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FORMALI

Nyir timar breyta stédugt vidhorfum og vinnubrégdum & flestum svidum i pjodfélaginu. iprottafélogum er
naudsyn ad taka patt i préuninni og endurmeta og endurskipuleggja starfshatti sina. Samkeppni og
samvinna fyrirteekja og stofnana eykst stodugt, baedi innanlands sem og vid erlenda adila. I auknum maeli
er krafist betri pjonustu, meiri fagmennsku, hagkvaemni og skilvirkni. Fyrirteki og stofnanir keppast vid
ad endurmeta og endurbeta skipulag og starfshatti til ad n4 hdmarksarangri, s.s. ad auka hagnad eda til ad
na &orum eftirséttum markmidum. bessi viohorf i atvinnulifi og hja hinu opinbera endurspeglast m.a. i
auknum kréfum til félaga og pjénustu- adila eins og ipréttafélaga sem ekki flokkast sem fyrirtaeki.
Knattspyrnufélagid Vikingur rekur umfangsmikla starfsemi i tta iprottagreinum sem hver um sig parfnast
mannvirkja, pjalfara og annarra starfsmanna, en ekki sist fjarmagns og skipulags. Eins og gengur hefur
okkur tekst misjafnlega vel upp, stundum mjog vel og i annan tima midur. pjalfarar og starfsfélk félagsins
i Vikinni eru n&nast einu adilarnir i launudum stérfum hja félaginu. Stjérnun félagsins fer fram i stjornum,
radum og nefndum sem byggist & fornfasu vinnuframlagi fjolda Vikinga. Segja m& ad peir einstaklingar
sem sinna pessum stérfum asamt studningsménnum séu dyrmaetasta eign Vikings. An peirra veri engin
starfsemi, ekkert félag.

Framtio félagsins byggist a pvi ad eiga avallt stéran hop karla og kvenna sem finna anagju og tilgang i ad
forna orku og tima fyrir Viking. bvi er mikilveegt ad skapa pessu folki bestu adst6du og umhverfi til ad
sinna storfum sinum. Auknar kréfur um fagmennsku dsamt nyjum taekifeerum i starfseminni, eins og t.d.
samstarf vid grunnskola, gera pad naudsynlegt ad skilgreina skipulag og starfshetti og gera pa synilegri en
hingad til hefur tiokast.

Utgafa iprottanamskrar Vikings er mikilvaegur afangi a peirri leid ad skipuleggja og styrkja starfsemi
félagsins og tryggja pvi sess & medal bestu ipréttafélaga landsins. Besta leidin til ad hafa ahrif & pad hvad
framtidin ber i skauti sér er ad skipuleggja starf i natidinni & markvissan hatt.

Megintilgangurinn med stefnumétun Vikings og Utgéfu iprottandmskrar er ad efla starfsemi félagsins, mota
synilega og skyra stefnu um hlutverk pess og fylgja eftir markvissri stefnu ST um pjalfun barna og unglinga.
Hlutverk pessa rits er ad setja skyr markmid fyrir ymsa petti starfseminnar, skrasetja pau og gera pau
adgengileg fyrir einstaklinga og hépa sem starfa fyrir félagid.

Jafnframt er reynt er ad skilgreina og skipuleggja starfio & faglegan og skilvirkan hatt pannig ad Vikingur
verdi lifandi félag sem byggir styrk sinn & frjalsu framlagi félagsmanna i leik og starfi. Markmidasetning,
vinnuskipulag og iprottanamskra eru fyrst og fremst 6flug hjalparteeki til ad félagsmenn og stjornendur,
timi og fjarmagn nytist sem best til arangursrikra adgerda. iprottanamskréin & ad vera helsta undirstadan
fyrir pa starfsemi sem fram fer i félaginu. Hun er taeki til sampattingar og samvinnu, fagmennsku og
skipulegra vinnubragda og ekki sist teeki til ad n& megi betri arangri i 6llum peim malaflokkum sem félagid
sinnir.

Samfelldur afreksarangur Vikings er best tryggdur med uppbyggjandi faglegri pjalfun yngri aldursflokka
asamt umhyggjusému félagsumhverfi fyrir idkendur og forystumenn. Osk min og von er si ad innihald
pessa rits audveldi stjornendum og pjalfurum storf fyrir félagid pannig ad pau verdi markvissari,
aneegjulegri og arangursrikari. Gangi slikt eftir efast ég ekki um ad eftirséknarvert pyki ad starfa fyrir
félagio, jafnframt pvi ad vidhalda og efla ahuga og studning félagsmanna, styktaradila pess og ad samstarf
vid foreldra barna og unglinga i félaginu aukist.

A8 lokum pakka ég stjorn ipréttabandalags Reykjavikur fyrir ad studla ad og styrkja Gtgafu namskrarinnar.
Janusi Gudlaugssyni sem unnid hefur ad samningu og Gtgafu 4 vegum IBR pakka ég mjog anagjulegt
samstarf og leidsdgn. ba pakka ég fjolda Vikinga sem tekid hefur patt i undirbdningi dtgafunnar fyrir g6
rad og abendingar.

Reykjavik, febraar 1999

Por Simon Ragnarsson
formadur Vikings
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| forméala segir ad markmid med gerd pessarar iprottanamskrar sé ad mota framtidarstefnu i uppbyggingu
iprotta og tomstunda hja Knattspyrnufélaginu Vikingi. pessi ipréttandmskrd nzr m.a. yfir almenn
stjérnunarstorf i félaginu, fjallar um stefnu og markmid félagsins, helstu atridi sem snda ad pjalfun barna
og unglinga og almenna uppbyggingu iprotta.

Namskranni er skipt i 4 hluta. Fyrsti hluti neer yfir ipréttafélagio, starfsemi pess, stefnu, markmio og
adstddu. Einnig er i pessum hluta sérstakur kafli um ipréttaskéla. Annar hluti fjallar um pjalfun i
ipréttafélaginu, s.s. skipulag pjalfunar og helstu hlutverk pjalfara. brigji hlutinn fjallar um proska barna og
unglinga og ymis pjalffreedileg og uppeldisleg atridi sem peim sem starfar med bérnum er naudsynlegt ad
vita. Fjérdi og sidasti hluti ndmskrarinnar fjallar um ymis hagnyt atridi sem tengjast iprottafélaginu. petta
eru atridi eins og 16g félagsins, helstu stefnur Iprétta- og Olympiusambands islands sem snerta starf
iprottafélaga og samstarf ipréttafélaga og foreldra.

2. ibréttanamskra

ipréttanamskra Knattspyrnufélagsins Vikings er teeki til stjornunar og samraemingar a skipulagi og pjalfun
barna og unglinga hja félaginu. iprottanamskrain naer sérstaklega til stjornunar og pjalfunar iprétta sem
félagid hefur med hondum en einnig til annars iprétta- og tdmstundastarfs fyrir bérn og unglinga.
ipréttanamskra Knattspyrnufélagsins Vikings er @tlud peim sem starfa innan félagsins en er einnig &tlud
peim sem tengjast & einn eda annan hatt starfsemi pess. Sérstaklega er ipréttanamskranni &tlad ad nytast
stjiornendum og pjalfurum i félaginu auk pess sem hin & ad studla ad samvinnu og arangursriku starfi. |
ipréttandmskranni er einnig ad finna ymsar atskyringar, leidbeiningar og abendingar um starf og stefnu
félagsins.

2.1 Grunnur ad markvissu iprottastarfi

Eitt einkenni g6os pjalfara er hvernig hann skipuleggur starf sitt og vinnur pjalfunaraztlun fram i timann.
Slik &atlun tekur 6hjakveemilega mid af markmidum pjalfunar, idkendah6pi, tima og adstedum hverju
sinni. Markviss starfsaztlun og god stjornsysla er einkenni géos félags. Starfsaatlun parf ad taka til alls
pess sem gert er og gera & i félaginu. HUn & ad veita heildarsyn yfir alla starfsemi félagsins.
pjalfunaraetlanir i deildum félagsins eda starfsaaetlanir Knattspyrnufélagsins Vikings eru i sjalfu sér engin
ny visindi. Hins vegar er ekki langt sidan farid var ad nota ordid iprottandmskra yfir asetlanagerd
ipréttafélaga par sem peettir eins og stefna, markmid, skipulag og skipurit eru gerd synileg.

2.2 Leidarvisir i starfi ipréttafélags

bessari iprottanamskra er xtlad ad vera leidarvisir ad markvissu starfi félagsins. Hun lysir stefnu og
markmidum sem unnid er eftir. Pad er markmid pessarar ipréttandmskrar ad na til sem flestra patta i starfi
félagsins og gera peim goa skil.

Adstedum, markmidum og pjalfunaradferdum er lyst en einnig er fjallad um skipulag starfsins, félagslif,
samskipti og samvinnu, aga, reglur og umgengni. I namskranni er ad finna lysingu a pvi sem gert hefur
verid, en einnig rokstuddar atlanir fram i timann og framtidarsyn. Med markvissri vinnu ad ipréttanamskra
félagsins ma studla ad ymsum eftirséknarverdum atridum, s.s.;

- fagmennsku i starfi félagsins

- samvinnu og samheldni félagsmanna og deilda

- sameiginlegri framsetningu markmida i stjornun, rekstri og pjalfun
- gaedamati & starf pjalfara og stjérnarmanna

- préun ipréttastarfs

- markvissri Utbreidslu upplysinga um starfid i félaginu

2.3 Stefnumdorkun ipréttahreyfingar

Stjérnendum og pjalfarum félagsins ber skylda til pess ad gera grein fyrir pvi & hvern hatt peir hyggjast
vinna til pess ad uppfylla stefnur og markmid ipréttahreyfingarinnar. beir purfa einnig ad geta svarad pvi
hvada leidir peir &tla ad fara til ad na peim markmidum sem félagid hefur sett sér. ba purfa peir ad geta
rokstutt hvers vegna pessar leidir eru valdar en ekki einhverjar adrar til ad na settum markmidum. betta er
kjarninn i stjérnun og pjalfun ipréttafélagsins.



3. Sogulegt yfirlit

Sé vitnad til bokarinnar Afram Vikingur, eftir Agust Inga Jonsson, fengu fimm drengir pa hugmynd i
upphafi ars 1908 ad stofna knattspyrnufélag. Bodad var til stofnfundar 21. april 1908 og var fundurinn
haldinn i kjallaranum ad Tung6tu 12, par sem Emil Thoroddsen étti heima. A fundinn mattu 32 drengir.
Fyrirlidi hépsins og ,,fyrsti Vikingurinn®, Axel Andrésson, pa 12 ara gamall, var kosinn formadur. Emil
Thoroddsen 9 ara var ritari og David Jéhannesson 11 ara sa um hlutverk gjaldkera. Adrir stofnendur voru
Pall brodir Axels, 8 ara og Pérdur Albertsson, 9 ara.

Knattspyrnufélagid Vikingur var stofnad fyrir anaegjuna ad leika fétbolta en einnig til ad fjarmagna kaup a
bolta. Enginn var til boltinn, gjaldkerinn nadi ad herja Ut nokkra aura Gr vésum félagsmanna par til hafdist
ad mestu fyrir fyrsta boltanum. Egill Jacobsen kaupmadur er talinn hafa hjalpad upp a restina.

bar til nadist ad fjarmagna bolta, var notast vid ,,mineatur bolta” sem 1a eins og klessa pegar hann féll ur
lofti. Eigandinn tti til ad fara i fylu og hirda boltann ef honum likadi ekki framgangur leiksins. petta voru
e.t.v. fyrstu erfidleikar félagsins. Ekki naut petta spark velvilja allra og attu frumherjarnir i nokkrum
Gtistddum vid ibda i naesta nagrenni, par & medal I16gregluna. RUdur brotnudu hér og hvar, enda mikil gerjun
i 6llu hverfinu, pegar annar hopur drengja stofnadi & sama tima Knattspyrnufélagido Fram og Veringjar
sidar Valur, hugou sér til hreyfings.

pad er langur vegur fra kaupum a einum fotbolta til umhverfis og ndverandi adstédu Vikings i Vikinni.
bj6dfélagid er gjorbreytt og jafnframt allt vidhorf til iprotta. | upphafi var petta talid 6parfa sprikl en i dag
naudsynlegur pattur i uppeldi og lifi hvers manns. Ipréttafélégin hafa & undanférnum arum lagt 168 &
vogarskalarnar vid raektun samfélagslegrar menningar sem margir telja ad hafi mikil og jakvaeo ahrif & lif
og starf peirra sem verio hafa patttakendur en einnig peirra sem notid hafa pess ad fylgjast med framgangi
méla & svioi iprétta og keppni.

pegar stiklad er & storu i sogu var fotboltinn einn & bati i upphafi en sidan fylgdu handboltinn og skidin i
kjolIfarid & arunum 1937-1940. A adalfundi i mars 1939 kom fram hugmynd ad stofnun skidadeildar. Hdn
var sidan stofnud 1940. Fulltrdarad Vikings var stofnad arid 195l. A arinu 1973 voru bordtennis-, blak- og
badmintondeildir félagsins stofnadar, Tennisklibbur Vikings var stofnadur 1988 og karate hefur nu verid
stundad undir merki Vikings frd upphafi &rs 1998. bannig hefur fjolbreytileiki starfseminnar og
idkendafjoldi aukist jafnt og pétt med arunum.

Lengi framan af atti Vikingur sér ekki fastan samastad. Fundir voru haldnir a heimilum stjérnarmanna og
0ll iprottaadstada var til bradabirgda. Fyrsta félagsheimili Vikings var tekid i notkun arid 1947 i ,,Camp
Tripoli”, sem var freegur braggi vid Sudurgdtu, byggdur af Bretum 4 styrjaldararunum. bessi adstada var
aldrei hugsuo sem framtidarlausn fyrir félagid en syndi & peim 2-3 arum sem hun var i notkun sénnun &
naudsyn pess ad koma upp félags- og iprottaadstddu fyrir félagid. A pessum arum var Vikingi sidan dthlutad
svaedi asamt IR fyrir starfsemi félaganna i Vatnsmyrinni. Lagt var nokkurt fé i petta svadi, en pad potti
alltof litid og menn téku ad lita til annarra atta.

pa var lagt til ad flytja starfsemina i nytt umhverfi og sott um adstédu i nyju ibudahverfi, Blstada- og
smaibudahverfinu. Framsyni stjornenda félagsins & pessum timamaétum verdur aldrei fullpdkkud. bad purfti
framsyni og hugrekki til ad akveda ad stofna til starfseminnar, pa fjarri upphaflegum heimaslodum Vikings.
petta gekk ekki atakalaust en eftir ad akvoroun var tekin stodu Vikingar fast saman um nidurstéduna.

Fra pessum tima hefur leidin legid upp & vid pd ad fyrstu arin hafi verid félaginu erfio. Med sampykkt
beejarrads Reykjavikur 27. febriar 1953 fékk félagid Uthlutad eigin félagssvaedi vio Heedargard. Fyrsta
skoflustungan ad félagsheimilinu var tekin af Axel Andréssyni stofnanda Vikings, pann 2. september 1953.
Lokid var vid byggingu hussins i arslok 1956. Ekki var bjorninn par med unnin, pvi Vikingar neyddust til
ad leigja Reykjavikurborg hasio undir skolahald til pess ad geta greitt nidur skuldir. Samningi pessum vid
borgina var sagt upp & arinu 1973.

Vallaradstada félagsins var engin, ekkert iprottahds var til stadar og &fingar i knattspyrnu og handknattleik
foru fram vidsvegar um beinn. begar Réttarholtsskoli kom til ségunnar 1965 reettist mjog ar fyrir
handboltann og adrar innanhdsgreinar. Fyrsti malarvollurinn var vigour ad Hadargardi arid 1959.
Grasvollur var sidan tekinn i notkun i Haedargardi & arinu 1976. bad var i fyrsta skipti fra stofnun Vikings
sem knattspyrnumenn félagsins gatu aft & grasi & eigin félagssvaedi.

pratt fyrir fjarskort og ymsa adra erfidleika skipti flutningur félagsins i smaibudahverfid skdpum fyrir
Viking. Bérnum og unglingum fjélgadi til muna a &fingum og smatt og smatt vard arangurinn betri.
Heillaspor var stigid arid 1973 pegar félagsheimilid vid Haedargard var tekid i fulla notkun fyrir starfsemi
Vikings. bessi radstofun vard til pess ad allt félagsstarf tok mikinn kipp. betta hafdi mjog jakvaed ahrif a
annad starf i félaginu. Stjornir, pjalfarar, leikmenn og allir Vikingar h6féu na i fyrsta skipti i araradir eigin
baningsklefa og funda- og samkomuadstodu.

Arid 1971 or boltinn ad ralla fyrir alvéru. Vikingur vard pa bikarmeistari karla i knattspyrnu. Fra pessu ari
hefur Vikingur unnid til 57 meistaratitla i m.fl. karla og kvenna i knattspyrnu, handknattleik og blaki &
islandsmé6tum, bikarkeppni, Reykjarvikurmétum og meistarakeppni. Bordtennisdeildin hefur att



einstaklega glasilegan feril allt fra 1982 pegar fyrsti Vikingurinn vard islandsmeistari i m.fl. karla. Liklega
hefur ekki fallid ar &r sem Vikingur hefur ekki att Islandsmeistara. Keppnisfolk Vikings i tennis hefur &
undanférnum 10 arum unnid nokkra meistaratitla.

Naesti storvidburour i sogu félagsins var arid 1976 pegar pvi var Gthlutad ndverandi félagssveedi i Fossvogi.
Forvigismenn Vikings téldu sveedid i upphafi of litid. pad var reyndar minnkad fra upphaflegum aaetlunum
um 8000m2, en kostir pess ad 6dru leyti voru afar miklir og pvi var akvedid ad nyta petta teekiferi til ad
bla Vikingi framtidaradstdou. barna var aatlad ad gera gamla drauma fjolda Vikinga ad veruleika, p.e. ad
reisa félagsheimili, fullkomid ipréttahds, efinga- og keppnisvelli og fleira sem fullnagja skyldi allri
starfsemi félagsins.

Byrjad var ad raesa fram svadid og girda arid 1981. RUmum premur arum seinna gatu knattspyrnumenn
hafid &fingar & grasi. Byrjad var & byggingarframkvaemdum vid félagheimilid og iprottahusid i febrdar
1991. Husid var vigt til notkunar i oktober sama ar. Gekk verkid einstaklega vel enda vel ad 6llu stadid.
Adur en framkvaemdir hofust var gerdur framkvamdasamningur milli Reykjavikurborgar og Vikings, sa
fyrsti sem gerdur var vid ipréttafélag i Reykjavik eftir ad ny 16g toku gildi um framkvaemdir vid
félagsheimili. Oll dkvadi samnings pessa stodust fullkomlega, adstandendum til mikils soma.

Huasnadinu var gefid nafnid Vikin & vigsludaginn og er nafnid sott til fornsagna og lysir peim stad par sem
vikingar til forna 16gdu skipum sinum, séfnudu kréftum, 6fludu vista og &fdu vopnfimi sina adur en peir
héldu & ny i viking.

pé a0 mikilveegt sé ad hafa gott hisnaedi og gdda adstodu hefdi ekkert af pessu gerst, nema vegna fjolda
Vikinga, karla og kvenna, sem lagt hafa Vikingi lio, gefid tima, fé og krafta til ad tryggja framgang
félagsins, oft viod afar erfidar adstaedur.

I rodum Vikings hefur alltaf verid folk sem hefur spurt fyrst hvad haegt sé ad gera fyrir Viking adur en spurt
hefur verid hvad Vikingur geri fyrir mig. betta folk er mikilvaegasta eign Vikings, réttur andi i brjéstinu og
rautt og svart bl6d i @dum. An pessa folks veeri ekkert félag og engin adstada.

4, Stefna og markmid
félagsins

Samkveamt I6gum Vikings fra 1995 er markmid félagsins ad idka og Utbreida iprottir og studla ad heilbrigdu
og proskandi félagslifi, sja nanar 16g félagsins i 1V. hluta pessarar namskrar. | nastu kdflum vedur farid
yfir helstu stefnur og markmid félagsins og fjallad um pad skipurit sem félagid vinnur na eftir.

4.1 Stefnumid

Eitt af meginmarkmidum félagsins er ad studla ad idkun iprétta fyrir almenning, keppnis- og afreksfolk.
pad er einnig & stefnuskrd Vikings ad sja um rekstur ipréttaskéla i samvinnu vid grunnskéla og ibua i
Vikingshverfi. P4 er stefnt ad pvi ad bjoda upp & iprottir, dtivist og likams- og heilsureekt fyrir alla
fjoIskylduna. T félaginu er 16gd rik ahersla & godan félagsanda, hlylegt umhverfi og gott vidmat innan sem
utan vallar. Stefnt er ad pvi ad skapa félagsmonnum g6dar adsteedur til ipréttaiokunar og keppni. ba er 16gd
ahersla & fingaadstodu og markvissa kennslu fyrir alla aldurshdpa i fégru og g6du umhverfi. I pjalfun og
kennslu er leitast vid ad taka tillit til getu og aldurs idkenda og peim fundin verkefni vid hefi hverju sinni.
Deildir félagsins eru hvattar til ad starfa eftir pessum markmidum og 6drum sem fram koma i
iprottanamskranni.

4.2 Markmid med pjalfun barna og unglinga
Markmid med pjalfun barna og unglinga hja Knattspyrnufélaginu Vikingi eru ad sjé idkendum fyrir;

- tekifeerum til ad efla skyn- og hreyfiproska svo
iokendur verdi faerir um ad taka patt i fjdlbreyttu
iprétta- og tomstundastarfi hja Vikingi og vidar

- ipréttaframbodi vid allra heefi

- teekifeerum til ad efla félags-, sidgaedis- og
tilfinningaproska

- teekifeerum til ad efla likamsproska og prek,

s.s. pol, kraft, hrada og lidleika

- teekifeerum til ad gera iprottir ao lifsstil

- haefum pjalfurum eda kennurum

Auk pess eru markmid félagsins og deilda ag;



- gefa arlega Ut &finga- og keppnisaatlun fyrir
allra aldurshopa (flokka)

- setja fram markmid og &herslur i pjalfun allra
aldurshopa (flokka)

- hvetja stalkur jafnt sem pilta til patttoku i ipréttum

- studla ad jafnrétti i pjalfun pilta og stdlkna

- studla ad vimuvarnarstefnu

- kynna arlega starfsemi félagsins og deilda pess
fyrir ibGum og skélum i hverfinu

Markmid félagsins er ennfremur ad méta fjdlhafa iprétta- og félagsmenn, hvort heldur sem peir kjésa ad
idka iprottir sem tomstundagaman, til ad na arangri i keppni eda til ad sinna almennum félagsstérfum.
Félagid stefnir ad pvi ad til stjérnunarstarfa veljist hafir leidtogar, stjornarmenn og pjalfarar. Stefnt skal ad
skyrum pjalfunarmarkmidum allra flokka i 8llum deildum félagsins. ba skulu deildir félagsins fylgja stefnu
iprétta- og Olympiusambands islands um pjalfun og ipréttir fyrir bérn og unglinga.

4.3 Markmid med pjalfun keppnis- og

afreksmanna
Markmid med pjalfun keppnis- og afreksmanna hja Knattspyrnufélaginu Vikingi eru ad sja keppnis- og
afreksmonnum fyrir;

- g6dum og vel menntudum pjalfurum

- g6ori &finga- og keppnisadstdou

- gbédum studningi stjérnar og félagsmanna

- g6ari adhlynningu ymissa fagmanna, s.s. leekna,
sjukrapjélfara og neeringarfredinga

Auk pess eru markmid félagsins og deilda ag;

- gefa arlega Ut &finga- og keppnisaetlun fyrir
hvern aldurshop (flokk)

- studla ad raunhafri markmidasetningu fyrir
hvern aldurshép (flokk)

- hvetja stulkur jafnt sem pilta til patttoku i
afreks- og keppnisipréttum

- stydja vid einstaka afreksmenn eins og kostur er

- kynna stefnu Vikings i afreksipréttum

- sja til pess ad keppnis- og afreksipréttamenn
félagsins séu godar fyrirmyndir

Markmid knattspyrnufélagsins Vikings i keppnis- og afreksiprottum er ad eiga avallt breidan hép
afreksmanna i fremstu réd peirra ipréttagreina sem eru stundadar hja félaginu. pa stefnir félagid ad pvi ad
sja iokendum fyrir géori pjalfun sem ahuga hafa fyrir ad na langt & svidi keppnis- og afreksiprotta.

L6go er rik ahersla & goda og vel menntada pjalfara og skyra @finga- og keppnisaatlun. Stjorn félagsins
veitir afreksfélki Vikings studning eftir bestu getu hverju sinni. Félagslegur studningur stjérnar og
félagsmanna er mikilveegur til ad markmid afreksstefnunnar nai fram ad ganga. Pvi verdur unnid ad auknum
félagslegum tengslum almennra félaga og studningsmanna vid afreksfolkid.

4.4 Markmid fyrir almenningsiprottir
Markmid med pjalfun almenningsiprotta hja félaginu eru ad sja peim sem stunda almenningsiprottir fyrir;

- haefum og vel menntudum kennurum og pjalfurum

- goari efingaadstdou til iprotta, tivistar og
likams- og heilsuraktar

- gbéoum studningi stjérnar og félagsmanna

- g6ori adhlynningu annarra fagmanna en hér hafa
verid nefndir

- namskeidum og fraedslufundum til ad auka pekkingu



& likams- og heilsurakt
- kynningu & starfsemi Vikings i almenningsipréttum
Auk pess eru markmid félagsins ag;

- veita peim sem stunda almenningsiprottir goda
pjonustu

- bjéoa upp & snyrtilegt og hlylegt umhverfi

- taka vel & moéti nyjum idkendum

Framtioarstefna félagsins i almenningsipréttum er ad bua vel ad almennum ipréttaiokendum, s.s. med gddri
adstdou baedi innan- og utandyra. ba er pad stefna félagsins ad koma a stefnumotun vardandi nytingu neesta
nagrennis til iprotta og Gtivistar, likams- og heilsuraektar.

Logo er rik ahersla a ad bjéoa upp & vel menntada kennara og pjalfara til ad sinna uppbyggingu
almenningsiprétta hja félaginu. Stefna félagsins er einnig ad bjoda upp & fjdlbreytta freedslufundi tengda
likams- og heilsurakt.

5. Stjérnun og skipurit

Til a0 nad megi peim markmioum sem komu fram i 4. kafla er lykilatridi ad hefir stjornarmenn og pjalfarar
asamt 6flugu stjornsyslukerfi séu til stadar i félaginu. Pad skipurit sem unnid er eftir hja félaginu skiptist i
prju svid. I pessum premur svidum fer adalstjorn félagsins med forystuhlutverk. Innan hvers svids er gert
rad fyrir stofnun starfsnefnda um verkefni sem tengjast aherslum a hverju svidi. Nanar er fjallad um
starfsnefndir i naesta klafla. bessi svid eru eftirfarandi:

Fjarmala-, rekstrar- og markadssvid
Iprétta- og préunarsvid
Deildar- og pjonustusvid

5.1 Fjarmala-, rekstrar- og markadssvio

Helsta hlutverk fjarmala-, rekstrar- og markadssvids er ad hafa umsjén med heildarrekstri félagsins og sja
um feerslu bdékhalds. Einnig ad hafa umsjén med samningum vid ymsa rekstraradila, s.s. pa sem sja um
veitingarekstur og verslunarrekstur. Adrir pettir sem eru i umsjon fjarmala- og rekstrarsvids eru frigangur
arsuppgjors, umsjén med innheimtu félagsgjalda og annarra gjalda. Fjarmala-, rekstrar- og markadssvid
skal hafa yfirumsjon med bdkhaldi deilda og sjad um ad békhald sé feert samkveemt 16gum og reglum sem i
gildi eru hverju sinni. Deildir félagsins geta leitad beint til fjarmala-, rekstrar- og markadssvids um adstod
pessara pétta i starfi deildar.

Hlutverk fjarmala-, rekstrar- og markadssvids er einnig ad hafa yfirumsjén med mannvirkjum og adstédu
& svaedinu, s.s. ipréttahdsi, keppnis- og &fingavollum félagsins sem og 6drum eignum & svadinu. Hafa skal
naid samstarf vid skrifstofustjéra adur en dkvardanir eru teknar sem snla ad skipulagi og framkveemdum &
svaedinu. Pau atridi sem hér hafa verio nefnd skulu unnin i samstarfi vid adalstjérn félagsins.

5.2 iprétta- og préunarsvid

Hlutverk iprétta- og préunarsvids er ad skapa, proa og sja um ad settum markmidum og stefnumotun fyrir
starfsemi félagsins sé framfylgt. iprotta- og prounarsvid skal vera i fararbroddi i starfsemi peirra
ipréttagreina sem eru stundadar hja Vikingi. beir adilar sem styra pessu svidi skulu fylgjast med ad unnid
sé samkvamt peim stefnum og markmidum sem sett eru hverju sinni fyrir starfsemi og félagsmenn Vikings.
Innan pessa svids er m.a. motud umgjoérd um hlutverk pjalfara hja félaginu, par sem skré skal starfslysingu
pjélfara og studla ad pvi ad deildir félagsins fylgi henni eftir. Einnig skal svidid hafa yfirumsjén med
félagslegum pattum sem upp kunna ad koma hja félaginu, s.s. afmelishatidum, radstefnum um ymis mal
sem snua ad starfsemi og stjérnun félagsins. Sérstaklega skal hugad ad fredslumalum pjélfara og leidtoga
0og métud stefna félagsins. Stefnt skal ad pvi ad allir pjalfarar félagsins hafi sott tilheyrandi namskeid
iprétta- og Olympiusambands islands eda sérsambanda og hafi pannig lagmarkspekkingu til ad geta talist
bjalfarar. Iprotta- og prounarsvid sér um endurskodun & ipréttanamskra félagsins og skal st endurskodun
fara fram & fimm ara fresti. Fyrsta endurskodun skal po fara fram arid 2001 og 6nnur arid 2005.

5.3 Deildar- og pjénustusvid
Helsta hlutverk deildar- og pjonustusvids er ad méta iprottastarf i deildum félagsins til lengri og skemmri
tima. Deildir félagsins sja um motun ipréttastarfs med arlegum asetlunum um tekjur og gjéld sem sidan



skulu sampykktar & adalfundi félagsins. bad er markmid Vikings ad rada ipréttafulltria. Hann skal i
samvinnu vio deildar- og pjonustusvid vera deildum innan handar vid skipulag pjalfunar og félagsstarfs,
sérstaklega i yngri flokkum félagsins.

Deildir félagsins sja um skipulagningu og undirbuning fyrir hvert &finga- og keppnistimabil i samstarfi vid
iprottafulltria eda deildar- og pjonustusvid félagsins. UndirbUningurinn skal m.a. folginn i pvi ad gefa Gt
arsaztlun sem felur i sér &finga- og keppnisaztlun. Aztlun pessi nar fra byrjun september til loka agust
neesta ars a eftir. ba skal deildar- og pjonustusvid sja til pess ad skipadir séu lidsstjorar deilda fyrir hvert
keppnistimabil. Peir adstoda m.a. vio skipulagningu og undirblning kappleikja hverju sinni i samradi vio
stjornendur deilda félagsins. Ef radinn er yfirpjalfari deilda skal hann m.a. hafa yfirumsjén med aztlanagerd
og framkveemd hennar hja yngri aldurshopum.

Hlutverk deildar- og pjonustusvids er einnig ad sjd um ad kappleikir og mét & vegum félagsins fari fram
samkveemt gildandi I6gum og reglum. Helstu hlutverk deildar- og pjénustusvids hvad mot og keppni vardar
eru ag;

- sja til pess ad timanlega sé radad nidur métum

& hverju ari
- sja um stjornun og framkveemd mota
- skipa starfsmenn i hvert mot sem skal haldio i

samvinnu vid deildir félagsins
- adstoda vid séfnun bakhjarla
- hvetja félagsmenn til patttoku i métum
- sja til pess ad umgjérd mota sé hvetjandi og skemmtileg
Innan pessa svids er einnig skipulag og framkvemd
ipréttaskola félagsins. Hér er naudsynlegt ad hafa gott samstarf vio deildir félagsins og einstaka pjalfara
med iprottafraedi- eda ipréttakennaramenntun og kunna ad hafa dhuga & ad taka patt i stjérnun og rekstri
iprottaskola. ba skal einnig hafa gott samstarf vid grunnskéla i hverfinu, skolastjéra, kennara og foreldra.
Petta svid hefur yfirumsjon med almenningsipréttum innan félagsins og sér til pess ad framtidarstefna verdi
motud um almenningsiprattir. bar skal sakjast eftir pvi ad bjoda upp & pjonustu & svidi iprotta, Gtivistar og
likams- og heilsuraktar fyrir alla aldurshopa, sér i lagi fjolskyldur, eldri borgara og pa sem ekki seekjast
eftir mikilli keppni eda afrekum.
Innan pessara priggja svida er skapadur moguleiki a starfsnefndum. Starfsnefndir skulu skipadar af
adalstjorn Vikings og stjornast af yfirménnum hvers svios. Sja nanar 7. kafla um starfsnefndir.

6. Starfsnefndir og

helstu hlutverk
Adalstjorn Vikings stendur fyrir stofnun starfsnefnda eftir porfum hverju sinni. Formenn starfsnefnda
skipast Ur rodum adalstjornar Vikings eda deilda, p6 skal slikt ekki vera einhlitt. Stér hluti af storfum
stjornarmanna adalstjornar fer fram i starfsnefndum og vid stjornun peirra. Formadur Vikings & rétt & setu
i starfsnefndum og tekur einungis patt i stjérnun slikrar nefndar sé pess sérstaklega 6skad.
Storf i starfsnefndum Vikings gera meiri krofur til stjornarmanna, jafnframt pvi sem peir sinna afmérkudum
verkefnum sem oft krefjast akvedinnar fagpekkingar. Ad stjorna starfsnefnd gerir krofur um sjalfstaedi i
vinnubrégdum, skipulagningu, stjérnsyslu og timasetningu.

Helstu reglur vardandi starfsnefndir Vikings eru pessar;

- samheiti nefnda eru ,,Starfsnefndir Vikings”

- adalstjorn Vikings tilnefnir formenn sem gera
tillogu um skipan nefnda

- adalstjorn skal sampykkja skipan nefnda

- adalstjorn felur nefndum verkefni til umfjéllunar

- adalstjorn setur starfsnefndum akvedin timamaork

- nefndir skili nidurstddum og tillégum til adalstjornar
og eda deildastjérna

- nefndir hafa ekki framkveemdavald nema ad fengnu
sampykKki adalstjérnar

Helstu skipulagsatridi starfsnefnda;

- starfsnefndir skulu vera 3ja til 5 manna



- starfsnefnd er heimilt ad fengnu sampykki adal-
stjornar ad skipa undirnefnd gefi verkefni tilefni til
- formenn nefnda leiti ad nefndarménnum i rédum
Vikinga med faglega pekkingu & verkefnum
vidkomandi nefndar
- nefndir haldi reglulega fundi
- nefndir riti fundargerdir
- nefndir skili arsskyrslu til adalstjérnar 14 dogum
fyrir adalfund
Tilgangur med starfsnefndum Vikings er;

- a0 byggja grunn til ad vinna ad stefnumaétun og na peim markmidum sem félagid setur sér hverju sinni
- a0 stydja vio starf adal- og deildastjérna og efla
samstarf innan félagsins med pvi ag;
- na yfirsyn yfir starfsemi Vikings
- tryggja vandada umfjollun méala
- vera uppspretta nyrra hugmynda
- afla og vidhalda pekkingu fyrir starfsemi Vikings
- gera pekkingu adgengilega i starfi Vikings
- vera vettvangur umradu sem leidi til nidurstddu
og adgeroda
- gera tillégur um lausnir verkefna til adalstjérnar
og deilda
undirbla og gera tillégur um stefnumorkun
Vikings
- taka pétt i gerd og mati & starfsasetlunum adalstjornar og deilda
- fylgjast med framkveemd &atlana
- skapa skilning og midla pekkingu og reynslu a milli deilda og til adalstjérnar
- fa fleiri Vikinga til starfa fyrir félagio med peirri hugmyndafraedi ad ,,fleiri gera minna”
- audvelda leit ad framtidarleidtogum fyrir Viking

Sameiginleg verkefni og vinnulag nefnda;

- ad hefja starf i nefnd med uttekt & stoou i peim malaflokki sem nefndin fjallar um
- ad setja fram tilldgur um vinnulag

- a0 setja fram i gréfum dréattum &zetlun um hvernig markmidum nefndar verdi n&d
- ad setja fram asetlun um loka- eda &fangaskil nefndar

6.1 Fjarhags-, rekstrar- og markadsnefnd
Helstu hlutverk;

- a0 meta reglulega fjarhagsstodu félags og deilda

- ad hafa umsjon meo fjarhag adalstjornar

- ad hafa umsjon meo ad reikningshald allra deilda
Vikings sé i lagi ad;

- fylgjast med langtima- og skammtimaskuldum

- hafa yfirumsjon med lausa- og fastafé félagsins

- gera mat & samsetningu gjalda

- gera samanburd & dztlunum og rauntélum

- leggja fram tillgur til hagreedingar og sparnadar

- leita eftir leioum til ad efla fjarhag og styrkja
rekstur og markadshlutdeild & ymsa vegu

- hafa yfirumsjon med mannvirkum og adst6du a
iprottasveeoi Vikings eda sja til pess ad yfirumsjon sé
i traustum héndum

6.2 Iprétta- og préunarnefnd



Helstu hlutverk;

- ad studla ad aukinni menntun fyrir leidtoga, pjalfara og démara
- a0 studla ad fraedslu- og kynningarfundum fyrir
foreldra og ibda i Vikingshverfi
- a0 studla ad fraedslufundum fyrir idkendur i félaginu
- a0 studla ao fraeoslu um almenningsipréttir, likams- og heilsuraekt
- a0 sja um stefnu i radningu pjalfara félagsins
- a0 sja um samstarf vid skola, foreldra og ymsa adila
- a0 vera tengilidur vio adila og nefndir sem sja um freedslumal hja ipréttahreyfingunni
- a0 skipuleggja og stjorna namskeidum a svidi stjérnunar, pjalfunar og kennslu
- a0 sja um endurskodun ipréttanamskrar félagsins
6.3 Deildar- og pjonustunefnd

Helstu hlutverk;

- a0 sja um éarlega heildarskipulagningu &finga- og keppnistimabils 4 sameiginlegu &finga- og keppnis-
adstodu félagsins i samvinnu vid deildir félagsins

- a0 sja til pess ad hver deild skipi arlega umsjénarmann fyrir skipulagningu & &finga- og keppnistimabili
- a0 sja til pess eda i samvinnu vid deildir félagsins ad stérmét eda keppni fari fram samkvaemt 16gum og
reglum

- a0 studla ad almenningsipréttum innan félagsins

- ad méta framtidarstefnu i almenningsipréttum Vikings

6.4 Felagsnefnd
Helstu hlutverk;

- a0 Orva félagslif i tengslum vid starfsemi Vikings
- a0 vera deildum innan handar i markvissri uppbyggingu iprétta og almenns félagsstarfs
- a0 leita nyrra leida til ad efla félagslif og auka patttéku i almennu félagsstarfi

6.5 Mannvikjanefnd
Helstu hlutverk;

- a0 hafa umsjén med stjérnun og notkun valla og hisa
- a0 sja um ad umgengnisreglur séu til stadar
- ad sja um ad umgengni og eftirlit sé eins og best verdur kosid
- ad sja um ad reglulegt vidhald a hisnadi og annarri
adstoou fari fram
- ad meta krofur og parfir um adstodu fyrir starfsemi Vikings
- ad vera stjorn radgefandi hvad vardar tillégur ad
nyjum framkvaemdum og endurb6tum
- a0 fylgjast med og afla upplysinga um nyjungar i gerd og rekstri ipréttamannvirkja
- ad gera framkvaeemdadetlun i samstarfi vid framkveemdastjora og fylgja henni eftir
6.6 Trimmnefnd

Helstu hlutverk;

- a0 skapa vettvang fyrir almenningsiprottir undir merkjum Vikings

- ad allir aldursflokkar Vikinga fai teekifeeri til ad njéta Gtiveru og hreyfingar
- a0 styrkja félagslegan patt i starfi félagsins

6.7 Barna- og unglinganefnd

Helstu hlutverk;



- a0 skipuleggja og samreema félagsstarf barna og unglinga i samradi vié foreldra, bérnin og unglinga
- a0 setja upp dagskra fyrir hvert sumar i samradi vid
pjalfara félagsins
- ad setja reglur um umgengni i Vikinni og sja til pess ad peim sé fylgt
- a0 taka fyrir mal vegna brota & sampykktum reglum
- a0 standa ad keppni og utvega verdlaun fyrir hverja keppni
- a0 verdlauna sérstaklega pa adila sem syna framdrskarandi arangur vid a&fingar og keppni i lok hvers
timabils
- a0 studla ad ahuga unglinga a peim ipréttagreinum sem eru stundadar hja Vikingi

6.8 Laganefnd
Helstu hlutverk;
- a0 hafa yfirumsjon med endurskodun & reglum og
[6gum fyrir félagio
- a0 skera Ur um agreiningsefni vardandi meint brot a I6gum og reglugerdum
- a0 hafa vakandi auga med naudsynlegum breytingum a l6gum félagsins og gera tilldgur til stjérnar par ad
ldtandi
6.9 Husnefnd
Helstu hlutverk;
- ad hafa eftirlit med umhirdu félagsheimilis Vikings, Vikinni og koma med abendingar um pad sem betur
metti fara
6.10 Skemmtinefnd
Helstu hlutverk;
- ad studla ad fjolbreyttu félagslifi innan félagsins
- a0 sj& um stérafmeeli og sérstakar uppakomur sem teknar eru af adalstjérn félagsins
- a0 sj& um arshatio felagsins i samradi vid adalstjorn
6.11  Sogunefnd
Helstu hlutverk;
- ad sja um ad skrasetja sogu félagsins
- ad vardveita soégu félagsins
- ad sja um ad saga félagsins sé 6llum adgengileg a
fjolbreyttan hatt
- a0 vera afmelis- eda skemmtinefnd innan handar a
hatidum eda stérafmalum
6.12 Heidursmerkja- og afmeelisnefnd

Helstu hlutverk;

- ad gera tillégur um ad heidra félagsmenn a
afmelishatidum eda 6drum timamotum

7. Hlutverk stjérnenda
og pjalfara



Til ad framfylgja stefnu og markmidum [préttanamskrar

Vikings og sja til pess ad stjornkerfi félagsins verdi nytt til hins ytrasta eru stjérnendur i lykilhlutverki.
Naudsynlegt er ad peir hafi eda afli sér faglegrar pekkingar & ymsum malaflokkum, sér i lagi peim svidum
sem peir hafa yfirumsjon meo.

Godur arangur i ipréttastarfi naest einungis ef stjornun og rekstur eru i faglegum og féstum skordum og ad
g6d samvinna sé milli allra peirra adila sem ad starfinu koma. I pessum kafla verdur vikid ad hlutverki
stjornenda og pjalfara i ipréttastarfi og samvinnu pessara adila. Fjallad er um hlutverk stjérna og
stjornarmanna og komid inn & hlutverk helstu nefnda i félaginu. P& verdur einnig vikid ad mikilvegi
samvinnu

ipréttafélagsins vid heimili og skéla.

Stjornendur iprottafélaga gegna lykilhlutverki i starfsemi iprottafélagsins. 1 logum félagsins segir
eftirfarandi um verksvio adalstjornar:

A fyrsta stjornarfundi eftir adalfund félagsins skiptir adalstjorn med sér verkum og skipar varaformann,
ritara, gjaldkera og prja medstjornendur. Adalstjorn ber ad efla félagid og geeta hagsmuna pess i hvivetna.
Aadalstjorn hefur umradarétt yfir 6llum eigum félagsins. Formadur bodar stjérnarfundi, pegar hann eda meiri
hluti stjornar telur naudsynlegt. Adalstjérn skal boda a fund sinn deildarformenn eigi sjaldnar en pridja
hvern manud. Deildarformenn skulu pa gefa skyrslur um starfsemi, fjarhag deildar og reeda sameiginleg
mal. Adalstjorn skal feera fundargerdir i sérstaka bok. Skal adalstjorn halda skra yfir alla medlimi félagsins.
Aadalstjorn reedur framkvemdastjora ad félaginu og akvedur kjor hans. Skal verksvid framkvaemdastjora
vera daglegur rekstur félagsins, umsjon med bdkhaldi og fjarreidum pess, samskipti vio énnur iprottafélog
og pess héttar. Heimilt er ad dkveda starfssvid framkvaemdastjora enn frekar med sérstakri reglugerd.”

Eitt helsta hlutverk adalstjornar er daglegur rekstur félagsins. Einnig er hlutverk adalstjornar ad sja um
daetlanir og framkvemdir sem félagio stendur fyrir. Han sér um gerd ipréttandmskrar og kemur stefnu og
markmidum félagsins & framferi til formanna deilda. bad er sidan i hdndum stjérnenda hverrar deildar ad
fylgja pessari stefnu eftir.

Stjérnir ipréttadeilda gegna i raun svipudu hlutverki ogadalstjorn félagsins, en innan deilda sinna. per heyra
undir adalstjorn félagsins, hafa yfirumsjon meo skipulagi og pjalfun og bera abyrgd a rekstri og stjérnun
innan pess ramma sem adalstjorn setur og 16g félagsins kveda a um.

Knattspyrnufélagid Vikingur er fjélgreinafélag sem stendur fyrir pjalfun i fjslmérgum iproéttagreinum. pvi
er mikilvaegt ad samvinna og samheldni riki medal félagsmanna og stjérnarmanna deilda og allir kappkosti
ad vinna ad framgangi félagsins og markmidum.

Stjérnarmenn i deildum Vikings eru hvattir til ad hafa frumkveedi og studla ad virkri og &rangursrikri
samvinnu i félaginu. Hér er um margpatta samvinnu ad reeda sem neer ekki adeins til allra peirra sem annast
stjornsyslu hja félaginu, heldur einnig til idkenda og starfsmanna. P4 nar samvinnan einnig til foreldra,
skola, Iprottabandalags Reykjavikur, iprétta- og Olympiusambands fslands, sérgreinasambanda og
Reykjavikurborgar. Naudsynlegt er ad styrkja pessi tengsl, hvort sem um er ad raeda bdrn og unglinga,
keppnis- og afreksmenn eda almenna ipréttaidkun.

Stefnt skal ad samstarfi vid onnur iprottafélog og bérnum og unglingum pannig skopud teekifeeri til
iprottaidkunar & breidum grunni. Fjolhaef kunnatta og leikni barna i mérgum ipréttagreinum a unga aldri
skilar sér i 6flugum keppnis- og afreksmonnum framtioar. bad er stefna Vikings ad proéa afram hugmyndir
ad iprottaskoéla fyrir bérn & aldrinum priggja til tlf ara, sja nanari umfjollum um ipréttaskéla sidar i pessari
namskra.

Fagleg pekking a stjornunarstdrfum og forystuhefileikar peirra sem halda um stjornartauminn hverju sinni
geta radid Urslitum um érangur af starfsemi félagsins. A herdum adalstjornar félagsins og stjornarmanna
deilda hvilir st skylda ad peir studli ad préun iprétta- og félagsstarfs.

Hér & eftir er stiklad & storu um meginhlutverk stjérnar og helstu hlutverk stjérnarmanna i ipréttafélaginu
og deildum pess.

7.1 Meginhlutverk stjoérnar

Meginhlutverk stjornar félags eda deildar er ad styra starfseminni i samreemi vid vilja félagsmanna eins og
fram kemur i 16gum félagsins, fundarsampykktum, sampykktri stefnu og settum markmidum hverju sinni.
pa skal leitast vio ad byggja upp og vidhalda heilbrigdum félagsanda i peim iprottagreinum sem eru
stundadar hja félaginu.

Verkefni stjérnar eru m.a.;

- daglegur rekstur



- =tlanagerd fyrir almenna starfsemi og framkvamdir til lengri og skemmri tima
- a0 méta iprétta- og félagsstarf deilda
- ad leysa vandamal sem upp kunna ad koma
- ad framfylgja sampykktum og alyktunum
- ad fylgjast med ad aatlanir og fjarhagur haldist
i hendur
- a0 taka a moti erindum sem berst og afgreida pau
- a0 undirbda fundi og boda til peirra
- a0 skipta verkum med einstékum stjornarmoénnum,
nefndum og félagsménnum og samraema storf peirra

7.2 Formadur

Abyrgdarmesta hlutverk stjornarmanns er i héndum formanns félags og formanna deilda. bad er mjog
mikilveegt ad formadur hafi stjornunarhafileika og sinni starfi sinu af ahuga. Naudsynlegt er fyrir formann
i félagi ad hafa stadgdda pekkingu & 6llum méalefnum er varda peer iprottagreinar sem eru stundadar hja
Vikingi. Hid sama gildir um formenn einstakra deilda. Hann parf einnig ad hafa gott lag & pvi ad skipta
verkum med stjérnarménnum pannig ad allir hafi akvednum verkefnum ad sinna. ba parf hann einnig ad
hafa yfirsyn yfir ad verk séu unnin rétt og vel og timamdork séu haldin. Gagnkvaemt traust formanns og
annarra stjornarmanna er helsta forsenda pess ad stjérnunarstarf beri arangur. Framkoma formanns og
annarra stjérnarmanna, jafnt innan vallar sem utan, a ad vera 6drum félagsménnum fyrirmynd.

Helstu verksvid formanns eru;

- ad koma fram fyrir hdnd félags eda deildar og vera malsvari pess gagnvart 6drum adilum
- ad undirbua stjérnarfundi, sja til pess ad til peirra sé bodad og stjérna peim samkvaemt framlagdri dagskra
hverju sinni
- a0 sja til pess ad félagsmenn séu alltaf vel upplystir um tilgang og markmid félags og deilda
- a0 sja til pess ad logum félagsins og sampykktum
félagsfunda og adalfunda sé framfylgt
- a0 sja til pess ad 61l erindi sem félaginu eda deildum berast séu afgreidd svo fljott sem audid er
- a0 sja til pess ad starfsemi félags og deilda sé vel skipuldgd og fari vel fram & 6llum svidum
- a0 sja til pess ad sem flestir félagsmenn séu virkjadir til starfa i félaginu og deildum pess
- a0 félagsmonnum sé gefinn kostur & pvi ad meta reglulega hvernig félagsstarfio gengur og hvort breyta
purfi um leidir til ad né settum markmidum

7.3 Varaformadur

[ forféllum formanns tekur varaformadur vid stérfum hans. Hann parf pvi ad vera vel ad sér i malefnum
félagsins eda viokomandi deild til pess ad geta tekid vid forystuhlutverki med stuttum fyrirvara.
Naudsynlegt er ad varaformadur eda ritari taki ad sér umsjon med akvednum pattum félagsstarfsins og sé
pannig tengilidur milli stjérnar, ymissa nefnda og starfshdpa.

7.4 Ritari

Ritari gegnir veigamiklu hlutverki i stjorn félags eda deilda og er ad jafnadi annar adalforystumadur fyrir
utan varaformann. Miklu mali skiptir ad hann vinni af alGd og haldi af ndkvemni saman 6llum gégnum
sem félagi eda deild berast, s.s. ad skra fundargerdir og skyrslur. Naudsynlegt er ad ritari dsamt
varaformanni taki ad sér umsjon med akvednum pattum félagsstarfsins og sé pannig tengilidur milli stjérnar
0g ymissa starfshopa.

Medal helstu verkefna ritara ma nefna;

- a0 skra fundargeroir & stjornarfundum og félags-
fundum pegar ekki eru kjornir sérstakir fundarritarar
- a0 sja um bréfaskriftir i samradi vid formann, adra
stjornarmenn eda framkveemdastjéra
- ad undirbta arsskyrslu og e.tv. fleiri skyrslur um starfsemina i samvinnu vid formann og
framkvaemdastjéra
- a0 boda fundi og annad pad sem parf ad auglysa i



samvinnu vid formann eda framkvaemdastjéra
- a0 byggja upp gagna- og heimildasafn félags eda deildar
- a0 sja til pess ad bréf og skjol séu i godri vorslu

7.5 Gjaldkeri og helstu hlutverk

Meginhlutverk gjaldkera er ad hafa umsjén med fjarreidum og annast reikningshald pess. Naudsynlegt er
ad gjaldkeri sé vel ad sér i bokfarslu auk pess sem hann parf ad hafa goda yfirsyn yfir efnahag félagsins
eda deildar.

Medal helstu verkefna gjaldkera eru;

- ad sjad um innheimtu félagsgjalda

- a0 sja til pess ad gjold sem ber ad greida séu greidd
- a0 sja til pess ad skuldir séu innheimtar

- a0 semja arsreikninga

- a0 hafa umsjén meo fjardflunum

- a0 annast gerd fjarhagsaztlunar

7.6 Meadstjornendur og helstu hlutverk

Eitt af lykilatrioum fyrir farselt starf stjérnar er ad verkefnum sé skipt sem jafnast milli allra stjérnarmanna.
A pann hatt bera allir stjornarmenn sameiginlega abyrgd a akvordunum sem teknar eru og framkveaemdar.
Hér reynir pvi & hafileika formanns ad deila verkefnum jafnt nidur & alla stjérnarmenn svo peir finni til
abyrgdar og séu virkir patttakendur i stjérnarstarfinu. Verdi stofnad til starfsnefnda innan félagsins er pad
sérstaklega i verkahring medstjérnenda ad styra pvi starfi.

7.7 Skrifstofustjori

Skrifstofustjéri hefur umsjon med fjarreioum sem snerta eignir félagsins, s.s. Gtleigu hasnadis, sélubld,
lottétekjur og adrar sameiginlegar tekjur. Skrifstofustjori hefur einnig umsjon med sameiginlegum
Gtgjéldum vegna eigna félagsins og eftirlit med fjarhagsaeetlum adalstjérnar i samradi vio formann og
gjaldkera félagsins. Hann annast einnig launabokhald fyrir 61l laun 4 vegum félagsins og hefur umsjén med
starfsmannamalum er tengjast pvi.

Skrifstofustjori annast samskipti félagsins vid IBR, ITR, skola og askulydsfélég sem félagid & samskipti
vid. Hann er dbyrgur fyrir félagaskranni og tengslum vid félagsmenn og heldur utan um allar upplysingar
sem félagsmenn varda. Skrifstofustjori skal skipuleggja umsyslu og innheimtu félagsgjalda. Hann hefur
yfirumsjon med bokhaldi félagsins og deilda og annast pau uppgjor sem gerd eru i samradi vid gjaldkera
félagsins. Skrifstofustjéri er tengilidur stjérnarmanna vid pa adila sem veita forystu starfi innan félagsins
sem ekki tengist keppnisipréttum.

7.8 iprotta- og félagsmalafulltrui

iprotta- og félagsmalafulltrii skal hafa yfirumsjon med faglegri hlid iprotta- og félagsmala. Hann & ad vera
félagslegur leidtogi og studla ad tengslum vid pjalfara, leikmenn, rad og nefndir félags og deilda. Auk pess
skal hann studla ad auknu upplysingafleedi og samvinnu félagsins vid foreldra og stofnanir eins og skéla
og fyrirteeki.

iprotta- og félagsmalafulltrai fylgist med &rangri idkenda og pjalfara og adstodar pjalfara félagsins vid
hvers konar skipulagningu & pjalfun. Hann sér einnig um ad halda reglulega fundi med pjalfurum félagsins
0g ad peir vinni samkveemt peim krofum sem félog og deildir setja hverju sinni.

Iprétta- og félagsmalafulltrii adstodar vid val og radningu pjélfara sé pess dskad af deildum félagsins. Hann
hefur umsjon med adféngum, adstodar vid skipulagningu maéta og keppni. Hann hefur umsjén med nytingu
mannvirkja i samradi vid deildarstjornir. Iprétta- og félagsmalafulltrGi sér um samskipti vid pau
sérsambond um ymsa malaflokka sem porf er & hverju sinni. b4 skal hann hafa yfirumsjon med ipréttaskdla
félagsins og peim namskeidum sem félagid stendur fyrir.

7.9 Vallarstjori
Vallarstjori skal inna af hendi oIl venjuleg storf vallarstjora eins og pau eru skilgreind af stjorn
Knattspyrnufélagsins Vikings og vallarnefnd hverju sinni. Att er vid daglegan rekstur, stjérnun og alla



medhondlun, framkvemdir, vidhald og eftirlit. Vallarstjori ber abyrgd a pvi ad verk- og
framkveemdaaaetlunum sem gerdar eru fyrir hvert ar af stjorn Knattspyrnufélagsins Vikings og
framkveemdastjora sé fylgt eftir og standist i smaatridum. Starf vallarstjéra heyrir undir adalstjérn
(vallarnefnd/hasnefnd) og framkvamdastjora.

Helstu hlutverk vallarstjéra eru ad;

- setja upp verkaatlun fyrir hvert sumar og kynna fyrir starfsménnum félagsins og vallarnefnd

- adstoda stjorn (vallarnefnd) og framkvaemdastjora vid radningu vallarstarfsmanna og gerd
radningarsamninga. Hann skal stjérna vallarstarfsménnum og sja um ad skipuleggja storf peirra og tima
med verkaskiptingu og verkaatlunum. Einnig er vallarstjori abyrgur fyrir ad vallarstarfsmenn stimpli sig
inn og Ut vegna vinnu og ad peir sinni verkum sinum samviskusamlega

- halda skyrslu yfir framkvamdir hvers sumars. I lok hvers sumars skal skyrsla yfirfarin og borin saman
vid aztlun og ny dztlun gerd i framhaldi af peirri eldri. Sérstaka skyrslu skal halda fyrir hverja fl6t vallarins
- afla sér upplysinga og uppfreeda starfsmenn um hirdingu vallarsvadis og félagsadstodu hja félaginu

7.10 Hlutverk pjalfara

Arangur iprottastarfs og framfarir idkenda i ipréttum, eins og peirra ipréttagreina sem eru stundadar hja
Vikingi, byggist mjog a starfi pjalfara félagsins. Miklar krofur eru geroar til pjalfara ipréttafélaga og flest
bendir til pess ad peer krofur eigi eftir ad aukast a komandi arum. Stjérn hverrar deildar parf ad gera kréfur
um fagpekkingu og menntun pjalfara sem starfa fyrir félagio eda deildir pess. Varast skal ad skoda arangur
i starfi pjalfara eingdngu Gt fra drslitum i keppni. Arangur i starfi pjalfara fyrir born og unglinga skal m.a.
metinn & annan hatt en arangur afreksmanna. Slikt ma t.a.m. gera med hlidsjon af félagsstarfi idkenda, lidan
peirra, &huga, fjélda og brottfalli.

bjalfarar gegna lykilhlutverki i félaginu og purfa ad bua sig undir slikt med markvissu skipulagi. A herdum
peirra hvilir st skylda ad midla pekkingu til peirra idkenda sem stunda ipréttir hja félaginu, s.s. ad veita
peim teekifeeri til ad afla sér leikni i vidkomandi ipréttagrein eda na undirstédu i mérgum ipréttagreinum.
Nanar er fjallad um pjalfun og skipulag i 11. kafla og i Il1. hluta er einnig vikid ad pjalfun, proskapattum
barna og unglinga og pjalffreedilegum atridum.

8. Keppnis-, &finga- og
félagsadstada Vikings

Nuaverandi starfsumhverfi félagsins er i Vikinni, félagsheimili Vikings i Fossvogsdal i Reykjavik. Vikingur
er skilgreint sem fjolgreinafélag, en pad er iprottafélag med fleiri en eina iprottagrein. b4 er félagid eitt af
moérgum hverfaféldgum i borginni og afmarkast meginpjonustusveedi félagsins af Fossvogsdal,
Kringlumyrarbraut, Miklubraut og Reykjanesbraut.

Hvad félagslifio vardar er stefnt ad pvi ad allir aldurshopar Vikinga eigi athvarf og erindi i félagsstarf hja
Vikingi. Med iprottanamskra pessari er stefnt afram ad pvi ad félagid bai vid traustan fjarhag par sem
adalstjorn hefur heildaryfirsyn yfir starfsemi allra deilda og er radgefandi adili i rekstri deilda. Stefnt er ad
pvi ad tekjur standi avallt undir rekstraratgjoldum. Meginstofn tekna Vikings myndist af nytingu eigna og
eftirsottri pjonustu vio einstaklinga, fyrirteeki, stofnanir og opinbera adila.

I framtidaraformum er stefnt ad pvi ad hisnadi Vikings og @fingaadstada verdi eins og best pekkist
hérlendis og pjéni fullkomlega stjornunar-, félags- og iprottastarfsemi félagsins.

8.1 Vikin — félagsadstada

Félagsheimilid Vikin er & tveimur hadum, 750 m2 & hvorri had. A efri had er hatidarsalur, fundarherbergi,
skrifstofa adalstjornar og framkveemdastjora, skrifstofa knattspyrnudeildar og handknattleiksdeildar og
sameiginleg skrifstofa fyrir adrar deildir félagsins.

RUmgo6dur gangur er inn af Gtidyrum. Par er sélubud félagsins asamt skapum med verdlaunabikurum,
félagsfana og snyrtiherbergjum. A efri had félagsheimilis eru 4 baningsherbergi og geymslur.

A nedri haed félagsheimilis er likamsraektarsalur med taekjum, litill &finga- og upphitunarsalur, tveir
baningsklefar og geymslur. bar er einnig stort dinnréttad rymi sem nd er notad sem geymsla sem bydur upp
& ymsa moguleika pegar efni og rad verda til ad innrétta pad.



8.2 /Efingaadstada

A iprottasvadi Knattspyrnufélagsins Vikings er 1485 m2 ipréttahds med 300m2 tengibyggingu par sem
adstada er til mida- og veitingasélu. bar er einnig god snyrtiadstada og geymslur. iprottahisid tengist
félagsheimilinu en par eru biningsklefar, &fingasalur og likamsraektarsalur.

A (tisvaedi félagsins er malarvéllur sem badi er notadur til &finga og keppni. A grassvaedi félagsins er adal
&finga- og keppnisvollur félagsins asamt bradabirgdaadstodu fyrir dhorfendur. Grassvadi félagsins er illa
farid og parfnast endurbétar. Veitt hefur verio loford um steekkun & ndverandi svaedi félagsins inn i land
Kopavogs, en slikt hefur ekki nad fram ad ganga. Petta veldur mikilli réskun fyrir keppnisflokka félagsins,
sérstaklega meistaraflokka.

Tennisdeild hefur adstddu & Utisvaedi félagsins en par eru 6 tennisvellir og geymsluskar.

Blakdeild Vikings er med adstodu til &finga i Vikinni og Réttarholtsskdla. Bordtennisdeild félagsins er
med adstddu til efinga i TBR-hUsinu, Gnodavogi 1, i Reykjavik. Badmintondeild Vikings er med a&fingar
i Réttarholtsskola og TBR-husinu. Handknattleiks- og knattspyrnudeildir eru med &fingar i Vikinni en
einnig i Réttarholts-, Breidagerdis- og Snelandsskéla. Knattspyrnudeild stundar einnig efingar &
gervigrasvellinum i Laugardal. Karatedeild Vikings er med &fingar i Vikinni. Skidadeild Vikings &
Skidaskala og rekur skidalyftur i Sleggjubeinsskardi & Hengilssvaedinu. Afingar skidadeildar Vikings byrja
med prekafingum i Vikinni og Fossvogsskola a haustin adur en snjo festir.

9. ipréttadeildir Vikings

Allar deildir félagsins heyra undir adalstjorn pess pratt fyrir ad peer bui vid sjalfsteedan rekstur og sjalfsteda
stjornsyslu. par eru hadar 16gum og reglugerdum sem adalstjorn setur hverju sinni auk pess sem peer taka
péatt i starfsemi priggja svida & vegum félagsins med einum eda édrum hetti. Deildarskipting var fyrst
sampykkt & adalstjornarfundi 11. névember 1943.

Med utgafu pessarar iprottandmskrar er morkud stefna til neestu ara fyrir félagid og deildir pess.
Stefnumatun pessi og markmidasetning er byggd a stefnu ipréttabandalags Reykjavikur og stefnu Iprétta-
og Olympiunefndar Islands. Helstu stefnum ISI er i ipréttanamskranni og visast i par. bad er einlag
hvatning til stjérna allra deilda félagsins ad hefja stefnumétandi vinnu og Utfeera 4 markvissan hatt pau
atridi sem par koma fram. An markvissrar vinnu i deildum félagsins n& pessi stefnumid aldrei fram ad
ganga. bad er pvi von adalstjérnar Knattspyrnufélagsins Vikings ad innan tveggja ara fra Gtkomu pessarar
namskrar hafi hver deild komid sér upp sérstakri iprottanamskra sem treysti pjalfun, stjérnun og rekstur
deilda. Iprottanamskra deilda verdi nanari Utfersla & iprottanamskra félagsins og byggir & peirri
stefnumadtun og markmidum sem par koma fram.

Innan Knattspyrnufélagsins Vikings eru starfandi eftirfarandi deildir;

- badmintondeild

- blakdeild

- bordtennisdeild

- handknattleiksdeild
- knattspyrnudeild

- skidadeild

- tennisdeild

I naestu kodflum er fjallad nanar um deildir félagsins, helstu markmid og stjérnsyslu.

9.1 Badmintondeild

Badmintondeild Vikings var stofnud 21. juni 1997. Fjoldi idkenda er um 25 & aldrinum 7-17 ara og er
nokkud j6fn skipting milli kynja. Samkvamt reglum BSI er idkendum skipt i prjd aldursstig, U-17 (16-17
ara), U-15 (14-15 é&ra) og U-13 (13 &ra og yngri).

I arsbyrjun 1999 eru 9 patttakendur i unglingalandslidum islands, U-17 og U-15. Um er ad reda 5 drengi
og 4 stalkur. A Islandsméti (1998) kepptu patttakendur fra deildinni til drslita i 10 greinum af 20. Fimm
Vikingar unnu keppinauta sina en fimm urdu i 60ru seeti.

Helstu markmid sem unnid er eftir fyrir bérn og unglinga eru ag;

- fa sem flest b6rn i hverfinu og vioar til ad stunda badminton
- studla ad g6adri kennslu fyrir alla
aldurshépa
- hver og einn nai g6dum tékum a undirstdéduatridum badmintons



- beeta félags- og sidgadisproska iokenda
- styrkja sjalfsmynd idkenda
- auka dhuga idkenda & frekari iokun greinarinnar

9.2 Blakdeild

Blakdeild Vikings var stofnud 7. juni 1973. Um 50 idkendur eru i blakdeildinni. Deildin er frekar famenn,
en adeins er keppt i einni deild karla og kvenna. I blakdeild Vikings, eins og flestum 6rdum blakdeildum
hér & landi, sja keppendur sjalfir um stjérnunarstorf, en astaeda pess er e.t.v. ad blak a sér ekki langa sdgu
hér & landi.

Blakid er mikid stundad sem trimm og fj6ldi manns tekur patt i métum sem haldin eru fyrir 30 &ra og eldri
yfir vetrartimann. A Islandsmoti 6ldunga taka t.d. patt um 600 manns og hefur blakdeild Vikings & ad skipa
fjolmennri 6ldungadeild.

Helstu afrek & svidi keppnis- og afreksiprétta i meistaraflokki eru pessi:

Meistaraflokkur kvenna:
islandsmeistarar: 1975, 1980, 1981, 1987, 1989,
1991, 1993, 1998
Bikarmeistarar: 1980, 1989, 1990, 1991, 1993, 1995

Helstu markmid deildarinnar eru ag;

- auka idkun blakiprottarinnar medal felagsmanna Vikings
- hafir og vel menntadir pjalfarar séu vio storf

hverju sinni
- standa avallt i skilum og eyda ekki meiru en aflad er

9.3 Bordtennisdeild

Bordtennisdeild Vikings var stofnud 19. juni 1973. Fjoldi idkenda i deildinni er um 550. Afinga- og
keppnisadstada deildarinnar er i TBR-hUsinu, Gnodavogi 1, Reykjavik. bad er stefna deildarinnar ad fa sem
flest bérn og unglinga i Reykjavik til ad stunda borotennis. Pad er einnig stefna deildarinnar ad rada mjog
hafa pjalfara til starfa. Keppnisfolk bordtennisdeildar Vikings hafa & undanférnum &rum unnid helstu mot
sem haldin hafa verid hér & landi. Stor hluti af unglingalandslidi islands i bordtennis er skipad keppnisfolki
fr& bordtennisdeild Vikings.

A arinu 1998 nadi keppnismadur fra deildinni peim gdda arangri ad vinna til silfurverdlauna & Evrépumoti
unglinga, gullverdlaun & opna skoska meistaramétinu og einnig gullverdlaun & danska meistaramétinu. A
islandsmétinu 1999 vann afreksfélk deildarinnar 611 gullverdlaun sem i bodi voru og unglingar deildarinnar
sigrudu i 11 flokkum af 13.

Helstu afrek & svidi keppnis- og afreksiprotta i meistaraflokki eru pessi:

Meistaraflokkur karla:

islandsmeistarar: 1982, 1992, 1994, 1995, 1996, 1997,
1998, 1999

1. deild: 1994, 1995, 1996, 1997, 1998, 1999

Meistaraflokkur kvenna:

islandsmeistarar: 1991, 1992, 1993, 1994, 1995, 1996,
1997, 1998, 1999

1. deild: 1991, 1992, 1993, 1994, 1995, 1996, 1997, 1998, 1999

Helstu markmid i barnapjaflun eru ag;

- kenna undirstdduatridi i bordtennis

- studla ad eflingu likams- og heilsureektar
- efla félagslegan proska barna

- kenna skipulag og sjélfsaga



Helstu markmid i unglingapjalfun eru ag;

- studla ad likams- og heilsuraekt
- efla félagslegan proska
- kenna skipulag og sjalfsaga
- studla ad forvarnarstarfi,
,,Vikingur gegn vimu”
- vinna ad frekari pjalfun
undirstoduatrida i bordtennis
- undirbla idkendur fyrir
keppnis- og afrekspjalfun i bordtennis

Helstu markmid i pjalfun fullordinna (almenningsipraéttir) eru ag;

- stunda almenna likams- og heilsuraekt
- starfa i uppbyggjandi og gédum félagsskap

Helstu markmid i pjalfun keppnis- og afreksmanna eru ao;

- byggja upp keppnis- og afreksfélk Gr eigin rédum
- na ad sigra & helstu stdrmétum hér & landi

Stjérnsysla
Almenn stjornsysla

- skilvirkni
- skyr verkaskipting
- sjélfsteett starf innan rada

Fjarhagur og rekstur

- deildin sé fjarhagslega sjalfsted
- ad tekjur standi undir rekstri

Ré&dning pjalfara

- rada til deildarinnar vel menntada pjélfara
- sekjast eftir ad rada iprottamenntadra pjélfara
- pjélfarar séu hefir til pess ad umgangast pa aldurshopa sem peir pjélfa

Félagsmal

- vera leidandi i félagsmalum i hverfinu

94 Handknattleiksdeild

Handknattleiksdeild Vikings var stofnud arid 1943. I arsbyrjun 1999 voru um 175 idkendur i deildinni i 7
flokkum karla og 7 flokkum kvenna. Um 60% pessara idkenda eru i karlaflokki og um 40% i kvennaflokki.
pad er stefna deildarinnar ad Utbreida ipréttina til sem flestra og ad hja Vikingi séu ahugaverd teekifaeri til
fjdlbreyttra tbmstunda fyrir bdrn og unglinga.

Helstu afrek & svidi keppnis- og afreksiprotta i meistaraflokki eru pessi:

Meistaraflokkur karla:
islandsmeistarar: 1975, 1980, 1981, 1982, 1983, 1986, 1987
Bikarmeistarar: 1978, 1979, 1983, 1984, 1985, 1986

Meistaraflokkur kvenna:
Islandsmeistarar: 1992, 1993 og 1994
Bikarmeistarar: 1994



Helstu markmid i barnapjaflun eru ag;

- studla ad alhlida likamspjalfun

- efla félagslegan proska

- kenna skipulag og sjéalfsaga

- kenna undirstdduatridi i handknattleik

Helstu markmid i unglingapjalfun eru ag;

- studla ad alhlida likamspjalfun
- efla félagslegan proska
- kenna skipulag og sjalfsaga
- studla ad forvarnarstarfi, ,,Vikingur gegn vimu”
- vinna ad frekari pjalfun undirstéduatrida i handknattleik
- undirbua idkendur fyrir keppnis- og afrekspjalfun
i handknattleik

Helstu markmid i pjalfun fullordinna (almenningsipréttir) eru ag;

- stunda almenna likamspjalfun
- starfa i uppbyggjandi og g6dum félagsskap

Helstu markmid i pjalfun keppnis- og afreksmanna

- ad vera med eitt af 5 bestu lidum i hverjum flokki

- a0 byggja upp keppnis- og afreksfolk ar eigin rédum
Stjérnsysla

Almenn stjérnsysla handknattleiksdeildar

- skilvirkni

- skyr verkaskipting

- sjalfsteett starf rada

Fjarhagur og rekstur

- deildin sé fjarhagslega sjalfsteed
- a0 tekjur standi undir rekstri

Raoning pjalfara

- rada til deildarinnar vel menntada pjalfara
- sekjast eftir ad rada ipréttamenntadra pjalfara

- pjélfarar séu hafir til pess ad umgangast pa aldurshopa sem peir pjalfa

Félagsmal

- vera leidandi i félagsmélum i hverfinu

9.5 Knattspyrnudeild

Knattspyrna hefur verid idkud fra stofnun félagsins arid 1908 en deildarskipting var fyrst sampykkt a
adalstjornarfundi 11. névember 1943. | arsbyrjun 1999 voru idkendur um 212 i 7 flokkum karla og 55 i 3
flokkum kvenna. pad er stefna deildarinnar ad Utbreida knattspyrnu og ad hja Vikingi séu ahugaverd

teekifeeri til fjolbreyttra tomstunda fyrir bdrn og unglinga.

Helstu afrek a svidi keppnis- og afreksiprétta i meistaraflokki eru pessi:

Meistaraflokkur karla:
islandsmeistarar: 1920, 1924, 1981, 1982, 1991



Bikarmeistarar: 1971
Helstu markmid i barnapjaflun eru aog;

- kenna undirstdduatridi i knattspyrnu

- studla ad eflingu likams-og heilsureektar
- efla félagslegan proska

- kenna skipulag og sjéalfsaga

Helstu markmid i unglingapjalfun eru ag;

- studla ad likams- og heilsuraekt

- efla félagslegan proska

- kenna skipulag og sjalfsaga

- studla ad forvarnarstarfi, ,,Vikingur gegn vimu”

- vinna ad frekari pjalfun undirstdduatrida i knattspyrnu

- undirbua idkendur fyrir keppnis- og afrekspjalfun i
knattspyrnu

Helstu markmid i pjalfun fullordinna (almenningsipraéttir) eru ag;

- stunda almenna likams- og heilsuraekt
- starfa i uppbyggjandi og g6dum félagsskap

Helstu markmid i pjalfun keppnis- og afreksmanna eru ag;

- byggja upp keppnis- og afreksfélk Gr eigin rédum
- ad vera med eitt af 5 bestu lidum i hverjum flokki
- vera medal bestu félagslida landsins

Stjérnsysla
Almenn stjornsysla knattspyrudeildar

- skilvirkni
- skyr verkaskipting
- sjélfsteett starf innan rada

Fjarhagur og rekstur

- deildin sé fjarhagslega sjalfsted
- ad tekjur standi undir rekstri

Ré&oning pjalfara

- rada til deildarinnar vel menntada pjalfara
- sekjast eftir ad rada ipréttamenntadra pjalfara
- pjalfarar séu heefir til pess ad umgangast pa aldurshépa sem peir pjalfa

Félagsmal
- vera leidandi i félagsmélum i hverfinu

9.6 Skidadeild

Skidadeild Vikings var stofnud 30. mars 1939. I upphafi ars 1999 voru idkendur um 300 i sex flokkum. A
undanférnum arum hefur skidadeild Vikings nad gédum arangri i keppnisipréttum sem og Utbreidslu
skidaiprotta.

Helstu markmid i pjalfun barna eru ag;

- studla ad likamlegum, andlegum
og félagslegum proska idkenda



- studla ad godri grunnpjalfun idkenda a skidum
- studla ad fjolbreyttri og heilbrigdri likams- og
heilsuraekt
- marka skyra stefnu i pjalfun barna par sem 6ryggi, leikur og fjélbreytni eru i fyrirrami
- hafa g6da og vel menntada pjalfara

Helstu markmid i pjalfun unglinga eru ad;

- studla ad enn frekari likamlegum, andlegum og
félagslegum proska idkenda
- studla ad enn frekari Gtferslu grunnpjalfunar
- undirbda idkendur undir keppnis- og afreksiprottir
- studla ad fjolbreyttri og heilbrigdri likams- og
heilsuraekt
- bjéoa upp & gbda adstdou til skidaidkunar
- marka skyra stefnu i pjalfun unglinga par sem 6ryggi og traust umhverfi eru i fyrirrami

Helstu almenn markmid eru ag;

- farid sé eftir peim 16gum og reglugerdum sem ISI og Vikingur setja hverju sinni

- rada eingdngu til starfa hafa og vel menntada pjalfara

- békhald deildar sé feert reglulega

- utgjold fari ekki umfram tekjur

- felagslegir peettir séu fastir lidir & arsaetlun deildarinnar, s.s. fjolskylduferdir i skala félagsins

9.7 Tennisdeild

Tennisdeild Vikings var stofnud arid 1988. Fjoldi idkenda i deildinni var i rsbyrjun 1999 um 400. bad er
stefna deildar-innar ad Gtbreida tennis og ad hja Vikingi séu ahugaverd teekifzeri til fjdlbreyttra tdmstunda
fyrir bérn og unglinga.

Helstu afrek a svidi keppnis- og afreksiprétta eru pessi:

Meistaraflokkur karla:
Islandsmeistarar: 1987, 1988 (einlidaleikur)
1988, 1994, 1995 (tvilidaleikur)

Helstu markmid i barnapjaflun eru ag;

- kenna undirstdduatridi i tennis

- studla ad eflingu likams- og heilsuraektar
- efla félagslegan proska

- kenna skipulag og sjalfsaga

Helstu markmid i unglingapjalfun eru ag;

- studla ad likams- og heilsuraekt

- efla félagslegan proska

- kenna skipulag og sjélfsaga

- studla a0 forvarnarstarfi, ,, Vikingur gegn vimu”

- vinna ad frekari pjalfun undirstdduatrida i tennis

- undirbua idkendur fyrir keppnis- og afrekspjalfun i tennis
Helstu markmid i pjalfun fullordinna (almenningsiprottir) eru aog;

- stunda almenna likams- og heilsuraekt
- starfa i uppbyggjandi og g6dum félagsskap

Helstu markmid i pjalfun keppnis- og afreksmanna eru ad;

- byggja upp keppnis- og afreksfélk Gr eigin rédum



- eiga keppendur medal peirra bestu & landinu hverju sinni

Stjérnsysla
Almenn stjornsysla tennisdeildar

- skilvirkni
- skyr verkaskipting
- sjalfsteett starf innan rada

Fjarhagur og rekstur

- deildin sé fjarhagslega sjalfsteed
- a0 tekjur standi undir rekstri

Réadning pjalfara

- rada til deildarinnar vel menntada pjalfara

- sekjast eftir ad rada iprottamenntadra pjalfara

- pjalfarar séu hefir til pess ad umgangast pa
aldurshdpa sem peir pjalfa

Félagsmal

- vera leidandi i hverfinu i félagsmalum
10. Iprottaskoli - samstarf
iprottafélaga og grunnskola

iprottaskolar fyrir bérn hafa verid starfreektir undanfarin ar hja nokkrum ipréttafélogum. Skélinn hefur
verio fyrir born & aldrinum 3-6 ara asamt foreldrum peirra. Par sem undirtektir foreldra hafa verid mjog
jakveedar, hefur starfsemi iprottaskdla feerst til yngstu aldurshopa grunnskola, 6 - 9 ra barna eda 1. - 4.
bekkjar. Starfsemi pessara skéla hefur verio rekin af iprottafélogum i samvinnu vio grunnskola. Unnid er i
samreemi vid markmid Iprétta- og Olympiusambands islands um pjalfun barna og unglinga. betta
fyrirkomulag hefur malst vel fyrir. Pad er stefna Vikings ad hefja samvinnu vid grunnskoélana &
Vikingssvaedinu um starfsemi iprottaskola. Slik starfsemi samraemist einnig stefnu Ipréttabandalags
Reykjavikur um starfsemi

iprottaskola.

10.1 Meginmarkmid
Meginmarkmid med starfsemi ipréttaskola eru ag;

- efla skyn- og hreyfiproska barna

- efla likamsproska barna

- efla félags- og tilfinninga- og sidgadisproska barna

- veita jafnt stdlkum sem piltum fjolbreytt iprottauppeldi an aherslu & keppni eda of miklar krofur um
arangur eda sérhafingu a akvednum svidum

- kynni barna af iprottum verdi jakvaed og skemmtileg

- byggja upp hjé bérnum heilbrigdar og hollar lifsvenjur

- kynna & leikraenan hatt paer ipréttagreinar sem stundadar eru hja Vikingi

Einnig er markmid iprottaskola ad koma til méts vid born sem purfa og vilja leika sér i 6ruggu umhverfi.
pa er pad markmid Iprottaskola Vikings ad koma til mots vid foreldra sem vilja ad bérn peirra fai alhlida
pjalfun i 6ruggu umhverfi. I

iprottaskola er iprottastarfid skipulagt meo leikreenum afingum og fjélpeettu hreyfinami. ba er 16gd ahersla
a kynningu grunntekni ipréttagreina sem eru stundadar hja Vikingi og helstu ipréttagreina sem hér a landi
eru iokadar, sérstaklega innan borgarmarka. Ekki er 16gd ahersla & keppni eda patttoku i métum einstakra
iprottagreina par sem pad gengur pvert & stefnu ipréttaskéla. Stefna skal ad pvi ad fylgja markmidi Iprétta-
og Olympiusambands Islands um starfsemi ipréttaskola.

Med tilkomu iprottaskéla er haegt ad skapa heildsteeda pjonustu fyrir heimilin i hverfinu, bornin og
foreldrana og koma pannig & hagkveeman hatt til méts vid félags- og tdmstundaporf barna & grunnskélaaldri.



patttaka i iprottaskola er kjorin leid fyrir born til ad f kynningu & ymsum ipréttagreinum &dur en pau taka
akvordun um hvada ipréttagrein eda iprottagreinar pau etla ad sinna sérstaklega & unglings- og
fullordinsarum hja Vikingi.

10.2  Iiprottaskoli fyrir alla

Morg bdrn hafa slaka samhaefingu i hreyfingum. Slikt kemur oft fram i stirdbusalegum og klaufskum
hreyfingum. bessi born purfa & pjalfun ad halda sem hentar proska peirra og getu. Pad er kostur ad vinna
med fjolpaetta pjalfun fyrir 6ll born. Bérn med slakan hreyfiproska eru yfirleitt ekki tilbdin ad mata
faernipjalfun par sem gerdar eru miklar kroéfur eda stefnt ad arangri i keppni. bessi bérn purfa alhlida og
leikreena pjalfun. bau purfa einnig ad fa teekifzeri til ad upplifa iprottir & jakvaedan hatt. bvi er kjorid teekifeeri
ad fella hugmyndafraedi iprottaskéla ad tdémstundastarfi grunnskola eda ad hugmyndafradi heilsdagsskdla
grunnskola, par sem allir geta verid med & eigin forsendum. bad er einnig kjorio tekifeeri ad hefja kynningu
i iprottaskéla & peim ipréttagreinum sem eru stundadar hja Vikingi.

10.3 Uppeldisgildi iprottastarfs

ipréttir eru uppeldisstarf og samfélagsverkefni. bar lzera born ad fylgja settum reglum og tileinka sér hollar
lifsvenjur og sjalfsaga. Mikilvaegt er ad hver og einn fai med idkun iproétta teekifzeri til ad upplifa sjalfan sig
& jakveedan hatt og 6dlast sjalfstraust og sjalfsvirdingu. I iprottum er einnig haegt ad lera einbeitingu,
bolinmadi, umburdarlyndi og tillitssemi. [préttir hafa veigamiklu uppeldishlutverki ad gegna og purfa ad
byggjast upp 6had kyni, busetu, uppruna eda andlegum- og likamlegum proska.

10.4  Brottfall idkenda ar ipréttum

Brottfall barna og unglinga Gr iprottum hefur verid téluvert. Ymsar orsakir eru fyrir pvi ad bérn og
unglingar heetta astundun iprotta, s.s. einheaf pjalfun, of miklar krofur til keppni og &rangurs eda of litid
félagsstarf. Ymsir adrir pattir geta einnig komid vid sdgu. ba hafa einnig komid til 6hentugir afingatimar,
takmarkad frambod af iprottagreinum og mikill kostnadur vegna &finga og keppi. Pessu parf ad breyta. bad
er stefna Vikings ad bjoéda bdrnum upp & fjolbreytt iprétta- og félagsstarf med patttoku i moérgum
ipréttagreinum. Pessir pettir geta vegid pungt pegar komid er ad pvi ad na hadmarksarangri i peim
ipréttagreinum sem eru stundadar hja Vikingi.

pad er stefna Vikings ad gefa foreldrum kost 4 ad kynna sér starfsemina betur og einnig ad tengjast henni
med markvissum hetti. Stefnt er ad pvi ad minnka aherslu & keppni og kréfur um &rangur samhlida keppni
yngstu aldurshopa, par sem morg born & aldrinum 6 til 12 &ra, jafnvel eldri, eru ekki tilbdin ad meta pvi
alagi og peim kréfum sem fylgir keppni. I pessu samhengi ma benda 4 ad taugakerfi barna & aldrinum 6-12
ara hefur ekki nad fullum proska og pvi ekki raunhaft ad gera of miklar kréfur til peirra um dkvedna faerni
eda arangur i iprottum. pad er markmid Iprottaskéla Vikings ad koma til méts vid parfir barna a forsendum
peirra og gefa peim teekifaeri til ad glima vid verkefni sem hefir proska peirra og getu.

10.5  lprottastjornur eda patttakendur

Eitt af markmidum Vikings i barna- og unglingastarfi & naestu arum er ad upplysa foreldra betur um patttoku
barna i ipréttum. Hverjar eru raunverulega per forsendur sem bdrn krefjast af fullordnum og stjérnendum
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 mikilvaeg atridi i proska
barna- og unglinga med tilliti til pjalfunar og keppni. Oft dkveda foreldrar hvada ipréttagrein barnid & ad
&fa, i hvada félagi pad skal vera og hvada arangri pad & ad na. Allar pessar krofur eru ekki réttlatar fra
sjénarhorni barnsins. Barnid 6skar pess helst ad vera med féldgum sinum, lida vel og fa atrés fyrir
hreyfiporf sina i fjolbreyttu ipréttastarfi. bannig umhverfi stefnir Vikingur ad bjéda. pvi er hlutverk og
markmid Vikings i endurskodun og ny stefna kemur fram i pessari ndmskra. pPa er pad keppikefli félagsins
ad fylgja stefnu iprotta- og Olympiusambands islands, en i stefnuyfirlysingu sambandsins segir m.a.:

»Zfingar fyrir bérn og unglinga attu ad vera fjolpeettar og 6rva alhlida hreyfiproska. Sérhafing getur aukist
med aldrinum.*

Barn er barn - Unglingur er unglingur
Mikilveegt er ad born & aldrinum 6-12 &ra fai ad kynnast sem flestum ipréttagreinum i leikraenu starfi. Benda
méa & ad flestum bornum finnst keppikefli ad vera patttakandi og mesta vidurkenningin er oft & tidum
framfarirnar sem barnid skynjar. Ef &fingar eru nogu fjolbreyttar og ahersla 16gd a félags- og



sidgaedisproska samhlida jakveedri upplifun barna i ipréttum, naegja pessi atridi barninu fullkomlega til ad
halda &fram

iprottaiokun. betta purfa foreldrar og stjérnendur ipréttafélaga ad meta ad verdleikum. Geta ma pess ad
flestir sem hafa skarad fram Ur og ordid afreksmenn i ipréttum hafa fengid fjolpetta grunnpjalfun og
stundad margar iprottagreinar sem bérn og unglingar.

10.6 Framkvamd ipréttaskola

[ peim ipréttaskdlum & hofudborgarsvaedinu sem nu eru starfandi geta bornin valid um ad vera patttakendur
einu sinni til prisvar i viku og midast patttokugjold vid pad. Skdlanum hefur verid skipt i haust-, vor- og
sumartimabil. Uppbyggingin er m.a. byggd & stefnumétun iprétta- og Olympiusambands islands um
iprottaskola. Stjérnendur ipréttaskdla hafa verid iprdttakennarar eda adilar menntadir & svidi uppeldis- og
kennslufreeda med innsyn i iprotta- og félagsstarf. Stjornendur pessara skdla hafa haft yfirumsjéon med
skipulagi og inntaki pjalfunar og kennslu. Stefnt skal ad ofangreindum markmidum vardandi framkvemd
iprottaskola Vikings.

10.7 Dagskra ipréttaskola og kennsludatlun

Stefnt er ad pvi ad dagskra ipréttaskéla hefjist ad vetrinum ad loknum starfsdegi i grunnskéla. Starfsemin
mun verda i flestum tilvikum i ipréttasal skola eda iprottafélagsins. P6 eru ymsir adrir méguleikar fyrir
hendi, s.s. nyting nattiru og naesta umhverfis, sundstadir og iprottasvaedi. Einnig er naudsynlegt ad hafa
samband vid onnur sérgreinaféldg um kynningu & ymsum ipréttagreinum sem ekki eru stundadar hja
félaginu.

Afingar fyrir born i 1.-2. bekk
Leikrenar &fingar og leikir skipa veglegt rymi i iprottaskolanum. P4 er einnig um ad raeda alhlida
grunnpjalfun, s.s. jafnveegi, gongu, hlaup, stokk, ad lera ad kasta og gripa, hanga og hoppa. Leikir til ad
efla mismunandi proskapatti barnsins eru mikid notadir. Utivist og styttri ferdir eru einnig & dagskra.

Zfingar fyrir born i 3.-4. bekk
Hér er 16g0 ahersla a fjolbreyttar &fingar par sem kynntar verda ymsar ipréttagreinar. L&gd er ahersla a
leikreenar og uppbyggjandi &fingar, par sem undirstéduatridi helstu ipréttagreina eru settar i leikreent form.
Stefnt er ad pvi ad bornin upplifi iprottir & jakvaedan héatt og merki framfarir & hverju timabili. Afram er
unnid med leiki og utivist af ymsum toga.

Kennsluaetlun

Kennsludatlun skal 1696 fram med dagskra hvers timabils. Hja yngri aldursh6pum er grunnpjalfun tengd
iproéttagreinum eins og adur hefur komid fram, en pad geta verid lidleikazfingar i leikrenu formi sem
tengjast t.d. fimleikum eda frjalsiprottum. Hja eldri bérnunum er hluta timans vario i teknipjalfun
ipréttagreina. L6go er ahersla a leikreena nalgun og markvissa uppbyggingu. Hér hefst formleg kynning
iprottagreina eins og t.d. iprdttagreina sem eru stundadar hja Vikingi. Hver vika er skipul6gd med tilliti til
peirra meginmarkmida sem stefnt er ad hverju sinni. Hver kennslu- eda &fingastund er markvisst skipultgd
og faerd inn i &fingadagbdk skdlans. A pann hatt ma meta starfid og endurmeta skipulagid.

10.8 Mismunandi adsteedur

Mismunandi adstaedur ipréttafélaga valda pvi ad skipulagid getur ekki verid alls stadar pad sama. Snida
parf sérstakt skipulag fyrir hvert hverfi, hvert ipréttafélag og hvern skdla. Til ad arangur néist parf samstarf
einnig ad takast vel og peir adilar sem hlut eiga ad mali ad leggjast & eitt um ad gera umhverfi og adbinad
sem bestan.

Skolastjorar grunnskola bera dbyrgd & heildarskipulagi og framkvaemd skdlastarfs i grunnskdlum. peir setja
upp stundaskrar vetrarins auk pess ad skipuleggja tomstundastarf skola og heilsdagsskola i samvinnu vid
iprotta- og témstundarad vidkomandi sveitarfélaga. Med godu samstarfi er méguleiki ad nyta starfskrafta
iprottakennara og annarra dhugasamra adila um iprotta- og tomstundamal. Mikilvaegt er ad reyna ad
skipuleggja iprottaskola & peim dégum sem yngstu bérnin eru ekki i skolaiprottum. Med pessu méti er
bornum gefio teekifeeri & ad stunda iprottir og hreyfipjalfun fimm daga vikunnar.

Sameiningaradili allra iprottafélaga i Reykjavik er ipréttabandalag Reykjavikur, IBR. ipréttabandalagid er
i raun &byrgur adili gangvart Reykjavikurborg um ad undirbaningur og framkvaemd ipréttaskola standist
pbeer krofur sem gerdar eru i skolastarfi barna samkvamt logum Iprétta- og Olympiusambands islands. |
baklingnum Iproéttir barna og unglinga sem ISI gaf Ut (1997) er ad finna eftirfarandi um iprottaskola:



LISI hvetur til pess ad iprottafélog gefi dllum bornum upp ad 9-10 ara aldri teekifeeri til ad stunda iprottir i
fjdlbreyttum ipréttaskolum. Ipréttaskolar eru kjorin leid til ad sameina pau markmid sem hafa verid sett
fram vardandi iprottaidkun yngstu barnanna:

. Peir skapa bérnunum skemmtilegt og proskandi umhverfi, par sem leikgledi og almenn patttaka
eru hofd ao leidarljosi.

. pPeir gefa bornum kost & ad kynna sér margar ipréttagreinar og audvelda peim pannig ad velja sér
eina eda fleiri greinar til aframhaldandi idkunar, samkvaemt eigin ahuga og hafileikum.

. peir skapa moguleika til ad bjooa fjdlbreytt iprottastarf & vidradanlegu verai.

iprottaskola mé skipuleggja med margvislegum heetti, sem motast af adsteedum & hverjum stad. Taka verdur
mid af fjélda barna, 6dru starfi vidkomandi ipréttafélags, adstodu, leidbeinendum og fleiru. Til ad tryggja
ad bodid verdi upp a sem fjolbreyttasta iprottaiokun er seskilegt ad 61l ipréttaféldg og deildir & hverjum stad
vinni saman ad verkefninu i stad pess ad keppa um tima og patttokugjold barnanna. Til ad efla
ipréttaskélana enn frekar er akjosanlegt ad ipréttaféldg leiti eftir samstarfi um péa vid sveitarféldg, skéla og
onnur félagasamtok i sinu byggoarlagi.*

10.9  Stjornun ipréttaskola

Naudsynlegt er ad Knattspyrnufélagid Vikingur komi ad starfsemi ipréttaskéla i samvinnu vid 6nnur
ipréttafélég og grunnskolana i hverfinu. Skdlastjori ipréttaskola getur verid starfsmadur iprottafélagsins,
stjornad honum og veitt faglega forystu. Hann sér um ad ipréttanamskra skolans sé gerd. Vid iprottaskola
Vikings er stefnt ad pvi ad par starfi fagnefnd, skipudum fulltrGum fr& ipréttafélaginu, grunnskélum i
Vikingshverfi og foreldrum. Nefndin kemur ad stefnumotandi starfi og framkvaemd skolans og sér um ad
daetlanir séu kynntar foreldrum.

11. Undirbdningur pjalfunar

bjélfarastarfid er eitt veigamesta starf i iprottafélaginu. I pjalfun barna og unglinga skal helsta markmidid
vera ad sjd um ad efla alhlida proska, jafnt likamlegan, andlegan sem félagslegan og beeta tekni
einstaklingsins i peim ipréttagreinum sem eru stundadar hjé Vikingi. beir purfa ad sjd um ad idkendur fai
verkefni vid sitt heefi, adstoda pa i pjalfuninni, hvetja pé til &framhaldandi idkunar og sja til pess ad peir
tileinki sér hollar og heilbrigdar lifsvenjur. b4 er 16gd a pad ahersla ad pjalfarar séu i g6du sambandi vid
foreldra barna og unglinga og pann grunnskola i ndgrenni félagsins sem bornin seekja.

L6gd er & pad ahersla ad pjalfarar séu Gtsjonarsamir og hafi til ad bera faglega pekkingu & likamlegum-,
andlegum- og félagslegum porfum pess aldurshops sem peir eru ad vinna med hverju sinni og ad peir
skipuleggi pjalfun med hlidsjon af pvi. | pessari iprottanamskra er greint fra undirstédu pessara patta.

I pjalfarastarfinu felst mikil abyrgd og pvi er naudsynlegt ad stjornarmenn félagsins og pjéalfarar geri sér
grein fyrir pvi hlutverki sem pjalfarastarfid felur i sér, bedi hvad vardar uppeldi, félagsmétun og pjalfun i
vidkomandi iprottagreinum.

Til pess ad samfella verdi i pjalfun peirra ipréttagreina sem eru stundadar hja Vikingi er mikilvaegt ad
pjalfarar vinni saman ad skipulagningu pjalfunar. pPa er einnig mikilvaeegt ad g6d samvinna takist milli
pjélfara, stjornarmanna og peirra sem ad starfsemi félagsins koma, s.s. vallarstarfsmanna og
framkvaemdastjora.

Stefnt skal ad pvi ad yfirumsjon med pjalfun sé i héndum einstakra pjalfara félagsins. betta er ein af
forsendum pess ad starf i deildum ipréttafélagsins geti préast og dafnad. bréun og arangursrikt iprottastarf
er sérstaklega had dhuga og frumkveedi pjalfara.

11.1  Awmtlanagerd

Aztlanagerd er fastur lidur i starfi hvers iprottafélags. bjalfarinn er fagmadur i grein sinni og ber abyrgd &
gedum pjalfunar. Hann ber abyrgd & pvi ad sa timi sem til &finga er sé nyttur af kostgefni. Barna- og
unglingsarin eru métunarar ipréttamanns og pvi er naudsynlegt ad sa timi sé vel skipulagdur.

Vi0 aztlanagero er naudsynlegt ad ganga Ut fra peim atridum sem fram koma i 6., 7. og 8. kafla en pad eru
peettir eins og aldur og proski idkenda ad vidbeattum peim markmidum sem stefnt skal ad i hverjum
aldurhdpi.



pjalfarinn skal setja markmid med pjalfuninni sé pad ekki til stadar, gera dztlun til lengri og skemmri tima,
auk pess sem hann parf ad undirbda einstaka tima vel. Pad er mikilveegt fyrir félagio ad skapa ungum
iprottaidkendum godan vinnustad par sem peir finna fyrir velvild, 6ryggi og hlyju. Hlutverk hans er
jafnframt ad venja iokendur & g6d vinnubrégd sem pjéna badi uppeldis- og pjalffredilegu hlutverki.

Hja Vikingi eru stundadar badi einstaklings- og hdpiprottir par sem einstaklingar eru ad glima vid
mismunandi taekniatridi og oft & tioum flokin og erfid verkefni. bad er pvi naudsynlegt fyrir utan
hefdbundnar hopefingar ad pjalfari gefi sér tima med hverjum einstaklingi til ad koma til méts vid parfir
hans. Sérefingar eda heimaverkefni er gédur kostur par sem hver og einn feer ad glima vid verkefni sem
midast vid eigin getu.

pjalfun & ad beinast ad settum markmidum sem skipuleggja parf i einstokum atrioum. Ad édrum kosti er
hett vid ad pjalfun verdi meira og minna handaho6fskennd og méguleikar hennar nytist ekki sem skyldi.
prétt fyrir ad markmidasetningar séu einstaklingsbundnar parf ad na til heildarinnar par sem hépar setja sér
einnig sameiginleg markmid.

Mismundandi faerni er algeng innan sama aldurshéps barna og unglinga i iprottum. bvi parf ad gera krofur
um markmidssetningu og skipulag pjalfunar sem midast vid hvern og einn. Hopefingar eiga pvi ad vera
mjog almenns edlis par sem grundvallarpettir, t.d. i leikskipulagi barna og unglinga eru sett fram &
einfaldan hatt. Einstaklingspjalfun & hins vegar ad midast vid sérparfir hvers og eins i hépnum og skapa
pann grunn sem keppnis- eda afreksmadur byggir a pegar unglingsarum sleppir.

Naudsynlegt er ad byggja skipulagningu pjalfunar & meginmarkmidum ipréttanamskrar og beirri
aatlanagerd sem hver deild og pjalfari leggur upp med. Mikilveegt 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 heilsuraekt sér til anzgju og hollustu.

11.2  Arséaztlun

Tilgangur med &rsazetlun er m.a. annars ad skipuleggja pjalfunina pannig ad sérstakur timi sé nyttur i teekni,
annar timi i leikfraedilega Gtfaerslu og e.t.v. enn annar i ad tengja pessa peetti saman. pannig mé setja ymis
atridi i pjalfuninni nidur & akvedinn tima arsins. Ennfremur er tryggt med arsazetlun ad timi vinnist til ad
gera 6drum pattum skil, s.s. keppnis- og efingaferoum, prekpattum, prek- og teknimelingum og
undirbdningi fyrir keppni.

Mikilveegt er ad iokendum og foreldrum barna og unglinga séu kynnt atridi arsatlunar i upphafi &finga-
og keppnistimabils. bvi er naudsynlegt ad pjalfarinn hafi lokid henni fyrir pann tima. Reynt skal ad
timasetja ymsar uppakomur, s.s. &fingamot, keppni og ferdalég 4 pann veg ad pad stangast ekki a vid
hefdbundin sumarleyfi fjolskyldunnar og skélavidburdi. bvi er brynt ad gera &atlanir i tima og i samvinnu
vid bornin og foreldra peirra.

Hér & eftir ma sja synishorn af arsdztlun hja 14 - 18 &ra unglingi sem stundar keppni i einstaklingsiprott.
ipréttagreinin er ekki tiltekin en arsaztlun hefst med undirbiningstimabili 1. september.

Undirbdningstimabil |
Haustaeetlun: 1. september — 14. jantar

Markmid:
A& loku undirblningstimabili | skal stefnt ad pvi ad idkandi hafi n&o eftirfarandi markmidum;

- beett teekni sina i greininni

- beett leikskilning sinn

- vidhaldio og batt prek sitt;

- pol

- kraft

- hrada

- fengid verkefni sem snyr ad eflingu félags-, tilfinninga- og sidgeedisproska

Fjoldi &finga i hverri viku;

- teekni- og leikfreedizfingar, 2-3
- prekefingar, 1-2

Ymis atridi;

- kannanir & teekni og preki idkenda



- fundir meo foreldrum a timabilinu
- fundir med idkendum um ymsa peetti pjalfunar, s.s. matareedi, reglur, leikskipulag og ipréttasalfreedi
- huga skal ad pvi ad minnka &fingar og alag fra 15. desember til 15. jandar vegna prdfa og jélahalds

Undirbuningstimabil 1
Vetraragtlun: 15. jandar — 30. mars

Markmio:
A0 loku undirbuningstimabili 1l skal stefnt ad pvi ad idkandi hafi nad eftirfarandi markmioum;

- beett taekni sina i greininni fra lokum undirbdningstimabils |
- beett leikskilning sinn enn frekar
- beett prek sitt fra lokum undirbdningstimabils I;
- pol
- kraft
- hrada
- fengid verkefni sem snua ad eflingu félags-,
tilfinninga- og sidgaedisproska
Fjoldi &finga i hverri viku a timabilinu;

- teekni- og leikfreedizfingar, 3-4
- prekafingar, 2-3

Ymis atridi;

- kannanir & teekni og preki idkenda. Fyrri kdnnun
endurtekin
- fundir med foreldrum
- fundir med idkendum um ymsa patti pjalfunar, s.s. matareadi, reglur, leikskipulag og ipréttasalfraedi
- farid yfir markmidasetningu og ny markmid skrasett gerist pess porf

Undirbaningstimabil 111
Voraetlun: 1. april — 31. mai

Markmid:
A0 loku undirbuningstimabili 111 skal stefnt ad pvi ad idkandi hafi n&d eftirfarandi markmidum;

- beett teekni sina i greininni enn frekar

- beett leikskilning sinn

- vidhaldio og baett prek sitt;

- pol

- kraft

- hrada

- fengid verkefni sem snyr ad eflingu félagsproska

- fengid verkefni sem snia ad auknu keppnis- og
&fingaalagi

Fjoldi efinga & timabilinu;

- teekni- og leikfraediefingar, 2-3
- prekefingar, 1-2

Ymis atridi;

- kannanir & tekni og preki idkenda

- fundir meo foreldrum & timabilinu

- &fingabudir i 2-4 daga

- fundir med idkendum um ymsa patti pjalfunar, s.s. mataradi, reglur, leikskipulag og ipréttasalfraedi

Keppnistimabil



Sumaraetlun: 1. juni — 31. agust

Markmid:
A8 loku keppnistimabili skal stefnt ad pvi ad idkandi hafi nad eftirfarandi markmidum;

- beett teekni sina i greininni og nad ad tengja hana
leikfraedilegri haefni
- beett leikskilning sinn i keppni
- vidhaldid prekpattum;
- sérhaefdu og almennu grunnpoli
- krafti
- hrada
- fengid verkefni sem snua ad eflingu félagsproska i keppni og leik
- fengid verkefni sem snulia ad auknu keppnis- og
&fingaalagi

Fjoldi &finga & timabilinu;

- teekni- og leikfreedizfingar, 3-4
- sérheefdar prekafingar, 1-2

Ymis atridi;

- kannanir & teekni og preki idkenda i lok timabils

- fundir med foreldrum & timabilinu

- pétttaka i keppni greinarinnar

- fundir med idkendum um ymsa peetti pjalfunar, s.s. leikskipulag og iprottasalfraedi

Til umhugsunar
Lita ber & markmidssetningu sem préunarferli. Ferli sem parfnast sifelldrar endurtekningar. bad er einurd
og nakvemni sem skilar arangri. Ef hugur fylgir mali kemst ipréttamadurinn ad lokum i snertingu vid pau
afrek sem hann hefur stefnt ad. bangad til er hann adeins staddur i midju préunarferli og parf ekki ad
Orventa. Med pessum vinnubrégdum fer hann stéduga reynslu og adlégun pangad til hann neer settu marki.

11.3 Manadaraatlun

Maénadaraatlun er nakvaemari Gtfersla & arsasetlun. par er t.d. 10g0 sérstok ahersla & ad proska einstaka
hreyfieiginleika a einstokum timabilum eda pjalfun dkvedinna tekniatrida. Born, unglingar og fullordnir
eiga audveldara med ad sja fyrir sér heildarmarkmid skipulegra &finga ef &fingadatlun er skipt nidur &
styttri timabil, t.d. 2-4 vikur. A pann hatt er akvednum afégnum eda afangasigrum nad reglulega. Slikt gefur
vidkomandi einstaklingi jakveeda tilfinningu sem verdur frekar til pess ad hann heldur &fram i att ad
heildarmarkmidum arsaatlunar. Slikt audveldar einnig einbeitingu ad nokkrum pattum pjalfunar.

11.4  Afingatimi
Skipta skal efingatima i prja hluta;

- upphitun
- adalpatt
- nidurlag

Hve miklum tima er varid i hvern patt er breytilegt eftir adsteedum og vidfangsefni. Gott er ad gera
iprottamdnnum grein fyrir pvi sem bydur peirra a a&fingu adur en upphitun hefst. Inntak afingar 4 ad vera
einfalt pannig ad allir radi nokkurn veginn vid hana og ad audvelt sé fyrir vidkomandi ad sja Utkomu
&fingar. Hun & einnig ad byggja a peim teeknilega og freedilega grunni sem viokomandi ipréttagrein byggir
a og naudsynlegt er ad &fa. bannig vidheldur pad einstaklingsmarkmidi allra iprottamanna. Naudsynlegt er
fyrir hvern einstakling ad temja sér pann andlega undirbining sem parf fyrir hverja &fingu, hvort sem um
er ad reda hdp- eda einstaklingsafingu. Fyrir og & hverri &fingu er naudsynlegt ad ipréttamadur ekki siour
en pjalfari hafi i huga eftirtalin atridi;

- hvad er pad sem verid er ad sakjast eftir &



&fingunni?
- hvers vegna er verid ad sakjast eftir pessum
atridum & efingunni?

Naudsynlegt er fyrir pjalfara ad staldra vid milli timabila, lita um 6xI ad spyrja: Hef ég ndd peim
markmioum sem ég var ad s&kjast eftir? Hvernig fer ég ad pvi ad ganga Ur skugga um ad settum
markmidum hafi verid nad? Hvernig get ég melt eftirfarandi atridi;

- framfarir i teekni?

- framfarir i leikfraeoi og leikskilningi?
- lidan idkenda?

- astundun iokenda?

pad getur verid sérstakt flug & bolta i bordtennis, sérstok teekni sem parf ad &fa i handknattleik, & skidum
eda i knattspyrnu svo dami sé tekid. An &fingamarkmida til skemmri eda lengri tima er liklegt ad pjalfun
verdi omarkviss og handahdfskennd. Pvi er skrasetning markmida naudsynleg. Markmidin eru einnig
forsendur aztlanagerdar og meelinga. bau visa veginn og eru pvi naudsynleg hjalparteki i allri pjalfun.

11.5 Rétt efing skapar meistarann

Hvernig & ad &fa? Afingin ein og sér skapar ekki meistarann, heldur er pad hin rétta &fing sem skapar
fjdlhaefan ipréttamann og leggur grunn ad afrekum framtioar. Med hverri a&fingu matar ipréttamadur
minnisbanka heilans med upplysingum um pad sem hann er ad @fa. Heilinn tekur vid 6llu pvi sem
iprottamadurinn gerir & s&fingunni og setur i eigin minnisbanka. Heilinn gerir engan greinarmun & réttum
eda rongum upplysingum. Léleg, illa skipuldgo eda leidinleg og 6markviss &fing festist jafnvel i minni
heilans eins og vel skipulégd og markviss &fing.

Til pess ad ,,afa rétt parf pjalfari og ipréttamadur ad bua til efingaskipulag med skyrum markmidum. A
pann hétt veit ipréttamadurinn ndkveemlega tilgang hverrar &fingar, veit hvengr arangri er nad og hvenzr
&fingu er lokid.

iprottamadur og pjalfari geta meett til leiks med ymsar hugmyndir, en pad er undir peim einum komid hvort
peer séu jakvaeoar eda neikveedar. Ef leikmadur eda ipréttamadur er stanslaust ad hugsa um hvad pad er sem
hann er ad gera rangt a &fingu, 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 galla. Ad hugsa stéougt
um pad sem gert er rangt er besta leidin til ad mistakast.

Hinn géadi ipréttamadur vill byggja & peim grunni sem hann hefur. Med pvi ad &fa og einblina & pa hluti
geta storkostlegir hlutir gerst. Hér er deemi um pad ad senda hugsanir i rétta att. Pegar hugsun ipréttamanns
er komin & rétta braut, & heilinn miklu audveldara med ad finna leidir til ad na settu marki, s.s. ad
framkveaema skot, komast fram hja krappri beygju & skidum, skora ur erfidri adstddu. A pann hétt méa a
audveldan hatt na peim markmidum sem sett hafa verid.

I stad pess ad vera i stodugri leit ad villum i storsviginu, an pess p6 ad hunsa taeknigalla, er gott ad &fa pa
hluti sem skidamadurinn telur sig vera ad gera vel. A peim grunni parf ad byggja. P4 leitar hugurinn & rétta
braut, hann faer meira sjalfstraust og 4 audveldara med ad laga pa hluti sem eru lakari. Pad er einnig
naudsynlegt ad gefa sér géodan tima vid ad laga veiku hlidarnar, en med jakvaedum huga. Med pessari adferd
verdur audveldara fyrir iprottamann og pjalfara ad na fram peim markmidum sem sett hafa verid.

11.6 Innihald &finga

Markviss og g6d &fing og bett frammistada eru ekki adeins h&d vali & heppilegum efingum. Ekki er sidur
mikilvaegt & hvern hétt &fingum er beitt og hvernig framsetningin er. Spurningin er hvada adferdafraedi er
notud vio pjalfun hverju sinni.

Adferdafraeedi pjalfunar segir til um pa leid sem pjélfari &kvedur ad fara vardandi framsetningu &finga,
leidréttingu mistaka, markmid pjalfunar, betta adstodu idkenda o.s.frv. Adferdafredin gefur pjélfara
almennar og leidbeinandi reglur vid pjalfun. Adferdafraedi pjalfunar byggir & pvi hverju er verid ad sekjast
eftir i pjalfun. Han gildir einnig um val & a&fingum, framsetningu peirra og stjornun.

Arangursrik og ahrifarik pjalfun hefst vid undirbining afingar. Undirblningur felst i pvi ad akveda
markmid &finga og velja verkefni sem taka & peim pattum sem markmidin segja til um. Vid undirbdning
verdur pjalfari ad velta fyrir sér ymsum pattum, s.s.;

- hvada atridi fra sidustu efingu parf ad beeta eda sem mega fara betur?
- hvad mé bata eftir sidustu keppni?
- hvada atridi parf ad beeta hja hverjum og einum?



- hvada atridi parf ad beeta hja 6llum hépnum?
- hvada adferd ma beita til ad na fram pvi besta hja
vidkomandi hépi?

Hér er baedi um ad reeda greiningu & 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
g6dum undirblningi ad athuga ytri adstaedur;

- hvernig er astand &fingaadstodu, s.s. a velli eda &fingasvaedi?
- hvada ®fingateki, s.s. boltar, keilur, stangir, klukkur og ymis ahold eru til stadar og i hvada magni?
- hver eru vedurskilyrdin ef &ft er utandyra?

pegar 6llum pessum spurningum er svarad verdur pjalfari ad velja verkefni og setja upp timatoflu fyrir
&finguna. Slik timatafla getur p6 adeins verid til vidmidunar. Pad getur ymislegt komid upp & sem ekki er
haegt ad sja fyrir, s.s. meidsli, breyting & ytri skilyrdum og 6vaentir erfidleikar vid skilning leidbeininga. bvi
parf pjalfari ad vera sveigjanlegur og tilbdinn ad breyta skipulagi med stuttum fyrirvara.

11.7  Ymis mikilvaeg atridi

pjalfari ber abyrgd a pjalfun og skipulagi viokomandi aldurshdpa eda flokka sem hann tekur ad sér. Hann
sér um markmidssetningu i samraedi vid stjérn deilda i anda peirra markmida sem félagid hefur sett sér og
peirrar stefnu sem pad vinnur eftir. bjalfari ber ennfremur abyrgd a pvi ad upplysa idkendur og foreldra um
ymsar aatlanir og uppakomur sem stjorn hverrar deildar hefur sampykkt. Forsenda fyrir gédum arangri er
0060 samvinna pjalfara vid idkendur og foreldra.

pjalfari er yfirleitt fyrirmynd sem born lita upp til og pvi audvelt fyrir hann ad koma gédum bodskap til
skila. Pvi er mikilvaegt ad hann geri sér grein fyrir mikilvaegi starfsins og peim skyldum sem hann hefur ad
gegna sem fyrirmynd barna og unglinga. Virkt foreldrafélag er einnig forsenda pess ad hagt sé ad halda
uppi gédu starfi. bad er pvi & abyrgd stjérna deilda félagsins og pjalfara ad skipuleggja pessa samvinnu.

Nyjungar byggdar & reynslu

Ur hinu pekkta i hid 6pekkta. Leerdémur, beadi i teekni og skipulagi, byggist & ad endurtaka afingar sem
iokandi pekkir. Neesta skref hefst ekki fyrr en hann hefur tileinkad sér fullkomlega pad sem a undan er
gengid. Ef skipt er um afingar mjog ort og peaer unnar samhengislaust getur pad leitt til 66ryggis, minnkandi
vinnugledi og lakari arangurs. Laerdémsferlid er eydilagt. Petta atridi verdur sérstaklega ad hafa i huga vid
barna- og unglingapjalfun.

pjalfari verdur ekki adeins ad setja sér markmid vid undirblning &fingar. Hann verdur einnig ad ihuga
hvada &fingar idkendur hafa tileinkad sér og hafa peer i huga pegar hann akvedur hvada &fingar hann tekur
fyrir neest.

/Efingar pyngdar smam saman
Erfid &fing er pvi adeins dhugaverd, leysanleg og pess virdi ad reyna hana, ad han sé byggad a fyrri reynslu,
sem idkandi hefur pegar tileinkad sér. Hér er um ad rada hvatningu til akvedins arangurs, p.e. ad sigrast &
erfidu verkefni. bessi hvatning er grundvéllur namsarangurs. An framkvaeemdavilja getur idkandi ekki
fundid til sama &huga, einbeitingar og vilja til ad leysa verkefnio.
Tvaer gagnverkandi tilfinningar hafa ahrif a framkveemdaviljann, annars vegar vonin um ad standa sig vel
og hins vegar hraedslan vid ad mistakast. Ef idkenda finnst &fing of 1étt, er ekki vist ad naudsynleg einbeitni
sé til stadar. Ef &fing virdist of erfid og 6leysanleg er hins vegar hatta 4 uppgjof strax i byrjun.
FEfingar leida pvi adeins til kappsemi vid pjéalfun, ad idkandinn sveiflist sifellt a milli vonar um &rangur og
hraedslu vid mistok. Viljinn til arangurs er medal annars hadur pvi hversu pung &fingin er. Pessu ma likja
vid stiga, par sem hvert prep pydir orlitid erfidari utferslu & efingu. Slika prepaskiptingu i e&fingum, fra
Iéttum til pyngri &finga er heegt ad skipuleggja i allri pjalfun. bvi er mikilveegt ad telja idkendum trd um ad
hugsun peirra og akvardanataka er mikilveeg i pvi ad na stédugt betri markmidum og beaettum arangri.
pjalfari parf pvi ad haga uppbyggingu &finga pannig ad verkefnin séu ekki of Iétt heldur pyngist smam
saman til pess ad vekja vinnugledi idkenda. par verdur ad hafa i huga ad nyjungaprepin verdi ekki of stér,
pannig ad verkefnid verdi ekki of erfitt midad vio pad sem idkandi hefur pegar tileinkad sér.

pyngd &finga midud vid hvern og einn
Geta idkenda er mjog misjofn i peim iprottagreinum sem eru stundadar hja Vikingi. bessi getumunur er
sérstaklega aberandi i barna- og unglingah6pum vegna mismunandi proska og vegna pess hve mislangan
&fingatima idkendur hafa ad baki. Sumir eru nylega byrjadir en adrir banir 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 fastmétud &fing hefir adeins hluta hopsins. Fyrir nokkra er hin of pung, fyrir adra of 1étt en
hentar e.t.v. peim pridja. Slik &fing er deemd til pess ad mismuna idkendum og kemur i veg fyrir hamarks
framfarir.

Tillitssemi vid parfir og getu einstakra iokenda er afskaplega mikilvaeg i pjalfun barna og unglinga. Pau
gera sér ekki grein fyrir pvi hvort &fing er of Iétt eda of pung. Pau geta pess vegna ekki tjad pjalfaranum
pad likt og fullordnir. Vidbrégdin eru ad pau tapa fljétt ahuga og leikgledi. Oft gripa pau til pess ad trufla
félaga sina vio &finguna. G6d frammistada og vidurkenning er einnig mikilveeg til eflingar sjalfstrausts og
sjalfsvirdingar. Erfidleikar einstaklings vid ad framkveema &fingu sem félagarnir hafa pegar nad tékum a
geta leitt til salreenna erfidleika, sem geta hindrad hann vid pjalfun og ndm. Nokkur jakvad ord i gard
idkenda geta verid nagilegur hvati til ad lokamarkmigio naist.

Vidkvaemasta timabilid er fyrstu ar kynproskaskeidsins. A pessu timabili getur getumunur & einstaklingum
innan sama argangs ordid hvad mestur. Bradproska unglingur, sem kemst fyrstur & vaxtarskeidid, hefur oft
akvedna yfirburdi. Hann hleypur hradar, sler lengra og stekkur heerra. Allar efingar, sem reyna & kraft og
hrada, veita honum taekifaeri til ad ddlast addaun hinna. bess vegna verdur pjalfari ad velja &fingar og
verkefni pannig ad allir idkendur hafi méguleika & ad 6dlast vidurkenningu og sigurtilfinningu eftir géda
frammistdou.

Sérpjalfun idkenda & pessum aldri parf ad vera fastur lidur i &fingaaetlun hvers héps. bar purfa bzdi ad
na til teeknilegra og leikfradilegra patta. Skipuleggja parf vel prekpjalfun idkenda, baedi fyrir hvern og einn
og hopinn i heild. Mikilveegt er ad byggja upp gott pol idkenda um leid og kraft- og hradapjalfun. Mikilvaegt
er ad alag sé fjolbreytt, leikraent og i samhengi vid pa ipréttagrein sem iokandinn stundar. Byggja parf upp
prek idkenda med langtimamarkmio i huga.

Leikir og efingar i keppnisformi notadir til hvatningar

Keppnisfyrirkomulag er hentugt til pess ad hvetja bérn og unglinga til a&kvedni og einbeitingar. Pau nyta
sér oft hvert teekifeeri mun betur en fullordnir til pess ad sanna eigin getu. Su vidurkenning ad vera betri en
einhver annar styrkir mjog annars 6fullkomna sjalfsmynd barnsins. Pannig ma nyta keppnisanda i efingu
par sem tveir idkendur reyna med sér i 5 skipti. Hvor hefur betur?

Iokendum veitist einnig audvelt ad hafa yfirsyn yfir arangur sinn i keppnisleikjum og keppni. Einnig er
mikilveegt ad pjalfari beri saman nidurstédur iokenda milli moéta og 4 &fingum. Von um vidurkenningu
hvetur iokanda til dada. HUn feest baedi med samanburdi vid hina og vid ad meta eigin framfarir. Ef peim
peetti 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 sjélfsteedra dkvardana
Einn af mikilveegustu pattum barna- og unglingapjalfunar er ad styrkja ungmenni i eigin akvéréunum.
Slikur hefileiki er 6hemju mikilveegur. Sjalfsted dkvoroun i adstedum sem upp koma i keppni byggist
m.a. & skilningi, forsj4, frjou imyndunarafli, viljastyrk og kjarki. pessir hafileikar proskast vegna tidrar og
fidlbreyttrar keppnisreynslu par sem teekni og skilningur & Gtfaerslu er beitt midad vid adstaedur. Taekni gerir
idkendum kleift ad gera betur vid erfidar adstaedur. I6kandi med gdda teekni sem ekki hefur reynslu ad beita
henni vid erfidar adsteedur i keppni er lidi sinu litils virdi.
Oft er talad um ad iprottaiokun einkennist af kappi frekar en forsja, ekki neaegilega frjou imyndunarafli og
Utsjonarsemi. bad kann ad vera satt en reetur vandamalsins liggja djapt.
Adalvandamalio er ekki hvada &fingapaettir eru valdir heldur framsetning &finga og framkveemd peirra.
pjalfarar barna og unglinga ettu ad hafa teeknisefingar pannig ad bornin purfi ad taka sjalfsteedar akvardanir
til pess ad leysa par med séma og upplifa par eins og adrar iprottir a jakvadan og skemmtilegan mata. A
pann hétt lzera pau hlutina betur og styrkja sjalfsteeda hugsun. Utsjonarsemi idkenda en ekki hrop pjalfarans
eiga ad hafa ahrif & vinnuferlid.

Jékveed styrking

Ein besta hvatning sem hagt er ad beita til pess ad 6rva framkvaemdavilja er von um verdlaun og
vidurkenningu. bessi hvatning verkar jafnt & fullordna sem bdrn og unglinga. Géour arangur er stadfesting
a eigin getu og hefur oftar en ekki i for med sér vidurkenningu annarra, s.s. ahorfenda, pjalfara eda samherja.
pad fer eftir vali &finga og uppsetningu hversu mikla slika jakvada styrkingu ungir ipréttamenn eiga ad fa.
Adeins &fingar sem hafa idkanda geta veitt honum jakvaeda styrkingu. Godur arangur styrkir lika tru
idkenda & eigin getu og gefur honum kjark til pess ad takast & vid erfidari verkefni.

Sidast en ekki sist vekur gédur meelanlegur arangur oftast mesta anagju. pvi etti pjalfari ad hafa utfaerslu
slikra &finga pad létta ad pad gefi moguleika & mérgum slikum uppakomum. Samantekt helstu atrida eru
eftirfarandi;



- nyjar efingar verda ad byggja & peirri teekni og pekkingu, sem fyrir er
- leikir og a&fingar eru léttar og einfaldar i byrjun en pyngjast sidan smam saman
- pyngd &fingar verdur ad fara eftir getu og frammistodu einstakra idkenda

- &fingar fyrir bérn og unglinga med melanlegum
arangri (samkeppni) auka einbeitingu og framkvaemdavilja

- &fingar fyrir born og unglinga verda ad vera sveigjanlegar til pess ad veita leikgleoi peirra Utras

- keppni og sigrar innan hverrar &fingar styrkja sjalfstraust og sjalfsvirdingu unglinga

11.8  iprottapjalfun i deildum félagsins

Hér a eftir er demi um vinnufyrirkomulag pjélfara sem &tlast er til ad deildir félagins tileinki sér og
pjalfarar starfi eftir. Hér er m.a. um ad raeda undirbuning, framkvemd og mat a pjalfun barna, unglinga og
fullordinna.

AEtlast er til ad pjalfarar vinni a&fingaaetlun fyrir hvert &finga- og keppnistimabil fyrir pa ipréttaidkendur
eda iprottaflokk sem peir hafa yfirumsjon med. Tveir og tveir pjalfarar i félagi geta unnid pessa aatlun
saman. Skipta skal aatlun i fjéra hluta;

* arsaaztlun

« timabila- eda manadaraztlanir
« vikuaatlanir

« tima- eda &fingasedlar

Aztlun parf ad taka til alls pess sem pjalfarar gera med vidkomandi idkendum. Pessum pjalfunaréagtiunum
eiga pjalfarar ad skila & tolvutaeku formi til stjornar viokomandi ipréttadeildar Vikings. Stjornir deilda
akveda skiladag atlanagerdar en naudsynlegt er ad aztlun sé til stadar adur en undirbuningstimabil
ipréttagreinar hefst. Nanar er fjallad um gerd pessara aztlana hér & eftir.

Eitt af verkefnum pjalfara ad kenna vidkomandi idkendum samkvaemt fyrrgreindri efingaaeetlun. pjalfar
eru hvattir til ad leita sér aostodar til teeknilegra radgjafa sé hann til stadar i deild félagsins. pa eru pjalfarar
hvattir til ad seekja namskeid i iprottagrein eda ipréttafredum auk skyldra namskeida.

A0 loknu timabili skrifar hver einstakur pjalfari stutta skyrslu par sem fram kemur eins hlutlaeg lysing &
framkvaemd pjélfunar og unnt er dsamt mati & pvi hvernig til tokst og hvad hefdi betur matt fara. pessari
matsskyrslu a hver pjalfari ad skila til viskomandi adalstjérnar innan tveggja vikna fra lokum &finga- og
keppnistimabils vidkomandi iprottagreinar.

Nanar um &fingaaatlun
Gert er rao fyrir ad pjalfarar gangi ad pjalfuninni eins og hun er i viokomandi flokki eda hdpi. Ganga skal
Ut fra peim vidfangsefnum sem idkendur hafa verio ad fast vio og Gt fra peim markmidum sem er ad finna
i ipréttanamskra Vikings eda viokomandi deild. Vid undirblning aztlanagerdar purfa pjalfarar ad huga ad
og gera grein fyrir eftirfarandi atrioum i pjalfunaraatlun:

. Hverja peir pjalfa?
Greina parf hépinn og einstaka iokendur svo ad séd veroi ad pjalfarar hafi nokkra hugmynd um t.d. proska
peirra, forkunnéttu, leikni og vidhorf.

* Hvar peir eiga a0 pjalfa?
Greina parf adstedur hja félaginu og hvada adstedur standa til boda fyrir vidkomandi idkendur, s.s.
iprottasal, iprottasvaedi utanhdss, umhverfi og adstodu s.s. pjalfunarteki.

. Hvao pjalfari etlar sér ad pjalfa?

Akvardanir um stefnu, markmid og vidfangsefni purfa ad koma fram i a&tlunum hans pannig ad pad sé
ljost, beeoi fyrir idkendur og foreldra barna og unglinga eda pa stjornarmenn félagsins Gt fra hvada
markmidum er unnid i einstokum flokkum félagsins.

* Hvers vegna ,,pessir patti eru teknir fyrir hja pessum idkendum”?



Hvada forsendur gefur pjalfari sér m.t.t. skyn- og hreyfiproska yngstu barnanna, teeknip- eda prekpjalfunar
unglinga eda fullordinna svo demi sé tekid. Leggja parf mat & likamlega og andlega getu idkenda og draga
alyktanir Gt fra pvi hvernig pjalfuninni skuli hagad.

* Hvernig peir tli ad pjalfa?
Akvardanir um pjéalfunar- eda kennsluadferdir, timasetningar, réo vidfangsefna o.fl. purfa einnig ad koma
fram eda sjast i aetlum pjalfara.

. Hvenar peir &tla sér ad na settum markmidum?
L6ga er ahersla a pad ad pjalfarar timasetji pau verkefni sem & ad vera lokid a eins nakvaeman hatt og audio
er. bad hvetur pjéalfarann til dada og veitir honum og idkendum akvedin markmid til ad keppa ad.

Naudsynlegt er ad pjalfarar rokstydji pessa patti og tengi markmidum i ipréttandmskra Vikings eins og
kostur er. Einnig parf ad hugleida innbyrdis tengsl spurninganna hér ad framan, p.e. hverjum, hvar, hvag,
hvers vegna og hvernig? Oft er naudsynlegt ad vitna til lesefnis i pjalffreedi eda 6drum fagritum. pjalfarar
eru hvattir til ad vinna saman ad aztlunum og einnig ad leita rdda hja fagmdnnum & svidi pjalfunar og
kennslu adur en gengid er endanlega fra peim.

Matsskyrsla

Jafnhlida pjalfun purfa pjalfarar ad hafa matsskyrsluna i huga. Geeta parf pess ad halda til haga gégnum
sem nyst geta vio skyrslugerdina. Naudsynlegt er ad halda daghdk, handbdk pjalfara, medan & pjalfun
stendur.

Gera parf skyran greinarmun i skyrslunni annars vegar & pvi sem gerdist og hins vegar & pvi hvad hefdi att
ad gerast. | pessari stuttu greinargerd getur m.a. komid fram alit pjalfara & pjalfuninni og mat & eigin
daetlanagerd. Hvernig sottist pjalfunin fr4 einni viku eda einu timabili til annars? Hvernig voru samskiptin
vid idkendur og foreldra? Hvernig var prek idkenda og teknikunnatta? Nytti pjalfari sér melingar eda
kannanir til ad greina stodu idkenda? Haegt er ad setja fram rokstudda sjalfsgagnryni & undirblning og
framkveemd pjalfunar, adstéou til pjalfunar og pann arangur sem pjalfunin skiladi. Synishorn af vinnu
pjalfara geeti einnig fylgt skyrslunni.

11.9 Menntun pjalfara i ) i
I IV. hluta pessarar namskrar er stefnuyfirlysings Iprétta- og Olympiusambands Islands um
pjalfaramenntun (1996) en huga parf sérstaklega ad pessum atridum i &framhaldandi stefnumétun félagsins.

12. Proskapaettir

I skyrslu forvinnuhops i skdlaiprottum (menntamélaraduneytid, 1998) sem fjallar um endurskodun
markmida i ipréttakennslu & grunn- og framhaldsskolastigi er kafli

sem fjallar um proskapatti mannsins.

Peir helstu eru;

- skyn- og hreyfiproski

- likamsproski

- félags- og siogeadisproski
- tilfinningaproski

- vitsmunaproski

- fagurproski

Vid gerd pessa kafla er sa texti hafdur til hlidsjonar, par sem hann & mjog vel heima i peirri umfjéllun sem
ipréttandmskrain neer yfir.

i 6llu iprotta- og félagsstarfi er mikilvaegt ad unnid sé markvisst med pessa peetti. Mismikil &hersla er 1690
a pa i iprottastarfinu en po er eitt peim sameiginlegt ad peir tengjast érjufanlegum béndum, par sem einn
proskapattur vinnst adeins med 66rum eda i gegnum annan. ba hefur komid i 1jos i nyrri danskri kénnun
(Born og eliteidreet, 1998) ad fjorir pettir hafa lykilpydingu i pjalfun barna og unglinga. bessir pettir eiga
jafnt vio um pa sem vilja leggja stund & afreksipréttir og pa sem stunda iprottir sér til skemmtunar. pessi
atridi eru;

- a0 gera betur og taka framférum
- a0 pad sé skemmtilegt & &fingum



- ad vera saman med bekkjarféldgum i leik og starfi
- ad vera saman med iprottafélogum

baettir eins 0g ,,a0 pad sé eitthvad spennandi vid iprottir”, ,,ad vinna”, ,,ad fa heilbrigdan og steltan likama”,
,,a0 iprottir séu sérstakar” og ,,ad vera valin(n)” eru einnig atridi sem hvetja bornin, en vega pé ekki eins
sterkt og pau fjogur atridi sem adur voru nefnd. Atridum er forgangsradad eftir mikilveegi peirra i svari
barnanna.

Af pessum atrioum ma sja hve mikilvaegt er ad félags- og tilfinningalega pattinum sé vel sinnt i starfi
ipréttafélags. pvi purfa pjalfarar og stjornendur i deildum félagsins ad paka tillit til peirra pegar peir
skipuleggja ipréttastarfio.

12.1  Skyn- og hreyfiproski

Markmid
I pjalfun skal stefnt ad alhlida 6rvun skynfaera, 6rvun grunnhreyfinga idkenda og proskun taugakerfis. A
pann hatt er lagdur grunnur ad floknara hreyfinami og auknum méguleika a patttoku i ymsum greinum
iprétta hja félaginu.

Skyring a skyn og hreyfiproska
Med skyn- og hreyfiproska er att vio skynjun & mismunandi areitum, Grvinnslu peirra og hreyfisvérun.
Areiti geta verid fjolpatt og er svorun peirra fyrst og fremst had proska taugakerfis og proska vidkomandi
hreyfinga. Leggja ber hofudaherslu & pessa petti i iprottum barna og unglinga i deildum
félagins og ipréttaskola pess.

Skynproski
Skynproski er hadur 6rvun mismunandi skynfaera. Vitad er ad litil érvun skynfeera haegir & proska peirra.
Skynproski eflist i gegnum mismunandi &reiti sem berast til skynfera likamans. Helstu skynferin eru;

- jafnvaegisskyn

- snertiskyn

- vbova- og lidGamotaskyn

- sjonskyn

- heyrnarskyn

- samspil skynfara, samhafing

i hverjum undirkafla um proskapetti verda til vidbotar nefnd deemi um pjalffreedilega nalgun.

Hreyfiproski

Hreyfiproski er proskaferli hreyfinga, allt fra frumhreyfingum til samsettra og flokinna hreyfinga. Markmid
hreyfindms er ad gera sem flestar hreyfingar sjalfvirkar. Helstu namsstig hreyfiproska eru fjogur. Fyrsta
namsstigid eru osjalfrad viobrégd (reflexar), sem hverfa & bilinu 9 - 14 manada. Samhlida hreyfingar er
annad namsstig sem lysir sér pannig ad baoir atlimir framkveema sams konar hreyfingu samtimis. pridja
namsstigid neer til viljastyrdra og margbreytilegra hreyfinga, par sem Gtlimir hafa 6dlast pa eiginleika ad
Gtfera Olikar hreyfingar samtimis. A efsta hreyfinAmsstiginu verda hreyfingar sjalfvirkar, hradar,
markvissar og fallegar og i raun &kvedinni fullkomnun nad. pannig sjalfvirkni nast eingbngu med
margendurteknum hreyfingum yfir lengri tima. Hreyfindmsstigin gefa upplysingar um hreyfiproska.

12.2  Likamsproski

Markmid
Studla ber ao alhlida likamsproska idkenda, s.s. poli, krafti, hrada og lidleika. Stefnt er ad pvi ad bata
almennt likamsastand idkenda iprottafélaga medan peir stunda pjalfun hja ipréttafélogum.

Skyring a likamsproska
Med likamsproska er att vid starfreena moguleika likamans svo sem pol, hrada, kraft og lidleika. A
aldursskeidinu 6-16 ara eiga miklar liffreedilegar breytingar sér stad hja bérnum og unglingum. A pessu
aldursskeidi leggja idkendur grunninn ad likamlegu atgervi sinu. Framvinda edlilegs likamsproska er ad
miklu leyti had hefilegri areynslu og fjélbreyttu hreyfinami.



Nanari Utfeersla og demi um pjalffreedilega nalgun

pol
pol er su geta likamans ad framkvaema hreyfingar i langan tima med somu afkdstum. P4 ma einnig
skilgreina pol sem vidnamsproétt likamans gegn preytu. pol ékvardast einkum af starfshafni hjarta og
blodrasar. Einnig koma vio sdgu taugakerfi, efnaskipti sem og samheefing liffeera og lifferakerfa. poli er
skipt i lofthad og loftfirrt pol. Lofthad pol er haefni likamans til pess ad vinna med nokkurri akefd i lengri
tima. Slik gerist med lofthadum orkuferlum védva, p.e. strefni, O2. Loftfirrt pol er aftur hafni likamans til
pess ad vinna med mikilli akefd i frekar stuttan tima med hjalp fra loftfirrtum orkuferlum v6dvanna, an
strefnis.
Rannsoknir (Ingjer 1991, Sjodin 1982, Eriksson 1972, o.fl.) hafa synt ad polpjalfun hja bérnum fré atta ara
aldri hefur mjog g6d ahrif & hamarkssurefnisupptéku og getur aukid hana um allt ad 60%. A
unglingsarunum er polpjalfun sérlega hentug og arangursrik par sem hjarta- og a@dakerfi tekur ut
endanlegan proska og 61l liffredileg adlégun verdur meira eda minna varanleg.
Loftfirrt pjalfun atti ekki ad eiga sér stad hja bornum undir kynproskaaldri nema i mjég litlum meli. Ein
af astedunum er st ad i pjalfun med svo miklu alagi pykkna veggir hjartans an pess pé ad innri sterd pess
aukist. petta leidir af sér minna slagrymi, en slagmagn er pad magn bléds sem hjartad deelir i einu slagi.
petta hefur svo aftur neikvaed ahrif & lofthada polid. Onnur asteda er ad of erfidar fingar geta audveldlega
svipt ungan ipréttamann anagjunni af ad stunda iprottir.
Baérn hafa laegri loftfirrtan préskuld (um 3mmol/ltr) en fullordnir (um 4mmol/ltr). Fyrir kynproskaaldur eru
efnaskipti likamans vanbdin til pess ad brjéta nidur mjélkursyru vegna pess ad ensim til peirra starfa vantar
i likamann. Bérn vantar einnig ensim sem brjéta nidur kolvetni i loftfirrtum orkuferlum og eiga par af
leidandi mun erfidara med ad nyta orkuna pegar dkefdin er ordin mikil.
Upplagt er ad nota leiki vid pessa polpjalfun, sérstaklega medal yngri barna, vegna pess hve alagid i peim
er breytilegt. Sem demi mé nefna eltingaleiki eins og storfiskaleik og ad hlaupa i skardid. Lengri hlaup,
hjolreidar og gongu er heppilegt ad nyta medal eldri aldurshopa.

Kraftur
Voovakraftur er haefni voova til pess ad mynda spennu og skapa kraft. Vinnu védva ma skipta i hreyfikraft
(mekanisk) og kyrrstooukraft (isometrisk/statisk). beim ma aftur skipta i kraftpol, hradakraft og
hamarkskraft.
Hreyfingu vodva ma skipta i tvo hluta, annars vegar styttingu (konsentrisk) og lengingu (eksentrisk).
Véovinn getur skapad kraft pegar hann styttist, vid lengingu og i kyrrstédu. Markmidio med styttingu vodva
er ad fa hrodun & likamann eda likamshluta, en lenging vodvans virkar sem hindrun & hreyfinguna. |
kyrrstddukrafti verdur engin breyting & lengd vddva pratt fyrir ad hann skapi kraft.
Voovakraftur eykst med aldrinum, en meira hji bdrnum sem stunda reglulega kraftpjalfun. Mikilvaegt er
ad byggja upp vodvakraft barna og unglinga. Markmidid er ad styrkja stodkerfi likamans, bata likamsstodu
0g vinna med rétta likamsbeitingu. Vanda parf &fingaval og mida pad vid aldur og getu idkenda. Nota skal
eigin likamspunga vid pjalfun en auk pess ma nyta sér énnur hentug ahéld, s.s. pungan bolta, 1étt handléd
og teygjur. [ pjalfun ipréttamanna ma beita ymsum adferdum vid kraftpjalfun. Valid midast vid kraftpattinn
sem pjalfa & hverju sinni. Hringpjalfun er demi um heppilegt pjalfunarform til ad auka & vodvakraft.

Lidleiki

Lidleiki er st likamlega geta ad framkveema hreyfingar med mikilli hreyfividd. Vidd hreyfinga er pvi
melikvardi & lidleika og mé& mela hana i grddum eda sentimetrum. Lidleiki dkvardast af gerd lidamadta,
sina, hudar og lidbanda. Yfirleitt takmarka p6 vodvar umhverfis lidinn hreyfinguna. Bandvefur i védvum
hefur péa tilhneigingu ad styttast. bess vegna eru teygjuafingar naudsynlegar. Adrir peettir sem geta haft
ahrif & lidleika eru liobanda- og véovameidsli, kalkmyndun, brunasar og offita.

Hja bérnum er lidleiki yfirleitt mjog mikill. Ef honum er ekki haldid vid eru pau fljot ad stirdna. 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 & ymsa paetti, s.s. & styrk, hrada og samhafingu. ba
getur hann haft neikvaed ahrif & hreyfifeerni og aukid heettu & meidslum. Of mikill lidleiki getur ad sama
skapi valdio pvi ad stéougleiki lida minnkar. Besta vorn lida er géour vodvakraftur, pvi atti kraft- og
lidleikapjalfun ad haldast i hendur. Til er fjoldi teygjuefinga, en mikilveegt er ad pjalfari Gtskyri fyrir
idkendum tilgang &finga og leidbeini um framkveemd peirra.

Hradi



Hradi er haefni vodva til ad skapa sem mesta hrodun (hradabreyting & tima (m/s2) & sem skemmstum tima.
Med hréoun er annadhvort att vid hrédun likamans eda hrédun ahalds. Skipta ma hrada i vidbragd, hrédun
og hamarkshrada.

I pjalfun er vidbragd eflt med ymsum smaleikjum, bodhlaupum og vidbragdsefingum. Hrédunarafingar
beeta fraspyrnu, auka skreflengd og stytta snertitima fota vid jorou. begar unnid er med hradapattinn parf
ad geeta pess ad vegalengdir séu stuttar og ad virkar hvildir & milli endurtekninga séu langar.

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

12.3 Félags- og siogeadisproski

Markmid
Stefnt skal ad pvi ad efla idkanda sem félagsveru og kenna honum ad taka tillit til annarra. b4 skulu idkendur
leera ad virda félaga sina og beita sveigjanleika i samskiptum. Stefnt skal ad pvi ad auka skilning og hafni
idkenda til pess ad fara eftir reglum og fyrirmalum.

Skyring a félags- og sidgeaedisproska
Mead félagsporska er att vid haefni einstaklings til ad taka patt i félagslegum athéfnum og samskiptum vid
annaod félk. Félags- og siogadisproski métast m.a. & eftirfarandi hatt;

- vid tjaskipti

- med frumkvaedi

- geghum tengsl vid félaga

- Ut frd dhugamélum

- med sjalfsteedum skodunum og akvérdunum

- Ut fré& félagslegri stodu og félagslegu hlutverki hvers og eins

Nanari Utfeersla og deemi um pjalffredilega nalgun
Félagsmatun gerist par sem samskipti eiga sér stad, s.s. & heimili, i skola, i fritima hja iprottafélaginu og i
vinnu. Faerni i félagslegum samskiptum er talin einn af mikilveegustu kostum einstaklings i iprottastarfi og
ollu nami. A pennan pétt parf ad leggja mikla aherslu i starfi iprottafélaga.
[ ipréttum byggjast samskipti fyrst og fremst & munnlegri tjaningu. bvi er mikilvaegt ad hver einstaklingur
leeri ad tja sig skilmerkilega. Virk hlustun er ekki sidur mikilvaeg svo tjaskipti verdi edlileg.
I6kendur bda vid mismunandi adstedur og métast & élikan hatt félagslega sem gerir pad ad verkum ad
reynsla, uppeldi og undirbuningur er mismikill pegar peir hefja ipréttaidkun. Taka parf tillit til pessara
atrida i ipréttum og tomstundastarfi.

Felagsleg proskaeinkenni barna & aldrinum 5-10 &ra
Vi0 upphaf skélagéngu verda akvedin timamét i lifi barna. ba betast vio fleiri adilar sem barnid parf ad
hafa samskipti vid, badi fulloronir og 6nnur bérn. Hid sama & sér stad pegar born hefja idkun iprdtta hja
iprottafélégum. Pau kynnast par meiri fjolbreytileika i framkomu og hegdun og mismunandi vidbrégdum
fullordinna. petta er ny og mikilveeg reynsla fyrir idkendur og pvi skiptir framkoma pjalfara og vidhorf
fullordinna i iprottafélaginu miklu mali.
Einstaklingur er félagsvera og skynjar sig pannig i kringum 5 ara 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 hépi, pad vill
vita hvad er rétt og rangt i samskiptum og leik. Leikir grundvallast yfirleitt & &kvednum reglum og pvi skal
leikurinn vera eitt af helstu viofangsefnum i pjalfun yngri barna.
Yngstu idkendur ipréttafélaga eru oft sjalfsmidadir. Med auknum aldri og félagsproska fara peir ad geta
sett sig i spor annarra, sjé hluti fr4 8drum sjonarho6li og innlifunarhafni peirra eykst. Peir fara ad geta dregid
alyktanir og séd betur orsok og afleidingu. Samvinnupéttinn & ad raekta & pessum arum og til pess eru leikir
vel fallnir.

proskaeinkenni 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 6orum fullordnum fara nd ad umbreytast i innri mork. Sidferdismat styrkist einnig & pessum
aldri. I kringum 12 éra aldur geta born farid ad rada & ohlutbundinn hatt um ymsa hluti og efnisték, hugsa
upp adsteedur og gera sér grein fyrir afleidingum og rékhugsun proskast.

Unglingsar



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

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

Unglingar & aldrinum 13 -15 &ra hafa pr6ad rokhugsun betur og geta velt fyrir sér ymsum hlutum fra
mdérgum hlidum og komid fram med tilgatur. Félagahopurinn er mikilveegur og félagar eru med i pvi ad
méta skodanir hvers annars. Slikt getur haft ahrif & gildismat peirra og vidhorf til ymissa mala. Hvernig
stadio er ad félags- og sidgaedisproska hja iprottafélogum & pessum arum endurspeglar oft & tidum ungling
pegar hann vex Ur grasi. Med pvi ad bera sig saman vid adra og fa vidbrégo vid framkomu sinni métar
englingur sjalfsmynd sina og hefni i félagslegum samskiptum.

pjalffredileg nalgun

[ iprottum gefst gott taekifaeri til pess ad hafa ahrif & félags- og sidgadisproska idkenda og tilfinningar
peirra, viohorf og gildismat. Mikilvagt er i starfi ipréttafélaga ad idkendum sé gerd grein fyrir mismunandi
proska og getu einstaklinga. Virda parf hvern og einn Gt fra eigin verdleikum. betta parf ad gera a éllum
svidum iprottastarfs en er tilvalio i iprottafélaginu, par sem eitt af einkennum iprétta er samanburdur milli
einstaklinga. Par ma beedi draga fram einkenni iprottagreina og keppni, hvad purfi til ad nad godum arangri
eda vinna sigur i hopiprottum. Benda mé & iprottir og leiki par sem samstarf er lykilatridi og hvernig haegt
er ad stunda likams- og heilsurakt par sem ekki parf ad koma til samanburdur milli einstaklinga.

Oll pjoafélog styrast af l6gum og reglum. Sama gildir um iprottir og leiki pott i smaekkadri mynd sé.
Umrada um tilgang og naudsyn reglna og pjalfun i ad fara eftir peim er hluti af iprottapjalfun. A pann hatt
O0last idkendur skilning & pessum pattum i verndudu umhverfi og i athfnum sem peir skilja. Pad & ad
audvelda yfirferslu peirra i vioara samhengi.

Vidfangsefni
Vardandi pjalfun félagslegra samskipta er mikilveegt ad idkendur fai tekifeeri til ad leysa sjalfir ar
vandamalum sem upp koma, t.d. vid agreining. Ymis énnur deemi ma nefna: Hver & ad byrja i leiknum?
Hvar & hver ad spila? Hver & ad hlaupa fyrsta sprett? Mikilveegt er ad pjalfari gripi ekki of fljott inn i, en
verdi po styrandi adili og nyti adsteedur til leerdoms fyrir idkendur. Mikilvaegt er ad baeta haefni idkenda til
samstarfs vid adra og skapa adstedur par sem reynir & tillitssemi og hjalpsemi. Virkni idkenda er lykilatridi
i pessu samhengi.

12.4  Tilfinningaproski

Markmid
Stefnt skal ad pvi ad auka innszi idkenda i tilfinningar sinar og tilfinningar annarra. Einnig skal efla
hefileika idkenda til pess ad bregdast vid tilfinningalegum areitum & edlilegan hatt. Studla skal jafnframt
ad anagjulegri upplifun af hreyfingu og iprottum sem motad geta viohorf idkenda i framtidinni og pannig
studlad ad &framhaldandi ipréttaiokun.

Skyring a tilfinningaproska

Tilfinningar eru hugarastand sem motast af upplifun a pérfum og I6ngunum einstaklings i umhverfi og
samskiptum vid adra. Tilfinningar segja til um lidan og eru mikilvaeegur mdtunarpéttur sjalfsmyndar.
Einstaklingur proskast med pvi ad geta 1atid i 1jos tilfinningar sinar og jafnframt haft stjorn & peim. Vidhorf
til ymissa patta motast einnig af upplifun. P6 ad eitt akvedid tilfinningaastand vari ekki lengi getur pad haft
matandi ahrif & viohorf 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, hraedsla og kvidi baerast i brjosti hvers einstaklings.
Slikum tilfinningum parf ad vera heegt ad veita Utras. Pad audveldar barninu ad pekkja sjalft sig, skilja
vidbrégd annarra og bregdast vid & edlilegan hatt.

Astundun iprétta er akjosanlegur pattur til ad veita bérnum og unglingum Gtrds. | rannsokn Porélfs
bérlindssonar, ,,Um gildi iprétta fyrir islensk ungmenni, 1994 kom t.d. skyrt fram hve ipréttaidkun hefur
jakvaed ahrif & sjalfsmynd peirra unglinga sem né arangri i ipréttum og halda idkun afram.



Nanari Utfeersla og demi um pjalffreedilega nalgun

I iprottum getur skapast kjorinn vettvangur til pess ad auka innszi og innlifun idkenda i hugarastand hvers
annars. E8li sumra pétta i ipréttum er pannig ad pad reynir & skapstyrk einstaklings, s.s. einbeitingu, aradni
og viljastyrk. Oft brjotast fram tilfinningar eins og hraedsla, reidi, gledi og 6fund. Edlilegt er ad syna pannig
vidbrogd & efingum eda i keppni iprétta. Pegar idkanda hitnar i hamsi getur einbeiting og viljastyrkur hans
aukist og par med afkastageta. Hins vegar er mikilvagt ad skapa pannig adsteedur ad iokendur kynnist undir
verndudum kringumsteedum tilfinningum sinum og vidbrégdum annarra vid peim. Ef vel er ad stadio geta
slikar adstaedur studlad ad proska idkenda. Hér reynir pvi mikio & pekkingu og heafni pjalfara.

[ pjalfun ma nyta atvik sem upp koma til markvissrar umraedu. Tenging vid samfélagsleg atridi er mikilvag,
par sem taka ma fyrir tengsl tilfinninga og hegdunar vid reglur, gildismat og viomid samfélagsins. Slik
umraeda getur aukid skilning, vidsyni og umburdarlyndi idkenda.

12.5  Vitsmunaproski

Markmid
Stefnt skal ad pvi ad auka pekkingu og skilning idkenda & starfsemi likamans og ahrifum skipulagdrar
pjalfunar. bannig ma adstoda idkendur vid ad finna leidir til heilsuraektar vid hefi, badi medan a pjalfun
0og keppnistima stendur og ad keppnisferli loknum. ba skal stefnt ad pvi ad idkendur pjalfist i
markmidasetningu og tileinki sér heilbrigdan lifsstil. Efla skal pennan proskapatt jafnt og pétt med hverju
ari sem idkendur stunda iprattir.

Skyring & vitsmunaproska
Vitsmunaproski er ferli sem eflir rékhugsun og ihygli (hugleiding /Jumhugsun) einstaklings. I iprottapjalfun
tengist vitsmunaproski einkum eflingu rokhugsunar. Naudsynlegt er ad vinna med pennan patt i pjalfuninni
og fa pannig idkendur til ad taka abyrgd & eigin pjalfun og heilsu.

Nénari Gtfeersla og deemi um pjalffreedilega nalgun
Alla nedangreinda petti parf ad vinna markvisst i nanu samstarfi vid heimilin.

Heilbrigdisvitund
Lifsstill sem tekur til hreinleetis, mataradis, 6ryggismala, svefnvenja og heilbrigdrar hreyfingar hefur djap
ahrif & lidan einstaklinga og er allrar athygli verdur. Lykill ad bettri heilsu og vellidan getur verid falinn {
ofangreindum péttum. Forsenda pess er fredsla, umfjollun og kannanir um lifsstil. Heilbrigdari lifsstill
eykur afkdst og starfsheefni idkenda jafnt i ipréttum sem og annars stadar i samfélaginu.

Heilbrigdar matarvenjur og feduval
I kénnun & matarsedi nemenda sem manneldisrad Islands gekkst fyrir veturinn 1992-1993 kom fram ad
ymislegt meetti betur fara i mataraedi barna og unglinga. Mikilveegt er i iprottastarfi ad tengja freedslu um
matarvenjur og matarneyslu vido orkubiskap og starfsemi likamans. Mikil sykurneysla og naringarlitio
faeduval er Gtbreitt og pvi er naudsynlegt ad breyta feeduvali a pann hatt ad neeringargildi pess aukist.
Skraning og Urvinnsla faedisdagbokar getur gefid haldgddar upplysingar um hvad bordad er og innihald
faedunnar. Naudsynlegt er ad idkendur, pjalfarar og foreldrar séu medvitadir um mikilvegi pess ad nag
orka sé til stadar fyrir pa sem stunda iprttir.

Svefn- og hvildarporf
Talio er ad svefnporf barna um tiu &ra aldur sé um 10 stundir & sélarhring. Med svefni og hvild losar
likaminn vid pau nidurbrotsefni sem safnast hafa fyrir yfir daginn. Ymis liffeeri og taugakerfid hvilast og
endurhefa sig. Slokun og likamsvitund tengjast hvild. Leidségn og pjalfun i peim pattum geta hjalpad ef
um svefnvandamal er ad reda og einnig pjalfad iprottafolk i markvissri hugarpjalfun og einbeitingu.

Hreinlati og fatnadur
G008 umhirda likamans er naudsynleg i tengslum vid iproéttir. B6d og hreinleti ber ad innleida hja idkendum
og setja skyrar reglur um slikt eftir &fingar. Fatnad ber ad hafa vid hefi, innan dyra sem utan. Fraedsla og
leidbeiningar um pessa peetti er naudsynleg.

Mikilveegi og ahrif hreyfingar & likama og sal
b6 ao iprottum fylgi alag 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 ddlast idkendur betri stjérn & likamanum og getur framkveaemt
fléknari og erfidari athafnir. Heetta & hjarta- og @dasjikdémum minnkar og métstada gegn sjukdémum



eykst. Naudsynlegt er ad fjalla um pessi atridi med idkendum og undirstrika mikilveegi peirra vid métun
heilbrigdra lifshatta. Hreyfing, iprottir og Utivera getur einnig haft félagslegt gildi par sem taekifaeri gefst til
ad umgangast annad folk.

Oryggisfraedsla
[ iprottum par sem idkendur eru & hreyfingu og fast vid ymis ahéld, liggja vida haettur. Mikilvaegt er ad hver
pjalfunarstund sé skipuldgd pannig ad éryggi nemenda sé tryggt. 16kendur purfa ad tileinka sér umgengnis-
og 6ryggisreglur vio leiki og e&fingar. Einnig ma nefna oryggisreglur i vettvangsferdum og éorum ferdum
sem farnar eru & vegum iproéttafélaga.

12.6 Fagurproski

Markmid
Stefnt skal ad pvi ad efla hugmyndaflug idkenda, skdpunarmétt peirra og tjaningu med fjolbreyttu
hreyfinami. b4 er pad edli margra ipréttagreina ad baeta fagurfraedilegt gildi hreyfinga og naer petta markmid
sérstaklega til peirra greina. Hvetja skal iokendur til pess ad veita tilfinningum sinum Gtras med pvi ad nota
likamann a fjélbreyttan hatt.

Skyring a fagurproska
Lita parf & iprottir og hreyfingu i vidum skilningi sem list og listsképun. I ipréttum eins og dansi,
skautahlaupi og fimleikum gegnir fagurproski veigamiklu hlutverki. Vinna med pennan proskapatt veitir
idkendum &kvedna lifsfyllingu sem er sambarileg vid pad sem gerist i 6drum listgreinum eins og ténlist,
myndlist og leiklist. bvi ber ad lita & iprottir og hreyfingu sem hluta af menningarhugtakinu og sinna pjalfun
i samraemi vid pad.

i Nénari Utfeersla og deemi um pjélffreedilega nalgun i
I 8llum bérnum byr hefileiki til skdpunar sem parf ad f& utras. | handriti Minervu Jonsdéttur, Skapandi
hreyfing og dans (1997), segir hin eftirfarandi um kennslu og uppbyggingu kennslustundar:

,,Ollum bornum er naudsynlegt ad fa nzg takifzeri til ad tja sig, m.a. i hreyfingu. Barnid kannar hvada
hreyfimdguleika likaminn hefur og uppgétvar pannig hreyfingar & eigin spytur. A sama hétt kannar barnid
styrk, rymi, tima og fleedi hreyfinga. pad fer eftir reynslu barnanna hve mikla hvatningu pau fa og hvernig
gengur ad proska pennan hefileika. Barnid fast baedi vid tilfinningar og hugmyndir pegar pad skapar.
Bornin lera sképun gegnum skynjun hreyfinga.*

13. proski barna og
unglinga

/Esku- og unglingsarin eru timabil likamlegs-, andlegs- og félagslegs proska. pau eru undirbaningur fyrir
fullordinsérin. A pessum mikilvaegu arum er lagdur grunnur ad likamlegu og andlegu atgervi einstaklings
fyrir allt lifshlaup hans. betta parf pvi ad hafa i huga vid hvers kyns likamspjalfun. A pessum proskaarum
parf pjalfun a0 mida ad sem bestum &rangri og lidan & fullordinsarum. bjalfun & pessum arum skal
sérstaklega snidin ad fjolbreyttu hreyfindmi og kennslu og uppbyggingu iprottagreina. Markmid,
uppbygging og krdéfur um arangur eru adrar en hja fullorénum.

pratt fyrir petta virdist oft sem markmid og pjalfunaradferdir fullordinna séu notud i pjalfun barna og
unglinga an naudsynlegrar adlogunar. Margir eldri leikmenn sem snda sér ad pjalfun yngri flokka notast
vid pjalfunaradferdir sem peir hafa sjalfir tileinkad sér. par sést peim yfir pann grundvallarmun sem er &
likamlegum, andlegum og félagslegum proska barna og 6hérdnudum unglingum annars vegar og fullproska
einstaklingi hins vegar.

Sama pjalfun fyrir askufolk og fullordna hefur venjulega tvenns konar afleidingar. I fyrsta lagi er trassad
ad pjalfa upp grundvallarhafileika og ferni. | 6dru lagi eru margar afingar 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 ipréttaiokun.
Samantekt mikilvagra atrida i pjalfun barna og unglinga;

- unglingapjalfun er ekki fullordinspjalfun i smakkadri mynd og pjalfun barna er heldur ekKki
unglingapjalfun i breyttri mynd

- & barna- og unglingsarunum édlast einstaklingar hafileika & ymsum svidum sem nytast sidar i ipréttaidkun
- pjalfun barna og unglinga verdur ad taka mid af mismunandi proska hvers aldurshéps



- pad sem midur fer & pessum maétunararum er ekki heegt ad baeta a fullordinsarum nema ad litlu
leyti

Heefileikar
A svokélludum métunararum ddlast bornin haefileika til samhaefingar sem er grundvéllur allrar hreyfiferni
og tekni. broskun skynstddva, sérstaklega jafnvaegis og samhefingar, er mikilveeg ef na & arangri i
ibréttum. bad er litid hagt ad prda pessa heafileika frekar ad unglingsarunum lidnum. Samvirkni pessara
heefileika d&samt hreyfitaekni eru grunnur allrar ipréttaidkunar. Pessu ma lysa a eftirfarandi hatt;

- bad er undir hreyfifeerni ipréttamanns komid hvernig aaetlud hreyfing er framkvaemd

- andlegur proski ipréttamanns skapar honum leidir til ad velja og hafna og finna par med
arangursrikustu hreyfingarnar

- salreenn styrkur ipréttamanns getur haft badi jakved og neikvaed ahrif & Gtferslu atladrar
hreyfingar

Med samhafingu er att vio ad samraema hreyfingar utanadkomandi ahrifum og umhverfispattum. pvi
fijolbreyttari sem heafileikar til samhafingar eru peim mun betri arangur nast & fullordinsarum. Medal
pessara hefileika ma nefna vidbrogd vio utanadkomandi breytingum (t.d. samband vid samherja og
motherja i knattleikjum), adlogun ad 6pekktum eda breyttum adsteedum, nakveemni til ad framkvema
akvedid hreyfiferli eins og t.d. i fimleikum eda a skidum, ad hafa yfirsyn vid erfidar hreyfingar og fléknar
adstedur. Pa er jafnvaegi sérlega mikilveegt fyrir alla ipréttamenn.

Andlegir eiginleikar, t.d. ad skynja, ad atta sig a adsteedum, ad pekkja og ad sja fyrir hvernig adstaedur
préast til deemis i hlaupum eda kappleik, ad muna og hugsa fram i timann, nytast lika i 61lum ipréttum.
Andlegir eiginleikar eru peir kraftar sem hafa &hrif & fyrireetlun ipréttamanns, ymist sem hvetjandi eda
letjandi pattur sem m.a. getur komid i veg fyrir ad hann framkvami atlun sina. par hafa &hrif m.a. araedni,
akveoni, framkvaemdavilji, leikgledi og viljastyrkur. Einnig er um ad raeda vilja og getu til ad né settu marki.
A grundvelli andlegra eiginleika setja iprottamenn sér markmid og gera azetlun ad settu marki.

Samhefing og andlegir eiginleikar verka adeins i samhengi og eru mismikid proskadir hja hverjum
iprottamanni. pvi fjolbreyttari og proskadri sem pessir hefileikar eru, peim mun betri hrif getur
ibréttamadur haft 4 getu sina og arangur. Auk pess stjérnar prek hvers og eins, einkum kraftur, hradi og pol
hversu gédum arangri ipréttamadur nar.

proski
Hreyfiferni ad vidbattum andlegum eiginleikum eru ekki Obreytanleg voggugjof. Med markvissri
ipréttakennslu i grunnskéla og vel skipuldgdum afingum hjé ipréttafélagi festast pessi atridi smadm saman
i sessi. En fleira en &fingarnar hafa ahrif & framvindu méla. peettir i umhverfinu hafa mikid ad segja. Til
umhverfispétta teljast fyrst og fremst heimili og venjur, uppeldi, menntun og &hugamal fjélskyldu og vinir
barnsins.
Sterkustu ahrifin & andlega og félagslega svidinu hljéta ad koma frd heimilinu en einnig hafa lifsgaedi,
vinahdpur og vinatengsl umtalsverd ahrif. b4 hafa pjalfari og iprottakennari sterk og motandi ahrif.
Anrif fra heimili og fra félagslegu umhverfi barnsins fram ad skélagéngu (6 ara aldri) hafa mjog mikla
pydingu a fjorum mismunandi stigum barna- og unglingapjalfunar. bessi stig taka mid af liffreedilegum
proska einstaklingsins. I storum dréattum er ferlinu skipt i eftirfarandi skeid;

- aldurinn 6-12 éra

- kynproskaskeid 1 (12-14 ara)
- kynproskaskeid 2 (14-16 éra)
- tAningsarin (17-19 éra)

Ekki er heegt ad segja ndkvaemlega til um hvar mérkin milli proskaskeidanna liggja. Demigerdar likamlegar
og andlegar breytingar gerast smam saman og eru auk pess einstaklingsbundnar. Pa taka stalkur Gt
likamlegan proska sinn ad jafnadi fyrr en drengir. bannig getur munad einu til fjérum arum & proska
jafnaldra. bessi munur er sérstaklega augljos, t.d. i sterdarmun 12-14 ara unglinga.

Vegna mismunandi forsendna & einstdkum proskaskeidum er ekki adeins mikilveegt ad nota adrar
pjalfunaradferdir hja bornum og unglingum en hja fullordnum. pad verdur einnig ad taka tillit til pess hversu
orar likamlegar og andlegar breytingar verda a hornum og unglingum & pessum arum. Haldgéo pekking a
proskapattum og proskaeinkennum hvers aldursskeids er pvi frumskilyrdi arangursrikrar pjalfunar.

13.1 Aldurinn 6-12 ara



Med skolagdngu hefst nyr kafli i lifi hvers barns. b4 byrjar aldursskeidid sem kennt er vid fyrri hluta
grunnskdla, ny félagsleg tengsl, nyjar kréfur og markmid. Sidan taka vid umbrotatimar kynproskaaldursins.
pvi m& med nokkrum sanni segja ad pessi ar séu gledilegasta timabil eskunnar. Timabilid einkennist hja
flestum bdrnum af likamlegu og salreenu jafnvaegi par sem pau proska med sér eiginleika sem nytast peim
sidar & lifsleidinni. Eiginleikar sem einkenna petta aldursskeid eru;

- sjalfstraust
- forvitni
- hreyfigledi

Med edlislegri forvitni proska bérn med sér ymsa eiginleika. beim mun fjélbreyttari adstedur og verkefni
sem bérnin glima vid og peim mun oftar og af meiri einbeitingu, peim mun proskadri og fjélbreyttari verda
andlegir og salrenir eiginleikar peirra. Ef barn hefur Iitid svigram til leikja og umhverfi pess er einhaft og
tilbreytingarlaust, kemur pad verulega nidur a proskamdéguleikum pess.

pessar nidurstodur eiga ekki adeins vid um pennan aldurshop. betta proskaferli med hvetjandi og letjandi
ahrifum umhverfis hefst svo ad segja vid fadingu. | pessu sambandi er hermi- og sképunargledin sérlega
mikilveeg en han er einkennandi fyrir pennan aldurshép og nytist vel i hlutverkaleikjum.

Fyrst um sinn eru pad hinir fullordnu, foreldrar, kennarar og pjalfarar, sem eru fyrirmyndir barna i hegdéun.
Barnid midar hegoun sina vid framkomu peirra, hermir eftir peim og fer i nokkurs konar hlutverkaleik.
Barnid dyrkar uppahalds-ipréttamann og hermir eftir honum. Pegar pau pykjast vera sa besti eda st besta i
ipréttagrein pa njota bdrnin leikjanna og lata draumana raetast.

A tiunda aldurséri eda par um bil, yfirfaerir barnid smam saman hlutverk fyrirmynda fra fullordnum yfir &
jafnaldra sina. Ef &dur var mest um vert ad hljota hros og vidurkenningu pjalfara pé leitast 10 ra barn vid
ad hljota vidurkenningu og athygli félaga sinna til ad sanna &geeti sitt. Addaun og vidurkenning jafnaldra
dkveda stoou og hlutverk barnsins innan hdpsins og er par med drifkraftur i gjéréum pess med hépnum.
pad skiptir pvi verulegu mali, badi & pessu aldursskeidi eda 6dru, ad allir fai ad vera patttakendur, leika og
&fa jafnmikid og njéta pess ad vera patttakendur i iprottastarfi.

Timabil likamlegs misveegis

Fyrstu skélaarin, ad medaltali fram a 8. aldursar, er akvedid misvaegi i likamsproska barna. bau stekka eda
heekka mjog ort en samspil vodva og tauga fylgir ekki alveg i kjolfarid fyrst um sinn. pvi kemur oft fram
akvedid misveegi milli haedar og vodvamassa. Bornin geta att i timabundnum erfidleikum med stjérn
likamans sem lagast med aukinni védvabyggingu.

A pessu timabili syna bornin akvedid jafnvagisleysi i framkomu og framferdi. bau missa flj6tt ahuga &
verkefnum sem peim tekst ekki ad leysa fullkomlega i fyrstu tilraun. Nyir leikir og ipréttir vekja strax
annadhvort mikla hrifningu eda vidvarandi neikvadni, allt eftir pvi hvernig pjalfarinn kynnir verkefnid eda
»matreidir pad. Misheppnadar tilraunir eda tap i sméakeppni leida oft til rifrildis og pvermddsku. Bornin
vilja pa gjarnan i fljotfeerni snta sér ad 68rum dhugamalum, sem synir einnig hversu litil einbeitingin er &
pessu skeidi.

Likamlegt og salraent jafnvagi
A fyrstu tveimur skéladrunum hagir beinvoxturinn smam saman & sér. Védvavoxtur getur pa unnid upp
pad sem & vantar og likaminn neaer meiri vodvafyllingu. Ef borid er saman vid arid fyrir grunnskodla,
tvofaldast vodvakrafturinn fram ad 9. aldurséari og vex stodugt eftir pad. | raun og veru ma segja ad
vodvavoxtur vinni upp forskot beinvaxtar og likaminn nai jafnveegi milli haedar og védvastyrks.
Med pessum hrada likamsproska naest einnig betri arangur i mérgum pattum sem eru mikilveegir i Utferslu
teekni iprottagreina, t.d. i vidbragdi, hrada, samhafingu og hreyfiferni. Bornin baeta sig stodugt, u.p.b. fram
4 12. aldursér pegar nytt vaxtarskeid hefst.
bessi sifellda baeting arangurs og meiri kraftur auka sjalfstraust barna. Barnid leitar i likamlega Gtras. pad
vill reyna heafni sina vid adra, sérstaklega & 11. og 12. aldursari, pegar vidurkenning jafnaldra er
mikilvaegust 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 dédrepandi forvitni sem lysir sér i porf
barna til ad kanna nyja og adur 6pekkta hluti. Bérn fara ad kanna adsteedur mjog nakveemlega og vilja leera
af eigin reynslu hvernig hlutirnir eru og hver vidbrégdin vid athéfnum peirra sjalfra eru. Born eru yfirleitt
ad springa ar forvitni.
Segja ma ad a fyrstu skoladrunum séu bornin uppfull af ,,barnslegum* dhuga par sem skodanir fullordinna
eru teknar gildar an sannpréfunar. 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 & galla eda veikleika pa tjair pad sig um slikt. Barnid préar med sér sterka
réttleetiskennd en hefur aftur & moti ekki skilning & adsteedum og astedum annarra. Margir fullordnir reka
sig 6paegilega & 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;

- pegar barn kemst & grunnskdélaaldur tekur vid tiltélulega langur timi likamlegs og andlegs
jafnvagis
- fyrstu 3-4 skdlaarin tekur barnid fyrst og fremst mid af hegdun og gildismati fullordinna (foreldra,
kennara, pjalfara)
- bérn proskast ar mjog dlikum, viokvemum 6 ara einstaklingum i 8 ara bjartsyn skoélabérn sem
yfirleitt eru med;
- mikla hreyfigledi
- forvitni og frédleiksfysn
- jafnveegi og sjalfstraust
- jAkveett hugarfar
- skdpunargledi
- 4 10. ari aldri fer barnid ad leita meiri vidurkenningar og addaunar jafnaldra sinna og lagar hegdun
sina i rikari meeli ad gildismati leikfélaga sinna (hdpsins,
lidsins)
- boérn eiga audvelt med ad tileinka sér ymis taeknileg atridi og andlega eiginleika

13.2 Kynproskaérin — 12-14 &ra

Unglingastig 1, aukin likamssteerd
Kynproskaéarin eru oftast talin erfidasti timi unglingséara. petta timabil likamlegra og andlegra breytinga
hefst venjulega & 12. eda 13. aldursari hj& drengjum. Hja stulkum hefst kynproskaskeid einum til tveimur
arum fyrr. pessi proski hefst samt sem adur a mismunandi tima eftir einstaklingum. Hja jafnéldrum getur
bessi munur verid allt ad tveimur til premur arum. I peim tilfellum er talad um sein- og bradproska unglinga.
Aukins vaxtarhrada getir fyrst i beinum. Reyndar vaxa einnig vodvar og lifferi a pessu skeidi
(kynproskaskeidi 1) en s& voxtur verdur adallega sidar. bad er pa timabil
aukinnar vodvafyllingar (kynproskaskeid 2) sem hefst venjulega 12-15 manudum seinna.
Faum manudum eftir ad kynproski hefst sést akvedid 6jafnveegi i likamsbyggingu. Feetur og hendur,
handleggir og fotleggir virdast risastorir i samanburdi vid bakinn. Auk vaxtar hefst lika sjalfur kynproskinn
sem er stor hluti af likamlegum og andlegum proska unglings.

Ooryggi

Auknum vaxtarhrada fylgir oft andlegt 6ryggisleysi. Unglingar eiga oft i erfidleikum med hreyfingar vegna
pess ad atlimir og bukur eru ekki i réttum hlutféllum. VVédvar og sinar vaxa ekki i samraemi vid bein og er
ekki hegt a0 framkvema lerdar hreyfingar af somu ndkvemni og hrada og adur. Slikir erfidleikar i
samhafingu hreyfinga (teekni) verda sérstaklega aberandi i ymsum ipréttagreinum par sem hreyfingar
iprottamanns og t.d. knattar verda ad vera samreemdar. Oft matti halda ad & pessu skeidi heféu unglingar
litla sem enga stjorn & atlimum sinum.

i &esku hafdi barnid notad hefileika sina i iprottum til ad avinna sér addaun félaga sinna og pjélfara, kveda
stodu sina innan hopsins og ddlast sjalfsvirdingu. begar ekki er haegt ad beita pessari adferd eins vel og
adur getur unglingur misst sjalfstraust. Efasemdir, 66ryggi og spéhreedsla geta jafnvel fylgt i kjolfarid.
Unglingurinn gerir sér ekki grein fyrir hvad veldur. Breytingar kynproskans vekja med honum spurningar
og leida til vandaméla i umgengni vid félaga. Hann leitar skyringa og pykist finna per hjé sjalfum sér i
breytingum 4 eigin likama.

Vidkvemni

Oryggisleysi gerir ungling mjog vidkveeman fyrir 6llum atburdum og athugasemdum, sérstaklega pegar
hann reynir ad fela petta 6ryggisleysi fyrir félogum sinum og foreldrum. Slik vidkveemni eydileggur fljott
sjalfstraustio og unglingur verdur uppstokkur og synir miklar og orar skapsveiflur sem eru utanadkomandi
med Ollu oskiljanlegar.

Léttveeg smaatridi og vanhugsud athugasemd geta ordid til pess ad unglingurinn verdi punglyndur og missi
dhugann & patttoku i ipréttum. Vidbrogd vid vel meintum athugasemdum geta lika ordid afdrifarik,
stjornlitil reidi vegna mikillar évissu um eigin stédu. Litio sjalfstraust leidir pa til pess ad hvert smaatridi
er metio sem prdéfsteinn & afstodu félaga, foreldra og pjalfara til unglings.



Outreiknanleg hegdun

A pessu timabili 66ryggis fer framkoma unglings mjog eftir vidbrégdum og vidhorfum peirrasem i kringum
hann eru. Hann leitar eftir sérhverri vidurkenningu sem hann getur fengid og reynir sifellt ad fela eigid
006ryggi. Framkoma hans verdur sibreytileg og 6utreiknanleg. Unglingur reynir ad syna pa framkomu sem
hann heldur ad sé krafist af honum, oft med yfirdrifnum hatti. bannig heldur hann ad hann komist hja
einhvers konar afhjlpun félaga sinna, foreldra eda pjalfara.

Damigerd vidbrogo er t.d. syndarmennska, en einnig barnaleg eda havaer framkoma. Unglingurinn reynir
ad syna sjalfsteedi 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 & hreinu ad hann er ekki
barn lengur, heldur fullordinn. Oft setur hann sig & haan hest, synir krafta sina eda reynir ad heilla pjalfara
og foreldra med pvi ad tileinka sér framkomu og talsmata fullordinna.

Osjaldan fer unglingurinn lika i hlutverk fridarspillis vid pjalfun og i leik med jafnéldrum. Oparfa leikbrot,
rofl vid samherja en einnig reidi og stridni eru hljodlaus ,,hrop* a athygli og vidurkenningu. Petta er
daemigert fyrir petta erfida proskaskeid.

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

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 6anaegdur meo sig og leikfélaga sina.

Ostddugleiki i ahugamalum

A pessu erfida proskaskeidi skipta unglingar sérlega oft um ahugamal. Ef peim mistekst i fyrstu tilraun
finnst peim ekki lengur gaman og snla sér ad 6drum hlutum (ipréttagreinumy), par sem peir vonast eftir
betri ,,arangri“. Petta & sérstaklega vid um hluti par sem er krafist er akvedinnar frammistddu, hvort sem
er i skola, vid heimanam, listnam eda i iprottum. Mistakist peim einu sinni er vidkvadid yfirleitt ,,Eg get
petta ekki“. Pad vantar prjoskuna pvi vegna minnkandi sjalfstrausts sér unglingurinn ekki fram & ad na
arangri og par med ad hlj6ta langprada vidurkenningu.

Unglingar leita pessarar viourkenningar og addaunar i 6drum tegundum afpreyingar. Hann vill lata 6funda
sig vegna keerustu/keerasta. Sigaretta, afengi og jafnvel 6nnur fikniefni verda takn pess ad vera fullordinn
og kemur oftar en ekKki i stad arangurs i ipréttum eda nami.

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

- pegar likaminn steekkar mjog ort veldur pad
oryggisleysi

- hradur voxtur handa og féta, handleggja og fétleggja sem og allra beina veldur &kvednum

vandkvaedum i sambandi vid teekni iprétta

- deemigerd vidbrogd vid pessari préun eru;

- minnkandi sjalfstraust

- vidkveemni

- skapsveiflur

- 0stodugleiki i ahugamalum

- outreiknanleg framkoma

- ovenju mikil porf fyrir vidurkenningu

13.3 Kynproskaérin — 14-16 &ra

A kynproskaskeidi 2, sem einkennist af auknum védvastyrk

(vbdvamassa) endurheimtist likamlegt og andlegt jafnvaegi. Voxtur likamans er ad na hdmarki og hagir ni
4 sér. Um leid f4 voovar og lifferi, med auknum vaxtarhrada, tekiferi til ad vinna upp ,,bilid* sem
myndadist & kynproskaskeidi 1. Voxtur likamans heldur p6 afram eftir unglingséarin. Endanlegri
beinmyndun og styrkingu beina er yfirleitt ekki lokid fyrr en eftir 20. aldursar.

Betri frammistada

Med hradari vodvavexti naer unglingur na betri arangri, sérstaklega a peim svidum sem krefjast mikils
vodvakrafts. Med betri frammistddu i iprottum neest sa arangur sem svo sarlega vantadi arin & undan og olli
pvi ad unglingurinn missti sjalfstraust og trd a eigin heafileika.

Sjélfstraust



bessi batti arangur hefur jakvad ahrif, baedi & andlegan proska og vidhorf unglings til umhverfis.
Sjélfstraust eykst sifellt og er pad ein mikilveegasta forsenda fyrir battum

arangri i iprottum og einnig i daglegu lifi. Med auknu sjalfstrausti styrkist sjalfsvirding, mat unglings a
sjalfum sér og stddu sinni innan hdpsins. bar med skapast grundvéllur fyrir hann ad mida gjordir sinar ekki
eingdngu vid sjalfan sig heldur einnig umhverfid.

Hlutleeg hugsun

Fyrir faum manudum damdi unglingurinn atburdi og framkomu annarra narri eingéngu Ut fra eigin éskum
og porfum & mjog sjalflegan (egosentriskan) hatt. A kynproskaskeidi 2 (14.-16. aldursari) proast
persénuleiki og unglingur getur farid ad greina milli eigin persénu og atburda i umhverfi sinu. bar med
getur hann hugsad og framkveemt & hlutleegari og sanngjarnari hatt en adur. petta sést m.a. greinilega i
hopipréttum, pegar raett er um sameiginleg markmid og leidir til ad na &rangri. Unglingurinn tekur na pétt
i umraedu af meiri alvoru og tekur ekki lengur gagnryni fra pjalfara og samherjum sem persénulega aras.
Hann litur miklu fremur & sig sem vidurkenndan medlim hépsins sem getur gert eigin athugasemdir, horft
gagnrynum augum & vidhorf annarra og reett malin.

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

Gagnrynin greining

Med hefileikanum til hlutleegra og sanngjarnra hugsana og athafna verdur unglingur einnig smam saman
gagnrynni & umhverfi sitt og kréfur pess. Hann vill fa ad vita um orsakir, asteedur og samhengi. Hann kannar
réttmati skodana og athafna annarra. I lok pessa timabils eru skipanir ekki lengur verkefni sem &dur voru
framkveemd med &naegju barnsins til pess ad 6dlast vidurkenningu pjélfarans. Nu eru verkefni og fyrirmeeli
athugud. Unglingurinn vill lata sannfarast. Hann leggur eigin dém & hlutina. pad sem hann er sannfaerdur
um framkveaemir hann af 4kefd, prjésku og miklum viljastyrk sem ber vott um unggadislega skapgerd hans.
Skilningur og gagnrynin hugsun gera unglingi einnig Kkleift ad koma eigin hugmyndum og markmidum i
framkvaemd pratt fyrir gagnryni utan fra. bannig proskast einstaklingur smém saman fra barni til ungmennis
med sjalfsteedan personuleika. Samantekt helstu atrida eru eftirfarandi;

- med auknum voodvastyrk yfirvinna unglingar smam saman erfidleika i hreyfingum, stjérn
teekniatrida verdur t.a.m. audveldari og 6ryggi eflist og sjalfstraust vex

- i métun er likamlegur grundvéllur sem leidir til sifellt betri frammistddu

- demigerd einkenni pessa aldurshdps eru;

- endurheimt sjalfstraust

- réttleti og hlutlegni i ordum og ath6fnum

- gagnrynid vidhorf til umhverfis

134  Unglingssar — 16-19 ara

Unglingsarin eru pad timabil pegar likamleg, andleg og félagsleg einkenni verda fullmétud. Ad ytra utliti
virdist einstaklingur fullordinn. pad er fyrst & pessum addraganda fullordinsara ad likaminn motast til
fullnustu. VOxtur beina, védva og sina haegir mjég & sér en teygir sig jafnvel inn & pridja aratug avinnar.
pa fyrst er hagt ad tala um ad endanlegri beinabyggingu og festu sé nad. A pessum arum nar taugakerfid
fullri métun. FI6kid samspil tauga og vodva verdur vart pjalfad frekar eftir pennan tima. PO virdast
ungmenni geta beett sig i samhafingu & pessu timabili. bad er vegna fullmétadra, andlegra hefileika, sem
gera peim kleift ad greina flékin hreyfiferli i smeerri einingar.

pjélfunarpol

Lengi voru uppi hugmyndir um ad ungmenni a pessum aldri hefou ekki sama pjalfunarpol og fullordnir.
pad er m.a. skyringin & pvi ad petta timabil var oftar en ekki flokkad sem seinni hluti kynproskaskeids 2.
Rannsdknir sidustu ara leida hins vegar i 1jés ad 17-19 ara unglingar pola flesta patti fullordinspjalfunar an
pess ad bera skada af. b6 eru tveer undantekningar fra pessari meginreglu: Ekki er haegt ad pjalfa i sama
maeli hamarksstyrk (bein og vodvar eru enn i haegum vexti) og hradapol (likaminn hefur minni orkubirgdir,
naer preytumdrkum fyrr og parf lengri hvildir). I tengslum vid hradapol eru uppi kenningar sérfredinga i
iprottaleeknisfraedi ad pjalfun & hradapoli ungra ipréttamanna hafi litla pydingu fyrir iprottamanni og geti
jafnvel verid skadlegt fyrir proska peirra sé pad i miklu magni.

Sérhefing



Andlegir hefileikar fullmoétast einnig & pessu timabili. Hinn ungi ipréttamadur einbeitir sér nG ad peirri
iprottagrein sem best hentar peim hafileikum sem hann hefur pjalfad med sér. betta er pvi timabil
akvedinnar sérhafingar.

Allt of oft einblina pjalfarar yngri hépa & timabundinn &rangur einstaklinga eda lids og misskilja
grundvallaratridi pjalfunar. Bérn og unglingar eru pvingud til sérhefingar allt of snemma. bannig missa
unglingar af moguleikanum til ad proskast sem alhlida ipréttamenn pegar peir eru heefastir til pess. Sidar a
ferlinum geta peir adeins leikid eina dkvedna stodu eda tekid patt i einni ipréttagrein. Moguleikar peirra til
afreka eru stérlega skertir & pennan hatt. Samantekt helstu atrida eru eftirfarandi;

- voxtur heegir a sér og likaminn tekur & sig endanlega mynd

- likaminn neer afkdstum & vio fullordna, ef undan er skilid hradapol og hdmarkskraftur
- andlegir og teeknilegir hafileikar gefa til kynna hvada ipréttagrein hentar idkanda best
- hlutleegni og umburdarlyndi einkenna préun hja pessum einstaklingum

14, Grundvallaratridi i pjalfun barna og unglinga

I pessum kafla er studst vid efni Gr I1. kafla i Kennslu- og &fingaskra fyrir barna- og unglingapjalfun i
knattspyrnu, (KSI, 1995), par sem fjallad er um grundvallaratridi pjalfunar.

Leitast verdur vid i kaflanum ad benda & a0 markmid med barna- og unglingapjalfun peirra iprottagreina
sem hja Vikingi eru stundadar sem 6drum ipréttum er ad skapa breida og fjolhaefa undirstdou fyrir gédan
arangur pegar fram lida stundir. Allir pjalfarar og foreldrar ettu ad hvetja bérn og unglinga til ad &fa og
leika sér i ymsum iprottagreinum, s.s. ad idka sund, stunda frjélsiprottir og fimleika, fara i ymsa knattleiki
eins og korfubolta og fotbolta eda stunda tennis, badminton eda bordtennis. P4 mé ekki gleyma utiiprottum
ad vetri til eins og skidaiprottinni eda skautum, hvad pa ad fara i géngur, hjélreidar eda ferdalog med
fjdlskyldu sinni. bannig er haegt ad byggja upp grunn fyrir framtidina, auk pess sem idkandi feer ad komast
i kynni vid fjolbreyttar hreyfingar og feer par med tekifeeri til ad auka hreyfifaerni sina og vellidan. Pannig
verdur hann einnig &naegdari med badi vetrar- og sumarafingar og nytur pess betur ad stunda iprattir.

14.1 Barna- og unglingapjalfun sem

undirstdoupjalfun
pjalfun er skilgreind sem skipulagdar og markvissar adgerdir til ad beeta eda vidhalda eiginleikum og
hefileikum einstaklinga sem naudsynlegir eru til arangurs i ipréttum. Markmid pjalfunar geta badi verid
undirblningur ipréttamanns fyrir hamarksarangur sidar, ad na hamarkséarangri fljotlega eda vidhalda
honum.
A barna- og unglingsarunum eru skapadar forsendur fyrir hamarksarangur & fullordinsarum. Afingar &
pessum &rum eiga ad pjalfa alla proskapetti & sem fjolbreyttastan hatt. bvi meiri og fjélbreyttari sem
hreyfifernin er, peim mun betri
arangurs er ad vaenta sidar. Rannsoknir hafa synt ad pad sem vanrekt er i pjalfun grunnpatta 4 barna- og
unglingsarum er ekki haegt ad lagfeera nema ad litlu leyti pegar fullum likamsproska er nad. Harkaleg
gagnryni og of miklar veentingar & unglingsarunum leida oft til 66ryggis og hraedslu vid mistdk pegar fram
i seekir.
Unglingapjalfun er ekki fullordinspjalfun i smekkadri mynd. Barnapjalfun er ekki stytt utgafa af
unglingapjalfun. A£fingar sem midast vid framsetningu fullordinspjalfunar eru einfaldlega ekki nothefar
fyrir born eda unglinga. Innihald, framsetning og kréfur & eefingum verda ad heaefa hverju proskastigi. bess
vegna er pekking & proskaeinkennum hvers aldurshdps forsenda pess ad vel takist til med pjalfun barna og
unglinga. Samantekt helstu atrida eru pessi;

- i barna- og unglingapjalfun verdur ad pjalfa grunnpatti sem nytast sidar vid iprottaidkun

- markmid barna- og unglingapjalfunar er ad préa og proska alla likamlega, andlega og félagslega
peetti sem eru mikilvaegir fyrir hAmarksarangur fullordinsara

- innihald, kréfur og framsetning &finga hja bérnum og unglingum verda ad taka mid af proska og
sérkennum hvers aldurshops

- langtimamarkmid i pjalfun barna og unglinga er ad skapa dhuga a ipréttum sem endist evilangt

14.2  Almenn grunnatridi pjalfunar
Barna- og unglingapjalfun er ekki fullordinspjalfun i smakkadri mynd heldur pjalfun grunnpétta til
arangurs & fullordinsarum. Samt sem adur gilda um pjalfun akvedin grunnatridi an tillits til aldurs. pessi



grunnatridi eru sérlega mikilveeg fyrir pjalfara barna og unglinga, par sem idkendur & pessum arum hafa
ekki alltaf proska til ad pjalfa sjalfsteett eda hafa pekkingu & pjalfun og heilsu.

Upphitun

Fyrir &1l likamleg atok parf akvedinn undirblning. bessi svokallada upphitun fyrir hverja keppni og &fingu
Orvar hjartslatt og eykur slagrymi hjartans. Pannig herdist a blédrasinni og streymi verdur hradara i gegnum
vdovana sem framkveema eiginlega likamlega vinnu. Védvinn verdur heitari, teygjanlegri, polnari og par
med heefari til ataka. Undirbuinn ,,heitur* voovi er ekki eins vidkvemur fyrir meidslum og , kaldur vodvi,
sem getur audveldlega tognad eda rifnad vid sndgga areynslu (sprett, markskot, breytta hlaupastefnu
o0.s.frv.).

Leikfimigfingar

Leikfimiafingar eru mikilveegar til ad vidhalda hreyfanleika lidamota og auka alagspol vodva. Med pvi ad
teygja og hreyfa rélega 61l lidamot og tengda védvahdpa méa na fram hdmarksvirkni peirra.

i 6llum greinum iprotta eru bérn og unglingar 6likt lidugri en fullordnir. Pessi eiginleiki sem er svo
mikilvaegur pegar laera & flokin hreyfiferli gerir pd ekki leikfimigfingar éparfar. Hreyfanleiki likamans,
sem er mjog hadur styrkleika og teygjanleika sina og lidbanda, minnkar med aldrinum. Annars vegar er
astaedan aukinn styrkur beina eftir ad beinmyndun er lokid en hins vegar minnkar teygjanleiki vodva, sina
og lidbanda med aldri. Leikfimiafingar geta pvi einnig vidhaldid peim hreyfanleika sem er fyrir hendi og
pannig studlad ad betri arangri. Voovi sem ekki er drvadur nagilega ryrnar (t.d. vegna gifsumbida) og par
med minnkar hreyfigeta hans. Lidbond og sinar styttast pegar pau eru ekki hreyfd naegjanlega.

par sem teygju-, slékunar- og styrktarafingar eru venjulega framkvamdar i kyrrstodu valda paer ekki alagi
4 hjarta og blodras. beer eru pvi sérlega heppilegar sem nokkurs konar ,,virk hvild* i upphitun.

Alag og hvild

Mikid og stdédugt likamlegt alag leidir til preytu og par med til minni vinnugetu hjarta og védva. pad gengur
& orkufordabur likamans. Slikt alag geeti leitt til ofreynslu likamans og reent hann allri orku. breyttur vodvi
missir teygjanleika og alagspol og hefur pannig neikvad ahrif & hreyfigetu einstaklings. Slik ofreynsla hefur
i for med sér mikla haettu & meidslum. betta hefur einnig ahrif & vinnugledi og ferskleika. iprottamadur
parf & stuttum hvildum ad halda. Pannig er likaminn byggdur upp til langframa og regluleg pjalfun leidir
pess vegna til betri d&rangurs og meira pols. Hvild pydir hér ekki algjort hreyfingaleysi. Hvildir ma nota til
&finga sem ekki valda miklu alagi & hjarta og blodras. Slikt nefnist virk hvild. Pannig er hagt ad na
pulsinum nidur. Samspil milli alags og hvildar er lykilatridi i allri pjalfun. bjalfunar- og hvildarpuls er afar
einstaklingsbundinn og pvi er erfitt ad setja fram eina télu fyrir alla.

pessi vixlverkun milli dlags og virkrar hvildar hentar 6llum aldurshopum. Reyndar er litil heetta & ad born
ofreyni sig. begar pau preytast hatta pau einfaldlega ad reyna a sig og hvilast. Varast skal ad ofkeyra bornin,
pvi heetta er & ad pau missi gledina af idkuninni og par med helsta hvatann sem nytist peim til samhefingar
og andlegs proska. begar pau komast a unglingsarin komat til eiginleikar eins og metnadargirni ad 6gleymdri
porf fyrir vidurkenningu sem fylgir 66ryggi unglings um hlutverk sitt. pessir eiginleikar geta audveldlega
leitt til pess ad unglingurinn ofreyni sig. A pessu erfida proskaskeidi getur réng pjalfun med 6négri hvild
skadad heilsuna og haft neikvaed varanleg ahrif.

Tilbreyting

Skiptin milli alagsafinga og virkrar hvildar veita vissulega akvedna tilbreytingu. Samt sem adur etti ad
huga ad pvi ad hafa e&fingaskipulag sem fjdlbreyttast, breytilegt fra viku til viku, sérstaklega hja bérnum
0g unglingum.

Hid nyja vekur forvitni strax i &esku og hvetur born til athafna. Med pvi ad glima vid nyja hluti og adstaedur
proskast andlegir eiginleikar sem nytast i fjolpettum ipréttagreinum. pannig safnar ipréttamadur i
reynslubrunn sinn sem hann sakir sidar f.

Med tilbreytingu er ekki att vid ad iprottamadur sé sifellt ad glima vid algjorlega dpekktar &fingar. Of mikil
og or skipti leida til ruglings og @dryggis. 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 nagja oftast til ad endurnyja ahuga og leikgleoi. Tilbreytingarleysi og siendurtekio
pjalfunarskipulag leida hins vegar fljétt til ahugaleysis. Sa sem veit fyrir &fingu, hvad verdur gert og hvers
verdur krafist, upplifir pjalfunina fljétlega sem leidinlega skyldu.

Sidast en ekki sist verdur tilbreyting ad vera til stadar vegna uppbyggingar pjalfunar. ZAfa parf jafnhlioa
akvedna grunnpeetti iprotta, t.d. i handknattleik parf ad vinna med knatttekni, leikskipulag, pol og snerpu.
Geta verdur pess ad jafnveaegi milli dlagsefinga og virkra hvilda sé fyrir hendi og fordast ad ofreyna
einstaka hluta likamans med einhlida &fingum.



Reglubundnar efingar

Reglubundin hvildarhlé & &fingum koma ekki i veg fyrir preytu heldur seinka henni. bréatt fyrir skiptingu
milli alagseefinga og virkrar hvildar preytist likaminn ad sjalfsdgdu. breytan gerir leikménnum erfidara
fyrir med ad beeta sig. Hefileg lengd &fingartima er u.p.b. 60-90 mindtur, allt eftir aldri.

Bérn a aldrinum 6-10 ara geta ekki einbeitt sér mjdg lengi og pvi er hafilegur afingartimi fyrir pau um 60
minatur. Fyrir 10-12 &ra eru 70-80 minutur yfirleitt heppilegar en pé er petta mjog einstaklingsbundid og
fer eftir eoli hverrar iprottagreinar. Lengri &fingar en petta leida yfirleitt ekki til betri arangurs. bar hafa
frekar i for med sér minni vinnu- og leikgledi og hatta & meidslum eykst.

pad sem hefur hvad mest ahrif til betri arangurs er ekki lengd &fingatima heldur geadi peirra og fjéldi a
viku. Ein &fing i viku verdur varla til pess ad arangur ipréttamanns batni. Faar &fingar er ekki haegt ad
bata upp med lengingu peirra. Miklu fremur ztti ad hafa i huga vid skipulag finga ad hafa tioni &finga
sem mesta. Vid skipulag timatoflu fyrir efingasvedi er pvi betra ad stytta a&fingar tr 90 i 60 minatur ef pad
meetti verda til pess ad fjdlga efingum & hvern aldurshop par sem tidar &fingar eru sérstaklega mikilvaegar
fyrir yngstu aldurshdpana.

pjalfun i samreemi vid proska

pjalfun mismunandi aldurshopa fer eftir 6likum likamlegum og andlegum einkennum hvers proskaskeios.
Skyr aldursmork pessara proskaprepa eru p6 ekki fyrir hendi, pvi proski barna og unglinga er mjog
einstaklingsbundinn og gengur mishratt fyrir sig. bess vegna tti ad taka pau aldursmérk sem nefnd eru i
pessum kéflum med fyrirvara. Einnig verdur ad hafa i huga ad proskaskeid pessi geta skarast i einstékum
tilfellum.

Pegar pjalfari er i vafa tti hann ad fara eftir augljésum proskaeinkennum vid skipulag pjalfunar. bannig
getur t.d. verid ad 13 ara seinproska einstaklingi hafi &fingar stladar bérnum &4 medan 12 ara félagi hans i
vaxtakipp purfi adrar efingar sem eiga betur vid & vidkveemu proskaskeidi hans. Auk pess verdur ad taka
tillit til mismunandi getu og hefileika hvers einstaklings vid pjalfunarskipulag. Geta leikmanna er
mismunandi i taekni iprottagreina og pekking peirra a t.d. leikskipulagi er olik. I stuttu mali sagt, jafnaldrar
purfa mismunandi langan tima til ad leera og na valdi & verkefni, petta a jafnt vid i ipréttum og i almennu
nami i grunnskélum. Hér a eftir fer samantekt helstu atrida;

- fyrir &fingar og keppni verdur ad undirbla likamann undir komandi atok med upphitun steerstu
vbovahdpa

- i pjalfun eiga ad skiptast & &reynsluefingar og rélegri &fingar til hvildar

- leikfimigefingar eru sérstaklega mikilvaegar til ad
vidhalda hreyfigetu likama sem er i 6rum vexti

- reglulegar efingar oft i viku tryggja sifellt battan
arangur

- &fingar fara eftir proska og getu hvers og eins

- a&fingum skal ljuka & rolegan hatt (skokk, lidkun,
teygjur, slékun), pannig ad idkendur hverfi af &fingu
i andlegu og likamlegu jafnveegi

14.3  Pbjélfun barna 4 aldrinum 6-8 &ra

Bérn & 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 né jafnveegi eftir breytingar sidustu ara. Born
eiga pvi oft i erfioleikum med ad samrama hreyfingar sinar a pessum arum.

Naudsynlegt er ad undirstdduatridi helstu iprottagreina sem eru stundadar hér a landi verdi kynnt & pessu
aldursskeidi. Ahersla skal 16gd & leikraena nalgun par sem taekni og leikfraedileg atridi eru sett i leikraeenan
baning. Hér er veriod ad gefa barni fyrsta teekiferi til ad kynnast ipréttagreinum.

Akvordun um val & einstékum ipréttagreinum skal bida seinni tima.

Almennar léttar hreyfiefingar med eda an ahalda hafa i for med sér hafilegt alag fyrir védva, hjarta og
lungu. bar virdast einnig falla vel ad 6skum barna. Fj6lbreyttar a&fingar sem pjalfa allan likamann, ekki
eingdngu fétleggi eda handleggi, proska pannig toluvert hafileikann til samhafingar hreyfinga. |
frjalsiprottum & t.d. ekki eingdngu ad a&fa greinar frjdlsiprétta heldur einnig ad leika og efa adrar



iprottagreinar. betta & einnig vid um adrar greinar. Rannsoknir hafa synt sterkt samhengi milli fjdlbreyttrar
grunnpjalfunar margra ipréttagreina og afreksarangurs i sérgrein & fullordinsarum. bannig ma t.d. &fa
hopleiki byggda a handbolta eda kérfubolta, e.t.v. med sérstokum reglum og kynna & pann hatt skipulag og
hlutverkaskipan i pessum iprottagreinum.

Einn af demigerdum eiginleikum pessa aldurshops er ad born sja ekki markmidin med &fingum og vantar
pess vegna einbeitingu og prjosku til pess ad framkvama slikar afingar an pess ad tapa leikgledi.

Uppbygging pjalfunar

Leikreenar &fingar eru heppilegar i barnapjalfun, svo fremi ad haegt sé ad tala um a&fingar og pjalfun a
bessum aldri. Midad er vid leiki eda afingar par sem leikid er eda keppt i famennum lidum eda hopum. |
leikjum par sem barnid & gott med ad hafa yfirsyn og med hefilega mérgum pétttakendum fer pad
vandreedalaust Utras fyrir leikgledi sina. Sifellt breyttar adstedur og fair iokendur i hverjum hoépi veita
skilningarvitum hafilega ertingu prétt fyrir litt proskadan hefileika til ad hafa yfirsyn. I stuttum og
audveldum leikjum kemur ekki ad sok ad born eiga erfitt med einbeitingu, jafnveegi i likamsburdi og
samraemi hreyfinga. Stuttur leiktimi og or skipti milli leikja haefa orélegu og 6markvissu framferdi barna.
Reynt skal ad vekja leikgledi og 16ngun i ad leggja reekt vid ymsar iprottagreinar. Erfidleika vid stjornun
ahalda, s.s. bolta eda énnur 4héld ma yfirvinna med sérstokum reglum eda ahdldum sérsnidonum ad pérfum
barna. Utfarsla teeknilegra atrida er ekki timabaer.

Barnid parf fyrst ad leera ad leika og safna reynslu. bess vegna verdur pjalfari ad gera sér grein fyrir ad
leikir 6-8 ara barna eiga ekkert skylt vid leiki eda Gtfaerslu fullproska einstaklinga. Ef verkefnin eru fabreytt
og krefjast of litils af huga og hond fa bérnin fljott leikleida og jafnvel leid & ipréttum. borfin fyrir nyja
reynslu og fjolbreytta hreyfingu er mjég mikil a pessum aldri. Sem deemi um krefjandi &fingar metti nefna
fiélbreytilega ,,hlaupa- og erslaleiki“ (t.d. gripleiki eda eltingaleiki), par sem hreyfing og vidbrogd eru
bjalfud en flokin utfersla skiptir litlu mali. Einnig er talad um , hvatningarleiki“ { pessu sambandi. { pessum
leikjum lerist s4 mikilveegi heefileiki ad ,,plata (gabba) andstedinginn, sem nytist vel i moérgum
ipréttagreinum. Samantekt helstu atrida vardandi 6-8 ara born eru eftirfarandi:

Helstu proskaeinkenni;

- likamlegir eiginleikar i métun

- veik voovabygging (likamsstyrkur) med tilliti til haedar
- erfidleikar i samhafoum hreyfingum

- Ojafnveegi i likamsburdi

- litlir einbeitingahafileikar

- stefnuleysi i porfum og gerdum

- litid sjéalfstraust

- vidkveemni

- leikgledi og mikil porf fyrir hreyfingu

Helstu pjalfunarmarkmid;

- leikreynsla

- venjast 4holdum og teekjum sem unnid er med

- folbreyttar efingar par sem samspil hreyfinga
(samheefing) situr i fyrirrami

Helstu pjalfunaradferdir;

- leikir af ymsum toga

- folbreyttar leikeefingar par sem féir eru i hverjum hépi
- hlaupa- og lidaleikir med og an bolta

- stdavapjalfun par sem skipt er i nokkra famenna hépa

14.4 pjélfun barna & aldrinum 8-12 ara

Einstaklingar a aldrinum 8 til 12 &ra eru & peim aldri sem oft er nefndur besti hreyfinamsaldurinn. beir ba
yfir miklu hreyfinami, eru ndmsfusir og fljotir ad lera nyjar og fléknar &fingar. Hreyfiporf peirra er enn
rikjandi og l6ngunin til ,,ad gera betur er mikil.

A pessum aldri mé vaenta g6ds arangurs sé rétt ad pjalfun stadid. Han parf ad vera vel skipuldgd med tilliti
til helstu proskapatta einstaklingsins og honum sképud verkefni vid hafi. A pessum tima er haegt ad fara
ad gera meiri kréfur um ad einstaklingur vandi betur til verka. Samantekt helstu atrida eru pessi:



Helstu proskaeinkenni;

- jafnvaegi kemst & likamsburd

- beinabygging ekki fullproskud

- aukin védvamotun og vodvastyrkur

- mikil geta til hreyfindms og samhafingar

- adlégunarheefni hjarta- og blédrasarkerfi mikil
(alhlida polpjalfun)

- jafnveegi i framkomu, métun sjalfsteds einstaklings hafin

- Gbilandi trd & eigin getu

- mikid sjalfstraust

- vilji til ad herma eftir

- jakveett vidhorf

- 16ngun i &rangur

- bjartsyni

- namsfysi

- hreyfigledi og mikil hreyfiporf

- forvitni

Helstu pjalfunarmarkmid;

- teekni helstu ipréttagreina
- undirstdduatrioi vardandi félagsproska
- leikskipulag eda teknileg utfersla iprottagreina

Helstu pjalfunaradferdir;

- leikreenar &fingar
- skilyrdisbundnar &fingar par sem krafist er &kved-innar Gtfaerslu & teekni eda leikfraedilegum atridum
- ymsir leikir og &fingar sem krefjast samvinnu iokenda og skapa hvatningu til &framhaldandi pjalfunar

Grundvallarpaettir

A pessum &rum parf ad skapa pann grunn sem sidar er byggt 4, par med talin afreksmannapjalfun i ymsum
iprottagreinum. pessi &r eru ein af peim mikilvaegustu i annars samfléttadri kedju uppbyggingar. Markvissri
uppbygging afreksmanna ma skipta i prji timabil. A hverju timabili er naudsynlegt ad taka tillit til aldurs
0g proska, hafa i huga mismunandi pjalfunarmarkmid og vita ad pegar einu markmidi er n&d tekur annad
vid.

Markmid fyrsta uppbyggingartimabils er ad skapa breidan grunn sem samanstendur af fjolbreyttu
hreyfinami par sem margar greinar iprotta koma vid sogu. I kennslu- og &fingaskra Knattspyrnusambands
islands segir eftirfarandi & bls. 36:

»Barnapjalfun er engin fullordinspjalfun - ekki heldur nein afreksmannapjalfun. Barnapjalfun er
grunnpjalfun og grunnnam fjolbreyttra hreyfinga par sem leikur, leikni og anagja eiga ad skipa sterstan
sess 1 pjalfuninni.”

Pessa grunnuppbyggingu nar pjalfari i flestum tilfellum ekki ad komast yfir. Ipréttakennarar grunnskéla
leika hér stért hlutverk enda er pad eitt af adalmarkmidum skélaiprotta ad efla skyn- og hreyfiproska dsamt
alhlida likamsproska hvers einstaklings (???). Markmid peirra er m.a. ad kynna ymsar greinar iprétta og
helstu undirstdduatridi peirra, s.s. sundtekni, frjalsipréttir (hlaup, stokk og kost), ymsa leiki,
undirstdduatridi i knattteekni mismunandi knattleikja og ymislegt fleira. Ekki er haegt ad atlast til pess ad
iprottakennsla skdla taki & 6llum peim iprottagreinum sem stundadar eru hér & landi.

Abyrgd foreldra og iprottafélaga er einnig mikil & pessum arum. Gefa parf barninu taekifzeri til ad stunda
ymesar ipréttagreinar & unga aldri par sem markmidid er ekki mikill &rangur og mikil afrek tengd keppni,
heldur fjélpattur grunnur mismunandi hreyfinga i iprottum ad égleymdum uppeldislegum og félagslegum
proska.

pjalfari barna & pessum aldri parf ad huga ad somu pattum og vinna i takt vio uppeldisleg markmid
einstaklings og parfir hans sem félagsveru a pessum arum. Skapa parf jakveett og félagslega gott umhverfi
par sem einstaklingur nytur vellidunar og anagju. Af framangreindu ma pvi sja ad mikil abyrgo hvilir &
herdum barna- og unglingapjalfara i ipréttafélogum. Hann parf m.a. ad hafa eftirfarandi atridi i huga;



- a0 vekja ahuga barna a ipréttaidkun og vidhalda
anagju peirra med markvissum en skemmtilega uppbyggdum afingum par sem allir finna eitthvad
vid sitt heefi

- ad pekkja liffreedilegan- og lifeolisfreedilegan proska barna, taka tillit til peirra og efla likamsstyrk og getu

- ad efla samvinnu einstaklinga og vinna med félagsproska barna pannig ad pau geti tekid patt i leik sem
hopiprétt, leikid med og méti 68rum par sem leikgledi situr i fyrirrami

- ad sja til pess ad arangur hvers og eins idkenda standi i fyrirrami en ekki fjéldi sigra i keppni
- ad vita ad pad er skemmtilegt ad sigra en mikilveegara ad leika og @fa af gledi og 4nzgju

- ad hver idkandi parf ad leera ad bera virdingu fyrir métherjum i leik og keppni og skilja ad i hverjum leik
par sem tvo lid leika er naudsynlegt ad hafa motherja og démara

- ad skapa parf hverjum og einum taekifari til ad efla eigin getu og arangur par sem leikgledi og anagja
sitja { fyrirrami

- a0 gott samstarf er naudsynlegt vid foreldra um
pjalfun hvers einstaklings

Eftir sidasta vaxtaskeid (4-6 ara), sem n0 &tti endanlega ad vera um gard gengid, rennur nl upp skeid par
sem likaminn er i tiltlulega godu jafnveegi. Hlutfallid haedar og voédvamassa er gott til iprottaidkunar.
Barnid getur proskad med sér mikla heefileika til samraemingar, enda er petta timabil stundum kallad ,,bestu
namsarin.*

A pessum aldri geta born leert teekniatridi iprottagreina hratt og an vandkveeda, a.m.k. i gréfum dréattum.
Bjartsyni, 6gagnrynin og sjalfsérugg afstada barna, ahugi peirra og hermigledi veita 6hemju g6d skilyroi
til ndms.

Forsenda gédrar stjornunar a taekni ipréttagreina er géour skyn- og hreyfiproski sem faest med fjolpeettu
hreyfinami. Reynslan synir ad born lera fljotar ad na ymsum fléknum hreyfingum mismunandi
ipréttagreina hafi pau reynslu af fjolbreyttu hreyfinami.  Um leid og bdrn lera ymis tekniatridi
ipréttagreina lzera pau einnig ad pekkja og skilja undirstdduatridi sem greinarnar byggja a.

i anda fjolbreyttrar pjalfunar og proskamdoguleika atti ad leyfa t.d. idkendum i kérfubolta ad spreyta sig &
sem flestum st6dum & vellinum. Einhlida pjéalfun, t.d. i stddu bakvardar i knattspyrnu skerdir moéguleika
ungs, proskaveenlegs einstaklings til bestu mégulegrar pjalfunar.

Um leid og idkandi hefur lert einstdk teekniatridi i gréfum drattum verdur hann ad lera ad beita peim i
&fingum og keppni. Einmitt & pessu aldursskeidi (um 10 &ra aldur) fara bérn ad bera mikla virdingu fyrir
jafndldrum sem standa sig vel i ipréttum. Sa fljétari, sterkari og snjallari er midpunktur athyglinnar. Bérnin
leita eftir vidurkenningu og addaun félaga og vina i likamlegum ,,atkum“. Pau elska ad keppa vid og sigra
andstaedinginn. Markmid idkandans ma pd ekki gleymast en pad er ad sigra sjalfan sig i leik og starfi.
polpjalfun skiptir ekki alltaf mali hja pessum aldurshépi. Ad visu gefur likaminn, hjarta og bl6drasarkerfi,
moguleika til uppbyggingar en slik sérpjalfun er yfirleitt 6porf. bad er edli barna a pessum aldri ad vera &
ponum allan lidlangan daginn og &rva pannig negilega likamsstarfsemina. Auk pess duga hdpleikir sem
notast er vid i pjalfun til ad vidhalda poli. PO er ekkert pvi til fyrirstodu ad skokka nokkra hringi med
hopnum i lok &fingar. Pad eykur pol og slakar & spennu sem myndast getur i skemmtilegum leik. Pad eykur
einnig samkennd og samvinnu.

Uppbygging pjéalfunar

Fyrir 8-12 ara born er einnig vel vid hafi ad nota leikraenar &fingar sem grunnform, sem Gtfeera ma 4 ymsan
hatt med keppnisfyrirkomulagi. Fyrirmynd pjalfunar fyrir born & grunnskoélaaldri etti ad vera leikir og
leikreen nalgun ipréttagreina sem stundadar eru hér & landi. Leikafingafyrirkomulagid hentar mjog vel til
ad fullnzgja leik- og hreyfigledi barna. Einnig fa bornin ad spreyta sig & nyjum og spennandi hlutum og
svala edlislegri forvitni. Sidast en ekki sist orvast andlegir eiginleikar sem nytast peim sidar a
iprottaferlinum.

pad fer eftir umhverfispattum hversu vel tekst ad proska pessa andlegu eiginleika sem eru svo mikilvagir
i allri ipréttaidkun og reyndar einnig uppbyggingu personuleikans. Ef barn faer fjélbreytta moguleika til ad
nota eigin hugmyndir og Utfaera par, 6dlast pad meiri tilfinningu fyrir ipréttagreininni. Pannig proskast &
besta mégulegan mata hafileikar til ad taka dhattu og einnig til ad taka sjalfsteeda akvoroun.



Heppilegar adstaedur til ad prda pessa og adra hefileika eru ad sjalfségdu i leik, par sem einstaklingar eda
samherjar og métherjar kljast um markmid leiksins eda keppninnar.
Samantekt helstu atrida & aldrinum fyrir gelgjuskeidio:

Aldurinn fyrir gelgjuskeidid - 9/10 til 12 &ra;

- besti hreyfinamsaldurinn
- bestu skilyrdi fyrir teeknipjalfun

Ahersluatridi i efingum;

- &ft og leikid i famennum hépum

- fj6lpeett hreyfing og hreyfinam sem leidir af sér meira 6ryggi og betri teekni i mérgum ipréttagreinum
- margar endurtekningar til ad vidhalda og styrkja teekni i iprottagreinum

- &fingar sem innihalda leikfreedilega peetti og/eda teknilega Utfaerslu

- &fingar sem innihalda teekni i leikfraedilegum eda teeknilegum efingum fyrir einstakling og hop

- &fingar i leikformi, s.s. leikfimiafingar sem styrkja hreyfanleika, lidleika og samhafingu

- &fingar sem innihalda pol, kraft og hrada

- &fingar sem styrkja samvinnu og samkennd idkenda

- efla eigio frumkveedi og skdpun

Til ad geta framfylgt fingum & akvednum aldursskeidum parf einnig ad taka tillit til likamlegra- og
lifedlisfreedilegra péatta hvers einstaklings. Einstaklingar & pessum aldri eru & vidkvaemu skeidi og
proskamunur peirra oft meiri en margur gerir sér grein fyrir. Pessi proskamunur getur verid fr4 nokkrum
méanudum upp i eitt jafnvel prju &r.

Mikilveegt er ad efingar séu ekki smeaekkud mynd af efingum fullordinna. Medan markmid peirra fullorénu
sem idka keppnisipréttir hja iprottafélégum er ad na akvednu seti i keppni, verda islandsmeistari 0.s.frv.,
er markmid barna- og unglingapjalfunar a pessum arum ad styrkja og stydja einstaklinginn, proska taekni
hans og leikhafni auk &durnefndra atrida sem pegar hafa komid fram. A pennan hatt mé skapa pann grunn
sem afreksmadur byggir & sidar.

Markmid pjalfunar & einstokum aldursskeidum

Born og unglingar fara i gegnum mismunandi proskastig eins og 4dur hefur verid minnst 4. A dkvednum
timabilum eru born t.a.m. neemari og mottaekilegri fyrir nyjum hreyfingum og ymsum pattum sem snia ad
likamlegum sem andlegum proska en & 6drum timabilum. Hreyfiporf barna & aldrinum 6/7 til 8/9 &ra aldurs
er til demis mjog mikil og pvi naudsynlegt ad koma til méts vid hana med ymsum hetti. Einnig er
naudsynlegt ad gera peim grein fyrir aga og umgengnivenjum, kenna peim stundvisi og efla jakveed og
mannleg samskipti.

Born taka betur & moti &kvednum atridum i pjalfun & vissum aldri frekar en 8drum. Taeknipjalfun er til ad
mynda mjog mikilveeg & akveonu aldursskeidi. bad er m.a. pessara hluta vegna sem naudsynlegt er ad vanda
til verka pegar unnid er med born- og unglinga. Vinna parf med rétta hluti a réttum tima. Taflan hér & eftir
synir i gréfum drattum & hvada tima born og unglingar eru mottekilegust fyrir &kvednum pattum i kennslu
og pjalfun & dkvedonum aldri.

I langan tima medan & einstokum afingum stendur pjalfast ymsir proska- og hreyfinamspattir jafnt og pétt.
Vid val & efingum atti 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 ipréttapjalfunar er ad skapa anagju vid
ipréttaiokun og vidhalda henni.

A9 lera fjolbreyttar hreyfingar 4 unga aldri er grunnur ad seinni tima sérhafingu og arangri i ipréttum.
Adur en einstaklingur fer inn & svonefnt gelgjuskeid er naudsynlegt ad hafa farid yfir fjdlpatt hreyfinam
og fjolbreytta og markvissa pjalfun par sem medal annars koma fyrir helstu grundvallaratridi ipréttagreina
og videigandi leikfraedileg undirstdduatridi.

/Etli ipréttamadur seinna meir ad nd gédum arangri i akvedinni iprottagrein og bla yfir mikilli nemni,
nakveemni og rikum hefileikum i 6llu pvi sem hann tekur sér fyrir hendur, parf ad byggja 4 4durnefndum
undirstdouatridum. Rannsdknir & proska einstaklinga syna m.a. ad pad sem einstaklingur fer a mis vio a
pessum aldri vardandi teeknipjalfun og fjolhaft hreyfindm & hann mjég erfitt med ad vinna upp sioar.
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Einstaklingur & pessum aldri tekur Gt mikinn voxt einhvern tima & pessu timabili sem leidir oft til &kvedins
006ryggis sem pjalfari parf ad hafa skilning a. Hradur voxtur handa og féta, arma og leggja samfara
beinalengingu skapar akvedin vandamal, sérstaklega sem snyr ad samhafingu hreyfinga og par med
iprottagreina.

Helstu proskaeinkenni;

- hradur beinvoxtur

- misvaegi buks og Gtlima

- erfidleikar i samhafingu, minni hreyfiferni
- kynproski hefst

- almennt sélraent 66ryggi

- minnkandi sjalfstraust

- vidkveemni

- 0stddug framkoma, skapsveiflur

- sjélfleg (egosentrisk) hugsun og skilningur
- sterkari porf fyrir viourkenningu og addaun
- erfidleikar i samskiptum vid fullordna

- 66ryggi um eigid hlutverk

Helstu pjalfunarmarkmid;

- undirstdduatridi margra iprottagreina
- farid dypra i teekni og leikfreedilega utfaerslu nokkurra ipréttagreina
- pjalfun helstu prekpétta (hrada, kraft og pols) auk samhafingar og lidleika

Helstu pjalfunaradferdir;

- leikreenar &fingar

- keppnisleikir

- hlaup- og @rslaleikir (keppnisform)

- prekefingar par sem beitt er eigin likamspunga og polgefandi &fingar i formi leikja og leikrenna &finga

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 taeknilegri Gtfaerslu. pess vegna atti grunnpjalfun teknilegra atrida ipréttagreina ad vera lokid fyrir
pennan tima. Eftir petta vaxtarskeid er erfitt ad bata mikid vio teknilega kunnéattu par sem taugakerfid
hefur n&d svo gott sem fullum proska. S6mu eda enn meiri kréfur um teekni auka oft & 6ryggisleysi og
minnka sjalfstraust unglings. Einstaklingur idkar faerri ipréttagreinar og honum er gefinn kostur & ad velja
sér iprottagrein eda iprottagreinar. Ekki eru po allir einstaklingar tilbanir ad velja sér keppnisgrein a pessum
tima og enn adrir eru ekki banir ad gera upp vid sig hvort peir kari sig um ad stunda keppnisipréttir. bvi er
naudsynlegt ad bda pannig i haginn ad 6llum idkendum séu fundin verkefni vid hafi.

Ein af grunnforsendum alls arangurs i iprottum er 6flugt hjarta- og blédrasakerfi. Rannsoknir hafa leitt
1jos ad hefileikinn til ad beeta pol er til stadar hja bornum. bol er lykilatridi sem hafa verdur i huga i allri
annarri prekpjalfun. begar likaminn fer ad lengjast parf ad hefja markvissa polpjalfun. A pessu vaxtarskeidi
er pad ekki eingdngu voovakerfid heldur einnig lifferin, p.e. hjartad, sem dragast aftur ur pegar likaminn
lengist. Til pess ad likaminn sé sem best undirbdinn undir kraft- og hradapjalfun (snerpupjalfun) parf fyrst
ad byggja upp pol og adlégunarhafni hjarta- og dakerfis. petta dkvardast af staerd og slagrymi hjartans.
Voovakraftur er 6llum ipréttamoénnum einnig mikilveegur. Ad visu er ekki krafist mikils vodvastyrks eins
og t.d. i lyftingum par sem leitast er vid ad lyfta mestri mégulegri pyngd. Miklu fremur er farid fram 4 ad
vodvarnir hreyfi tiltolulega litla pyngd (eigin likamspunga) & sem skjotastan hatt. I moérgum ipréttum, t.d.
100m hlaupi parf ad framkveema hradar og kraftmiklar hreyfingar. Slikt & sér einnig stad i langstokki eda
vid undirbuning undir stokk yfir ahald i fimleikum. Hér er védvasnerpa einna mikilveegust og pvi parf
pjalfun ad beinast ad pvi ad &fa hana. bvi er naudsynlegt fyrir pjalfara, &tli hann ad styrkja kraft iokenda,
ad hann vinni med kraftefingar sem likjast hreyfingum iprottagreinar og varast of miklar pyngdir.
Markmigid & 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 steekkunar védva og par med til aukins
vodvakrafts. A sama tima eykst védvamassi og betist vid pyngd likamans sem voédvarnir eiga ad hreyfa



sem hradast. Auk pess er hatta & ad med mikilli kraftpjalfun truflist samhafing hreyfinga og dragi pannig
Ur hrada vodvaeininga sem er svo mikilveeg i mérgum ipréttagreinum.

Uppbygging pjalfunar

A pessum aldri parf ad skipuleggja vel uppbyggingu pjalfunar par sem hér fer i hénd mjog mikilvaegur timi
hreyfinams hja éllum einstaklingum. Peir eru ad taka Gt kynproska og pvi naudsynlegt ad skipuleggja
&fingar vel. Einnig parf ad huga vel ad polpjalfun fyrir pennan aldurshép. Leikreenar &fingar sem styrkja
pol eru naudsynlegar. bar skapa gledi samfara peirri upplifun sem idkendur fa af ipréttaiokun. Ef haegt er
ad hafa paer &fingar med keppnisfyrirkomulagi, s.s. milli einstaklinga eda ad bata persénulegan arangur,
er pad af hinu géoa. Oft hefur pol verid a&ft med langhlaupum. Haegt er ad gera pessi hlaup fjolbreyttari og
skemmtilegri med leikjum, leikefingum eda hradaleikjum. Hér parf ad adlaga pjalfunaralag hverri
iprottagrein fyrir sig og pvi parf akvedin sérhafing ad hefjast & pessu timabili. bad sem pykir rétt i einni
grein parf ekki alltaf ad vera réttast i annarri. Pad getur verid upplagt ad venja idkendur & ad nota af og til
pulsklukku & a&fingum og skyra peim fr4 notagildi peirra og hvernig peir geta batt eigid pol med
markvissum heetti. bannig leerir idkandi ad taka sjalfur abyrgd & eigin likamsformi.

Nidurstodur polefinga er haegt ad mala og bera saman. bannig ma einnig hvetja leikmenn til ad leggja sig
fram. Samanburdur vio eigin arangur fra pvi i sidasta manudi eda vid félaga ytir vid idkendum ad leggja
sig fram.

Fyrstu voovakraftsaefingar attu ad vera i samreemi vid notkun védva i viokomandi ipréttagrein, p.e.a.s. ad
hreyfa litla pyngd tiltélulega hratt (snerpa). Einhlioa &fingar til uppbyggingar etti adeins ad nota eftir
meidsli, par sem voovi hefur ryrnad og pa adeins til ad na upp fyrri steerd og styrk.

Hafa verdur i huga vid kraftpjalfun & pessum arum ad likaminn er ad vaxa og beinin, sérstaklega hryggstlan
eru mjog viokvaem fyrir alagi. Vio kraftpjalfun parf sérstaka likamsbeitingu sem unglingur pekkir ekki.
Rong pjalfun getur t.d. leitt til meidsla i baki. Pessi meidsli eda skekkja gerir ekki endilega strax vart vid
sig, heldur getur komid fram sidar & lifsleidinni. Pau hafa pa oft mikinn sarsauka i fér med sér og hafa
neikveed ahrif & arangur. Pad er pvi mikilveegt ad kenna bérnum og unglingum réttu handtékin vio ymsar
&fingar, sér i lagi kraftefingar.

Oll pjalfun & fyrst og fremst ad vera til anagju. Skemmtilegir keppnis-, hlaupa- og arslaleikir henta
unglingum ekki sidur en bornum. par fa peir atras fyrir hreyfiporf sina sem oft einkennist af 66ryggi,
vidkvemni og skapsveiflum.

14.6 pjalfun & kynproskaarunum — 14-16 ara

unglingar
A pessu timabili kemst betra jafnvaegi & hreyfingar og samhafingu hreyfinga en & gelgjuskeidi. pPad er
medal annars vegna aukins vaxtar i védvum og liffeerum sem leidir af sér mjog jakveeda peetti i pjalfun
unglinga. Samantekt helstu atrida er varda proska, markmid og uppbyggingu pjalfunar eru eftirfarandi:

broskaeinkenni;

- hradur voxtur vodva og liffera

- jafnveegi nao aftur milli haedar og pyngdar
- betri samhafing

- aukinn styrkur

- jafnveegi i skapgerd

- aukid sjalfstraust og sjalfsvirding

- hlutleeg hugsun og skilningur

- skilningur & vandam&lum annarra

- skynsamleg hegdun

- eigid mat lagt a krofur og skipulag

pjalfunarmarkmio;

- teekni og leikskilningur mismunandi ipréttagreina. Leikskipulag og leikkerfi i knattleikjum, fléknar

teeknilegar Gtferslur i einstaklingsipréttum, adlogun ad keppnisliku alagi og sérheefd pjalfun greinarinnar
feerist nG i voxt

- prekpjalfun; almennt og sérhzft pol, hradi, snerpa, hreyfanleiki og lidleiki

pjalfunaruppbygging;

- leikafingar



- leikskipulag

- teknileg Utfaersla, leikir og leikefingar i kappleiksformi

- keppni med eigin betingu i huga

- sérhaefd polpjalfun

- keppnisfyrirkomulagi til ad efla innri hvatningu og
félagsproska

Markmid pjalfunar

Med hradari védvavexti ner unglingur aftur fyrri hafileikum i samhafingu hreyfinga (hreyfiferni og
teekni). Hreyfingar verda kraftmeiri og markvissari. Honum er par med kleift ad framkveema hreyfingar
sem krefjast meiri areedni og getu eins og t.d. veggsendingu i knattspyrnu eda grindahlaup med godri
utfeerslu. Audveldara er ad Utskyra ymis teeknileg atridi i einstaklings- eda hdpipréttum, par sem unglingar
hafa nd meiri &huga fyrir fredilegum pattum en &dur. Teknar eru fyrir stadladar adstedur, t.d. i blaki og
einnig sérstakir paettir leiksins (t.d. skipta um svadi og nyta pad til ad koma motherjum & 6vart). Skilyrdi
fyrir pessum pattum eru audvitad leikreynsla, leikskilningur, sjalfséryggi og jafnveegi.

i &fingum sem na til sérstakrar Gtfeerslu, s.s. stokk yfir hest i fimleikum eda i fjérsundi slipast til &dur aunnir
teeknilegir hefileikar. Vegna aukins véovamassa er ni naudsynlegt ad &fa hrada og pol.

Hradi er mikilveegur eiginleiki fyrir flesta ipréttamenn. Hrada er hins vegar ekki haegt ad pjalfa nema ad
mjog litlu leyti. Hann akvardast af likamlegum pattum, s.s. samspili vddva og taugakerfis, vodvagerd
(véovapraoum) og likamsstaerd. Kraft, snerpu og samhafingu eins og t.d. i vidbragdi er haegt ad baeta med
markvissum a&fingum. bess vegna snyst hradapjalfun um ad vidhalda peim hrada sem er til stadar en ad
beeta teknilega dtfeerslu og kraft. Madurinn getur adeins vidhaldid hamarkshrada sinum i nokkrar
sekundur, pa fer ad draga Ur hrada. Pvi er mikilveegt ad &fa hrada & hAmarkshrada.

Hradi er ekki pjalfadur med morgum sprettum i réd an verulegrar hvildar. iprottamadur parf fyrstu 10-15
metra i spyrnu til pess ad na hamarkshrada. Eftir 30-40 metra preytist hann yfirleitt og tapar hrada. Eftir
einn slikan sprett par sem hamarkshrada er nad parf ipréttamadur um 2ja minatna virka hvild &dur en hann
getur tekid annan slikan sprett sem skila & arangri med tilliti til pjalfunarmarkmida. Allt fer petta pé eftir
hverjum og einum og likamlegu formi hvers og eins.

iprottaleeknisfraeedilegar rannsoknir & iprottaménnum hafa synt ad & lengri sprettum en sem svarar 4-5
sekindum a mesta hrada brennir likaminn allri skyndiorku sinni (kreatinfosfot). bessi fosfot tryggja bestu
vidbrogd vid areynslu. Likaminn fer pess i stad ad brenna kolvetnum. bpar med er ipréttamadur farinn ad
ganga & varaforda sinn sem & ad duga honum, t.d. i 2000 m polsundi.

Vid brennslu & kolvetnum myndast mjolkursyra sem berst med blédinu til heilans og kemur af stad
preytutilfinningu i midtaugakerfinu. Vid slika preytutilfinningu forlast idkenda i teekni og slikt hefur einnig
ahrif 4 andlega og sélreena hefileika. Ef idkandi er mjog preyttur, attar hann sig t.d. seinna & hverri leikstddu
en hann er vanur undir edlilegum kringumsteedum og gerir pess vegna mistdk. Hann verdur einnig estari,
vidkveemari og arasargjarnari.

pegar midtaugakerfi preytist & 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 mé nefna ad spretthlaupari i géori
pjalfun parf t.d. eftir 100 metra sprett um 30 minGtur 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.
A9 jafna sig fullkomlega er forsenda pess ad hlauparinn geti ndd hamarkshrada sinum i nasta spretti og
pannig aft upp hrada & raunhafan hatt. Lengri sprettir eda fleiri sprettir & hverri &fingu hafa ekki jakvaed
ahrif i hradapjalfun fyrir hdmarkshrada. Rong pjalfun hefur miklu fremur pveréfug ahrif: Minni orkubirgdir,
preyta i miotaugakerfi, erfidleikar vid einbeitingu og samhafingu og aukin hatta & meidslum.

Unglingar sem enn eru ad vaxa, preytast fyrr og purfa lengri hvildir en fullordnir. Hradazfingar etti pvi
ekki ad gera mjog oft og pad med gédum hvildum. Med hr6dum vexti vodva eykst orkufordi likamans sem
er naudsynlegur til pess ad bata pol ipréttamanna pegar peir purfa ad beita krafti sinum t.a.m. i stokki,
spyrnu eda erfidum einlidaleik i badminton. Hér eru ipréttamenn pvi ad vinna med sérhaft vodvapol.
Kraftpol hefur pau ahrif ad vodvi preytist heegt eda alls ekki préatt fyrir lengra dlag og einnig ad vddvi jafnar
sig fljott eftir areynslu. petta gerir leikmanni kleift ad halda uppi hrada i 200 m hlaupi, stokkva hatt i
hastokki eda fimleikazfingum & golfi og skjota fast i handknattleik, jafnvel a lokamindtum leiks. Hvernig
er haegt ad yfirfeera pessa pekkingu a peer ipréttagreinar sem eru stundadar hja Vikingi?

Uppbygging pjalfunar

A pessu timabili aukins vodvastyrks attu afingar fyrir pa sem vilja stunda keppnisipréttir ad vera vid
keppnislikar adstedur, p6 svo ad afingagrunnur sé eins og adur med ymsum utferslum og verkefnum.
Unglingur er haettur ad hugsa eins mikid um sjalfan sig og arin & undan. Hann hugsar nu frekar hlutlaegt og
veltir fyrir sér hegdun félaga sinna og eigin getu. Honum reynist audveldar ad skilja markmid iprétta og
einnig ad framkvama slikt i samvinnu vid samherja ef um hépiprottir er ad reeda.



par sem unglingar hafa ni gédan skilning & teeknilegri Gtfeerslu og naudsyn pjalfunar, er haegt ad nota ymis
afbrigdi & efingum sem gera ipréttamann enn betri og hann feer ad glima vid nyjar Gtfeerslur sem ekki var
unnt ad vinna med adur. Ef &fa & upp meiri hrada skal pad einnig gert i fingum med samkeppni. Fyrir pa
sem ekki vilja stunda keppnisiprottir er naudsynlegt ad skapa adstedur svo peir geti haldid afram idkun
sinni.

Gott er ad lata ipréttamenn hlaupa spretti i formi afangapjalfunar. Su pjalfunaradferd kallar & ad
ibréttamadur hleypur pvi sem naest & hdmarkshrada, heldur fleiri spretti en ef um hradapjalfun vaeri ad reeda.
Hvild & milli er samt of stutt til pess ad likaminn jafni sig fullkomlega eins og i snerpu- eda hradapjalfun.
pannig parf likaminn ad yfirvinna preytuna og betra sérhaft pol faest. I raun eru margar ipréttagreinar likar
afangapjalfun par sem skiptist & mikid og litid alag med 6jofnum og mislongum hvildum. Petta
pjalfunarfyrirkomulag er pvi hentugt i ymsum ipréttagreinum.

14.7 pjalfun 16-19 ara unglinga
Leikmadur & aldrinum 16 til 18/19 &ra nélgast smatt og smatt pad ad verda fullproska einstaklingur. Helstu
atridi vardandi proska, pjalfunarmarkmid og pjalfunaradferdir ma sja hér ad nedan.

Helstu proskaeinkenni;

- fullum likamsproska er nad med jofnum og heegum vexti beina og vodva
- beinabygging og lidbrjosk styrkjast
- andlegir eiginleikar og hafileiki til samhafingar na fullum proska
- sérhaefing er byggd & serstokum hafileikum og
eiginleikum
- almennur proski sem leidir til fullvaxta einstaklings
- malefnaleg og skynsamleg hegdun

Helstu pjalfunarmarkmid;

- préun og slipun taeknilegra og leikfraedilegra atrida

- einstaklingspjalfun sem tekur & teekni og leikfraedi
einstaklings

- sérheefing og sérafingar ipréttamanns

- alhlida prekpjalfun

Helstu pjalfunaradferdir;

- pj&lfunaradferdum fullordinspjalfunar beitt i pjalfuninni

- leikeefingar, leikfléttur, Utfaersla & iprottagrein og teekni

- leikskipulag meo tilliti til leikfraeoi einstaklings, hops og heildarinnar

- undirbuningur einstaklings fyrir keppni

- séreefingar, prekefingar, leikir med keppnisfyrirkomulagi sem styrkja samvinnu iprottamanna og hvetja
pa til dada

- kenna leikmonnum sjalfsteed vinnubrégd og ad taka abyrgd & eigin heilsu

Markmid pjalfunar

pjalfun unglinga tekur nd & sig mynd pjalfunar fullordinna enda andlegir og likamlegir pattir pvi sem nast
fullmétadir. NG kemur sérhafing meira inn i myndina og byggir hin ad sjalfségdu & teekni og pjalfun barna-
og unglingsara. Séreiginleikar hvers ipréttamanns, sem hafa proskast og pjalfast i gegnum éarin, gefa pjalfara
na til kynna hvada hlutverk og iprottagrein hentar best. Leggja skal aherslu a ad styrkja og slipa pessa
heefileika med séraeefingum hverrar iprottagreinar. Einnig er haegt & pessum aldri ad baeta almenna peetti
ymissa iprottagreina. Naudsynlegt er ad skapadur sé ahugi og andlegir eiginleikar eru til stadar. ba er einnig
mikilvaegt ad iokendur fai jakveeda upplifun af ipréttaidkun sinni.

pjalfun prekpatta, pols, hrada og krafts auk tengdra patta (snerpu, hradapols og kraftpols) ma stunda a
svipadan hatt og hja fullorénum. b6 verdur alltaf ad geeta pess ad ungmenni & pessum aldri eru enn i vexti,
pott haegur sé. bau purfa a lengri hvildum ad halda en fullordnir til pess ad jafna sig. Rannsdknir hafa leitt
i 1jo6s ad likaminn hefur ekki yfir jafnmiklum orkuforda ad rada og sidar verdur. bvi er meiri hatta 4 ad
ungir ipréttamenn ofreyni sig. Pad geati haft varanlegar afleidingar. Iprottamadur geeti stadnad og ekki haft
vilja til ad beeta sig & sidari arum.



Uppbygging pjalfunar

Uppbygging pjalfunar er einnig svipud og hja fulloronum. Tekni- og leikfraedilegar Utferslur eru
jafnmikilveegir og &dur. Einstaklingspjalfun byggist & ad pjalfa upp einstaka petti sem nytast
ipréttamonnum i iprottagrein sinni. Akvedin hreyfiferli eru greind og finpassud. ipréttamadur verdur ad
hafa nzegilega reynslu til ad imynda sér keppnisadstaedur vid pessar einfdldu efingar. Auk pess verdur hann
ad skilja tilgang peirra og vera sannferour um gildi peirra fyrir eigin framfarir.

/fingar sem eru notadar vid polpjalfun 14-16 ara unglinga eru notadar afram en alag er aukio i samraemi
vid aldur og beetta frammistddu. Munurinn & &fingum pessara ungmenna og fullordinna er sa ad hér er
alagid minna og hvildir lengri. Pad & vid milli einstakra verkefna & einni &fingu og einnig um fjolda &finga
& viku, manuoi 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 bata lidan auk pess ad vera i gédum félagsskap, er naudsynlegt ad pjalfun hja pessum
adilum sé einnig markviss og akvedin grundvallaratridi eins og upphitun og nidurlag (teygjur og slékun)
séu i heidri hofo.

14.8 Likamsprek og pjalfun

Peir hlutir sem minnst var & hér ad framan vardandi fjolhaft hreyfindm, par med talin fjolpatta
teeknikunnattu ymissa ipréttagreina, eiga einnig vid um prekpeetti einstaklingsins eins og pol, kraft og hrada.
pa hefur lidleikinn einnig mikid ad segja.

Fra og med 8 ara aldri er ekkert sem melir gegn pvi ad hefja pjalfun tvisvar sinnum i viku sem neer til
almenns pols (lofthao pjalfun). Slika pjalfun ma sidan auka i prisvar til fjorum sinnum i viku eftir 12 ara
aldur. Vio pessar &fingar beetast sidan t.d. ymsar teekni- og leikfreediefingar og séreefingar ipréttagreina.
Til ad beeta hlauppolid, sem er eitt af undirstdduatrioum i markvissri pjalfun margra iprottamanna, parf
einnig ad bjoda upp & sérhaefda polpjalfun. bol skal byggt upp & fjdlbreyttan hatt, baedi med pvi ad leika
eda idka iprdttina ef pvi verdur vio komid samhlida polpjalfun, hopiprottum (sérheeft pol) og ymsum
polefingum (almennt pol).

polpjalfun skal stadsett i lok adalpattar &fingar eda sem heimaverkefni fyrir iprottamann. Venja parf born
og unglinga & ad taka abyrgd & eigin heilsu og hugsa vel um likama sinn.

pjalfun snerpu og hrada er einnig naudsynleg & pessum arum og liffredileg- og lifedlisfreedileg skilyrdi
hentug til slikrar pjalfunar. Nokkur atridi sem vert er ad huga ad eru;

- hopp og viobrogd

- vidbragosleikir

- bodhlaup med eda an bolta

- ymsir kraftleikir par sem m.a. er togad og ytt

Samantekt helstu atrida vardandi pjalfun & poli og hrada
(snerpu) eru eftirfarandi:

Nokkur undirst6duatridi polpjalfunar eru pessi;

- reglulegar &fingar, u.p.b. tvisvar sinnum i viku
- nzgilega langur efingatimi pols (5 til 15 minGtur eda lengur)
- hlaupahradi & ad vera pannig ad mikil preyta geri ekki vart vio sig eftir hlaupid. I6kandi & ad hafa pad &
tilfinningunni ad peir geti hlaupid mikid lengur. Ad hlaupa 4 ,,spjallhrada“ er g6d vidmiodun, p.e.a.s. ad geta
haldid uppi samreedum
- polpjélfun barna og unglinga parf ad vera badi fjdlpatt og leikreen. Hn parf einnig ad taka mid af aldri
og proska
- polpjélfun barna og unglinga parf ad vera einstaklingsbundin og 4n kvada um arangur. Han parf ad vera
frjals, hugmyndarik og skemmtileg
- polpjélfun parf ad koma fyrir i lok &fingastundar
- polpjalfun hefur jakvaed og roandi ahrif & idkanda
- gott er ad nota pulsmeela vid polpjalfun og gera
bornum og unglingum grein fyrir gildi polpjalfunar
fyrir ipréttamann
pjalfunaradferdir;

- polhlaup (hver getur hlaupid i 5, 10, 15 min. an pess ad stédva?)
- hradaleikur a ipréttasvaedinu eda i naesta nagrenni
- hlaupio er & ymsum hrada med skemmtilegum



afbrigdum eda leikjum
- leikir med eda &n bolta
- ef hlaupid er & vidavangi, pa skal avallt &ft & pannig hrada ad idkendur geti haldid uppi samredum medan
a hlaupi stendur - spjallhrada

Nokkrar athugasemdir vegna snerpupjalfunar;

- hrada- og snerpuafingar parf ad pjalfa & hamarkshrada

- hlaupa parf stuttar vegalengdir (5-20 m) a hamarkshrada

- hvild milli einstakra spretta parf ad vera fullnaegjandi adur en sprett er Gr spori aftur

- hvildartimi & ad vera um tveer mindtur (virk hvild)

- hlaupnir eru um 8-10 sprettir eda hoppad 8-10 hopp i einni térn, par sem virk hvild milli spretta eda hoppa
er um tveer mindtur, jafnvel meira

- endurtaka skal slikar tarnir tvisvar til prisvar sinnum, par sem hvild milli hverrar tarnar er um prjar til
fjérar minatur

14.9  Stefnuyfirlysing IS um barna- og unglingaiprottir

Arid 1996 var sampykkt & 63. iprottapingi 1SI & Akranesi stefnuyfirlysing um barna- og unglingapjalfun.
IV. hluta pessarar ndmskréar er pessi stefnuyfirlysing sem stjornendur félaga, pjalfarar og foreldrar eru
hvattir til ad kynna sér.

15. L6g Knattspyrnufélagsins Vikings

Samkveemt 16gum félagsins fra 1995 er markmid pess ad idka og breida Ut ipréttir og studla ad heilbrigdu
og proskandi félagslifi. Sja nanar 16g félagsins hér & eftir. A undanférnum manudum hefur stjorn félagsins
unnid ad nyrri markmids-setningu og endurskipulagningu & stjérnkerfi félagsins. Yfirlit yfir skipurit pad
sem félagid vinnur nu eftir er ad finna i I. hluta pessarar namskrar.

L6g Knattspyrnufélagsins Vikings

l.gr.
Nafn
Nafn félagsins er Knattspyrnufélagid Vikingur. Adsetur pess er i Reykjavik.

2.0r.
Markmid
Markmid félagsins er ad idka og Utbreida iprottir og studla ad heilbrigdu og proskandi félagslifi.

3.gr.

Deildaskipting

Félaginu er skipt i deildir eftir ipréttagreinum. Hver deild hefur eigin stjérn og eigin fjarhag, en allar lita
peer adalstjorn, sem er &dsti adili milli adalfunda.

4. qr.

Innganga

Félagi verdur sa einn, sem skradur er i félagatal. Félagid er opid 6llum sem ahuga hafa 4 ad starfa innan
pess ad iprotta- og félagsmalum. beir gerast sjalfkrafa félagar sem a&fa med félaginu, en adrir skra sig & par
til gerd eydubloa.

5.gr.

Merki og buningar

Merki er skjoldur V-laga, og er V-id hvitt. Ofantil i V-inu er branleitur knéttur, en fyrir nedan hann eru
svartar og raudar looréttar rendur. Buningur er peysa med l6dréttum réndum, svortum og raudum. Buxur
skulu vera svartar. Utlit varabanings skal ekki I6gbinda en adalstjorn skal taka afstédu til Gtlits hans eftir
vidreedur vid deildarstjornir.

6. gr.
Fulltriarad



[ félaginu starfar fulltriarad samkvaemt ,reglugerd fyrir fulltriarad Vikings”.

7.0r.

Reikningar

Adalstjorn og deildir skulu fera fullgilt bokhald yfir rekstur sinn, hver fyrir sig. Adalstjérn gerir sidan
heildar rekstrar- og efnahagsreikning yfir allan fjarhag félagsins. Reikningsar adalstjérnar og deilda skal
vera fra 1. jan. til 31. des. Endurskodandi er hinn sami fyrir adalstjorn og deildir.

8.gr.

Aadalfundur félagsins

Adalfundur félagsins skal haldinn eigi sidar en fyrir lok mai ar hvert. Skal hann auglystur med 7 daga
fyrirvara ad minnsta kosti. Adalafundur hefur &dsta vald og akvorounarrétt. Adalfundur telst 1gmeetur, ef
30 atkvaedisbeerir félagar sekja hann. Ef ekki meta 30 atkvadisberir félagar, skal boda til annars
adalfundar med l6gmeetum heetti og skal sa fundur teljast 16glegur an tillits til fjélda fundarmanna. Allir
félagar i Vikingi geta setid adalfund sem &heyrnarfulltrdar med malfrelsi og tillogurétt. Allir félagar 16 ara
og eldri eru kjorgengir sem fulltrdar & adalfund félagsins. Atkvadisrétt hafa eftirfarandi fulltriar sem eru
skipadir af stjorn hverrar deildar, klibbs eda rads.

15 fulltrdar knattspyrnudeildar.

15 fulltrdar handknattleiksdeildar.

6 fulltrdar skidadeildar.

fulltrdar badmintondeildar.

fulltrdar blakdeildar.

fulltrdar bordtennisdeildar.

fulltrdar fulltriarads.

fulltrdar kvennadeildar.

fulltrdar tennisklibbs.
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I upphafi adalfundar skal afhenda kjérbréf peirra fulltria sem fundinn sekja. Enginn fulltrii méa fara med
meira en 1 atkveedi 4 adalfundi félagsins. Tillogur til lagabreytinga skulu berast adalstjérn ekki seinna en 3
vikum fyrir adalfund. Adalstjorn skal kynna stjornum allra deilda tillégurnar minnst 1 viku fyrir bodadan
adalfund félagsins. P6 ma taka fyrir tilldgur til lagabreytinga ef 2/3 atkveaedisbaerra fundarmanna sampykkja.
Til lagabreytinga parf sampykki 2/3 greiddra atkveeda. Adrar tillogur hljota sampykki med einféldum
meirihluta.

Sjo (7) manna adalstjérn skal kosin & adalfundi dsamt tveimur i varastjorn til eins ars i senn. Fyrst skal
kosinn formadur, sidan skal kjosa sex (6) medstjornendur. Auk pess skal kjosa tvo (2) menn i varastjorn.

9.qr.

Aukaadalfundur

Aukaadalfund ma halda, ef adalstjorn telur pess porf, eda ef meirihluti af stjérnum deilda krefjast pess
skriflega. Um aukaadalfund gilda somu akveedi og um adalfund.

10. gr.
Dagskra adalfundar félagsins

1. Kosning priggja(3) manna i kjorbréfanefnd.

2. Kosning fundarstjéra og fundarritara.

3. Lesin fundargerd sidasta adalfundar.

4. Skyrsla formanns, er leggur fram heildarskyrslu
dsamt reikningum.

5. Gjaldkeri leggur fram endurskodada, heildar

efnahags- og rekstarreikning allra deilda

félagsins til sampykktar.

6. Lagabreytingar.

7. Kosning formanns til eins ars.

8. Kosning sex (6) manna i stjorn og tveggja (2)
i varastjorn til eins ars.

9. Kosning eins (1) 16ggilts endurskodanda.
10. Onnur mal.

11. gr.



Verksvid adalstjornar

A fyrsta stjornarfundi eftir adalfund félagsins skiptir adalstjorn med sér verkum og skipar varaformann,
ritara, gjaldkera og prja medstjérnendur. Adalstjorn ber ad efla félagid og geeta hagsmuna pess i hvivetna.
Adalstjorn hefur umradarétt yfir 6llum eigum félagsins. Formadur bodar stjérnarfundi, pegar hann eda meiri
hluti stjérnar telur naudsynlegt. Adalstjorn skal boda & fund sinn deildarformenn eigi sjaldnar en pridja
hvern manud. Deildarformenn skulu pa gefa skyrslur um starfsemi, fjarhag deildar og reeda sameiginleg
mal. Adalstjorn skal feera fundargerdir i sérstaka bok. Skal adalstjorn halda skra yfir alla medlimi félagsins.
Adalstjorn reedur framkvemdastjora ad félaginu og akvedur kjoér hans. Skal verksvid framkvaemdastjora
vera daglegur rekstur félagsins, umsjon med bdkhaldi og fjarreidum pess, samskipti vid 6nnur ipréttaféldg
0g pess hattar. Heimilt er ad akveda starfssvid framkvaemdastjéra enn frekar med sérstakri reglugero.

12. gr.
Styrktarsjédur og félagsgjold
Adalstjorn ber abyrgd & styrktarsjodnum og setur um hann reglugerd. Adalstjorn akvardar félagsgjold.

13.9r.

Adalfundur deilda

Hver deild skal halda adalfund eigi sidar en fyrir lok aprilmanadar ar hvert og skal hann auglystur med ad
minnsta kosti 7 daga fyrirvara. b6 er heimilt ad halda adalfund deilda a 6orum tima, ef sérstdk astaeda pykir
til en til pess parf sampykki adalstjornar hverju sinni. A l6gmaetum adalfundi hafa allir vidstaddir félagar
14 &ra og eldri atkvaeoisrétt. Um kosningu 5 manna deildarstjérnar og afgreidslu mala & adalfundi deilda er
visad til 15. gr.

14. gr.

Adalfundarvanraksla

Vanreki deild ad halda adalfund fyrir tilsettan tima, skal adalstjorn boda til fundarins og sja um framkveemd
hans.

15. gr.

Dagskra adalfunda deilda

. Kosning fundarstjéra og fundarritara.

. Lesin fundargerd sidasta adalfundar.

. Skyrsla formanns. Skyrsla (&samt moéta- og leikmannaskyrslum) skal liggja frammi.
. Gjaldkeri les og skyrir endurskodada reikninga.

. Kosning formanns.

. Kosning fjégurra (4) manna stjérnar.

. Kosning priggja (3) manna i varastjorn.

. Onnur mal.
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16. gr.

Verksvid deildastjérna

Kjornir stjornarmenn hverrar deildar skipta med sér verkum, pannig ad auk formanns skal vera
varaformadur, ritari, gjaldkeri og medstjornendur. Formadur bodar stjornarfundi, sem skylt er ad halda
reglulega og skulu fundargerdir feerdar i sérstaka bok. Stjérnin skal annast allan daglegan rekstur og til
hennar rennur 4g6di sem kann ad verda af starfsemi hennar. Stjérn hverrar deildar skipar fulltrda i sérrad
0g & sérping.

Deildastjornir skulu arlega leggja fram hallalausa rekstrardatlun til adalstjérnar og fa hana sampykkta adur
en deildarstjornir gangast undir skuldbindingar. Fravik fra rekstrardaetlun skal bera undir adalstjérn.
Stjérninni er heimilt ad innheimta efingagjold af féldgum deildarinnar. Stjornin heldur skrd yfir alla félaga
deildarinnar og skal afrit af henni sent adalstjorn.

17. gr.

Eignir

Eignir hverrar deildar eru sameign félagsins. Hetti einhver deild storfum, er stjorn hennar skylt ad athenda
adalstjorninni eignirnar.

18. gr.

Heidursfélagar og heidursmerki

Vidurkenningu fyrir storf i pagu félagsins eda iproéttahreyfingarinnar, svo og fyrir ipréttaarangur, veitir
adalstjorn samkvemt ,,reglugerd um heidursfélaga og heidursmerki Knattspyrnufélagsins Vikings”.



19. gr.

Urségn

Skrifleg trsogn Ur félaginu er heimil hvenaer sem er og skal hdn tekin til greina, ef vidkomandi er skuldlaus
og laus allra samninga vid félagid. Urdgn skal komid til skrifstofu adalstjornar.

20. gr.

Brottrekstur

Hafi félagi brotid 16g pessi eda med framkomu sinni hnekkt heidri félagsins og markmidi, skal honum hegnt
samkvaemt mati deildarstjornar. Skylt er ad gefa sakborningi kost & ad verja mal sitt. Urskurdur
deildarstjornar er gildur, ef meiri-hluti stjornarmanna sampykkja. Afryja ma Grskurdi deildarstjornar til
adalstjornar.

21. gr.

Vedsetning fasteigna

Til vedsetningar fasteigna parf sampykki meirihluta stjérnarmanna adalstjornar.

22. gr.

Sala fasteigna og félagsslit

Sala fasteigna telst pvi adeins I6gmeet hafi meirihluti stjornarmanna adalstjérnar sampykkt hana og 2/3
atkvaedisbeerra félaga a logmaetum adalfundi sampykkt sluna. Félagsslit geta ekki 6dlast gildi nema
adalstjorn sampykki pau og tveir (2) l16gmaetir adalfundir hafi sampykkt félagsslit med 2/3 hluta greiddra
atkveeda. bessa adalfundi skal halda med minnst fjogra (4) vikna millibili og mest atta (8) vikna millibili.

23.gr.
Samstarf i o
Félagid skal vera innan vébanda IBR og ISI.

24. gr.

Gildistaka

Log pessi 66last gildi pegar i stad og falla pa ar gildi eldri 16g félagsins.
Sampykkt & adalfundi i Reykjavik p. 2. mai 1995.

f.h. Knattspyrnufélagsins Vikings,
Hallur Hallsson, formadur.

Atli Gislason, Jensina Magnusdottir,
fundarstjori adalfundar. fundarritari adalfundar.
16. Stefnuyfirlysing IS um barna- og unglingaiprottir

Eftirfarandi stefnuyfirlysing um barna- og unglingaipréttir var sampykkt & 63. iprottapingi iSI & Akranesi,
27. okt6ber 1996.

»Skilgreiningar

* Med barnaiprottum er att vid iproéttir fyrir born & aldrinum til og med 12 ara.
» Med unglingaiprottum er att vid iprottir fyrir unglinga a aldrinum 13-19 éra.

Andi stefnunnar

S stefna sem hér er meelt med hefur pad ad leidarljési ad ipréttaiokun skuli vera proskandi baedi likamlega,
slrent og félagslega. Med pvi méti ma skapa adstedur fyrir mun fleiri bérn og unglinga til ad njéta sin
innan ipréttahreyfingarinnar.

Med skipulegri og markvissri pjalfun eins og hér er lyst ma skapa bérnum og unglingum adstaedur til ad
verda afreksmenn seinna meir & lands- eda alpjéda melikvarda pegar peir hafa mesta likamlega og salrena
heefileika til pess. Ad sama skapi er gert rad fyrir ad peir sem ekki velja afreksmennsku eda keppnisiprottir
fai teekifaeri til ad stunda ipréttir eda likamsraekt vid sitt hefi.

Vardandi pau aldursmork sem gengid er Gt fra verour ad gera rad fyrir akveonu svigrimi og sveigjanleika
vegna mismunandi reglna sem gilda i hinum ymsu ipréttagreinum og mismunar a proskaferli milli kynja
og einstaklinga.



Med nedangreindum adferdum ma tryggja mun meiri fjdldapatttoku i iprottum en &dur hefur pekkst og
skapa um leid adsteedur fyrir fleiri afreksmenn og meiri afrek en &dur hefur pekkst.

Markmid
ipréttapjalfun barna og unglinga hafi eftirfarandi markmid:

a) 8 ara og yngri:
* A0 auka hreyfiproska.
+AQ fyrstu kynni af iprottum verdi jakveed.

b) 9-12 é&ra:

* AQ beeta teeknilega ferni.

*Ad auka pol.

*A0 auka kraft.

*A0 auka lidleika.

*A0 vekja iprottadhuga fyrir lifstid.

c) 13-16 ara:

* A0 auka pol.

* A auka kraft.

* AJ auka hraoda.

* A auka lidleika.

* AJ vidhalda og baeta 40ur lerda teknilega faerni.

* A0 skapa félagslega jakvadar adsteedur og umhverfi med
iprottastarfinu.

. Ad kynna keppnis- og afreksiprottamennsku og pann hugsunarhatt sem naudsynlegur er til ad

arangur naist.

* A0 kynna pa moguleika sem bjodast peim sem vilja idka
ipréttir sem likamsraekt og vegna félagsskaparins.

d) 17-19 éara:
* A0 allir pjalfunarpeettir séu teknir fyrir.
* A0 auka pjalfunaralagid verulega.
* A0 innleida afrekshugsunarhatt hja peim sem stefna ad patttoku i keppnis- og afreksiprottum.
* AQ skapa moguleika fyrir pa sem vilja idka iprottir sem
likamsreekt og vegna félagsskaparins.
Leidir
Stefnt verdi ad eftirfarandi leidum ad settum pjalfunarmarkmidum:

a) 8 ara og yngri:
* Ad &fingarnar séu fjolpaettar og studli ad baettum hreyfiproska. Hér er att vid @fingar sem 6rva hinar ymsu
skynstddvar og unnid sé med grofhreyfingar og finhreyfingar.
* A pjalfunin fari fram i leikformi.
* AJ &fingarnar séu skemmtilegar.
* Ad 61l born fai jofn tekifeeri til patttoku.
* AJ fj6lgreinafélog sjai til pess ad 611 born 4 pessum aldri hafi teekifeeri til ad stunda iprottir med pessum
heetti i

6deildaskiptum iprottaskdlum eda ndmskeidum & vegum

félaganna.
+ AQ sérgreinafélog sjai til pess ad 6ll born & pessum aldri hafi teekifeeri til ad stunda ipréttir med pessum
heetti med pvi ad taka upp samvinnu vid 6nnur félog eda vinni samkveemt pessum markmidum og leidum
sama hvada

iprottagrein er sérgrein félagsins. betta matti gera med pvi ad hafa sérgreinina sem
kjarnagrein en verja 40-50% pjalfunartimans i fjolpeetta hreyfipjalfun af ymsum toga.

b) 9-12 ara:

* A0 @fingarnar séu fjolpattar.

* Ad adalaherslan 1 pjalfuninni sé 4 pjalfun taeknilegrar feerni.

* A0 bornin séu hvétt til ad kynna sér og reyna sem flestar iprottagreinar.
. Ad undirstodutekni sem flestra ipréttagreina sé laerd.



« Ad afingarnar feli i sér pol, kraft og lidleika.
* AD &fingarnar séu skemmtilegar.
* AQ hattvisi og iprottamannsleg framkoma sé kennd.
. Ad oll born fai tekifeeri til @finga og keppni midad vid proska og getu.
* AJ vid niu éra aldurinn taki deildirnar i fjolgreinaféldgum vid bérnunum ar ipréttaskolanum og sjéi til
pess ad unnio sé samkvamt settum markmidum og leioum. Deildirnar hafi samvinnu sin & milli um ad gefa
bérnum og unglingum vidunandi takifeeri til ad stunda fleiri en eina iprottagrein og leggi sitt af mérkum til
hvatningar hvad pad vardar.
* A0 sérgreinaféldg verdi afram i samvinnu vid 6nnur félog eda akvedin prosenta af pjalfuninni fari i adrar
ipréttagreinar til ad tryggja fjdlbreytni og kynni af mérgum

iprottum.

c) 13-16 ara:
+ AJ efingarnar séu fjolpattar.
* AQ xfingarnar byggist meira en adur 4 poli, krafti og hradaefingum asamt lidleikapjalfun.
* AQ Deirri teeknilegu feerni sé vidhaldid sem adur var laerd.
* A0 i lok pessa aldursskeids hefjist sérheefing i
akvednum iprottagreinum eda greinaflokkum.
* A0 sérstok ahersla sé 16g0 4 ad skapa unglingum
félagslega g6dar adstedur innan iprottaliosins eda félagsins. Til pess skulu &ll tekiferi sem
bjodast til hoppatttdku, hopferda og félagslegra athafna innan vallar sem utan nytt til hins ytrasta.
* A0 fraedsla um voxt og proska fari fram.
* AQ fraedsla um heilbrigdan lifsstil fari fram.
* A9 allir unglingar fai teekifzeri til &finga og keppni midad vid proska og getu.
* A0 0ll félog sjai til pess ad skapa sem jofnust teekifzeri til ad stunda keppnisiprottir annars vegar og iprottir/
likamsraekt hins vegar.

d) 17-19 éra:
* A0 @fingarnar séu alhlida og fjolpattar pannig ad allir pjalfunarpaettir séu teknir fyrir med tilliti til stoou
og hefileika hvers einstaklings.
* Ad val 4 milli ipréttagreina fari fram liggi ahugi til sérhafingar.
* A0 sérhaefd afrekspjalfun fari fram og afingadlag sé aukid verulega fra pvi sem adur var sé stefnt ad
patttdku i afreks-iprottum.
» AJ unglingunum sé gerd full grein fyrir hvada hugarfar, dlag og hefileika parf til ad na é&rangri i
afreksipréttum.
» AQ 0ll félog geri greinarmun & afreksiprottum eda iprottum par sem arangur i keppni er adalmarkmidid
annars

vegar og hins vegar iprottum par sem &hersla er 16gd &

likamsreekt og félagsskapinn umfram arangur i keppni sem slikri.

Keppni
Keppni skal midast vid aldur og proska og ad hun sé hvati til &stundunar og framfara svo auka megi likur
& ad né settum pjalfunarmarkmidum. Keppni barna og unglinga fylgi eftirfarandi atlun:

a) 8 ara og yngri:

. Keppni i pessum flokki & ekki ad vera markmid i sjalfu sér.

. Sé keppni viohofo skal hun fara fram & félagsmétum og moétum par sem félagar dr
ndgrannaféldgum keppa.

. Mikil ahersla skal 1690 & ad allir fai teekiferi til ad vera med i keppninni og ad enginn skuli
Gtilokadur vegna getu.

. Leikur og leikgledi radi rikjum i keppninni.

b) 9-10 éra:

* Keppni skal fara fram a félagsmoétum sem og 4
hérads- og landshlutavisu.
+ Ahersla skal 16gd 4 lidakeppni og ad allir fai teekifzeri til ad vera med 6had getu.

c) 11-12 éra:
. Keppni skal fara fram & félagsmo6tum sem og & hérads-, landshluta- og landsvisu.
* Ahersla skal 16g0 4 lidakeppni og ad allir fai tekifzeri til ad vera med 6had getu.



d) 13-14 éra:
* Keppni skal fara fram 4 félags-, hérads-, landshluta- og landsvisu og hugsanlega erlendis.
* Lidakeppni skal vera i fyrirrimi en aukin dhersla midad vid fyrri aldursskeid a keppni milli einstaklinga.

e) 15-19 éra;

* Keppni skal fara fram 4 félags-, hérads-, landshluta- og landsvisu og erlendis.

* Arangur i keppni ordinn markmid sem stefnt er ad og pjalfunin midast vid hvort sem um lid eda einstakling
er ad reeda.

Verdlaun og vidurkenningar
Verdlaunaveitingar i keppni barna og unglinga fylgi eftirfarandi
aeetlun:

a) 10 é&ra og yngri:
* Allir fai jafna vidurkenningu fyrir pétttoku.

b) 11-12 éra:

* Lid vinni til verdlauna.

* Einstaklingar geta unnio til verdlauna i einstaklingsgreinum.

« Fyrst vid 11 ara aldur er leyfilegt ad kryna fslands-
meistara, einstakling eda lid.

c) 13-19 éra:
+ Lid vinni til verdlauna.
* Einstaklingar vinni til verdlauna.

d) Oaskilegt er ad veita bérnum og yngri unglingum
stérvidurkenningar, s.s. ipréttamadur félags, beejar,
hérads, landshluta eda sérsambands.

e) Verdlaunaveitingar a uppskeruhatidum/verdlaunahatioum séu i anda pess
sem fram kemur hér ad framan.*

17. Stefnuyfirlysing IS um pjalfaramenntun
Hér er stefnuyfirlysing Iprétta- og Olympiusambands islands um pjalfaramenntun (1996):

,»Skilgreining
Med hugtakinu pjalfari er hér att vido hvern pann sem kennir ipréttir og skipuleggur og stjornar
iprottasfingum.

Markmid i
Ipréttasamband Islands og sambandsadilar pess stefna ad pvi:

* A0 allir pjalfarar sem starfa fyrir iprottahreyfinguna a

Islandi hafi fullnagjandi og videigandi menntun til peirra pjalfarastarfa sem peir vinna.
* A0 tryggja réttindi allra pjalfara med fullnaegjandi og videigandi menntun til ad starfa vid pjalfun 4 vegum
iprottahreyfingarinnar & islandi.
« AJ vid samninga um starfskjor peirra pjalfara sem starfa fyrir iprottahreyfinguna & islandi verdi tekid tillit
til menntunar peirra, reynslu og annars sem aukid getur hafni peirra sem pjalfara.
* Ad vinna ad pvi ad mikilvaegi pjalfarastarfsins og naudsyn & goori pjalfaramenntun 60list aukna
vidurkenningu, badi innan ipréttahreyfingarinnar og medal almennings.

Leidir
Til ad na pessum takmérkum stefna ISI og sambandsadilar pess ad pvi:

. Ad koma & fot afangaskiptu fredslukerfi sem veiti moguleika a ad afla sér fullnagjandi og
videigandi menntunar til pjalfarastarfa fyrir alla aldurshdpa og & éllum afreksstigum. Afangaskipting



fraedslukerfisins skal vera samraemd fyrir allar iprottagreinar og namsefni og kennsla i sameiginlegum
namsgreinum samnytt milli ipréttagreina eins og kostur er.
. A8 skilgreina hvers konar pjalfaramenntun sé fullnzgjandi og videigandi til ad stunda pjalfarastorf
fyrir hvern aldurshop, hvert afreksstig og hverja iprottagrein. Skilgreiningar & hafniskréfum til pjalfara
skulu midast vid

afangaskiptingu fraedslukerfisins og skal sambarileg menntun sem aflad er annars stadar metin
med samanburdi vid pad.
. AJ IS beri abyrgd & faglegu innihaldi i 6llum

almennum pattum pjalfaramenntunar sem sameiginlegir eru 6llum ipréttagreinum, en
sérsambondin hvert um sig beri abyrgd & faglegu innihaldi i peim pattum pjalfaramenntunarinnar sem eru
sérteekir fyrir viokomandi

iprottagrein.
. A8 innan freedslukerfis iprottanreyfingarinnar verdi unnt ad afla sér menntunar i efsta afanga til
pjélfarastarfa fyrir hvern tiltekinn markhop (aldurshop eda afreksstig).

Greinargerd

pad hefur lengi verid eitt af barattumalum ipréttahreyfingarinnar ad eignast negilega marga vel menntada
og hafa pjalfara, til ad tryggja 6llum idkendum sinum sem réttastar pjalfunaradferdir og sem bestan
arangur. A sidari arum hafa kréfur almennings um innihald og gadi pess starfs sem unnid er i
ipréttahreyfingunni einnig farid vaxandi, ekKki sist vegna pess ad par er um pydingarmikid uppeldisstarf ad
reeda. Kannanir hafa synt ad ipréttapjalfarar eru mikilveegir ahrifavaldar i lifi ungs folks sem er undir
handleidslu peirra og parf ekki ad ordlengja um mikilvaegi pess ad peir séu starfi sinu vaxnir, hvort sem
peir pjalfa unga eda gamla, skokkara eda afreksfolk.

Ein af forsendum pess ad menntudum og hafum pjalfurum fjolgi er ad mikilveaegi pjéalfarastarfsins njoti
verdskuldadrar vidurkenningar, til jafns vid onnur sérhaefd storf, sem haegt er ad afla sér réttinda til med
videigandi nami eda & annan hatt, en til pess ad svo megi verda parf ad vera ljost hvada krofur eru gerdar
til peirra sem pau vinna.

iprottahreyfingin hefur ni motad akvedna stefnu sem midar ad pvi ad skilgreina hvers konar
pjalfaramenntun er talin vidunandi og hvada menntunar- og heafniskréfur ber ad gera til pjalfara
mismunandi markhépa. Med sampykkt markvissrar og abyrgrar stefnuyfirlysingar vardandi menntun
pjalfara og paer haefniskrofur sem gerdar eru til peirra hefur iprottahreyfingin stigio stdrt skref i att til pess
ad efla og beeta starfsemi sina. Auk pess mun ipréttahreyfingin vonandi med pessu afla sér trausts og
virdingar medal almennings, med pvi ad uppfylla betur par gedakréfur sem i vaxandi meli eru geroar til

ipréttastarfsins. Med framkveemd stefnuyfirlysingarinnar munu

iprottahreyfingunni loks gefast aukin tekifari til ad koma heildarstefnu sinni og gildismati & framfzri til
félaga sinna og idkenda, fyrir tilstilli vel menntadra og heefra pjalfara.”

18. Stefna Vikings i
vimuvoérnum

18.1  Forvarnagildi iprétta

iprottahreyfingin gegnir mikilvaegu hlutverki i vimuvérnum. Rannsoknir & hégum barna og ungmenna syna
ad peim ungmennum reidir betur af og neyta sidur vimuefna sem eru virk i ipréttastarfi. Einnig syna
rannsoknir ad neysla vimuefna og tdbaks hafa mjog skadleg ahrif & arangur i ipréttum. Félagid vill efla enn
frekar vimuvarnargildi iprotta med pvi ad taka skyra afstddu gegn neyslu i tengslum vid ipréttir. I pessari
stefnuyfirlysingu er talad um vimuefnaneyslu og er pa att vid neyslu &fengis og annarra vimuefna.

18.2  Neysla tobaks og vimuefna

Félagid er andvigt allri neyslu tébaks og vimuefna allra

idkenda og annarra félagsmanna sem koma ad iprottastarfi & vegum félagsins. OIl neysla tobaks og
vimuefna er bonnud i tengslum vid &fingar og keppni & vegum félagsins.

18.3  Viobrogd félagsins vio neyslu idkenda
Félagid mun bregoast sérstaklega vid allri neyslu idkenda
undir 18 &ra aldri og foreldrar verda undantekningarlaust upplystir um slika neyslu.

Félagid mun bregdast vio vimuefna- og tébaksneyslu peirra sem eru sjalfrada. Slikt er brot & reglum
félagsins og hefur auk pess ahrif & astundun, frammistédu og imynd félagsins.



Vidbrogd félagsins vid brotum a reglum pessum verda i formi tilmala og abendinga. Skili slik vidbrégd
ekki arangri getur komid til timabundins banns fra &fingum og/eda keppni.

Vidbrogd félagsins munu samt dvallt motast af vilja til ad

adstoda idkanda vid ad laga sig ad reglum og ad hann haldi

afram ad starfa innan félagsins.

18.4  Hlutverk pjalfara

pjalfarar skulu vinna eftir vimuvarnastefnu félagsins, par med talid ad bregdast vid vimuefnaneyslu idkenda
a videigandi hatt.

Félagio mun sja pjalfurum fyrir freedslu um ahrif vimuefnaneyslu & &rangur i ipréttum sem pjélfarar sidan
midla afram til idkenda.

pjalfarar skulu framfylgja stefnu félagsins vardandi samstarf vid foreldra og adra adila sem sinna malefnum
barna og unglinga.

18.5  Samstarf vid foreldra
Félagio upplysir foreldra um stefnu félagsins i vimuvérnum.

Félagid mun standa ad g6du samstarfi vid foreldra idkenda med fraedslu um neikveaed ahrif afengis og
annarra vimuefna a arangur i ipréttum, auk freedslu til foreldra um pjalfun og eskilegt mataraeoi
iprottafdlks.

Félagid mun starfa naid med fagfélki i vimuvornum og hafa samrad vid foreldra, purfi ad taka &
neysluvandamali idkanda undir sjalfraedisaldri.

18.6  Samstarf vid adra adila sem sinna malefnum barna og unglinga
Félagio mun hafa naid samstarf vid pa adila sem sinna
témstundastarfi barna og unglinga.

Félagio mun hafa naid samstarf vid fagadila sem sinna bérnum og unglingum, fa fra peim freedsluefni og
hafa samrad um einstaklinga i dhattuhopi.

19. Samvinna heimila og
iprottafélaga

Samstarf félagsins vid foreldra barna og unglinga er oft vanmetid. petta 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 a uppeldi barna sinna en félagid ma po ekki skjota sér undan
mikilvaegi sinu i motun einstaklingsins.

Born og unglingar eyda morgum fristundum hja félaginu og pvi er naudsynlegt ad foreldrar, stjérnarmenn
og pjalfarar ipréttafélagsins sameinist um pau meginmarkmid sem stefna ber ad i uppeldi og pjalfun
idkenda. Einnig er naudsynlegt ad félagid hafi samvinnu vid skéla og iprottafélog i viokomandi skdlahverfi.
Traust tengsl foreldra og starfsmanna félagsins purfa ad byggjast & gédu samstarfi, gagnkveemri
upplysingamidlun og gagnkveemu 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
idkun 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 & ad kynna sér pad sem fram fer innan
félagsins. Slikt verour m.a. gert med Gtgafu iprottanamskrar félagsins eda Utferslu ymissa atrida i deildum
eda flokkum. A9 sliku er stefnt i framhaldi af pessari Gtgafu. bannig verdur foreldrum gefinn kostur & ad
fylgjast meo starfi félagsins og fa reglulega upplysingar um pau vidfangsefni og aatlanir sem vardar bérn
peirra. Markmidio er ad foreldrar viti hverju born eda unglingar sinna hja félaginu hverju sinni og geti
pannig veitt adstod og adhald ef porf er a.

Mikilveegt er ad félog foreldra eda foreldrarad starfi vid félagid og/eda einstaka hdpa eda flokka innan pess.
A pann hétt myndast skipulegt samstarf milli heimila og félagsins eda deilda innan Vikings. Stjornarmenn
asamt pjalfurum eiga ad hafa forgéngu um stofnun foreldrafélags. bessi félog purfa ad tengjast umraedu um



innra starfid i félaginu, s.s. pjalfun og keppni og veita pannig stjornarmonnum, pjalfurum og lidsstjorum
adhald. I baklingi ISI fra 1997, Iprottir barna og unglinga, segir eftirfarandi um patttdku og hlutverk
foreldra i iprottastarfi:

A hverju ari tengjast fjolmargir foreldrar starfi iprottafélaga vegna patttoku barna peirra. Sumir peirra taka
virkan patt i starfinu, en adrir syna pvi litinn ahuga. Flestir pessara foreldra hetta svo afskiptum af
ipréttastarfinu pegar barnid peirra kemst & unglingsar eda heettir ad stunda iprattir.

Sumir dhugasdémustu foreldrarnir ganga mjog langt i ad méta patttoku barna sinna i ipréttum. beir akveda
hvada ipréttagreinar bornin &fa, hvar og hvernig pau gera pad og ganga jafnvel svo langt ad reyna ad knyja
fram arangur samkveemt eigin 6skum. Slikur metnadur getur sett leidinlegan ble & ipréttaiokunina og
jafnvel att patt i ad bornin heetti patttéku. Pad getur verid varasamt ad atla ad lata gamla drauma um eigin
iprottaframa reetast i bérnunum.

Astadur pess ad adrir foreldrar taka ekki patt i iprottastarfinu geta verid margvislegar, sumir hafa ekki tima
og adrir hafa ekki &huga. b6 eru alltaf einhverjir sem hafa badi tima og ahuga en skortir pekkingu &
verkefnunum og sjélfstraust til ad takast a vid pau. Iprottafélog purfa ad kynna foreldrum pad starf sem pau
vinna, hvetja pa til ao taka patt i pvi og gera peim grein fyrir ad 61l hjalp er vel pegin. Oft getur verid
arangursrikt ad byrja 4 ad fela hverjum og einum litil og vel afmorkud verkefni.*

Foreldrar hafa dhuga & velferd barna sinna og bera hag peirra fyrir brjosti. bad er edlilegt ad foreldrar vilji
hafa ahrif 4 tdmstundastarf og iproéttaiokun peirra. Pvi mun Knattspyrnufélagio Vikingur reyna ad tryggja
adgang foreldra ad stjornun félagsins & einn eda annan hatt. Stefnt er ad pvi ad koma a foreldrafélagi innan
félagsins eda deilda pess ef pad er ekki pegar fyrir hendi. Pannig mun verda tryggt ad foreldrar geti att
frumkveedi ad adgerdum til ad efla iprottastarfio og hafa ahrif & adstddu og adbunad félagsins.

Frumkveedi foreldra hefur baedi hvetjandi ahrif & pa sem sinna stjornun og pjalfun auk pess sem pad tryggir
badi samvinnu og samstddu um &zetlanir og drlausnir & ymsum svidum. FulltrGar borgarinnar geta einnig
sé0 ad tekid sé tillit til parfa barna og 6ryggis sé gett & svidi uppeldis, kennslu og pjalfunar.

Til pess ad sem bestum arangri sé nad i almennu ipréttastarfi og pjalfun barna og unglinga, purfa foreldrar,
ipréttaleiotogar, pjalfarar og bérnin og unglingarnir ad vinna saman ad pvi ad efla og styrkja umhverfi
félagsins. Stofnun foreldrafélags er pvi naudsynlegur pattur i starfinu. Pannig mat.d. tryggja ad upplysingar
um skipulag og pjalfun barna i félaginu berist heimilum vidkomandi barna. Umradur a fundum um pjalfun,
keppni og skipulag eru einnig naudsynlegar. A pann héatt getur foreldrafélagid tryggt ad slikir fundir séu
haldnir reglulega. G6d samvinna heimila og félagsins er &kjosanleg leid til efla starfid og jafnframt veitir
slik samvinna stjorn félagsins og pjalfurum adhald. Hér & eftir fylgja drog ad reglum um foreldrafélagio:

Drog ad reglum um foreldrafélag hja Vikingi

1. grein
Foreldrafélag er félag foreldra og idkenda barna og unglinga hja Vikingi. prir til fimm foreldrar eru skipadir
til eins ars i senn. Ljuka skal skipun i stjérn foreldrafélags fyrir 15. september ar hvert.

2. grein
Hlutverk foreldrafélags er fyrst og fremst ag;

- standa vord um hagsmuni idkenda i félaginu

- efla tengsl heimila og félags

- efla samskipti milli idkenda, foreldra annars vegar og stjérnenda og pjalfara hins vegar
- studla ad aukinni vellidan idkenda i leik og starfi

- studla ad beettum arangri i starfi Vikings

3. grein

Stjorn foreldrafélagsins akvedur hvernig pad vill starfa til ad reglum pessum og markmidum 2. greinar
verdi nad.

20. Abendingar til foreldra

,ungur nemur, gamall temur”

Foreldrar geta tekid patt i pvi ad gera iprottir barna og unglinga ad eftirminnilegri og jakvadri reynslu.
Hér eru nokkrar dbendingar sem vert er ad gefa gaum og koma til skila til foreldra.



1. Meetid badi a leiki og & efingar
- Bornin &skja pess.

2. Hrésid 6llum leikmdnnum medan & leik eda keppni stendur.
- EKki adeins dottur pinni eda syni.

3. Hvetjid bornin baedi pegar vel gengur og pegar a moti blaes.
- EKki gagnryna.

4, Berid virdingu fyrir storfum pjalfarans.
- Ekki reyna ad hafa ahrif & hann medan 4 leik
eda keppni stendur.

5. Liti®d & domarann sem leidbeinanda barnanna.
- EkKi gagnryna dkvardanir hans.

6. Hafid ahrif og hvetjid bornin til patttoku.
- EkKi pvinga pau.

7. Spyrjio hvort keppnin eda &fingin hafi verid skemmtileg eda spennandi.
- Urslitin eru ekki alltaf adalatridid.

8. Leitid eftir réttum og skynsamlegum Gtbunadi.
- Ekki gera of miklar krofur.

9. Synid starfi félagsins virdingu.
- Verid virk & foreldrafundum par sem umradur fara fram um pjélfun og markmid, par er
vettvangur ykkar.

10. Gerid ykkur grein fyrir pvi ad pad eru bérnin ykkar sem ioka iprottir.
- EKKki pio, born eru ekki fullordid folk.
Hvad geta foreldrar gert?

Kynni foreldra af ipréttum hafa aukist & sidustu arum og skapad hja peim dhuga ad taka ad sér pjalfun eda
forystuhlutverk i ipréttafélaginu eftir ad barn peirra eda born féru ad ioka ipréttir. bvi er naudsynlegt ad
velta fyrir sér nokkrum spurningum. Ein af peim er; hvad geta foreldrar gert fyrir félagid svo markmid
félagsins med barna- og unglingastarfinu nai fram ad ganga? Félagid parf & mérgum sjalfbodalidum ad
halda og pvi er naudsynlegt ad vel sé stadid ad samstarfi iprottafélags og foreldra. Naudsynlegt er &
kynningarfundi i upphafi pjalfunartimabils ad bjoda foreldra velkomna til félagsins, kynna fyrir peim
pjalfunaraaetlun, verkefni i pjalfun barnsins og fa pa til adstodar vid einstok verkefni.

21. Iprottareglur barna
hja Vikingl

1. regla

Iprottir barna og unglinga er leikur.

Leikur a ad vera skemmtilegur.

Fyrsta skipti sem barn kemst i snertingu vid skipulagdar iprottir er yfirleitt hja iprottafélagi. Keppt er i
baningum, med démurum og stundum & sérstokum véllum eda sératbdnu svaedi. En munid ad petta & ad
vera leikur - ekki alvérugefin samkoma. Alvara lifsins kemur naegjanlega snemma. Fyrstu kynni af iprottum
skipta miklu mali fyrir ahugann, pad er upplifun barnanna sem skiptir sképun. Latum b&rnin skemmta sér,
latum pau leika sér, latum Urslit leikja vera aukaatridi. Mikilveegasti arangurinn er jakveedur félagsskapur,
drenglyndi og anaegd bdrn sem fa (tras i jakvaedum leik med vinum sinum. Pannig 6dlast pau virdingu fyrir
félaginu sinu.

2. regla

Pad mikilveegasta fyrir born og unglinga er ad vera med vinum sinum. Félagsskapurinn er svo mikilvegur.
I ,,gamla daga“ hittu born félaga sina a leikvollum og a ymsum opnum svedum. A pessum stédum féru
bornin i leiki eda léku sér i ymsum ipréttagreinum. bess vegna er mikilvaegt ad muna ad enn szkja born



fyrst og fremst i iprottir vegna félagsskaparins. bratt fyrir ad opnum svedum hafi mikid feekkad er
naudsynlegt ad styrkja pessa samveru. pPad er pessi samvinna sem skapar lidsanda eda félagsanda. Latum
pess vegna vini og skolafélaga afa saman i lidi.

3. regla

Allir eiga ad leika jafn mikid.

Enginn verdur betri vid pad ad sitja & bekknum eda horfa & félaga sina keppa. Ollum finnst gaman ad spila.
Auk pess veit enginn hver verdur besti leikmadurinn pegar fram lida stundir. pad er sjaldgeft ad
barnastjarna verdi sidar afreksmadur. Meistaratitlar eru ekki markmid i sjalfu sér heldur patttaka og
leikgledi sem eiga ad sitja & i fyrirrimi. LAatid alla leika eda keppa jafn mikid og latio alla leika eda keppa i
mismunandi ipréttagreinum.

4. regla

Kennid bdrnunum agd taka badi sigri og tapi.

I barnaipréttum eiga allir ad geta tekid patt, enginn er of slakur eda of godur. bess vegna er mikilvagt ad
byggja & grundvallarreglunni um jafna métstédu badi i leik og & efingum. Engum finnst gaman ad tapa.
Takid sigri og tapi med skynsemi. boli hinir fullordnu ad tapa pé leera bérn pad lika. [prottir eru baedi
einstaklings- og hépiprottir par sem allir tapa eda vinna. Sigur tekur hver einstaklingur med sér heim hvort
sem um hdp- eda einstaklingsiprott er ad reeda. Tap meotaka allir.

5. regla

Fleiri &fingar, feerri kappleikir.

pad @tti ad vera grundvallarregla ad barnid fari i gegnum fleiri &fingar en keppni i hverri viku. Hvetja etti
born til pess ad &fa fyrir utan sameiginlegar &fingar. Of margir kappleikir geta verid hindrun fyrir félags-
og tilfinningaproska. Born undir 10 &ra aldri &ttu i mesta lagi ad keppa 20 sinnum & ari og leikmenn 10-12
ara attu mest ad keppa 25 sinnum.

6. regla

Barnaipréttum & ad fylgja almenn pjalfun.

Alhlida iprétta- og hreyfireynsla er jakvaed med alhlida proska barnsins i huga. Han getur lika verid jakvaed
fyrir proska & 6drum svidum. Hvetja skal bdrn til pess ad stunda fleiri en eina iprottagrein og
iprottaframbod parf ad vera skipulagt pannig ad fleiri geti tekid patt. iprottasfingar yfir vetrar- eda
sumartima ettu ad vera med frjalsa &fingaskyldu, pannig ad allir hafi jafnmikla moguleika a ad leika med
pratt fyrir ad hafa ekki &ft dkvedna grein allt &rid.

7. regla

Stondum saman um iprottir sem skemmtun.

Barnaiprottir eiga ad vera jakvaed upplifun sem leida til varanlegs &huga & ad gerast ipréttaidkendur pegar
fram lida stundir. Born eiga ad fa hvatningu og leidsdgn pannig ad pau proi hefileika sina og sjai framfarir.
En pad & lika ad leggja aherslu 4 ad pau samlagist hdpnum og leggi sig fram vio ad gera eitthvad sem kemur
sér vel fyrir alla. Fullordnir verda ad leggja sitt af morkum pannig ad allir njoti pess ad vera med. Munid
ad fullordnir eru fyrirmyndir. Born hafa sérstaka hafileika til ad gera pad sem pu gerir.

22, Jafnrétti i starfi ipréttafélaga

Stefnt skal ad pvi ad réttur hvers og eins einstaklings til ad stunda iprottir sé avallt fyrir hendi. Uppbygging
iprétta, hvort sem um &fingar eda keppni er ad reda, parf ad tryggja ad allir hafi somu teekifeeri. bessi
jafnréttishugsjon parf ad verda eitt megineinkenni iprétta. Einstaklingur a rétt & ad vera metinn af
verdleikum sinum en ekki vegna uppruna, pjédfélagsstodu, litarhattar eda kyns.

Hvers vegna & iprottahreyfingin ad vinna ad jafnrétti kynja? Rannséknir & ipréttaidkun barna og unglinga
syna a0 patttaka i iprottum hefur bein ahrif 4 andlega og félagslega vellidan og styrkir sjalfsmynd peirra
(RUM, porolfur porlindsson o.fl., 1994). bessar sému rannsoknir syna einnig ad patttaka stilkna og drengja
er ekki sambaerileg. Stalkur stunda iprottir sidur en strakar og brottfall peirra er mun meira en straka. pad
er bumdeilt ad iprdttir hafa uppeldislegt, menntalegt og heilsufarslegt gildi fyrir pa sem peer stunda. pvi er
mikilveegt ad ipréttaféldgin séu medvitud um abyrgd sina og ahrifamatt hvad petta vardar og tryggi ad allir
hafi par sambarilega méguleika.

Hvernig geta ipréttafélogin unnid ad jafnrétti kynja?



Arangursrik adferd til ad koma & jafnrétti kynja er ad rydja sér til rams vida um heim. bessi adferd hefur
verid nefnd ,,Sampeetting jafnréttismala“. Sampatting getur verid iprottahreyfingunni mikilveegt taeki til ad
jafna stddu kynjanna. Slikt ma gera med pvi ad taka tillit til og mida tilbod og pjonustu vid parfir idkenda
af badum kynjum. Adferdin byggist & pvi ad sampeetta sjonarhorn kynferdis inn i allt starf. I pvi felst ad i
stad pess ao lita & jafnréttismal sem sérstakan afmarkadan malaflokk er markmidid ad samtvinna pau allri
stefnumorkun og adgerdum. Jafnréttisvinna verour pannig edlilegur hluti allra sem starfa ad stjornsyslu,
s.s. pjalfun og rekstri iprotta-

félaga. Kynferoi er tekio & skipulagdan hatt med i reikninginn vid alla akvardanatdku, hvort sem um er ad
reeda storar eda litlar akvardanir. Forsendur slikrar sampaettingar eru einkum eftirfarandi;

- vilji og dbyrgd

- kyngreindar upplysingar
- fredsla um jafnréttismal
- adferdir

Vilji og &byrgd

Vilji til ad vinna ad jafnrétti kynjanna parf ad vera medal stjérnenda iproéttafélaga. Jafnframt parf ad vera
skyrt hver ber abyrgd & framkvemdinni. beir adilar sem hafa vald til akvardana og framkveemda eru i
lykilstodu til ad na fram arangri i jafnréttismalum.

Kyngreindar upplysingar

Naudsynlegt er ad safna upplysingum um adstedur og moguleika kynjanna innan ipréttafélaga. A
grundvelli peirra upplysinga eru teknar &kvardanir um hverju parf ad breyta innan iprottafélaga til ad
raunverulegu jafnrétti verdi nad.

Fraedsla um jafnréttismal
Fraedsla um jafnréttismal er naudsynleg til ad sampeetting beri arangur. EkKi er haegt ad krefjast dbyrgdar &
sampettingu jafnréttissjonarmida af folki sem ekki hefur naegilega pekkingu.

23. Mat & ipréttastarfi

Mat & ipréttastarfi ma skipta i innra og ytra mat. Med innra mati er att vid sjafsmat iprottafélags. betta mat
er unnid af stjérnarmoénnum félagsins. Ytra mat & vid Gttekt & starfsemi iprottafélagins sem unnin er af
utanadkomandi adila.

Naudsynlegt er fyrir félagio ad standa fyrir mati & eigin starfsemi med reglulegu millibili, par sem &hersla
er 16gd & 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 hafa og heaegt er ad beita i starfi félagsins a naestu arum
Sjalfsmat er leid til pess ad vinna kerfisbundid ad geedum og umbétum i eigin starfi en einnig leid til pess
ad midla pekkingu og upplysingum um pad starf sem fram fer hja iprottafélaginu. I sjalfsmati skal koma
fram stefna og markmid iprottafélagsins, skilgreining a peim leidum sem fara a til ad na settum markmidum,
greining a kostum og gollum eda sterkum og veikum hlidum iproéttastarfsins og deetlunum um Grbaetur. Pa
skal einnig skoda eda reyna ad leita ad peim teekifeerum sem ipréttafélagio hefur til ad auka starfsemi sina
0g arangur en einnig ad lita & helstu 6gnanir vid starfsemina og kappkosta ad veita peim svérun med
dkvednum adgerdum.

Megintilgangur sjalfsmats er ad gera stjornarmonnum, starfsménnum, pjalfurum og 6drum velunnurum
félagsins audveldara ad vinna ad framgangi markmioa iprétta-félagsins, meta hvort settum markmidum hafi
verid ndd, hvort endurskoda purfi sett markmid eda ad studla ad frekari umbotum & starfseminni. petta &
jafnt vid um sett markmid og &herslu i 16gum félagsins.

Sjalfsmat skapar einnig faglegan grundvoll fyrir umbetur. Med sjalfsmati fer fram vidtek gagnadflun um
iprottastarfio sem veitir upplysingar um hve miklum meli arangur i ipréttastarfinu er i samraemi vid
markmid sem vinna & eftir. Vinna vid sjalfsmat parf ad vera stddugt i gangi og parf ad fylgja proun a
iprottastarfinu. Félagid stefnir ad pvi ad koma sér upp itarlegri lysingu og greiningu 4 markmidum og starfi
iprottafélagins auk pess sem settar eru fram tillogur um Grbeetur. Stefnt er ad pvi ad samhlida endurskodun
a iprottanamskra félagsins fari fram ytra eda innra mat & starfsemi félagsins. Hér er ad finna nokkur vidmid
fyrir sjalfsmat sem félagio eda deildir pess geta nytt sér:

* Formlegt



Lysing & adferdum vid sjalfsmat parf ad liggja fyrir i skyrslu, ipréttanamskra eda hugsanlega i fleiri
skriflegum gognum fréa 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 stjérnar matinu,
hverjir vinna pad og & hvada tima pad er gert. Einnig parf ad koma skyrt fram hvad pad er sem verid er ad
seekjast eftir og til hverra matio ner.

* Altaekt

Altaekt sjalfsmat skal na til allra helstu péatta i starfi félagsins, p.e. markmida, stjornunar, pjalfunar, patttéku
idkenda, idkendahopa, starfsfolks og stjdrnenda. Einnig parf pad ad na til ytri tengsla, s.s. skéla og heimila.
Ekki er gert rad fyrir ad iprottafélagid geti tekid itarlega & 6llum péattum & hverju ari.

Mikilveegt er ad sjalfsmatid byggist & traustum gégnum og éareidanlegum malingum. Gogn Ur boéhaldi
félagsins, t.d. rekstri, purfa ad vera tilteek. Einnig parf matio ad vera samstarfsmidad. Allt starfsfolk,
pjélfarar og stjérnarmenn purfa ad koma ad vinnu vid sjalfsmatio med einum eda 6drum hetti svo og
foreldrar og idkendur. Vid skipulagingu og undirbuning sjalsfmats parf ad kynna 6llum félagsménnum
umfang verksins. Jafnframt parf ad nast satt um framkveaemd pess.

Onnur atridi sem vert er ad minnast & vid sjalfsmat er ad pad sé umbota- og arangursmidad, taki mid af
félaginu i heild sinni sem og hverjum einstaklingi, sé lysandi a starfsemi félagsins, sé greinandi um styrk-
og veikleika pess og ad pad sé gert opinbert. Vid opinberlega birtingu parf ad halda i heidri akvaedi um
gildandi 16g, m.a. um medferd persénuupplysinga.

Med ytra mati & ipréttastarfi er megintilgangur ao fa heildarmynd af ipréttastarfinu eda einstékum pattum
pess eins og pad er & hverjum tima. Hér mé beina sjonum ad ymsum pattum i innra starfi félagsins, svo sem
stjornun og rekstri, pjalfun, préun og skipulagi, samstarfi og samskiptum eda arangri keppnisflokka.
Uttekt & sjalfsmatsadferdum iprottafélaga er atlad ad veita upplysingar um hvernig iprottafélog uppfylla
ymis akveedi [protta- og Olympiusambands Islands. bessar Gttektir fela ekki i sér ad fjalla eigi efnislega um
einstaka peetti ipréttastarfsins eda bera saman ipréttafélog heldur er peim atlad ad kanna hvort paer adferdir
sem beitt er vid sjalfsmat uppfylli faglegar kréfur og stydji umaetur i ipréttastarfinu.

Sem hluti af vinnu adalstjérnar iprottafélags getur han 1atid gera Uttekt a starfi i deildum félagsins. Slikar
Uttektir geta tekio til akvedinna patta i ipréttastarfinu, t.d. pjalfunar akvedinna greina eda flokka,
heildarmats & rekstri deildar, patttoku idkenda eda mats iokenda a pjalfun i viokomandi deild.
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