginu eru stundadar. beir purfa ad
sja um ad i0kendur fai verkefni vid sitt haefi, adstoda pa i pjalfuninni, hvetja pa til aframhaldandi
i0kunar og sja til pess ad peir tileinki sér hollar og heilbrigdar lifsvenjur. ba er 16g0 4 pad éhersla
ad pjalfarar séu i gobdu sambandi vid foreldra barna og unglinga og pann grunnskola i nagrenni
félagsins sem bornin sxkja.

Logd er & pad ahersla ad pjalfarar séu utsjonarsamir og hafi til ad bera faglega pekkingu a
likamlegum-, andlegum- og félagslegum porfum pess aldurshdps sem peir eru ad vinna med
hverju sinni og ad peir skipuleggi pjalfun med hlidsjon af pvi. Undirst6ou ad pessum pattum er
a0 finna i pessari iprottanamskra.

I pjalfarastarfinu felst mikil abyrgd og pvi er naudsynlegt ad stjiornarmenn félagsins og
pjalfarar geri sér grein fyrir pvi hlutverki sem pjélfarastarfid felur i sér, bedi hvad vardar
uppeldi, félagsmotun og pjalfun i vidkomandi iprottagreinum.

Til pess ad samfella verdi i pjalfun peirra iprottagreina sem hja félaginu eru stundadar er
mikilveegt ad pjalfarar vinni saman ad skipulagningu pjalfunar. P4 er einnig mikilvegt ad god
samvinna takist milli pjalfara, stjornarmanna og peirra sem ad starfsemi félagsins koma, s.s.
vallarstarfsmanna og framkvamdastjora.

Stefnt skal ad pvi ad yfirumsjon med pjalfunarhluta sé i hondum einstakra pjalfara félagsins.
betta er ein af forsendum pess ad starf i deildum iprottafélagsins geti proast og dathad. broun og
arangursrikt ipréttastarf er sérstaklega had ahuga og frumkveedi pjalfara.

11.1 Aztlanagerd

Aztlanagerd er fastur lidur i starfi hvers iprottafélags. bjalfarinn er fagmadur i grein sinni og ber
abyrgd 4 gedum pjalfunar. Hann ber abyrgd 4 pvi ad sa timi sem til @finga er sé nyttur af
kostgaefni. Barna- og unglingsarin eru sa timi par sem moétun ipréttamanns & sér stad og pvi er
naudsynlegt ad sa timi s¢ vel skipulagdur, sja nanar kafla um skipulag pjalfunar.

Vid aetlanagerd er naudsynlegt ad ganga ut frd peim atridum sem fram koma i kafla III.
hluta pessarar namskrar, PJALFUN OG PROSKI, en pad eru pattir eins og aldur og proski
i0kenda ad vidbattum peim markmidum sem stefnt skal ad i hverjum aldurhopi.

bjalfarinn skal setja markmid med pjalfuninni sé pad ekki til stadar, gera 4atlun til lengri og
skemmri tima, auk pess sem hann parf ad undirbua einstaka tima vel. Pad er mikilvaegt fyrir
felagio ad skapa ungum iprottaidkendum godan vinnustad par sem peir finna fyrir velvild, 6ryggi
og hlyju. Hlutverk hans er jafnframt ad venja idkendur & g6d vinnubrogd sem pjona badi
uppeldis- og pjalffredilegu hlutverki.

[prottagreinarnar sem stundadar eru hja félaginu eru badi einstaklings- og hopiprottir par
sem einstaklingarnir eru ad glima vid mismunandi taeknileg vandamal og oft & tidum flokin og
erfid verkefni. Pad er pvi naudsynlegt, fyrir utan hefdbundnar hopafingar, ad pjalfari gefi sér
tima med hverjum einstaklingi til ad koma til moéts vid parfir hans. Sérefingar eda heimaverkefni
er godur kostur par sem hver og einn fer ad glima vid verkefni sem midast vid eigin getu.

bjalfunin & ad beinast ad settum markmidum sem skipuleggja parf i einstokum atridum. Ad
o00rum kosti er hatt vid ad pjalfunin verdi meira og minna handahofskennd og moguleikar
hennar nytist ekki sem skyldi. bratt fyrir ad markmidasetningar séu einstaklingsbundnar parf ad
na til heildarinnar par sem hopar setja sér einnig sameiginleg markmio.
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Mismundandi feerni innan sama aldurshops barna og unglinga i ipréttum er algeng. bvi parf
a0 gera krofur um markmidssetningu og skipulag pjalfunar sem midast vid hvern og einn.
Hoépaefingar eiga pvi ad vera mjog almenns edlis par sem grundvallarpeattir, t.d. 1 leikskipulagi
barna og unglinga eru sett fram 4 einfaldan hatt. Einstaklingspjalfun & hins vegar ad midast vid
sérparfir hvers og eins i hopnum og skapa pann grunn sem keppnis- eda afreksmadur byggir &
pegar unglingsarum sleppir.

Naudsynlegt er ad byggja skipulagningu pjalfunar a4 meginmarkmidum iprottanamskrar og
peirri dztlanagerd sem hver deild og pjalfari leggur upp med. Mikilvaegt er ad skipulagid nai yfir
allan pann tima sem idkandi er i pjalfun hja félaginu og par til hann velur sér grein til ad idka
sem keppnisiprott eda velur sér likams- og heilsurakt sér til &nagju og hollustu.

11.2 Arsaztlun

Tilgangur med arsaztlun er m.a. ad skipuleggja pjalfunina pannig ad sérstakur timi sé nyttur i
teekni, annar timi i leikfraedilega utferslu og e.t.v. enn annar i ad tengja pessa peetti saman.
bannig m4 setja hin ymsu atridi i pjalfuninni nidur 4 akvedinn tima arsins. Ennfremur er tryggt
med arsdetlun ad timi vinnist til ad gera 60rum pattum skil, s.s. keppnis- og @fingaferdum,
prekpattum, prek- og teknimalingum og undirbuning fyrir keppnir.

Mikilvaegt er ad idkendum og foreldrum barna og unglinga séu kynnt atridi arsaetlunar i
upphafi afinga- og keppnistimabils. Pvi er naudsynlegt ad pjalfarinn hafi lokid henni fyrir pann
tima. Reynt skal ad timasetja ymsar uppakomur, s.s. &fingamot, keppnir og ferdalog 4 pann veg
a0 pad stangast ekki 4 vid hefdbundin sumarleyfi fjolskyldunnar, skolavidburdi o.fl. bvi er brynt
ad gera aetlanir 1 tima og 1 samvinnu vid bdrnin og foreldra peirra.

Hér & eftir ma sja synishorn af 4rsdatlun hja 14 - 18 4ra unglingi sem stundar keppni i
einstaklingsiprott. {prottagreinin er ekki tiltekin en arsaztlun hefst med undirbuningstimabili 1.
september.

Undirbuningstimabil 1
Haustacetlun: 1. september - 15. januar

Markmio:

A9 loknu undirbuningstimabili I skal stefnt ad pvi ad 10kandi hafi nad eftirfarandi markmidum;
e bett tekni sina i greininni

e Dbett leikskilning sinni

e vidhaldid og batt prek sitt

e Dol
e Kkraft
e hrada

e fengid verkefni sem snyr ad eflingu félags-, tilfinninga- og sidgaedisproska
Fjoldi finga i hverri viku:

e Tekni- og leikfrediefingar 2-3
e Dbrekafingar 1-2
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Ymis atridi:

e Kannanir 4 tekni og preki idkenda

e Fundir med foreldrum 4 timabilinu

e Fundir med idkendum um ymsa patti pjalfunar, s.s. mataraedi, reglur, leikskipulag og
iprottasalfraeoi

e Huga skal ad pvi ad minnka afingar og alag fra 15. desember til 15. jantiar vegna profa og
jolahalds

Undirbuningstimabil I1
Vetraracetlun: 15. januar - 30. mars

Markmio:

A9 loknu undirbuningstimabili II skal stefnt ad pvi ad idkandi hafi n&0 eftirfarandi markmidum
e beett taekni sina i greininni fra lokum undirbuningstimabils I

e beett leikskilning sinni enn frekar

e beett prek sitt fra lokum undirbuningstimabils I

e bol
e Kkraft
e hraoda

o fengid verkefni sem snyr ad eflingu félags-, tilfinninga- og sidgaedisproska

Fjoldi efinga i hverri viku 4 timabilinu:
e Takni- og leikfraediefingar 3-4
e brekafingar 2-3

Ymis atridi:

e Kannanir a taekni og preki idkenda. Fyrri kannanir endurteknar

¢ Fundir med foreldrum

¢ Fundir med iokendum um ymsa patti pjalfunar, s.s. mataradi, reglur, leikskipulag og
iprottasalfraedi

e Fario yfir markmidasetningu og ny markmio skrasett gerist pess porf

Undirbuningstimabil 111
Voracetlun: 1. april - 31. mai

Markmio:

A9 loknu undirbuningstimabili III skal stefnt ad pvi ad i0kandi hafi nad eftirfarandi markmidum;
e beett taekni sina i greininni enn frekar

e beett leikskilning sinni

e viohaldio og batt prek sitt

e bol
e Kkraft
e hraoda

e fengio verkefni sem snyr ad eflingu félagsproska
e fengid verkefni sem snyr ad auknu keppnis- og ®fingaalagi
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Fjoldi 2efinga a timabilinu:
o Takni- og leikfraediefingar 2-3
e Dbrekafingar 1-2

Ymis atridi:

e Kannanir a taekni og preki iokenda

¢ Fundir med foreldrum 4 timabilinu

e Tekio patt i fingabidum i 2-4 daga

¢ Fundir med idkendum um ymsa patti pjalfunar, s.s. mataradi, reglur, leikskipulag og
ipréttasalfraeoi

Keppnistimabil
Sumardcetlun: 1. juni - 31. dgust

Markmio:
A0 loknu keppnistimabili skal stefnt ad pvi ad i0kandi hafi nad eftirfarandi markmidum;
e beett taekni sina i greininni enn og nad ad tengja hana leikfrzaedilegri haefni
e beett leikskilning sinni i keppni
e viohaldio prekpattum
e sérhaefou og almennu grunnpoli
e krafti
e hraoa
o fengid verkefni sem snyr ad eflingu félagsproska i keppni og leik
o fengid verkefni sem snyr ad auknu keppnis- og zfingaalagi

Fjoldi sfinga 4 timabilinu:
e Takni- og leikfraedizfingar 3-4
e Sérhzfoar prekafingar 1-2

Ymis atridi:

e Kannanir a teekni og preki idkenda i lok timabils

e Fundir med foreldrum a timabilinu

e Tekio patt i keppni greinarinnar

e Fundir med idkendum um ymsa pzetti pjalfunar, s.s. leikskipulag og iprottasalfraeoi

Til umhugsunar

Lita ber 4 markmidssetningu sem préunarferli. Ferli sem parfnast sifelldrar endurskodunar. bad
er einurd og nakvaemni sem skilar arangri. Ef hugur fylgir mali kemst ipréttamadurinn ad lokum
i snertingu vid pau afrek sem hann hefur stefnt ad. Pangad til er hann adeins staddur i midju
prounarferli og parf ekki ad 6rvaenta. Med pessum vinnubrogdum fer hann stoduga reynslu og
adlogun pangad til hann kemst 4 leidarenda.
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11.3 Manadarazetlun

Miénadaraetlun er ndkvaemari utfersla a arsdaetlun. bar er t.d. 16g0 sérstok ahersla & proskun
einstakra hreyfieiginleika 4 einstokum timabilum eda pjalfun akvedinna taekniatrida. Born,
unglingar og fullordnir eiga audveldara med ad sja fyrir sér heildarmarkmio skipulegra efinga ef
efingadzetlun er skipt nidur & styttri timabil, t.d. 2-4 vikur. A pann hatt er akvednum afognum
eda afangasigrum ndd reglulega. Slikt gefur vidkomandi einstaklingi jakvada tilfinningu sem
verdur frekar til pess ad hann heldur afram i att ad heildarmarkmidunum éarsdetlunar. Hann &
einnig audveldar med ad einbeita sér ad nokkrum pattum pjalfunar.

11.4 Afingatimi
Skipta skal efingatima 1 prja hluta, upphitun, adalpatt og niourlag. Hve miklum tima er varid i
hvern patt er breytilegt eftir adstaedum og viofangsefni. Gott er gera iprottamanninum grein fyrir
pvi sem bydur peirra & afingu adur en upphitun hefst. Inntak efingar 4 ad vera einfold pannig ad
allir r401 nokkurn veginn vid hana og ad audvelt sé fyrir vidkomandi ad sja utkomu efingar. Hin
a einnig ad byggja & peim teknilega og fredilega grunni sem vidkomandi iprottagrein byggir &
og naudsynlegt er ad &fa. bPannig vidheldur pad einstaklingsmarkmidi allra iprottamanna.
Naudsynlegt er fyrir hvern einstakling ad temja sér pann andlega undirbuning sem parf fyrir

hverja &fingu, hvort sem um er ad reda hop- eda einstaklingsefingu. Fyrir og a4 hverri a&fingu er
naudsynlegt ad ipréttamadurinn ekki sidur en pjalfarinn hafi i huga eftirtalin atridi:

e Hvao er pad sem verio er ad sakjast eftir a4 2fingunni?

e Hyvers vegna er verid ad sekjast eftir pessum atrioum a zfingunni?

Mikilvaegt er fyrir pjalfara ad staldra vid milli timabila, lita um 6x1 ad spyrja: Hef ég nad peim
markmidum sem ég var ad sxkjast eftir? Hvernig fer ég ad pvi ad ganga ar skugga um ad
settum markmidum hafi verid nad? Hvernig get ég melt eftirfarandi atrioi:

Framfarir i teekni

Framfarir i leikfraoi og leikskilning

Lidan iokenda

Astundun idkenda

bad getur verid sérstakt flug 4 boltanum i bordtennis, sérstok tekni sem parf ad afa i
handknattleik, a skidum eda i knattspyrnu svo dami sé tekid. An @fingamarkmida til skemmri
eda lengri tima er liklegt ad pjalfunin verdi dmarkviss og handahofskennd. Pvi er skrasetning
markmida naudsynleg. Markmidin eru einnig forsendur aztlanagerdar og melinga. bPau visa
veginn og eru pvi naudsynleg hjalparteki i allri pjalfun.

11.5 Rétt =fing skapar meistarann

Hvernig 4 ad @&fa? Afingin ein og sér skapar ekki meistarann, heldur er pad hin rétta &fing sem
skapar fjolheefan iprottamann og leggur grunn ad afrekum framtidarinnar. Med hverri afingu
matar iprottamadurinn minnisbanka heilans med upplysingum um pad sem hann er ad xfa.
Heilinn tekur vid 6llu pvi sem iprottamadurinn gerir a4 @fingunni og setur i eigin minnisbanka.
Heilinn gerir engan greinarmun & réttum eda rongum upplysingum. Vid getum pvi sagt ad léleg,
illa skipulogd eda leidinleg og omarkviss @fing festist jafnvel 1 minni heilans eins og vel
skipulogd og markviss &fing.
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Til pess ad ,,efa rétt™ parf pjalfarinn og iprottamadurinn ad bua til efingaskipulag par sem
skyr markmid eru sett fram. A pann hatt veit iprottamadurinn nakvamlega tilgang hverrar
afingar, veit hvenar drangri er nad og hvenar &fingu er lokid.

[prottamadur og pjalfari geta maett til leiks med ymsar hugmyndir, en pad er undir peim
einum komid hvort par séu jakvaedar eda neikvadar. Ef leikmadur eda iprottamadur er stanslaust
ad hugsa um hvad pad er sem hann er ad gera rangt pegar hann er ad ®fa, pa sendir hann
hugsanir sinar i ranga att. Jafnvel pegar hann er ad blaka bolta vel, pa fer heilinn sjalfkrafa ad
lata hann sveifla illa til ad svara spurningu um gallana. A9 hugsa stodugt um pad sem pu gerir
rangt er besta leidin til ad mistakast.

Hinn godi iprottamadur vill byggja & peim grunni sem hann hefur. Med pvi ad @fa og
einblina 4 pa hluti geta storkostlegir hlutir gerst. Hér er demi um pad ad senda hugsanir i rétta
att. begar hugsun ipréttamannsins eru komin & rétta braut, 4 heilinn miklu audveldara med ad
finna leidir til ad na settu marki, s.s. ad framkvaema skot, komast fram hja krappri beygju &
skidum, skora Gir erfidri adstodu. A pann hatt ma 4 audveldan hatt na peim markmidum sem sett
hafa verid.

[ stad pess ad vera i stodugri leit ad villum i storsviginu, 4n pess p6 ad hunsa taeknigallana,
er gott ad afa pa hluti sem skidamadurinn telur sig vera ad gera vel. A peim grunni parf ad
byggja. Pa leitar hugurinn 4 rétta braut, hann feer meira sjalfstraust og 4 audveldara med ad laga
pa hluti sem hann telur sig vera lakari i. Pad er einnig naudsynlegt ad gefa sér géodan tima vid ad
laga veiku hlidarnar, en med jakvadum huga. Med pessari adferd verdur audveldara fyrir
iprottamanninn og pjalfarann ad na fram peim markmidum sem sett hafa verid.

11.6 Innihald 2finga

Markviss og g60 afing og bett frammistada eru ekki adeins had vali 4 heppilegum afingum. bad
er ekki sidur mikilvaegt 4 hvern hatt &fingum er beitt og hvernig framsetningin er. Spurningin er
hvada adferdafraedi er notud vid pjalfun hverju sinni.

Adferdafredl pjalfunar segir til um pa leid sem pjalfari akvedur ad fara vardandi
framsetningu @finga, leidréttingu mistaka, markmid pjalfunar, batta adstodu leikmanna o.s.frv.
Adferdafredin gefur pjalfara almennar og leidbeinandi reglur til notkunar vid pjalfun.
Adferdafraedi pjalfunar byggir & pvi hverju er verid ad sekjast eftir i pjalfuninni. Hin nar einnig
til val 4 efingum, framsetningu peirra og stjornun.

Arangursrik og ahrifarik pjalfun hefst pegar vid undirbuning sfingar. Undirbtningur felst i
pvi ad akveda markmid afinga og velja verkefni sem taka 4 peim pattum sem markmidin segja
til um. Vid undirbiining verdur pjalfari ad velta fyrir sér ymsum pattum, s.s.:

e Hvaoda atrioi voru pad a sidustu zfingu sem parf ad baeta eda sem betur
hefou matt fara?

Hvao er pad sem baeta ma eftir sidustu keppni?

Hvada atrioi parf ao baeta hja hverjum og einum?

Hvada atrioi parf ao baeta hja 6llum héopnum?

Hvaoda adferd get ég beitt til a0 na fram pvi besta hja viokomandi hopi?
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Hér er baedi um ad raeda greiningu 4 peim atridum sem farid hefur verid yfir og leidir til
urbota. begar til lengri tima er litid parf ad velta fyrir sér nokkrum spurningum. Einnig getur
verid naudsynlegur pattur i godum undirbiiningi ad athuga ytri adstedur:

e Hvernig er astand zfingaadstoou, s.s. a velli eda sefingasvaedi?

e Hvaoa zfingataeki, s.s. boltar, keilur, stangir, klukkur og ymis ahold eru til
stadar og i hvada magni?

e Hver eru vedurskilyrdin ef zft er utandyra?

begar 6llum pessum spurningum er svarad verdur pjalfarinn ad velja verkefni og setja upp
timat6flu fyrir efinguna. Slik timatafla getur p6 adeins verid til vidmidunar. Pad getur ymislegt
komid upp 4 sem ekki er haegt ad sja fyrir, s.s. meidsli, breyting 4 ytri skilyrdum og Ovantir
erfidleikar vid skilning leidbeininga. Pvi parf pjalfari ad vera sveigjanlegur og tilbiinn ad breyta
skipulagi med stuttum fyrirvara.

11.7 Ymis mikilvaeg atridi
bjélfarinn ber abyrgd 4 pjalfun og skipulagi vidkomandi aldurshépa eda flokka sem hann tekur
ad sér. Hann sér um markmidasetningu i samradi vid stjorn deilda og sem eru i anda peirra
markmida sem félagid hefur sett sér og peirrar stefnu sem pad vinnur eftir. Pjalfarinn ber
ennfremur abyrgd 4 pvi ad upplysa idkendur og foreldra um ymsar aetlanir og uppakomur sem
stjorn hverrar deildar hefur sampykkt. Forsenda fyrir godum érangri er g60 samvinna pjalfara vio
i0kendur og foreldra.

bjalfarinn er yfirleitt fyrirmynd sem born lita upp til og pvi audvelt fyrir hann ad koma
godum bodskap til skila. bvi er mikilvaegt ad hann geri sér grein fyrir mikilveegi starfsins og
peim skyldum sem hann hefur ad gegna sem fyrirmynd barna og unglinga. Virkt foreldrafélag er
einnig forsenda pess ad haegt s¢ ad halda uppi godu starfi. Pad er pvi & abyrgd stjorna deilda
felagsins og pjalfara ad skipuleggja pessa samvinnu.

Nyjungar byggoar a reynslu
Ur hinu pekkta i hid 6pekkta. Laerdomur, badi i tekni og skipulagi byggist 4 ad endurtaka
&fingar sem i0kandi pekkir. Nasta skref hefst ekki fyrr en hann hefur tileinkad sér fullkomlega
pad sem & undan er gengid. Ef skipt er um @fingar mjog ort og paer unnar samhengislaust geti
pad leitt til 66ryggis, minnkandi vinnugledi og lakari arangurs. Lerdomsferlid er eydilagt. betta
atridi verour sérstaklega ad hafa i huga vid barna- og unglingapjalfun.

bjalfarinn verdur ekki adeins ad setja sér markmid vid undirblining @fingar. Hann verdur
einnig ad ihuga hvada @fingar idkendur hafa nl pegar tileinkad sér og hafa per i huga pegar
hann dkvedur hvada @fingar hann tekur fyrir 4 naest.

Zfingar pyngdar smam saman

Erfid &fing er pvi dhugaverd, leysanleg og pess virdi ad reyna hana, ad hin sé byggd a fyrri
reynslu, sem i0kandi hefur pegar tileinkad sér. Hér er um ad raeda hvatningu til dkvedins
arangurs, p.e. ad sigrast 4 erfidu verkefni. bessi hvatning er grundvéllur namsarangurs. An
framkvamdavilja getur i0kandi ekki fundid til sama dhuga, einbeitingar og vilja til ad leysa
verkefnio.

Tvar gagnverkandi tilfinningar hafa ahrif a framkvaemdaviljann. Pad er annars vegar vonin
um ad standa sig vel og hins vegar hredslan vid ad mistakast. Ef idkenda finnst &fingin of 1étt, er
ekki vist ad naudsynleg einbeitni sé til stadar. Ef &fing virdist of erfid og oleysanleg er hins
vegar heatta & uppgjof strax i byrjun.
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Afingar leida pvi adeins til kappsemi vid pjalfun, ad idkandinn sveiflist sifellt & milli vonar
um arangur og hraedslu vid mistok. Viljinn til drangurs er medal annars hadur pvi hversu pung
aefingin er. Pessu ma likja vi0 stiga, par sem hvert prep pydir orlitid erfidari utferslu & afingu.
Slika prepaskiptingu 1 efingum, fra 1éttum til pyngri @&finga er haegt ad skipuleggja 1 allri pjalfun.
bad er pvi mikilvaegt ad telja idkendum trd um ad peirra eigin hugsun og akvardanataka er
mikilvaeg 1 pvi ad na stodugt betri markmidum og beattum arangri.

bjalfarinn parf pvi ad haga uppbyggingu @finga pannig, ad verkefnin séu ekki of 1étt heldur
pyngist smam saman til pess ad vekja vinnugledi idkenda. Par verdur ad hafa i huga ad
nyjungaprepin verdi ekki of stor, pannig ad verkefnid verdi ekki of erfitt midad vid pad sem
i0kandi hefur pegar tileinkad sér.

byngd afinga miduo vio hvern og einn

Geta i0kenda er mjog misjofn innan peirra iprottagreina sem hja félaginu eru stundadar. bessi
getumunur er sérstaklega aberandi i barna- og unglingahopum vegna mismunandi proska og
vegna pess hve mislangan afingatima i0kendur hafa ad baki. Sumir eru nylega byrjadir en adrir
bunir ad @fa i nokkur ar. Eigi allir idkendur ad hafa jafna moguleika til pess ad beeta sig verdur
pjalfarinn ad adlaga @fingarnar ad getu hvers idkenda. Of fastmotud @fing hafir adeins hluta
hopsins. Fyrir nokkra er hun of pung, fyrir adra of 1étt en hentar e.t.v. peim pridja. Slik afing er
demd til pess a0 mismuna idkendum og kemur i veg fyrir hdmarks framfarir.

Tillitssemi vi0 parfir og getu einstakra i0Okenda er afskaplega mikilvaeg i pjalfun barna og
unglinga. Pau gera sér ekki grein fyrir pvi, hvort &fing er of 1étt eda of pung. Pau geta pess vegna
ekki tjad pjalfaranum pad likt og fullordnir. Peirra vidbrogd eru ad pau tapa fljott ahuga og
leikgledi. Oft gripa pau til pess ad trufla félaga sina vid @finguna. Peim er einnig god
frammistada og vidurkenning mikilveg til eflingar sjalfstrausts og sjalfsvirdingar. Erfidleikar
einstaklings vid ad framkvema @fingu sem félagarnir hafa pegar ndd tokum 4 geta leitt til
salrenna erfidleika, sem geta hindrad hann vid pjalfun og ndm. Nokkur jakvaed ord i gard
i0kenda geta verid nagilegur hvati til ad lokamarkmidid naist.

Vidkvaemasta timabilid hlytur p6 ad vera fyrstu ar kynproskaskeidsins. A pessu timabili
getur getumunur 4 einstaklingum innan sama argangs ordid hvad mestur. Bradproska unglingur,
sem kemst fyrstur & vaxtarskeidid, hefur oft dkvedna yfirburdi. Hann hleypur hradar, sler lengra
og stekkur harra. Allar @fingar, sem reyna a kraft og hrada, veita honum taekifeeri til ad 6dlast
addaun hinna. Pess vegna verdur pjalfarinn ad velja @&fingar og verkefni pannig ad allir idkendur
hafi moguleika 4 ad 6dlast vidurkenningu og sigurtilfinningu eftir géda frammistodu.

Sérpjalfun idkenda & pessum aldri parf ad vera fastur lidur i @fingadetlun hvers hops. bar
purfa badi ad na til teknilegra og leikfraedilegra patta. Skipuleggja parf vel prekpjalfun idkenda,
badi fyrir hvern og einn og hopinn i heild. Mikilvaegt er ad byggja upp gott pol i0kenda samfara
kraft- og hradapjalfun. Mikilvegt er ad alag sé fjolbreytt, leikrent og i samhengi vid pa
iprottagrein sem 10kandinn stundar. Byggja parf upp prek i0kenda med langtimamarkmid i huga.

Leikir og efingar i keppnisformi notadir til hvatningar
Keppnisfyrirkomulag er hentugt til pess ad hvetja born og unglinga til akvedni og einbeitingar.
bau nyta sér oft hvert takifeeri mun betur en fullordnir til pess ad sanna eigin getu. Su
vidurkenning ad vera betri en einhver annar, ad vera bestur allra, styrkir mjog annars 6fullkomna
sjalfsmynd barnsins. Pannig ma nyta keppnisandann i &fingu par sem tveir idkendur reyna med
sér 1 5 skipti. Hvor hefur betur?

[0kendum veitist einnig audvelt ad hafa yfirsyn yfir drangur sinn i keppnisleikjum og
keppni. Pad er einnig mikilvegt ad pjalfarinn beri saman nidurstodur idkenda milli méta og &
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efingum. Par er von um vidurkenningu sem hvetur idkanda til ddada. Hun faest badi med
samanburdi vid hina og vid ad meta eigin framfarir. Ef peim paetti veeri sleppt ,,pa er gulrétin
fyrir framan muldyrid horfin“. Ef vonin um vidurkenningu er ekki til stadar hverfur lika
hvatningin til einbeitni og akvedni.

Styrking sjalfsteedra akvaroana

Einn af mikilvaegustu pattum barna- og unglingapjalfunar er ad styrkja ungmenni i eigin
akvorounartoku. Heefileiki til slikrar akvardanatoku er oOhemju mikilvegur. Sjalfsted
akvordunartaka i adstedum sem upp koma i keppni byggist m.a. 4 skilningi, forsja, frjou
imyndunarafli, viljastyrk og kjarki. Pessir hafileikar proskast vegna tidorar og fjolbreyttrar
keppnisreynslu par sem tekni og skilningur a Utfaerslu er beitt midad vid adstedur. Taknin gerir
i0kendum kleift ad gera betur vid erfidar adstedur. [0kandi med goda tekni sem ekki hefur
reynslu ad beita henni vid erfidar adstedur 1 keppni er 1i0i sinu litils virdi.

Nu eru uppi haverar raddir um ad iprottaidkun i dag einkennist af kappi frekar en forsja,
ekki naegilega frjou imyndunarafli og utsjonarsemi. Pad kann ad vera satt en raetur vandamalsins
liggja djapt. Adalvandamalid er ekki hvada efingapettir eru valdir heldur framsetning afinga og
framkvaemd peirra. bjalfarar barna og unglinga @ttu ad hafa tekniefingar pannig ad bornin purfi
a0 taka sjalfstedar dkvardanir til pess ad leysa paer med soma og upplifa per eins og adrar
iprottir 4 jakvaedan og skemmtilegan méta. A pann hatt leera pau hlutina betur og styrkja
sjalfsteeda hugsun. bad er utsjonarsemi idkenda en ekki hrop pjélfarans sem eiga ad hafa ahrif a
vinnuferlid.

Jakvaed styrking

Ein besta hvatning sem hagt er ad beita til pess ad o6rva framkvamdavilja er von um verdlaun og
vidurkenningu. Pessi hvatning verkar jafnt 4 fullordna sem bdrn og unglinga. G6dur arangur er
stadfesting a4 eigin getu og hefur oftar en ekki i for med sér vidurkenningu annarra, s.s.
ahorfenda, pjalfara eda samherja. Hversu mikla slika jakvada styrkingu ungir ipréttamenn eiga
a0 fa fer eftir vali @finga og uppsetningu peirra.

Adeins @fingar sem haefa idkanda geta veitt honum jakveeda styrkingu. Godur arangur
styrkir lika tri i0kenda 4 eigin getu og gefur honum kjark til pess ad takast &4 vid erfidari
verkefni.

Sidast en ekki sist vekur gédur drangur sem meldur er oftast mesta anagju. bvi @tti pjalfari
ad hafa utferslu slikra @finga pad 1étta ad pad gefi moguleika 4 mérgum slikum uppakomum.
Samantekt helstu atrida eru eftirfarandi:

e Nyjar @fingar verda ao byggja 4 peirri taekni og pekkingu, sem fyrir er
o Leikir og @fingar eru léttar og einfaldar i byrjun en pyngjast sidan smam saman

e Dbyngd xfingar verour a0 fara eftir getu og frammistoou einstakra iokenda

e Afingar fyrir born og unglinga med maelanlegum arangri (samkeppni) auka
einbeitingu og framkvamdavilja

e Afingar fyrir born og unglinga verda ad vera sveigjanlegar til pess ad veita
leikgleoi peirra utras

e Keppni og sigrar innan hverrar fingar styrkja sjalfstraust og sjalfsvirdoingu
unglinga
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11.8 Pbjalfarastarfio og pjalfarasamningar

bjalfarar iprottahopa gegna lykilhlutverki 1 starfi iprottafélaga. Peir heyra undir adalstjorn hvers
félags, hafa yfirumsjon med skipulagi og pjalfun i sinum flokki og bera abyrgd a stjornun
pjalfunarinnar i samvinnu vid stjérnarmenn félags. Naudsynlegt er ad stjorn félags eda deilda
setji hverjum pjalfara akvedid vinnufyrirkomulag til ad starfa eftir samhlida pvi ad gerdur sé
samningur um pjalfunina.

bekking a stjérnunarstérfum, reynsla og forystuhefileikar pjalfara geta radid arslitum um
arangur af starfsemi félagsins. A herdum pjalfara jafnt sem stjérnarmanna hvilir su skylda ad peir
studli ad proun iprotta- og félagsstarfs og sjai um ad stefnu fprotta- og Olympiusambands Islands
og Ipréttabandalags Reykjavikur sé fylgt eftir.

Hér & eftir er ad finna deemi um vinnufyrirkomulag sem atlast er til ad pjalfarar tileinki sér.
Hér er m.a. um ad reda undirbuning, framkvemd og mat & pjalfun barna, unglinga og fullordinn.
Atlast er til ad pjalfarar vinni afingaaztlun fyrir hvert efinga- og keppnistimabil fyrir pa
iprottaidkendur eda iprottaflokk sem peir hafa umsjon med. Aztlun skal skipt i fjora hluta:

Arsaztlun

Timabila- eda manaodaraztlanir
Vikuaztlanir

/Efingaaztlun

bjalfunaraaetlun parf ad taka til alls pess sem pjalfarar starfa med vidkomandi idkendum.
bessum pjalfunardetlunum eiga pjalfarar ad skila & tolvuteku formi til stjérnar vidkomandi
iprottadeildar. Stjornir deilda akveda skiladag aatlanagerdar en naudsynlegt er ad aztlun sé til
stadar adur en undirbiningstimabil iprottagreinar hefst. Nanar er fjallad um gerd pessara aetlana
hér 4 eftir.

bad er eitt af verkefnum pjalfara ad kenna vidkomandi idkendum samkvamt fyrrgreindri
efingadetlun. bjalfar eru hvattir til ad leita sér adstodar til teeknilegra radgjafa sé hann til stadar i
deild félagsins. ba eru pjalfarar hvattir til ad saekja namskeid i iprottagrein eda iprottafredum auk
skyldra namskeida.

AJ loknu timabili skrifar hver einstakur pjalfari stutta skyrslu par sem fram kemur eins
hlutleeg lysing & framkvaemd pjalfunar og unnt er 4samt mati & pvi hvernig til tokst og hvad hefoi
betur matt fara. bPessari skyrslu, matskyrslu, &4 hver pjalfari ad skila til viokomandi adalstjornar
innan tveggja vikna fra lokum @finga- og keppnistimabils viokomandi iprottagreinar.

Nanar um @fingaaztlun

Gert er rad fyrir ad pjalfarar gangi ad pjalfuninni eins og hun er i vidkomandi flokk eda hopi.
Ganga skal Ut fra peim vidfangsefnum sem idkendur hafa verid ad fast vid og ut frd peim
markmidum sem er ad finna i iprottandmskranni eda vidkomandi deild. Vid undirbuning
aztlanagerdar purfa pjalfarar ad huga ad og gera grein fyrir i pjalfunardetlun eftirfarandi
atridum:

e Hyverja peir pjalfa?

Greina parf hopinn og einstaka idkendur svo ad séd verdi ad pjalfarar hafi nokkra hugmynd
um t.d. proska peirra, forkunnattu, leikni, vidhorf o.fl.
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e Hyvar beir eiga ad pjalfa?
Greina parf adstedur hja félaginu og hvada adstedur standa til boda fyrir vidkomandi
i0kendur, s.s. ipréttasal, iprottasvaeodi utanhass, umhverfi, adstodu og pjalfunarteki.

e Hvao pjalfari atlar sér ad pjalfa?
Akvardanir um stefnu, markmid og vidfangsefni purfa ad koma fram i aztlunum hans pannig
ad pad sé ljost, baedi fyrir idkendur og foreldra barna og unglinga eda pa stjérnarmenn
félagsins ut fra hvada markmidum er unnid i einstokum flokkum félagsins.

e Hyvers vegna ,pessir patti eru teknir fyrir hja pessum idkendum™?
Hvaoa forsendur eru pad sem pjalfari gefur sér m.t.t. skyn- og hreyfiproska yngstu barnanna,
teknipjalfunar eda prekpjalfunar unglinga eda hinna fullordnu svo demi sé tekid. Leggja parf
mat a likamlega og andlega getu idkenda og draga alyktanir ut fra pvi hvernig pjalfuninni
skuli hagad.

e Hyvernig peir ®tli ad pjalfa?
Akvardanir um pjalfunar- eda kennsluadferdir, timasetningar, r6d vidfangsefna o.fl. purfa
einnig a0 koma fram eda sjast 1 aetlum pjalfara.

e Hvenzr peir ®tla sér ad na settum markmidum?
Logd er 4hersla & pad ad pjalfarar timasetji pau verkefni sem eiga ad vera lokid 4 eins
nakvaman hatt og audid er. Pad hvetur pjalfara til dada og veitir honum og idkendum akvedin
markmid til ad keppa ad.

Naudsynlegt er ad pjalfarar rokstydji pessa patti og tengi p4 markmidum i iprottandmskra
félagsins eins og kostur er. Einnig parf ad hugleida innbyrdis tengsl spurninganna hér ad framan,
hverjum, hvar, hvad, hvers vegna og hvernig? Oft er naudsynlegt ad vitna til lesefnis 1 pjalffreedi
eda 00rum fagritum. Pjalfarar eru hvattir til ad vinna saman ad 4d@tlunum og einnig ad leita sér
rada hja fagmonnum 4 svidi pjalfunar og kennslu 4dur en gengid er endanlega fra peim.

Matskyrsla

Jafnhlida pjalfuninni purfa pjalfarar a0 hafa matid og matskyrsluna i huga. Gata parf pess ad
halda til haga gognum sem nyst geta vid skyrslugerdina. Naudsynlegt er ad halda daghbok medan
a pjalfun stendur. Einnig er sjalfsagt ad leita alits fagmanna og samstarfsadila. Sjalfsagt er ad lita
i,.eigin barm” yfir hverju madur gledst, hryggist, er sama um eda ekki sama um o.s.frv.

Gera parf skyran greinarmun i skyrslunni 4 pvi sem gerdist annars vegar og hinu sem hefdi
att ad gerast hins vegar. Atlast er til ad i matskyrslunni komi fram rokstudd sjalfsgagnryni baeodi
hvad vardar undirbining og framkvamd pjalfunarinnar, adstodu til pjalfunar og upplysingar um
pad umhverfi sem pjalfari starfar. Synishorn af vinnu pjalfara ettu ad fylgja skyrslunni (sem
fylgiskjal). 1 greinargerdinni parf einnig ad koma fram alit pjalfara 4 pjalfuninni og
axtlanagerdinni. Hvernig er/var pjalfarinn undirbuinn ad takast a vid petta verketni? Hvad kom
mest & ovart? Hvernig sottist pjalfunin frd einni viku til annarrar? Hvernig voru samskiptin vid
10kendur og foreldra? Hvernig var likamshreysti og teknikunnatta idkenda (konnun)?
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11.8.1 Pjalfarasamningar

[ pessum kaflahluta eru settar fram hugmyndir ad verktakasamningi milli ipréttafélags eda
deildar annars vegar og pjalfara hins vegar. bPessi rammasamningur er leidbeinandi fyrir deildir
iprottafélaga.

Verktakasamningur
Undirritadir adilar, annars vegar deild iprottafélags, kt. - i samningi
pessum nefndur verkkaupi og hins vegar , kt. - i

samningi pessum nefndur verktaki, gera med sér svohljodandi verksamning:

1. gr.
Verktaki tekur ad sér ad pjalfa fyrir deild . flokk fra
til .

2. gr.

Auk pjalfunar er verkid folgid 1 pvi ad fylgja leikmoénnum sem pjalfa skal & alla kappleiki og
mot, og leidbeina peim og hvetja til dada 4 jakvadan hatt. ba skal verktaki sitja pa fundi sem
verkkaupi bodar hann 4 og tengjast starfi hans samkvaemt verksamningi pessum.

3. gr.

Verktaki dkvedur sjalfur hvernig pjalfun skuli hattad i samradi vid verkkaupa. Hann undirbyr og
stjornar &fingum og hefur umsjon med 60ru félagsstarfi sem tengist pjalfuninni. Verktaki skal
geta pess ad i pjalfuninni verdi fylgt markmioum félagsins. Studla skal ad uppbyggingu
félagsproska idkenda og jakvaeodri kynningu félagsins.

4. gr.

Verdi breytingar & idkendafjolda 1 flokki verktaka, pannig ad fj6ldi idkenda s¢ ekki nagur til ad
skipa keppnislid til patttoku i hérads- eda landsmétum, getur verkkaupi rift samningi pessum an
fyrirvara. Verdi idkendafjoldi ofangreindra flokka minni en svo ad greidsla afingagjalda peirra
dugi fyrir umsdmdum verkgreidslum samkvamt samningi pessum, er verkkaupa heimilt ad rifta
samningi pessum og Oska eftir nyjum samningi vid verktaka, sem skal pannig Gr gardi gerdur ad
aefingagjold dugi fyrir umsdémdum verkgreidslum.

5. gr.

Verkkaupi Gtvegar og heimilar afnot ipréttavalla og annarrar adstodu eins og til ad studla ad sem
bestum 4rangri vidkomandi flokka. Afnotin skulu vera i goédu samrddi vid stjorn og
umsjonarmenn vidkomandi iprottasvaeda eda iprottahusa.

6. gr.

Verkkaupi leggur verktaka til iprottadhold, keppnisbininga og annan bunad vegna pjalfunar
flokks eftir porfum. Samkvaemt nanara samkomulagi leggur verkkaupi verktaka til sérstakan
fatnad vegna vinnu sinnar.
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7. gr.

Verkkaupa er ekki heimilt ad stofna til kostnadar vegna verksamnings pessa an sampykkis
formanns eda gjaldkera deildar. Ad fengnu sliku sampykki greidir verkkaupi kostnad sem til
fellur gegn framvisun reiknings.

8. gr.
Heildargreidslu fyrir framangreint verk greidir verkkaupi kr. . Greidslur pessar
verda inntar af hendi samkvemt eftirfarandi:

9. gr.

Ef verkkaupi innir ekki af hendi umsamdar greidslur & réttum tima eda vanefnir skyldur sinar
samkvemt samningi pessum ad OO0ru leyti, er verktaka heimil riftun pessa samnings.
Samningnum verdur pé ekki rift nema verktaki hafi 40ur gert verkkaupa skriflega vidvart og
gefid haefilegan frest til urbota.

10. gr.
A0 loknu samningstimabili mun verkkaupi fyrst reeda vid verktaka i pvi skyni ad na samningum
um pjalfun ofangreindra flokka fyrir neesta leiktimabil.

Samningur pessi er gerdur i tveimur samhljoda eintokum, og heldur hvor adili sinu eintaki. Til
stadfestingar 4 framanritudu undirrita forsvarsmadur verkkaupa og verktaki samning pennan i

vidurvist votta.

, dags:

Vottar:

Sampykkur sem verkkaupi. Sampykkur sem verktaki.

Minnispunktar vio samningagero

Hér er ad finna nokkur atridi sem vert er ad hafa i huga vid samningagerd:
Nafn félags og samningsadila

Fullgildir fulltraar félags, sja 16g hvers félags

Gildistimi samnings

Verksvid pjalfara, sja nanar kafla 11.8 um pjalfarastarfio

Umsjon og eftirlit med leikménnum

Lagmarks vinnustundafjéldi i manudi

Fjoldi @finga og leikja yfir dkvedin timabil

Ymis verkefni pjalfara

Manadarlaun

Utborgun launa i manadarlok, banki, bankantimer, reikningsnamer
Aukagreidslur, t.d. fyrir stig, fyrir ad komast upp um deild eda halda sér i deild
Launa- og bonusgreidslur vegna veikinda og/eda slysa
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Akveedi um firi

Arangurstengdur samningur, t.d. ad komast upp um deild
Krofur um skriflegar breytingar 4 samningi

Gildar astedur vegna fyrirvararlausrar uppsagnar

e Endurtekin 6stundvisi pjalfara, eftir advaranir

o Oafsakanleg fjarvera pjalfara

e  Grof médgun vid stjorn félags

e Lagabrot, pjalfari gerist brotlegur vegna annarra starfa
Ogildar asteedur vegna fyrirvararlausrar uppsagnar
Arangur latur 4 sér standa

Veikindi

Malefnaleg gagnryni

11.9 Menntun pjalfara

[ IV. hluta pessarar namskra er ad finna stefnuyfirlysingu Iprotta- og Olympiusambands fslands
um pjalfaramenntun (1996) en huga parf sérstaklega ad pessum atridum i aframhaldandi
stefnumotun félagsins.
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III. HLUTI

PJALFUN OG PROSKI

Proskapeattir
Proski barna og unglinga
Grundvallaratrioi i pjalfun barna og unglinga
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12. Proskapeaettir

[ skyrslu forvinnuhdps i skolaiprottum (menntamélaraduneytid, 1998) sem fjallar um
endurskodun markmida i iprottakennslu & grunn- og framhaldsskolastigi er kafli sem fjallar um
proskapaetti mannsins. Peir helstu eru;

skyn- og hreyfiproski
likamsproski

félags- og sidgeaedisproski
tilfinningaproski
vitsmunaproski
fagurproski

Vid gerd pessa kafla er sa texti hafour til hlidsjonar, par sem hann 4 mjog vel heima i peirri
umfjollun sem iprottandmskrain neer yfir.

[ 6llu iprotta- og félagsstarfi er mikilvaegt ad unnid sé markvisst med pessa peetti. Mismikil
ahersla er 16g0 4 pa 1 iprottastarfinu en po er eitt peim sameiginlegt ad peir tengjast orjufanlegum
bondum, par sem einn proskapattur vinnst adeins med 00rum eda i gegnum annan. b4 hefur
komid 1 1j6s 1 nyrri danskri konnun (Born og eliteidraet, 1998) ad fjorir paettir hafa lykilpydingu i
pjalfun barna og unglinga. bessir pettir eiga jafnt vid um pa sem vilja leggja stund a
afreksiprottir og pa sem stunda iprottir sér til skemmtunar. bessi atridi eru;

a0 gera betur og taka framforum

a0 pad sé skemmtilegt 4 &fingum

ad vera med bekkjarfélogum i leik og starfi
ad vera med iprottafélogum

bettir eins og ,,ad pad sé eitthvad spennandi vid iproéttir”, ,,ad vinna”, ,,ad fa heilbrigdan og
steeltan likama”, ,,ad iprottir séu sérstakar” og ,,ad vera valin(n)” eru einnig atridi sem hvetja
bornin, en vega pd ekki eins sterkt og pau fjogur atridi sem adur voru nefnd. Atridum er
forgangsradad eftir mikilvagi peirra i svari barnanna.

Af pessum atridum ma sja hve mikilvaegt er ad félags- og tilfinningalega pattinum sé vel
sinnt 1 starfi ipréttatélags. bvi purfa pjalfarar og stjornendur i deildum félagsins ad taka tillit til
peirra pegar peir skipuleggja iprottastarfio.

12.1 Skyn- og hreyfiproski

Markmio

[ pjalfun skal stefnt ad alhlida 6rvun skynfzera, 6rvun grunnhreyfinga idkenda og proskun
taugakerfis. A pann hatt er lagdur grunnur ad floknara hreyfinami og auknum moguleika 4
patttoku i ymsum greinum iprétta hja félaginu.

Skyring 4 skyn- og hreyfiproska

Med skyn- og hreyfiproska er att vid skynjun & mismunandi areitum, Grvinnslu peirra og
hreyfisvorun. Areiti geta verid fjolpatt og er svorun peirra fyrst og fremst had proska taugakerfis
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og proska vidkomandi hreyfinga. Leggja ber hofuddherslu 4 pessa patti i iprottum barna og
unglinga i deildum félagins og iproéttaskdla pess.

Skynproski

Skynproski er hadur 6rvun mismunandi skynfera. Vitad er ad litil 6rvun skynfera hagir a
proska peirra. Skynproski eflist i gegnum mismunandi areiti sem berast til skynfaera likamans.
Helstu skynfaerin eru;

jafnvaegisskyn

snertiskyn

vodva- og lidamadtaskyn
sjonskyn

heyrnarskyn

e samspil skynfaera, samhafing

I hverjum undirkafla um proskapatti verda til vidbotar nefnd demi um jalffredilega
nalgun.

Hreyfiproski

Hreyfiproski er proskaferli hreyfinga, allt fr4 frumhreyfingum til samsettra og flokinna
hreyfinga. Markmid hreyfindms er ad gera sem flestar hreyfingar sjalfvirkar. Helstu namsstig
hreyfiproska eru fjogur. Fyrsta ndmsstigid eru osjalfrad vidbrogd (reflexar), sem hverfa 4 bilinu 9
- 14 manada. Samhlida hreyfingar er annad namsstig sem lysir sér pannig ad badir utlimir
framkvema sams konar hreyfingu samtimis. Pridja ndmsstigid naer til viljastyrdra og
margbreytilegra hreyfinga, par sem Utlimir hafa 60last pa eiginleika ad utfeera olikar hreyfingar
samtimis. A efsta hreyfinamsstiginu verda hreyfingar sjalfvirkar, hradar, markvissar og fallegar
og i raun akvedinni fullkomnun ndd. Pannig sjalfvirkni nast eingdngu med margendurteknum
hreyfingum yfir lengri tima. Hreyfindmsstigin gefa upplysingar um hreyfiproska.

12.2 Likamsproski

Markmio

Studla ber ad alhlida likamsproska idkenda, s.s. poli, krafti, hrada og lidleika. Stefnt er ad pvi ad
baeta almennt likamséastand 10kenda iprottafélaga medan peir stunda pjalfun hja

iprottafélogum.

Skyring a likamsproska

Med likamsproska er att vid starfrena moguleika likamans svo sem pol, hrada, kraft og lidleika.
A aldursskeidinu 6-16 ara eiga miklar liffraedilegar breytingar sér stad hja bornum og unglingum.
A pessu aldursskeidi leggja idkendur grunninn ad likamlegu atgervi sinu. Framvinda edlilegs
likamsproska er ad miklu leyti had heefilegri areynslu og fjolbreyttu hreyfinami.
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Nanari utfzersla og deemi um pjalffraeodilega nalgun

bol

bol er s geta likamans ad framkvema hreyfingar i langan tima med somu afkostum. Pa ma
einnig skilgreina pol sem vidnamsprott likamans gegn preytu. bol akvardast einkum af
starfshaefni hjarta og blodrasar. Einnig koma vid sogu taugakerfi, efnaskipti sem og samhafing
liffeera og liffeerakerfa. Poli er skipt i lofthad og loftfirrt pol. Lofthad pol er hafni likamans til
pess ad vinna med nokkurri akefo 1 lengri tima. Slik gerist med lofthadum orkuferlum voova, p.e.
surefni, O2. Loftfirrt pol er aftur haefni likamans til pess ad vinna med mikilli akefo i frekar
stuttan tima med hjalp fra loftfirrtum orkuferlum védvanna, an strefnis.

Rannsoknir (Ingjer 1991, Sjodin 1982, Eriksson 1972, o.fl.) hafa synt ad polpjalfun hja bérnum
fra atta ara aldri hefur mjog g60 ahrif & hamarkssurefnisupptoku og getur aukid hana um allt ad
60%. A unglingsarunum er polpjalfun sérlega hentug og drangursrik par sem hjarta- og adakerfi
tekur ut endanlegan proska og 6ll liffreedileg adlogun verdur meira eda minna varanleg.

Loftfirrt pjalfun atti ekki ad eiga sér stad hja bérnum undir kynproskaaldri nema i mjog
litltum meeli. Ein af 4stedunum er su ad i pjalfun med svo miklu alagi pykkna veggir hjartans an
pess b6 ad innri steerd pess aukist. betta leidir af sér minna slagrymi, en slagmagn er pad magn
bl6ds sem hjartad delir i einu slagi. Petta hefur svo aftur neikvad ahrif 4 lofthada polid. Onnur
asteda er ad of erfidar ®fingar geta audveldlega svipt ungan ipréttamann anegjunni af ad stunda
iprottir.

Born hafa laegri loftfirrtan proskuld (um 3mmol/ltr) en fullordnir (um 4mmol/ltr). Fyrir
kynproskaaldur eru efnaskipti likamans vanbtin til pess ad brjota nidur mjolkursyru vegna pess
a0 ensim til peirra starfa vantar i likamann. Born vantar einnig ensim sem brjota nidur kolvetni i
loftfirrtum orkuferlum og eiga par af leidandi mun erfidara med ad nyta orkuna pegar akefdin er
ordin mikil.

Upplagt er ad nota leiki vid pessa polpjalfun, sérstaklega medal yngri barna, vegna pess hve
alagid 1 peim er breytilegt. Sem demi ma nefna eltingaleiki eins og storfiskaleik og ad hlaupa i
skardid. Lengri hlaup, hjolreidar og gongu er heppilegt ad nyta medal eldri aldurshopa.

Kraftur

Vodvakraftur er hefni vodva til pess ad mynda spennu og skapa kraft. Vinnu vodva ma skipta i
hreyfikraft (mekanisk) og kyrrstodukraft (isometrisk/statisk). bPeim ma aftur skipta i kraftpol,
hradakraft og hamarkskraft.

Hreyfingu vodva ma skipta 1 tvo hluta, annars vegar styttingu (konsentrisk) og lengingu
(eksentrisk). Vodvinn getur skapad kraft pegar hann styttist, vid lengingu og 1 kyrrstdou.
Markmidid med styttingu vodva er ad fa hrodun 4 likamann eda likamshluta, en lenging vodvans
virkar sem hindrun 4 hreyfinguna. [ kyrrstodukrafti verdur engin breyting 4 lengd vodva pratt
fyrir ad hann skapi kraft.

Vodvakraftur eykst med aldrinum, en meira hjd bérnum sem stunda reglulega kraftpjalfun.
Mikilvaegt er ad byggja upp vodvakraft barna og unglinga. Markmidid er ad styrkja stodkerfi
likamans, beta likamsstodu og vinna med rétta likamsbeitingu. Vanda parf afingaval og mida
pad vid aldur og getu i0kenda. Nota skal eigin likamspunga vid pjalfun en auk pess ma nyta sér
onnur hentug ahold, s.s. pungan bolta, 1étt handl6d og teygjur. I pjalfun ipréttamanna ma beita
ymsum adferdum vid kraftpjalfun. Valid midast vid kraftpattinn sem pjalfa & hverju sinni.
Hringpjalfun er deemi um heppilegt pjalfunarform til ad auka 4 voodvakraft.
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Lioleiki

Lidleiki er st likamlega geta ad framkvaema hreyfingar med mikilli hreyfividd. Vidd hreyfinga er
pvi maelikvardi 4 lidleika og mé mala hana i gradum eda sentimetrum. Lidleiki dkvardast af gerd
lidamota, sina, hudar og lidbanda. Yfirleitt takmarka p6 vodvar umhverfis lidinn hreyfinguna.
Bandvefur i vodvum hefur pa tilhneigingu ad styttast. bess vegna eru teygjuafingar
naudsynlegar. Adrir peattir sem geta haft ahrif 4 lidleika eru lidbanda- og vodvameidsli,
kalkmyndun, brunasar og offita.

Hja bornum er lidleiki yfirleitt mjog mikill. Ef honum er ekki haldid vid eru pau fljot ad
stirona. Mikilvaegt er ad gera sér grein fyrir pvi ad vefir barna innihalda harra vatnsmagn en
vefir fullordinna. bess vegna eru born lidugri en fullordnir. Litill lidleiki getur haft ahrif 4 ymsa
peetti, s.s. a styrk, hrada og samhafingu. ba getur hann haft neikvaed ahrif & hreyfifeerni og aukid
hattu 4 meidslum. Of mikill lidleiki getur ad sama skapi valdid pvi ad stodugleiki lida minnkar.
Besta vorn lida er godur vodvakraftur, pvi atti kraft- og lidleikapjalfun ad haldast 1 hendur. Til er
fjoldi teygjuefinga, en mikilveegt er ad pjalfari utskyri fyrir idkendum tilgang afinga og
leidbeini um framkvaemd peirra.

Hraoi

Hradi er haefni voova til ad skapa sem mesta hrodun (hradabreyting 4 tima (m/s2) 4 sem
skemmstum tima. Med hrodun er annadhvort att vid hrédun likamans eda hr6dun dhalds. Skipta
ma hrada i vidobragd, hrodun og hamarkshrada.

I pjalfun er vidbragd eflt med ymsum smaleikjum, bodhlaupum og vidbragdsafingum.
Hrodunaraefingar baeta fraspyrnu, auka skreflengd og stytta snertitima fota vio jorou. Pegar unnid
er med hradapattinn parf ad gaeta pess ad vegalengdir séu stuttar og ad virkar hvildir 4 milli
endurtekninga séu langar.

Sérstaklega skal stefnt ad pvi ad nalgast pessi markmid i gegnum leik og leikrena pjalfun
med bornum og unglingum.

12.3 Félags- og siogaedisproski

Markmio

Stefnt skal ad pvi a0 efla i0kanda sem félagsveru og kenna honum ad taka tillit til annarra. ba
skulu 10kendur lera ad virda félaga sina og beita sveigjanleika i samskiptum. Stefnt skal ad pvi
ad auka skilning og heefni idkenda til pess ad fara eftir reglum og fyrirmalum.

Skyring a félags- og siogaedisproska

Med félagsporska er att vid haefni einstaklings til ad taka patt i félagslegum athofnum og
samskiptum vid annad folk. Félags- og sidgaedisproski moétast m.a. 4 eftirfarandi hatt;
vid tjaskipti

med frumkvaedi

gegnum tengsl vid félaga

ut fra ahugamalum

med sjalfstedum skodunum og akvordunum

ut fra félagslegri stoou og félagslegu hlutverki hvers og eins
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Nanari utfzersla og deemi um pjalffraeodilega nalgun

Félagsmotun gerist par sem samskipti eiga sér stad, s.s. 4 heimili, i skola, i fritima hja
iprottafélaginu og 1 vinnu. Feerni 1 félagslegum samskiptum er talin einn af mikilvaegustu kostum
einstaklings i iprottastarfi og 6llu ndmi. A pennan patt parf ad leggja mikla aherslu i starfi
iprottafélaga.

[ ipréttum byggjast samskipti fyrst og fremst 4 munnlegri tjaningu. bvi er mikilvagt ad hver
einstaklingur leeri ad tja sig skilmerkilega. Virk hlustun er ekki sidur mikilvaeg svo tjaskipti verdi
edlileg.

Idkendur btia vid mismunandi adstedur og motast & 6likan hatt félagslega sem gerir pad ad
verkum ad reynsla, uppeldi og undirbiningur er mismikill pegar peir hefja iprottaidkun. Taka
parf tillit til pessara atrida i ipréttum og tomstundastarfi.

Félagsleg proskaeinkenni barna 4 aldrinum 5-10 ara

Vi0 upphaf skélagongu verda dkvedin timamot 1 lifi barna. ba beetast vid fleiri adilar sem barnid
parf ad hafa samskipti vid, baedi fullordnir og dnnur bérn. Hid sama 4 sér stad pegar born hefja
i0kun iprotta hjé iprottafélogum. bau kynnast par meiri fjolbreytileika i framkomu og hegdun og
mismunandi vidbrogdum fullordinna. betta er ny og mikilvaeg reynsla fyrir idkendur og pvi
skiptir framkoma pjalfara og vidhorf fullordinna i ipréttafélaginu miklu mali. Einstaklingur er
félagsvera og skynjar sig pannig i kringum 5 éra aldur. Fra peim aldri verdur hopkendin sterkari.
Born byrja m.a. ad nota hugtok eins og vid og okkur i samskiptum. Barnid vill vera i hopi, pad
vill vita hvad er rétt og rangt i samskiptum og leik. Leikir grundvallast yfirleitt 4 akvednum
reglum og pvi skal leikurinn vera eitt af helstu vidfangsefnum 1 pjalfun yngri barna.

Yngstu idkendur iprottafélaga eru oft sjalfsmidadir. Med auknum aldri og félagsproska fara
peir ad geta sett sig i spor annarra, sja hluti fra 60rum sjonarholi og innlifunarheefni peirra eykst.
beir fara a0 geta dregid alyktanir og séd betur orsok og afleidingu. Samvinnupéattinn & ad raekta 4
pessum arum og til pess eru leikir vel fallnir.

bProskaeinkenni a aldrinum 10 til 12/13 ara

Sjalfsmynd barna fer ad skyrast um 10 ara aldur, ytri mork sem sett hafa verio af foreldrum,
kennurum, pjalfurum og 6drum fullordnum fara ni ad umbreytast i innri mork. Sidferdismat
styrkist einnig 4 pessum aldri. { kringum 12 4ra aldur geta born farid ad reda 4 ohlutbundinn hatt
um ymsa hluti og efnistok, hugsa upp adstedur og gera sér grein fyrir afleidingum og rokhugsun
proskast.

Unglingsar

Miklar likamlegar-, andlegar- og félagslegar proskabreytingar verda a pessum aldri. Personuleiki
og skapgerdareinkenni radast m.a. af liffredilegum erfoum, en samspil einstaklings vid umhverfi
sitt getur haft par veruleg ahrif.

Or likamsvoxtur verdur 4 pessum tima, foreldratengsl breytast og samskipti vid félaga taka 4
sig nytt form. Timabilid einkennist af pvi ad barnid fer ad setja spurningamerki vid flesta paetti,
par & medal allt sem snyr ad foreldrum, skodunum peirra og framkomu. Gedsveiflur gera einnig
vart vid sig, s.s. oroleiki og eirdarleysi. Ekki er oalgengt ad unglingurinn verdi afundinn og
festist 1 eigin hugarheimi. Margir fara samt i gegnum unglingsarin 4 rolegan og atakalitinn hatt.
beir njota sin oft vel 4 pessum tima. [préttaidkun er mikilveeg 4 pessu timabili. bar getur
einstaklingur fengid Utras fyrir hreyfiporf sina og ymsar félagslegar parfir.

Unglingar & aldrinum 13 -15 4ra hafa proad rokhugsun betur og geta velt fyrir sér ymsum
hlutum fra moérgum hlidum og komid fram med tilgatur. Félagahdpurinn er mikilvegur og
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félagar eru med 1 pvi ad moéta skodanir hvers annars. Slikt getur haft ahrif a gildismat peirra og
vidhorf til ymissa méla. Hvernig stadid er ad félags- og sidgaedisproska hja iprottafélogum a
pessum arum endurspeglar oft & tioum ungling pegar hann vex ur grasi. Med pvi ad bera sig
saman vid adra og fa vidbrogo vid framkomu sinni motar unglingur sjalfsmynd sina og haefni i
félagslegum samskiptum.

Pjalffraeodileg nalgun

[ ipréttum gefst gott taekifaeri til pess ad hafa ahrif 4 félags- og sidgadisproska idkenda og
tilfinningar peirra, vidohorf og gildismat. Mikilvaegt er i starfi iprottafélaga a0 idkendum sé gerd
grein fyrir mismunandi proska og getu einstaklinga. Virda parf hvern og einn ut frad eigin
verdleikum. Petta parf ad gera 4 6llum svidum iprottastarfs en er tilvalid 1 iprottafélaginu, par
sem eitt af einkennum iprotta er samanburdur milli einstaklinga. Par ma badi draga fram
einkenni iprottagreina og keppni, hvad purfi til ad na goédum arangri eda vinna sigur i
hopiprottum. Benda mé & iprottir og leiki par sem samstarf er lykilatridi og hvernig hagt er ad
stunda likams- og heilsurakt par sem ekki parf ad koma til samanburdur milli einstaklinga.

Oll pjodféldg styrast af 1dgum og reglum. Sama gildir um iprottir og leiki pott i smaekkadri
mynd sé. Umrada um tilgang og naudsyn reglna og bjalfun i ad fara eftir peim er hluti af
iprottapjalfun. A pann hatt 6dlast idkendur skilning 4 pessum pattum i verndudu umhverfi og i
athdfnum sem peir skilja. Pad 4 ad audvelda yfirferslu peirra 1 vidara samhengi.

Viofangsefni

Vardandi pjalfun félagslegra samskipta er mikilvaegt ad i0kendur fai tekifzri til ad leysa sjalfir
r vandamalum sem upp koma, t.d. vid agreining. Ymis 6nnur daemi ma nefna: Hver 4 ad byrja i
leiknum? Hvar 4 hver ad spila? Hver 4 a0 hlaupa fyrsta sprett? Mikilvagt er ad pjalfari gripi ekki
of fljott inn 1, en verdi p6 styrandi adili og nyti adstedur til lerdoms fyrir idkendur. Mikilvegt er
a0 bata hafni idkenda til samstarfs vid adra og skapa adstedur par sem reynir 4 tillitssemi og
hjalpsemi. Virkni idkenda er lykilatridi i pessu samhengi.

12.4 Tilfinningaproski

Markmio

Stefnt skal ad pvi ad auka innsi 10kenda 1 tilfinningar sinar og tilfinningar annarra. Einnig skal
efla heefileika i0kenda til pess ad bregdast vio tilfinningalegum areitum 4 edlilegan hatt. Studla
skal jafnframt ad 4negjulegri upplifun af hreyfingu og iprottum sem motad geta vidhorf idkenda
i framtidinni og pannig studlad ad aframhaldandi ipréttaidkun.

Skyring a tilfinningaproska
Tilfinningar eru hugarastand sem motast af upplifun a4 poérfum og 16ngunum einstaklings 1
umhverfi og samskiptum vid adra. Tilfinningar segja til um lidan og eru mikilvaegur
motunarpattur sjdlfsmyndar. Einstaklingur proskast med pvi ad geta 14tid i 1j6s tilfinningar sinar
og jafnframt haft stjorn 4 peim. Vidhorf til ymissa patta motast einnig af upplifun. b6 ad eitt
akveoid tilfinningadstand vari ekki lengi getur pad haft motandi 4hrif & vidhorf ef sama astand
endurtekur sig aftur og aftur vid svipadar adstedur.

Tilfinningatengsl motast ad storum hluta i bernsku gegnum samskipti barns vid foreldra og
nanustu adstandendur. Tilfinningar eins og gledi, ast, sorg, reidi, hredsla og kvidi barast 1 brjosti
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hvers einstaklings. Slikum tilfinningum parf ad vera hagt ad veita tutras. bad audveldar barninu
a0 pekkja sjalft sig, skilja vidbrogd annarra og bregdast vid 4 edlilegan hatt.

Astundun iprétta er akjosanlegur pattur til ad veita bornum og unglingum Wtrés. I rannsékn
borolfs borlindssonar, ,,Um gildi iprotta fyrir islensk ungmenni, 1994 kom t.d. skyrt fram hve
iprottaidkun hefur jakvaed ahrif & sjalfsmynd peirra unglinga sem na arangri i iprottum og halda
10kun afram.

Nanari utfersla og deemi um pjalffraedilega nalgun
[ iprottum getur skapast kjorinn vettvangur til pess ad auka innsi og innlifun idkenda i
hugarastand hvers annars. EOli sumra patta i ipréttum er pannig ad pad reynir & skapstyrk
einstaklings, s.s. einbeitingu, areedni og viljastyrk. Oft brjotast fram tilfinningar eins og hradsla,
reidi, gledi og 6fund. Edlilegt er ad syna pannig vidobrogd 4 afingum eda i keppni iprotta. begar
i0kanda hitnar 1 hamsi getur einbeiting og viljastyrkur hans aukist og par med afkastageta. Hins
vegar er mikilvegt ad skapa pannig adstedur ad idkendur kynnist undir verndudum
kringumstedum tilfinningum sinum og vidbrogdum annarra vid peim. Ef vel er ad stadid geta
slikar adsteedur studlad ad proska idkenda. Hér reynir pvi mikid 4 pekkingu og hatni pjalfara.

I pjalfun ma nyta atvik sem upp koma til markvissrar umredu. Tenging vid samfélagsleg
atridi er mikilvaeg, par sem taka ma fyrir tengsl tilfinninga og hegOunar vid reglur, gildismat og
vidmid samfélagsins. Slik umrada getur aukid skilning, vidsyni og umburdarlyndi idkenda.

12.5 Vitsmunaproski

Markmio

Stefnt skal a0 pvi ad auka pekkingu og skilning idkenda & starfsemi likamans og ahrifum
skipulagdrar pjalfunar. Pannig ma adstoda idkendur vid ad finna leidir til heilsuraktar vid haefi,
badi medan a pjalfun og keppnistima stendur og ad keppnisferli loknum. ba skal stefnt ad pvi ad
i0kendur pjalfist i markmidasetningu og tileinki sér heilbrigdan lifsstil. Efla skal pennan
proskapatt jafnt og pétt med hverju ari sem idkendur stunda iprottir.

Skyring 4 vitsmunaproska

Vitsmunaproski er ferli sem eflir rokhugsun og ihygli (hugleiding /umhugsun) einstaklings.
iprottapjalfun tengist vitsmunaproski einkum eflingu rokhugsunar. Naudsynlegt er ad vinna med
pennan patt i pjalfuninni og f4 pannig i0kendur til ad taka dbyrgd 4 eigin pjalfun og heilsu.

Nanari utfeersla og deemi um pjalffraedilega nalgun
Alla nedangreinda petti parf ad vinna markvisst i nanu samstarfi vid heimilin.

Heilbrigdisvitund

Lifsstill sem tekur til hreinletis, mataredis, oryggismala, svefnvenja og heilbrigdrar hreyfingar
hefur djip ahrif 4 lidan einstaklinga og er allrar athygli verdur. Lykill ad battri heilsu og vellidan
getur verid falinn 1 ofangreindum pattum. Forsenda pess er fredsla, umfjollun og kannanir um
lifsstil. Heilbrigdari lifsstill eykur afkdst og starfshaefni i0kenda jafnt i iprottum sem og annars
stadar 1 samfélaginu.
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Heilbrigdoar matarvenjur og feeduval
[ kénnun 4 mataredi nemenda sem manneldisrad fslands gekkst fyrir veturinn 1992-1993 kom
fram ad ymislegt meetti betur fara i mataraedi barna og unglinga. Mikilvaegt er i iprottastarfi ad
tengja fredslu um matarvenjur og matarneyslu vid orkubuskap og starfsemi likamans. Mikil
sykurneysla og nearingarlitid faduval er utbreitt og pvi er naudsynlegt ad breyta feeduvali a pann
hatt ad naringargildi pess aukist.

Skraning og urvinnsla fedisdagbokar getur gefid haldgodar upplysingar um hvad bordad er
og innihald faedunnar. Naudsynlegt er ad idkendur, pjalfarar og foreldrar séu medvitadir um
mikilvaegi pess ad nag orka sé til stadar fyrir pa sem stunda iprottir.

Svefn- og hvildarporf

Talid er ad svefnporf barna um tiu ara aldur sé um 10 stundir & solarhring. Med svefni og hvild
losar likaminn vid pau nidurbrotsefni sem safnast hafa fyrir yfir daginn. Ymis lifferi og
taugakerfio hvilast og endurhefa sig. SIokun og likamsvitund tengjast hvild. Leidsdgn og pjalfun
i peim pattum geta hjalpad ef um svefnvandamadl er ad reda og einnig pjalfad iprottafolk i
markvissri hugarpjalfun og einbeitingu.

Hreinlzeti og fatnadur

G060 umbhirda likamans er naudsynleg i tengslum vid iprottir. Bod og hreinlati ber ad innleida hja
i0kendum og setja skyrar reglur um slikt eftir &fingar. Fatnad ber ad hafa vid hefi, innan dyra
sem utan. Fraedsla og leidbeiningar um pessa pztti er naudsynleg.

Mikilvaegi og ahrif hreyfingar a likama og sal

b6 a0 iprottum fylgi dlag og erfidi 4 ad vera gaman ad hreyfa sig. Hreyfing leidir af sér andlega
og likamlega vellidan ef rétt er ad henni stadid. Med pjalfun 6dlast idkendur betri stjorn a
likamanum og getur framkvamt floknari og erfidari athafnir. Haetta 4 hjarta- og adasjukdémum
minnkar og motstada gegn sjukdomum eykst. Naudsynlegt er ad fjalla um pessi atridi med
10kendum og undirstrika mikilvaegi peirra vid motun heilbrigdra lifshatta. Hreyfing, iprottir og
utivera getur einnig haft félagslegt gildi par sem taekifaeri gefst til ad umgangast annad folk.

Oryggisfradsla

[ ipréttum par sem idkendur eru 4 hreyfingu og fast vid ymis ahold, liggja vida haettur. Mikilveaegt
er ad hver pjalfunarstund sé skipulogd pannig ad 6ryggi nemenda sé tryggt. Iokendur purfa ad
tileinka sér umgengnis- og oryggisreglur vid leiki og @fingar. Einnig ma nefna oryggisreglur i
vettvangsferdum og 60rum ferdum sem farnar eru 4 vegum iprottafélaga.
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12.6 Fagurproski

Markmio

Stefnt skal ad pvi ad efla hugmyndaflug idkenda, skdpunarmatt peirra og tjdningu med
fjolbreyttu hreyfindmi. P4 er pad edli margra iprottagreina ad bata fagurfredilegt gildi hreyfinga
og nar petta markmid sérstaklega til peirra greina. Hvetja skal idkendur til pess ad veita
tilfinningum sinum ttrads med pvi ad nota likamann 4 fj6lbreyttan hatt.

Skyring a fagurproska

Lita parf 4 iprottir og hreyfingu i vidum skilningi sem list og listskdpun. I ipréttum eins og dansi,
skautahlaupi og fimleikum gegnir fagurproski veigamiklu hlutverki. Vinna med pennan
proskapatt veitir idkendum dkvedna lifsfyllingu sem er samberileg vid pad sem gerist 1 60rum
listgreinum eins og tonlist, myndlist og leiklist. Pvi ber ad lita 4 iprottir og hreyfingu sem hluta af
menningarhugtakinu og sinna pjalfun i samrami vid pad.

Néanari utfzersla og deemi um pjalffraedilega nalgun

[ 6llum bérnum byr hefileiki til skopunar sem parf ad fa wtras. [ handriti Minervu Jonsdéttur,
Skapandi hreyfing og dans (1997), segir hin eftirfarandi um kennslu og uppbyggingu
kennslustundar:

,,Ollum bérnum er naudsynlegt ad A nag tekiferi til ad tja sig, m.a. i hreyfingu. Barnid
kannar hvada hreyfimoguleika likaminn hefur og uppgétvar pannig hreyfingar 4 eigin
spytur. A sama hatt kannar barnid styrk, rymi, tima og fledi hreyfinga. Pad fer eftir
reynslu barnanna hve mikla hvatningu pau f4 og hvernig gengur ad proska pennan
haefileika. Barnid faest badi vid tilfinningar og hugmyndir pegar pad skapar. Bornin
leera skopun gegnum skynjun hreyfinga.*
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13. Proski barna og unglinga

Asku- og unglingsarin eru timabil likamlegs-, andlegs- og félagslegs proska. Pau eru
undirbuningur fyrir fullordinsarin. A pessum mikilveegu arum er lagdur grunnur ad likamlegu og
andlegu atgervi einstaklings fyrir allt lifshlaup hans. Petta parf pvi ad hafa i huga vio hvers kyns
likamspjalfun. A pessum proskadrum parf pjalfun ad mida ad sem bestum arangri og lidan &
fullordinsdrum. Pjalfun 4 pessum arum skal sérstaklega snidin ad fjolbreyttu hreyfindmi og
kennslu og uppbyggingu iprottagreina. Markmid, uppbygging og kréfur um arangur eru adrar en
hja fullordnum.

bratt fyrir petta virdist oft sem markmio og pjalfunaradferdir fullordinna séu notud i pjalfun
barna og unglinga 4n naudsynlegrar adlogunar. Margir eldri leikmenn sem snua sér ad pjalfun
yngri flokka notast vid pjalfunaradferdir sem peir hafa sjalfir tileinkad sér. bar sést peim yfir
pann grundvallarmun sem er 4 likamlegum, andlegum og félagslegum proska barna og
6horonudum unglingum annars vegar og fullproska einstaklingi hins vegar.

Sama pjalfun fyrir skufolk og fullordna hefur venjulega tvenns konar afleidingar. I fyrsta
lagi er trassad ad pjalfa upp grundvallarhafileika og faerni. I 60ru lagi eru margar @fingar fyrir
fullordna bérnum og unglingum ofvida. Slikt getur leitt til 6ryggisleysis sem kemur nidur & allri
pjalfun barnsins og proska pess. Afrakstur slikrar vinnu eru yfirleitt paer ad barnid fer leida,
verour ahugalaust og hettir iprottaiokun. Samantekt mikilvaegra atrida i pjalfun barna og
unglinga;

e unglingapjalfun er ekki fullordinspjalfun i smaekkadri mynd og pjalfun barna er
heldur ekki unglingapjalfun i breyttri mynd

e 4 barna- og unglingsarunum 60last einstaklingar hzefileika 4 ymsum svioum sem
nytast sidar i iprottaiokun

e Djalfun barna og unglinga verdur ad taka mio af mismunandi proska hvers
aldurshops

e bad sem miour fer 4 pessum motunararum er ekki haegt ad bzeta a fullordinsarum
nema ao litlu leyti

Heefileikar

A svokolludum métunararum 6dlast bornin haefileika til samhzafingar sem er grundvéllur allrar
hreyfifaerni og tekni. Proskun skynstddva, sérstaklega jafnvaegis og samhafingar, er mikilvaeg ef
na a arangri i iprottum. Pad er 1itid heegt ad proa pessa hafileika frekar ad unglingsarunum
lidnum. Samvirkni pessara hafileika 4samt hreyfiteekni eru grunnur allrar iprottaidkunar. bessu
ma lysa & eftirfarandi hatt;

e bao er undir hreyfifeerni iprottamanns komio hvernig aztlud hreyfing er
framkvaemd

e andlegur proski iprottamanns skapar honum leidir til ad velja og hafna og finna par
meo arangursrikustu hreyfingarnar

e salraenn styrkur iprottamanns getur haft baoi jakvaed og neikvaed ahrif 4 utfaerslu
agetladrar hreyfingar

Med samhzfingu er att vid ad samrema hreyfingar utanadkomandi ahrifum og
umhverfispattum. bvi fjolbreyttari sem heafileikar til samhafingar eru peim mun betri arangur
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nest a fullordinsarum. Medal pessara hefileika mé nefna vidbrogd vido utanadkomandi
breytingum (t.d. samband vid samherja og motherja i knattleikjum), adlogun ad 6pekktum eda
breyttum adstedum, nakvemni til ad framkvama akvedid hreyfiferli eins og t.d. i fimleikum eda
a skidum, ad hafa yfirsyn vid erfidar hreyfingar og floknar adstedur. P4 er jafnvagi sérlega
mikilvaegt fyrir alla ipréttamenn.

Andlegir eiginleikar, t.d. ad skynja, a0 atta sig 4 adstedum, ad pekkja og ad sja fyrir hvernig
adstedur proast til deemis 1 hlaupum eda kappleik, ad muna og hugsa fram i timann, nytast lika i
Ollum iprottum.

Andlegir eiginleikar eru peir kraftar sem hafa ahrif & fyriretlun iprottamanns, ymist sem
hvetjandi eda letjandi pattur sem m.a. getur komid i veg fyrir a0 hann framkvemi @tlun sina. bar
hafa ahrif m.a. araeodni, dkvedni, framkvamdavilji, leikgledi og viljastyrkur. Einnig er um ad
reeda vilja og getu til ad na settu marki. A grundvelli andlegra eiginleika setja ipréttamenn sér
markmid og gera aatlun ad settu marki.

Samheafing og andlegir eiginleikar verka adeins i samhengi og eru mismikid proskadir hja
hverjum ipréttamanni. bvi fjolbreyttari og proskadri sem pessir hafileikar eru, peim mun betri
ahrif getur iprottamadur haft 4 getu sina og arangur. Auk pess stjornar prek hvers og eins,
einkum kraftur, hradi og pol hversu godum éarangri ipréttamadur neer.

Proski

Hreyfifeerni ad vidbattum andlegum eiginleikum eru ekki oObreytanleg voggugjof. Med
markvissri ipréttakennslu 1 grunnskola og vel skipulogdum @fingum hjé ipréttafélagi festast
pessi atridi smam saman i sessi. En fleira en @fingarnar hafa dhrif 4 framvindu mala. Pattir i
umhverfinu hafa mikid ad segja. Til umhverfispatta teljast fyrst og fremst heimili og venjur,
uppeldi, menntun og ahugamal fjélskyldu og vinir barnsins.

Sterkustu ahrifin 4 andlega og félagslega svidinu hljota ad koma fra heimilinu en einnig hafa
lifsgaedi, vinahdpur og vinatengsl umtalsverd ahrif. P4 hafa pjalfari og iproéttakennari sterk og
métandi dhrif.

Ahrif fra heimili og fra félagslegu umhverfi barnsins fram ad skélagongu (6 ara aldri) hafa
mjog mikla pydingu & fjorum mismunandi stigum barna- og unglingapjalfunar. Pessi stig taka

’

mid af liffreedilegum proska einstaklingsins. | storum drattum er ferlinu skipt i eftirfarandi skeid;

aldurinn 6-12 ara
kynproskaskeid 1 (12-14 ara)
kynproskaskeid 2 (14-16 ara)
taningsarin (17-19 ara)

Ekki er hagt ad segja nakvaemlega til um hvar morkin milli proskaskeidanna liggja.
Damigerdar likamlegar og andlegar breytingar gerast smam saman og eru auk Dess
einstaklingsbundnar. P4 taka stalkur 0t likamlegan proska sinn ad jafnadi fyrr en drengir. Pannig
getur munad einu til fjorum drum & proska jafnaldra. Pessi munur er sérstaklega augljos, t.d. i
steerdarmun 12-14 ara unglinga.

Vegna mismunandi forsendna 4 einstokum proskaskeidum er ekki adeins mikilvaegt ad nota
alrar pjalfunaradferdir hja bornum og unglingum en hja fullordnum. Pad verdur einnig ad taka
tillit til pess hversu orar likamlegar og andlegar breytingar verda 4 bornum og unglingum &
pessum arum. Haldg6d pekking & proskapattum og proskaeinkennum hvers aldursskeids er pvi
frumskilyrdi drangursrikrar pjalfunar.
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13.1 Aldurinn 6-12 ara

Med skolagongu hefst nyr kafli 1 lifi hvers barns. Pa byrjar aldursskeidid sem kennt er vid fyrri
hluta grunnskola, ny félagsleg tengsl, nyjar krofur og markmid. Sidan taka vid umbrotatimar
kynproskaaldursins. Pvi m4d med nokkrum sanni segja ad pessi ar séu gledilegasta timabil
@skunnar. Timabilid einkennist hja flestum bornum af likamlegu og salrenu jafnvegi par sem
pau proska med sér eiginleika sem nytast peim sidar 4 lifsleidinni. Eiginleikar sem einkenna
petta aldursskeid eru;

e sjalfstraust
e forvitni
e hreyfigledi

Med edlislegri forvitni proska born med sér ymsa eiginleika. Peim mun fjdlbreyttari
adstaedur og verkefni sem bornin glima vid og peim mun oftar og af meiri einbeitingu, peim mun
proskadri og fjolbreyttari verda andlegir og salrenir eiginleikar peirra. Ef barn hefur 1itid
svigram til leikja og umhverfi pess er einheft og tilbreytingarlaust, kemur pad verulega nidur a
proskamdguleikum bess.

bessar nidurstodur eiga ekki adeins vid um pennan aldurshop. betta proskaferli med
hvetjandi og letjandi ahrifum umhverfis hefst svo ad segja vid fadingu. I pessu sambandi er
hermi- og skdpunargledin sérlega mikilvaeg en hin er einkennandi fyrir pennan aldurshép og
nytist vel 1 hlutverkaleikjum.

Fyrst um sinn eru pad hinir fullordnu, foreldrar, kennarar og pjalfarar, sem eru fyrirmyndir
barna i hegdun. Barnid midar hegdun sina vid framkomu peirra, hermir eftir peim og fer i
nokkurs konar hlutverkaleik. Barnid dyrkar uppahaldsipréttamann og hermir eftir honum. begar
pau pykjast vera sa besti eda su besta i iprottagrein pa njota bornin leikjanna og lata draumana
reetast.

A tiunda aldursari eda par um bil, yfirfeerir barnid smam saman hlutverk fyrirmynda fra
fullordnum yfir 4 jafnaldra sina. Ef 4dur var mest um vert ad hljota hrés og vidurkenningu
pjélfara pa leitast 10 ara barn vid ad hljota vidurkenningu og athygli félaga sinna til ad sanna
ageti sitt. Addaun og vidurkenning jafnaldra akveda stodu og hlutverk barnsins innan hopsins og
er par med dritkraftur i gjordum pess med hopnum. bPad skiptir pvi verulegu mali, badi 4 pessu
aldursskeidi eda 60ru, ad allir fai ad vera patttakendur, leika og @fa jafnmikid og njota pess ad
vera patttakendur i iprottastarfi.

Timabil likamlegs misvaegis

Fyrstu skoladrin, ad medaltali fram 4 8. aldursar, er akvedid misvegi i likamsproska barna. Pau
stekka eda hakka mjog ort en samspil vodva og tauga fylgir ekki alveg i kjolfarid fyrst um sinn.
bvi kemur oft fram dkvedid misvagi milli h&dar og vodvamassa. Bornin geta att i timabundnum
erfidleikum med stjorn likamans sem lagast med aukinni vodvabyggingu.

A pessu timabili syna bornin akvedid jafnveegisleysi i framkomu og framferdi. bau missa
fljott dhuga & verkefnum sem peim tekst ekki ad leysa fullkomlega i fyrstu tilraun. Nyir leikir og
iprottir vekja strax annadhvort mikla hrifningu eda vidvarandi neikvedni, allt eftir pvi hvernig
pjélfarinn kynnir verkefnid eda ,,matreidir* pad. Misheppnadar tilraunir eda tap i smakeppni
leida oft til rifrildis og pvermddsku. Bornin vilja pd gjarnan i fljotfeerni sntia sér ad 60rum
ahugamalum, sem synir einnig hversu litil einbeitingin er 4 pessu skeidi.
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Likamlegt og salrzent jafnvaegi

A fyrstu tveimur skoladgrunum hzagir beinvoxturinn smam saman 4 sér. Vodvavoxtur getur pa
unnid upp pad sem 4 vantar og likaminn ner meiri vodvafyllingu. Ef borid er saman vid arid
fyrir grunnskoéla, tvofaldast vodvakrafturinn fram ad 9. aldursari og vex stodugt eftir pad. I raun
og veru ma segja ad vodvavoxtur vinni upp forskot beinvaxtar og likaminn nai jafnvaegi milli
hadar og voovastyrks.

Med pessum hrada likamsproska naest einnig betri arangur i morgum pattum sem eru
mikilvaegir 1 utferslu tekni iprottagreina, t.d. i vidbragdi, hrada, samhafingu og hreyfiferni.
Bornin beeta sig stodugt, u.p.b. fram & 12. aldursar pegar nytt vaxtarskeid hefst.

bessi sifellda beeting arangurs og meiri kraftur auka sjalfstraust barna. Barnid leitar i
likamlega utras. Pad vill reyna hafni sina vid adra, sérstaklega & 11. og 12. aldursari, pegar
vidurkenning jafnaldra er mikilvagust fyrir sjalfsvirdingu og uppbyggingu sjalfstrausts. Kraftur
og hreyfigeta skipta miklu i mati og vidhorfum félaga til einstaklings.

Barn beinir auk pess meiri athygli ad umhverfi sinu. Oft er talad um 6drepandi forvitni sem
1ysir sér 1 porf barna til a0 kanna nyja og adur 6pekkta hluti. Bérn fara ad kanna adstedur mjog
nakvamlega og vilja leera af eigin reynslu hvernig hlutirnir eru og hver vidobrogodin vid ath6fnum
peirra sjalfra eru. Born eru yfirleitt ad springa r forvitni.

Segja ma ad 4 fyrstu skéladrunum séu bornin uppfull af ,barnslegum® dhuga par sem
skodanir fullordinna eru teknar gildar an sannprofunar. A 10. aldursari byrja pau yfirleitt aftur ad
préa med sér hlutleegt mat og gagnryna pad sem fullordnir halda fram.

Ef barn telur sig koma auga a galla eda veikleika pa tjair pad sig um slikt. Barnid proar med
sér sterka réttleetiskennd en hefur aftur 4 moti ekki skilning & adstedum og astedum annarra.
Margir fullordnir reka sig Opegilega 4 petta. Barn vantar enn innsyn, sérstaklega inn i salarlif
félaga sinna. Pad segir beint hugsanir sinar og vill einfaldlega vera hreinskilid og opinskatt.
Samantekt helstu atrida eru eftirfarandi;

o pegar barn kemst 4 grunnskolaaldur tekur vio tiltélulega langur timi likamlegs og
andlegs jafnvaegis
o fyrstu 3-4 skolaarin tekur barnio fyrst og fremst mio af hegoun og gildismati
fulloroinna (foreldra, kennara, pjalfara)
o born proskast ar mjog 6likum, viokvemum 6 ara einstaklingum i 8 ara bjartsyn
skolaborn sem yfirleitt eru meo;
* mikla hreyfigleoi
* forvitni og frodleiksfysn
= jafnvaegi og sjalfstraust
= jakveett hugarfar
* skopunargledi
o 4 10. ari aldri fer barnid ad leita meiri vidurkenningar og addaunar jafnaldra sinna
og lagar hegoun sina i rikari meeli a0 gildismati leikfélaga sinna (hopsins, lidsins)
o born eiga audvelt med ad tileinka sér ymis taeknileg atridi og andlega eiginleika
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13.2 Kynproskaarin - 12-14 ara

Unglingastig 1, aukin likamsstzerd

Kynproskaarin eru oftast talin erfidasti timi unglingsara. Petta timabil likamlegra og andlegra
breytinga hefst venjulega 4 12. eda 13. aldursari hja drengjum. Hja stulkum hefst kynproskaskeid
einum til tveimur arum fyrr. Pessi proski hefst samt sem adur 4 mismunandi tima eftir
einstaklingum. Hja jafndldrum getur pessi munur verid allt ad tveimur til premur arum. I peim
tilfellum er talad um sein- og bradproska unglinga.

Aukins vaxtarhrada gaetir fyrst i beinum. Reyndar vaxa einnig vodvar og liffaeri & pessu
skeidi (kynproskaskeidi 1) en sa voxtur verdur adallega sidar. Pad er pa timabil aukinnar
voovafyllingar (kynproskaskeid 2) sem hefst venjulega 12-15 manudum seinna.

Faum manudum eftir ad kynproski hefst sést akvedid 6jafnvaegi i likamsbyggingu. Faetur og
hendur, handleggir og fotleggir virdast risastorir i samanburdi vid bukinn. Auk vaxtar hefst lika
sjalfur kynproskinn sem er stor hluti af likamlegum og andlegum proska unglings.

Ooryggi

Auknum vaxtarhrada fylgir oft andlegt Oryggisleysi. Unglingar eiga oft i erfidleikum med
hreyfingar vegna pess ad Utlimir og bukur eru ekki i réttum hlutféllum. Védvar og sinar vaxa
ekki i samraemi vid bein og er ekki hagt ad framkvaema lerdar hreyfingar af somu ndkvemni og
hrada og adur. Slikir erfidleikar i samhafingu hreyfinga (tekni) verda sérstaklega aberandi i
ymsum ipréttagreinum par sem hreyfingar iprottamanns og t.d. knattar verda ad vera
samraemdar. Oft metti halda ad 4 pessu skeidi hefou unglingar litla sem enga stjorn 4 Gtlimum
sinum.

[ asku hafdi barnid notad haefileika sina i iprottum til ad dvinna sér addaun félaga sinna og
pjalfara, akveda stodu sina innan hopsins og Odlast sjalfsvirdingu. begar ekki er haegt ad beita
pessari adferd eins vel og 4dur getur unglingur misst sjalfstraust. Efasemdir, 06ryggi og
spéhredsla geta jafnvel fylgt i kjolfarid. Unglingurinn gerir sér ekki grein fyrir hvad veldur.
Breytingar kynproskans vekja med honum spurningar og leida til vandamala i umgengni vid
felaga. Hann leitar skyringa og pykist finna par hja sjalfum sér i breytingum 4 eigin likama.

Viokvemni

Oryggisleysi gerir ungling mjog vidkvaeman fyrir 6llum atburdum og athugasemdum, sérstaklega
pegar hann reynir ad fela petta 6ryggisleysi fyrir félogum sinum og foreldrum. Slik vidkvaemni
eyOileggur fljott sjalfstraustid og unglingur verdur uppstokkur og synir miklar og Orar
skapsveiflur sem eru utanadkomandi med 6llu 6skiljanlegar.

Léttveeg smadatridi og vanhugsud athugasemd geta ordid til pess ad unglingurinn verdi
punglyndur og missi ahugann & patttoku i iprottum. Vidbrogd vid vel meintum athugasemdum
geta lika ordid afdrifarik, stjornlitil reidi vegna mikillar dvissu um eigin stodu. Litid sjalfstraust
leidir pa til pess ad hvert smaatridi er metid sem profsteinn & afstodu félaga, foreldra og pjalfara
til unglings.

Oiitreiknanleg hegdun

A pessu timabili 66ryggis fer framkoma unglings mjog eftir vidbrogdum og vidhorfum peirra
sem i kringum hann eru. Hann leitar eftir sérhverri vidurkenningu sem hann getur fengid og
reynir sifellt ad fela eigid 00ryggi. Framkoma hans verdur sibreytileg og oOutreiknanleg.
Unglingur reynir ad syna pa framkomu sem hann heldur ad sé krafist af honum, oft med
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yfirdrifnum heetti. Pannig heldur hann ad hann komist hja einhvers konar afthjipun félaga sinna,
foreldra eda pjalfara.

Damigerd vidbrogd er t.d. syndarmennska, en einnig barnaleg eda haver framkoma.
Unglingurinn reynir ad syna sjalfstedi sitt. Hann venur sig greinilega af fyrri lifshattum og
venjum og afneitar peim. Gjarnan er talad um svokollud ,,afneitunarar i pessu sambandi.
Unglingur vill ad pad sé 4 hreinu ad hann er ekki barn lengur, heldur fullordinn. Oft setur hann
sig 4 haan hest, synir krafta sina eda reynir ad heilla pjalfara og foreldra med pvi ad tileinka sér
framkomu og talsméta fullordinna.

Osjaldan fer unglingurinn lika i hlutverk fridarspillis vid pjalfun og i leik med jafndldrum.
Oparfa leikbrot, r6fl vid samherja en einnig reidi og stridni eru hljédlaus ,hrop“ 4 athygli og
vidurkenningu. Petta er demigert fyrir petta erfida proskaskeid.

Leidbeiningum fullordinna fyrir framan jafnaldra tekur hann stundum illa og reynir a
pennan hatt ad syna peim ad hann geti hugsad um sig sjalfur og pad eigi ad taka hann alvarlega.
Sa sem getur haft ahrif 4 fullordna og komid sinu fram 6dlast einnig virdingu jatnaldra.

Likamlegir og andlegir yfirburdir fullordinna og einnig reynsluleysi unglings leida yfirleitt
til pess ad pessi baratta hans fyrir nyju hlutverki er unnin fyrir gyg. Pa fyllist hann reidi og
storkar umhverfi sinu. Unglingurinn er 64n@gdur med sig og leikfélaga sina.

Ostoodugleiki i shugamalum
A pessu erfida proskaskeidi skipta unglingar sérlega oft um dhugamal. Ef peim mistekst { fyrstu
tilraun finnst peim ekki lengur gaman og snda sér ad 60rum hlutum (iprottagreinum), par sem
peir vonast eftir betri ,,arangri*. Petta & sérstaklega vid um hluti par sem er krafist er akvedinnar
frammistodu, hvort sem er i skola, vid heimanam, listndm eda i iprottum. Mistakist peim einu
sinni er vidkvaedid yfirleitt ,,Eg get petta ekki“. Pad vantar prjoskuna pvi vegna minnkandi
sjalfstrausts sér unglingurinn ekki fram & ad nd 4rangri og par med ad hljota langprada
vidurkenningu.

Unglingar leita pessarar vidurkenningar og adddunar i 6drum tegundum afpreyingar. Hann
vill lata 6funda sig vegna karustu/kaerasta. Sigaretta, afengi og jatnvel onnur fikniefni verda takn
pess ad vera fullordinn og kemur oftar en ekki i stad arangurs i iprottum eda nami.

Unglingurinn fordast pa ,,hettu” ad lata sér mistakast. Hann leitar i ahugamal og athaftnir
sem ekki hafa i for med sér miklar krofur af halfu umhverfisins. Samantekt helstu atrida eru
eftirfarandi;

e pegar likaminn staekkar mjog ort veldur pad oryggisleysi

e hraodur voxtur handa og fota, handleggja og fotleggja sem og allra beina veldur
akvedonum vandkvaedum i sambandi vio tekni iprotta

e deemigerd viobrogo vio pessari préoun eru;

minnkandi sjalfstraust

viokvemni

skapsveiflur

ostoougleiki i ahugamalum

outreiknanleg framkoma

ovenju mikil porf fyrir vidurkenningu

0 O O O O O
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13.3 Kynproskaarin - 14-16 ara

A kynproskaskeidi 2, sem einkennist af auknum vodvastyrk (vodvamassa) endurheimtist
likamlegt og andlegt jafnvaegi. Voxtur likamans er ad nd hamarki og heegir na 4 sér. Um leid fa
vodvar og lifferi, med auknum vaxtarhrada, tekifeeri til ad vinna upp ,,bilid* sem myndadist a
kynproskaskeidi 1. Voxtur likamans heldur p6 afram eftir unglingsarin. Endanlegri beinmyndun
og styrkingu beina er yfirleitt ekki lokid fyrr en eftir 20. aldursar.

Betri frammistada

Med hradari vodvavexti ner unglingur nu betri drangri, sérstaklega 4 peim svidum sem krefjast
mikils vodvakrafts. Med betri frammistodu 1 iprottum naest sa arangur sem svo sarlega vantadi
arin 4 undan og olli pvi ad unglingurinn missti sjalfstraust og tru 4 eigin hefileika.

Sjalfstraust

bessi beetti arangur hefur jakvaed ahrif, badi 4 andlegan proska og vidhorf unglings til umhverfis.
Sjalfstraust eykst sifellt og er pad ein mikilveegasta forsenda fyrir baettum arangri i ipréttum og
einnig i daglegu lifi. Med auknu sjalfstrausti styrkist sjalfsvirding, mat unglings 4 sjalfum sér og
stodu sinni innan hopsins. bar med skapast grundvollur fyrir hann ad mida gjordir sinar ekki
eingongu vid sjalfan sig heldur einnig umhverfio.

Hlutlaeg hugsun
Fyrir fAium méanudum demdi unglingurinn atburdi og framkomu annarra narri eingéngu t fra
eigin 6skum og porfum 4 mjog sjalflegan (egosentriskan) hatt. A kynproskaskeidi 2 (14.-16.
aldursari) proast personuleiki og unglingur getur farid ad greina milli eigin perséonu og atburda i
umhverfi sinu. bar med getur hann hugsad og framkvamt a hlutleegari og sanngjarnari hatt en
adur. Petta sést m.a. greinilega 1 hopiprottum, pegar raett er um sameiginleg markmid og leidir til
ad na arangri. Unglingurinn tekur nt patt { umradu af meiri alvoru og tekur ekki lengur gagnryni
fra pjalfara og samherjum sem personulega 4aras. Hann litur miklu fremur 4 sig sem
vidurkenndan medlim hopsins sem getur gert eigin athugasemdir, horft gagnrynum augum &
vidhorf annarra og rett malin.

Hugsunargangur unglings gerir honum einnig kleift ad skilja og pola mismunandi
personuleika og frammistodu peirra medal samherja. Vilji og geta til ad raeda af alvoru um eigin
vandamal og annarra eykst, einnig ad vidurkenna mistok og taka abyrgo.

Gagnrynin greining

Med hefileikanum til hlutleegra og sanngjarnra hugsana og athafna verdur unglingur einnig
smam saman gagnrynni & umhverfi sitt og krofur pess. Hann vill f4 ad vita um orsakir, astedur
og samhengi. Hann kannar réttmati skodana og athafna annarra. [ lok pessa timabils eru skipanir
ekki lengur verkefni sem 4adur voru framkvemd med anagju barnsins til pess ad 6dlast
vidurkenningu pjélfarans. NG eru verkefni og fyrirmali athugud. Unglingurinn vill lata
sannfaerast. Hann leggur eigin dom 4 hlutina. Pad sem hann er sannfaerdur um framkvaemir hann
af akefo, prjosku og miklum viljastyrk sem ber vott um unggadislega skapgerd hans.

Skilningur og gagnrynin hugsun gera unglingi einnig kleift ad koma eigin hugmyndum og
markmidum 1 framkvaemd pratt fyrir gagnryni utan frd. Pannig proskast einstaklingur smam
saman frd barni til ungmennis med sjalfstedan personuleika. Samantekt helstu atrida eru
eftirfarandi;
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e med auknum voovastyrk yfirvinna unglingar smam saman erfioleika i hreyfingum,
stjorn teekniatrioa verdur t.a.m. audveldari og oryggi eflist og sjalfstraust vex
e imotun er likamlegur grundvoéllur sem leidir til sifellt betri frammistéoou
e deemigerd einkenni pessa aldurshops eru;
¢ endurheimt sjalfstraust
o réttlaeti og hlutlaegni i oroum og ath6fnum
e gagnrynio viohorf til umhverfis

13.4 Unglingssar - 16-19 ara

Unglingsérin eru pad timabil pegar likamleg, andleg og félagsleg einkenni verda fullmétud. Ao
ytra utliti virdist einstaklingur fullordinn. bad er fyrst 4 pessum addraganda fullordinsdra ad
likaminn motast til fullnustu. Voxtur beina, vodva og sina hagir mjog a sér en teygir sig jafnvel
inn 4 pridja aratug @vinnar. b4 fyrst er hegt ad tala um ad endanlegri beinabyggingu og festu sé
nad. A pessum arum near taugakerfid fullri métun. F1okid samspil tauga og vodva verdur vart
pjalfad frekar eftir pennan tima. PO virdast ungmenni geta batt sig i samhafingu 4 pessu
timabili. Pad er vegna fullmotadra, andlegra hefileika, sem gera peim kleift ad greina flokin
hreyfiferli i smaerri einingar.

Pjalfunarpol

Lengi voru uppi hugmyndir um ad ungmenni 4 pessum aldri hefou ekki sama pjalfunarpol og
fullordnir. Pad er m.a. skyringin a pvi ad petta timabil var oftar en ekki flokkad sem seinni
hluti kynproskaskeids 2.

Rannsoknir sidustu ara leida hins vegar i 1jos ad 17-19 ara unglingar pola flesta paetti
fullordinspjalfunar 4n pess ad bera skada af. b6 eru tvaer undantekningar fra pessari meginreglu:
Ekki er hagt ad pjalfa i sama mali hamarksstyrk (bein og vodvar eru enn i hegum vexti) og
hradapol (likaminn hefur minni orkubirgdir, nzr preytumorkum fyrr og parf lengri hvildir). I
tengslum vid hradapol eru uppi kenningar sérfreedinga i iprottaleknisfraedi ad pjalfun & hradapoli
ungra iprottamanna hafi litla pydingu fyrir iprottamanni og geti jafnvel verid skadlegt fyrir
proska peirra sé pad i miklu magni.

Sérheefing

Andlegir hefileikar fullmotast einnig & pessu timabili. Hinn ungi iprottamadur einbeitir sér na ad
peirri iprottagrein sem best hentar peim hafileikum sem hann hefur pjalfad med sér. Petta er pvi
timabil dkvedinnar sérhafingar.
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Allt of oft einblina pjalfarar yngri hopa a timabundinn arangur einstaklinga eda 1ids og
misskilja grundvallaratridi pjalfunar. Born og unglingar eru pvingud til sérhafingar allt of
snemma. bannig missa unglingar af méguleikanum til ad proskast sem alhlida ipréttamenn pegar
peir eru heefastir til pess. Sidar 4 ferlinum geta peir adeins leikid eina dkvedna stodu eda tekid
patt i einni ipréttagrein. Moguleikar peirra til afreka eru storlega skertir 4 pennan hatt. Samantekt
helstu atrida eru eftirfarandi;

e voxtur heaegir a sér og likaminn tekur a sig endanlega mynd
¢ likaminn naer afkostum a vio fullorona, ef undan er skilio hradoapol og
hamarkskraftur

e andlegir og taeknilegir haefileikar gefa til kynna hvada iprottagrein hentar idkanda
best

¢ hlutleegni og umburodarlyndi einkenna préun hja pessum einstaklingum
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14. Grundvallaratrioi i pjalfun barna og unglinga

[ pessum kafla er studst vid efni ar II. kafla i Kennslu- og cefingaskrd fyrir barna- og
unglingapjalfun [ knattspyrnu, (KSI, 1995), par sem fjallad er um grundvallaratridi pjalfunar.

Leitast verdur vid i kaflanum ad benda & ad markmid med barna- og unglingapjalfun peirra
iprottagreina sem hja félaginu eru stundadar sem 6drum iprottum er ad skapa breida og fjolhaefa
undirstodu fyrir gddan drangur pegar fram lida stundir. Allir pjélfarar og foreldrar &ttu ad hvetja
born og unglinga til ad afa og leika sér i ymsum iprottagreinum, s.s. ad idka sund, stunda
frjalsiprottir og fimleika, fara i ymsa knattleiki eins og korfubolta og fotbolta eda stunda tennis,
badminton eda bordtennis. P4 mé ekki gleyma tutiiprottum ad vetri til eins og skidaiprottinni eda
skautum, hvad pa ad fara i gébngur, hjolreidar eda ferdalog med fjolskyldu sinni. Pannig er haegt
ad byggja upp grunn fyrir framtidina, auk pess sem idkandi feer ad komast 1 kynni vid fjolbreyttar
hreyfingar og faer par med tekiferi til ad auka hreyfifaerni sina og vellidan. Pannig verdur hann
einnig dnaegdari med badi vetrar- og sumarafingar og nytur pess betur ad stunda iprottir.

14.1 Barna- og unglingapjalfun sem undirstodupjalfun

bjalfun er skilgreind sem skipulagdar og markvissar adgerdir til ad bata eda vidhalda
eiginleikum og hafileikum einstaklinga sem naudsynlegir eru til drangurs i ipréttum. Markmid
pjalfunar geta badi verid undirbuningur iprottamanns fyrir hamarksarangur sidar, ad na
hamarksarangri fljotlega eda viohalda honum.

A barna- og unglingsarunum eru skapadar forsendur fyrir hamarksarangur 4 fullordinsarum.
Afingar 4 pessum arum eiga ad pjalfa alla proskapetti 4 sem fjolbreyttastan hatt. bvi meiri og
fjolbreyttari sem hreyfifernin er, peim mun betri drangurs er ad vanta sidar. Rannsoknir hafa
synt ad pad sem vanraekt er i pjalfun grunnpatta & barna- og unglingsarum er ekki hagt ad
lagfeera nema ad litlu leyti pegar fullum likamsproska er nad. Harkaleg gagnryni og of miklar
vantingar 4 unglingsdrunum leida oft til 66ryggis og hredslu vid mistdk pegar fram 1 sakir.

Unglingapjalfun er ekki fullordinspjalfun i smaekkadri mynd. Barnapjalfun er ekki stytt
utgafa af unglingapjalfun. ZAfingar sem midast vid framsetningu fullordinspjalfunar eru
einfaldlega ekki nothafar fyrir born eda unglinga. Innihald, framsetning og krofur & @fingum
verda ad hafa hverju proskastigi. bess vegna er pekking a proskaeinkennum hvers aldurshops
forsenda pess ad vel takist til med pjalfun barna og unglinga. Samantekt helstu atrida eru pessi;

e ibarna- og unglingapjalfun verdur ad pjalfa grunnpatti sem nytast sidar vid iprottaidkun

e markmid barna- og unglingapjalfunar er ad proa og proska alla likamlega, andlega og
felagslega petti sem eru mikilvaegir fyrir hamarksarangur fullordinsara

¢ innihald, krofur og framsetning @&finga hja bornum og unglingum verda ad taka mid af
proska og sérkennum hvers aldurshops

e langtimamarkmid i pjalfun barna og unglinga er ad skapa ahuga 4 iprottum sem endist
evilangt

14.2 Almenn grunnatridi pjalfunar

Barna- og unglingapjalfun er ekki fullordinspjalfun i smeekkadri mynd heldur pjalfun grunnpatta
til arangurs 4 fullordinsarum. Samt sem adur gilda um pjéalfun akvedin grunnatridi an tillits til
aldurs. Pessi grunnatridi eru sérlega mikilveeg fyrir pjalfara barna og unglinga, par sem idkendur
a pessum arum hafa ekki alltaf proska til ad pjalfa sjalfstett eda hafa pekkingu & pjalfun og
heilsu.
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Upphitun

Fyrir 61l likamleg atok parf dkvedinn undirbiining. Pessi svokallada upphitun fyrir hverja keppni
og afingu Orvar hjartslatt og eykur slagrymi hjartans. Pannig herdist & blodrasinni og streymi
verdur hradara i gegnum vodvana sem framkvema eiginlega likamlega vinnu. Védvinn verdur
heitari, teygjanlegri, polnari og par med heaefari til ataka. Undirbainn ,heitur* vodvi er ekki eins
vidkvemur fyrir meidslum og ,kaldur® voovi, sem getur audveldlega tognad eda rifnad vid
snogga areynslu (sprett, markskot, breytta hlaupastefnu o.s.frv.).

Leikfimizefingar

Leikfimizefingar eru mikilveegar til ad vidhalda hreyfanleika lidamodta og auka alagspol voova.
Med pvi a0 teygja og hreyfa rélega oll lidamot og tengda vodvahdpa ma na fram hamarksvirkni
peirra.

[ 6llum greinum iprétta eru born og unglingar 6likt lidugri en fullordnir. bessi eiginleiki sem
er svo mikilvegur pegar lera 4 flokin hreyfiferli gerir pd ekki leikfimiefingar Oparfar.
Hreyfanleiki likamans, sem er mjog hadur styrkleika og teygjanleika sina og lidbanda, minnkar
med aldrinum. Annars vegar er astedan aukinn styrkur beina eftir ad beinmyndun er lokid en
hins vegar minnkar teygjanleiki vodva, sina og lidbanda med aldri. Leikfimiefingar geta pvi
einnig vidhaldio peim hreyfanleika sem er fyrir hendi og pannig studlad ad betri arangri. Voovi
sem ekki er orvadur nagilega ryrnar (t.d. vegna gifsumbuda) og par med minnkar hreyfigeta
hans. Lidbond og sinar styttast pegar pau eru ekki hreyfd negjanlega.

bar sem teygju-, slokunar- og styrktarefingar eru venjulega framkvamdar i kyrrstéou valda
par ekki alagi & hjarta og bloédras. baer eru pvi sérlega heppilegar sem nokkurs konar ,,virk hvild*
i upphitun.

Alag og hvild
Mikid og stodugt likamlegt alag leidir til preytu og par med til minni vinnugetu hjarta og voova.
bad gengur 4 orkufordabur likamans. Slikt alag geeti leitt til ofreynslu likamans og rent hann allri
orku. Preyttur voovi missir teygjanleika og alagspol og hefur pannig neikvaed ahrif &4 hreyfigetu
einstaklings. Slik ofreynsla hefur 1 for med sér mikla hattu & meidslum. betta hefur einnig dhrif
4 vinnugledi og ferskleika. fpréttamadur parf 4 stuttum hvildum ad halda. Pannig er likaminn
byggour upp til langframa og regluleg pjalfun leidir pess vegna til betri drangurs og meira pols.
Hvild pydir hér ekki algjort hreyfingaleysi. Hvildir ma nota til &finga sem ekki valda miklu alagi
a hjarta og blodras. Slikt nefnist virk hvild. Pannig er hegt ad na pulsinum nidur. Samspil milli
alags og hvildar er lykilatridi i allri pjalfun. bPjalfunar- og hvildarpuls er afar einstaklingsbundinn
og pvi er erfitt ad setja fram eina tolu fyrir alla.

bessi vixlverkun milli 4lags og virkrar hvildar hentar 6llum aldurshopum. Reyndar er litil
hatta & ad born ofreyni sig. Pegar pau preytast hatta pau einfaldlega ad reyna 4 sig og hvilast.
Varast skal ad ofkeyra bornin, pvi hatta er 4 ad pau missi gledina af i0kuninni og par med helsta
hvatann sem nytist peim til samhafingar og andlegs proska. Pegar pau komast 4 unglingsarin
koma til eiginleikar eins og metnadargirni ad 6gleymdri porf fyrir vidurkenningu sem fylgir
O00ryggi unglings um hlutverk sitt. Pessir eiginleikar geta audveldlega leitt til pess ad
unglingurinn ofreyni sig. A pessu erfida proskaskeidi getur réng pjalfun med 6énodgri hvild skadad
heilsuna og haft neikvad varanleg ahrif.
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Tilbreyting

Skiptin milli dlagsefinga og virkrar hvildar veita vissulega akveodna tilbreytingu. Samt sem adur
@tti a0 huga ad pvi ad hafa afingaskipulag sem fjolbreyttast, breytilegt fra viku til viku,
sérstaklega hja bornum og unglingum.

Hid nyja vekur forvitni strax i @sku og hvetur born til athatha. Med pvi ad glima vid nyja
hluti og adstedur proskast andlegir eiginleikar sem nytast i fjolpaettum ipréttagreinum. Pannig
safnar ipréttamadur i reynslubrunn sinn sem hann sakir sidar i.

Med tilbreytingu er ekki att vid ad iprottamadur sé sifellt ad glima vid algjorlega dpekktar
aefingar. Of mikil og oOr skipti leida til ruglings og 66ryggis. Reynsla og kunnatta byggja alltaf &
pekkingargrunni einstaklingsins. Pjalfun er reglubundin endurtekning. P6 ma breyta hluta af
pekktu verkefni, t.d. med pvi ad auka vid @fingu eda breyta leikreglum i annars pekktum leik.
Nyr hugsunargangur og ny markmid i kunnuglegri @fingu naegja oftast til ad endurnyja dhuga og
leikgledi. Tilbreytingarleysi og siendurtekid pjalfunarskipulag leida hins vegar fljott til
ahugaleysis. Sa sem veit fyrir @fingu, hvad verdur gert og hvers verdur krafist, upplifir
pjalfunina fljotlega sem leidinlega skyldu.

Sidast en ekki sist verdur tilbreyting ad vera til stadar vegna uppbyggingar pjalfunar. Afa
parf jafnhlida dkvedna grunnpeatti iprotta, t.d. 1 handknattleik parf ad vinna med knatttekni,
leikskipulag, pol og snerpu. Gaeta verdur pess ad jafnvagi milli dlagsefinga og virkra hvilda sé
fyrir hendi og fordast ad ofreyna einstaka hluta likamans med einhlida &fingum.

Reglubundnar @fingar

Reglubundin hvildarhlé & @fingum koma ekki i veg fyrir preytu heldur seinka henni. Pratt fyrir
skiptingu milli alagsaefinga og virkrar hvildar preytist likaminn ad sjalfsogdu. Preytan gerir
leikmonnum erfidara fyrir med ad baeta sig. Haefileg lengd @fingartima er u.p.b. 60-90 mintutur,
allt eftir aldri.

Born 4 aldrinum 6-10 ara geta ekki einbeitt sér mjog lengi og pvi er hefilegur efingartimi
fyrir pau um 60 minttur. Fyrir 10-12 4ra eru 70-80 minutur yfirleitt heppilegar en po er petta
mjog einstaklingsbundid og fer eftir edli hverrar iprottagreinar. Lengri @fingar en petta leida
yfirleitt ekki til betri drangurs. Paer hafa frekar 1 for med sér minni vinnu- og leikgledi og hatta 4
meidslum eykst.

Pad sem hefur hvad mest ahrif til betri arangurs er ekki lengd @fingatima heldur gadi peirra
og fjoldi 4 viku. Ein @fing i viku verdur varla til pess ad arangur iprottamanns batni. Faar
afingar er ekki haegt ad beta upp med lengingu peirra. Miklu fremur @tti ad hafa i huga vid
skipulag @finga ad hafa tidni @finga sem mesta. Vid skipulag timatoflu fyrir efingasvadi er pvi
betra ad stytta afingar ur 90 i 60 minutur ef pad maetti verda til pess ad fjolga &fingum 4 hvern
aldurshop par sem tidar @fingar eru sérstaklega mikilvaegar fyrir yngstu aldurshdpana.

bjalfun i samraemi vid proska
bjalfun mismunandi aldurshopa fer eftir 6likum likamlegum og andlegum einkennum hvers
proskaskeids. Skyr aldursmork pessara proskaprepa eru pé ekki fyrir hendi, pvi proski barna og
unglinga er mjog einstaklingsbundinn og gengur mishratt fyrir sig. Pess vegna @tti ad taka pau
aldursmork sem nefnd eru 1 pessum koéflum med fyrirvara. Einnig verdur ad hafa i huga ad
proskaskeid pessi geta skarast i einstokum tilfellum.

begar pjalfari er i vafa @tti hann ad fara eftir augljésum proskaeinkennum vid skipulag
pjalfunar. Pannig getur t.d. verid ad 13 ara seinproska einstaklingi hafi @fingar @tladar bornum a
medan 12 ara félagi hans i vaxtakipp purfi adrar @fingar sem eiga betur vid 4 vidkvaemu
proskaskeidi hans. Auk pess verdur ad taka tillit til mismunandi getu og hafileika hvers
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einstaklings vid pjalfunarskipulag. Geta leikmanna er mismunandi i tekni iprottagreina og
pekking peirra 4 t.d. leikskipulagi er 6lik. I stuttu mali sagt, jafnaldrar purfa mismunandi langan
tima til a0 lera og nd valdi & verkefni, petta & jafnt vid i iprottum og i almennu nami i
grunnskolum. Hér 4 eftir fer samantekt helstu atrida;

e fyrir sfingar og Keppni verour ad undirbia likamann undir komandi atok meo
upphitun steerstu vodvahopa

e ipjalfun eiga a0 skiptast a areynsluzfingar og rolegri zfingar til hvilda

e leikfimizefingar eru sérstaklega mikilvaegar til ad viohalda hreyfigetu likama sem er
i 6rum vexti

e reglulegar fingar oft i viku tryggja sifellt baettan arangur
o zfingar fara eftir proska og getu hvers og eins

e zfingum skal ljika & rélegan hatt (skokk, liokun, teygjur, slokun), pannig ad
i0kendur hverfi af afingu i andlegu og likamlegu jafnvaegi

14.3 Pjalfun barna a aldrinum 6-8 ara

Born 4 aldrinum 6 til 8 ara hafa mikla hreyfiporf. Mikil hreyfing er peim naudsyn og pvi parf
pjalfari ad sja til pess ad pjalfunartiminn sé vel skipulagdur svo hann megi nytast hverjum og
einum sem best. Hid pydingarmikla aldursskeid ber pess merki ad likaminn er ad na jafnvaegi
eftir breytingar sidustu 4ra. Born eiga pvi oft i erfidleikum med ad samrema hreyfingar sinar 4
pessum arum.

Naudsynlegt er ad undirstdduatridi helstu iprottagreina sem eru stundadar hér 4 landi verdi
kynnt & pessu aldursskeidi. Ahersla skal 16gd 4 leikraena nalgun par sem takni og leikfraedileg
atridi eru sett i leikreenan buning. Hér er verid ad gefa barni fyrsta tekifeeri til ad kynnast
iprottagreinum. Akvordun um val & einstokum iprottagreinum skal bida seinni tima.

Almennar léttar hreyfiefingar med eda an ahalda hafa i for med sér hefilegt alag fyrir
vOdva, hjarta og lungu. baer virdast einnig falla vel ad 6skum barna. Fjolbreyttar a&fingar sem
pjalfa allan likamann, ekki eingdngu fotleggi eda handleggi, proska pannig toluvert hafileikann
til samhaefingar hreyfinga. I frjalsiprottum 4 t.d. ekki eingdngu ad afa greinar frjalsiprotta heldur
einnig a0 leika og @fa adrar iprottagreinar. betta 4 einnig vid um adrar greinar. Rannsoknir hafa
synt sterkt samhengi milli fjolbreyttrar grunnpjalfunar margra iprottagreina og afreksarangurs i
sérgrein & fullordinsarum. Pannig ma t.d. &fa hopleiki byggda 4 handbolta eda korfubolta, e.t.v.
med sérstokum reglum og kynna 4 pann hatt skipulag og hlutverkaskipan i pessum
iprottagreinum.

Einn af demigeroum eiginleikum pessa aldurshéps er ad born sja ekki markmidin med
efingum og vantar pess vegna einbeitingu og prjosku til pess ad framkvama slikar ®fingar an
pess ad tapa leikgledi.
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Uppbygging pjalfunar

Leikraenar @fingar eru heppilegar i barnapjalfun, svo fremi ad haegt sé ad tala um afingar og
pjéalfun & pessum aldri. Midad er vid leiki eda @fingar par sem leikid er eda keppt i famennum
1idum eda hopum. | leikjum par sem barnid & gott med ad hafa yfirsyn og med hafilega mérgum
patttakendum faer pad vandradalaust utras fyrir leikgledi sina. Sifellt breyttar adstedur og fair
i0kendur i hverjum hopi veita skilningarvitum hafilega ertingu pratt fyrir litt proskadan
hafileika til ad hafa yfirsyn. [ stuttum og audveldum leikjum kemur ekki ad sok ad born eiga
erfitt med einbeitingu, jafnvaegi i likamsburdi og samraemi hreyfinga. Stuttur leiktimi og or skipti
milli leikja heefa 6rolegu og 6markvissu framferdi barna. Reynt skal ad vekja leikgledi og 16ngun
i a0 leggja raekt vid ymsar iprottagreinar. Erfidleika vid stjornun ahalda, s.s. bolta eda dnnur
4hold ma yfirvinna med sérstokum reglum eda dhdldum sérsnidnum ad porfum barna. Utfersla
teeknilegra atrida er ekki timaber.

Barnid parf fyrst ad leera a0 leika og safna reynslu. bess vegna verour pjalfari ad gera sér grein
fyrir ad leikir 6-8 ara barna eiga ekkert skylt vid leiki eda utfaerslu fullproska einstaklinga. Ef
verkefnin eru fabreytt og krefjast of litils af huga og hond fa bornin fljott leikleida og jafnvel leid
a ipréttum. Porfin fyrir nyja reynslu og fjolbreytta hreyfingu er mjog mikil &4 pessum aldri. Sem
demi um krefjandi @fingar matti nefna fjolbreytilega ,,hlaupa- og erslaleiki* (t.d. gripleiki eda
eltingaleiki), par sem hreyfing og vidbrogd eru pjalfud en flokin utfeaersla skiptir litlu mali. Einnig
er talad um ,hvatningarleiki® i pessu sambandi. I pessum leikjum lerist s& mikilvaegi haefileiki
a0 ,,plata” (gabba) andstedinginn, sem nytist vel i morgum iproéttagreinum. Samantekt helstu
atrida vardandi 6-8 ara born eru eftirfarandi:

Helstu proskaeinkenni
e likamlegir eiginleikar i motun
veik vodvabygging (likamsstyrkur) med tilliti til hadar
erfidleikar i samhaefdum hreyfingum
ojafnvaegi 1 likamsburdi
litlir einbeitingahefileikar
stefnuleysi 1 porfum og gerdum
1iti0 sjalfstraust
vidkvaemni
leikgledi og mikil porf fyrir hreyfingu

Helstu pjalfunarmarkmid;
e leikreynsla
e venjast 4holdum og tekjum sem unnid er med
o fOlbreyttar &fingar par sem samspil hreyfinga (samhafing) situr i fyrirrimi

Helstu pjalfunaradferdir;
e leikir af ymsum toga
folbreyttar leikaefingar par sem fair eru i hverjum hopi
hlaupa- og lidaleikir med og an bolta
stodvapjalfun par sem skipt er i nokkra famenna hopa
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14.4 Pjalfun barna a aldrinum 8-12 ara

Einstaklingar 4 aldrinum 8 til 12 4ra eru 4 peim aldri sem oft er nefndur besti
hreyfindmsaldurinn. Peir btia yfir miklu hreyfinemi, eru namsfusir og fljotir ad lera nyjar og
floknar afingar. Hreyfiporf peirra er enn rikjandi og longunin til ,,ad gera betur er mikil.

A pessum aldri ma vanta gods arangurs sé rétt ad pjalfun stadid. Hun parf ad vera vel skipulogd
med tilliti til helstu proskapatta einstaklingsins og honum skopud verkefni vid haefi. A pessum
tima er hagt ad fara ad gera meiri krofur um ad einstaklingur vandi betur til verka. Samantekt
helstu atrida eru pessi:

Helstu proskaeinkenni;
e jafnveegi kemst 4 likamsburd
e beinabygging ekki fullproskud
aukin véOvamotun og vodvastyrkur
mikil geta til hreyfinams og samhafingar
adlogunarhafni hjarta- og blédrasarkerfi mikil (alhlida polpjalfun)
jafnveegi 1 framkomu, motun sjalfsteds einstaklings hafin
obilandi trt 4 eigin getu
mikid sjalfstraust
vilji til ad herma eftir
jakveett vidhorf
16ngun i arangur
bjartsyni
namsfysi
hreyfigledi og mikil hreyfiporf
forvitni

Helstu pjalfunarmarkmid;
e taxekni helstu iprottagreina
e undirstoduatridi vardandi félagsproska
o leikskipulag eda taeknileg utfersla iprottagreina

Helstu pjalfunaradferdir;

e leikrenar ®fingar
e skilyrdisbundnar afingar par sem krafist er &kved-innar utferslu 4 tekni eda
leikfreedilegum atridum

o ymsir leikir og @fingar sem krefjast samvinnu idkenda og skapa hvatningu til
aframhaldandi pjalfunar

Grundvallarpeaettir

A pessum arum parf ad skapa pann grunn sem sidar er byggt 4, par med talin afreksmannapjalfun
i ymsum iprottagreinum. bessi ar eru ein af peim mikilvaegustu 1 annars samfléttadri kedju
uppbyggingar. Markvissri uppbygging afreksmanna mé skipta i prjii timabil. A hverju timabili er
naudsynlegt ad taka tillit til aldurs og proska, hafa i huga mismunandi pjalfunarmarkmid og vita
ad pegar einu markmidi er nad tekur annad vid.
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Markmid fyrsta uppbyggingartimabils er ad skapa breidan grunn sem samanstendur af
fjlbreyttu hreyfinami par sem margar greinar iprotta koma vio sogu. I kennslu- og afingaskra
Knattspyrnusambands Islands segir eftirfarandi 4 bls. 36:

, Barnapjalfun er engin fullordinspjalfun - ekki heldur nein afreksmannapjalfun.
Barnapjalfun er grunnpjalfun og grunnnam fjolbreyttra hreyfinga par sem leikur, leikni
og dancegja eiga ad skipa steerstan sess i pjalfuninni.

Pessa grunnuppbyggingu naer pjalfari i flestum tilfellum ekki ad komast yfir. prottakennarar
grunnskola leika hér stort hlutverk enda er pad eitt af adalmarkmidum skoélaiprotta ad efla skyn-
og hreyfiproska asamt alhlida likamsproska hvers einstaklings. Markmid peirra er m.a. ad kynna
ymsar greinar iprotta og helstu undirstoduatridi peirra, s.s. sundtaekni, frjalsiprottir (hlaup, stokk
og kost), ymsa leiki, undirstoouatridi i knattteekni mismunandi knattleikja og ymislegt fleira.
Ekki er haegt ad atlast til pess ad iprottakennsla skola taki & 6llum peim ipréttagreinum sem
stundadar eru hér 4 landi.

Abyrgd foreldra og iprottafélaga er einnig mikil 4 pessum arum. Gefa parf barninu teekifzeri
til a0 stunda ymsar iprottagreinar 4 unga aldri par sem markmidid er ekki mikill drangur og mikil
afrek tengd keppni, heldur fj6lpeettur grunnur mismunandi hreyfinga i ipréttum ad 6gleymdum
uppeldislegum og félagslegum proska.
bjalfari barna 4 pessum aldri parf a0 huga ad somu pattum og vinna i takt vid uppeldisleg
markmid einstaklings og parfir hans sem félagsveru 4 pessum arum. Skapa parf jakvett og
félagslega gott umhverfi par sem einstaklingur nytur vellidunar og anagju. Af framangreindu ma
pvi sja ad mikil abyrgd hvilir & herdum barna- og unglingapjalfara i iprottafélogum. Hann parf
m.a. ad hafa eftirfarandi atridi i huga;

e a0 vekja dhuga barna & ipréttaidkun og vidhalda dnagju peirra med markvissum en
skemmtilega uppbyggdum afingum par sem allir finna eitthvad vi0 sitt heefi

e a0 pekkja liffreedilegan- og lifedlisfraedilegan proska barna, taka tillit til peirra og efla
likamsstyrk og getu

e a0 efla samvinnu einstaklinga og vinna med félagsproska barna pannig ad pau geti tekid
patt i leik sem hopiprott, leikid med og moti 6drum par sem leikgledi situr i fyrirrami

e a0 sja til pess ad arangur hvers og eins i0kenda standi 1 fyrirrami en ekki fjoldi sigra i
keppni

e ad vita ad pad er skemmtilegt ad sigra en mikilvaegara ad leika og @fa af gledi og anzgju

e a0 hver i0kandi parf ad laera ad bera virdingu fyrir métherjum 1 leik og keppni og skilja
ad 1 hverjum leik par sem tvo 1i0 leika er naudsynlegt a0 hafa métherja og domara

e a0 skapa parf hverjum og einum tekiferi til ad efla eigin getu og arangur par sem
leikgledi og anagja sitja 1 fyrirrami

e a0 gott samstarf er naudsynlegt vid foreldra um pjalfun hvers einstaklings
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Eftir sidasta vaxtaskeid (4-6 ara), sem nu @tti endanlega ad vera um gard gengid, rennur n
upp skeid par sem likaminn er i tiltdlulega godu jafnveegi. Hlutfallid haedar og vodvamassa er
gott til iprottaidkunar. Barnid getur proskad med sér mikla heafileika til samraeemingar, enda er
petta timabil stundum kallad ,,bestu namsérin.*

A pessum aldri geta born laert taekniatridi iprottagreina hratt og an vandkveda, a.m.k. i
grofum drattum. Bjartsyni, 6gagnrynin og sjalfsorugg afstada barna, dhugi peirra og hermigledi
veita Ohemju god skilyrdi til nams.

Forsenda gdorar stjornunar & tekni iprottagreina er gédur skyn- og hreyfiproski sem faest
med fjolpettu hreyfinami. Reynslan synir ad born laera fljotar ad nd ymsum floknum hreyfingum
mismunandi iprottagreina hafi pau reynslu af fjolbreyttu hreyfindmi. Um leid og born leera ymis
tekniatridi iprottagreina lera pau einnig ad pekkja og skilja undirstédu-atridi sem greinarnar
byggja a.

[ anda fjolbreyttrar pjalfunar og proskamoguleika ztti ad leyfa t.d. idkendum i korfubolta ad
spreyta sig 4 sem flestum stodum a vellinum. Einhlida pjalfun, t.d. i stdou bakvardar i
knattspyrnu skerdir méguleika ungs, proskaveanlegs einstaklings til bestu mogulegrar pjalfunar.

Um leid og idkandi hefur lert einstok taekniatridi 1 grofum drattum verdur hann ad leera ad
beita peim i @&fingum og keppni. Einmitt 4 pessu aldursskeidi (um 10 ara aldur) fara bérn ad bera
mikla virdingu fyrir jafnéldrum sem standa sig vel i iprottum. Sa fljotari, sterkari og snjallari er
midpunktur athyglinnar. Bornin leita eftir vidurkenningu og adddun félaga og vina i likamlegum
»atokum®. Pau elska ad keppa vid og sigra andstedinginn. Markmid i0kandans ma po ekki
gleymast en pad er a0 sigra sjalfan sig i leik og starfi.

bolpjalfun skiptir ekki alltaf mali hja pessum aldurshépi. Ad visu gefur likaminn, hjarta og
blodrasarkerfi, moguleika til uppbyggingar en slik sérpjalfun er yfirleitt 6porf. Pad er edli barna a
pessum aldri ad vera 4 ponum allan lidlangan daginn og 6rva pannig nagilega likamsstarfsemina.
Auk pess duga hopleikir sem notast er vid i1 pjalfun til ad vidhalda poli. b6 er ekkert pvi til
fyrirstodu ad skokka nokkra hringi med hopnum i lok @fingar. Pad eykur pol og slakar 4 spennu
sem myndast getur i skemmtilegum leik. Pad eykur einnig samkennd og samvinnu.

Uppbygging pjalfunar
Fyrir 8-12 4ra born er einnig vel vid hafi ad nota leikraenar a&fingar sem grunnform, sem utfera
ma 4 ymsan hatt med keppnisfyrirkomulagi. Fyrirmynd pjalfunar fyrir born 4 grunnskolaaldri
®tti ad vera leikir og leikren nalgun iprottagreina sem stundadar eru hér & landi.
Leik@fingafyrirkomulagid hentar mjog vel til ad fullnegja leik- og hreyfigledi barna. Einnig fa
bornin ad spreyta sig 4 nyjum og spennandi hlutum og svala edlislaegri forvitni. Sidast en ekki
sist orvast andlegir eiginleikar sem nytast peim sidar a iprottaferlinum.

bad fer eftir umhverfispattum hversu vel tekst ad proska pessa andlegu eiginleika sem eru
svo mikilvegir i allri iprottaidkun og reyndar einnig uppbyggingu personuleikans. Ef barn faer
fjolbreytta moguleika til ad nota eigin hugmyndir og utfera paer, 60last pad meiri tilfinningu
fyrir iprottagreininni. Pannig proskast 4 besta mogulegan mata hefileikar til ad taka ahettu og
einnig til ad taka sjalfsteda akvordun.

Heppilegar adstedur til ad proa pessa og adra hafileika eru ad sjalfsogdu i leik, par sem
einstaklingar eda samherjar og motherjar kljast um markmio leiksins eda keppninnar.

Samantekt helstu atrida 4 aldrinum fyrir gelgjuskeidio:

Aldurinn fyrir gelgjuskeidid - 9/10 til 12 éra;

e Dbesti hreyfinamsaldurinn
e bestu skilyrdi fyrir teeknipjalfun
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Ahersluatridi i fingum;

e zft og leikid i famennum hépum

e fjolpeett hreyfing og hreyfinam sem leidir af sér meira O6ryggi og betri tekni i mérgum

iprottagreinum

e margar endurtekningar til ad vidhalda og styrkja taekni i iprottagreinum

e afingar sem innihalda leikfraedilega peetti og/eda teknilega utfaerslu

e zfingar sem innihalda taekni i leikfredilegum eda teknilegum afingum fyrir einstakling
og hop
efingar i leikformi, s.s. leikfimizefingar sem styrkja hreyfanleika, lidleika og samhafingu
afingar sem innihalda pol, kraft og hrada
efingar sem styrkja samvinnu og samkennd idkenda
efla eigi0 frumkveadi og skopun

Til a0 geta framfylgt ®fingum 4 4dkvednum aldursskeidum parf einnig ad taka tillit til
likamlegra- og lifedlisfraedilegra patta hvers einstaklings. Einstaklingar & pessum aldri eru &
vidkvemu skeidi og proskamunur peirra oft meiri en margur gerir sér grein fyrir. bessi
proskamunur getur verid fra nokkrum manudum upp i eitt jafnvel prju ar.

Mikilvaegt er ad @fingar séu ekki smakkud mynd af &fingum fullordinna. Medan markmid
peirra fullordnu sem idka keppnisipréttir hja iprottafélogum er ad na dkvednu seti 1 keppni,
verda Islandsmeistari 0.s.frv., er markmid barna- og unglingapjalfunar 4 pessum arum ad styrkja
og stydja einstaklinginn, proska taeekni hans og leikhaefni auk 4durnefndra atrida sem pegar hafa
komid fram. A pennan hatt ma skapa pann grunn sem afreksmadur byggir 4 sidar.

Markmid pjalfunar a einstokum aldursskeioum

Born og unglingar fara i gegnum mismunandi proskastig eins og adur hefur verid minnst 4. A
akvednum timabilum eru born t.a.m. nemari og moéttekilegri fyrir nyjum hreyfingum og ymsum
pattum sem snua ad likamlegum sem andlegum proska en & 60rum timabilum. Hreyfiporf barna 4
aldrinum 6/7 til 8/9 éra aldurs er til demis mjog mikil og pvi naudsynlegt ad koma til mots vid
hana med ymsum hatti. Einnig er naudsynlegt ad gera peim grein fyrir aga og umgengnivenjum,
kenna peim stundvisi og efla jdkvad og mannleg samskipti.

Born taka betur 4 moti dkvednum atridum i pjalfun & vissum aldri frekar en 6drum.

Taeknipjalfun er til ad mynda mjog mikilveg a4 dkvednu aldursskeidi. Pad er m.a. pessara hluta
vegna sem naudsynlegt er ad vanda til verka pegar unnid er med bdrn- og unglinga. Vinna parf
med rétta hluti 4 réttum tima. Taflan hér & eftir synir i gréofum drattum 4 hvada tima born og
unglingar eru moéttekilegust fyrir akvednum pattum i kennslu og pjalfun 4 dkvednum aldri.
i langan tima medan 4 einstokum @fingum stendur pjalfast ymsir proska- og hreyfinamspzettir
jafnt og pétt. Vid val & &fingum @tti pjalfari ad huga sérstaklega vel ad pvi ad bornin hafi gaman
af pvi sem pau eru ad gera og geti unnid i satt og samlyndi. Eitt helsta grundvallaratridi
iprottapjalfunar er ad skapa anegju vid iprottaidkun og vidhalda henni.

A0 lera fjolbreyttar hreyfingar 4 unga aldri er grunnur ad seinni tima sérhafingu og arangri i
iprottum. Adur en einstaklingur fer inn 4 svonefnt gelgjuskeid er naudsynlegt ad hafa farid yfir
fjolpatt hreyfinam og fjolbreytta og markvissa pjalfun par sem medal annars koma fyrir helstu
grundvallaratridi iprottagreina og videigandi leikfraedileg undirstéduatridi.

Ath ipréttamadur seinna meir ad na godum arangri 1 dkvedinni ipréttagrein og bua yfir
mikilli nemni, ndkvemni og rikum hefileikum i 6llu pvi sem hann tekur sér fyrir hendur, parf ad
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byggja a d4durnefndum undirstéouatridum. Rannsoknir & proska einstaklinga syna m.a. ad pad
sem einstaklingur fer 4 mis vi0 4 pessum aldri vardandi teknipjalfun og fj6lhaeft hreyfinam a
hann mjog erfitt med ad vinna upp sidar.

14.5 Pjalfun 4 kynproskaarum - 12-14 ara unglingar

Einstaklingur 4 pessum aldri tekur it mikinn voxt einhvern tima 4 pessu timabili sem leidir oft til
akvedins 00ryggis sem pjalfari parf ad hafa skilning 4. Hradur voxtur handa og fota, arma og
leggja samfara beinalengingu skapar akvedin vandamal, sérstaklega sem snyr ad samhefingu
hreyfinga og par med ipréttagreina.

Helstu proskaeinkenni;

e hradur beinvoxtur
misvegi buks og utlima
erfidleikar i samhefingu, minni hreyfiferni
kynproski hefst
almennt salrent 06ryggi
minnkandi sjalfstraust
vidkvaemni
Ostodug framkoma, skapsveiflur
sjalfleeg (egosentrisk) hugsun og skilningur
sterkari porf fyrir vidurkenningu og addaun
erfidleikar i samskiptum vid fullordna
60ryggi um eigid hlutverk

Helstu pjalfunarmarkmid;
e undirstdduatridi margra iprottagreina
e farid dypra i tekni og leikfredilega utfeerslu nokkurra iprottagreina
e Djalfun helstu prekpatta (hrada, kraft og pols) auk samhaefingar og lidleika

Helstu pjalfunaradferdir;

e leikraenar ®fingar

e keppnisleikir

e hlaup- og @rslaleikir (keppnisform)

e prekafingar par sem beitt er eigin likamspunga

e Dolgefandi ®fingar i formi leikja og leikreenna afinga
Markmid pjalfunar

Upphaf kynproskans med likamlegum, andlegum og félagslegum breytingum verdur ad teljast
erfidasta proskaskeidid. Unglingarnir steekka hratt og pad hefur i for med sér mikla erfidleika i
samhafingu hreyfinga og teknilegri Utferslu. Pess vegna @tti grunnpjalfun teknilegra atrida
iprottagreina ad vera lokid fyrir pennan tima. Eftir petta vaxtarskeid er erfitt ad baeta mikid vid
teknilega kunnattu par sem taugakerfid hefur nad svo gott sem fullum proska. Somu eda enn
meiri krofur um tekni auka oft 4 Oryggisleysi og minnka sjalfstraust unglings. Einstaklingur
1i0kar feerri iprottagreinar og honum er gefinn kostur 4 ad velja sér iprottagrein eda iprottagreinar.
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Ekki eru po6 allir einstaklingar tilbinir ad velja sér keppnisgrein 4 pessum tima og enn adrir eru
ekki bunir ad gera upp vid sig hvort peir keri sig um ad stunda keppnisipréttir. bvi er
naudsynlegt ad bua pannig i haginn ad 6llum idkendum séu fundin verkefni vio heefi.

Ein af grunnforsendum alls arangurs i ipréttum er oflugt hjarta- og bloordsakerfi.
Rannsoknir hafa leitt i 1jos ad hefileikinn til ad bata pol er til stadar hja bornum. bol er
lykilatridi sem hafa verdur i huga i allri annarri prekpjalfun. Pegar likaminn fer ad lengjast parf
ad hefja markvissa polpjalfun. A pessu vaxtarskeidi er pad ekki eingdngu vodvakerfid heldur
einnig liffeerin, p.e. hjartad, sem dragast aftur ur pegar likaminn lengist. Til pess ad likaminn sé
sem best undirbiiinn undir kraft- og hradapjalfun (snerpupjalfun) parf fyrst ad byggja upp pol og
adlogunarhafni hjarta- og edakerfis. Petta dkvardast af sterd og slagrymi hjartans.

Vodvakraftur er 6llum ipréttamonnum einnig mikilvaegur. Ad visu er ekki krafist mikils
voOvastyrks eins og t.d. 1 lyftingum par sem leitast er vid ad lyfta mestri mégulegri pyngd. Miklu
fremur er farid fram 4 ad vOdvarnir hreyfi tiltélulega litla pyngd (eigin likamspunga) a4 sem
skjotastan hatt. I mérgum iprottum, t.d. 100m hlaupi parf ad framkvema hradar og kraftmiklar
hreyfingar. Slikt 4 sér einnig stad i langstokki eda vid undirbining undir stokk yfir ahald i
fimleikum. Hér er vodvasnerpa einna mikilvaegust og pvi parf pjalfun ad beinast ad pvi ad efa
hana. Pvi er naudsynlegt fyrir pjalfara, @tli hann ad styrkja kraft idkenda, ad hann vinni med
kraftefingar sem likjast hreyfingum iprottagreinar og varast of miklar pyngdir. Markmidio &
pessum aldri er ad gera allar kraftefingar med eigin likamspunga eda med adstod félaga a einn
eda annan hatt.

Einhlida kraftpjalfun med miklum pyngdum leidir ad visu til stekkunar vodva og par med til
aukins vodvakrafts. A sama tima eykst vodvamassi og baetist vid pyngd likamans sem vodvarnir
eiga a0 hreyfa sem hradast. Auk pess er hatta 4 a0 med mikilli kraftpjalfun truflist samhaefing
hreyfinga og dragi pannig Gr hrada vodvaeininga sem er svo mikilvaeg i mérgum ipréttagreinum.

Uppbygging pjalfunar

A pessum aldri parf ad skipuleggja vel uppbyggingu pjalfunar par sem hér fer i hond mjog
mikilvaegur timi hreyfindms hja 6llum einstaklingum. Peir eru ad taka Ut kynproska og pvi
naudsynlegt ad skipuleggja @fingar vel. Einnig parf ad huga vel ad polpjalfun fyrir pennan
aldurshop. Leikrenar @fingar sem styrkja pol eru naudsynlegar. bPer skapa gledi samfara peirri
upplifun sem id0kendur f4 af iprottaidkun. Ef hagt er ad hafa bpar @fingar med
keppnisfyrirkomulagi, s.s. milli einstaklinga eda ad bata personulegan arangur, er pad af hinu
goda. Oft hefur pol verid @ft med langhlaupum. Haegt er ad gera pessi hlaup fjolbreyttari og
skemmtilegri med leikjum, leikefingum eda hradaleikjum. Hér parf ad adlaga pjalfunardlag
hverri iprottagrein fyrir sig og pvi parf dkvedin sérhafing ad hefjast & pessu timabili. Pad sem
pykir rétt i einni grein parf ekki alltaf ad vera réttast i annarri. bad getur verid upplagt ad venja
i0kendur 4 ad nota af og til pulsklukku 4 @fingum og skyra peim fra notagildi peirra og hvernig
peir geta bett eigid pol med markvissum hatti. Pannig lerir idkandi ad taka sjalfur abyrgd a
eigin likamsformi.

Nidurstodur polaefinga er haegt ad mala og bera saman. Pannig ma einnig hvetja leikmenn til
ad leggja sig fram. Samanburdur vid eigin adrangur fra pvi i sidasta manudi eda vid félaga ytir vid
10kendum ad leggja sig fram.

Fyrstu vodvakraftsefingar @ttu ad vera i samremi vid notkun vodva i vidkomandi
iprottagrein, p.e.a.s. a0 hreyfa litla pyngd tilt6lulega hratt (snerpa). Einhlida afingar til
uppbyggingar @tti adeins ad nota eftir meidsli, par sem vodvi hefur ryrnad og pa adeins til ad na
upp fyrri steerd og styrk.
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Hafa verdur i huga vid kraftpjalfun 4 pessum arum ad likaminn er ad vaxa og beinin,
sérstaklega hryggsulan eru mjog vidkvem fyrir alagi. Vid kraftpjalfun parf sérstaka
likamsbeitingu sem unglingur pekkir ekki. Rong pjalfun getur t.d. leitt til meidsla 1 baki.
bessimeidsli eda skekkja gerir ekki endilega strax vart vid sig, heldur getur komid fram sidar &
lifsleidinni. Pau hafa pa oft mikinn sarsauka i for med sér og hafa neikvaed ahrif a arangur. bad er
pvi mikilvegt ad kenna bérnum og unglingum réttu handtokin vid ymsar afingar, sér i lagi
kraftefingar.

Oll pjalfun & fyrst og fremst ad vera til dnzegju. Skemmtilegir keppnis-, hlaupa- og
@rslaleikir henta unglingum ekki sidur en bérnum. Par fa peir utras fyrir hreyfiporf sina sem oft
einkennist af 66ryggi, vidkvaemni og skapsveiflum.

14.6 Pjalfun a kynproskaarunum - 14-16 ara unglingar

A Dessu timabili kemst betra jafnvagi 4 hreyfingar og samhzafingu hreyfinga en 4 gelgjuskeidi.
Pad er medal annars vegna aukins vaxtar i voOvum og liffeerum sem leidir af sér mjog jakveaeda
patti i pjalfun unglinga. Samantekt helstu atrida er varda proska, markmid og uppbyggingu
pjalfunar eru eftirfarandi:

broskaeinkenni;

e hradur voxtur vodva og liffera
jafnvegi nad aftur milli haedar og pyngdar
betri samhafing
aukinn styrkur
jafnveegi 1 skapgero
aukid sjalfstraust og sjalfsvirding
hlutleg hugsun og skilningur
skilningur 4 vandamalum annarra
skynsamleg hegdun
eigid mat lagt 4 krofur og skipulag

bjalfunarmarkmid;

e txekni og leikskilningur mismunandi iprottagreina. Leikskipulag og leikkerfi 1
knattleikjum, floknar teknilegar utferslur i einstaklingsiprottum, adlogun ad keppnisliku
alagi og sérhafd pjalfun greinarinnar faerist nt 1 voxt

e prekpjalfun; almennt og sérheft pol, hradi, snerpa, hreyfanleiki og lidleiki

bjalfunaruppbygging;
e leikefingar
leikskipulag
teknileg utfaersla, leikir og leikefingar 1 kappleiksformi
keppni med eigin batingu i huga
sérheefd polpjalfun
keppnisfyrirkomulagi til ad efla innri hvatningu og félagsproska
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Markmio pjalfunar

Med hradari vodvavexti naer unglingur aftur fyrri heefileikum 1 samheafingu hreyfinga
(hreyfiferni og tekni). Hreyfingar verda kraftmeiri og markvissari. Honum er par med kleift ad
framkveema hreyfingar sem krefjast meiri aredni og getu eins og t.d. veggsendingu i knattspyrnu
eda grindahlaup med godri utferslu. Audveldara er ad utskyra ymis teknileg atridi i einstaklings-
eda hopiprottum, par sem unglingar hafa nli meiri ahuga fyrir fraeedilegum pattum en 40ur. Teknar
eru fyrir stadladar adstedur, t.d. i blaki og einnig sérstakir pattir leiksins (t.d. skipta um svaedi og
nyta pad til ad koma motherjum &

ovart). Skilyrdi fyrir pessum pattum eru audvitad leikreynsla, leikskilningur, sjalfsoryggi og
jafnveegi.

[ afingum sem n4 til sérstakrar Gtfaerslu, s.s. stokk yfir hest i fimleikum eda i fjorsundi
slipast til adur aunnir taeknilegir heefileikar. Vegna aukins vodvamassa er ni naudsynlegt ad afa
hrada og pol.

Hradi er mikilveegur eiginleiki fyrir flesta iprottamenn. Hrada er hins vegar ekki hagt ad
pjalfa nema ad mjog litlu leyti. Hann akvardast af likamlegum pattum, s.s. samspili vodva og
taugakerfis, vodvagerd (voovapradum) og likamssterd. Kraft, snerpu og samhafingu eins og t.d.
i vidbragodi er hagt ad beta med markvissum @fingum. Pess vegna snyst hradapjalfun um ad
vidhalda peim hrada sem er til stadar en ad bata taeknilega Utferslu og kraft. Madurinn getur
adeins vidhaldid hamarkshrada sinum i nokkrar sekundur, pa fer ad draga Gr hrada. bvi er
mikilvaegt ad @fa hrada & hamarkshrada.

Hradi er ekki pjalfadur med morgum sprettum i r6d an verulegrar hvildar. fprottamadur parf
fyrstu 10-15 metra i spyrnu til pess ad nd hamarkshrada. Eftir 30-40 metra preytist hann yfirleitt
og tapar hrada. Eftir einn slikan sprett par sem hamarkshrada er nad parf iprottamadur um 2ja
minutna virka hvild 40ur en hann getur tekid annan slikan sprett sem skila & drangri med tilliti til
pjalfunarmarkmida. Allt fer petta p6 eftir hverjum og einum og likamlegu formi hvers og eins.

iprottalaeknisfraedilegar rannsoknir 4 iprottaménnum hafa synt ad 4 lengri sprettum en sem
svarar 4-5 sekiindum 4 mesta hrada brennir likaminn allri skyndiorku sinni (kreatinfosfot). Pessi
fosfot tryggja bestu vidobrogd vid areynslu. Likaminn fer pess 1 stad ad brenna kolvetnum. bar
med er ipréttamadur farinn ad ganga & varaforda sinn sem 4 ad duga honum, t.d. i 1000 m
polsundi.

Vid brennslu & kolvetnum myndast mjolkursyra sem berst med blddinu til heilans og kemur
af stad preytutilfinningu i midtaugakerfinu. Vid slika preytutilfinningu forlast idkenda i teekni og
slikt hefur einnig ahrif 4 andlega og salrena hafileika. Ef idkandi er mjog preyttur, attar hann sig
t.d. seinna & hverri leikstodu en hann er vanur undir edlilegum kringumstedum og gerir pess
vegna mistok. Hann verdur einnig @stari, vidkvamari og drasargjarnari.

begar midtaugakerfi preytist 4 pennan hatt parf mun meiri tima til ad jafna sig og byggja upp
fyrri orkubirgdir en eftir styttra alag (t.d. 30-40 metra sprett). Sem demi ma nefna ad
spretthlaupari 1 godri pjalfun parf t.d. eftir 100 metra sprett um 30 minutur til pess ad nd sama
likamsastandi og fyrir hlaupid. Eftir 50 metra sprett parf hann hins vegar adeins 90-120 sek.
hvild til pess ad byggja upp fyrri orkubirgdir. Ad jafna sig fullkomlega er forsenda pess ad
hlauparinn geti nad hamarkshrada sinum i nasta spretti og pannig a&ft upp hrada & raunhafan
hatt. Lengri sprettir eda fleiri sprettir a4 hverri @fingu hafa ekki jdkvaed ahrif i hradapjalfun fyrir
hamarkshrada. Rong pjalfun hefur miklu fremur pverdfug ahrif: Minni orkubirgdir, preyta i
midtaugakerfi, erfidleikar vid einbeitingu og samhafingu og aukin heatta & meidslum.

Unglingar sem enn eru ad vaxa, preytast fyrr og purfa lengri hvildir en fullordnir.
Hradazfingar @tti pvi ekki ad gera mjog oft og pa med gédum hvildum. Med hrodum vexti
vodva eykst orkufordi likamans sem er naudsynlegur til pess ad bata pol iprottamanna pegar peir
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purfa ad beita krafti sinum t.a.m. i stokki, spyrnu eda erfidum einlidaleik i badminton. Hér eru
iprottamenn pvi ad vinna med sérhaft voovapol.

Kraftpol hefur pau ahrif ad vodvi preytist heegt eda alls ekki pratt fyrir lengra alag og einnig
ad voovi jafnar sig fljott eftir areynslu. betta gerir leikmanni kleift ad halda uppi hrada i 200 m
hlaupi, stokkva hatt 1 hastokki eda fimleikaafingum a golfi og skjota fast i handknattleik, jatnvel
4 lokamintitum leiks. Hvernig er hegt ad yfirfeera pessa pekkingu 4 per iprottagreinar sem eru
stundadar hja félaginu?

Uppbygging pjalfunar

A pessu timabili aukins vodvastyrks ettu @fingar fyrir p4 sem vilja stunda keppnisiprottir ad
vera vid keppnislikar adstedur, pé svo ad @fingagrunnur sé eins og adur med ymsum utferslum
og verkefnum. Unglingur er hattur ad hugsa eins mikid um sjalfan sig og arin 4 undan. Hann
hugsar nt frekar hlutlegt og veltir fyrir sér hegdun félaga sinna og eigin getu. Honum reynist
audveldar ad skilja markmid iproétta og einnig ad framkvema slikt i samvinnu vid samherja ef
um hopiprottir er ad raeda.

bar sem unglingar hafa nii gédan skilning & teknilegri utfeerslu og naudsyn pjalfunar, er
haegt ad nota ymis afbrigdi 4 @fingum sem gera ipréttamann enn betri og hann fer ad glima vid
nyjar utferslur sem ekki var unnt ad vinna med adur. Ef &fa & upp meiri hrada skal pad einnig
gert 1 &fingum med samkeppni. Fyrir pa sem ekki vilja stunda keppnisipréttir er naudsynlegt ad
skapa adstadur svo peir geti haldid afram idkun sinni.

Gott er ad lata iprottamenn hlaupa spretti i formi dfangapjéalfunar. Su pjalfunaradferd kallar &
a0 ipréttamadur hleypur pvi sem neest & hamarkshrada, heldur fleiri spretti en ef um hradapjalfun
veeri ad reda. Hvild 4 milli er samt of stutt til pess ad likaminn jafni sig fullkomlega eins og i
snerpu- eda hradapjalfun. bannig parf likaminn ad yfirvinna preytuna og betra sérhaft pol fest. I
raun eru margar iprottagreinar likar dfangapjalfun par sem skiptist 4 mikid og 1itid dlag med
6jofnum og mislongum hvildum. betta pjalfunarfyrirkomulag er pvi hentugt i ymsum
iprottagreinum.

14.7 Pjalfun 16-19 ara unglinga

Leikmadur 4 aldrinum 16 til 18/19 4ra nalgast smatt og smatt pad ad verda fullproska
einstaklingur. Helstu atridi vardandi proska, pjalfunarmarkmid og pjalfunaradferdir ma sja hér ad
nedan.

Helstu proskaeinkenni

e fullum likamsproska er ndd med jofnum og haegum vexti beina og vodva
beinabygging og lidbrjosk styrkjast
andlegir eiginleikar og hafileiki til samhefingar néa fullum proska
sérhaefing er byggd 4 sérstokum hefileikum og eiginleikum
almennur proski sem leidir til fullvaxta einstaklings
malefnaleg og skynsamleg hegdun

Helstu pjalfunarmarkmid;
e proun og slipun teknilegra og leikfradilegra atrida
e cinstaklingspjalfun sem tekur a teekni og leikfraedi einstaklings
e sérhafing og séraefingar iprottamanns
e alhlida prekpjalfun
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Helstu pjalfunaradferdir;

e pjalfunaradferdum fullordinspjalfunar beitt i pjalfuninni

o leikaefingar, leikfléttur, Utfaersla 4 iprottagrein og tekni

e leikskipulag med tilliti til leikfraedi einstaklings, hops og heildarinnar

e undirbuningur einstaklings fyrir keppni

o séraefingar, prekaefingar, leikir med keppnisfyrirkomulagi sem styrkja samvinnu
iprottamanna og hvetja pa til dada

e kenna leikmonnum sjalfsted vinnubrogd og ad taka abyrgd a eigin heilsu

Markmio pjalfunar
bjalfun unglinga tekur nu 4 sig mynd pjalfunar fullordinna enda andlegir og likamlegir paettir pvi
sem nast fullmotadir. Nu kemur sérhafing meira inn i myndina og byggir hiin ad sjalfségdu a
teekni og pjalfun barna- og unglingsara. Séreiginleikar hvers iprottamanns, sem hafa proskast og
pjalfast i gegnum d&rin, gefa pjalfara na til kynna hvada hlutverk og iprottagrein hentar best.
Leggja skal aherslu 4 ad styrkja og slipa pessa hafileika med séraefingum hverrar iprottagreinar.
Einnig er hagt 4 pessum aldri ad bata almenna patti ymissa iprottagreina. Naudsynlegt er ad
skapadur s¢ dhugi og andlegir eiginleikar eru til stadar. Pa er einnig mikilvaegt ad idkendur fai
jékveda upplifun af iprottaidkun sinni.

bjalfun prekpatta, pols, hrada og krafts auk tengdra patta (snerpu, hradapols og kraftpols) ma
stunda & svipadan hatt og hja fullordnum. b6 verdur alltaf ad gaeta pess ad ungmenni 4 pessum
aldri eru enn 1 vexti, pott haegur sé. bPau purfa 4 lengri hvildum ad halda en fullordnir til pess ad
jafna sig. Rannsoknir hafa leitt 1 1j6s ad likaminn hefur ekki yfir jafnmiklum orkuforda ad rada
og sidar verdur. bvi er meiri haetta 4 ad ungir iprottamenn ofreyni sig. Pad gaeti haft varanlegar
afleidingar. Iprottamadur geeti stadnad og ekki haft vilja til ad beta sig 4 sidari rum.

Uppbygging pjalfunar

Uppbygging pjalfunar er einnig svipud og hja fullordnum. Teekni- og leikfradilegar utfaerslur eru
jafnmikilvaegir og adur. Einstaklingspjalfun byggist & ad pjalfa upp einstaka paetti sem nytast
iprottaménnum 1 ipréttagrein sinni. Akvedin hreyfiferli eru greind og finpussud. Ipréttamadur
verdur ad hafa negilega reynslu til ad imynda sér keppnisadstedur vid pessar einfoldu efingar.
Auk pess verdur hann ad skilja tilgang peirra og vera sannferdur um gildi peirra fyrir eigin
framfarir.

Afingar sem eru notadar vid polpjalfun 14-16 ara unglinga eru notadar afram en alag er
aukid 1 samremi vid aldur og batta frammistodu. Munurinn 4 @fingum pessara ungmenna og
fullordinna er sd ad hér er alagid minna og hvildir lengri. Pad & vid milli einstakra verkefna a
einni @&fingu og einnig um fjolda &finga 4 viku, manudi o.s.frv.

Fyrir pa adila sem ekki @tla sér ad stunda keppnispjalfun heldur idka iprétt sina med pad ad
markmidi ad efla prek sitt og baeta lidan auk pess ad vera i gooum félagsskap, er naudsynlegt ad
pjélfun hja pessum adilum sé einnig markviss og akvedin grundvallaratridi eins og upphitun og
nidurlag (teygjur og slokun) séu i heidri h6fo.
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14.8 Likamsprek og pjalfun

beir hlutir sem minnst var & hér ad framan vardandi fjolhaft hreyfindm, par med talin fjélpatta
teeknikunnattu ymissa iprottagreina, eiga einnig vid um prekpaetti einstaklingsins eins og pol,
kraft og hrada. b4 hefur lidleikinn einnig mikid ad segja.

Fra og med 8 4ra aldri er ekkert sem malir gegn pvi ad hefja pjalfun tvisvar sinnum i viku
sem ner til almenns pols (lofthad pjalfun). Slika pjalfun mé sidan auka i prisvar til fjorum
sinnum i viku eftir 12 4ra aldur. Vid pessar @fingar batast sidan t.d. ymsar tekni- og
leikfraediefingar og sérafingar iprottagreina.

Til ad beeta hlauppolid, sem er eitt af undirstoduatridum i markvissri pjalfun margra
iprottamanna, parf einnig ad bjoda upp a sérhafoa polpjalfun. bol skal byggt upp a fjélbreyttan
hatt, bedi med pvi ad leika eda idka iprottina ef pvi verdur vid komid samhlida polpjalfun,
hopipréttum (sérhaeft pol) og ymsum polaefingum (almennt pol).

bolpjalfun skal stadsett 1 lok adalpattar @fingar eda sem heimaverkefni fyrir ipréttamann.
Venja parf born og unglinga 4 ad taka abyrgd a eigin heilsu og hugsa vel um likama sinn.

bjalfun snerpu og hrada er einnig naudsynleg a4 pessum arum og liffredileg- og
lifedlisfreedileg skilyrdi hentug til slikrar pjalfunar. Nokkur atridi sem vert er ad huga ad eru;

e hopp og vidbrogd
vidbragosleikir
bodhlaup med eda an bolta
ymsir kraftleikir par sem m.a. er togad og ytt

Samantekt helstu atrida vardandi pjalfun 4 poli og hrada (snerpu) eru eftirfarandi:

Nokkur undirstoduatrioi polpjalfunar eru pessi;

e reglulegar @fingar, u.p.b. tvisvar sinnum i viku

e naxgilega langur @fingatimi fyrir polpjalfun (5 til 15 minatur eda lengur)

e hlaupahradi 4 ad vera pannig ad mikil preyta geri ekki vart vid sig eftir hlaupid. [dkandi &
ad hafa pad 4 tilfinningunni ad peir geti hlaupid mikid lengur. Ad hlaupa 4 ,,spjallhrada‘
er god viomidun, p.e.a.s. ad geta haldid uppi samraedum

e Dolpjalfun barna og unglinga parf ad vera badi fjolpett og leikreen. Hin parf einnig ad
taka mi0 af aldri og proska

e Dolpjalfun barna og unglinga parf ad vera einstaklingsbundin og &4n kvada um arangur.
Hun parf ad vera frjals, hugmyndarik og skemmtileg

e Dolpjalfun parf ad koma fyrir i lok @fingastundar

e polpjélfun hefur jakvaed og réandi ahrif 4 idkanda

e gott er ad nota pulsmala vid polpjalfun og gera bornum og unglingum grein fyrir gildi
polpjalfunar fyrir iprottamann

bjalfunaraoferdir;
e Dolhlaup (hver getur hlaupid i 5, 10, 15 min. 4n pess ad stodva?)
hradaleikur 4 iprottasvaedinu eda i naesta nagrenni
hlaupid er 4 ymsum hrada med skemmtilegum afbrigdum eda leikjum
leikir med eda an bolta
ef hlaupid er & vidavangi, pa skal avallt ft 4 pannig hrada ad idkendur geti haldid uppi
samradum medan 4 hlaupi stendur - spjallhrada
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Nokkrar athugasemdir vegna hrada- og snerpupjalfunar;

e hrada- og snerpuafingar parf ad pjalfa & hamarkshrada

e hlaupa parf stuttar vegalengdir (5-20 m) 4 hamarkshrada

e hvild milli einstakra spretta parf ad vera fullnaegjandi adur en sprett er ur spori aftur

e hvildartimi 4 ad vera um tvaer minttur (virk hvild)

e hlaupnir eru um 8-10 sprettir eda hoppad 8-10 hopp i einni térn, par sem virk hvild milli
spretta eda hoppa er um tvaer minutur, jafnvel meira

e cendurtaka skal slikar tarnir tvisvar til prisvar sinnum, par sem hvild milli hverrar tarnar er
um prjar til fjérar minatur

14.9 Stefnuyfirlysing IST um barna- og unglingaiprottir

Arid 1996 var sampykkt & 63. Iprottapingi ISI 4 Akranesi stefnuyfirlysing um barna- og
unglingapjalfun. I IV. hluta pessarar namskrar er pessi stefnuyfirlysing sem stjornendur félaga,
bjalfarar og foreldrar eru hvattir il ad kynna sér. Pessi stefna er nti i endurskodum hja IS.
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IV. HLUTI

YMIS ATRIDI

Fundir

Stefna Knattspyrnufélagsins FRAM i vimuvornum
ibréttareglur barnanna

Sioareglur Knattspyrnufélagsins FRAM

Samvinna heimila og iprottafélaga

Nokkur atridid til upplysinga fyrir foreldrarao FRAM
Abendingar til foreldra

Jafnrétti i starfi iprottafélaga

Jafnréttisstefna Knattspyrnufélagsins FRAM
Verklagsreglur Knattspyrnufélgsins FRAM i eineltismalum
Stefnuyfirlysing IST um barna og unglingaiprottir
Stefnuyfirlysing IST um pjalfaramenntun

Mat a starfsemi iprottafélaga
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15. Fundir

[ starfsemi iprottafélaga gegna fundir afar pydingarmiklu hlutverki. Petta eru fundir eins og
stjornarfundir, nefndarfundir og adalfundir félags eda deilda. bPar hlyda menn m.a. & skodanir
annarra, tja hug sinn til akvedinna mala og reyna ad vinna peim fylgi. A fundum eru einnig
teknar akvardanir um mal sem 16g0 eru fram.

Skodunar- og malfrelsi er ein af meginforsendum lydradis. Til pess ad fundir geti gegnt
hlutverki sinu er naudsynlegt ad peir luti dkvednum reglum og dkvednu skipulagi. Famennir
nefndarfundir eru t.d. heppilegir til ad taka o6formlegar dkvardanir eda ad undirblia mal fyrir
steerri fundi. Fj6lmennir fundir eins og t.d. félagsfundir eda radstefnur eru heppilegar til ad midla
upplysingum til fjolmennari hopa eda til ad taka formlegar dkvardanir med lydraedislegum haetti.

Fundarreglur eru par reglur nefndar sem kveda & um stjorn og framkvaemd funda. bar eru
einnig nefndar fundarskop. Fundarreglur purfa ad vera dkvednar og vafalausar.

Undirbuningur funda

G60ur undirbuningur er ein af meginforsendum fyrir drangursrikum fundi. Naudsynlegt er ad
gera sér grein fyrir markmidi fundarins, semja dagskrd fundar og boda til fundar med gédum
fyrirvara. [ 16gum félagsins er t.d. tekid skyrt fram hvernig og med hve 16ngum fyrirvara skal
bodad til adalfundar.

Fundarbod

[ fundarbodi er naudsynlegt ad geta um dagskra fundarins og helstu efnislidi, svo félagsmenn
geti hugleitt og undirbuid sig sem best fyrir fundinn. Askilegt er ad timasetja fundinn, beaedi
upphaf hans og axtlud fundarlok. I fundarbodi parf einnig ad koma fram hvar fundurinn er
haldinn og ef um stjornarfund er ad raeda ad lata fylgja fundarbodi fundargerd sidasta fundar.

Logmeeti fundar

A félagsfundum er almenna reglan st ad formadur setur fund og stjornar honum par til
fundarstjori hefur verid valinn. Fundarsetning er ad jafnadi stutt. Formadur lysir fund settan og
bydur fundarmenn velkomna. Hann greinir fra tilgangi fundarins og dagskra. Vid upphaf fundar
parf ad ganga tr skugga um ad fundurinn sé logmetur. [ 16gum félagsins eru skyr akvadi um
l6gmeeti fundar, svo sem hvernig og med hve 1ongum fyrirvara hann skuli bodadur.
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Embzttismenn fundar

Helstu embettismenn hvers fundar eru fundarstjori og fundarritari. Formadur eda sa sem setur
fund, ber fram tilldgu um menn i pessar stodur en lysir eftir 6drum tillogum. A fjolmennari
fundum eda radstefnum er skipadur eda kosinn fundarstjéri. A minni fundum, stjérnarfundum
eda nefndarfundum styrir formadur fundum en ritari sér um ad skrasetja fundargerd. Fundargerd
4 a0 vera sonn og hlutlaus greinargerd um fundinn, stérf hans og nidurstodur. Fundargerdir eru
einnig sdgulegar og mikilvaegar heimildir. Par parf pvi ad vanda eins og kostur er. Skra parf m.a.
eftirfarandi atridi:

e Hvar og hvenzr fundur er haldinn?

e Hbverjir eru embzttismenn fundarins?

e Hyverjir eru meettir til fundar, sér i lagi ef um famenna nefndar- eda stjornarfundi
er a0 raeda?

Hverjir bodudu forfoll?

Hvaoda mal voru a dagskra, helstu umraeour og afgreiosla mala?

Tillogur eda sampykktir a fundi parf ad skrasetja?

Hverjir eiga a0 framkveema dkvardanir fundar og dagsetningar um upphaf og
hvenzer framkvemdum eda malum skal lokio?

baod er god regla a0 fundarritari lesi upp fundargerd i fundarlok eda i byrjun nesta fundar.
bvi nest er leitad eftir pvi hvort fundarmenn vilji gera athugasemdir. Ef svo er ekki skodast
fundargerdin sampykkt. Fundargerd parf sidan ad undirrita af fundarstjéra og ritara.

Ymis 6nnur atridi vardandi fundi

Naudsynlegt er ad huga vel ad hisnadi og fundarskipan. Velja parf fundarsal meo tilliti til
fundargesta auk pess parf upprodun stdla og borda ad henta sterd og hlutverki fundarins. Einnig
parf ad huga ad ymsum tekjakosti, s.s. myndvarpa, skyggnuvél, tdélvu, skjavarpa,
myndbandsteki og skriftoflu. Ef um fdmennan stjornarfund eda nefndarfund er ad reda er
hringbordstilhdgun askileg.
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16. Stefna Knattspyrnufélagsins Fram i vimuvornum

16.1 Stefna Knattspyrnufélagsins Fram i vimuvornum

1. Hlutverk og stefna.
Knattspyrnufélagid Fram mun beita sér fyrir forvérnum gegn vimuefnanotkun.

2. Markmio.
Adalstjorn félagsins og stjornir einstakra deilda skulu midla upplysingum og standa fyrir
freedslu til félagsmanna, idkenda og starfsmanna um skadsemi vimuefna.

3.  Leidir ad markmioum.
3.1 Félagid lidur ekki neyslu 6l6gmetra vimuefna 4 yfirrddasvaedi sinu og er andvigt neyslu
hvers konar annarra vimuefna 4 félagssvadinu.

3.2 Til ad sem best verdi tryggt ad stefnu félagsins 1 forvornum gegn vimuefnanotkun verdi
nad mun félagid leitast vid ad uppfreda pjalfara, leidbeinendur og adra starfsmenn pess og
leidbeina peim um viobrogo vid neyslu idkenda og annarra & félagssvaedinu.

3.3 Félagid beitir sér fyrir kynningu fyrir félagsmenn og forrddamenn idkenda 4 stefnu sinni 1
forvornum gegn vimuefnanotkun.

3.4 Félagid leitast vid ad hafa samstarf vid adra adila sem vinna ad forvérnum gegn
vimuefnanotkun.

Sampykkt & adalfundi knattspyrnufélagsins Fram
03. sept.2002

16.2 Framkvaemd vimuvarnarstefnu Knattspyrnufélagsins Fram

Inngangur

fprottafélog gegna lykilhlutverki i forvérnum gegn vimuefnanotkun. Rannséknir 4 hdgum barna
og unglinga syna ad ungmennum, sem stunda iprottir, reidir betur af og pau neyta sidur vimuefna
b.e afengis, eiturlyfja og tobaks en jafnaldrar peirra sem ekki eru virk i iprottastarfi. Pau vita sem
er a0 neysla vimuefna hefur ahrif & arangur peirra i iprottum. P4 syna rannsoknir ad bérnum og
unglingum, sem stunda iprottir, gengur yfirleitt betur i ndmi - pau eru skipulagdari og agadri.
Knattspyrnufélagid Fram vill efla enn frekar forvarnargildi iprotta med pvi ad taka skyra afstoou
gegn vimefnanotkun idkenda sinna.

1. Neysla vimuefna

Knattspyrnufélagid Fram er andvigt allri neyslu vimuefna idkenda og félagsmanna sem koma ad
iprottastarfi 4 vegum félagsins. Oll neysla vimuefna i tengslum vid @fingar og keppni er bonnud.
Knattspyrnufélagid Fram mun dreifa fredsluefni um skadsemi vimuefna til iokenda.
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2. Viobrogo félagsins vio neyslu iokenda

Knattspyrnufélagid Fram mun bregdast sérstaklega vid neyslu idkenda undir 18 &ra aldri.
Foreldrar munu upplystir um slika neyslu og idkandanum bent 4 skadsemi sem fellst i neyslu.
Viobrogo félagsins vid neyslu idkenda sem eru sjalfrada verda i formi abendinga um skadsemi
neyslunnar, ahrif 4 frammstodu og imynd félagsins. Ef neyslan er i tengslum vid iproéttastarf
félagsins verour idkandinn i fyrstu &minntur. Ef um endurtekid brot er ad reeda verdur sérstaklega
tekio 4 pvi 1 samradi vid viokomandi deild og pjalfara t.d med timabundinni brottvikningu fra
efingum og keppni. Knattspyrnufélagid Fram mun ekki mela med peim idkendum i landslid
sem hafa verid uppvisir ad neyslu vimuefna. Ef idkandi akvedur ad hverfa fra félaginu til annars
félags vegna afskipta félagsins af neyslu hans mun félagid upplysa viokomandi félag um neyslu
hans. Knattspyrnufélagid Fram mun leitast vid ad stydja id0kendur sem telja sig purfa adstod
vegna vimuefnaneyslu sinnar.

3. Hlutverk pjalfara

Knattspyrnufélagio Fram mun standa fyrir namskeidum fyrir pjalfara um skadsemi vimuefna og
hlutverk pjélfara i vimuvarnarstefnu félagsins. Namskeidin verda i samstarfi vid adila med
sérpekkingu 4 svidi vimuvarna. Pjalfarar skulu starfa eftir vimuvarnarstefnu
Knattspyrnufélagsins Fram og bregdast vid neyslu idkenda & videigandi hatt i samstarfi vid
vidkomandi deild og félagid. bjalfarar skulu upplysa idkendur sina um skammtimadhrif neyslu
vimuefna & é4rangur i iprottum. bjalfarar skulu fylgja stefnu félagsins vardandi samstarf vid
foreldra og adra adila sem sinna malefnum barna og unglinga.

4. Samstarf vio foreldra

Knattspyrnufélagid Fram mun upplysa foreldra um stefnu félagsins i vimuvérnum med pvi ad
senda peim stefnu ipréttafélagsins og kynna hana 4 foreldrafundum deilda félagsins.
Knattspyrnufélagio Fram mun leitast vid ad upplysa foreldra um gildi iproétta sem forvorn med
pvi ad dreifa fredsluefni 4 foreldrafundum deilda félagsins. Knattspyrnufélagid Fram mun
bregdast vid neyslu osjalfrada idkenda i samradi vid foreldra.

5. Samstarf vio adra adila sem sinna malefnum barna og unglinga

Knattspyrnufélagio Fram mun starfa ndid med peim adilum innan hverfisins sem vinna med born
og unglinga. s.s skolunum, foreldrafélogum skolanna, foreldrardltinu, fristundarmidstodvum,
16greglunni, félagsmalayfirvoldum og kirkjunni.

6. Samkomur i husakynnum Knattspyrnufélagsins Fram
Félagido sampykkir i undantekningartilfellum medferd afengis i htisakynnum sinum i samraemi
vid reglur Husnefndar Knattspyrnufélagsins Fram.

Sampykkt &4 adalfundi knattspyrnufélagsins Fram 3. september 2002.
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17. Tpréttareglur barnanna

1. regla

A0 iprottaiokun sé skemmtileg

Fyrsta skipti sem barn kemst i snertingu vid skipulagdar iprottir er yfirleitt hja iprottafélaginu.
Keppt er 1 buningum, med démurum og stundum & sérstokum vollum eda sérutbunu svaedi. En
munid ad petta & ad vera leikur - ekki alvérugefin samkoma. Alvara lifsins kemur nagjanlega
snemma. Fyrstu kynnin af iprottum skipta miklu mali fyrir dhugann, pad er upplifun barnanna
sem skiptir skopun. Latum bornin skemmta sér, latum pau leika sér, latum urslit leikja vera
aukaatridi. Mikilveegasti drangurinn sem pu getur fengio er jakveedur félagsskapur, drenglyndi og
anaegd born sem fa utras 1 jakvaedum leik med vinum sinum. Pannig 6dlast pau virdingu fyrir
félaginu sinu.

2. regla

A0 iprottaiokun fylgi goour félagsskapur

I ,,gamla daga“ hittu born félaga sina 4 leikvollum og 4 ymsum opnum svadum. A pessum
stodum foru bornin 1 leiki eda 1éku sér i ymsum iprottagreinum. Pess vegna er pad mikilvagt ad
muna ad enn sekja born fyrst og fremst i iprottir vegna félagsskaparins. Pratt fyrir ad opnum
svedum hafi mikid fekkad, er pad pessi samvera sem vid eigum ad styrkja. Pad er pessi
samvinna sem skapar lidsanda eda félagsanda. Latum pess vegna vini og skdlafélaga efa saman
i 1i0i.

3. regla

A0 allir fai ad keppa jafn mikio

Enginn verdur betri vid pad ad sitja 4 bekknum eda horfa 4 félaga sina keppa. Ollum finnst
gaman ad keppa. Erfitt er ad segja til um pad hver verdur besti leikmadurinn pegar fram lida
stundir. Pad er sjaldgeft ad barnastjarna verdi sidar afreksmadur. Meistaratitlar eru ekki
markmidid i sjalfu sér heldur er pad patttakan og leikgledin sem & ad sitja i fyrirrami. Latio alla
leika eda keppa jafn mikid og i mismunandi ipréttagreinum.

4. regla

A0 bornum sé kennt a0 taka sigri og 0sigri

[ barnaiprottum eiga allir ad geta tekid patt, enginn er of slakur eda of godur. Pess vegna er pad
mikilvaegt ad byggja 4 grundvallarreglunni um jafna moétstoou baedi 1 leik og 4 @fingum. Engum
finnst gaman ad tapa. Takid sigri og tapi med skynsemi. Poli hinir fullordnu ad tapa pa lera
bornin pad lika. Iproéttir eru badi einstaklings- og hépiproéttir par sem allir tapa eda vinna. Sigur
tekur hver einstaklingur med sér heim hvort sem um hop- eda einstaklingsiprétt er ad reda. Tap
medtaka allir.

S. regla

A0 xfa oftar en keppt er

bad @tti ad vera grundvallarregla ad barnid fari i gegnum fleiri @fingar en keppni 1 hverri viku.
bad ®tti ad hvetja bornin til pess ad @fa fyrir utan sameiginlegar &fingar. Of margir kappleikir
geta verid hindrun fyrir félags- og tilfinningaproska. Born undir 10 éara aldri @ttu i mesta lagi ad
keppa 20 sinnum & ari og leikmenn 10-12 4ra @ttu mest ad keppa 25 sinnum.
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6. regla

A0 allri iprottapjalfun fylgi almenn pjalfun

Alhlida ipréttareynsla er jakvaed med alhlida proska barnsins i huga. Hun getur lika verid jakvad
fyrir proska 4 ferni ymissa iprottagreina. Hvetja skal born til pess ad stunda fleiri en eina
iprottagrein og ipréttaframbod parf ad vera skipulagt pannig ad fleiri getid tekid patt.
[prottazefingar yfir vetrar- eda sumartima attu ad vera med frjalsa fingaskyldu, pannig ad allir
hafi jaftn mikla moguleika & ad leika med pratt fyrir ad hafa ekki eft akvedna grein allt ario.

7. regla

A0 standa saman um iprottir sem skemmtun

Barnaiprottir eiga a0 vera jakved upplifun sem leida til varanlegs 4huga & ad gerast
iprottaidkendur pegar fram lida stundir. Born eiga ad fa hvatningu og leidségn pannig ad pau
proéi heefileika sina og sjai framfarir. En pad 4 lika a0 leggja aherslu 4 a0 pau samlagist hopnum
og leggi sig fram vid ad gera eitthvad sem kemur sér vel fyrir alla. Hinir fullordnu verda ad
leggja sitt af morkum pannig ad allir njoti pess ad vera med. Minnid hina fullordnu 4 ad pau eru
fyrirmyndin. Born hafa sérstaka hafileika til ad gera pad sem pu gerir, en ekki pad sem pu segir.
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18. Sidareglur FRAM

Markmid Fram med sidareglum er ad veita félagsmonnum sinum almennar leidbeiningar i leik
og starfi. Per eru hluti af peim anda sem 4 ad vera rikjandi i félaginu og purfa ad njota almenns
studnings medal félagsmanna. Sidareglurnar eru ekki teemandi, heldur leidbeinandi og hvetjandi.
ber parf ad kynna 6llum félagsmoénnum.

Foreldri/forradamaour, hafou avallt hugfast ao:

Barnid pitt er 1 iprottum vegna eigin anagju en ekki til ad gledja pig.

Hvetja barni0 pitt til patttoku i iprottum, ekki pvinga pad.

Hrosa 6llum idkendum & medan & &fingu, leik eda keppni stendur, ekki adeins pinu barni.

Hvetja bornin til a0 fara eftir og virda reglur iprottanna og ad leysa deilur an

fjandskapar eda ofbeldis.

5. Hvetja bornin baedi pegar vel gengur og pegar 4 moti blaes. Ekki gera grin ad barni ef
mistok eiga sér stad.

6. Bera virdingu fyrir storfum pjalfarans, ekki reyna a0 hafa ahrif & storf hans medan 4 leik
eda keppni stendur.

7. Lita & ddmarann sem leidbeinanda barna, ekki gagnryna dkvardanir hans.

8. Born lera mest af pvi ad framkvama. Lardu ad meta goda frammistodu allra barna i
hépnum.

9. Lera ad meta patttoku sjalfbodalida hja félaginu pvi an peirra hefdi barn pitt ekki
moguleika 4 ad stunda @fingar og keppni med félaginu.

10. Virda rétt hvers barns, 6had kyni, kynstofni eda triarbrogdum.

11. Spyrja barnid hvort keppnin eda &fingin hafi verid spennandi eda skemmtileg, urslitin

eru ekki alltaf adalatridio.

b=

Idkandi (yngri) - Pu @ttir ad:

1. Gera alltaf bitt besta.

. Virda alltaf reglur og venjur vardandi heidarleika (Fair Play) i iprottum.

Taka patt 1 iprottum & eigin forsendum en ekki vegna pess ad foreldrar pinir eda

pjalfari vilja pad.

4. Syna 6llum i0kendum virdingu, jafnt samherjum sem moétherjum.

braeta ekki eda deila vid domarann.

6. Syna 60rum virdingu og vera heidarlegur og opinn gagnvart pjalfara og forystufolki
félagsins sem ber abyrgd & pér vid @fingar og keppni.

7. Fordast neikveett tal eda nidurlegjandi koll um samherja, moétherja, domara, pjalfara

eda starfsmenn félagsins.

Koma fram vid adra eins og pt vilt ad adrir komi fram vid pig.

9. Mzw=ta 4 réttum tima 4 efingar, keppnir eda annad sem vid kemur félaginu.

w N

W

*
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Iokandi (eldri) - Pu eettir ao:

1. Gera alltaf pitt besta.

2. Syna 4vallt 60rum virdingu, jafnt i medbyr sem motbyr.

3. Virda alltaf reglur og venjur vardandi heidarleika (Fair play) 1 ipréttum.

4. Hafa heilbrigdi alltaf ad leidarljosi og fordast ad taka ahettu vardandi heilsu pina med
pvi t.d. ad neyta 6loglegra lyfja til ad bata drangur pinn.

5. Virda alltaf dkvardanir domara og annarra starfsmanna leiksins.

6. Bera virdingu fyrir hafileikum og getu annarra og fordast neikvaed ummeeli eda
skammir 6h40 kyni, kynpetti, stjornmalaskodunum, traarbrégdum og kynhneigg.

7. Vera heidarlegur og opinn i samvinnu vid pjalfara og adra sem stydja pig.

Taka sjalfur hofudabyrgd & framférum pinum og proska.

9. Vera avallt til fyrirmyndar vardandi framkomu, jafnt utan vallar sem innan, og hafa
hugfast ad pu ert fyrirmynd yngri idkenda.

10. Sampykkja aldrei eda syna 6gnandi eda ofbeldisfulla tilburdi.

x>

bjalfari:

1. Meohondladu alla idkendur 4 einstaklingsgrunni og 4 peirra eigin forsendum. Hafa ber 1
huga ad pu ert ad byggja upp folk badi likamlega og andlega.

2. Styrktu jdkveda hegdun og framkomu.

Sjadu til pess ad pjalfun og keppni sé vid hafi idkenda med tilliti til aldurs, reynslu og

heaefileika.

Haltu 4 lofti heidarleika (Fair Play) innan iprottarinnar.

Vidurkenndu og syndu virdingu peim akvordunum sem domarar taka.

Kenndu idkendum ad bera abyrg0 4 eigin hegdun og framfoérum 1 ipréttinni.

Vertu jakveadur, réttlatur, umhyggjusamur og heidarlegur gagnvart idkendum pinum.

Vidhafdu jakveda gagnryni og fordastu neikvada gagnryni.

Settu avallt 4 oddinn heilsu og heilbrigdi idkenda pinna og varastu ad setja pa i adstodu

sem o0gnad gati heilbrigdi peirra.

10. Veittu athygli og umhyggju peim idkendum sem ordid hafa fyrir meidslum.

11. Leitadu samstarfs vid adra pjalfara og sérfreedinga pegar pess parf og vidurkenndu rétt
i0kandans til pess ad leita rada fra 60rum pjalfurum.

12. Sampykktu aldrei 6gnandi eda ofbeldisfulla tilburdi.

13. Ekki taka ad pér akstur idkenda, nema med leyfi foreldra.

14. Sinntu idkendum a @fingum en pess utan skaltu halda pig i faglegri fjarleegd. Fordastu
samskipti gegnum sima og internetid nema til bodunar &finga og upplysingagjafar.

15. Vertu medvitadur um hlutverk bpitt sem fyrirmynd, badi utan vallar og innan.

16. Taladu alltaf gegn notkun/neyslu afengis, tobaks og 6loglegra lyfja.

17. Komdu eins fram vid alla idkendur, 6had kyni, kynpaetti, stjornmalaskodunum,
triarbrogdum og kynhneigo.

18. Fordastu alla likamlega snertingu og ordfaeri sem kann ad valda 6pagindum eda haegt er
ad tilka sem areiti.

(98]
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Stjornarmadur/starfsmaodur:

1. Stattu vord um anda og gildi félagsins og sjadu um ad hvort tveggja lifi afram medal
félagsmanna.

2. Komdu fram vid alla félagsmenn sem jafningja, 6had kyni, traarbrogdum,

stjornmalaskodunum, litarhetti og kynhneigo.

Hafou lydradisleg vinnubrogd i heidri.

Haltu félagsmonnum vel upplystum og gerdu félagsmenn ad patttakendum i

akvardanatoku eins og heegt er.

Vertu 4vallt til fyrirmyndar vardandi hegdun og framkomu, baedi innan félags og utan.

Taktu alvarlega pa abyrgd sem pt hefur gagnvart félaginu og idkendum.

Hafou avallt i huga ad i félaginu er verid ad byggja upp folk.

Rektu félagid avallt eftir 10glegum og abatasomum reikningsskilaadferdum.

Notfaerdu aldrei stodu pina hja félaginu til eigin framdrattar 4 kostnad félagsins.

0 Taktu og beittu gagnryni 4 jakvaedan hatt.

W

S0 e

Reykjavik 7. desember 2010.
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19. Samvinna heimila og iprottafélaga

Samstarf iprottafélaga vid foreldra barna og unglinga er oft vanmetid. betta atridi getur aftur &
moti vegid pungt pegar meta parf uppeldislegt gildi og arangur starfsins. Gott samstarf studlar ad
arangursriku starfi. Foreldrar eda forradamenn bera abyrgd & uppeldi barna sinna en félagid ma
b6 ekki skjota sér undan mikilvaegi sinu i motun einstaklingsins.

Born og unglingar eyda morgum fristundum hja félaginu og pvi er naudsynlegt ad foreldrar,
stjornarmenn og pjalfarar iprottafélagsins sameinist um pau meginmarkmid sem stefha ber ad i
uppeldi og pjalfun idkenda. Einnig er naudsynlegt ad félagid hafi samvinnu vid skéla og
iprottafélog 1 viokomandi skolahverfi. Traust tengsl foreldra og starfsmanna félagsins purfa ad
byggjast 4 gbdu samstarfi, gagnkvaemri upplysingamidlun og gagnkvaemu trausti. bjalfarar purfa
t.a.m. & margs konar upplysingum ad halda fra foreldrum til ad geta lagad pjalfunina sem best ad
einstaklingnum. Mikils er um vert ad foreldrar stydji i0kun barna sinna, hvetji pau til ddda og
fylgist vel med arangri peirra og dhuga.

Stefnt er ad pvi ad skapa foreldrum barna og unglinga moguleika 4 ad kynna sér pad sem
fram fer innan ipréttafélagnna i Reykjavik. Slikt verdur m.a. gert med utgafu iprottanamskrar
IBR og iprottafélaga eda utfaerslu ymissa atrida i deildum eda flokkum iprottafélaga. Ad sliku er
stefnt 1 framhaldi af pessari utgdfu. bPannig verdur foreldrum gefinn kostur 4 ad fylgjast med
starfi iprottafélaga og fa reglulega upplysingar um pau vidfangsefni og aaetlanir sem vardar born
peirra. Markmidid er ad foreldrar viti hverju born eda unglingar sinna hja félaginu hverju sinni
og geti veitt pannig adstod og adhald ef porf er 4.

Mikilvaegt er a0 félog foreldra eda flokksrad starfi vid félagio eda medal einstakra hopa eda
flokka innan pess. A pann hatt sé myndad skipulegt samstarf milli heimila og félags eda deilda
innan pess. Stjornarmenn asamt pjalfurum iprottafélaga eiga ad hafa forgdngu um stofnun
foreldrafélags. bessi félog purfa ad tengjast umraedu um innra starfio i félaginu, s.s. pjalfun og
keppni og veita pannig stjornarménnum og pjalfurum adhald. [ bekling ISI fra 1997, Ipréttir
barna og unglinga, segir eftirfarandi um patttdku og hlutverk foreldra i iprottastarfi:

A hverju dri tengjast fiolmargir foreldrar starfi iprottafélaga vegna patttéku barna
peirra. Sumir peirra taka virkan patt i starfinu, en adrir syna pvi litinn dhuga. Flestir
Dpessara foreldra heetta svo afskiptum af iprottastarfinu pegar barnio peirra kemst a
unglingsadr eda heettir ad stunda iprottir.

Sumir ahugasomustu foreldrarnir ganga mjoég langt i a0 mota patttoku barna sinna i
iprottum. Peir dakveda hvada iprottagreinar bérnin cefa, hvar og hvernig pau gera pao
og ganga jafnvel svo langt ad reyna ad knyja fram arangur samkvemt eigin oskum.
Slikur metnadur getur sett leidinlegan ble a iprottaiokunina og jafnvel att patt i ao
bornin heetti patttoku. bad getur verio varasamt ad cetla ad lata gamla drauma um eigin
iprottaframa reetast i bérnunum.

Asteedur pess ad adrir foreldrar taka ekki patt i ipréttastarfinu geta verid margvislegar,
sumir hafa ekki tima og adrir hafa ekki ahuga. bo eru alltaf einhverjir sem hafa beedi
tima og dhuga en skortir pekkingu a verkefnunum og sjalfstraust til ad takast a vio pau.
Ipréttafélog purfa ad kynna foreldrum pad starf sem pau vinna, hvetja pa til ad taka pdtt
[ pvi og gera peim grein fyrir ad 6!l hjalp er vel pegin. Oft getur verio arangursrikt ad
byrja a ad fela hverjum og einum litil og vel afmorkud verkefni.
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Foreldrar hafa dhuga & velferd barna sinna og bera hag peirra fyrir brjosti. Pad er edlilegt ad
foreldrar vilji hafa dhrif 4 tomstundastarf og ipréttaiokun peirra. bvi mun iprottafélagio reyna ad
tryggja adgang foreldra ad stjornun félagsins 4 einn eda annan hatt. A0 koma a foreldrafélagi
innan félagsins eda deilda/flokka pess er markmid sem stefnt er ad ef pad er ekki pegar fyrir
hendi. Pannig mun verda tryggt ad foreldrar geti att frumkvaedi ad adgerdum til ad efla
iprottastarfid og hafa ahrif & adstodu og adbunad félagsins.

Frumkvadi foreldra hefur badi hvetjandi ahrif 4 pa sem sinna stjornun og pjalfun auk pess
sem pad tryggir badi samvinnu og samstodu um axtlanir og Urlausnir 4 ymsum svidum.
Fulltraar borgarinnar geta einnig séd ad tekid sé tillit til parfa barna og oryggis sé gaett 4 svidi
uppeldis, kennslu og pjalfunar.

Til pess ad sem bestum arangri s¢ nad i almennu iprottastarfi og pjalfun barna og unglinga,
purfa foreldrar, ipréttaleidtogar, pjalfarar og bornin og unglingarnir ad vinna saman ad pvi ad
efla og styrkja umhverfi félagsins. Stofnun foreldrafélags i félaginu er pvi naudsynlegur pattur i
starfinu. Pannig ma t.d. tryggja ad upplysingar um skipulag og pjalfun barna i félaginu berist
heimilum vidkomandi barna. Umredur 4 fundum um pjalfun, keppni og skipulag eru einnig
naudsynlegar. A pann hatt getur foreldrafélagid tryggt ad slikir fundir séu haldnir reglulega. G6d
samvinna heimila og félagsins er akjosanleg leid til efla starfid og jafnframt veitir slik samvinna
stjorn félagsins og pjalfurum adhald. Hér & eftir fylgja drog ad reglum um foreldrafélagio:

Hugmynd ao reglum um foreldrafélog hja félaginu

1. grein

Foreldrafélog eru félog foreldra barna og unglinga i deildum eda flokkum félagins. Prir til
fimm foreldrar eru skipadir til eins ars i senn af deildarstjorn. Ljuka skal skipun i stjorn
foreldrafélags adur en cefinga- og keppnistimabil hefst.

2. grein
Hlutverk foreldrafélags er fyrst og fremst ad:
e standa vord um hagsmuni idkenda 1 félaginu,
o efla tengsl heimila og félags,
o efla samskipti milli idkenda, foreldra annars vegar og stjornenda og pjalfara hins
vegar,
e studla ad aukinni vellidan iokenda i leik og starfi,
e studla ad beettum arangri i starfi.

3. grein

Stjorn foreldrafélagsins dkveour hvernig pad vill starfa til ad reglum pessum og markmioum 2.
greinar verdi ndo.
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20. Nokkur atrioi til upplysinga fyrir foreldrarad FRAM

Hlutverk foreldrarada

- A0 vera pjalfara, ipréttafulltria og stjornum deilda til studnings.
- A0 hafa umsjon meo fjaroflun vegna zfinga- og keppnisferoa.

- A0 sja um buninga flokksins, p.e. pvott ofl.

- A0 sja um lidstjorn og fararstjorn i 2finga- og keppnisferoum.

- A0 sja um upplysingamal — fréttaefni vegna heimasiou Fram.

Skipulagning ferda og fararstjorn

Foreldrarad hafa pad meginhlutverk ad vera pjalfara flokks, iprottastjora/fulltrua og stjorn deildar
innan handar vardandi skipulag ferda & vegum FRAM.

Foreldrarao skal sja um ad manna fararstjorn i &finga- og keppnisferdir. Naudsynlegt er ad hafa
fararstjora fyrir hvert lid; a.m.k. tvo 1 5. 6. 7. og 8. flokki og a.m.k. einn i 3. og 4. flokki.

/Efingagjold - batttakendur

Allir patttakendur sem fara i ferdir & vegum FRAM svo og peir sem taka patt i motum skulu
greida @fingagjold og hafa pau i skilum. Gjaldkeri parf pvi ad fa lista fra 6llum foreldrarddum
yfir pa patttakendur sem taka patt i slikum ferdum.

Fjaroflun

Foreldraradum er heimilt ad stunda fjar6flun i nafni deildar til ad greida nidur patttokugjold
i0kenda i ferdumm og/eda til a0 standa fyrir samkomum (Pizzaveislur) allra idkenda i
vidkomandi flokki. Slikar fjaraflanir eru helst i formi sdlustarfsemi eda timabundinnar vinnu vid
afmorkud verkefni. Allar slikar fjaraflanir skulu sampykktar af stjorn deildarinnar adur en paer
hefjast og skal foreldrarad vidkomandi flokks bera abyrgd 4 medhondlun fjarmuna i tengslum
vi0 slikar fjaraflanir. Allar nyjar hugmyndir um slikar fjaraflanir eru vel pegnar af stjornum
deilda. Foreldrarad skulu halda fundi til ad upplysa foreldra um per fjaraflanir og starfsemi sem
i gangi eru hverju sinni. Foreldrafundir skulu haldnir i samvinnu vid pjéalfara flokksins.

Auglysingar a yfirhafnir

Foreldrarad hafa undanfarin ar stadid ad sameiginlegum innkaupum & fatnadi fyrir krakkana fyrir
ferdir & mot sumarsins. Foreldrarddum er heimilt i samradi vid stjorn deilda ad selja auglysingar
a fatnadinn til fjaroflunar fyrir flokkana. Gjaldkeri parf ad fa upplysingar um slikt og gefa ut
reikning & vidokomandi fyrirteeki. Skal slikur fatnadur keyptur fra samstarfs fyrirteaki FRAM
hverju sinni.

Rutuferdir
Foreldrarad skal leita hagstedasta verds hverju sinni vegna rutuferda & vegum flokkanna i
samradi vio félagio.

Keppnisbuningur

Deildir félagsins leggja til keppnistreyjur i leiki. bad er etlast til pess ad idkendur klaedist
alhvitum Fram stuttbuxum og bldum Fram sokkum 1 leikjum 4 vegum félagsins. Einnig er meelt
med pvi ad idkendur kledist Fram galla i leikjum og ferdum & vegum félagsins.
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Fjarmal almennt

Foreldraradum er ekki heimilt ad stofna til skuldar vid nokkurn adila i nafni félagins. Oll
vidskipti foreldrarada t.d. vegna matarkaupa i ferdum, rutuferdir o.s.frv. skulu stadgreidd, enda
slikur kostnadur innifalinn 1 patttokugjéldum sem idkendur stadgreida fyrir brottfor ferda.

Upplysingamal

Foreldrarad skulu sja til pess ad fréttir af flokkunum, myndir ar leikjum og af @fingum
flokkkanna birtist & heimasiou FRAM. Foreldrarad skulu sja til pess ad netfangalistar fyrir
vidkomandi flokka séu rétt uppferdir.  Foreldrarad skulu, i samstarfi vid pjalfara og
iprottastjora/fulltraa, senda 1t allar tilkynningar med gédum fyrirvara og helst badi med
tolvupdsti, midum & efingu og 4 bloggsiou vidkomandi flokks.

Reykjavik 7. desember 2010.
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21. Abendingar til foreldra

»Ungur nemur, gamall temur”
Sem foreldri getur pu tekid patt i pvi ad gera iprottir barna og unglinga ad eftirminnilegri og
jékveedri reynslu. Hér eru nokkrar abendingar sem vert er ad gefa gaum!

1. Me=tid ba0oi a leiki og =fingar, bornin sskja pess

2. Hro6sid 6llum idkendum meodan a fingum, leik eda keppni stendur, ekki adeins dottur
pinni eda syni

3. Hyvetjio bornin bzeoi pegar vel gengur og pegar 4 moéti blzes, ekki gagnryna pau

4. Berio virdoingu fyrir storfum pjalfarans, ekki reyna ad hafa ahrif a storf hans medan a
leik eda keppni stendur

5. Liti0 4 domara sem leidbeinanda barna, ekki gagnryna akvardanir hans medan a leik
eda keppni stendur

6. Hafio ahrif og hvetjio bornin til patttoku, ekki pvinga pau

7. Spyrjio hvort keppnin eda afingin hafi verio skemmtileg eda spennandi, trslitin eru
ekki alltaf adalatrioio

8. Leitio eftir réttum og skynsamlegum utbunadi, ekki gera of miklar krofur

9. Synio starfi félagsins virdingu. Verio virk a foreldrafundum par sem umrzour fara
fram um pjalfun og markmio félagsins, par er ykkar vettvangur

10. Gerio ykkur grein fyrir pvi ad pad eru bornin ykkar sem ioka iprottir. Born eru ekki
fullordio folk

Hvao get ég gert?

Ef til vill hafa kynni pin af iprottum aukist og skapad hja pér dhuga 4 ad taka ad pér pjalfun eda
forystuhlutverk i iprottafélagi eftir ad barnid pitt eda bornin foru ad idka iprottir. bu parft ad
spyrja pig nokkurra spurninga. Ein af peim er hvad pu getir gert fyrir félagid svo markmid
félagsins med barna- og unglingastarfinu nai fram ad ganga? E.t.v. ertu iprottakennari, almennur
kennari eda dhugasdm/ahugasamur um iproéttir og ert tilbuinn ad adstoda vid pjalfunina eda vinna
i foreldrafélaginu. Félagio parf & morgum sjalfbodalidum ad halda. Verid velkomin til starfa, til
adstodar vio einstok verkefni og vinnu med bérnum og unglingum. Lifid gengur ut 4 pad ad gefa
og piggja.

Ef pu hefur dhuga, er til lesefni, baeklingar og ymsar leidbeiningar um pjalfun leidtoga og
feélagsleg samskipti. Hafir pa ahuga 4 iprottum barna og unglinga og langar ad taka patt i
starfsemi félagsins, hafou pa samband vid stjornendur félagsins eda pjalfara. Hjalpumst ad til ad
gera skemmtilega iprott ennpa skemmtilegri!
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22. Jafnrétti i starfi iprottafélaga

Stefnt skal ad pvi ad réttur hvers og eins einstaklings til ad stunda iprottir sé avallt fyrir hendi.
Uppbygging iprotta, hvort sem um afingar eda keppni er ad reda, parf ad tryggja ad allir hafi
sOmu tekifaeri. Pessi jafnréttishugsjon parf ad verda eitt megineinkenni iprétta. Einstaklingur a
rétt 4 ad vera metinn af verdleikum sinum en ekki vegna uppruna, pjéofélagsstodu, litarhattar eda
kyns.

Hvers vegna 4 iprottahreyfingin ad vinna ad jafnrétti kynja? Rannsoknir 4 ipréttaidokun barna
og unglinga syna ad patttaka i iprottum hefur bein ahrif & andlega og félagslega vellidan og
styrkir sjalfsmynd peirra (RUM, Porélfur Porlindsson o.fl., 1994). Pessar somu rannsoknir syna
einnig ad patttaka stulkna og drengja er ekki sambarileg. Stalkur stunda iprottir sidur en strakar
og brottfall peirra er mun meira en straka. Pad er o6umdeilt ad iprottir hafa uppeldislegt,
menntalegt og heilsufarslegt gildi fyrir pa sem par stunda. bvi er mikilvaegt ad iprottafélogin séu
medvitud um abyrgd sina og ahrifamatt hvad petta vardar og tryggi ad allir hafi par samberilega
moguleika.

Hvernig geta iprottafélogin unnid ao jafnrétti kynja?

Arangursrik adferd til ad koma 4 jafnrétti kynja er ad rydja sér til rams vida um heim. bessi
adferd0 hefur verid nefnd ,Sambpetting jafnréttismala®“. Sambpetting getur verid
iprottahreyfingunni mikilveegt teki til ad jafna stodu kynjanna. Slikt ma gera med pvi ad taka
tillit til og mida tilbod og pjonustu vid parfir idkenda af badum kynjum. Adferdin byggist a pvi
ad sampztta sjonarhorn kynferdis inn { allt starf. [ pvi felst ad i stad pess ad lita & jafnréttismal
sem sérstakan afmarkadan malaflokk er markmidid ad samtvinna pau allri stefnumdrkun og
adgerdum. Jafnréttisvinna verOur pannig edlilegur hluti allra sem starfa ad stjornsyslu, s.s.
pjalfun og rekstri iprottatélaga. Kynferdi er tekid a skipulagdan hatt med i reikninginn vid alla
akvardanatoku, hvort sem um er ad rada storar eda litlar akvardanir. Forsendur slikrar
sampattingar eru einkum eftirfarandi;

e vilji og abyrgd

e kyngreindar upplysingar
e fredsla um jafnréttismal
e aoferdir

Vilji og abyrgo

Vilji til ad vinna ad jafnrétti kynjanna parf ad vera medal stjornenda iprottafélaga. Jafnframt parf
ad vera skyrt hver ber abyrgd & framkvaemdinni. beir adilar sem hafa vald til akvardana og
framkvemda eru i lykilstodu til ad né fram arangri i jafnréttismalum.

Kyngreindar upplysingar

Naudsynlegt er ad safna upplysingum um adstedur og moguleika kynjanna innan iprottafélaga.
A grundvelli peirra upplysinga eru teknar akvardanir um hverju parf ad breyta innan
iprottafélaga til ad raunverulegu jafnrétti verdi nad.

Fraeosla um jafnréttismal

Fraedsla um jafnréttismal er naudsynleg til ad sampatting beri arangur. Ekki er hagt ad krefjast
abyrgdar 4 sampaettingu jafnréttissjonarmida af folki sem ekki hefur nagilega pekkingu.
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23. Jafnréttisstefna Fram

Einstaklingum lidur betur i umhverfi par sem jafnrétti rikir. Par sem kynjamisrétti faer ad skjota
rétum eru oft rikjandi adrir forddmar sem t.d. tengjast uppruna eda aldri. Hugmyndir um pad
hvad sé¢ vid hefi ad stelpur geri annars vegar og strakar hins vegar eru hamlandi. bar sem
raunverulegt jafnrétti rikir f4 allir einstaklingar ad njota sin og blomstra.

Knattspyrnufélagid FRAM studlar ad jofnum tekifeerum sinna félagsmanna og mismunar ekki
vegna kynferdis, uppruna, kynhneigdar, kynvitundar, aldurs, fotlunar, pjédernis, truarbragoa,
skodana, litarhattar eda annarrar stodu. Iprottafélagid leggur aherslu 4 gagnkvaema virdingu i 61lu
starfi. Nidurlegjandi framkoma svo sem einelti, ofbeldi, kynferdisleg areitni, illt umtal og
osemilegar vigsluathafnir er ekki 1idin innan félagsins.

Reykjavikurborg leggur dherslu 4, i mannréttindastetnu sinni, ad allt uppeldis- og tomstundastarf,
menntun og fredsla skuli hafa jafna stodu kynjanna ad leidarljosi. Styrkja skuli jadkved samskipti
og gagnkvema virdingu kynjanna i 6llu starfi med bérnum og unglingum og pau hvoétt til ad
reekta heefileika sina og persénuproska an hamlandi dhrifa hefdbundinna kynjaimynda.

[ 23. grein laga um jafna stédu og jafnan rétt kvenna og karla nr. 10 fra 2008 kemur fram ad
kynjasampettingar skuli geett vid alla stefnumotun par 4 medal 1 iprétta- og tomstundastarfi.

Reykjavikurborg hefur sett inn i pjonustusamning sinn vid0 FRAM ad félagio skuli hafa virka
jafnréttisstefnu og geeti pess 1 6llu starfi ad taka tillit til beggja kynja.

Knattspyrnufélagid FRAM hefur na i samstarfi vid IBR unnid jafnréttisstefnu og mun fylgja
henni eftir samanber pjonustusamning vid Reykjavikurborg og IBR. Jafnréttisstefnan neer til
i0kenda, pjalfara, stjorna og starfsfolks. Stefnan gildir i allri starfsemi félagsins. Stefnan er
endurskodud og lagfaerd ef purfa pykir i kjolfar skila 4 greinargerd um framkvamd hennar. IBR
mun svo kalla eftir jafnréttisstefnu og framkvaemd hennar fra FRAM

jafnhlida skilum arsreikninga. IBR mun veita radgjof og studning vardandi erfid mal m.a. einelti
og kynferdislega areitni.
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Tokendur

fprottir skipa storan sess i uppvexti margra barna. [prottir studla ad sterkri sjalfsmynd
einstaklingsins, heilbrigdum lifsstil og almennri vellidan. I iprottum setja idkendur sér markmid
og fylgja peim eftir med godri skipulagningu og leidsdgn. Med ipréttapjalfun byggjum vid upp
Ofluga einstaklinga sem fara af stad ut i 1ifid med gott veganesti sem studlar ad hreysti og
heilbrigoi.

Timar
Knattspyrnufélagid FRAM uthlutar jafth mérgum timum til e&finga til beggja kynja sem stunda
afingar innan somu greinar og eru 4 sama aldri.

Félagid uthlutar tima i samraemi vid aldur. bess er gaett ad badi kyn njoti pess ad vera a
,Jafngddum* tima dagsins.
Mceling

[prottastjori gerir uttekt 4 timatoflum i upphafi hverrar annar.
Abyrgo

Framkvamdastjori félagsins ber abyrgo 4 ad uttektin sé framkvaemd.
Adstada

Ba0i kynin njota somu eda sambarilegrar adstéou og adbunadar vid efingar.
Mceling

[prottastjori félagsins gerir Gttekt 4 adstédu og adbunadi i upphafi hverrar annar.
Abyrgo

Framkvamdastjori félagsins ber abyrgo 4 ad uttektin sé framkvaemd.

Fjarmagn

Samreemi sé€ i fjarveitingum innan FRAM til iprottagreina eftir kynjum. Malefnaleg rok skulu
vera fyrir fravikum og skulu pau heyra til undantekninga.

Meeling

[prottastjori ber saman fjarveitingar til greina og nidur a kyn. Upplysingar eru teknar ur bokhaldi.
Abyrgo

Framkvamdastjori félagsins ber abyrgd 4 ad samanburdurinn sé¢ framkvamdur.

Umfjollun

bess er gaett ad umfjollun um badi kynin og ipréttagreinar sé sem jofnust 4 vefsidum félagsins
og 1 6llu efni sem félagid laetur fra sér fara t.d. Gtgafu og fréttatilkynningum. A petta badi vid um
texta og myndefni.

Meceling

[prottastjori félagsins gerir uttekt 4 ollu utgefnu efni ut fra kyni, ipréttagreinum og aldri.
Umfjollun & vefsidum skal greind med sama hatti prisvar sinnum 4 ari og nar uttektin yfir eina
viku 1 hvert sinn.

Abyrgo

Framkvamdastjori félagsins ber abyrgo 4 ad tttektin sé framkvaemd.

Fyrirmyndir

Fyrirmyndir eru kynntar &4 igrundadan hatt og pess gatt ad par séu af badum kynjum og
endurspegli per dherslur sem eru hja félaginu.
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Meceling

[prottastjori gerir uttekt einu sinni 4 4ri. Hann athugar hverjar aherslur félagsins eru og hvernig
fyrirmyndirnar hafi verid kynntar.
Abyrgo

Framkveaemdastjori félagsins ber abyrgd 4 ad uttektin sé framkvamd.

Vinna gegn stadalimyndum

FRAM vinnur markvisst gegn stadalimyndum med pvi ad leitast vid ad jafna kynjahlutfoll medal
idkenda hverrar iprottagreinar fyrir sig. A petta vid jafnt i starfi sem og allri umfjéllun um
starfid.

Mceling

[prottastjori gerir stodumat og vinnur i kjolfarid tillogur ad urbotum ef purfa pykir.
Abyrgo

Framkvamdastjori félagsins ber abyrgd a ad stodumatid sé framkvaemt.

Verdlaun

Verdlaun til beggja kynja og innan allra greina eru samberileg. Fram upplysir kostunaradila og
adra samstarfsadila um pa stefnu FRAM ad jafnredis skuli gett milli kynja og greina i
verdlaunum.

Mceling

rrrrr

Abyrgo

Framkvamdastjori félagsins ber abyrgo 4 ad uttektin sé framkvemd.

Laun eda hlunnindi idkenda

Kynin njo6ti sému launa og/eda hlunninda fyrir somu eda samberileg storf hja FRAM.
Meeling

Launafulltrti gerir jafnréttisuttekt & launum/hlunnindum 0r bokhaldi einu sinni 4 4ri.
Abyrgd

Framkvamdastjori félagsins ber dbyrgd 4 ad uttektin sé framkvemd.

Afrekssjooir

Vid uthlutun Gr afrekssjodum eru upphedir/athlutun eftir kynjum og aldri sem jofnust hja
felaginu.

Mceling

Bokari gerir jafnréttisuttekt & upphaedum ur bokhaldi einu sinni 4 ari.
Abyrgo

Framkvemdastjori félagsins ber abyrgd a ad uttektin sé framkvamd.
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bjalfarar

Allir idkendur, 6had kyni, eiga rétt & godum pjalfara sem haefir getu peirra og aldri. Naudsynlegt
er ad pjalfarar beggja kynja séu vel menntadir og hafi moguleika & ad fa hefa adstodarpjalfara sé
pess porf.

Laun
bjalfarar FRAM nj6ta somu launa, 6hdo kyni, fyrir somu eda samberileg storf.
Mceling

Launafulltrai gerir jafnréttisuttekt 4 launum ar bokhaldi.

Abyrgo

Framkveaemdastjori félagsins ber abyrgd 4 ad uttektin sé framkvamd.
Fraedsla/menntun/fyrirlestrar

bjalfarar FRAM hafa somu tekifeeri, 6had kyni, til ad afla sér pekkingar, simenntunar og stunda
nam sem nytist i starfi.

Mceling

[prottastjori gerir uttekt 4 menntun pjalfara ut fra radningasamningum einu sinni 4 4ri.

Abyrgo

Framkvamdastjori félagsins ber abyrgo a aod uttektin s¢ framkvamd.

Stjornir, rao og nefndir

Vid skipan i nefndir, r4d og stjornir & vegum FRAM er pess gaett ad hlutfall kynjanna s¢ sem
jafnast og hlutfall annars kynsins ekki minna en 40% pegar um fleiri en prja fulltria er ad reda.
Meeling

[prottastjori gerir uttekt 4 hlutfalli kynja i 6llum stjornum félagsins.

Abyrgo

Framkvamdastjori félagsins ber abyrgo 4 ad tttektin sé framkvaemd.

Andlit/malsvari FRAM

bess er gatt & opinberum samkomum, i fj6lmidlum og annars stadar ad badi konur og karlar
komi fram fyrir hond FRAM.

Mceling

f};réttastjéri gerir uttekt einu sinni 4 ari eins og med fyrirmyndir.

Abyrgo

Framkvemdastjori félagsins ber abyrgd 4 ad uttektin sé framkvamd.
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Starfsfolk FRAM

bess s¢ geett ad kynjahlutfall starfsfolks & skrifstofu og i iprottamannvirkjum FRAM sé sem
jafnast.
Meceling

[prottastjori félagsins gerir Gttekt 4 hlutfalli kynja samanber verklag vardandi stjornir.
Abyrgd

Framkvamdastjori félagsins ber abyrgo 4 ad tttektin sé framkvaemd.

Laun

bjalfarar FRAM njodta somu launa, 6had kyni, fyrir somu eda samberileg storf.
Meceling

Launafulltrai gerir jafnréttisuttekt & launum ur bokhaldi.
Abyrgo

Framkvamdastjori félagsins ber abyrgo 4 ad uttektin sé framkvaemd.
Fraedsla/menntun/fyrirlestrar

bjalfarar FRAM hafa somu taekifeeri, 6had kyni, til ad afla sér pekkingar, simenntunar og stunda
nam sem nytist i starfi.

Mceling

Iprottastjori gerir uttekt 4 menntun pjalfara at fra radningasamningum einu sinni 4 ari.
Abyrgd

Framkvamdastjori félagsins ber abyrgo 4 ad uttektin sé framkvemd.

Iokendur, pjalfarar, stjornir, sjalfbodalidar og starfsfolk
Allir félagsmenn FRAM eiga rétt 4 pvi ad komid sé fram vid pa af virdingu.
Kynferdisleg areitni og einelti er framkoma og hegdun sem ekki er lidin innan FRAM.
Med kynferdislegri areitni er att vid kynferdislega hegdun sem er 6sanngjorn og/eda modgandi
og i 6pokk pess sem fyrir henni verdur, hefur ahrif 4 sjalfsvirdingu pess eda peirra sem fyrir
henni verda og er haldid afram pratt fyrir ad gefid sé skyrt i skyn ad hegdunin s¢ évelkomin.
Kynferdisleg areitni getur verid likamleg, ordbundin eda taknren 4 pad jafnframt vid um klam

hvort sem er i myndum eda mali. Kldm, i hvada mynd sem er telst einnig kynferdisleg areitni.

Med einelti er att vid hvers konar athofn eda hegdun sem er til pess fallin ad nidurlegja, gera
litid Ur, modga, sera, mismuna eda 6gna og valda vanlidan hja peim sem hin beinist ad.

Félagsmenn bera virdingu fyrir umhverfi sinu og nidurlegjandi myndefni eda klami i mali eda
myndum 4 ekki heima 4 svedi félagsins eda i neinu pvi efni sem er 4 pess vegum.

beir sem verda fyrir kynferdislegri areitni eda einelti eiga ad snua sér til pjalfara, ipréttastjora eda
formanns deildarinnar/félagsins sem hafa pa skyldu ad koma malinu i réttan farveg.

Sampykkt 4 fundi adalstjornar FRAM 31. mai 1 2013
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24. Verklagsreglur Fram i eineltismalum

Knattspyrnufélagio Fram leggur dherslu 4 ad 6llum 1idi vel 1 starfi félagsins. Einelti og annad
ofbeldi er ekki 11010 innan rada félagsins. Leitast er vid ad fyrirbyggja einelti og ofbeldi og leysa
pau mal sem upp koma & farsalan hatt.

Skilgreining 4 einelti:

Einelti er endurtekid ofbeldi eda areitni sem stjornad er af einstaklingi eda hopi og beinist ad
einstaklingi sem tekst ekki ad verja sig. Einelti er ofbeldi og félagsleg ttskafun sem getur haft
alvarlegar afleidingar fyrir polandann og gerandann.

Einelti getur ba2di verid likamlegt og andlegt. Barsmidar, spdrk, hrindingar og likamlegar
meidingar geta flokkast til likamlegs eineltis en deemi um birtingarmyndir andlegs eineltis eru
strioni, tilokun, utsktfun, serandi umtal, hfnun og hétanir.

Verklagsreglur i eineltismalum:
- Hver sd sem verdur var vid einelti skal gera pjalfara viokomandi flokks grein fyrir pvi.

- bjalfari reynir a0 leysa hvert atvik um leid og pad kemur upp eda eins fljott og mogulegt
er.
bjalfari reedir vio adila malsins, feer fram sjonarmid beggja og reynir ad f4 sem skyrasta
mynd af malinu.
bjélfari reedir vio geranda/gerendur, einn i einu, &minnir p4 og gerir peim ljost ad einelti
verdi ekki 1i0id innan hopsins.
bjélfari reedir jafnframt vid polandann i einrimi, synir honum studning og leggur aherslu
4 ad eineltid sé ekki polandanum ad kenna.

— Pjalfari hefur samband vid foreldra/forradamenn malsadila, upplysir b4 um malid og
oskar eftir studningi peirra vid ad leysa pad farsellega.

— Leysist malid ekki 4 farselan og audveldan hatt gerir pjalfari
framkvamdastjora/iprottafulltria grein fyrir malinu. Iprottafulltrii hefur samband vid
namsradgjafa skola malsadilanna og upplysir hann um malid enda er samstarf
iprottafélaga og skola mikilvaegt vid trlausn slikra mala.

Mikilvagt er ad skilabodin um ad einelti sé ekki 11010 komi tr sem flestum attum; fra
foreldrum/forradamoénnum, skéla og iprottafélagi.

— Dbjalfari fylgist vel med malsadilum i framhaldinu. Meti hann pad svo ad malid hafi ekki
verid leyst med framangreindum adgerdum og eineltid haldi &fram er honum heimilt ad
utiloka geranda/gerendur timabundid fra efingum 4 medan unnid er ad frekari trlausn
malsins. Pjalfari skal tafarlaust gera foreldrum/forraddamoénnum idkendanna grein fyrir
akvordun sinni. Hann skal jafnframt upplysa framkvemdastjora/iprottafulltraia um
akvordunina. Framkvaemdarstjori/iprottastjori skulu 1 framhaldinu kalla eftir sérfraedi
adstod fra pjonustumidstod hverfisins og/eda fjolskyldumidstdd og fa adstod peirra vid
lausn malsins.
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—  Verdi agreinungur 4 milli fpréttafulltraa og forradamanna barna um medferd mala sem
ekki tekst ad leysa getur hvor adili um sig visad malinu til adalstjornar FRAM.

Reykjavik 7. desember 2010.
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25. Stefnuyfirlysing IS um barna- og unglingaipréttir

Eftirfarandi stefnuyfirlysing um barna- og unglingaiprottir var sampykkt 4 63. fprottapingi ISI 4
Akranesi, 27. oktober 1996.

wSkilgreiningar
* Med barnaiprottum er att vio iprottir fyrir bérn a aldrinum til og med 12 ara.
* Med unglingaiprottum er att vid iprottir fyrir unglinga a aldrinum 13-19 dara.

Andi stefnunnar

Su stefna sem hér er meelt med hefur pad ad leidarljosi ad iprottaiokun skuli vera proskandi
beedi likamlega, salreent og félagslega. Med pvi moti ma skapa adsteedur fyrir mun fleiri born
og unglinga til ad njota sin innan iprottahreyfingarinnar.

Med skipulegri og markvissri pjalfun eins og hér er lyst ma skapa bérnum og unglingum
adsteedur til ad verda afreksmenn seinna meir a lands- eda alpjooamcelikvarda pegar peir
hafa mesta likamlega og salrcena heefileika til pess. A0 sama skapi er gert rao fyrir ad peir
sem ekki velja afreksmennsku eda keppnisiprottir fai teekifeeri til ad stunda iprottir eda
likamsreekt vio sitt heefi.

Vardandi pau aldursmérk sem gengio er ut frd verour ad gera rdod fyrir akvednu svigrumi og
sveigjanleika vegna mismunandi reglna sem gilda | hinum ymsu iprottagreinum og mismunar
a proskaferli milli kynja og einstaklinga.

Med nedangreindum adferoum ma tryggja mun meiri fjoldapatttoku i iprottum en adur hefur
pekkst og skapa um leid adsteedur fyrir fleiri afreksmenn og meiri afrek en aour
hefur pekkst.

Markmio
Iprottapjalfun barna og unglinga hafi eftirfarandi markmio:

a) 8 ara og yngri:
* A0 auka hreyfiproska.
*A0 fyrstu kynni af iprottum verdi jakveed.

b) 9-12 ara:

* A0 bceta teeknilega feerni.

*A0 auka pol.

*A0 auka krafft.

*A0 auka lidleika.

*A0 vekja iprottaahuga fyrir lifstio.

c) 13-16 ara:

* A0 auka pol.

* A0 auka kraft.
* A0 auka hrada.
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* A0 auka lidleika.

* A0 viohalda og beeta adur lerda teeknilega feerni.

* A0 skapa félagslega jakveedar adstedur og umhverfi med iprottastarfinu.

* A0 kynna keppnis- og afreksiprottamennsku og pann hugsunarhatt sem naudsynlegur er til
ao arangur ndist.

* A0 kynna pa moguleika sem bjodast peim sem vilja idka iprottir sem likamsreekt og vegna
félagsskaparins.

d) 17-19 ara:

* A0 allir pjalfunarpcettir séu teknir fyrir.

* A0 auka pjalfunaradlagio verulega.

* A0 innleida afrekshugsunarhatt hja peim sem stefna ad patttoku i keppnis- og
afreksiprottum.

*» A0 skapa méguleika fyrir pa sem vilja idka iprottir sem likamsreekt og vegna
félagsskaparins.

Leioir
Stefnt verdi ad eftirfarandi leioum ad settum pjalfunarmarkmioum:

a) 8 ara og yngri:

* A0 cefingarnar séu fjolpcettar og studli ad beettum hreyfiproska. Hér er att vio cefingar
sem orva hinar ymsu skynstéovar og unnid sé meo grofhreyfingar og finhreyfingar.

* A0 pjalfunin fari fram 1 leikformi.

* A0 wefingarnar séu skemmtilegar.

* A0 oll born fdi jofn teekifceri til patttéku.

* A0 fjolgreinafélog sjai til pess ad 6ll born a pessum aldri hafi tekifeeri til ad stunda
iprottir med pessum heetti [ odeildaskiptum iprottaskolum eda namskeioum a vegum
félaganna.

* A0 sérgreinafélog sjdi til pess ad 6ll bérn a pessum aldri hafi teekifeeri til ad stunda
iprottir med pessum heetti med pvi ad taka upp samvinnu vio onnur félog eda vinni
samkveemt pessum markmioum og leioum sama hvada iprottagrein er sérgrein félagsins.
betta meetti gera med pvi ad hafa sérgreinina sem kjarnagrein en verja 40-50%
Dpjalfunartimans i fjolpcetta hreyfipjalfun af ymsum toga.

b) 9-12 ara:

* A0 cefingarnar séu fjolpcettar.

* A0 adaldherslan i pjalfuninni sé a pjalfun teeknilegrar feerni.

* A0 bornin séu hvott til ad kynna sér og reyna sem flestar iprottagreinar.

* A0 undirstooutcekni sem flestra iprottagreina sé leero.

* A0 cefingarnar feli i sér pol, kraft og lidleikacefingar.

* A0 cefingarnar séu skemmtilegar.

* A0 hattvisi og iprottamannsleg framkoma sé kennd.

* A0 6l béorn fai teekifeeri til cefinga og keppni midad vio proska og getu.

* A0 vi0 niu ara aldurinn taki deildirnar i fjolgreinafélogum vio bornunum ur
iprottaskolanum og sjai til pess ad unnio sé samkvemt settum markmioum og leioum.
Deildirnar hafi samvinnu sin a milli um ad gefa bérnum og unglingum viounandi teekifceri
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til ao stunda fleiri en eina iprottagrein og leggi sitt af mérkum til hvatningar hvad pad
varadar.

* A0 sérgreinafélog verdi afram um samvinnu vio onnur félég ao reda eda akvedin
prosenta af pjalfuninni fari [ adrar iprottagreinar til ad tryggja fjélbreytnina og kynni af
morgum iprottum.

c) 13-16 ara:

* A0 cefingarnar séu fjolpcettar.

* A0 cefingarnar byggist meira en adur a poli, krafti og hradacefingum asamt lidleikapjalfun.

* A0 peirri teeknilegu feerni sé viohaldio sem adur var lcero.

» A0 1 lok pessa aldursskeids hefjist sérheefing [ dkvednum iprottagreinum eda
greinaflokkum.

* A0 sérstok ahersla sé 10go a ad skapa unglingum félagslega godar adstedur innan
iprottaliosins eda félagsins. Til pess skulu 6l teekifeeri sem bjodast til hoppatttéku,
hopferda og félagslegra athafna innan vallar sem utan nytt til hins ytrasta.

* A0 freedsla um voxt og proska fari fram.

* A0 freedsla um heilbrigoan lifsstil fari fram.

* A0 allir unglingar fai teekifeeri til cefinga og keppni midad vio proska og getu.

* A0 oll félog sjai til pess ad skapa sem jofnust teekifceri til ad stunda keppnisiprottir annars
vegar og iprottir/likamsreekt hins vegar.

d) 17-19 ara:

* A0 cefingarnar séu alhlioa og fjolpeettar pannig ad allir pjalfunarpeettir séu teknir fyrir med
tilliti til stoou og heefileika hvers einstaklings.

* A0 val a milli iprottagreina fari fram liggi ahugi til sérheefingar.

* A0 sérheefo afrekspjalfun fari fram og cefingadlagio sé aukid verulega fra pvi sem adur var
sé stefnt ad patttoku i afreksiprottum.

* A0 unglingunum sé gerd full grein fyrir hvada hugarfar, dlag og heefileika parf til ad na
drangri 1 afreksiprottum.

* A0 oll felog geri greinarmun a afreksiprottum eda iprottum par sem arangur i keppni er
adalmarkmioio annars vegar og hins vegar iprottum par sem dhersla er 10go a likamsreekt
og felagsskapinn umfram darangur i keppni sem slikri.

Keppni

Keppni skal midast vio aldur og proska og ad hun sé hvati til dstundunar og framfara svo
auka megi likur @ ad na settum pjalfunarmarkmioum. Keppni barna og unglinga fylgi
eftirfarandi dcetlun:

a) 8 ara og yngri:

* Keppni i pessum flokki a ekki ad vera markmio i sjalfu ser.

* Sé keppni viohofo skal hun fara fram a félagsmotum og motum par sem félagar ur
nagrannafélogum keppa.

* Mikil ahersla skal 16g0 a ad allir fai teekifceri til ad vera med i keppninni og ao
enginn skuli utilokadur vegna getu.

* Leikur og leikgledi radi rikjum i keppninni.
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b) 9-10 ara:
* Keppni skal fara fram a félagsmotum sem og a hérads- og landshlutavisu.
* Ahersla skal 16g0 a lidakeppni og ad allir fai teekifceri til ad vera med ohad getu.

c) 11-12 ara:
* Keppni skal fara fram a félagsmotum sem og d hérads-, landshluta- og landsvisu.
*» Ahersla skal 16g0 a lidakeppni og ad allir fai teekifceri til ad vera med ohdd getu.

d) 13-14 ara:

* Keppni skal fara fram a félags-, hérads-, landshluta- og landsvisu og hugsanlega
erlendis.

* Lidakeppni skal vera i fyrirrumi en aukin ahersla midad vio fyrri aldursskeio a keppni milli
einstaklinga.

e) 15-19 ara:

* Keppni skal fara fram a félags-, hérads-, landshluta- og landsvisu og erlendis.

« Arangur [ keppni ordinn markmid sem stefnt er ad og pjalfunin midast vid hvort sem um lid
eda einstakling er ad reeda.

Verdlaun og viourkenningar

Verdlaunaveitingar i keppni barna og unglinga fylgi eftirfarandi dcetlun:
a) 10 ara og yngri:

* Allir fdi jafna viourkenningu fyrir patttéku.

b) 11-12 ara:

* Lid vinni til verdlauna.

* Einstaklingar geta unnio til verdlauna i einstaklingsgreinum.

« Fyrst vid 11 dra aldur er leyfilegt ad kryna Islandsmeistara, einstakling eda 1id.

c) 13-19 ara:
 Lid vinni til verdlauna.

* Einstaklingar vinni til verdlauna.

d) Oceskilegt er ad veita bornum og yngri unglingum stérvidurkenningar, s.s. ipréttamadur
félags, borgarinnar, hérads, landshluta eda sérsambands.

e) Verdlaunaveitingar a uppskeruhatioum/verdlaunahatioum séu i anda pess sem fram kemur
hér ad framan. “

23.9.2020 Bls. 174



26. Stefnuyfirlysing ISI um pjalfaramenntun

Hér 4 eftir er ad finna stefnuyfirlysingu fbrétta- og Olympiusambands islands um
pjalfaramenntun (1996):

wSkilgreining
Meo hugtakinu pjalfari er hér att vio hvern pann sem kennir iprottir og skipuleggur og
stjornar iprottacefingum.

Markmio
Iprottasamband Islands og sambandsadilar pess stefna ad pvi:

« A allir pjalfarar sem starfa fyrir iprottahreyfinguna d Islandi hafi fullnegjandi og
videigandi menntun til peirra pjalfarastarfa sem peir vinna.

* A0 tryggja réttindi allra pjalfara med fullncegjandi og videigandi menntun til ad starfa vio
pjalfun d vegum ipréttahreyfingarinnar é Islandi.

« A0 vid samninga um starfskjor peirra pjalfara sem starfa fyrir iprottahreyfinguna & Islandi
verdi tekio tillit til menntunar peirra, reynslu og annars sem aukid getur hecefni peirra sem
pjdlfara.

* Ad vinna ad pvi ad mikilveegi pjalfarastarfsins og naudsyn a goori pjalfaramenntun odlist
aukna viourkenningu, beedi innan iprottahreyfingarinnar og medal almennings.

Leioir
Til ad nd pessum takmérkum stefna ISI og sambandsadilar pess ad pvi:

* A0 koma a fot afangaskiptu freedslukerfi sem veiti moguleika a ad afla sér fullncegjandi og
videigandi menntunar til pjalfarastarfa fyrir alla aldurshopa og a ollum afreksstigum.
Afangaskipting freedslukerfisins skal vera samreemd fyrir allar ipréttagreinar og namsefni
og kennsla i sameiginlegum namsgreinum samnytt milli iprottagreina eins og kostur er.

* A0 skilgreina hvers konar pjalfaramenntun sé fullncegjandi og videigandi til ad stunda
pjalfarastorf fyrir hvern aldurshdp, hvert afreksstig og hverja iprottagrein. Skilgreiningar
a heefniskrofum til pjalfara skulu midast vio dafangaskiptingu freedslukerfisins og skal
sambcerileg menntun sem aflad er annars stadar metin | samanburdi vid pao.

« A0 ISI beri abyrgd d faglegu innihaldi { 6llum almennum péttum pjdlfaramenntunarinnar,
sem sameiginlegir eru 6llum iprottagreinum, en sérsambéndin hvert um sig beri abyrgd a
faglegu innihaldi | peim pattum pjalfaramenntunarinnar sem eru sérteekir fyrir viokomandi
iprottagrein.

* A0 innan freedslukerfis iprottahreyfingarinnar verdi unnt ad afla sér menntunar i efsta
dfanga til pjalfarastarfa fyrir hvern tiltekinn markhop (aldurshop eda afreksstig).

Greinargero

bao hefur lengi verid eitt af barattumalum iprottahreyfingarinnar ad eignast ncegilega marga
vel menntada og heefa pjalfara, til ad tryggja o6llum idkendum sinum sem réttastar
pjalfunaradferdir og sem bestan drangur. A sidari drum hafa kréfur almennings um innihald
0g geedi pess starfs sem unnio er i iprottahreyfingunni einnig fario vaxandi, ekki sist vegna
pess ad par er um pydingarmikio uppeldisstarf ad reda. Kannanir hafa synt ad
iprottapjalfarar eru mikilveegir ahrifavaldar i lifi ungs folks sem er undir handleidslu peirra
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og parf ekki ad ordlengja um mikilveegi pess ad peir séu starfi sinu vaxnir, hvort sem peir
Dpjalfa unga eda gamla, skokkara eda afreksfolk.

Ein af forsendum pess ad menntudoum og heefum pjalfurum [jolgi er ad mikilveegi
pjalfarastarfsins njoti verdskuldadrar viourkenningar, til jafns vio onnur sérheefo storf, sem
heegt er ad afla sér réttinda til med videigandi nami eda a annan hatt, en til pess ad svo megi
verda parf ad vera ljost hvada krofur eru gerdar til peirra sem pau vinna.

Ipréttahreyfingin hefur nii métad dkvedna stefnu sem midar ad pvi ad skilgreina hvers konar
pjalfaramenntun er talin viounandi og hvada menntunar- og heefniskrofur ber ad gera til
pjalfara mismunandi markhopa. Med sampykkt markvissrar og abyrgrar stefnuyfirlysingar
vardandi menntun pjalfara og peer heefniskréfur sem gerdar eru til peirra hefur
iprottahreyfingin stigio stort skref [ att til pess ao efla og beeta starfsemi sina. Auk pess mun
iprottahreyfingin vonandi med pessu afla sér trausts og virdingar medal almennings, med pvi
ad uppfylla betur pcer geedakrofur sem i vaxandi meeli eru gerdar til iprottastarfsins. Med
framkveemd stefnuyfirlysingarinnar mun iprottahreyfingunni loks gefast aukin teekifceri til ao
koma heildarstefnu sinni og gildismati d framfeeri til félaga sinna og idkenda, fyrir tilstilli vel
menntadra og heefra pjalfara. *
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27. Mat a starfsemi iprottafélags

Mat 4 starfsemi iprottafélags ma skipta i innra og ytra mat. Med innra mati er att vid sjafsmat
iprottafélags. Petta mat er unnid af stjornarmonnum félagsins. Med ytra mati er att vid uttekt &
starfsemi ipréttafélagins sem unnin er af utanadkomandi adila.

Naudsynlegt er fyrir félagid ad standa fyrir mati 4 eigin starfsemi med reglulegu millibili,
par sem ahersla er 16gd 4 sjalfsmat hinna ymsu atrida sem fram fara i félaginu. Aatlad er ad
stefna ad vinnu sem midar ad pvi ad finna hentugar leidir og matsadferdir sem heefa og haegt er
a0 beita 1 starfi félagsins 4 nastu arum.

Sjalfsmat er leid til pess ad vinna kerfisbundid ad gedum og umbotum i eigin starfi en
einnig leid til pess a0 midla pekkingu og upplysingum um pad starf sem fram fer hja
iprottafélaginu. I sjalfsmati skal koma fram stefna og markmid iprottafélagsins, skilgreining 4
peim leidum sem fara & til ad na settum markmidum, greining 4 kostum og géllum eda sterkum
og veikum hlidum iprottastarfsins og detlunum um Urbaetur. Pa skal einnig skoda eda reyna ad
leita a0 peim taekiferum sem ipréttafélagid hefur til ad auka starfsemi sina og drangur en einnig
a0 lita & helstu 6gnanir vid starfsemina og kappkosta ad veita peim svorun med akvednum
adgerdum.

Megintilgangur sjalfsmats er ad gera stjornarmonnum, starfsmonnum, pjalfurum og 60rum
velunnurum félagsins audveldara ad vinna ad framgangi markmida ipréttafélagsins, meta hvort
settum markmidum hafi verid nad, hvort endurskoda purfi sett markmid eda ad studla ad frekari
umbotum 4 starfseminni. Petta 4 jafnt vid um sett markmid og aherslu i [6gum félagsins.

Sjalfsmat skapar einnig faglegan grundvoll fyrir umbaetur. Med sjalfsmati fer fram vidtek
gagnadflun um fiprottastarfid sem veitir upplysingar um hve miklum meli arangur {
iprottastarfinu er i samreemi vid markmid sem vinna & eftir. Vinna vid sjalfsmat parf ad vera
stodugt 1 gangi og parf ad fylgja proun a iprottastarfinu. Félagid stefnir ad pvi ad koma sér upp
itarlegri lysingu og greiningu 4 markmidum og starfi iprottafélagsins auk pess sem settar eru
fram tilldgur um urbetur. Stefnt er ad pvi ad samhlida endurskodun 4 iprottanamskra félagsins
fari fram ytra eda innra mat 4 starfsemi félagsins. Hér er ad finna nokkur vidmid fyrir sjalfsmat
sem félagid eda deildir pess geta nytt sér:

Formlegt

Lysing a4 adferdum vid sjalfsmat parf ad liggja fyrir 1 skyrslu, ipréttanamskra eda hugsanlega i
fleiri skriflegum gdgnum fra félaginu. Gera parf grein fyrir pvi hvort um er ad reda vidurkennda
sjalfsmatsadferd eda samsetta og adlagada adferd sem hentar félaginu sérstaklega. Naudsynlegt
er ad gera grein fyrir pvi hvernig beita eigi sjalfsmatinu yfir styttri eda lengri tima. Einnig parf ad
koma fram hver stjornar matinu, hverjir vinna pad og 4 hvada tima pad er gert. Einnig parf ad
koma skyrt fram hvad pad er sem verid er ad s®kjast eftir og til hverra matid nar.

Altaekt
Altekt sjalfsmat skal na til allra helstu patta i starfi félagsins, p.e. markmida, stjéornunar,
pjalfunar, patttoku idkenda, idkendahodpa, starfsfolks og stjornenda. Einnig parf pad ad na til ytri
tengsla, s.s. skola og heimila. Ekki er gert rad fyrir ad iprottafélagid geti tekio itarlega & 6llum
pattum & hverju ari.

Mikilvaegt er ad sjalfsmatid byggist &4 traustum gognum og areidanlegum melingum. Gégn
ur bohaldi félagsins, t.d. rekstri, purfa ad vera tiltek. Einnig parf matid ad vera samstarfsmidad.
Allt starfsfolk, pjalfarar og stjornarmenn purfa ad koma ad vinnu vid sjalfsmatid med einum eda
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00rum heetti svo og foreldrar og idkendur. Vid skipulagingu og undirbuning sjalsfmats parf ad
kynna 6llum félagsmonnum umfang verksins. Jafnframt parf ad nést satt um framkvemd pess.

Onnur atridi sem vert er ad minnast 4 vid sjalfsmat er ad pad sé umbota- og drangursmidad,
taki mid af félaginu 1 heild sinni sem og hverjum einstaklingi, sé lysandi & starfsemi félagsins, sé
greinandi um styrk- og veikleika pess og ad pad sé gert opinbert. Vid opinberlega birtingu parf
a0 halda i heidri dkvaedi um gildandi 16g, m.a. um medferd personuupplysinga.

Med ytra mati & iprottastarfi er megintilgangur ad fa heildarmynd af iprottastarfinu eda
einstokum pattum pess eins og pad er & hverjum tima. Hér ma beina sjéonum ad ymsum pattum i
innra starfi félagsins, svo sem stjornun og rekstri, pjalfun, préun og skipulagi, samstarfi og
samskiptum eda arangri keppnisflokka.

Uttekt a sjalfsmatsadferdum iprottafélaga er atlad ad veita upplysingar um hvernig
iprottafélog uppfylla ymis akvaedi [protta- og Olympiusambands Islands. Pessar tuttektir fela ekki
i sér a0 fjalla eigi efnislega um einstaka patti iprottastarfsins eda bera saman iprottafélog heldur
er peim &tlad ad kanna hvort paer adferdir sem beitt er vid sjalfsmat uppfylli faglegar krofur og
stydji umeetur i iprottastarfinu.

Sem hluti af vinnu adalstjornar iprottafélags getur hun 1atid gera tuttekt a starfi i deildum
félagsins. Slikar uttektir geta tekid til akvedinna patta i iprottastarfinu, t.d. pjalfunar dkvedinna
greina eda flokka, heildarmats a rekstri deildar, patttoku idkenda eda mats idkenda & pjalfun i
vidkomandi deild.
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