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1. Inngangur

Stjorn  Ungmennafélags Alftaness (UMFA) hefur unnid handbok pessa um
knattspyrnupjalfun yngri flokka félagsins. Handbodkin er unnin ad fyrirmynd handbokar
knattspyrnudeildar Stjornunnar og ipréttanamskrd ungmennafélags Bessastadarhrepps
(UMFB). Markmid med utgafu handbdkarinnar er ad pjalfarar, idkendur og
foreldrar/forradamenn hafi & einum stad helstu upplysingar um knattspyrnupjélfun
félagsins.

pad er von peirra sem starfa fyrir UMFA ad upplysingarnar komi 6llum ad go6dum
notum.

2. Helstu upplysingar

Skrifstofa UMFA er i iprottamidstéd Alftaness. Allar helstu upplysingar um stjorn,
framkveemdastjéra og pjalfara, auk annarra upplysinga eins og laga og sidareglna
ungmennafélagsins, ma finna & heimasiou félagsins, www.umfa.is.

Einnig ma finna ymsar upplysingar um moét og fraeedslu- og fréttaefni inni & heimasidu
Knattspyrnusambands Islands (KSI), www.ksi.is.

3. Stjérn UMFA

Adalfundur UMFA hefur aedsta vald i malefnum félagsins og kys stjorn pess. Stjorn UMFA
er skipud niu ménnum og skiptir med sér verkum.

Meginverkefni stjornar UMFA eru tilgreind i I6gum félagsins en pau eru ad stjérna starfsemi
félagsins milli adalfunda, hafa umradarétt yfir eignum félagsins, sjd um avoxtun a sjodum
félagsins, boda til almennra félagsfunda og halda sérstaka félagaskra.

Starf UMFA skal adgreint i unglinga- og aeskulydsstarf annars vegar og starfsemi
meistaraflokksrada  hins vegar. Unglinga- og aeskulydsstarf er flokkad nidur eftir
iprottagreinum og skal a.m.k einn stjornarmadur adalstjérnar vera i forsvari fyrir hverri
ipréttagrein asamt framkveemdastjora félagsins og bera peir dbyrgd a heildarstarfi hverrar
iprottagreinar.

4. Framkvaemdastjori UMFA

Framkveemdastjori UMFA starfar i umbodi stjornar. Hann hefur umsjén med fjarmalum,
daglegum rekstri og daglegum samskiptum fyrir hond UMFA.

5. Afingaadstada til knattspyrnuidokunar

Vid eefingar stendur knattspyrnuidkendum UMFA eftirfarandi adstada til boda, auk sefinga
a eefingavollum Stjérnunnar ad einhverju marki:

Stadur Steerd
Bessastadavollur — grasvollur og eefingasveedi  70x140m
Sparkvollur 18x33m
ipréttahusio & Alftanesi 26x44m



6. Knattspyrna barna hja UMFA

6.1. Almennt um markmid og aherslur

Samkvaemt 16gum UMFA skal starf félagsins medal annars adgreint i unglinga- og
aeskulydsstarf. Hluti af pvi starfi er ad bjoda bornum i sveitarfélaginu upp a idkun
knattspyrnu.

Markmid pess ad born idki knattspyrnu hja UMFA er ad likamlegir, salfreedilegir og
félagslegir eiginleikar hvers og eins njéti sin og ad idkendur hafi skemmtun af pvi ad sefa
og leika knattspyrnu, par sem hver og einn idkar ipréttina a eigin forsendum. beir
hagsmunir skulu avallt settir framar peim ad na fram tilteknum arslitum i kappleikjum eda
framavonum einstakra idkenda.

Meginahersla & allt starf UMFA er ad idkendum sé skapad gott umhverfi par sem 6llum
lidur vel og allir f& verkefni vid haefi.

Hja UMFA er knattspyrnuidkendum skipt upp i aldursflokka i samraemi vié reglur KSi.

Hja UMFA er 16gd ahersla & fjora meginpeetti i pjalfun. beir eru & teekni, leikfraedi, prek
og persoénuleika (hugreenir peettir).

pjalfun framangreindra patta skal vera stigvaxandi og taka mido af aldursflokkum. Ad
einhverju marki skal pjalfun enn fremur taka mid af getu. Nanar er gerd grein fyrir
umraeddum pjalfunarpéttum hja hverjum og einum aldursflokki sidar i handbdkinni.

6.2. bjalfari

Med hverjum aldursflokki starfar pjalfari og adstodarpjélfari eftir pvi sem purfa pykir.
Pjalfari og adstodarpjalfari skulu hafa hlotid tilskilda menntun sem tekur mid af reglugerd
KSI um menntun knattspyrnupjalfara.

I megindrattum felst hlutverk pjalfara i pjalfun flokks, stjornun eefinga og leikja og vali
i0kenda i lio. bar sem pjalfari og adstodarpjalfari starfa saman eru umraedd atridi a
abyrgd pjalfara. Ad 60ru leyti eiga somu atridi vio um pjalfara og adstodarpjalfara.

pjalfara ber ad hafa i huga ad knattspyrnupjalfun barna er kennsla. pjalfari skal avallt
leitast vio ad beita vidurkenndum adferdum vid pa kennslu og reyna ad kenna oll
meginatridi pjalfunar i gegnum leikinn. bjalfari skal hafa til hlidsjonar stefnuyfirlysingu
KSI um pjalfun barna og unglinga sem birt er inni & vefsidu KSI, undir eftirfarandi
vefslod: http://www.ksi.is/fraedsla/stefnuyfirlysing/.

pjalfari skal avallt leitast vid ad starfa eftir sérstakri skriflegri asetlun sem byggir a hinum
fjlorum meginpattum pjalfunar. Leitast skal vid ad hafa aefingaaeetlun tilbana snemma
pjalfunartimabils en par skulu enn fremur koma fram upplysingar um helstu verkefni
pjalfunartimabils, s.s. upplysingar um helstu mot og dagsetningar peirra. Afingaaaetiun
skal kynnt foreldrum/forradaménnum. Skal pjalfari hafa til hlidsjonar kennslu- og
aefingaskra KSI fyrir barna- og unglingapjalfun i knattspyrnupjalfun vid leikfreedi- og
teeknipjalfun. pjalfari skal leitast vid ad hafa ad hafa jakveedan aga og alla gagnryni
uppbyggilega.



pjalfari skal leitast vid ad finna verkefni vid haefi idkenda og ad allir idkendur, undir hans
stjorn, fai verkefni.

pjalfari skal inna starf sitt af hendi af fyllstu trd- og fagmennsku og hafa heidur og
hagsmuni félagsins og idkenda ad leidarljési. bjalfari skal geeta ad fyrirmyndarhlutverki
sinu i hvivetna en i pvi felst ad geeta ad almennt vidurkenndum hegdunarreglum, p.a m.
goéoum sidvenjum. bjalfari skal hafa i huga ad iprottir barna standa og falla med sid- og
framferdi fullordinna. béa skal pjalfari hafa kynnt sér sidareglur pjélfara hja UMFA sem
birtar eru inni a vefsidu félagsins.

Ad auki eru helstu skyldur pjalfara eftirfarandi:

pjalfari skal halda idkendaskra par sem fram koma grunnupplysingar um
i0kendur, s.s. nafn, néfn foreldra/forrddamanna, simanimer og netfong. bjalfari
skal geeta pess ad unnt sé ad byggja a umraeddri idkendaskra vid innheimtu
aefingagjalda.

pjalfari skal halda ati vefsidu & vegum UMFA par sem fram koma helstu
upplysingar um pjalfara, eefingatima, breytingar a esefingatima, moét og adrar
upplysingar eftir pvi sem purfa pykir. ba skal pjélfari leitast vid ad vera i
samskiptum vid foreldra/forrddamenn med vefposti. bjalfari ber abyrgd & ad kynna
timanlega fyrir idkendum og foreldrum/forradaménnum peirra ol fyrirhugud
verkefni flokksins.

pjalfari skal halda fund med foreldrum/forradamonnum, ad jafnadi einu sinni &
onn, a haustdénn og voronn. bar skulu reedd malefni er lata ad fyrirkomulagi
pjalfunar, framvindu pjélfunar, eaefingatimum, verkefnum, keppnisferoum,
aefingaaaetlun, fjaréflunum og 6drum atridum sem purfa pykir.

pjalfari skal tryggja adfong félagsins sem honum er Uthlutad eda falin umsja med.
P& skal pjélfari tryggja ad oll teeki og tol séu til stadar vid eefingar og keppni, s.s.
knettir, vesti og annar bunadur.

Ef pjélfari forfallast & aefingu skal hann sja til pess ad annar pjalfari innan félagsins
leysi hann af og annist pjalfun & somu forsendum og greint er fra i starfslysingu
pjalfara og/eda nanari fyrirmaelum yfirmanns.

pjalfari og/eda adstodarpjalfari skal vera meettur ad jafnadi fimmtan minutum fyrir
auglystan eefingatima og ekki fara af eefingu fyrr en buid er ganga fr& morkum og
6drum bunadi og allir idkendur eru farnir af aefingasveedi. bjalfari skal bryna fyrir
i0kendum ad taka allan fatnad sinn af eefingasvaedi. Hvad tiltekt bunadar vardar
gilda sému reglur um kappleiki.

pjalfari skal, ad jafnadi, kleedast fatnadi merktum UMFA vid eefingar, &
kappleikjum og i keppnisferdum a vegum félagsins.

pjalfari skal skipuleggja keppnisferdir flokksins i samradi vid foreldra/forradamenn
og framkveemdastjéra, einkum ef fara parf lengri leidir. Ad jafnadi skal skipuleggja
allar styttri ferdir pannig ad notadar séu einkabifreidar.

pjalfari leggur sig fram um ad skapa jakveeda imynd medal idkenda og hvetja pa
til patttoku i félagslegum verkefnum & vegum flokksins og UMFA. bjalfari skal
reyna eftir fremsta megni ad hafa félagsleg verkefni utan sefingatima pannig ad
aefingatimar skeradist ekki.

pjalfari skal leitast vio ad hafa sjukratosku i kappleikjum og i keppnisferdum.
bjalfari skal, i samradi vid framkveemdastjéra UMFA, sja um sjukrataska innihaldi
helstu sjukragdgn a hverjum tima.

Oski pjalfari eftir breytingu & leikdegi hja lidi sinu skal hann sjalfur annast
samskipti vid hitt félagslidid og KSI i samradi vid framkvaemdastjora UMFA.
pjalfari ber abyrgd a pvi ad leikskyrslur séu utfylitar fyrir leiki i samraemi vid reglur
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KSI.

I keppnisferdum skal pjalfari ad jafnadi skipa lidsstjora sem alla jafna kemur ar
hépi foreldra/forradamanna.

pjalfari ber abyrgd & pvi ad bunadur leikmanna i motum & vegum KSi sé i
samraemi vid reglugerd KSi par ad latandi.

Komi upp agavandamal hja idkanda skal pjalfari leysa malid samkvaemt
fyrirmaelum handbdkar pessarar.

6.3. Sérpjalfun og markvardapjélfun

UMFA stefnir & ad bjoda upp a sérhaefda taeknipjalfum i einhverjum meeli, sem og
markvardapjalfun eftir pvi sem henni verdur vid komid. Oll sérpjalfun skal kynnt og
vandlega auglyst.

6.4. Foreldrarad

Hja UMFA skulu ad jafnadi starfa foreldrarad fyrir hvern aldursflokk. A& jafnadi skulu
fiorir foreldrar skipa foreldrarad, tveir foreldrar idkenda af yngra ari og tveir foreldrar
idkenda fra eldra ari. Hvert foreldrarad skiptir med sér verkum og skipar einn formann
og einn gjaldkera. bétttaka i foreldraradi er sjalfbodastarf i pagu iprotta barna.

Samkveaemt foreldrahandbdk UMFA eru helstu verkefni foreldrarads eftirfarandi:

Ad vera tengilidur foreldra/forradamanna vid pjalfara.

Bodar adra foreldra/forradamenn i flokknum a fundi eftir pvi sem purfa pykir, t.d.
pegar kemur ad skipulagningu steerri vioburda eins og keppnisferdum og
motahaldi. Gildir petta um baedi um vidburdi innanlands sem utan.

Studla ad jdkveedu starfi innan flokksins og hvetur adra foreldra/forradamenn til
patttoku.

Foreldrarad kynnir foreldrum foreldrabasekling KSI.

Adstodar pjalfara vid ad skipuleggja patttoku flokksins & mot timabilsins (i
samstarfi vid knattspyrnudeild).

Foreldrarad sinnir mikilveegum verkefnum vid undirblning leikja, funda,
keppnisferda, fjaraflana og annarra verkefna par ad latandi fyrir viokomandi flokk.
Foreldrarad sér um skipuleggjaferdir flokka a mét, a leiki og i asefingabudir
samradi vio pjalfara.

Foreldrarad skipar gjaldkera sem heldur utan um og ber 4byrgd a fjarmunum sem
safnast i fjaroflunum.

Foreldrarad skal koma ad stad og sja um fjaraflanir fyrir steerri mét eins og N1,
Landsbankamaot og Shellmot til ad Iétta undir kostnad foreldra.

Foreldrarad sendir stjorn UMFA &setlun fjaraflana fyrir veturinn eda eins fljott og
paer eru akvednar. Stjorn samraemir timasetningar fjaraflana allra flokka.
Foreldrad adstodar pjalfara vid ad skipa lidstjora fyrir steerri mot.

Foreldrarad virkjar foreldra/forradmenn i smeerri nefndir eftir poérfum, t.d.
vallarnestisnefnd, métanefnd o.fl.

Formadur foreldrarads fundar med stjorn knattspyrnudeildar i upphafi og lok hvers
timabils.

Heldur utan um fésbokarsidur fyrir viokomandi flokk.

Foreldrarad adstodar pjalfara vid innheimtu motsgjalda.

Ymis énnur verkefni kunna ad falla til. Ma par nefna hopefli, bsedi & métum og
utan mata, ritun pistla a vefsidu vegna méta og annars starfs.



7. Nanar um helstu aherslur pjalfunar

7.1. Almennt um taekni- og leikfraedipjalfun

Hér a eftir er ad finna gréfa kennsluasetlun teekni- og leikfreedipjalfunar fyrir hvern
aldursflokk hja UMFA. Kennsludgetlunin inniheldur markmid i taekni og leikfreedi fyrir
hvern flokk fyrir sig og byggir medal annars & kennslu- og aefingaskra KSi fyrir um barna
og unglingapjalfun i knattspyrnu. Teki® skal fram ad hja UMFA er elsti aldursflokkur ad
jafnadi 4. flokkur. | grundvallaratridum gilda sému sjonarmid vid pjalfun drengja og
stulkna.

7.2. 4. aldursflokkur
Meginaherslur i taekni- og leikfraedipjalfun:

Teekni

Spyrnur

Ahersla & fj6lbreyttar spyrnur, Ur kyrrstédu og & ferd, af jordu og & lofti, med og undir
pressu fra métherja og i framhaldi af gabbhreyfingum og sndningum. Meginahersla a
innanfétarspyrnur og markskot. Enn fremur spyrnu med hofoi.

Méttaka knattar
Ahersla a fjolbreyttar adferdir vio ad maottaka knétt, med jorou og a lofti (med feeti, leeri,
brjésti og hofai), baedi &n og undir pressu fra métherja. Enn fremur méttaka og markskot.

Knetti skylt

Ahersla & adferdir vio ad skyla knetti, ymist an eda undir pressu fra motherja. Hluti pessa
er kennsla ad nota likamann i navigjum, m.t.t. st6du hans. Enn fremur med markskoti i
framhaldi.

Knattrak

Ahersla & vidurkenndar adferdir vid knattrak, med innanverdum faeti, utanverdum faeti og
rist, beedi med pvi ad horfa a knétt og med pvi ad lita af knetti og taka gabbhreyfingu i
framhaldi af knattraki og sidan med markskoti.

Grunntaekni
Ad venjast knetti. Markmid ad baeta fyrstu snertingu.

Mykt

Ahersla & afingar er ganga Gt & ad lyfta knetti Gr kyrrstodu eda vid jordu, p.a m. i
framhaldi af sendingu, sem og ad ,drepa“ knétt ur frjalsu falli. Markmid ad auka
samheefingu.

Taktur og samhaefing
Ahersla & hradar fétahreyfingar, p.a m. & vixl, baedi Ur kyrrstodu og a ferd, aftur & bak,
afram og a hlid. ZAft t.d. med pvi ad lita af knetti. Markmid ad auka samhaefingu.

Jafnveegi
Ahersla a afingar par sem unnid er & 6orum faeti, baedi Ur kyrrstédu og & fero.

Ad gera tvennt i einu

Ahersla a aefingar par sem unnid er med tvo knetti og meginahersla er & ad losa sig vid

knott og taka & moti & pvi sem naest sama augnabliki. Markmid samhaefing og hr6d
6



hugsun.

Gabbhreyfingar

Ahersla & fjlda gabbhreyfinga sem audkenndar eru med tilteknu heiti. Gert baedi Gr
kyrrstodu, a ferd og gegn moétherja. Markmid ad geta beitt fjdlbreyttum gabbhreyfingum i
stodunni madur gegn manni.

Snuningar

Ahersla & mismundi snininga sem audkenndir eru med tilteknu heiti. Meginahersla a 180
gradu snudninga. Markmid ad breyta um stefnu med stjorn a knetti, p.m.t. i stédunni
madur gegn manni.

,,f(natt—freesty/e“
Ahersla & ymsar ,knatt-freestyle” afingar, s.s. ad stédva knoétt a héféi og a hnakka, halda
knetti milli skoflungs og ristar o.fl. Hefur einkum ad markmidi ad auka sjélftraust idkenda.

Leikfreedi

Leikfraedi héps

Um er ad reeda baedi leikfreedi varnar- og soknarleiks. Meginahersla a ad vinna i
famennum hopum, s.s. 1:1, 1:2, 2:1, 2:2 o.s.frv. Ahersla 4 ad kenna atridi pessi i gegnum
leikinn, pa einkum smaleiki (,small sided games®). Markmid zefinganna er kennsla i
undirstéduatrioum lidsssamvinnu, baedi i sékn og vorn, s.s. gaesla sveedis, lokun sveedis,
aostod vid samherja, voldun samherja, frihlaup, hreyfing og vidd, opnun sveeda,
framhjéahlaup, veggspil, Urvinnsla navigja og stoduskipti.

Ahersla & skipulag varnarleiks, p.e. ad idkendur kunni skil & grunnstédu varnar og séu ad
auki nokkurn veginn i stakk bunir til ad leika madur gegn manni, grunnatridi i
sveedisvarnarleik og blandadan varnarleik, og/eda hid minnsta pekki & pvi mun. Leikvelli
skipt upp i mismunandi sveedi.

Markskot

Ahersla & markskot af ymsum toga, med eda an samherja/motherja, eftir méttoku &
hlaupum (hradri ferd) og & préongu sveedi, eftir eina eda tveer snertingar, vidstodulaust fra
joréu eda & lofti, eftir framhjahlaup og knattvixlun.

Fost leikatridi
Ahersla & fost leikatrioi, s.s. innkdst, hornspyrnur og aukaspyrnur, baedi i varnar- og
soknarleik.

pjalfun markvarda

Hluti leikfreedipjalfunar er pjalfun markvarda, sem samtvinnud skal 6drum aefingum.
Meginhluti aefinga markvarda er ad gripa knott yfir hofoi i kyrrstédu og med uppstokki,
kyla knott med annarri og badum héndum, gripa knott eftir ad hafa kastad sér, spyrna
knetti frd marki, hoppspyrna og kasta knetti fra marki.

Leikskipulag, leikkerfi og leikstilar

Sérstakur pattur i pjalfun idkenda, sem tengist hinum leikfraedilega hluta, med aherslu &
grunnkynningu a mismunandi leikskipulagi, leikkerfum og leikstilum. Hvad vardar
leikskipulag er ahersla @ ad kynna fyrir iokendum mikilveegi pess ad greina styrkleika
motherja fyrirfram og leggja leiki upp med fyrirfram eetludu skipulagi. Hvad vardar
leikkerfi er ahersla 16go &4 ad kynna fyrir idkendum leikkerfi er byggja & varnarleik og
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s6knarleik og gera peim kleift ad leika mismunandi leikkerfi eftir styrkleika motherja.
Ahersla er &4 11 manna knattspyrnu par sem mismundi leikkerfi skulu kynnt, s.s. 4-3-3, 4-
4-2, 4-5-1 og 3-4-3. Hvad vardar leikstila er megindhersla & haega séknaruppbyggingu,
med stuttum sendingum fra aftasta til fremsta manns. Enn fremur skal iokendum kennt
ao leika med lag-, mio- og hapressu.

7.3. 5. aldursflokkur
Meginaherslur i teekni- og leikfraedipjalfun:

Teekni

Spyrnur

Ahersla & fjdlbreyttar spyrnur, Ur kyrrstédu og & ferd, af jordu og & lofti, med og undir
pressu frA moétherja. Meginahersla & innanfétarspyrnur en einnig markskot. Enn fremur
spyrnu med hofoi.

Méttaka knattar
Ahersla & fjdlbreyttar adferdir vio ad moéttaka knott, med jordu og a lofti (med feeti, leeri,
brjosti og hofai), einkum an pressu. Enn fremur méttaka og markskot.

Knetti skylt
Ahersla & adferdir vio ad skyla knetti, ymist an eda undir pressu fra métherja. Hluti pessa
er kennsla ad nota likamann i navigjum, m.t.t. stddu hans.

Knattrak

Ahersla & vidurkenndar adferdir vid knattrak, med innanverdum faeti, utanverdum faeti og
rist, beedi med pvi ad horfa & knétt og med pvi ad lita af knetti og taka gabbhreyfingu i
framhaldi af knattraki.

Grunntaekni
Ad venjast knetti. Markmid ad baeta fyrstu snertingu.

Taktur og samhaefing
Ahersla & hradar fotahreyfingar, p.& m. a vixl, baedi Ur kyrrstodu og a ferd. Markmid ad
auka samheefingu.

Jafnveegi
Ahersla & afingar & 60rum feeti, baedi ar kyrrstédu og a ferd.

Ad gera tvennt i einu

Ahersla a afingar par sem unnid er med tvo knetti og meginahersla er & ad losa sig vid
knott og taka & moti & pvi sem naest sama augnabliki. Markmid samhaefing og hr6d
hugsun.

Gabbhreyfingar

Ahersla & fjolda gabbhreyfinga sem audkenndar eru med tilteknu heiti. Gert baedi Gr
kyrrstédu og a ferd. Markmid ad geta beitt fjdlbreyttum gabbhreyfingum i stédunni madur
gegn manni.

Snuningar
Ahersla & mismundi snininga sem audkenndir eru med tilteknu heiti. Meginahersla & 180
gradu snuninga.
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,,'Knatt-freestyle“
Ahersla a ymsar ,knatt-freestyle“ aefingar, s.s. ad stodva knott a hoféi og a hnakka, halda
knetti milli skéflungs og ristar o.fl. Hefur einkum ad markmidi ad auka sjalftraust idkenda.

Leikfreedi

Leikfreedi hops

Um er ad reeda baedi leikfreedi varnar- og soOknarleiks. Meginahersla ad vinna i
famennum hépum, s.s. 1:1, 1:2, 2:1, 2:2 o.s.frv. Ahersla ad kenna atridi pessi i gegnum
leikinn, pa einkum smaleiki (,small sided games®). Markmid aefinganna er kennsla i
undirstéduatridum lidssamvinnu, baedi i sdkn og vorn, s.s. adstod vid samherja, voldun
samherja, frihlaup, hreyfing og vidd, framhjahlaup og veggspil.

Markskot

Ahersla & markskot af ymsum toga, med eda an samherja/métherja, eftir mottoku &
hlaupum (hradri ferd) og & préongu sveedi, eftir eina eda tvaer snertingar, vidstodulaust fra
joréu eda & lofti, eftir framhjahlaup og knattvixlun.

Fost leikatridi
Ahersla & fost leikatridi, s.s. innkdst, hornspyrnur og aukaspyrnur, baedi i varnar- og
soOknarleik.

pjalfun markvarda
Hluti leikfreedinnar er pjalfun markvarda, sem einkum verdur samtvinnud 6drum
aefingum.

Leikskipulag, leikkerfi og leikstilar

Sérstakur pattur i pjalfun idkenda, sem tengist hinum leikfreedilega hluta, er
grunnkynning a mismunandi leikskipulagi, leikkerfum og leikstilum. Hvad vardar
leikskipulag er ahersla & ad kynna fyrir idkendum mikilveegi pess ad greina styrkleika
motherja fyrirfram og leggja leiki upp med fyrirfram eaetludu skipulagi. Hvad vardar
leikkerfi skal dhersla 16gd a ad kynna fyrir iokendum leikkerfi er byggja & varnarleik og
sb6knarleik og gera peim kleift ad leika mismunandi leikkerfi eftir styrkleika maétherja.
Ahersla & sjo manna knattspyrnu par sem mismunandi leikkerfi skulu kynnt, s.s. 3-3, med
varnarutfeersluna 3-2-1, 2-3-1 og 3-1-2. Hvad vardar leikstila skal meginahersla vera a
haega sOknaruppbyggingu, med stuttum sendingum fra aftasta til fremsta manns. Enn
fremur skal iokendum kennt ad leika med lag-, mid- og hapressu.

7.4. 6. aldursflokkur
Meginaherslur i taekni- og leikfraedipjalfun:

Teekni
Spyrnur
Ahersla & innanfétar- og ristarspyrnur. Enn fremur spyrnu med hofoi ur kyrrstoou.

Moéttaka knattar
Ahersla & moéttoku knattar med jorou og & lofti med feeti. Enn fremur moéttaka og
markskot.

Knetti skylt
Ahersla a ad skyla knetti og halda honum fra métherja m.t.t. stédu likama.
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Knattrak
Ahersla & knattrak med innanverdum feeti og utanverdum faeti og einféldum
gabbhreyfingum i framhaldi af knattraki.

Grunntaekni
Ad venjast knetti. Markmid ad baeta fyrstu snertingu.

Taktur og samhaefing
Ahersla a hradar fotahreyfingar, p.a m. a vixl, baedi ar kyrrstodu og a ferd. Markmio ad
auka samheefingu.

Jafnveegi
Ahersla a aefingar sem gerdar eru & 6drum feeti, baedi ur kyrrstédu og & ferd.

A8 gera tvennt i einu
Ahersla & ad vinna med tvo knetti og meginahersla er & ad losa sig vio knétt og taka a
moti & pvi sem naest sama augnabliki. Markmid samhaefing og hr6d hugsun.

Gabbhreyfingar
Ahersla & einfaldar gabbhreyfingar med pungaflutningi. Markmid ad geta beitt
gabbhreyfingum i stddunni madur gegn manni.

Snulningar
Ahersla a einfalda snuninga og stefnubreytingu med knott.

Leikfreedi

Leikfreedi héps

Um er ad raeda grunnatrioi leikfreedi varnar- og soknarleiks. Meginahersla ad vinna i
famennum hépum, s.s. 1:1, 1:2, 2:1, 2:2 o.s.frv. Ahersla ad kenna atridi pessi i gegnum
leikinn, pa einkum smaleiki (,small sided games®). Markmid zefinganna er kennsla i
undirstéduatridum lidssamvinnu, baedi i sdkn og vorn, s.s. adstod vid samherja, voldun
samherja, frihlaup, framhjahlaup og veggspil.

Markskot
Ahersla & markskot eftir mottoku fréa jordu.

Fost leikatridi
Ahersla & fost leikatrioi, s.s. innkdst, hornspyrnur og aukaspyrnur, baedi i varnar- og
soéknarleik.

pjalfun markvarda
Hluti leikfreedinnar er pjalfun markvarda, sem einkum verdur samtvinnud 6drum
aefingum.

Leikskipulag, leikkerfi og leikstilar

Sérstakur pattur i pjalfun idkenda, sem tengist hinum leikfreedilega hluta, er
grunnkynning & mismunandi leikkerfum. Ahersla 16gd & ad kynna fyrir idkendum leikkerfi
er byggja a varnarleik og séknarleik og gera peim kleift ad leika mismunandi leikkerfi eftir
styrkleika motherja. Tekur mid af fimm manna knattspyrnu par sem leikskipulag midar af
myndun prihyrninga, tigla og kassa.
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7.5. 7. aldursflokkur
Meginaherslur i taekni- og leikfraedipjalfun:

Teekni
Spyrnur
Ahersla & innanfétarspyrnur.

Méttaka knattar
Ahersla a méttoku knattar med innanveroum feeti, il og laeri.

Knattrak )
Knattrak & ymsa vegu. Ahersla & knattrak med einfaldri gabbhreyfingu.

Grunntaekni
Ad venjast knetti. Markmid ad baeta fyrstu snertingu.

Gabbhreyfingar
Ahersla & einfalda gabbhreyfingu.

Leikfraedi

Leikfraedi héps

Leikraenir leikir og leikeefingar par sem unnid er avallt i famennum hépum, s.s. 1:1, 1:2,
2:1, 2:2 o.s.frv., med og &n markvarda.

Helstu leikreglur kynntar i gegnum leiki.

7.6. 8. aldursflokkur

Hja 8. flokki barna eefa drengir og stulkur saman. Ekki er gerdur sérstakur
greinarmunur a teeknilegum og leikfraedilegum pattum likt og i eldri aldursflokkum.
P& er ekki um ad reeda eingdngu knattspyrnupjalfun. Helstu &herslur eru a
eftirfarandi atridi:
e Fyrstu skref tekin i grunnatrioum knattspyrnu.
Fjolbreyttar sefingar sem efla almenna hreyfifaerni.
Afingar sem baeta jafnveegi, samhaefingu og styrk.
Afingum skipt nidur i stddvar - unnid i littum hépum.
Afingar Gtfeerdar i gegnum leiki.
I6kendur leeri helstu umgengnisreglur i iprottahusi.
Iokendur efli félagsproska og leeri ad vinna i hop.
I6kendur 60dlist jakveeda upplifun af iprottaidkun.

7.7. brekpjalfun og personuleikapjalfun

[ o6llum aldursflokkum fer fram prekpjalfun i einhverjum meeli. | yngstu
aldursflokkum er ahersla a lidleika en eftir pvi sem idkendur eldast stigmagnast
pjalfun og koma pa til skodunar atridi eins og pol, kraftur, hradi og teekni
(samhaefing). Oll &hersla er eftir sem &dur ad kenna framangreind atridi i gengum
leikinn, eftir pvi sem unnt er. PO skal aréttad ad fyrir yngstu idkendur eru sefingar
sem ganga Ut a samhaefingu sérlega brynar.
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| 6llum aldursflokkum fer fram persénuleikapjalfun sem byggir a eftirfarandi
grunngildum sem allir idkendur purfa ad temja sér:
e Ogud samskipti vid pjalfara og adra samherja fra degi til dags, par af
mikilveegi hlustunar,
e faglegan undirblning idkenda fyrir kappleiki, einkum i formi venja, t.d.
mikilveegi mataraedis, hvildar og ad ,hlusta“ a likama sinn,
o mikilvaegi pess ad vera hluti af lidi,
e mikilveegi pess ad gagnryna (sjalfan sig og adra) og taka gagnryni med
jakveedum heetti, einkum i gegnum einfalda leikgreiningu,
e mikilveegi pess ad leggja sig avallt allan fram m.t.t. til frammistodu, ekki
nidurstodu, t.d. i formi urslita,
e drengilega framkomu innan vallar sem utan, par af regluna um fair play*,
e virdingu fyrir reglum knattspyrnuleiksins, p.4 m. akvérounum démara,
e virdingu fyrir samherjum og moétherjum, baedi i samskiptum med og an
orda,
e virdingu fyrir eignum annarra og iprottamannvirkjum,
e félagsvitund, p.e. stolti ad leika fyrir UMFA og
e gildi pess ad idka knattspyrnu til lengri tima litid, t.d. med tilliti til menntunar
framtioarinnar.

Enn fremur er ahersla 16g0 & ad kenna idkendum adferdir vio ad setja sér
markmid, auka sjalfstraust sitt og einbeitingu. Kynna skal fyrir iokendum, einkum
5. aldursflokki og eldri, vidurkenndar adferdir vido pjalfun hugans samhlida
ipréttum, s.s. med einféldum slokunaradferdum vid kvida- og spennustjérnun,
skynmyndapjélfun, sjélftali og fleiri atridum, sem medal annars hafa ad markmidi
ad stjorna tilfinningum idkenda vid mismunandi kringumstsedur.

8. Félagslegt starf innan aldursflokka

Pjalfari, i samradi vid foreldrarad, skal af fremsta megni reyna ad skapa jakvaeda imynd
barna- og unglingaknattspyrnu & vegum UMFA og studla ad drengskap idkenda,
jafnrétti, vinattu og umburdarlyndi vid naungann.

Mjog mikilveegt er ad leggja reekt vio félagslega péattinn, p.e. brjéta upp hefébundna
starfsemi og gera eitthvad uppbyggilegt fyrir einstaklinginn eda hépinn. Daemi um
ohefdbundna starfsemi eru t.d. ferdaldég, heimsokn, umraedur (tjaning), idkun annarra
ipréttagreina og margt fleira. betta getur hver flokkur gert fyrir sig eda margir flokkar
saman. bessi 6hefdbundna starfsemi getur bsedi verid med og an patttoku foreldra.
Stefnt skal ad nokkrum uppakomum & hverju pjalfunartimabili.

9. Upplysingamidlun um starf i einstokum aldursflokkum

Vefsida UMFA gegnir mikilvaegu hlutverki i starfi félagsins. bar er unnt ad fa upplysingar
um allar deildir félagsins. Pa hefur hver og einn aldursflokkur sérstakt heimasveedi par
sem upplysingum til idkenda, foreldra/forradamanna og annarra er komid a framfeeri, s.s.
um pjélfara, aefingatima, fyrirhugada kappleiki, mot og adrar uppakomur.

UMFA leggur & pad aherslu ad vefsida félagsins sé notud og upplysingafleedi til allra sé
gott. P& leggur UMFA & pad aherslu ad 6ll skrif inni & heimasidu félagsins séu vondud
0og par sé ekkert sett fram i ritudu mali sem feli i sér gildisdoma eda ummeeli i gard
annarra sem kunna ad vera serumeidandi. Gildir pad & ollum stigum, p.a m. um
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framkveemd einstakra kappleikja og ekki sist um stérf domara.

UMFA brynir fyrir pjalfurum og 6drum peim sem annast upplysingamidlun um starf
einstakra flokka ad nota vefsiou félagsins i pvi augnamidi ad midla upplysingum. Pa er
pad vilji félagsins ad idkendur og foreldrar/forradamenn séu vel upplystir um starfid og
hvad sé framundan a hverjum tima.

10. Afingatoflur

Afingatoflur  allra  aldursflokka eru  birtar inni & heimasidu  UMFA.
Foreldrum/forrddamdnnum er bent & ad eefingatimar geta breyst og ad fylgjast med
vefposti fra pjalfurum. Avallt er reynt ad skipuleggja eefingatdflur pannig ad paer rekist
ekki a adra iprotta- og tomstundaidkun barna i hverjum flokki.

Stefnt er ad pvi ad eefingatoflur, sem gilda fyrir haust- og vetur, gildi fra 15. september til
10. juni ar hvert og eefingattflur sumars gildi fra 10. jani til 15. september ar hvert.

UMFA stefnir ad pvi ad vera med ad jafnadi tvaer aefingar & viku fyrir 8. aldursflokk, prjar
aefingar & viku fyrir 7. aldursflokk, en adrir flokkar eefi ad jafnadi fjorum sinnum i viku.
Vio petta beetist sidan sefinga- og métsleikir og adrar uppakomur.

11. Baningar og annar merktur fatnadur

I6kendur skulu sjalfir eiga keppnistreyju og stuttbuxur, sokka, legghlifar og skd. bjalfari
asamt foreldraradi skal studla ad pvi ad ekki sé keppt i 68rum fatnadi en peim sem
merktur er UMFA og styrktaradilum (treyja og stuttbuxur).

Til s6lu er afingagalli UMFA og eftir atvikum annar fatnadur merktur félagi. 18kendum er
ekki skylt ad kaupa pennan fatnad en hvatt er til pess. Foreldrarad hafa oft stadio ad pvi
ad kaupa akvedinn fatnad & allan flokkinn til ad na fram betri kjdrum. | pvi sambandi er
goo regla ao foreldrarad sjai um ad fatnadur sé merktur til ad audvelda utanumhald
fatnadar & métum.

12. Sjukrataska

I kappleikjum og i keppnisferdum skal stefnt & ad hafa sjukratosku medferdis. bjalfari, i
samradi vid framkveemdastjora UMFA, skal sja til pess ad sjukrataskan hafi ad geyma
allar helstu naudsynjar. | einstokum keppnisferdum getur pjalfari  fali®
foreldri/forradamanni ad annast sjukratdsku.

13. Ferdaldg innanlands

A hverju ari er allnokkur fjoldi ferda hja hverjum flokki um allt land. UMFA tekur patt i
greioslu fyrir Odyrasta fararmata vegna leikjla i Islandsmoti, annars greida
foreldrar/forradamenn fyrir ferdaldg barna sinna.

[ styttri ferdir skal reynt ad fara & einkabifreidum en i lengri ferdir er farid med
hopferdarbifreid og i sérstokum tilvikum med flugi. Pegar foreldrar/forradmenn leggja til
bifreidar i keppnisferdir skal mida vid ad idkendur greidi eldsneytisgjald sem tekur mid af
pvi hve langa vegalengd er ad reeda og samkveemt nanari tilhdgun/akvoéroun hverju
sinni. Pegar fario er med hépferdarbifreid ma avallt reikna med ad greida purfi eitthvert
gjald.
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Nokkur heilreedi um keppnisferdir:

e Tilkynna skal um fyrirhugadar keppnisferdir med eins gédum fyrirvara og unnt er.

e Skipleggja skal fyrirhugadar keppnisferdir.

e Oll forfoll i fyrirhugadar keppnisferdir skal boda med eins gédum fyrirvara og unnt
er.

e Reynt skal ad geeta samreemis i kleedaburdi i keppnisferdum.

e Hollt matarreedi skal hafa i fyrirrami i keppnisferdum. Gosdrykkir, seelgaeti og
onnur ,6hollusta“ skal ad jafnadi vera bonnud nema um sé ad reeda atburd i maoti.

e Fjaratlatum skal stilla i héf i keppnisferoum og almennt aetti ad mida vido ad
iokendur hefou ekki mikla peninga medferdis og avallt samkveemt nanari
tilmeelum pjalfara og/eda foreldraradi hverju sinni. I6kendum er éheimilt ad ,lana“
hverjum 6drum peninga i keppnisferdum.

o | keppnisferdum er viskomandi flokkur andlit félagsins. Afar brynt er allir & vegum
flokksins syni pridmennsku og hattvisi, jafnt innan sem utan vallar, og syni félagi
sinu tilhlydilega virdingu.

14. Utanlandsferadir

Stefnt ad pvi ad 4. aldursflokkur drengja og stulkna fari annad eda pridja hvert ar i
aefinga-/keppnisferdir til utlanda. A petta vid pegar peir aldursflokkar eru starfreektir.
Slikar ferdir eru skipulagdar af foreldrum/forradaménnum i samvinnu vid pjélfara og
framkvaemdastjora UMFA.

15. Skipulagning mota

Akvordun um patttbku méta er i héndum pjalfara og foreldra/forradamanna hvers
aldursflokks fyrir sig. Akvednar venjur hafa skapast innan félagsins sem taka parf tillit til.
paer venjur sem myndast hafa um patttéku i opnum métum eru eftirfarandi:

5. aldursflokkur drengja, N1 métid a Akureyri um manadamaot juni/jali.

5. aldursflokkur stulkna, Simamatid i Kopavogi, sidari hluta juli.

6. aldursflokkur drengja, Shellmétid i Vestmannaeyjum, sidari hluta juni.

6. aldursflokkur stulkna, Simamétio i Képavogi, sidari hluta jali.

7. flokkur drengja, Norduralsmotio & Akranesi, sidari hluta jani.

7. flokkur stalkna, Simamotid | Képavogi, sidari hluta jali.

Vid skipulagningu patttoku i moétum er best, ef unnt er, ad virkja alla
foreldra/forrddamenn til patttéku i undirbdningi méts eda & medan a méti stendur. Sja
parf til pess ad einn til tveir taki ad sér fararstjéorn og hafi pannig yfirumsjon og
samraemi hlutverk annarra foreldra/forrddamanna. Lidsstjéri er med hverju lidi og pa er
vidbuio ad einhverjir purfi ad gista med idkendum og adrir ad sja um ad gefa idkendum
ao boroda.

Um adkomu foreldra/forradamanna ad skipulagningu méta ma visa til fyrri umfjollunar ar
foreldrahandbdk UMFA. | umreeddri foreldrahandbdk er einnig fjallad um helstu verkefni
lidsstjora sem eru eftirfarandi:
e Dbegar farid er a moét er naudsynlegt ad skipa akvedna lidsstjora fyrir hvert lid.
e Foreldrarad og pjalfarar hjalpast ad vio ad skipa lidsstjora.
e Lidsstjori hefur yfirumsjon med sinu li6i & medan a moti stendur
(foreldrum/forradamonnum ber ad lata lidstjora vita ef leikmadur fer timabundid fra
hépnum).
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e Lidsstjori er abyrgur fyrir lidinu og sér um ad hafa yfirumsjon med voktun lidsins
0og 6drum verkefnum sem falla til.

e Hoverju lidi fylgir einn fastur lidsstjori & smaerri métum en tveir & steerri motum.

e Lidsstjori tekur vid lidinu i uppahafi hvers moétdags.

Lidsstjori feer motsgogn afhent fra pjalfara og upplysingar um lidskipan asamt

simanumerum forrddamanna.

Lidsstjori ber abyrgd & ad lio meeti a réttum tima i leiki.

Lidsstjori stjornar upphitun fyrir kappleik ef purfa pykir eftir daetlun pjalfara.

Lidsstjori kann ad purfa ad styra lidi i leik i samkvaemt tilmaelum pjalfara.

Sér um ad fyllt sé a vatnsbrusa fyrir hvern leik.

Sér um ad fatnadur leikmanna sé & visum stad & milli leikja og medan & leik

stendur (helst i vatnsheldum pokum merktum UMFA).

Sér um ad liossmenn bordi & réttum tima i samradi vid vallarnestisnefnd ef vio a.

e Lidsstjora ber ad efla iproétta- og keppnisandann i sinu lidi & jakveedan hatt.

e Lidsstjorar skulu sja til pess ad lid og leikmenn komi fram fyrir hond UMFA med
stolti og virdingu og séu avallt félaginu til soma.

e Lidsstjori ma ekki neyta tobaks eda annarra vimuefna & medan hann er & vakt
mead lidinu.

16. Fjaraflanir

/Eskilegt er ad foreldrarad bjodi upp & fjaraflanir til ad létta idkendum kostnad vegna
keppnisferda og annarra verkefni flokks. Foreldrarad geta virkjad adra foreldra flokks til
ad skipuleggja og annast fjaraflanir.

Hja UMFA hafa verid settar reglur um fjaraflanir og safnanir & vegum félagsins.
Samkveemt reglum um fjaraflanir starfar priggja manna fjaréflunarrad & vegum félagsins.
Er meginreglan st ad sampykki fjaroflunarrads parf til pess ad réddast i fijaréflun i nafni
UMFA. Ad 68ru leyti skal visad til umraeddra regina UMFA sem birtar eru inni & vefsidu
félagsins.

17. Uppskeruhatio

Uppskeruhatid fyrir knattspyrnuidkendur UMFA er haldin i september ar hvert par sem
idkendur fa vidurkenningar fyrir afrek & timabilinu. | yngstu aldursflokkum fa allir
viourkenningu en i eldri flokkum er valinn leikmadur arsins og veitt vidurkenning
fyrir mestar framfarir. bjalfarar velja idkendur pessa en bdrn Gr hverjum éargangi fa
vidurkenningu, p.e. & yngra og eldra aldursari aldursflokks.

18. Studoningur foreldra

RannsOknir hafa synt ad pad mikilveegasta vid uppeldi barna er ad
foreldrar/forradamenn verji tima med bdrnum sinum og pekki foreldra vina
barnanna. UMFA leggur mikla &herslu a pad ad idkendur séu vinir baedi innan vallar og
utan.

Grundvollur fyrir rekstri ungmenna- og iprottafélaga er 6flugt foreldrastarf. Par sem
Oflugt foreldrastarf er til stadar er rekstur viokomandi flokks yfirleitt i godum farvegi.
pjalfari feer pann studnings sem naudsynlegur er og bornin aefa betur og eru viljugri ad
taka patt ef foreldrar/forrdAdamenn eru ahugasamir um iprottaiokun peirra.
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Mjog brynt er pvi ad foreldrar/forradamenn syni bornum sinum studning og ahuga a pvi
sem pau eru ad gera.

Nokkur heilraedi fyrir foreldra/forradamenn:

Einir mestu ahrifavaldar & born i ipréttum eru foreldrar/forradamenn. | umsja
peirra vaknar tiltrd barna & ipréttum, val & ipréttum, skynjun hvad hentar best,
viohorf til iprétta motast og markmid eru sett.

Rannsoknir syna Otvireett ad ahugi og studningur foreldra hefur ahrif a hvort barn
stundar iprattir til frambudar.

RannsoOknir syna enn fremur ad atridi eins og pressa, kvidi og hvernig barni lidur i
iprottum koma fra foreldrum/forradamoénnum.

Foreldrar/forradamenn hafa gjarnan skodanir a pvi hvad peim pykir barni sinu fyrir
bestu pegar kemur ad ipréttum. Enn fremur hafa foreldrar mikla porf fyrir ad
hlutirnir séu gerdir ,rétt*, sem endurspeglast i skodunum barnsins. Ollum er frjalst
ad hafa skodanir en pad er pjalfarinn sem reedur! Sé korni vafans sad i huga
barns um ad pjalfarinn sé ad gera rétt getur pad komid Otvireett nidur &
frammistodu barns.

Foreldrar/forradamenn falla oft i pa gryfju ad eetla ad endurupplifa eigin reynslu fra
ipréttum i gegnum barnid.

Best er fyrir foreldra/forrdédamenn, eetli pau sér ad vera godir ,knattspyrnu-
foreldrar®, ad ihuga vel tilgang pess ad barnid leiki knattspyrnu. Muna parf ad pad
er vilji barnsins sem skiptir meginmali og ad barnid hafi gaman.

Heppilegast fyrir foreldra er ad einblina & frammistéduna, ekki arslit eda atkomu.
Faglegasta nalgun foreldra/forradmanna er pvi ad spyrja barn sitt spurninga eins
og ,hvernig gekk?*“ og ,var gaman?“ i stad pess ad spyrja spurninga eins og
»hvernig foér leikurinn?“ og ,hvad skoradir pu morg mork?*.

Rannsoknir syna ad folk med bakgrunn ar iprottum er liklegt til ad eiga velgengni
ao fagna i lifinu.

Hvad geta foreldrar/forradamenn gert til ad skapa gott umhverfi fyrir barn sitt?

Peir skulu virda allar akvardanir barns inni & leikvelli, hvort sem um reedir sefingu
eda kappleik. Slikt eykur sjalftraust barns.

Peir purfa ad varast ad gera of miklar kréfur og nota ord eins og ,skal“ og ,hefdi“
pegar reett er um frammistoou.

Peir purfa ad varast ad reeda of mikid um arslit, heldur einblina & frammistéduna
sem slika og hvort draga megi af henni laerdom.

Peir settu ad varast ad nota ord eins og ,vid“ pegar reett er um lid barnsins.
Foreldrar aettu ad bryna fyrir bérnum sinum ad leggja sig avallt fram og gera sitt
besta i stad pess ad einblina adeins & urslit og ttkomu.

Mjog gott er fyrir foreldra ad raeda vid born sin fyrir og eftir leiki a jakvaedum
notum, t.d. med tilliti til personulegra markmida. Foreldrar/forradamenn aettu ad
reeda vid born sin og Utskyra velgengni og pad sem urskeidis fer. Brynt er ad raett
Sé vid born & peim nétunum ad pad sem urskeidis for sé ekki vegna slakrar getu,
heldur eigi sér adrar skyringar, eins og skort a einbeitingu, yfirspennu, vidkomandi
illa upplagdur, dagsform o.s.frv.

Loks er athygli vakin & foreldrabaeklingi KSI sem birtur inni & vefsidu sambandsins, undir
eftirffarandi vefslod: http://www.ksi.is/media/fraedsla/Foreldrabaeklingur  OK_Conv.pdf.
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19. Nokkur heilraedi til iokenda

Meeta skal stundvislega i 6ll verkefni og a allar eefingar. Brynt er ad lata vita ef ekki
er unnt ad meeta a aefingu, i kappleiki, mot og adrar uppakomur flokksins. | pvi felst
virding gagnvart 6rum og pad audveldar skipulagningu.

Borda hollan mat (lika morgunmat). EKki borda rétt fyrir aefingu (sidasta lagi 30 min fyrir
aefingar) og muna ad borda kolvetnarikan mat eftir aefingu, t.d. gréf braud, pasta,
spagetti, kartoflur og banana. Drekka mikid af vatni. Pad minnkar arangur pjalfunar ef
vid bordum 6hollan mat. Halda skal gosdrykkjum og seelgeetisati i lagmarki.

Til ad geta lagt sig 100% fram & aefingum parf madur ad vera vel hvild/-ur, svefn er
besta hvildin. Til pess ad svefninn nytist sem best parf ad fara tiltélulega snemma ad
sofa og helst ad vakna ekki seint. Muna parf ad pad er unnt ad sofa lengi en hvilast illa,
t.d. med pvi ad hafa endaskipti & sélarhring.

Vera kleedd/-ur eftir adsteedum/vedri og snyrtileg/-ur til fara. Skylt er ad meeta til sefinga i
iprottafatnadi. Meelst er til pess ad idkendur meeti i fathadi merktum UMFA vid allar
uppakomur & vegum félagsins.

Vera jakvaedur og einbeittur, hugsa jakveett, taka vel eftir og leera.

PU ert ad eefa til ad leera og til ad geta laert sem mest parf ad taka vel eftir. bvi meira
sem pu leggur pig fram, pvi meiri framfarir. bad sem pu gerir & afingu gerir pu i leik.
Ef pu gerir mistok ekki hengja haus heldur reyndu ad gera betur naest.

Avallt ad ganga snyrtilega um 6ll iprottamannvirki og fara eftir settum umgengisreglum,
t.d. nota ruslafétur. Muna ad skemmdarverk kosta peninga sem idkandi getur purft ad
greida fyrir.

Rada skom i skohillur og hengja fot & snaga.

Mikilveegt ad hafa allan fatnad merktan.

20. Forvarnir

Eitt af markmiéum UMFA er ad vinna gegn tobaksreykingum, neyslu afengis og annarra
skadnautna. OIl neysla vimuefna a yfirradasvaedi ungmennafélagsins er 6heimil, par
mead talin neysla munntobaks.

Pad er almennt vidurkennt ad ipréttir hafa otvireett forvarnargildi. Neysla hvers konar
vimugjafa hefur ahrif & frammistodu i iprottum. UMFA vill studla ad heilbrigdu lifi an
neyslu vimuefna.

UMFA er andvigt allri neyslu vimuefna, par med talid neyslu munntébaks.

UMFA skuldbindur sig til pess ad tilkynna foreldrum/forradaménnum idkenda verdi
einhver & vegum félagsins pess askynja ad vimuefna hafi verid neytt.

UMFA vill askilja sér ad beita sér fyrir freedslu fyrir idkendur og/eda foreldra/forradamenn
um skadsemi vimuefnaneyslu.
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UMFA stydur alla p4 sem sinna malefnum barna og beita sér fyrir vimuefnaforvornum.

21. Medferd agamala hja UMFA

| starfi UMFA geta avallt komid upp atvik sem fela i sér agabrot idkenda. Pau geta baedi
falid i sér hegdun sem brytur gegn peim grunngildum sem starfid byggir & og
knattspyrnureglum KSi.

Ad jafnadi er pad urlausnarefni pjélfara ad leysa Ur agamalum innan sins aldursflokks.
Brynt er ad 6ll mal séu leyst med medalhof ad leidarljési.

Hja UMFA skulu agamal leyst med eftirfarandi heetti og vid pad midad ad idkanda
og/eda foreldrum/forrAdaménnum hans sé avallt gerd grein fyrir i hverju agabrot er
folgio:
e Djélfari reedir vid iokanda. Meginahersla skal 16gd a ad gefa idkanda kost & ad
beeta rad sitt.
e Reett vio foreldra/forrddamenn. Meginahersla skal 16gd a ad gefa
foreldrum/forradamoénnum kost & ad hafa ahrif & breytni idkanda og eftir atvikum
gefa peim kost a ad koma og fylgjast med hegdan hans .
e |dkanda visad af aefingu. Tilkynna skal foreldrum/forradaménnum um pegar sliku
Urraedi hefur verid beitt.
e |0kanda meinad ad taka patt i motiimotum, leik/leikjum. Gert med vitund
foreldra/forradamanna og i samradi vid fyrirsvarsmenn UMFA.
e Heimilt er ad meina idkanda ad esefa um tiltekinn tima. Gert med vitund
foreldra/forradamanna og i samradi vid fyrirsvarsmenn UMFA.

Alftanesi i oktober 2014,
stjorn knattspyrnudeildar UMFA.
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