Handbok Sundfélags Hafnarfjardar
2011-2012




Upplysingar fyrir sundmenn og foreldra

Postfang: Sundfélag Hafnarfjardar
Asvellir 2
221 Hafnarfirdi
Skrifstofa Asvallalaug, 6nnur had
simi 555 6830
Tolupdst sh@sh.is
heimasida http://www.sh.is
Reikningur 0327-26-002345
Kennitala 640269-2789
Asvallalaug Asvellir 2, 221 Hafnafirdi
simi 512 4050
Sudurbaejarlaug Hringbraut, 220 Hafnarfirdi
simi 565 3080
Sundhollin Herjolfsgata, 220 Hafnarfirdi
simi 555 0080
Forst6dumadur Adalsteinn Hrafnkelsson er forstédumadur allra lauga i Hafnarfirdi
Ibtiagatt: https://ibuagatt.hafnarfjordur.is/
Nidurgreidsla efingargjalda
Ipréttafulltrai Hfj.  Ingvar S. Jénsson
Ipréttahus v/ Strandgétu
IBH Elisabet Olafsdéttir, framkvaemdastjori

ibh@hafnarfjordur.is



mailto:sh@sh.is
http://www.sh.is/
https://ibuagatt.hafnarfjordur.is/

Velkomin

Vid viljum bjéda ykkur velkomin i SH sund- ,fjolskylduna®. Barnid pitt hefur nina gengio til
lids vid eina staerstu og best skipulogdu iprott landsins. Pessi baeklingur mun gefa pér innsyn i
sundipréttina og svara nokkrum grunnspurningum. Pad mda samt ekki gleyma pvi ad hér er
einungis kynning a ipréttinni. Kostir sunds eru margir, medal annars félkid sem bt og barnid
pitt munud kynnast. Fyrir utan ad vera med skemmtilegu folki, pa er sund ein besta
likamsraekt sem haegt er ad stunda, badi hvad vardar tuthald og styrk. Svo er audveldlega haegt
a0 stunda sund alla @vina.

Liklega er steersti kostur pess ad taka patt i skipulogdu sundstarfi lifsleiknin sem barnid pitt
tileinkar sér. Par ma nefna timastjornun, sjalfsaga og ipréttaandann. Barnid pitt mun njota
pessara kosta 16ngu eftir ad pad heettir ad efa sund. Aldursflokkasund getur verid skemmtilegt,
spennandi og gefandi. Morg born beeta sig mjog mikid og oft ma sja gifurleg stokk i baetingum
a timum. Bornin eru ad vaxa og leera hradar en a nokkru 60ru timabili lifs sins. Pad er erfitt ad
standast freistinguna 4 pessum timapunkti og yta ungum ipréttamoénnum lengra afram i
ipréttinni, en jafnvel poétt ellefu til tolf dra born standi vel undir likamlega dlaginu sem fylgir
auknum efingum, pa eru pjalfarar sammala um ad ekki eigi ad auka &lagid fyrr en vid
kynproskaaldurinn. Ahersla er frekar 16gd 4 ad beeta taekni & pessum aldri. Pad er maelt med pvi
a pessu stigi ad krakkarnir taki patt i annarri iprétt en pad eykur fjolbreytni og minnkar
haettuna a ad pau brenni ut of ung. Margir sundmenn stunda strangar efingar i yfir tiu ar a
ferlinum. Sund, sérstaklega & yngri stigum 4 ad vera skemmtilegt og nokkud laust vid pressu.
Eftir ad barnid verdur kynproska eru pjalfarar og visindamenn sammala um ad hagt sé ad setja
fullan punga i pjalfunina. Petta getur verid mjog erfitt timabil fyrir sundmennina. A pessu
breytingatimabili fra aldursflokkasundi yfir i keppnissund getur komid timi par sem litid virdist
vera ad gerast og jafnvel eins og um afturfor sé ad reeda. Storar baetingar heetta ad sjast og
efingarnar krefjast meiri tima og einurdar. Margir foreldrar spyrja sig & pessu timabili hvort
sundferli barnsins sé lokid. Petta, og auknar krofur unglingsdranna, valda pvi ad margir
sundmenn hatta @fingum allt of snemma. Pad gerir geefumuninn ef foreldrarnir og pjalfarinn
veita sundmanninum mikinn og godan studning a pessu mikla breytingatimabili og geri sér
grein fyrir pvi ad petta gengur yfir. Venjulega kemur beettur arangur i framhaldinu.

Pessi baeklingur er hannadur til ad hjalpa barninu pinu ad na arangri i sundinu. Mundu ad pad
verda ekki allir sundmenn heimsmeistarar, en allir greeda a reynslu sinni sem sundmenn.

Studningur pinn vid barnid pitt i sundinu getur ordid ein mest gefandi upplifun pin i lifinu.



Nokkur ord um ségu SH

Sundfélag Hafnarfjardar var stofnad 19. juni 1945, tveimur arum eftir ad sundlaugin vid
Krosseyrarmalir var tekin i notkun. Gisli Sigurdsson logreglupjonn var fyrsti formadur
félagsins. Gudjon Sigurjonsson var fyrsti pjalfari félagsins og var starfsemin blémleg til ad byrja
med, en daladi svo nokkrum &rum sidar. Pad var svo um haustid 1950 sem Yngvi Rafn
Baldursson og Gudjon Sigurjonsson rifu félagid upp og var farid ad efa i Sundhéllinni i
Reykjavik. Pegar lokid var vid ad byggja yfir laugina i Hafnarfirdi sem eftir pad hét Sundholl
Hafnarfjardar fékk félagid fasta eefingatima i lauginni og hafa verid sundeefingar & vegum
félagsins sidan.

Sudurbajarlaug var opnud arid 1989 og urdu pa straumhvorf i starfsemi félagsins. Pa baedi
fjolgadi sefingatimum og adstadan breyttist til muna. Arangurinn lét ekki 4 sér standa og komst
Sundfélag Hafnarfjardar i fremstu r6d sundfélaga a landinu.

Steersta breytingin i starfsemi félagsins verdur pé ad teljast flutningurinn i Asvallalaug arid
2008. Er 6heett ad fullyrda ad par sé komin upp adstada sem er langtum betri en nokkurt annad
sundfélag & landinu hefur adgang ad. Pessi mikla breyting hefur gert pad ad verkum ad
starfsemi félagsins er fjolbreyttari en nokkru sinni adur.

Fyrst ber ad nefna garpasundid, en garpar eru allir

sundmenn sem eru 25 dra og eldri. SH garparnir hafa verid

[slandsmeistarar garpa i morg ar enda einn steersti

garpahopur landsins sem efir med SH. Afingar eru tvisvar

i viku og eru allir velkomnir.

Sjosundid hefur lika verid stundad af SH-ingum og hafa

SH-ingar verid iOnir vid ad vinna til verdlauna i peim

keppnum sem haldnar hafa verid.

Haustid 2009 var &kvedid ad setja upp eefingar fyrir

sundknattleik, eda polo, og hefur verid godur hépur fyrrum

sundmanna sem hefur sétt peer fingar. Fyrsta Islandsmeistaramotid i sundknattleik var haldid
vorid 2010 og voru pa tvo lid sem kepptu, auk gesta frd Hollandi. P6l6 er ein erfidasta iprott
sem haegt er ad finna sér og er mikil askorun ad nd rangri par.

Ad lokum var stofnud priprautardeildin, 3SH sumarid 2010 og stendur hun fyrir nokkurm
priprautarkeppnum a ari. Steerst er par keppni i hdlfum jarnkali i juli. Pa eru syntir 1.700
metrar, hjéladir go km og hlaupid halft marapon. Fér keppnin fram i Asvallalaug og ndgrenni

og tokst mjog vel og segja menn ad adstada til priprautarkeppni sé hvergi betri 4 Islandi.



Uppbygging félagsins

Adalfundur

Samkvaemt sampykktum félagsins skal halda adalfund eigi sidar en 31. mars hvert ar. A
adalfundi eru venjuleg adalfundarstorf m.a. er kosid i stjorn. Adalfundurinn er adsta
dkvordunarvald félagsins og pvi mikilveegt ad sem flestir meeti og kynni sér starfsemi
stjornarinnar og félagsins.

Log félagsins eru & heimasidunni, www.sh.is
Stjorn

Hlutverk stjérnar

Stjérn félagsins skal skipud fimm ménnum i adalstjorn og tveimur ménnum i varastjorn. Storf
stjornar skiptast sem hér segir: Formadur, varaformadur, gjaldkeri, ritari og medstjornendur
alls 7 manns.

Nefndir
Starfsarid 2011-2012 eru eftirfarandi nefndir starfandi hja SH:

Stjorn:

Kristin Pétursdottir, formadur

Karl Georg Klein, varaformadur

Gudmundur Rafn Bjarnason, gjaldkeri

Kristjan Gudnason, ritari og fulltrdi sundmanna

Olof Erna Arnardéttir medstjornandi

Rébert Pétursson, medstjornandi og fulltrai 3SH

Pérunn Snorradéttir, medstjornandi og fulltrti Foreldrarads

Motanefnd:
Stjorn sinnir storfum motanefndar
Kari Kaaber, domaramal

Foreldrardd:

Karitas Gudmundsdéttir, formadur
Pérunn Snorradéttir, gjaldkeri
Arna S. Brynjoélfsdottir

Lucille Terry

Kristin Jonsdottir



Til foreldra

Studningur foreldra er mikilveegur
Mikilvaegt ad foreldrar syni bornunum studning og ahuga a pvi sem pau eru ad gera med pvi ad

veita peim adhald, p.e.a.s. i a0 meeta a efingar, mot og uppakomur. Einnig hefur pad margsynt
sig ad oflugt starf foreldra i iprottafélogum skilar sér neer undantekningarlaust i meiri dhuga og
betri arangri barnanna.

Mundu ad pad er barnid pitt sem er sundmadurinn. Born verda ad setja sér sin eigin markmid
og vinna i attina ad peim. Varastu ad prongva pinum eigin markmidum og krofum upp 4
barnid.

Ekki ipyngja barninu med veentingum um verdlaun eda baetingar. Mikilveaegasti patturinn i
upplifun barnsins pins i sundi er ad leera um sjalft sig og njota pess ad stunda iprottina. Petta
heilbrigda umhverfi hvetur til leerdoms og er um leid skemmtilegt og byggir upp jakvaeda
sjalfsmynd barnsins pins.

Besta leidin til ad hjalpa barninu vid ad na arangri er ad draga ar edlilegum 6tta vid ad gera
mistok. Engum finnst gaman ad mistakast. Ef barninu verdur 4, mundu pa ad bad er enn ad
leera. Hvettu bad til ad halda afram ad gera sitt besta og bentu & pau atridi sem gengu vel. Svo
lengi sem bornin leggja sig 61l fram vid ad gera sitt besta pa eru pau 6ll sigurvegarar.

Pegar kemur ad efingabudum eda keppnisferdum er gott ad krakkarnir eigi eitthvad i
ferdasjodi. Foreldrarad sér um ad skipuleggja fjaraflanir fyrir sundmenn, en bent er & ad
klésettpappir og eldhusrullur eru alltaf til s6lu hja Foreldraradinu og feer sundmadur 1000 kr.

fyrir hverja selda einingu.

Meeting

A stundartéflu er gefinn upp maetingatimi og 15min. eftir efingu er dgaett ad seekja sundmenn.

Munid ad lata vita ef sundmenn komast ekki a efingu. Mikilvaegt er ad lata vita strax og vitad
er ef bornin komast ekki & sundmét. Mikil vinna liggur & bak vid hvert mot og halftomir ridlar
eyOileggja baedi keppnina fyrir patttakendum og gera métin oéparflega 16ng. Einnig er
toluverdur kostnadur vid hverja skraningu & mot. Athugid pad er ekki skylda ad keppa &

sundmotum en vid hvetjum sem flesta til ad vera med.



Samskipti og upplysingar:

G060 samskipti milli sundmanna/foreldra og pjalfara sem og upplysingaflaedi eru mikilveeg i SH.
Upplysingar er varda sundhdpinn fara ymist i gegnum simtol, SMS skeyti, tolvupodst eda birtast
a heimasidu SH: www.sh.is

Ad auki hefur SH auglysingatoflu i Asvallalaug vid innganginn & dhorfendapalla 4 efri haed.
Foreldrar og sundmenn eru hvattir til ad vera vakandi gagnvart pessum midlum svo ekkert fari

fram hja peim vardandi starfid og hdpinn.

patttaka foreldra skiptir mali
Synum ipréttaidkun barna okkar dhuga. Fylgjumst med og verum virk i starfi félagsins.

Kynnumst ekki einungis félogum barna okkar heldur lika peim stéra og g6da hopi foreldra sem

ad bornunum standa. Allir foreldrar eru hvattir til ad starfa med félaginu.

Stondum saman, brosum saman og vinnum saman.




Sundipréttin

Keppt er i fjorum mismunandi sundgreinum. Pad er baksund, bringusund, flugsund og
skridsund. Einnig er keppt i fjorsundi, par sem allar greinarnar eru syntar i einu sem og i
bodsundi i skridsundi og fjérsundi.

[ sundlidi er hépur sundmanna. Patttakendur keppa i mismunandi aldursflokkum og &
mismunandi métum eftir aldri og getu.

Aldursflokkarnir eru:

Konur Karlar
Hnatur 10 ara og yngri Hnokkar 10 ara og yngri
Meyjar 11-12 ara Sveinar 11-12 ara
Telpur 13-14 dra Drengir 13-14 ara
Stulkur 15-17 4ra Piltar 15-17 ara
Konur 18 ara og eldri Karlar 18 ara og eldri

A métum fa hnokkar og hnatur vidurkenningu fyrir patttokuna en 11 ara og eldri keppa um
verdlaun fyrir 1.,2., og 3. seti. Innanfélagsmétum SH er venjulega skipt i tvo hlta. Fyrir hadegi
er syningarsund fyrir yngstu sundmennina (10 dra og yngri). Par er krokkunum kennt ad vera a
sundmoti og eru domarar ad kenna peim ad reesa. Ekki eru teknir loglegir timar, en stundum
eru handskrifadir timar til ad fylgjast med framforum. ZAfingahépum er venjulega skipt eftir
aldri og/eda getu. Eftir hadegi eru eldri i0kendur ad keppa og er pa logleg timataka og
doémgeesla.

A sundmotum er keppt i mismunandi greinum og vegalengdum. Hver sundmadur getur keppt
i morgum einstaklingsgreinum i hverjum hluta.

Pegar keppt er, skiptir mali hvernig synt er. [ sprettsundum (50-100m.) er allt gefid i botn fra
fyrsta taki. I millivegalengdum (200-400 m) parf ad halda gédum takti auk pess ad geta tekid
go0a spretti. Langsundin (800-1500m) krefjast pess ad keppandinn sé medvitadur um st6du
sina i sundinu og hversu bpreyttur hann er. Ekki ma byrja of hratt og klara sig of snemma og

heldur ekki byrja of hagt og dragast of langt afturur.
Sundsamband islands (SSi)

SSI er adsta yfirvald sundiprétta & Islandi. Pad er samband sundrada, héradssambanda og
iprottabandalaga og er tilgangur og markmid pess skv. 16gum SSI ad:

a)  Ad hafa yfirstjorn allra sérgreinamalefna sundiprétta a Islandi.

b)  Ad vinna ad stofnun og starfssemi sundrada og efla 4 allan hatt sundipréttir Islandi.

c)  Ad setja og fylgja eftir naudsynlegum reglum, uppfraeda og 16ggilda domara, stadsetja og
framkvaema mot SSI og stadfesta islensk met.

d) Ad efla, samrema og skipuleggja malefni og verkefni landslida og undirbuningshopa
landslida.

e) A0 vera fulltrii islensku sundhreyfingarinnar gagnvart erlendum adilum og geeta pess ad
gildandi reglur um sundiproéttir 4 Islandi séu i samreemi vid alpjédlegar reglur.

SSI leitar atbeina ISI gagnvart alpjédlegum samskiptum eftir pvi sem pad a vid.
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Sundmot
Sundmot eru jafn misjofn og pau eru morg. Stystu moétin taka 1 - 2 klst. en lengstu métin

marga daga. Almennt er po haegt ad skipta sundmotunum upp i eftirfarandi flokka:
innanfélagsmét, almenn sundmét og SSI mét.
Reglurnar i sundi eru gerdar til ad keppnin sé jofn og sanngjorn. Sér reglur gilda um hverja
grein sem eiga ad tryggja ad enginn sundmadur sé med 6sanngjarnt forskot a adra sundmenn.
Taeknireglurnar er hagt ad sja hja SSI.
Doémarar fylgjast med sundmdénnum & motum til ad tryggja ad reglunum sé fylgt. Brjoti
sundmadur reglurnar er hann demdur dgildur i peirri grein sem bydir ad timi hans er ekki
skrddur og hann getur ekki unnid verdlaun. Haegt er ad deema 6gilt ef sundmadur meetir ekki &
startpallinn & réttum tima, pjofstartar, gengur 4 eda ytir sér fra botninum, hangir & linunni
milli brautanna eda synir 6ipréttamannslega framkomu.
Doémarar eru & métunum til ad tryggja ad reglunum sé fylgt og ad keppnin sé réttlat og fari rétt
fram. DOmarar fara 4 namskeid, taka prof og eru i pjalfun adur en peir fa réttindin.
ALLIR FORELDRAR

ERU HVATTIR TIL AD TAKA PATT I STORFUM FYRIR FELAGID.
Ef barnid pitt gerir ogilt (DQ) i grein er naudsynlegt ad syna pvi studning frekar en ad
gagnryna. Hja ungum sundmoénnum 4 ad lita 4 dgildingu sem leerdom frekar en refsingu.
Ogilding synir pjalfaranum og sundmanninum hvad parf ad leidrétta i sundinu og etti ad
skodast sem rangt svar & profi. Ogildingin er naudsynleg til ad keppnin sé réttlat fyrir alla
keppendur. Hvatning fra starfsfélki moétsins, pjalfurum og foreldrum gera reynsluna jakveeda

fyrir sundmanninn sem gerir dgilt.

Innanfélagsmot
Petta eru stutt mot par sem allir sundmennirnir koma frd sama félaginu. Oft eru pau sett upp

fyrir b4 sem eru naleegt pvi ad na lagmorkum og/eda eru sundsyningar fyrir yngstu hopana, par

sem ekki er verid ad keppa til verdlauna.

Almennt sundmot
Sundfélag heldur mét og bydur 6drum félogum ad taka patt. Pessi mét eru inni & dagskra SSI

og taka frd einum og upp i prja daga.

SSI mét

[slandsmeistaramét i 25 metra laug 4 haustin og 50 metra laug & vorin.
Aldursflokkameistaramot Islands (AMI) er i juni og par keppa sundmenn 4 aldrinum 10 - 18 ara
i sinum aldursflokkum. Einnig keppa félogin sin & milli i stigakeppni par sem fyrsta seeti gefur

flest stig og svo koll af kolli.



Bikarkeppni SSI er lidakeppni par sem lidin safna stigum og vinnur stigahaesta 1idid.
SSI mot taka 2-4 daga.

SSI heldur einnig Islandsmeistaramét garpa, i sundknattleik og vidavatnssundi (sjosund).

Uppsetning sundmota
Pad eru tveer megin adferdir vid uppsetningu sundmota

Bein urslit
Pa er radad pannig i ridla ad peir sem eru med lakasta skrddan tima inn & métio synda i fyrsta
ridlinum og peir sem eru med besta skrddan tima i seinasta ridlinum. Sigurvegari er sa sem

syndir & besta timanum. A sumum moétum eru verdlaun fyrir 1. - 3. seti i hverjum aldursflokki,

en & 6rum motum er einungis keppt i opnum flokki. P4 vinnur sa sem er fljotastur, 6had aldri.

Undanrasir og Urslit
Keppt er i undanrasum um morguninn og arslitum eftir hadegi. P4 er radad pannig i ridla ad sa

sem er med besta timann er skradur a fjéordu braut i seinasta ridlinum. Neestbesti timinn er &
fjorou braut i naest seinasta ridlinum og svo koll af kolli. Naest er radad & fimmtu braut, svo pa
pridju pangad til allar brautir og allir ridlar hafa verid fylltir. Peir dtta sem eiga bestu timana
keppa i trslitum. Stundum eru A og B urslit. Pa eru peir sem lentu i 9-16 sati i B urslitunum.
Oft eru arskrdningar ur urslitum og pa feerast peir sem naestir koma upp um saeti.

Rasingar

Ymist eru sundmenn latnir yfirgefa laugina 4dur en neesti ridill er reestur af stad, eda
sundmennirnir bida i lauginni medan naesti ridill er raestur yfir og yfirgefa laugina pegar allir
eru farnir af stad. Reglugerd hvers méts segir til um hvor adferdin er notud.

Landslidsverkefni

Landslidsnefnd SSI velur sundmenn i verkefni fyrir landslid Islands. Vert er ad vekja athygli a

bvi ad peir sem valdir eru til landslidsverkefna bera ad 6llu jofnu hluta kostnadarins sjalfir.

Lagmork
SSI setur upp lagmork sem parf ad na til ad komast inn & métin hja peim. Petta eru IM 25, IM

50 og AMI, mét i utlondum og landslidsverkefni.

Ekki eru lagmork fyrir Bikarkeppni SSI, en pad mot er pannig upp byggt ad tveir keppendur fra
hverju félagi keppa i hverri grein og snyst keppnin um ad na sem flestum stigum fyrir félagio,
par sem fyrsta seetid gefur flest stig og svo koll af kolli. Lidid sem vinnur flest stig stendur uppi
sem sigurvegari.

Lagmork fyrir hvert sundar eru 4 heimasidunni okkar www.sh.is og & www.sundsamband.is.
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Mismunandi mot hja SH
Sundmdt eru mannfrekir vidburdir, jafnvel minnstu mot kalla & nokkurn mannskap til starfa.

Moétanefnd sér um ad skipuleggja sundmot & vegum SH og eins ad utvega starfsfolk & 6nnur

mot ef 6skad er eftir.

Starfsfolk a motum
Pad eru morg storf sem falla til & sundmoétum og hér er fyrir nedan er listi yfir pau helstu.

Undir lidnum SH-sjalfbodalidid aftar i baeeklingnum er haegt ad finna lysingu & storfunum.

e DoOmarar

e Tazkniherbergi
e Veitingasala

e Hlauparar

e Ljosmyndari

e Dbulur / kynnir
e Ridlastjérn

Innanfélagsmot

e Sundsyning fyrir yngstu sundmennina til ad syna hvad peir eru bunir ad leera. Yfirleitt ekki
teknir timar, nema til gamans svo haegt sé ad sja framfarir milli mota.

e Mot sett upp fyrir pa sem eru nalaegt pvi ad nd lagmorkum. Rafreen timataka.

e Mismunandi hvort keppt er i 25m eda 50m eins hvad keppt er & mérgum brautum

e Starfsfolk fra SH

e Asvallalaug

SH mot
e Steerri mot par sem keppt er a 8-10 brautum

e Rafren timataka
e Starfsfolk ur 6llum félogum
e  Onnur félég meeta til keppni

Asvallalaug

Hja 6orum félogum
¢ Sama og SH mot

e Oftast keppt i Laugardalslaug eda uti & landi
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SSI moét

Sundsamband Islands heldur fijdgur mét 4 ari

e Islandsmeistaramot i 25 m laug - IM 25
lagmork

e Islandsmeistaramét i 50 m laug - IM 50
lagmork

e Aldursflokkameistaramét Islands (AMI) - 10 til 18 4ra
lagmork

e Bikarkeppni - lidakeppni

Lidin leggja fram starfsmenn i réttu hlutfalli vio fjclda keppenda

Landslidsverkefni
SSI velur i landslidsverkefni

Kostnadur vegna ferda fyrir landslidid lendir ad hluta 4 sundmanninum sjalfum, pétt stefna SSI

sé ad halda kostnadi sundmanna i lagmarki.

Vid hvetjum alla foreldra til ad hjdlpa til & métum. Pad er skemmtileg leid til ad kynnast sund-
»fjolskyldunni®
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Hvad a ad taka med sér a sundmot?
e Sundfot

¢ Sundhettu merkta lidinu pinu

e Tvenn sundgleraugu, en 6nnur skyldu bila

e 2-3 handklaedi

e Vatnsbrusi

e Skor til ad vera i & bakkanum (atiskor eru alveg bannadir)
— aldrei ganga berfettur &4 bakkanum

e (Go0a skapid og viljann til ad skemmta sér og leera

e Auka sundfot fyrir upphitun og ef keppt er i mérgum greinum

e Hly fot til ad vera i milli greina

e Lidsbolurinn, peysa og fot fyrir upphitun

e Hollt nesti

e Ekkert ruslfedi - ekkert nammi - alls ekkert i glerumbtidum

Athugio: spil eda annad sem getur stytt stundirnar milli greina pvi bidin getur stundum ordid

l6ng.

Allir sundmenn eiga ad vera & motinu pangad til allri keppni er lokid og urslit eru ordin ljos
(timar og seti, kannski verdur pitt barn kallad upp i verdlaunaathendingu).

Sundmenn mega yfirgefa motid pegar 6llum greinum er lokid og urslit hafa verid birt.

Allir sundmenn eiga ad vera med lidinu & medan mdtinu stendur en ekki uppi i stuku hja
fiolskyldu eda vinum. I Asvallalaug er bannad ad vera i sundfétum uppi i dhorfendasttku.
Ahorfendur mega ekki vera & sundlaugarbakkanum, heldur einungis & merktum

dhorfendasvaedum.

Hvad a ad gera & métinu?
Lattu pjalfarann pinn alltaf vita eins fljott og pu getur ef pt getur ekki komid & moét sem buiid er

ad skra pig 4. Hringdu lika ef pér seinkar. Vid erum oft med bodsund og skraningar sem
breytast ef pu ert ekki &4 stadnum. Syndu félogum pinum kurteisi og berdu virdingu fyrir peim.
1. Meettu timanlega 4 métid. Pjalfarinn pinn letur pig vita hveneer pu att ad meeta fyrir
motid. Pa attu ad hafa négan tima til ad skra pig og hita upp.
2. Skrddu pig inn hja pjalfaranum. Lattu pjalfarann pinn alltaf vita pegar bt maetir. Petta

er alltaf bad fyrsta sem pu gerir.
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10.

11.
12.

13.

Fadu ad vita i hvada greinum pu att ad keppa. Pu berd abyrgd & pvi ad vita hveneer pa
att ad keppa. Fadu upplysingar hja pjalfaranum eda skodadu ridlaskraningarnar.

Skiptu um f6t og fardu i upphitunarfétin pin og vertu med pjalfaranum og lidsfélogum
pinum & bakkanum. Pu berd abyrgd & eigum pinum, svo pu skalt ganga vel og
snyrtilega frd peim. Pad er enginn sem borgar fyrir pad sem tynist.

bjalfarinn gefur pér leidbeiningar um upphitun og leetur pig vita hveneer hun byrjar.
Lidid heldur fund fljétlega eftir ad upphitun lykur og adur en motid hefst. Vid forum
yfir breytingar sem hafa ordid a seinustu stundu og hvetjum hvort annad.

Sundmenn eiga allir ad vera saman og 4 sama stad svo pjalfarinn viti hvar peir eru. Allir
eru hvattir til ad hvetja félaga sina. Ef pu situr uppi i stiku hja foreldrum eda vinum,
ertu ekki med lidinu.

Pjalfararnir reyna ad tala vid alla sundmenn fyrir hvert sund. Sundmenn eiga ad vera
tilbanir vio startpallana fyrir hverja keppni.

Eftir hvert sund eiga allir sundmenn ad tala vid pjalfarann sinn til ad reda sundid, hvad
gekk vel og hvad ma baeta. Pad ma leera af 6llum sundum, hvort sem pau ganga vel eda
illa.

Eftir hverja keppni sendir pjalfarinn alla til ad synda nidur, ef pad er heaegt, eda gefur
adrar leidbeiningar. Allir sundmenn eiga ad synda nidur til ad flyta fyrir pvi ad likaminn
jafni sig eftir keppnina.

Allir i lidinu eru hvattir til ad vera 4 métinu til loka til ad hvetja félaga sina.

Hver og einn sundmadur a ad lata pjalfarann vita pegar hann yfirgefur motid. Farid
varlega a leidinni heim.

Ad loknum hverjum métshluta tékum vid til og gongum snyrtilega fra okkar sveedi.

e

- U

| =
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SH sjalfbodalidid
Sundfélag Hafnarfjardar er rekid med sjilfbodalidavinnu. Ef pud ert med hugmynd ad

uppakomu eda vilt vinna fyrir félagid skaltu reeda pad vid pjalfarann. Vid porfnumst pin og
pokkum pér fyrir. Allir starfsmenn & sundmoétum eru sjalfbodalidar. Einnig ber félaginu skylda
til ad utvega starfsfolk & peim modtum sem vid keppum 4a. Starfsemi félagsins kallar & mikinn
mannskap og er vel tekid & moéti 6llum sem eru tilbunir ad leggja sitt af morkum vid ad tryggja
aframhaldandi velgengni félagsins.

Vinsamlegast settu pig i samband vid yfirpjalfarann eda formann mdtanefndar ef pu vilt hjalpa
til.

Hvar getur pa ordid ad lidi?
Pad eru morg storf i bodi og margar hendur vinna létt verk

Hvar liggja hefileikar pinir?
Vid hja SH viljum ekki einungis virkja heefileika sundmannanna, heldur lika peirra sem standa

peim neest. Pabbi, mamma, afi, amma, systkin, frendur og frenkur - allir eru velkomnir til

starfa, hvar sem heefileikar pinir og ahugasvid liggur.

Hér er listi yfir pau storf sem eru t.d. unnin hja SH:

Moétsstjori
Pad er venjulega einn motsstjori i hverjum hluta motsins og oft er sami motsstjorinn allt
motid. Stundum skipta tveir & milli sin mdtsstjorninni, sérstaklega & longum motum.
Motsstjorinn hefur yfirumsjon med moétinu og sér um ad allt gangi vel fyrir sig og ad farid

sé eftir settum reglum.

Domarar
Med tilkomu Asvallalaugar hefur pérfin fyrir démara & métum hjd SH stéraukist. Heegt er

ad keppa 4 10 brautum i einu og parf tvo domara & hverja braut. Einn a hvorn enda. Auk
pess parf yfirdomara, reesi og teknidémara svo eitthvad sé nefnt. Alls yfir 25 manns a
hverju moti.

Sundsamband Islands sér um ad halda démaranamskeid. Hvert namskeid tekur tvé kvold
og sidan purfa ddmaranemar ad vinna sér inn punkta med pvi ad dema 4 métum sem
démaranemar til ad fa full réttindi.

Hvert sundfélag hefur akvednar skyldur vid Sundsambandid um ménnun a métum sem
SSI heldur. Petta eru AMI, IM 25, IM 50 og Bikar. Ber hverju patttokufélagi ad skila inn

starfsmonnum i hlutfalli vid fj6lda keppenda eftir dkvednum reglum. SH er med steerstu
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félogum landsins og pvi purfum vid a 6flugum hépi démara ad halda til ad uppfylla
skyldur okkar.

Teaeknibur og hlaupari
Timatakan 4 métum er mjog mikilveeg og sja teekniséniin i teeknibarinu um ad allt virki og

timatakan sé 16gleg. Patsarnir sem sundmennirnir lemja & pegar peir koma i mark til ad
stodva klukkuna eru tengdir vid tolvur i teekjaherberginu par sem tveir til prir starfsmenn
purfa ad vera & hverju moti. Peir sja um ad allt virki rétt, stadfesta pjofstart, birta urslit &
skortoflu, netinu o.fl. Med taeekniséniunum vinnur hlaupari sem sér m.a. um ad yfirdomari

fai arslit allra sunda og hengir upp urslit fyrir sundmenn og dhorfendur.

Pulur og ridlastjori
Fyrir utan hlauparann sem vinnur med taeknibtrinu, parf ad vera pulur/kynnir d hverju

moti. Hann kynnir keppendur og kemur 6drum upplysingum & framfeeri eftir pvi sem
purfa pykir. Einnig eru ridlastjérar & motunum. Peir styra keppendaherberginu og hleypa

sundmoénnum inn & bakkann pegar kemur ad peim ad synda.

Maturinn
Okkur i SH finnst gaman ad hittast og borda saman, enda hofum vid frabeera adst6du til

pess. Nt stendur til ad breyta eldhtsinu i Asvallalaug svo pad verdur heegt ad elda fyrir
staerii hopa. Pad parf lika ad rada upp bordum og stolum, bera fram matinn, vaska upp og
ganga fra og svo audvitad ad ganga fra salnum ad veisluh6ldunum loknum. Pad sem okkur
hefur dottid i hug ad gera er t.d. heitur matur a sundmoétum, hddegismatur a
laugardogum, jolaball, porrablot, vorveisla fyrir sjalfbodalida, fjaréflunarkvoldverdur fyrir
akvednar ferdir/keppendur og fleira. Moguleikarnir eru dteljandi og ef maetingin er géd er

petta ljomandi gd0d fjaroflunarleid. Pad er alltaf heegt ad hjalpa til i eldhusinu.

Foreldrastarfid
e Fjaroflun fyrir sundmenn

Foreldraradid sér um fjaraflanir fyrir sundmenn. Pad er gott ad eiga sjod til ad leita i pegar
farid er i efingabudir eda keppnisferdir. Svo ekki sé talad um utanlandsferdir. Pad er
toluverdur kostnadur ad taka patt t.d. i Aldursflokkameistaramoti Islands (AMI) pvi pa
gista sundmenn 4 motsstad og eru i fullu faedi. Annad hvert ar hefur AMI verid &4 Akureyri

(oddadrin, t.d. 2011) og pa beetist ferdakostnadurinn par ofana.
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Foreldraradid safnar fyrir sundmennina vegna:

e AMI

e Afingabida

e Félagsstarfs

e Fatnadar og annad fyrir keppendur
Félagsstarf
Sundfélagid snyst ekki bara um ad synda fram og til baka daginn ut og inn. Félagsstarfid
parf lika ad vera oflugt. I gédu félagsstarfi verdur hépurinn samhentari og sterkari, sem
aftur skilar sterkari einstaklingum. Foreldraradid skipuleggur félagsstarfid i samradi vid
foreldra i hverjum hopi fyrir sig.
Fararstjorn
[ xfinga- og keppnisferdum parf alltaf ad hafa fararstjéra. Fjoldinn fer eftir fjolda
patttakenda. Allir sem hafa farid sem fararstjorar eru sammadla um ad ekki bara er pad
yfirmata skemmtilegt, heldur er pad lika fyrirtaks leid til ad kynnast krokkunum i félaginu

og foreldrum peirra.

Fjaroflun fyrir félagio

Stjorn skipar fjar6flunarnefnd sem sér um ad safna peningum fyrir félagid. Pé svo félagid
njoti styrkja fra Hafnarfjardarbee og hafi tekjur af efingagjoldum, pa er ymis
rekstarkostnadur sem parf ad standa undir og parf fjar6flunarnefndin ad afla pess fjar.
Nefndin sér einnig um ad afla tekna fyrir dkvedin verkefni s.s. kostnad keppenda i
landslidsverkefnum og fleira.

SH hefur nokkrar leidir til fjaréflunar. Helst ma par nefna auglysingarskilti sem hanga uppi

i laugum baejarins. Hér fyrir nedan er listi yfir helstu fjar6flunarleidir félagsins.

Styrktaradilar

Auglysingaskilti i sundlaugunum

Utleiga 4 félagssalnum

Styrktarfélagar

e Matsala, skemmtanir og fleira

Nefndarstorf

Pad er misjafnt hvada nefndir eru ad storfum & hverjum tima. A medan byggingu
Asvallalaugar stéd, var t.d. starfandi byggingarnefnd sem var svo 16gd nidur eftir
flutninginn. Fjaroflunarnefnd, mdtanefnd og foreldrarad eru peer fostu nefndir sem eru

alltaf starfandi.
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Studningsmenn
Pad er gaman & sundmoétum pegar pad er g6d stemming a pollunum. Gott studningslid er

ometanlegt og hvetur sundmennina til gédra hluta.
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Onnur tilfallandi storf... — vera & bakvaktinni!
Okkur leggst alltaf eitthvad til og vantar alltaf gott folk til godra verka. Ef pu ert med

hugmynd um eitthvad sem getur beett starfid hja SH, pa hvetjum vid pig til ad hafa
samband vid pjalfarann, framkvaemdastjora, stjorn eda nefndarmenn i vidkomandi
hopum. Munum bad, ad margar hendur vinna létt verk, og ad studningur foreldra vid

ipréttaidkun barnanna er 6metanleg framtidarfjarfesting i velferd barnsins.
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AEfingahdparnir

Sundmoénnunum er skipt i mismunandi efingahopa. Aldursskipting redur mestu um
nidurrédunina, en pjalfarar taka dkvordun um ferslu milli hdpa. Unnid er med mismunandi
peetti i hverjum hopi. Hja peim yngstu er adaldherslan a sundkennslu. Um 10-12 ara aldurinn er
unnid meira med uthald og tekni og i elstu hdpunum er uthald, styrkur og taekni.

Byrjendahdpar eftir sundndmskeid (Saehestar — Gullfiskar - Morgaesir raudar)
Fjoldi eefinga & viku: 2 x 40 mindGtur

Aldur: 4-6/7 ara (radad i hopa eftir aldri og getu)

e Lcera ad fara sjalf i klefana og laugina

e Lzera ad hlusta 4 pjalfarann og fara eftir fyrstu reglunum i sundlauginni
Kennslan fer fram i grunnu lauginni og par er kennt:

e Ondun

e Kafsund

e Lata sig renna afram i vatninu og halda sér a floti

e Grunnatridi i baksundi og skridsundi og mikid sparkad

e Grunnatridi i bringusundi

e Hoppa uti af bakkanum

e Stundum er synt i djupu lauginni

e Stundum eru leikir og alltaf hoppad og skvett mikid i lok timans

Pessir sundmenn taka patt i 3-4 litlum motum & ari par sem peir syna hvad peir eru bunir ad
leera (syningarsund).

Kennsluhdpar (Morgesir blaar — Selir hvitir)
Fjoldi efinga a viku: 2 x 45 minatur

Aldur: 7-9 /10 ara
o /fa sig betur i ad hlusta a pjalfarann
o Byrja ad leera nokkrar reglur i sundi

Pessir hopar eru i djapu lauginni og par er kennt:
o Halda 4fram med pad sem var kennt i yngri hopunum

o Beeta rennslid - vera straumlinulaga: byrja 4 flugsunds fotatokum
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o Beeta baksund og skridsund

o Laera bringusund % Q

o Byrja ad kenna flugsund ’ gi\?
. Hopp og dyfur af bakkanum, med hofudid fyrst & d ;
o Heljarstokk i vatninu og vid ad stinga sér

o Kafa nidur 4 botn

o Stundum eru leikir og alltaf hoppad og skvett i lok timans

Pessir sundmenn taka patt i 3-4 litlum motum & ari par sem peir syna hvad peir eru bunir ad
leera (syningarsund).

Kennsluhépar — fyrsti eefingahopur (Krossfiskar — Selir raudir)
Fjoldi eefinga & viku: 3 x 60 mintatur

Aldur: 8-10/11 dra
. Halda afram ad baeta pad sem kennt var i yngri hopunum
o Byrja ad laera upphitun & bakkanum
o Byrja ad leera a afingaklukkuna
o Beeta flugsund
o Byrjad a fjérsundi

Pessir sundmenn taka patt i 4-5 syningasundmétum a ari og ettu ad byrja ad keppa & 1-2 minni
motum.

Afingahopur 1 (Hahyrningar)

Fjoldi eefinga a viku: 4 x 75 minttur

Aldur: 9-11/12 ara
. Halda afram ad baeta pad sem kennt var i yngri hopunum
o Baeta vid @fingum 4 bakkanum (upphitun og teygjur)
. Nota aefingaklukkuna o
o,
o Laera um timatokur og markmid i sundi ‘
. Beeta teekni i 6llum sundadferdum
o Byrja ad synda & mismunandi afingahrada
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A bessu stigi er sundtaeknin mikilveegari en hradinn og timinn i keppni!

Pessir sundmenn keppa a 4-6 litlum innanfélagsmotum og 2-4 aldursflokkamotum.

Afingahopur 2 (Hofrungar)

Fjoldi eefinga & viku: 5 x 9o minttur

Aldur:

10-12/13 4ra
Halda 4fram ad beeta pad sem kennt var i yngri hoj

Byrja & ad fa ,alvoru“ efingasett til ad baeta prek «

Meiri kraftur i sporkin
Laera meira um hradabreytingar

Sundtaeknin er mikilvaegari en hradinn i keppninni!

Pessir sundmenn keppa & 4-6 litlum innanfélagsmotum og 3-5 aldursflokkamétum. Ef pau na

lagmorkum geta pau lika keppt 4 AMI.

Afingahopur 3 (Sverdfiskar)

Fjoldi efinga 4 viku:  6-7 x 90-120 minutur (og 3 x 30 min & lauga bakkanum)

Aldur:

12-15/16 ara

Halda &fram ad beeta pad sem kennt var i yngri hopunum

Stefna 4 lagmork og laera ad setja sér markmid
Halda afram ad beaeta conditional qualities (styrk, hrada, athald)
Halda &fram ad beeta teeknina

Byrja a reglulegum styrktareefingum (med 160um, & afingabolta og
fleira)

Pessir sundmenn keppa 4 6llum innanfélagsmotum, 4-8 aldursflokkamotum og opnum métum

auk meistaraméta (AMI og IM).
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AEfingahopur 4 (Hakarlar)

Fjoldi efinga & viku:  6-10 x 9o-120 minutur og 3-4 x 45 min & laugarbakkanum.

Aldur: 14 ara og eldri
o Halda afram ad beeta teeknina
o Halda 4fram ad beeta conditional qualities, baeta vid styrkta
. Setja markmid og aeetlanir til ad na peim, langtima markmiossetning
o Byrja 4 andlegum undirbuningi

Pessir sundmenn keppa & aldursflokkamoétum og opnum moétum auk meistaramota.
Afingarghdpur 5 (Hakarlar hvitir)
Fjoldi efinga & viku:  3-5 x 75 minutur

Aldur: 14 ara og eldri

o halda afram ad efa med reglulegu millibili

o vidhalda tthald og beeta hradi

o cefa eftir eigin porfum og timasetning

. baeta sundtaekni

o vera afram i SH, halda sambandi vid vinina, styrkja lid, keppa i 6llum

opnum sundmétinum i landinu, einnig IM og Bikar
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AEfingar

bolpjalfun:

Pad eru fjorar prekeefingar i viku hja Hakorlum. Hja Sverdfiskum og Hofrungum er hitad upp
med léttum aefingum & bakkanum adur en farid er at i laugina. ZAtlast er til ad allir sundmenn
stundi prekid.

Sund:

Pad eru 4-6 sundefingar ad jafnadi hja sundmoénnum en til vidbotar eru 1-5
morgunafingar hja flestum elstu sundmonnunum. Allir sundmenn i Hakorlum, Sverdfiskum,
Héfrungum, Hahyrningum, Krossfiskum og Morgesum eefa i Asvallalaug. Selir sfa i
Sundhoéllinni og Sundnamskeid, Seaehestar, og Gullfiskar @fa i Sudurbajarlauginni.
Sundknattleikur og garpasund eru i Asvallalaug.

Mzeting:

Mjog mikilveegt er ad reyna ad meeta a sem flestar @fingar til ad na sem bestum arangri.
Sundmenn eda foreldrar eru bednir ad hringja og boda forfoll, eda senda SMS, mikilveegt er ad
pa komi fram nafn sundmanns. Einnig er naudsynlegt ad sundmenn hafi ALLTAF brtisa med
vatni & bakkann.

Hvad a ad taka med a xfingar?
Allir sundmenn:

e Sundfot

e Sundhettu

e Sundgleraugu

e Handklaedi

e Vatnsflosku

Keppnishoparnir:
e Kork

e Fotakut

e Spada

e Froskalappir
e Iprottaskd til ad nota inni
o Leikfimif6t: stuttbuxur / buxur og bolur

e Hanskar / vettlingar
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Neering

Allt sem vid gerum hefur dhrif & frammistodu okkar, en rétt mataraedi hefur langmest ad segja,
hvort sem er til lengri eda styttri tima. Gott og neeringarrikt mataraedi er naudsynlegt til ad na
hamarks drangri. Hid fullkomna mataraedi @tti ad vera kolvetnarikt (60% af kalorium dagsins),
fitulitid (ekki meira en 25%) og heefilegt prétin (um 15%). Engin faeda inniheldur 6l
neeringarefnin sem vid purfum. Pess vegna er naudsynlegt ad borda fjolbreyttan mat til ad na
réttu jafnveegi i neeringunni. Gott mataredi sem inniheldur fjélbreytni hjalpar pér vid afingar
og keppni auk pess ad studla ad heilbrigdari lifsstil seinna 4 avinni.

Mundu ad bpad er ekki heaegt ad stytta sér leid ad hollu mataredi. Ekki falla fyrir
auglysingaskrumi heldur skaltu borda hollan og fjolbreyttan mat ur 6llum faeduflokkunum,
mjolk, kjot og fisk, avexti, greenmeti og korn. Matur ur pessum faeduflokkum tryggir pér protin,
fitu, kolvetni, trefjar og 6ll naudsynleg vitamin og steinefni.

Faeduflokkarnir fimm eru:
1 )Korn og sterkja

Steersti hluti neeringarinnar etti ad koma ar pessum flokki par sem sundmenn ettu ad fa
alla pa orku sem peir purfa a ad halda. Pasta, kartoflur, hrisgrjon og braud etti ad vera
steersti hluti maltidarinnar.

2) og 3) Avextir og greenmeti

Frabeer orkuuppspretta. Bananar, epli og purrkadir avextir eru frabaert snakk sem er haegt
ad fa sér strax eftir sfingu.

4) Kjot, fiskur og fuglakjot

Gefa okkur naudsynleg proétin, en atti ad borda i minna meeli. Veldu mogru bitana.
Greenmetisaetur attu ad velja baunir, linsur og hnetur til ad vera viss um ad fa nog protin.

5) Mjolkurvorur

Onnur prétinuppspretta. Fitulitlar mjélkurvorur eins og léttmjolk, fituskert jogurt, skyr og
fituskert smjor er best.

Upplysingarnar hér & eftir eru settar fram svo pu skiljir betur um hvad géd neering snyst og
leidbeinir pér vid rétt faduval.

Neering fyrir, & medan og eftir sefingu
Kolvetni breytast i sykrur sem geymdar eru i vodvunum. Petta er bensinst6d sundmannsins a
efingum. Ef blodsykurinn er lagur pa verdur madur fyrr preyttur og gengur illa & efingum.
Pess vegna & madur ad fylla sig af orku adur en farid er a efingu. Fa sér kolvetnisdrykk eda
snakk ad minnsta kosti klukkutima fyrir efingu.
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Fyrir aefingu. Eftirfarandi er besta snakkid til ad fa sér fyrir afingu. Pad er fljotbordad og
audvelt ad melta.

Bananar, samlokur, tekex med sultu eda hunangi, litil skal af morgunkorni, ltkufylli af
rusinum, hrokkbraud, hafrakex, riskokur, fikjustangir, sma maltbraud, kolvetnisdrykkur.

A afingu. Pad er mikilvagt ad fi sér sma sopa med reglulegu millibili & afingu til ad fordast
ofpornun. Sma salt i vatnid beetir upp so6ltin sem tapast pegar pu svitnar og kemur i veg fyrir
krampa. Ekki borda neitt i fostu formi a aefingum.

Eftir cefingu. bu skalt byrja eins fljétt og pui getur ad baeta pér upp sykrurnar i védvunum sem
pu tapadir & efingunni. Orku upptakan er mest i tvo tima eftir efingu. Pess vegna er pad
grundvallaratridi ad fylla & orkuna eins fljott og pu getur eftir sfingu. Fyrir pa sem afa a
morgnana, pa er hagt ad kaupa morgunmat i Asvallalaug. Braud med sultu, avaxtadjis og
jafnvel morgunkorn med mjolk er tilvalid. Ekki gleyma ad vinna lika upp vokvatapid eftir
efingarnar.

Nering fyrir sundmenn sem eru ad keppa heilan dag eda helgi a sundmoti
Keppni i hverri sundgrein getur tekid allt fra 20 sekindum upp i 20 mindatur. Sund er bess
vegna mjog krefjandi iprott sem krefst mikillar brennslu sem eykst eftir pvi sem sundid er
lengra.

Po svo hvert sund standi ekki endilega lengi yfir, pa taka sundmotin oft neer heilan dag eda alla
helgina. Oft eru sundmenn ad keppa i undanrdsum um morguninn og trslitum eftir hadegi eda
b4 i beinum durslitum i 6llum hlutum. A flestum métum eru sundmenn ad keppa i mérgum
greinum og purfa pess vegna ad synda nokkrum sinnum a dag og 1idid getur allt fra 20
minutum upp i nokkra klukkutima & milli greina.

Pess vegna er timasetning mjog mikilvaeg: Hvad a ad borda og drekka og hvenzer.

Hvad a ég ad borda i vikunni fyrir sundmotid?

e Mikid af kolvetnum.

e DPagd pydir ad borda mikid af hrisgrjonum, pasta og kartéflum. Allt ad 70% af matnum fram
ad moti @tti ad koma fra kolvetnum (ad lagmarki 55%).

e Bordadu kolvetni milli mala. Kolvetnarikar orkustangir eru gédar og audvelt ad taka peer
med i nesti.

e Lykillinn er ad borda meira af kolvetnum og minna af fitu.

Hvad & ég ad borda fyrir métid?

Fyrir mo6tid er naudsynlegt ad fa sér eitthvad ad borda 2-3 timum fyrir keppni. Oftast er petta
morgunverdur og oft eru sundmenn ad misreikna sig i pessari maltid og med pvi ad borda haa
stafla af kolvetnum til ad fylla orkutankana. Petta er ekki ad skila tiletludum arangri i ad
byggja upp orku i vodvunum.
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Mundu ad til ad standa pig vel parftu ad safna orku i vodvana. Pess vegna er mikilvaegt ad
borda vel i vikunni fyrir métid og safna orku. A keppnisdaginn ertu buin ad ,hlada“ vodvana og
bess vegna pydir litid ad atla ad fylla sig af orku nokkrum timum fyrir motid.

Bordadu 2-3 timum fyrir upphitunina (pad er dkjosanlegast en audvitad erfitt pegar upphitun
byrjar kl. 8.00)

Maltidin a ad byggja upp blodsykurinn eftir neeturhvildina svo maltidin parf ekki ad vera stor
en samt ad halda pér s6ddum i nokkra klukkutima.

Kolvetnarikur matur er besti kosturinn, t.d. braud, morgunkorn, avextir, pasta, hrisgrjon, pé
pig langar kannski ekki i pasta i morgunmat.

e Passadu ad maltidin sé ekki fiturik. Pad tekur of langan tima ad melta fituna.

e  Godir drykkir til ad taka med eru iprottadrykkir, djas eda vatn, sem er best.

e Drekktu um pad bil 500 - 1000 ml. af vatni svona klukkutima fyrir upphitun til ad ,fylla a
vatnstankinn®.

e Fordastu drykki med koffini, eins og kola drykki, kaffi, sikkuladi og te par sem ad purrkar
pig upp.

e Efpu ert of stressud til ad borda, fadu pér pa eitthvad fljotandi eins og dvaxta smoothie.

e Profadu pig afram med hvad er gott fyrir pig ad borda fyrir mét i vikunni a undan. Pa veistu
hvort pad er ndg fylling { matnum til ad vera s6dd og lika hvort maturinn sé négu gédur a
bragdid.

Hvad a ég ad fa mér i morgunmat?

e Bordadu morgunkorn eins og hafragraut eda oat bran
e Veldu heil korn eda trefjarikt morgunkorn
e Bordadu braud t.d. ristad braud eda beyglu
e Proéfadu mjolk, léttmjolk eda undanrennu
e Fadu pér avexti, badi ferska og avaxtasafa
o Eitt egg og ristad braud
e Fitulitid 4dlegg a braudid eins og hunang eda sultu
i stadinn fyrir smjor

Ekki...

e f4 pér steiktar pylsur eda beikon og steikt egg
e Dborda of mikid af eggjum, hugsadu frekar um kolvetni en protin
e fa pér sykrad morgunkorn sem gefur pér gerviorku
e fa pér samlokur med mikilli fitu, par sem pér a eftir ad
finnast pu vera pakksaddur og latur i lauginni
e nota of mikid af smjori eda pesshattar

Og svo er mikilveegast... EKKI...

e sleppa morgunmatnum!!!

Pér finnst pu vera algjorlega orkulaus ef pu syndir 4 fastandi maga.
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Hvad er best ad borda eftir upphitunina?
Pessar léttu leidbeiningar hjalpa pér ad byggja upp vodvana eftir upphitun og undirbua pig lika

fyrir ridlakeppnina.

Beettu pér upp vokvatapid um leid og pu kemur uppur.

Fylltu vatnsfléskuna pina strax med vatni (um pad bil 500 ml) og drekktu pad allt strax!
[préttadrykkir eru ageetir par sem peir innihalda baedi vokva og kolvetni, en passadu ad peir
séu Isotonic (ekki meira en 8% styrkur) par sem pad hefur &hrif & pad hversu fljott pa
jafnar pig. Flestir leidandi ipréttadrykkir eru Isotonic.

Ef pad lidur lengra en einn klukkutimi milli upphitunarinnar og fyrsta ridils, reyndu ad
borda svolitid. Til demis banana svo pér finnist pu ekki vera svangur og ferd orku i
leidinni.

Besta leidin er ad borda oft og litid yfir daginn og milli greina.

Ef pa bordar of mikid i einu pa finnst pér pu vera byngri og prottlaus.

Hvad a eg ad drekka a milli greina?
Rétt fyrir keppni er best ad hvorki drekka eda borda. Pu vilt ekki byrja ad synda med magann

fullan af einhverju

Fadu pér ad drekka 15 mintatum fyrir keppni. Pad d ad gefa likamanum naegan tima til ad
nyta vokvann.

[ lengri hléum sem eru a.m.k. go minttur, fAdu pér pa eitthvad ad borda og drekka.

[ styttri hléum drekktu ipréttadrykk eda vatn til ad koma i veg fyrir vokvatap.
Andramsloftid i innilaugum er rakt og purrkar pig upp, svo malid er ad DREKKA,
DREKKA, DREKKA!

Haltu afram ad drekka yfir daginn til ad halda bl6dfleedinu og orkunni uppi. Pad er aeskilegt ad
drekka um pad bil 500 ml. & klukkutima. Aftur & méti, vegna hitans i lauginni, geetir pu purft

a0 drekka meira.

Ekki bida med ad drekka pangad til pa verdur pyrstur. Ef pa finnur fyrir porsta ertu pa
begar byrjadur ad porna upp.

Mikilveegt! 2% vokvatap getur leitt til 10-20% slakari frammist6du!
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Fyrir sprettina (25-100m)

Drekktu iprottadrykk svona 15-20 min. fyrir sundid. Pa feerdu sykrur sem fara audveldlega
at 1 bl6did og pu feerd snoggt orkuskot.

Pad er ekki mikilvaegast ad hlada vodvana af fjolsykrum i sprettsundum, svo lengi sem pad
er ekki allt of litid af sykrum i védvunum. Petta er vegna pess ad i 50 — 100 m keppni ertu
ekki ad brenna mikid af kolvetnum.

Fyrir lengri greinarnar

Ad drekka 500-1000 ml. af vokva um pad bil klukkutima fyrir fyrsta ridilinn skilar mestum
arangri.

b getur fengid pér iprottadrykk til ad kyla upp orkuna.

Orkan kemur mest ar sykrunum sem vodvarnir hafa safnad ar pvi sem pu hefur bordad
sidustu daga.

Hvad er best ad borda milli greina?
Pad er audveldara ad melta mat sem er med mikid af floknum kolvetnum sem teemast fljétlega

ur maganum. Pad er mikilveegt par sem pu vilt frekar synda med frekar litid i maganum. bu vilt
lika ad pad sem pu bordar breytist fljott i orku.

Korn, pasta, beyglur, bakadar kartoflur og samlokur eru fullar af kolvetnum. Paer meltast

audveldlega og breytast hratt i orku.

Ef hléid er langt (nokkrir klukkutimar) pa skaltu borda kolvetnarikan mat. Pad er god
hugmynd ad hafa s00id pasta i toskunni hja pér.

Taktu pinn eigin mat og drykk med pér (ekki treysta a sjoppurnar og sjalfssalana).

Kelitaska og hitabrusi hjalpa pér ad halda mat og drykk koldum, sem hjalpar vid vokva
upptokuna og er betra i hitanum og rakanum i lauginni.

Skrifadu hja pér hvad pa drekkur og bordar til ad fylgjast betur med pvi hveneer pu
bordadir sidast og hvad (sja tillogu ad eydubladi aftast).

Snakk milli ridla (1 — 2 tima hlé)

Avextir eda dvaxtasalat er mjog gott ad hafa og er audvelt ad hafa i toskunni.
Bananar eru betri en nokkur orkustong, peir eru fullir af kolvetnum.

Litlar samlokur med léttu dleggi. Profadu bananasamloku.

Avaxtabollur eda rusinubraud.

Riskokur (pu getur sett hunang yfir paer, sultu eda banana).

Samlokur med sultu eda hunangi.

Venjulegt kex med sultu.

Fitulitio jogurt eda skyr
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Hvad get ég bordad pegar pad lidur langt a milli ridla?
betta skaltu gera...

Veldu groft braud.

Veldu magurt kjot eins og kalkun eda kjukling.

Fadu pér bakada kart6flu med léttri fyllingu eins og bokudum baunum eda tunfiski.

Bodadu pasta med tématasosu og fordastu feitar rjdomasdsur.

Bordadu fyrsta flokks supur og pottrétti.
En ekki...

Velja feitan skyndibitamat sem er fitumikill og med litlum neeringarefnum sem pu parft a
ad halda, eins og hamborgara

Borda djapsteiktan mat eins og franskar kartoflur.

Fa pér of mikid af sésum sem innihalda majones eda tdmatsdsu.

Borda feitan og saltan mat oft.

e Aldrei sleppa pvi ad borda!

Ad jafna sig eftir keppni

e Fadu pér ad borda og drekka um leid og seinasta sundid er baid. Vatn, iprottadrykkur eda
orkustong eru best.

e Fordastu skyndibitastadina a leidinni heim - fiturikur matur seinkar pvi ad vodvarnir jafni
sig.
e Dad versta sem pu gerir er ad bida i nokkra tima og fa pér pa sma snarl. Petta er engan

veginn nog, sérstaklega ekki ef pu att ad keppa aftur & morgun. Maltid med miklum
kolvetnum og sma prétini er best.

Daemi um kolvetnarikan mat med pratini:

e Spagetti bolognese

e lasagna

e Chilli Con Carne

e Kjaklingur og kartoflur

e Bokud kartafla med tunfisk
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Hvad a ég ad borda ef ég er ad fara ad keppa aftur daginn eftir?
betta skaltu gera

Bordadu pastarétti. Spagetti bolognese er mjog godur réttur sem inniheldur kolvetni,
protin og svolitid af fitu.

Bordadu grjonarétti.

Profadu ad bua til pina eigin pizzu. Byrjadu med venjulegum pizza botni, settu
tomatpykkni ofana (puré) og sma ost. Profadu pig svo afram med dleggid.

Svolitill fiskur er hladinn prétini. Sodinn fiskur er bestur med sodnu greenmeti.
Fadu pér supu med braudi.
Fadu pér bakada kart6flu med sdsu ur fitulitilli jogart.

Fadu pér ferska avexti, jogurt i desert.

En ekki...

velja pér djupsteiktan mat eins og franskar og fleira i peim dur.

fa pér orbylgjumat! Flestir tilbunir 6rbylgjuréttir eru ekki med ndg af naeringarefnum fyrir
big.
borda fiturikan mat, eins og pylsur eda hamborgara.

eydileggja bakada kart6flu eda braud med of miklu smjori eda osti.

fa pér kokur eda is.

GO6dur undirbaningur er lykillinn ad godri naeringu i keppni. Hér er tafla sem pua getur
notad til ad hjdlpa pér ad undirbua neestu keppni.

Matardagbok fyrir keppnisdag

Keppnistimi | Matartimi | Hvad a ég ad borda? | Hversu mikid?

30



Uppskriftir

Pad er audvelt ad bta baedi til orkustangir og ipréttadrykki heima. A Internetinu er ad finna
ogrynni af uppskriftum. Heimagert er oftast best, pvi pa er haegt ad fordast aukaefnin sem oft
er mikid af i tilbanum vérum. Einfaldasti og besti drykkurinn er epladjuis blandad til helminga
med vatni 4dsamt nokkrum kornum af salti. Hér a eftir koma nokkrar tillogur ad

ipréttadrykkjum og orkustongum.

Ipréttadrykkir

Tillaga #1
125 ml epladjus / appelsinudjas (eda annar drykkur med sykri)
125 ml vatn
0,25 ml (klipa) salt
- allt hrist saman
Tillaga # 2
1 tepoki af koffinlausu sitronutei
vatn
2 msk sykur
1/8 tsk salt
4 msk (6o ml) appelsinusafi
- §joda % 1. af vatni og gera teid. Leysa sykurinn og saltid upp i heitu teinu. Keela. Blanda
saman teinu og appelsinusafanum. Kela.
Fleiri uppskriftir hér, hér og hér

Orkustangir

Tillaga #1
%4 bolli hnetusmjor
2 msk hunang
2 %5 msk undanrennuduft
% bolli rusinur
- Hnoda saman i rullu sem velt er upp ar kdékosmjoli eda kakoi. Kaela og vefja i plast.
Tillaga # 2
80 g pudursykur
100 g Smjor
250 g haframjol
Klipa af salti

1 banani
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http://sportsgirlsplay.com/recipes-for-homemade-sports-drinks/
http://www.momsteam.com/nutrition/sports-hydration/homemade-sports-drink-recipes
http://walking.about.com/cs/fluids/a/recipesportsdr.htm

2 msk hunang
- Braeda saman smjorid, sykurinn og hunangid & ldgum hita. Hreera saman i brunt
bykkni. Baeta haframjélinu og saltinu saman vid i smdum skommtum svo allt mjolid sé
pakid i pykkninu. Stappa bananann og blanda honum vel saman vid. Dreifa blondunni
jafnt & bokunarplétu og bka i 15 min vid 220°c hita. Taka ur ofninum pegar blandan
byrjar ad dokkna. Kela & plotunni i nokkrar minttur og skera svo i stangir. Gott ad
breida eitthvad 1étt yfir (t.d. bréfum af eldhasrullu) og lata standa i allt ad 6 tima. Pad
fer eftir hunanginu hversu brunar kokurnar verda. Passa vel ad baka ekki of mikid. Pad
er haegt ad baeta naestum bvi hverju sem er i pessa uppskrift. T.d. hnetum, purrkudum

avoxtum, kokosmjoli o.fl. Minnka pa hlutfallid af haframjolinu.

Fleiri uppskriftir hér, hér, og hér

Hvild og svefn
Eftir strangar eefingar sakir preytan ad og pvi er aridandi ad hvilast. Nog hvild og svefn

endurneerir og byggir upp likamann. Ef likaminn fer ekki naega hvild safnast upp preyta sem
dregur ar arangri sfinga. Mikilveegt er a0 muna ad framfarir i likamanum eiga sér stad i hvild.
Svefnporf er mismunandi en medalsvefnporf fullordinna er talin sjo og half klst. Born og
ungmenni purfa meiri svefn en fullordnir. Ad spara vid sig svefn getur leitt til pess ad athygli og
einbeiting skerdist. Besti maelikvardinn & godan svefn er ad vakna uthvildur og lida vel yfir
daginn. Hangs yfir sjonvarpi, myndbandi og t6lvu stelur gjarnan svefntima.

Pad er hollt ad hdtta snemma. - Gefum okkur tima til naegrar hvildar.

Vinatta og virding
Inntak ipréttadstundunar er heilbrigdi, hreysti og félagsandi. Astundun iprétta er krefjandi og

getur tekid mikid af fritima barna utan skolans. Samskipti og samvinna i iprottum leidir oft til
vindttu sem helst avina tt.

Patttaka i ipréttum raektar félagsanda og virdingu fyrir margbreytileika einstaklinga. Astundun
iprétta ytir undir sjalfstaedi og abyrgd einstaklingsins og eflir jakvaeda sjalfsimynd. Sund er
ipréttagrein par sem sundmenn keppa ad persénulegum markmidum og eru 4 sama tima hluti
af lidsheild sem ekki er kynjaskipt. Sundpjalfun rektar med bornum metnad, sjalfsaga,

viljastyrk, einbeitingu, eftirtekt og tillitsemi.
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http://www.practicalhacks.com/2008/08/04/homemade-energy-bars-cheap-delicious-and-surprisingly-easy/
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http://www.flapjackrecipe.com/

Hja SH er 16gd reekt vid ad byggja upp jakvaedan félagsanda, umburdarlyndi og gagnkveema

virdingu med jakvaedri hvatningu til hvors annars og eflingu lidsandans. I starfi félagsins er

bornunum bent & skadsemi tdbaks og annarra vimuefna og hvatt er til hollra lifsvenja.

Félagslif

Stefnt er ad pvi ad med reglulegu millibili geri hopurinn eitthvad i sameiningu annad en ad

synda. T.d. fari i bid, keilu eda skauta. Slikar ferdir eru i samvinnu vid pjalfara hopsins, foreldra

og sundmenn. Foreldrardd kemur ad félagslifi sundmanna.

Fulltrdar flestra sefingahdpa eiga fulltrua i foreldrarddi. Bent er & ad hafa samband vid pa pegar

gbédar hugmyndir kvikna um eitthvad sem gaman veeri ad gera til ad efla og baeta félagsandann.

Mikilveeg atridi fyrir sundmenn

Ad meeta timanlega a afingar. Pad er almenn kurteisi ad meeta timanlega. Ef pad kemur
fyrir ad madur meetir of seint pa er um ad gera ad lata pjdlfarann vita hvers vegna.

Meta a afingar klaedd eftir vedri, stundum purfa krakkarnir ad bida uti eftir pvi ad verda
sottir og pa er ekki gott ad vera med blautt harid uti i kuldanum.

Sundmenn bordi vel yfir daginn svo peir maeti & afingar fullir af orku og tilbunir { pad sem
fyrir hondum er. Neering er bensin likamans og vid vitum vel ad vid komumst ekki langt &
bensinlausum bil. Pvi er mikilveegt ad borda vel yfir daginn fj6lbreytta feedu sem nytist til
uppbyggingar.

Borda reglulega og hollan mat yfir daginn. Fordast ad maeta svangur/svong eda
saddur/s6dd & @fingar. Mikil svengd dregur ur uthaldi. Saddur sundmadur er afkastalitill &4
efingu.

Eftir efingu er mjog mikilvaegt ad borda sem fyrst, pvi & @fingu verdur nidurbrot i vodvum
sem vid byggjum ekki upp nema med pvi ad borda vel og munid eftir ad borda hollan mat.
Hafa vatnsbrusa & bakkanum 4 6llum afingum, til ad drekka hveneer sem porf er 4. Munid
a0 vid eigum nog af besta vatn i heimi.

Vera med sundhettu 4 aefingum. Paer hindra ad har flekist fyrir andliti, en har fyrir andliti
heftir 6ndun og sjon.

Vera med sundgleraugu sem eru rétt stillt og passa vel. Sundgleraugu vernda augun og,

sundmadur sér betur.
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