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Knattspyrnudeild Aftureldingar 

Knattspyrnu má rekja í bókum Aftureldingar til ársins 1932, en þá var keyptur einn fótbolti, og það 

sama ár var rúmum 8 krónum eyttar í mjólk fyrir knattspyrnumenn. Deildin var þó ekki stofnuð 

formlega fyrr en 1974 og hefur hún gengið allar götur síðan.  

Iðkendafjöldi í barna- og unglingastarfinu hefur verið að aukast jafnt og þétt síðustu ár og stendur nú 

í 530 -540 iðkendum.  

Meistaraflokkarnir spila báðir í Inkasso – deild og eru miklar fyrirmyndir fyrir yngri iðkendur.  

Aðstöðumál deildarinnar hafa því miður ekki verið mjög góð, skortur er á fermetrum þ.e.a.s. einungis 

er einn gervigrasvöllur til staðar fyrir um 650 iðkendur, en stefnt er að því að taka í notkun ½ yfirbyggt 

æfingarhúsnæði í haust (2019) sem hægt er að koma yngstu iðkendum inn yfir vetramánuðina. En það 

þarf að gera betur, það hefur verið í umræðunni að setja gervigrasvöll á núverandi aðalvöll félagsins 

og myndi það gjörbreyta aðstöðunni hjá deildinni. 

Skortur er á  félagsaðstöðu og búningsklefum hjá deildinni, það þarf því að koma því í lag sem fyrst, öll 

svokölluð klefamenning er því miður ekki til staðar hjá yngri iðkendum.  

Knattspyrnudeild Aftureldingar saman stendur af þremur ráðum ásamt óháðum formanni. Hvert ráð 

starfar sem fjárhagsleg sjálfstæð eining. Óheimilt er að færa fjármuni á milli barna- og unglingaráðs og 

meistaraflokka deildarinnar. Stjórn deildarinnar ber ábyrgð á þeim málefnum sem snerta deildina. 

Verkefni stjórnarinnar eru einna helst – aðstöðumál, markmið og skipulag deildarinnar.  
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Skipurit og hlutverk 

Skipurit Knattspyrnudeildar Aftureldingar 

 

Hlutverk stjórnar 

Hlutverk stjórna innan Aftureldingar er greint í reglugerð fyrir deildir Aftureldingar (viðauki A) 

Aðalfundir deilda félagsins skulu haldnir fyrir 15.mars ár hvert. Allir skuldlausir félagsmenn deilda hafa 

atkvæðisrétt og kjörgengi á aðalfundum deilda. Til aðalfunda deilda skal boðað með 10 daga fyrirvara 

með auglýsingu opinberlega og tilkynningu til aðalstjórnar. Framboð til stjórnarstarfa skulu berast eigi 

síðar en sjö dögum fyrir fund og skal skila framboðum á skrifstofu félagsins. Aðalfundur deildar er 

lögmætur ef löglega er til hans boðað. 

Stjórnir deilda eru kosnar á aðalfundum deilda. Þær halda síðan fund í kjölfarið þar sem 

stjórnarmeðlimir skipta með sér verkum. Stjórnir deilda hittast á reglulegum fundum til ræða málefni 

deildarinnar. Þeim ber að halda fundargerðir um allar ákvarðanir. Stjórnir deilda stýra fjárreiðum, 

fjáröflunum, starfsmannahaldi, kynningarmálum og félagsmálum deildanna. 

Stjórnir deilda sjá um ráðningu þjálfara, gerð löglegra ráðningasamninga og starfslýsinga og eftirlit á 

að þeim sé fylgt eftir. Ráðningasamningi skal skilað til staðfestingar til framkvæmdastjóra 

Aftureldingar sem kannar lögmæti hans, staðfestir með undirskrift og geymir afrit. 
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Stjórnir deilda halda iðkendaskrá með nafni og kennitölu bæði iðkenda og forráðamanna þeirra og sjá 

til þess að þjálfarar haldi mætingaskrá. Stjórnir deilda sjá um og bera ábyrgð á ákvörðunum um 

upphæð æfingagjalda og innheimtu þeirra. 

Stjórnir deilda bera ábyrgð á að upplýsingar um deildina á heimasíðu félagsins séu ávallt rétt 

uppfærðar og að tilnefna aðila til að sjá um innsetningu frétta og tilkynninga frá deildinni inn á síðuna. 

Stjórnir deilda bera ábyrgð á að þjálfunaráætlanir séu gerðar í samvinnu við þjálfara/yfirþjálfara. 

Stjórnir deilda bera ábyrgð á mótahaldi á vegum deildar. Stjórnir deilda sjá um stofnun 

foreldrafélaga/foreldraráða/ tengiliða. 

Stjórnir deilda bera ábyrgð á að koma umbeðnum upplýsingum vegna Uppskeruhátíða Aftureldingar 

og Mosfellsbæjar til skila til íþróttafulltrúa/framkvæmdarstjóra Aftureldingar á tilskildum tíma. 

Hlutverk stjórnarmanna 

Stjórn Aftureldingar hefur æðsta vald í málefnum félagsins milli aðalfunda og ber sameiginlega ábyrgð 

á rekstri þess og allra deilda eins og nánar er skilgreint í lögum félagsins (Viðauki B). Stjórnin vinnur að 

stefnumótun félagsins og fylgir eftir stefnu þess. Hún er málsvari félagsins og allra deilda þess og sér 

um samræmingu á starfi deildanna ásamt því að gæta hagsmuna þeirra allra. 

Stjórnin stýrir starfsemi félagsins í samræmi við vilja félagsmanna og það sem fram kemur í lögum, 

stefnum, markmiðum og fundarsamþykktum. Stjórnin hefur umsjón með starfi félagsins og fjárhag. 

Hún framfylgir samþykktum aðalfundar og stýrir daglegum rekstri. Stjórnin skal halda nákvæmt félaga- 

og iðkendatal samkvæmt lögum og reglum ÍSÍ og skal skila starfsskýrslu til ÍSÍ ár hvert í samræmi við 

reglur þar um. Stjórn skal halda skýrslu um starfið og skal hún lögð fyrir aðalfund og birt í ársskýrslu 

félagsins. 

Formaður er æðsti stjórnendi deildar/ráða og ber sem slíkir höfuðábyrgð á starfi deildanna/ráða innan 

félags og gagnvart starfsfólki á skrifstofu Aftureldingar. Formaður ber ábyrgð á því að deildin fari eftir 

lögum og reglum Aftureldingar.. Formaður skal fylgjast með öllu starfi deildarinnar, sýnir viðburður og 

iðkendum áhuga og tekur þátt í félagstarfi einsog kostur er á.  

Formaður er kosinn beinni kosningu á aðalfundi deildarinnar.  

Formaður deildar innan Aftureldingar er verkstjóri hennar. Meginhlutverk hans er að leiða stjórn 

deildarinnar til þess að vera skilvirk í störfum sínum. Formaður útdeili verkefnum og ábyrgð skapar 

þær vinnuaðstæður og umhverfi sem þörf er á til að stjórn geti unnið saman.  
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o Formaður ber ábyrgð á því, fyrir hönd deildarinnar, að samskipti milli starfsmanna skrifstofu 

Aftureldingar og deildar séu góð og skilvirk.  

o Formanni ber að skila inn umbeðnum gögnum til skrifstofu innan þess tíma sem þeirra er óskað. 

o Formaður skal leita sáttar í ágreiningsmálum, jafnt innan deildar, innan stjórnar og á milli deilda.  

o Formanni ber að leggja sitt af mörkum til að ganga úr skugga um að stjórnarmeðlimir hafi réttar 

og fullnægjandi upplýsingar um einstök mál.  

o Formaður ber ábyrgð á því að verk stjórnar séu unnin vel og innan tímaramma.  

Varaformaður er staðgengill formanns í forföllum hans og formanni til aðstoðar við umsjón og 

eftirfylgni stefnumótunar.  

Gjaldkeri er ábyrgur fyrir fjárhag og fjárreiðum deildarinnar 

o Gerð og eftirfylgni fjárhagsáætlana 

o Verðlagning á námskeiðum 

o Uppsetning námskeiða í Nora 

o Umsjón með launum 

o Samþykki reikninga og útgjalda 

o Útgáfa reikninga og innheimta 

o Fjárhagsleg umsjón með fjáröflunarverkefnum 

o Aðstoð við bókhald og uppsetningu ársreiknings 

Ritari knattspyrnudeildar ritar fundargerðir stjórnar, formannafunda og annarra funda sem 

knattspyrnudeild stendur fyri. Ritari hefur yfirumsjón með vistun fundargerða aðalstjórnar og deilda 

deildar. Ritari heldur utan um afrekaskrár og viðurkenningar sem veittar eru innan deildar. Ritari hefur 

yfirumsjón með svæði deildar á vefsíðu félagsins. 

Meðstjórnandi og varamenn taka þátt í verkefnum deildar. Auk þess að taka að sér stök verkefni sem 

eru innan deildarinnar.  

Hlutverk yfirþjálfara og þjálfara deilda  

Þjálfarar eru starfsmenn sem heyra undir stjórnir deilda, sem bera ábyrgð á samskiptum og 

upplýsingaflæði til þeirra. Hlutverk þjálfara og yfirþjálfara deilda nær eingöngu til þeirra atriða sem 

fram koma í ráðningarsamningum og er breytilegt á milli deilda. Sé tilskilið að þjálfari standi fyrir 

tilteknum mótum eða mæti á tiltekin mót þarf það að koma fram í ráðningarsamningi. Algengt 

fyrirkomulag á hlutverkum yfirþjálfara og þjálfara:  
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Hlutverk yfirþjálfara deilda  

o Er ráðinn af stjórn deildar til að hafa faglega umsjón með öðrum þjálfurum í deildinni ásamt því 

að þjálfa stundum einhvern flokk innan deildar.  

o Markar þjálfunarstefnu, markmið og áætlun í samvinnu við stjórn deildar og sér til þess að aðrir 

þjálfarar setji markmið og fylgi þeim.  

o Er tengiliður foreldra við þjálfara þegar upp koma erfiðleikar s.s. eineltismál o.þ.h.  

o Aðstoðar stjórn deildar við að taka saman upplýsingar vegna Uppskeruhátíða.  

Hlutverk þjálfara deilda  

Dreifir skráningarblöðum í byrjun tímabils auk annars pósts sem stjórn/þjálfarar kjósa að senda heim 

með iðkendum.  

o Skilar inn þjálfunaráætlun að hausti í samvinnu við yfirþjálfara.   

o Heldur skrá yfir mætingar á æfingar.  

o Skipuleggur félagslíf innan flokksins í samvinnu við tengiliði.  

o Aðstoðar stjórn deildar / yfirþjálfara við að taka saman upplýsingar vegna Uppskeruhátíða. 

 

Markmið 

Knattspyrnudeild vinnur eftir markmiðum Ungmennafélags Aftureldingar. Knattspyrnudeild 

Aftureldingar vinnur ötult starf í góðu samstarfi við skrifstofu félagsins og aðrar deildir þess um að ná 

settum markmiðum félagsins.  

Þjónustumarkmið 

Markmið er að minnsta kosti 70% barna í 1.-10. Bekk grunnskóla Mosfellsbæjar séu þátttakendur í 

íþróttastarfi Aftureldingar 

 Leiðir  

o Markviss kynning á starfi íþróttafélagsins að hausti til  

o Kynning á sumarstarfi félagsins 

• Sameina deildir með heilsdags sumarnámskeið 

o Aukið samstarf við íþróttakennara um valáfanga/æfingatíma á skólatíma 

• Skoða samstarf með íþróttafjöri bæjarsins 

o Styrkja starfsemi íþróttaskóla barnanna fyrir iðkendur 4-6 ára. 

o Leggja áherslu á félagslega þáttinn í öllu starfi Aftureldingar 

o Eflum einstaklinginn sem og íþróttamanninn 
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o Tryggja þátttöku barna, óháð fjárhagsstöðu  

o Afturelding vinnur í samstarfi við bæjaryfirvöld að því styrkja aðlögun barna flóttafólks og 

innflytjenda.  

Markmiðið er að minnka brottfall barna og unglinga úr félaginu  

Leiðir  

o Leggja áherslu á að greina ástæðu brottfalls og leita leiða til úrbóta ef þess er þörf á.  

o Leggja áhersla á félagslega þáttinn bæði á æfingatíma og utan hans  

o Nýta fjölbreytileika félagsins til þess að allir geti fundið íþróttagrein við sitt hæfi 

o Leggja áherslu á öflugt og virkt foreldrasamstarfs inna félags 

o Auka samvinnu á milli deilda, nýta sérkenni hverrar deilda til styrkingar Aftureldingar 

Markmiðið er að Afturelding leitist við að hafa gæði og fagmennsku í fyrirrúmi í öllu starfi sínu.  

Leiðir  

o Fá viðurkenningu sem fyrirmyndafélag ÍSÍ. 

o Afturelding leggi metnað sinn í að ráða til sín góða og vel menntaða þjálfara.  

o Menntun þjálfara sé í samræmi við þær kröfur sem viðkomandi sérsamband gerir.  

o Þjálfarar séu styrktir til náms og endurmenntunar.  

o Þjálfurum, iðkendum, foreldrum, stjórnarmönnum og starfsfólki sé reglulega boðið upp á 

námskeið eða fræðslu sem stuðlar að því að auka þekkingu á atriðum tengdum íþróttaiðkun. 

o Afturelding tryggir það að öllum þjálfurum félagsins sé boðin upp á skyndihjálparnámskeið árlega. 

Starfsdagur er haldin árlega, þar sem allir þjálfara koma saman og hlusta á fræðslu 

o Samræma starf deilda einsog hægt er til að hámarka þjónustu og árangur.  

o Formleg íþróttanámskrá útbúin fyrir allar deildir félagsins og að tryggt verði að starfað sé eftir 

henni.  

o Skrásetja heildarafreksstefnu félagsins.  

o Starfslýsing sé til fyrir framkvæmdastjóra, íþróttastjóra, yfirþjálfara deilda og þjálfara félagsins.  

o Virkja foreldra og sjálfboðaliða innan félagsins til öflugs og metnaðarfulls starfs, þar sem lögð er 

áhersla á jákvætt uppeldi og íþróttamannslegan anda með árlegri afhendingu hvatningaverðlauna. 

Aðstöðumarkmið 

Markmiðið er að aðstaða til íþróttaiðkunar hjá Aftureldingu verði í fremsta flokki.  

Leiðir  

o Lögð sé áhersla á að vinna áfram að endurbótum og stækkun íþróttamannvirkja.  
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o Stofnaður verði vinnuhópur með aðilum allra deilda sem framkvæmir þarfagreiningu á 

íþróttamannvirkjum og aðstöðu sem félagið hefur afnot af.  

o Samráðsvettvangur við bæjaryfirvöldur nýttur við hönnun á endurbótum og nýframkvæmdum og 

að lögð sé áhersla að unnið sé eftir þarfagreiningu félagsins.  

o Aðstaða til styrktarþjálfunar verði bætt.  

o Þjálfarar séu fyrirmyndir og hvetji iðkendur til að ganga vel um íþróttaaðstöðuna í hvívetna. 

o Lögð sé áhersla á að nýting rýma í íþróttamannvirkjum verði með sem bestum hætti (klefar, 

afgreiðsla, fundaraðstaða og æfinga- og keppnissvæði o.s.frv.).  

o Afturelding geri auknar kröfur til hreinlætis í íþróttamannvirkjum sem félagsmenn nýta. 

Rekstarmarkmið  

Markmiðið er að rekstur félagsins byggi á traustum fjárhagslegum grunni svo stöðugt megi bæta þá 

þjónustu og aðstöðu sem félagið veitir.  

Leiðir  

o Skráning og innheimta æfingagjalda sé framkvæmd á skrifstofu Aftureldingar. 

o Leitað verði leiða til að fá öfluga styrktaraðila fyrir félagið í heild.  

o Fjárhagsáætlanir allra deilda liggi fyrir um miðjan nóvember.  

o Bókhald sé fært reglulega þannig að hægt sé að fylgjast með stöðu frá mánuði til mánaðar og grípa 

til aðgerða ef ekki er farið eftir fjárhagsáætlunum.  

o Aðalstjórn yfirfari fjárhagsstöðu deilda ársfjórðungslega.  

o Að skrifstofa Aftureldingar veiti stjórn deilda stuðning varðandi rekstur og skipulag á fjármálum.  

o Að rekstrargrundvöllur deilda sé tryggður með samræmingu og auknum stuðningi skrifstofu. 

Markmiðið er að standa að styrkja ímynd Aftureldingar útá við.  

Leiðir  

o Gerð verði kynningaráætlun fyrir félagið í heild.  

o Öll útgáfa, tilkynningar, fjáröflunarstarf, samkomur eða annað sem gert er í nafni félagsins skal 

vera með þeim hætti að það sé Aftureldingu til sóma.  

o Félagið haldi úti öflugri og virkri heimasíðu og sé virkt á samfélagsmiðlum 

o Að Afturelding sé áberandi í samkomum og hátíðum sem haldnar eru í Mosfellsbær. 

o Að Afturelding og Mosfellsbær taki höndum saman heilsueflingu íbúa í sveitafélaginu. 
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Siðareglur Ungmennafélags Aftureldingar eru til staðar og eru unnar út frá gildum félagsins og 

hegðunarviðmiðum ÍSÍ. Viðauki C 

Stjórn knattspyrnudeildar er með áheyrnarfulltrúa í sínum röðum. Iðkandi í 3. flokk kk. sinnir því starfi 

með sóma.  

Þjálfun og keppni 

Stefna Aftureldingar 

Starf félagsins tekur mið af stefnuyfirlýsingu ÍSÍ um íþróttir barna og unglinga. Stefnt skal að því að allt 

stjórnarfólk og starfsmenn, þar með taldir þjálfarar kynni sér og þekki stefnuyfirlýsingu ÍSÍ um íþróttir 

barna og unglinga. 

Félagið hefur það að leiðarljósi að íþróttaiðkun skuli vera þroskandi, líkamlega, sálrænt og félagslega. 

Með því móti má skapa aðstæður fyrir börn og unglinga til að njóta sín innan íþróttahreyfingarinnar. 

Með skipulegri og markvissri þjálfun má skapa börnum og unglingum aðstæður til að verða 

afreksmenn seinna meir á lands- eða alþjóðamælikvarða þegar þeir hafa mesta líkamlega og sálræna 

hæfileika til þess. Að sama skapi er gert ráð fyrir að þeir sem ekki velja afreksmennsku eða 

keppnisíþróttir fái tækifæri til að stunda íþróttir eða líkamsrækt við sitt hæfi. Með neðangreindum 

aðferðum má tryggja meiri fjöldaþátttöku í íþróttum en áður hefur þekkst og skapa um leið aðstæður 

fyrir fleiri afreksmenn og meiri afrek. 

Með barnaíþróttum er átt við íþróttir fyrir börn á aldrinum til og með 12 ára.  

Með unglingaíþróttum er átt við íþróttir fyrir unglinga á aldrinum 13-19 ára. 

Íþróttaþjálfun barna og unglinga hafi eftirfarandi meginstefnu: 

4-10 ára: 

Markmið: - Að auka hreyfiþroska. - Að fyrstu kynni af íþróttum verði jákvæð. - Að upplýsa börnin um 

nauðsyn holls mataræðis. 

Leiðir: - Að æfingarnar séu fjölþættar og stuðli að bættum hreyfiþroska. Hér er átt við æfingar  sem 

örva hinar ýmsu skynstöðvar og unnið með grófhreyfingar og fínhreyfiingar - Að þjálfunin fari fram í 

leikformi og æfingar séu skemmtilegar. - Að öll börn fái jöfn tækifæri til þátttöku. 

Keppni: - Mót eru aðeins haldin innan félags. - Mikil áhersla skal lögð á að allir fái tækifæri til að vera 

með í keppninni og að enginn skuli útilokaður vegna getu. - Leikur og leikgleði ráði ríkjum í keppninni. 
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- Börnunum skal innrætt það að úrslit í keppni skipti ekki máli. Það eina sem þau eiga að stefna að sé 

að gera eins vel og þau geta, það sé markmiðið, sigur eða tap er aukaatriði. 

Verðlaun: - Allir fá jafna viðurkenningu fyrir þátttöku 

11-14 ára: 

Markmið: - að bæta tæknilega færni. – Að auka þol. – Að auka kraft. – að auka liðleika. – að vekja 

íþróttaáhuga fyrir lífstíð. – Að upplýsa börnin um nauðsyn holls mataræðis.  

Leiðir: - að æfingar séu fjölþættar. – Að aðaláherslan í þjálfuninni sé á þjálfun tæknilegra færni. – Að 

æfingarnar feli í sér þol, kraf og liðleika. – Að æfingar séu skemmtilegar. – Að öll börn fái tækifæri til 

æfinga og keppni miðað við þroska og getu.  

Keppni: - Þátttaka í mótum er bæði innan félags og á landsvísu. – Mikil áhersla skal lögð á að allir fái 

tækifæri til að vera með í keppninni og að engin skuli útilokaður vegna getu. – Leikur og leikgleði ráði 

ríkjum í keppninni. – Börnum skal innrætt það að úrslit í keppni skipti ekki máli. Að gera eins vel og 

þau geti sé markmiðið.  

15-16 ára: 

Markmið:  - Að auka þol, kraft, hraða og liðleika. – Að viðhalda og bæta áður lærða tæknilega færni. – 

Að skapa félagslega jákvæðar aðstæður og umhverfi með íþróttastarfinu. – Að kynna keppnis- og 

afreksíþróttamennsku og þann hugsunarhátt sem er nauðsynlegur til að árangur náist. – Að kynna þá 

möguleika sem bjóðast þeim sem vilja iðka íþróttir sem líkamsrækt og vegna félagsskaparins. – Að 

upplýsa unglingana um nauðsyn holls matarræðis.  

Leiðir: Aða æfingar séu fjölþættar. – Að æfingar byggist meiri en áður á þoli, krafti og hraðaæfingum 

ásamt liðleikæfingum. – að þeirri tæknilegu færni sé viðhaldið sem áður var lærð. – að sérstök áhersla 

sé lögð á að skapa unglingum félagslega góðar aðstæður innan íþróttaliðsins eða félagsins. Til þess 

skulu öll tækifæri sem bjóðast til hópþátttöku, hópfeðra og félagslegra athafna innan vallar sem utan 

nýtt til hins ítrasta.  – Að fræðsla um vöxt og þroska fari fram. -Að færsla um heilbrigðan lífstíl fari fram. 

-Að allir unglingar fái tækifæri til æfinga og keppni miðað við þroska og getu.  

Keppni: Þátttaka í mótum er bæði innan félags, á landsvísu og erlendis. – Mikil áhersla skal lögð á að 

allir fái tækifæri til að vera með í keppninni og að engin skuli útilokaður vegna getu. – Leikur og leikgleði 

ráði ríkjum í keppninni. – Unglingum skal innrætt það að úrslit í keppni skipti ekki máli. Að gera eins 

vel og þau geti sé markmiðið.  

17 ára og eldri  
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Markmið: - Að allir þjálfunarþættir séu teknir fyrir. – Að auka þjálfunarálagið verulega. – Að viðhalda 

og bæta áður lærða tæknilega færni. – Að skapa félagslega jákvæðar aðstæður og umhverfi með 

íþróttastarfinu. – Að kynna keppnis- og afreksíþróttamennsku og þann hugsunarhátt sem er 

nauðsynlegur til að árangur náist. – að kynna þá möguleika sem bjóðast þeim sem vilja iðka íþróttir 

sem líkamsrækt og vegna félagsskaparins.  

Leiðir: - Að æfingar séu alhliða og fjölþættar þannig að allir þjálfunarþættir séu teknir fyrir með tilliti 

til stöðu og hæfileika hvers einstaklings. – Að sérhæfð afreksþjálfun fari fram og æfingarálagið sé aukið 

verulega frá því sem áður var sé stefn að þátttöku í afreksíþróttum. – Gerður s´greinamunur á 

afreksíþróttum eða íþróttum þar sem árangur í keppni er aðalmarkmiðið annars vegar og hins vegar 

íþróttum þar sem áhersla er lögð á líkamsrækt og félagsskapinn umfram árangur í keppni.  

Keppni: - Þátttaka í mótum er innan félags, á landsvísu og erlendis. – Mikil áhersla lögð á að allir fái 

tækifæri til að vera með í keppni og að engin skuli útilokaður vegna getu. – Leikur og leikgleði ráða 

ríkjum í keppnum. – Úrslit í keppni skiptir ekki máli. Að gera eins vel og hægt er skal alltaf verið 

markmið.  

Stefna knattspyrnudeildar Aftureldingar  

Markmið hvers flokks í knattspyrnu eru misjöfn hjá þjálfurum, reglulega eru haldnir þjálfarafundir hjá 

deildinni til að fara yfir markmið og útkomur. Yfirþjálfari deildarinnar hefur umsjón með tímaseðlum 

og æfingum hjá flokkum í barna- og unglingastarfi. Unnið er eftir eftirfarandi markmiðum:  

8. flokkur  

Í þessum aldurshópi er lögð áhersla á fjölbreytni í þjálfun, þar sem leitast er við að koma til móts við 

hina miklu hreyfiþörf barna. Tækni og leikfræðileg atriði eru sett í leikrænan búning þar sem 

knötturinn er þungamiðja hverrar æfingar. Mikilvægt er fyrir iðkendur á þessum aldri að venjast 

knettinum. Mikil áhersla skal lögð á að allir fái tækifæri til að vera með og að allir fái sömu 

viðurkenningu fyrir þátttöku. Iðkendur læri háttvísi og framkomu innan vallar sem utan. Þeir læri að 

bera virðingu fyrir samherjum, mótherjum, þjálfara, dómara, áhorfendum, félaginu og aðstöðu þess. 

Áhersla 

Leikur er hluti af þjálfun 

Fyrstu kynni af knattspyrnu sé jákvæð 

Leikir með og án bolta 

Einfaldar æfingar 

Innan fótar sendingar h/v 

Utan fótar sendingar h/v 
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Tækniæfingar  

Knattrak, stefnubreytingar og gabbhreyfingar 

Einfaldar sendingar 

Móttaka á bolta með il, innan fótar, utan fótar  og læri 

Skalla úr kyrrstöðu 

Kenna leikreglur 

Fara yfir skipulag í 7-manna bolta. 

 

7. flokkur  

Í þessum aldurshópi er lögð áhersla á fjölbreytni í þjálfun, þar sem leitast er við að koma til móts við 

hina miklu hreyfiþörf barna. Tækni og leikfræðileg atriði eru sett í leikrænan búning þar sem 

knötturinn er þungamiðja hverrar æfingar. Mikilvægt fyrir iðkendur á þessum aldri að venjast 

knettinum. Mikil áhersla skal lögð á að allir fái tækifæri til að vera með, að öll börn fái jöfn tækifæri 

til þátttöku og að allir fái sömu viðurkenningu fyrir þátttöku. Iðkendur læri háttvísi og framkomu 

innan vallar sem utan. Þeir læri að bera virðingu fyrir samherjum, mótherjum, þjálfara, dómara, 

áhorfendum, félaginu og aðstöðu þess. 

Áhersla 

Leikur er hluti af þjálfun 

Áhersla á leik með bolta 

Innan fótar sendingar h/v 

Utan fótar sendingar h/v 

Tækniæfingar  

Knattrak, stefnubreytingar, gabbhreyfingar  

Einfaldar leikbrellur 

Einfaldar sendingar, innanfótar spyrnur 

Móttaka á bolta 

Skalla úr kyrrstöðu 

Leikfræði: 

Leikæfingar, fáir í liði 

Kenna leikreglur 

Fara yfir skipulag í 7-manna bolta 
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6. flokkur  

Í þessum aldurshópi er áframhaldandi áhersla á fjölbreytta þjálfun þar sem byggt er ofan á þann 

grunn sem fyrir er. Leitast er við að koma til móts við þarfir hvers og eins og miða æfingar 

að því. Tækni og leikfræðileg atriði fá aukið vægi. Iðkendur læri háttvísi og temji sér góða framkomu 

innan vallar sem utan. Þeir læri að bera virðingu fyrir samherjum, mótherjum, þjálfara, dómara, 

áhorfendum, félaginu og aðstöðu þess. 

Áhersla 

Æfingar séu fjölbreyttar og skemmtilegar 

Tækniæfingar 

Knattrak með gabbhreyfingum 

Sendingar, innan fótar, ristarspyrnur 

Skalla úr kyrrstöðu og með uppstökki 

Halda bolta á lofti 

Móttökur innan fótar, utan fótar og læri 

Leikfræði: 

Markskot úr kyrrstöðu, eftir knattrak 

Grunn leikkerfi: Leikskipulag í 7-manna bolta og 5-manna bolta, skipulagning í sókn og vörn 

Leikið einn á móti einum 

Yfirtöluæfingar  

Leikæfingar fáir í liði 

Liðleiki: teygjur 

 

5. flokkur  

Í þessum aldurshópi er áframhaldandi áhersla á fjölbreytta þjálfun þar sem byggt er ofan á þann 

grunn sem fyrir er. Leitast er við að koma til móts við þarfir hvers og eins og miða æfingar að því. 

Tækni og leikfræðileg atriði fá aukið vægi. Iðkendur læri háttvísi og temji sér góða framkomu innan 

vallar sem utan. Þeir læri að bera virðingu fyrir samherjum, mótherjum, þjálfara, dómara, 

áhorfendum, félaginu og aðstöðu þess. 

Áhersla  

þjálfun tæknilegrar færni 

Æfingar séu fjölbreyttar og skemmtilegar 

Tækniæfingar, grunntækni með bolta 

Sendingar með jörðu og á lofti 
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Skot með jörðu, innan fótar, utan fótar, með rist 

Spyrnur, innan fótar, rist og utan fótar 

Knattrak, hratt og knattrak með gabbhreyfingum 

Knattrak milli keila, knattrak þar sem bolta er haldið 

Móttaka hárra bolta og með jörðu, læri og brjóstkassa með stýringu 

Skallar, beint áfram, flugskalli, skalli með bolvindu 

Gabbhreyfingar 

Hraðar fótahreyfingar, mýkt 

Samleikur, samleikur sem endar með markskoti 

Leikfræði: 

Varnarstaða: rétt staða gagnvart manni með bolta 

Markskot eftir knattrak, samspil, og skot á ferð 

Skallað að marki eftir fyrirgjöf 

Spilæfingar með fáum í liði 

Skallatennis 

Leikfræði, innköst, hornspyrnur, aukaspyrnur og vítaspyrnur. 

Knattspyrnulíkir leikir 

Markskot 

Eftir samspil 

Eftir knattrak 

Skot á ferð 

Skallað eftir fyrirgjöf 

Leikfræði liðs 

Innköst 

Hornspyrna 

Aukaspyrna 

Vítaspyrna 

Leikið 1:1 með ýmsum afbrigðum 

Leikæfingar þar sem fáir eru í liði (farið yfir 

undirstöðuatriði liðssamvinnu) 

Liðleiki: teygjur 
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4. flokkur 

Í þessum aldurshópi er áframhaldandi áhersla á fjölbreytta þjálfun þar sem byggt er ofan á þann 

grunn sem fyrir er. Leitast er við að koma til móts við þarfir hvers og eins og miða æfingar að því. 

Áhersla er lögð á fjölbreytta tækni og leikfræðiþjálfun og að í þessum aldurshópi sé lokið yfirferð og 

grunnkennslu allra tækniatriða knattspyrnunnar. Iðkendur temji sér framkomu sem er þeim og 

félaginu til sóma, innan vallar sem utan. Þá er nauðsynlegt að fara yfir helstu leikreglur með þessum 

aldurshóp, reglur um rangstöðu, beina og óbeina aukaspyrnu, reglur sem ná til markvarða o.fl. 

Áhersla 

Þjálfun byggist meira en áður á þoli, krafti og hraðaæfingum ásamt liðleikaþjálfun. 

Viðhalda og bæta áður lærða tæknilega færni 

Auka skilning á leikfræðilegum atriðum 

Tækniæfingar, grunntækni með bolta 

Sendingar með jörðu og á lofti. Innan fótar, utan fótar h/v 

Skot með jörðu, innan fótar, utan fótar, með rist 

Spyrnur, innan fótar, rist og utan fótar 

Knattrak, hratt og knattrak með gabbhreyfingum 

Knattrak milli keila, knattrak þar sem bolta er haldið, knattrak undir pressu, knattrak og snúningur 

Móttaka hárra bolta og með jörðu, læri og brjóstkassa með stýringu, á höfði með stýringu 

Skallar, beint áfram, flugskalli, skalli með bolvindu 

Gabbhreyfingar 

Hraðar fótahreyfingar, mýkt 

Samleikur, samleikur sem endar með markskoti 

Leikfræði: 

Varnarstaða: rétt staða gagnvart manni með bolta 

Markskot eftir knattrak, samspil, og skot á ferð 

Markskot af ýmsum toga 

Eftir að hafa leikið á mótherja/knattrak 

Eftir móttöku 

Eftir samleik 

Úr kyrrstöðu 

Viðstöðulaus skot með jörðu og á lofti 

Skallað að marki eftir fyrirgjöf 

Leikið einn á móti einum 
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Spilæfingar með fáum í liði 

Skallatennis 

Leikfræði, innköst, hornspyrnur, aukaspyrnur og vítaspyrnur. 

Knattspyrnulíkir leikir 

Markskot 

Eftir samspil 

Eftir knattrak 

Skot á ferð 

Skallað eftir fyrirgjöf 

Leikfræði liðs 

Innköst 

Leikæfingar þar sem fáir eru í liði (farið yfir 

undirstöðuatriði liðssamvinnu) 

Leikfræði hóps, Sóknarleikur 

Hreyfingar án knattar, aðstoð við knatthafa 

Undirstöðuatriði liðssamvinnu í sókn: dýpt, fríhlaup, 

vídd, hreyfing, opna svæði og aðstoð 

Ýmiss konar samsetning liðs, jafnmargir í liði, færri, fleiri 

Samleikur 

Veggsending 

Knattvíxlun 

Framhjáhlaup 

Knattrak og sending 

Leikfræði hóps, Varnarleikur 

Gæsla maður á mann, þar sem leikmaður hefur bolta og 

án bolta 

Samvinna leikmanna, yfirtaka á leikmanni frá félaga 

Rangstaða 

Ýmiss konar samsetning liðs, jafnmargir í liði, færri, fleiri 

Undirstöðuatriði liðssamvinnu, vörn 

Dýpt, gæsla, loka svæði, samþjöppun, völdun 

Návígi 

Að komast inn í sendingu mótherja 

Návígi (tækling), rennitækling 
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Pressa þar sem lögð er áhersla á rétta varnarstöðu 

Leikfræði liðs, Föst leikatriði 

Vítaspyrna 

Rétt innkast og hreyfing leikmanna án bolta 

Hornspyrna í sóknar og varnarleik 

Aukaspyrnur 

Markvörðurinn 

Grípa knött yfir höfði í kyrrstöðu og með uppstökki 

Knöttur kýldur frá með einni hönd/báðum höndum 

Knöttur gripinn eftir að hafa kastað sér 

Spyrnur og köst frá marki 

Staðsetningar 

Hlutverk markvarða 

Að verjast skotum á markið 

Að verjast fyrirgjöfum 

Að verjast með úthlaupum 

Að aðstoða, stjórna vörninni 

Að koma knetti í leik 

Lesa leik, staðsetja sig 

Markmaður:1 

Grunnleikkerfi 

Skipulagning í vörn (leikaðferð) 

Skipulagning í sókn (leikaðferð) 

Liðleiki: teygjur 

 

3. flokkur  

Í þessum aldurshópi er áframhaldandi áhersla á fjölbreyttaþjálfun þar sem lögð er áhersla á styrkingu 

allra grunnatriða og tækni. Leitast er við að koma til móts við þarfir hvers og eins með þjálfun 

einstaklingstækni, samsettar tækni- og leikæfingar fá meira vægi. Aukin áhersla á þrek, svo sem þol, 

kraft, snerpu og liðleika. Leikmenn læri að bera ábyrgð á eigin þjálfun, upphitun og niðurlagi æfinga 

(upphitun og teygjur). Iðkendur temji sér þá framkomu innan vallar sem utan sem er þeim og 

félaginu til sóma. Þá er nauðsynlegt að fara yfir helstu leikreglur með þessum aldurshóp, reglur um 

rangstöðu, beina og óbeina aukaspyrnu, reglur sem ná til markvarða o.fl. 
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Áhersla 

Þjálfun byggist meira en áður á þoli, krafti og hraðaæfingum ásamt liðleikaþjálfun. 

Viðhalda og bæta áður lærða tæknilega færni 

Auka skilning á leikfræðilegum atriðum 

Tækniæfingar, grunntækni með bolta 

Sendingar með jörðu og á lofti. Innan fótar, utan fótar h/v 

Skot með jörðu, innan fótar, utan fótar, með rist 

Spyrnur, innan fótar, rist og utan fótar, hoppspyrna, hælspyrna, saxspyrna, klippa til hliðar 

Knattrak, hratt og knattrak með gabbhreyfingum 

Knattrak milli keila, knattrak þar sem bolta er haldið, knattrak undir pressu, knattrak og snúningur 

Móttaka hárra bolta og með jörðu, læri og brjóstkassa með stýringu, á höfði með stýringu 

Skallar, beint áfram, flugskalli, skalli með bolvindu 

Gabbhreyfingar 

Hraðar fótahreyfingar, mýkt 

Samleikur, samleikur sem endar með markskoti 

Leikfræði: 

Varnarstaða: rétt staða gagnvart manni með bolta 

Markskot eftir knattrak, samspil, og skot á ferð 

Markskot af ýmsum toga 

Eftir að hafa leikið á mótherja/knattrak 

Eftir móttöku 

Eftir samleik 

Úr kyrrstöðu 

Viðstöðulaus skot með jörðu og á lofti 

Skallað að marki eftir fyrirgjöf 

Leikið einn á móti einum 

Spilæfingar með fáum í liði 

Skallatennis 

Leikfræði, innköst, hornspyrnur, aukaspyrnur og vítaspyrnur. 

Knattspyrnulíkir leikir 

Markskot 

Eftir samspil 

Eftir knattrak 

Skot á ferð 
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Skallað eftir fyrirgjöf 

Leikfræði liðs 

Innköst 

Leikið 1:1 með ýmsum afbrigðum 

Leikæfingar þar sem fáir eru í liði (farið yfir 

undirstöðuatriði liðssamvinnu) 

Leikfræði hóps, Sóknarleikur 

Hreyfingar án knattar, aðstoð við knatthafa 

Undirstöðuatriði liðssamvinnu í sókn: dýpt, fríhlaup, vídd, hreyfing, opna svæði og aðstoð 

Ýmiss konar samsetning liðs, jafnmargir í liði, færri, fleiri 

Samleikur 

Veggsending 

Knattvíxlun 

Framhjáhlaup 

Knattrak og sending 

Leikfræði hóps, Varnarleikur 

Gæsla maður á mann, þar sem leikmaður hefur bolta og án bolta 

Samvinna leikmanna, yfirtaka á leikmanni frá félaga 

Rangstaða 

Ýmiss konar samsetning liðs, jafnmargir í liði, færri, fleiri 

Undirstöðuatriði liðssamvinnu, vörn 

Dýpt, gæsla, loka svæði, samþjöppun, völdun 

Návígi 

Að komast inn í sendingu mótherja 

Návígi (tækling), rennitækling 

Pressa þar sem lögð er áhersla á rétta varnarstöðu 

Leikfræði liðs, Föst leikatriði 

Rétt innkast og hreyfing leikmanna án bolta 

Hornspyrna í sóknar og varnarleik 

Markvörðurinn 

Grípa knött yfir höfði í kyrrstöðu og með uppstökki 

Knöttur kýldur frá með einni hönd/báðum höndum 

Knöttur gripinn eftir að hafa kastað sér 

Spyrnur og köst frá marki 
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Staðsetningar 

Hlutverk markvarða 

Að verjast skotum á markið 

Að verjast fyrirgjöfum 

Að verjast með úthlaupum 

Að aðstoða, stjórna vörninni 

Að koma knetti í leik 

Lesa leik, staðsetja sig 

Markmaður:1 

Grunnleikkerfi 

Skipulagning í vörn (leikaðferð) 

Skipulagning í sókn (leikaðferð) 

Vörn 

Rétt varnarstaða 

Að komast inn í sendingu mótherja 

Tæklun, rennitækling 

Pressa, ná knetti af mótherja 

Leikfræði liðs, Sóknarleikur 

Hreyfingar með eða án knattar 

Aðstoð við knatthafa 

Ýmiss konar samsetning liðs, jafnmargir í liði, færri, fleiri 

Undirstöðuatriði liðssamvinnu í sókn 

Dýpt, fríhlaup, vídd 

Hreyfing, opna svæði, aðstoð 

Hornspyrna, innkast og aukaspyrna 

Samleikur 

Veggsending 

Knattvíxlun 

Framhjáhlaup 

Knattrak og sendingar 

Skapa marktækifæri 

Uppbygging sóknar 

Sóknarleikur við venjulegar aðstæður 

Róleg uppbygging sókna 
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Hröð uppbygging sókna 

Hraðaupphlaup 

Föst leikatriði 

Innkast og hreyfingar 

Hornspyrna og hreyfingar 

Aukaspyrna bein og óbein og hreyfingar 

Sérstök leikfræðileg atriði 

Sókn eftir pressuvörn 

Sókn fleiri eða færri í liði 

Leikfræði liðs, Varnarleikur. 

Gæsla maður á mann, þar sem leikmaður hefur bolta og án bolta 

Samvinna leikmanna, yfirtaka á leikmanni frá félaga 

Rétt varnarstaða 

Rangstaða 

Svæðisvörn 

Pressuvörn 

Maður gegn manni 

Blandaðar varnaraðferðir 

Almenn leikfræði 

Ákveðið leikskipulag 

Leikið með frjálsan varnarmann fyrir aftan vörn (fríherja) 

Leikið án fríherja 

Liðleiki: teygjur 

 

2. flokkur 

Í þessum aldurshópi er lögð áhersla á að fjölga æfingum og að álag á leikmenn verði svipað og á 

meðal afreksmanna í meistaraflokki. Enn er áhersla á fjölbreytta þjálfun grunnatriða og tækni. Leitast 

er við að koma til móts við þarfir hvers og eins með þjálfun einstaklingstækni og með samsettum 

tækni- og leikæfingum. Lögð er aukin áhersla á föst leikatriði og reynt að virkja sköpun leikmanna. 

Lögð áhersla á að leikmenn læri að bera ábyrgð á eigin þjálfun, upphitun og niðurlagi æfinga 

(upphitun og teygjur). Iðkendur temji sér framkomu sem er þeim og félaginu til sóma innan vallar 

sem utan. Nauðsynlegt er að mæla þrek og tækni í þessum aldurshóp. 

Áhersla 
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Þjálfun byggist meira en áður á þoli, krafti og hraðaæfingum ásamt liðleikaþjálfun. 

Viðhalda og bæta áður lærða tæknilega færni.  

Auka skilning á leikfræðilegum atriðum.  

Allir þjálfunarþættir teknir fyrir 

Auka þjálfunarálagið verulega.  

Afrekshugsunarháttur verði ríkjandi 

Tækniæfingar, grunntækni með bolta 

Leggja þarf mikla áherslu á að allar æfingar séu gerðar undir keppnislíku álagi 

Pressuvörn á öllum vellinum 

Áhersla á að leikmenn geti haldið bolta innan liðs 

Leikmenn fái séræfingar í ákveðnum stöðum 

Styrkja enn frekar öll þau tækniatriði sem þegar hefur verið farið yfir 

Efla samvinnu leikmanna, sköpun og sjálfstæða hugsun 

Sendingar með jörðu og á lofti. Innan fótar, utan fótar h/v 

Skot með jörðu, innan fótar, utan fótar, með rist 

Spyrnur, innan fótar, rist og utan fótar, Hoppspyrna, Hælspyrna, Saxspyrna, Klippa til hliðar 

Knattrak, hratt og knattrak með gabbhreyfingum 

Knattrak milli keila, knattrak þar sem bolta er haldið, knattrak undir pressu, knattrak og snúningur 

Móttaka hárra bolta og með jörðu, læri og brjóstkassa með stýringu, á höfði með stýringu 

Skallar, beint áfram, flugskalli, skalli með bolvindu 

Gabbhreyfingar 

Hraðar fótahreyfingar, mýkt 

Samleikur, samleikur sem endar með markskoti 

Leikfræði: 

Varnarstaða: rétt staða gagnvart manni með bolta 

Markskot eftir knattrak, samspil, og skot á ferð 

Markskot af ýmsum toga: 

Eftir að hafa leikið á mótherja/knattrak 

Eftir móttöku 

Eftir samleik 

Úr kyrrstöðu 

Viðstöðulaus skot með jörðu og á lofti 

Skallað að marki eftir fyrirgjöf 

Leikið einn á móti einum 
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Spilæfingar með fáum í liði 

Skallatennis 

Leikfræði, innköst, hornspyrnur, aukaspyrnur og vítaspyrnur. 

Knattspyrnulíkir leikir 

Skallað eftir fyrirgjöf 

Leikfræði liðs 

Innköst 

Hornspyrna 

Aukaspyrna 

Vítaspyrna 

Leikið 1:1 með ýmsum afbrigðum 

Leikæfingar þar sem fáir eru í liði (farið yfir  undirstöðuatriði liðssamvinnu) 

Leikfræði hóps, Sóknarleikur 

Hreyfingar án knattar, aðstoð við knatthafa 

Undirstöðuatriði liðssamvinnu í sókn: dýpt, fríhlaup, 

vídd, hreyfing, opna svæði og aðstoð 

Ýmiss konar samsetning liðs, jafnmargir í liði, færri, fleiri 

Samleikur 

Veggsending 

Knattvíxlun 

Framhjáhlaup 

Knattrak og sending 

Leikfræði hóps, Varnarleikur 

Gæsla maður á mann, þar sem leikmaður hefur bolta og án bolta 

Samvinna leikmanna, yfirtaka á leikmanni frá félaga 

Rangstaða 

Ýmiss konar samsetning liðs, jafnmargir í liði, færri, fleiri 

Undirstöðuatriði liðssamvinnu, vörn 

Dýpt, gæsla, loka svæði, samþjöppun, völdun 

Návígi 

Að komast inn í sendingu mótherja 

Návígi (tækling), rennitækling 

Pressa þar sem lögð er áhersla á rétta varnarstöðu 

Leikfræði liðs, Föst leikatriði 



Fyrirmyndarfélag ÍSÍ - UMFA 

 
 

25 
 

Rétt innkast og hreyfing leikmanna án bolta 

Hornspyrna í sóknar og varnarleik 

Markvörðurinn 

Grípa knött yfir höfði í kyrrstöðu og með uppstökki 

Knöttur kýldur frá með einni hönd/báðum höndum 

Knöttur gripinn eftir að hafa kastað sér 

Spyrnur og köst frá marki 

Staðsetningar 

Hlutverk markvarða 

Að verjast skotum á markið 

Að verjast fyrirgjöfum 

Að verjast með úthlaupum 

Að aðstoða, stjórna vörninni 

Að koma knetti í leik 

Lesa leik, staðsetja sig 

Markmaður:1 

Grunnleikkerfi 

Skipulagning í vörn (leikaðferð) 

Skipulagning í sókn (leikaðferð) 

Vörn 

Rétt varnarstaða 

Að komast inn í sendingu mótherja 

Tæklun, rennitækling 

Pressa, ná knetti af mótherja 

Leikfræði liðs, Sóknarleikur 

Hreyfingar með eða án knattar 

Aðstoð við knatthafa 

Ýmiss konar samsetning liðs, jafnmargir í liði, færri, fleiri 

Undirstöðuatriði liðssamvinnu í sókn 

Dýpt, fríhlaup, vídd 

Hreyfing, opna svæði, aðstoð 

Hornspyrna, innkast og aukaspyrna 

Samleikur 

Veggsending 
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Knattvíxlun 

Framhjáhlaup 

Knattrak og sendingar 

Skapa marktækifæri 

Uppbygging sóknar 

Sóknarleikur við venjulegar aðstæður 

Róleg uppbygging sókna 

Hröð uppbygging sókna 

Hraðaupphlaup 

Föst leikatriði 

Innkast og hreyfingar 

Hornspyrna og hreyfingar 

Aukaspyrna bein og óbein og hreyfingar 

Sérstök leikfræðileg atriði 

Sókn eftir pressuvörn 

Sókn fleiri eða færri í liði 

Leikfræði liðs, Varnarleikur. 

Gæsla maður á mann, þar sem leikmaður hefur bolta og án bolta 

Samvinna leikmanna, yfirtaka á leikmanni frá félaga 

Rétt varnarstaða 

Rangstaða 

Svæðisvörn 

Pressuvörn 

Maður gegn manni 

Blandaðar varnaraðferðir 

Ýmiss konar samsetning liðs, jafnmargir í liði, færri, fleiri 

Undirstöðuatriði liðssamvinnu í vörn 

Dýpt, gæsla 

Loka svæði 

Samþjöppun, völdun 

Návígi 

Að komast inn í sendingu mótherja 

Návígi (tækling), rennitækling 

Pressa þar sem lögð er áhersla á rétta varnarstöðu 



Fyrirmyndarfélag ÍSÍ - UMFA 

 
 

27 
 

Vörn gegn föstum leikatriðum 

Vörn gegn aukaspyrnu 

Vörn gegn hornspyrnu 

Vörn gegn innkasti 

Almenn leikfræði 

Ákveðið leikskipulag 

Leikið með frjálsan varnarmann fyrir aftan vörn (fríherja) 

Leikið án fríherja 

Auk þess þurfa markverðir sem og aðrir leikmenn 

Að auka þol 

Að auka styrktarþjálfun 

Að auka snerpu og hraða 

Að auka liðleika og fimi 

Að auka áræðni 

Að bæta staðsetningar 

Liðleiki: teygjur 

 

Fjármálastjórn 

Knattspyrnudeild Aftureldingar fylgir stefnu félagsins í fjárlmálastjórnun 

Stefna félagsins:  

Stefna Aftureldingar er að fjárhagsleg staða sé ávallt jákvæð og að hún geti stutt við uppbyggilegt og 

árangursríkt starf félagsins. Rekstur skal vera hallalaus á hverju ári. Ávallt skal staðið við gerða 

samninga og staðið í skilum með greiðslur. Allur rekstur félagsins skal vera sýnilegur og í samræmi við 

landslög.  

Stjórnir deilda skulu gera starfs- og fjárhagsáætlun sem lögð er fyrir aðalstjórn til samþykktar fyrir 15. 

nóvember ár hvert.  Fjárhagsáætlanir skal leggja fram á aðalfundi félagsins til samþykktar. Nota skal 

fjárhagsáætlanir sem virkt eftirlit með fjármálum. Rekstrarárið er frá 1. janúar til 31. desember ár 

hvert.  

Auk þess ber stjórnum deilda að leggja fyrir aðalstjórn til samþykktar ákvarðanir um allar meiriháttar 

fjárhagslegar skuldbindingar. Með meiri háttar skuldbindingum er átt við þær, sem eru umfram 

200.000 krónur.  
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Þeir félagsmenn (fulltrúar deilda) sem stofna til fjárhagslegra skuldbindinga félagsins án samráðs og 

formlegrar samþykktar aðalstjórnar bera persónulega ábyrgð á greiðslu þeirra gagnvart félaginu, sbr. 

grein 16. í lögum félagsins.  

Skriflegir samningar skulu liggja fyrir í öllum stærri fjáröflunum deilda, og skulu þeir lagðir fyrir 

framkvæmdastjóra félagsins til skoðunar og samþykktar. Formaður, gjaldkeri og framkvæmdastjóri 

hafa reglubundið eftirlit með fjármálum félags. 

Félagið færir bókhald sitt samkvæmt reglugerð ÍSÍ um fjárreiður íþróttafélaga. Sjá viðauka D.  

Rekstur barna- og unglingaráða skal vera fjárhags- og bókhaldslega aðskilin frá rekstri meistaraflokka 

og skulu barna- og unglingaráð skipuð sérstakri stjórn, sem fer með málefni og rekstur ráðanna. (sjá, 

Leiðbeiningar ÍSÍ um fjárreiður íþróttahreyfingarinnar grein 1.1. Aðskilnaður fjárreiðu yngri og eldri 

iðkenda). Rekstur meistaraflokka karla og kvenna, skulu einnig aðskildir.  

Laun þjálfara  

1. Laun þjálfara skulu vera samræmd og miðast við menntun, reynslu, umfang og iðkendafjölda. 

Fyllsta jafnréttis skal gætt við greiðslu launa til karl- eða kvenkyns þjálfara. Sambærileg laun skal 

greiða þjálfurum hvort heldur viðkomandi þjálfar stúlkur eða drengi.  

2. Stefna félagsins er að þjálfarar séu launþegar. Sé um verktöku að ræða skal landslögum og 

skattalögum fylgt og farið eftir leiðbeiningum Ríkisskattstjóra. 

Innheimta æfingagjalda 

Æfingagjöld eru ákveðin af stjórn félagsins fyrir upphaf vetrarstarfs hverju sinni. Gjaldkeri er ábyrgur 

fyrir gerð reikninga og hefur umsjón með innheimtu. Skráning iðkenda í upphafi hverrar annar og skal 

lokið fyrir fyrsta mót eða keppnisleik sem iðkandi hyggst taka þátt í. Aðili sem skráir sig telst iðkandi út 

tímabilið, svo lengi sem hann afskráir sig ekki. Æfingagjöld eru innheimt með staðgreiðslu, 

greiðsluþjónustu viðskiptabanka deildarinnar eða með Visa/Euro greiðslum. Skipta má æfingagjöldum 

niður í fjölda mánaða sem iðkandi er skráður í.   

Óski iðkandi að hætta iðkun skal foreldri eða forráðamaður hafa samband við gjaldkera, formann 

deilda eða íþróttafulltrúa félagsins og tilkynna honum um ákvörðun iðkanda. Gjaldkeri fellir þá niður 

æfingagjöld frá og með næsta mánuði eftir að 12 tilkynning berst. Ekki er fullnægjandi að tilkynna 

úrsögn til þjálfara. 
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Fjáraflanir  

Knattspyrnudeild Aftureldingar leggur áherslu á að þeir flokkar sem eru að fara í lengri æfinga- eða 

keppnisferðir safni fyrir ferðunum í sameiginlegum fjáröflunum.  

Allar fjáraflanir skulu vera í nafni félagsins og hlýta þeim reglum sem gilda um fjáraflanir innan 

félagsins. Samþykki stjórnar félagsins þarf fyrir öllum fjáröflunum innan deildarinnar. Foreldraráð eða 

stjórn félags skulu halda utan um fjáraflanir hópa. Óheimilt er að skuldsetja hópa vegna ferðalaga 

erlendis eða innanlands nema með samþykki stjórnar. Tilkynna skal fjáraflanir til íþróttafulltrúa áður 

en þær hefjast. Íþróttafulltrúi heldur skrá yfir allar fjáraflanir á vegum félagsins og leitast við að 

samræma þær.  

Sjóðir:  

Minningarsjóður Guðfinnu Júlíusdóttur og Ágústínu Jónsdóttur.  

Afturelding hefur í samvinnu við fjölskyldu Guðfinnu Júlíusdóttur og Ágústínu Jónsdóttur og 

Mosfellsbæ gert efnaminni börnum í Mosfellsbæ kleift að æfa íþróttir með tilkomu minningarsjóðs 

Guðfinnu og Ágústínu.   

2. grein – Tilgangur og hlutverk 

Tilgangur sjóðsins er að styrkja starfsemi yngri flokka, styrkja efnaminni leikmenn til þátttöku og veita 

leikmönnum yngri flokka Ungmennafélagsins Aftureldingar ferðastyrkt til keppnisferða eða 

þjálfunarferða sbr. ákvæði í 3.gr. skipulagsskrár.  

Heiti sjóðsins er Minningarsjóður Guðfinnu Júlíusdóttur og Ágústínu Jónsdóttur. 

Tekið er við umsóknum í sjóðinn allt árið. Úthlutað er úr sjóðnum í mars og október á ári hverju. Skila 

skal inn rafrænni umsókn og má fylla hana út hér að neðan. Einnig er hægt að skila inn 

umsóknareyðublaði á skrifstofu Aftureldingar  

Afreks- og styrktarsjóður Aftureldingar og Mosfellsbæjar 

Sjóður þessi er tilkominn vegna samnings milli Aftureldingar og Mosfellsbæjar um stuðning við 

afreksíþróttafólk í félaginu auk þess sem sjóðurinn styrkir þjálfara til endurmenntunar. Fyrsti 

samningurinn var gerður árið 2006. Tekið er við umsóknum um styrki allt árið en úthlutað er úr 

sjóðnum að jafnaði tvisvar á ári. 

Markmið sjóðsins eru eftirfarandi: 
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o Veita afreksfólki í deildum innan Aftureldingar styrk vegna æfinga og/eða keppni og búa þeim sem 

besta aðstöðu til að stunda íþrótt sína. 

o Veita styrk til þess íþróttafólks sem valið er til æfinga eða keppni með landsliði innan sérsambanda 

ÍSÍ. 

o Veita þjálfurum og leiðbeinendum sem starfa á vegum Aftureldingar styrk til að sækja viðurkennd 

þjálfaranámskeið og/eða aðra menntun sem eflir þá í starfi. 

Umsóknum skal skila rafrænt í gegnum heimasíðu félagsins. 

 

 

Þjálfaramenntun 

Stefna félags 

Knattspyrnudeild Aftureldingar stefnir að því að þjálfarar kynni sér nýjustu strauma og stefnur í 

viðkomandi íþróttagrein og taki þátt í þeim námskeiðum sem ÍSÍ og viðkomandi sérsamband standa 

fyrir hverju sinni. Yfirþjálfari deildarinnar skal eftir því sem kostur er vera menntaður á sviði íþrótta og 

með sérþekkingu í viðkomandi íþróttagrein. Skal hann eftir fremsta megni sækja sér aukna menntun 

og reynslu við hvert tækifæri. Knattspyrnudeild Aftureldingar hefur það að markmiði að hafa 

aðstoðarþjálfara í öllum flokkum. Þegar fjölga fer í flokkunum er fleiri aðstoðarþjálfarar fengnir inn í 

starfið. Gert er ráð fyrir að einn þjálfari sé á hverja tíu iðkendur í yngstu flokkunum, en svo fer það 

fækkandi þegar iðkendur eru orðni eldri. Þannig fá allir iðkendur leiðsögn við hæfi. Einnig skal taka mið 

af stærð æfingaaðstöðu.  

Þjálfarar knattspyrnudeildarinnar fara á þjálfaranámskeið KSÍ þegar þeir hefja störf, eða þegar næsta 

námskeið er haldið eftir að þeir hefja störf hjá deildinni. Stjórn knattspyrnudeildar hvetur þjálfara til 

þess að fara á námskeið á vegum Aftureldingar og KSÍ. Reglulegir samstarfsfundnir eru haldnir innan 

deildar, einnig leggur deildin niður öll störf einu sinni á ári þegar starfsdagur Aftureldingar fer fram að 

hausti. Þjálfarar félagsins eru einni í góðum samskiptum í gegnum samskiptarsíður facebook.  

Hlutverk yfirþjálfara og þjálfara deilda  

Þjálfarar eru starfsmenn sem heyra undir stjórnir deilda, sem bera ábyrgð á samskiptum og 

upplýsingaflæði til þeirra. Hlutverk þjálfara og yfirþjálfara deilda nær eingöngu til þeirra atriða sem 

fram koma í ráðningarsamningum og er breytilegt á milli deilda. Sé tilskilið að þjálfari standi fyrir 

tilteknum mótum eða mæti á tiltekin mót þarf það að koma fram í ráðningarsamningi.  
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Þjálfarar skulu standa fyrir æfingum, kenna samkvæmt námskrá félags og fara að fyrirmælum 

yfirþjálfara hverju sinni. Þjálfarar sjá um lið á mótum og í æfingabúðum sem og á öðrum vettvangi þar 

sem hópurinn kemur saman.  

Hlutverk yfirþjálfara deilda  

o Er ráðinn af stjórn deildar til að hafa faglega umsjón með öðrum þjálfurum í deildinni ásamt því 

að þjálfa stundum einhvern flokk innan deildar.  

o Markar þjálfunarstefnu, markmið og áætlun í samvinnu við stjórn deildar og sér til þess að aðrir 

þjálfarar setji markmið og fylgi þeim.  

o Er tengiliður foreldra við þjálfara þegar upp koma erfiðleikar s.s. eineltismál o.þ.h.  

o Aðstoðar stjórn deildar við að taka saman upplýsingar vegna Uppskeruhátíða.  

Hlutverk þjálfara deilda  

o Dreifir skráningablöðum í byrjun tímabils auk annars pósts sem stjórn/þjálfarar kjósa að senda 

heim með iðkendum.  

o Skilar inn þjálfunaráætlun að hausti í samvinnu við yfirþjálfara.  

o Heldur skrá yfir mætingar á æfingar.  

o Skipuleggur félagslíf innan flokksins í samvinnu við tengiliði.  

o Aðstoðar stjórn deildar / yfirþjálfara við að taka saman upplýsingar vegna Uppskeruhátíða. 

Skyldur stjórnar gagnvart þjálfara og stuðningur 

Stjórn félagsins sér um daglegan rekstur og sér þjálfurum fyrir góðu og öruggu starfsumhverfi, 

æfingatækjum, æfingatólum og öðru sem til þarfi. Stjórnin, með aðstoð yfirþjálfara, sér til þess að 

þjálfarar fái verkefni sem henta þeim, aldri þeirra, getu og þroskastigi. Auk þess skal stjórnin sjá til þess 

að þjálfarar séu góðar fyrirmyndir innan vallar sem utan. 

Stefna knattspyrnudeildar 

o Að bjóða uppá faglegt og heilbrigt starf sem er deildinni, þjálfurum, iðkendum og foreldrum til 

sóma. 

o Að gera iðkendur sína að betri knattspyrnumönnum 

o Að leitast við að ráða til starfa þjálfara með viðeigandi þjálfarastig KSÍ og senda aðstoðarþjálfara 

á slík námskeið. 

o Að taka þátt í Íslandsmóti, Bikarkeppni og Faxaflóamóti í þeim flokkum sem hafa þátttökurétt.  
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Þjálfari er ráðinn af Barna-og unglingaráði knattspyrnudeildar Aftureldingar (BUR) og skal starfa 

samkvæmt reglum og ákvörðunum stjórnar BUR. Þjálfari skal eiga kost á aðstoðarþjálfara til starfa 

fari skráður iðkendafjöldi að jafnaði yfir 20 í hverjum flokki. BUR ræður aðstoðarþjálfara til starfa, að 

fenginni umsögn yfirþjálfara óski þjálfari eftir því. 

 

Skyldur þjálfara: 

 

Stjórnun æfinga: 

o Þjálfari skal halda leikmannaskrá þar sem skráðar eru upplýsingar um þá sem stunda æfingar 

reglulega. Í skránni skal koma fram nöfn, kennitölur, heimilisföng og símanúmer iðkenda. Afrit af 

lista skal afhenda framkvæmdarstjóra félagsins. Þjálfari þarf að ganga skilmerkilega frá 

leikmannaskrá þannig að hægt sé að byggja á þeim upplýsingum við innheimtu æfingagjalda. 

o Þjálfari skal skipuleggja æfingar fyrirfram. 

o Þjálfari skal mæta stundvíslega á allar æfingar. Þjálfari skal vera mættur a.m.k 10 mín fyrir 

auglýstan æfingatíma. Ef hann forfallast skal hann útvega mann í sinn stað. 

o Þjálfari ber ábyrgð á boltum, keilum, sjúkratösku og vestum síns flokks og á að sjá til þess að 

þessir hlutir týnist ekki. Honum er jafnframt afhentur lás af geymsluskáp flokksins en skápurinn 

er ætlaður til varðveislu á búnaði. Týnist áhöld, mun andvirði þess er tapast verða dregið af 

launum þjálfara. 

 

o Þjálfari skal halda vinnubók sem lýsir þjálfun hópsins og einstakra leikmanna þ.m.t. mat á stöðu 

og getu allra leikmanna. Vinnubók þessari skal skilað til yfirþjálfara að loknu starfsári. Einnig  þarf 

þjálfari að skila skýrslu í upphafi tímabils þar sem fram koma markmið, áhersla í þjálfun, þátttaka 

í mótum og fjöldi iðkenda á hvoru aldursári. 

o Þjálfari skal klæðast fatnaði merktum Aftureldingu í öllum leikjum á vegum félagsins. BUR leggur 

til þennan búnað. 

o Þjálfari og aðstoðarmaður hans bera alfarið ábyrgð á keppnisbúningum flokksins. Þeir sjá um að 

taka þá með í ferðir og koma þeim á þvottafulltrúa eftir leik. 

  

Stjórnun leikja: 

o Þjálfari ber að taka tillit til æfingasóknar og gefa öllum sem greiða æfingagjöld og stunda æfingar 

tækifæri til að spreyta sig í leikjum liðsins, hvort sem er á æfingum eða í keppni. 

o Þjálfari er fyrirmynd leikmanna og skal haga sér eftir því. Þjálfari skal gæta þess að framkoma, 

talsmáti og hegðun leikmanna sé Aftureldingu sæmandi. Þjálfara ber að koma fram af kurteisi við 
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dómara og koma í veg fyrir óæskilegar athugasemdir frá aðstandendum leikmanna eða 

forráðamönnum í garð starfsmanna leikja. 

Félagsstarf  

Knattspyrna er hópíþrótt þar sem einstaklingar innan hans þurfa að samlagast ef að árangur á að 

náist. Félagslegi þátturinn á það til að gleymast í þjálfuninni þar sem þjálfurum finnst oft nóg að 

leikmenn hittist á æfingum. Til þess að leikmenn kynnist betur þá þurfa þeir einnig að hittast utan 

æfinga til að bæta andann í hópnum. 

  Þetta er hægt að gera á ýmsan hátt. Það er hægt að fara í bíó, keilu, sund og fleira auk þess 

sem hægt er að hafa videókvöld eða borða pizzu saman. Hægt er að hafa óvissuferðir og 

sparkvallamót svo eitthvað sé nefnt. Þjálfara vinna í samvinnu við foreldraráð, ýmist er farið í keilu, 

sund, bíó eða eitthvað sem iðkendur leggja til og hafa áhuga á að gera. Oft þarf að gera eitthvað í 

þessum dúr til þess að leikmönnum líði vel og þeim finnist þeir vera hluti af hópnum. Það má ekki 

gleyma því að margir iðkendur eru í knattspyrnu nær eingöngu upp á félagsskapinn og það ber að 

virða það! Þjálfarar verða því að vera vakandi fyrir því að rækta félagslega þáttinn í þjálfuninni og 

reyna þannig að auka ánægju iðkenda. 

Afturelding leggur áherslu á að þjálfarar leitist við að mynda andrúmsloft samkenndar og 

jákvæðni á reglubundnum æfingum. Þjálfarar skulu reglulega brjóta upp hefðbundið starf með 

skemmtikvöldum eða með því að bjóða upp á annars konar óhefðbundið starf. Gæti það verið t.d. 

ferðir á ákveðna viðburði eða staði, einhver kemur í heimsókn, umræður/tjáning eða farið í ólíka íþrótt. 

Hver flokkur fyrir sig eða flokkar saman, kynin sér eða saman og með eða án foreldra. Með góðu og 

jákvæðu félagsstarfi má auka samstöðu iðkenda, þeir fá tækifæri til að kynnast betur, eignast góða 

félaga og tengjast vináttuböndum.  Með góðu félagsstarfi og góðum liðsanda má einnig vinna gegn 

brottfalli iðkenda og þá sérstaklega í eldri aldurshópum.  

Foreldrarfundir eru haldir í upphafi annar, oftar er þörf er á. Þörf er meðal annars á þegar mót er á 

næsta leiti eða þegar agavandamál dúkka upp í flokkum, sem ekki er leyst inn á æfingum flokkanna.  

Atburðadagatal  

September: Reglubundnar æfingar hefjast 

Desember: foreldraæfingar í yngstu flokkunum, jólahlaðborð fyrir eldri flokka  

Mars: aðalfundur knattspyrnudeildar  

Maí – september: yngri flokkar hvattir til að mæta á leiki hjá mfl. kk og kvk.  

Júní/júlí: 4-2 flokkur fara gjarnan í æfinga- og keppnisferðir 
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Ágúst/september: Flokkaskipti og lokahóf, grillað ofan í mannskapin til að kveðja gott 

knattspyrnusumar 

 

Foreldrastarf 

Stjórn félagsins skipar 3-6 foreldra/forráðamenn, barna og unglinga í foreldraráð á aðalfundi deildar  

eða í kjölfar hans.  

Starfsreglur 

Afturelding hefur sett eftirfarandi starfsreglur foreldraráða sem knattspyrnudeild kynnir sínum 

foreldraráðum vel áður en starf hefst. Eftirfarandi reglur eru kynntar:  

o Að standa vörð um hagsmuni iðkenda.  

o Að efla tengsli heimila og deildar.  

o Að efla samskipti milli iðkenda og foreldra annars vegar og stjórnenda og þjálfara hins vegar.  

o Að stuðla að bættri vellíðan iðkenda í leik og starfi.  

o Að stuðla að betri árangri í starfi félagsins.  

o Að sjá um félagsstarf utan æfingatíma, t.d. grillveisur, vídeókvöld, kvöldvökur og skemmtiferðir. 

Foreldraráð stefnir að því að ná þessum stefnumiðum með því: 

o Að hvetja foreldra til þátttöku í starfi félagsins og viðburðum á vegum foreldraráðsins.  

o Að vera opin og sveigjanleg fyrir nýjum hugmyndum.  

o Að aðstoða stjórn við skipulagningu móta og keppnisferða, t.d. sjá um sölu veitinga á mótum 

heima og aðstoða stjórn og þjálfara í keppnum utan héraðs. 

Upplýsingaveita til foreldra er ýmist í gegnum facebook eða tölvupósta. Ungmennafélagið Afturelding 

sendir út fréttabréf á þriggja vikna fresti þar sem koma fréttir úr starfi og leik undanfarinna vikna. Þetta 

fréttabréf er sent rafrænt á alla skráða félagsmenn. 

Þjálfari skal halda foreldrafund í upphafi tímabils. 

Handbækur í vinnslu:  

Upplýsingar fyrir fararstjóra og þjálfara í keppnis- og æfingarferðurm 

Undirbúningar utanlandsferða  
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Fræðslu- og forvarnarstarf 

Knattspyrnudeild Aftureldingar fylgir fræðslu- og forvarnastarfi félagsins. Afturelding vinnur mikið 

forvarnastarf meðal annars í formi fræðslu til þjálfara. Knattspyrnudeild leggur mikla áherslu á að 

hvetja sína þjálfara til þess að taka þátt, og sækja sér alla þá fræðslu sem félagið bíður uppá.  

Íþróttastarf er uppeldisstarf og á það við um allar íþróttagreinar. Í öllu íþróttastarfi læra börn og 

unglingar að fylgja settum reglum og tileinka sér hollar lífsvenjur. Þjálfarar hafa því mikilvægu 

uppeldishlutverki að gegna og eru fyrirmyndir barna og unglinga í orði og verki. Afturelding hefur 

mótað sér stefnu í fræðslu- og forvarnamálum og hefur það að leiðarljósi að starfa samkvæmt 

stefnuyfirlýsingu ÍSÍ um forvarnir og fíkniefni. Afturelding nýtir sér upplýsingar og fræðslur frá ÍSÍ til 

þess að fræða þjálfara, forráðamenn og iðkendur um kynferðisofbeldi, einelti og holla lífshætti.  

Mikil áhersla er á að öllum iðkendum og þjálfurum Aftureldingar líði vel í starfi og leik óháð kyni, 

kynhneigð, trú, þjóðerni eða annars. Á árlegum starfsdegi félagsins eyðum við kvöldstund með öllum 

okkar þjálfurum og fáum til okkar fyrirlesarar um hinu ýmsu málefni t.a.m. höfuðáverka, 

kynferðisofbeldi í íþróttum, einelti, sýnum karakter og margt fleira. Afturelding leggur mikla áherslu á 

að allir þjálfara mæti á starfsdaga félagins og hefur því haft þann hátt á að leggja niður allar æfingar 

félagsins á þeim tíma. Að auki býður félagið upp á árlegt skyndihjálparnámskeið, reglulega 

næringarfræðifræðslu sem og aðra tilfallandi fræðslu. 

Með því að fræða þjálfara reglulega um hin víðustu málefni teljum við að hægt sé að gera þá sem og 

iðkendur okkar öruggari á starfi.  

Vímuefnavarnir- Íþróttir og vímuefni eiga ekki samleið 

Í þessari stefnuyfirlýsingu er talað um vímuefnaneyslu og er þá átt við neyslu áfengis, tóbaks og 

annarra vímuefna sem og neyslu hormónalyfja sem ekki eru tekin í lækningalegum tilgangi eftir tilvísun 

læknis. Íþróttir og neysla áfengis, tóbaks eða annarra vímuefna fara ekki saman. 

Félagið hvetur þjálfara sína og iðkendur til að forðast öll þau efni sem dregið geta úr árangri þeirra í 

íþróttinni og skaðað heilsu þeirra. Þjálfarar og eldri iðkendur eru fyrirmyndir yngri iðkenda bæði í orði 

og í verki, félagið hvetur þá til að standa vörð um þá miklu ábyrgð sem þeir bera gagnvart iðkendum.  

Félagið er andvígt allri neyslu áfengis, tóbaks og annarra vímuefna allra iðkenda, þjálfara, fararstjóra 

og annarra félagsmanna eða aðila sem koma að íþróttastarfi á vegum félagsins. Öll neysla vímuefna 

hvers konar er bönnuð í tengslum við æfingar, fjölskyldumót og keppnir á vegum félagsins.  
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Ef iðkandi gerist sekur um einhverskonar vímuefnaneyslu í tengslum við félagið mun Afturelding 

bregðast við. Foreldrar félagsmanna undir 18 ára aldri verð undantekningarlaust látnir vita af slíkri 

neyslu.  

Viðbrögð félagsins við brotum á reglum þessum verða í formi tilmæla og ábendinga. Skili viðbrögð ekki 

árangri getur komið til tímabundins banns frá æfingum og/eða keppni. Viðbrögð félagsins skulu miðast 

við að aðstoða iðkandann við að laga sig að reglunum og að hann fái færi á að halda áfram starfi innan 

félagsins. 

Hlutverk og ábyrgð þjálfara 

o Þjálfarar skulu vinna eftir vímuvarnastefnu félagsins. Þar með er talið að bregðast við 

vímuefnaneyslu iðkenda á viðeigandi hátt.  

o Félagið mun sjá þjálfurum fyrir fræðsluefni um áhrif vímuefnaneyslu á árangur í íþróttum sem 

þjálfarar miðla síðan áfram til iðkenda.  

o Þjálfarar skulu framfylgja stefnu félagsins varðandi samstarf foreldra og annarra aðila sem sinna 

málefnum barna og unglinga.  

o Þjálfarar skulu gæta þess að vera iðkendum til fyrirmyndar jafnt á æfingum og í daglegu lífi. 

Samstarf við foreldra 

o Félagið mun upplýsa foreldra um stefnu félagsins í vímuvörnum.  

o Félagið leggur áherslu á að koma á og viðhalda góðu samstarfi við foreldra iðkenda með fræðslu 

um áhrif áfengis, tóbaks og annarra vímuefna á árangur í íþróttum, auk fræðslu til foreldra um 

þjálfun og æskilegt mataræði íþróttafólks.  

o Félagið mun starfa náið með fagfólki í vímuvörnum og hafa samráð við foreldra þurfi að taka á 

neysluvandamáli iðkenda undir sjálfræðisaldri. 

Samstarf við aðra aðila sem sinna málefnum barna og unglinga 

o Félagið mun hafa náið samstarf við þá aðila sem sinna tómstundastarfi barna og unglinga.  

o Félagið mun hafa náið samstarf við fagaðila sem sinna börnum og unglingum, fá frá þeim 

fræðsluefni og hafa samráð um einstaklinga í áhættuhópi 

Einelti - við líðum ekki einelti; við tökum á því 

Ungmennafélagið Afturelding leggur mikla áherslu á ð öllum iðkendum líði vel á æfingasvæðinu og í 

allri aðstöðu sem félagið býður uppá. Lögð er áhersla á jákvæða og heiðarleg samskipti gagnvart 

liðsfélögum og andstæðing.  
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Einelti er ekki liðið innan Aftureldingar og skal tekið á um leið og grunur leikur á að slíkt eigi sér stað á 

æfingum eða í keppnum.  

Einelti er síendurtekið ofbeldi þar sem einn eða fleiri níðast á eða ráðast ítrekað á einhvern einstakling. 

Ofbeldið getur verið félagslegt, líkamlegt, efnislegt eða andlegt. 

Félagslegt einelti: Einstaklingur er skilinn útundan, er strítt, gert lítið úr honum eða gerðar særandi 

athugasemdir (svipbrigði, andvörp, eftirherma o.fl.). 

 Líkamlegt einelti: Einstaklingi er hrint, sparkað í hann, hann hárreittur, klipinn o.s.frv. Einstaklingi 

haldið föstum eða hann lokaður inni.  

Efnislegt einelti: Eigur viðkomandi (t.d. íþróttaföt, taska, skór eða föt) eru ítrekað eyðilagðar, faldar 

eða teknar.  

Andlegt einelti: Einstaklingur er þvingaður til að gera eitthvað sem stríðir gegn réttlætiskennd hans 

(t.d. girt niður um hann, hann þvingaður til að eyðileggja eigur annarra). Einstaklingur fær neikvæð 

SMS boð og hótanir.  

Verkferlar:  

1. Einelti skal tilkynna til þjálfara eða yfirþjálfara, sem fara með þolanda yfir hvernig eineltið birtist.  

2. Samband er haft við foreldra/forráðamenn þolenda og gerenda.  

3. Þjálfari ræðir við allan hópinn um mikilvægi góðra samskipta. Hópurinn setur sér reglur um 

samskipti sem verða einhvers konar samningur um samskipti milli iðkenda.   

4. Ef ekki tekst að stöðva eineltið þarf að kalla eftir aðstoð frá fagaðilum. Leita skal til í íþróttafulltrúa 

félagsins/aðalstjórnar til frekari aðgerða. Íþróttafulltrúi leitast við að leysa málin með þolenda og 

geranda, íþróttafulltrúi getur leitað til siðarnefndar félagsins sem vinnur miðað við verkferla 

nefndar, viðhengi A.  

Þjálfarar skulu sérstaklega gæta þess að tryggja viðhlítandi aga inni á æfingu og reyna þannig að koma 

í  veg fyrir einelti. Þjálfurum Aftureldingar er sett að vera mætt tímalega á æfingar og fylgja sínum hóp 

til búningsklefa. Þjálfarar reyna að koma í veg fyrir alla þá þætti sem dregið geta úr vináttu, virðingu 

og góðum samskiptum og ber að varast. 

Afturelding hvetur alla sína þjálfari og yfirþjálfara til að bregðast við aðstæðum sem þeir telja 

alvarlegar með því að hafa samband við foreldra/forráðamenn iðkenda. Afturelding leggur einnig 

áherslu á að vera í góðum samskipum við foreldra þegar upp koma eineltismál.  
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Kynferðislegt ofbeldi - Við fordæmum með öllu allskyns ofbeldi í starfsemi félagsins 

Þjálfara og aðrir starfsmenn Aftureldingar eru upplýsingaskyldir gagnvart stjórnendum, 

barnaverndarnefnd og forráðamönnum barna og unglinga sem þátt taka í starfi félagsins sbr. 13. grein 

laga um vernd barna og ungmenna:  

“Tilkynningarskylda þeirra sem afskipti hafa af börnum og ungmennum Hverjum sem stöðu sinnar 

vegna hefur afskipti af málefnum barna og ungmenna og verður í starfa sínum var við óviðunandi 

misfellur á uppeldi og aðbúð barna og ungmenna, er skylt að gera barnaverndarnefnd viðvart” 

Kynferðisleg áreitni er hvers kyns kynferðisleg hegðun sem er í óþökk þess sem fyrir henni verður. Það 

er upplifun þess sem verður fyrir hegðuninni, en ekki tilgangur gerandans, sem segir til um hvort um 

sé að ræða áreitni eða ekki. Kynferðislegt ofbeldi eru kynferðislegar athafnir gagnvart einstaklingi sem 

ekki hefur gefið eða er ófær um að veita samþykki sitt. Kynferðislegt ofbeldi getur falið í sér: 

o Káf og þukl innan sem utan klæða á kynfærum eða öðrum persónulegum stöðum 

o Munnmök 

o Samfarir eða tilraun til þeirra 

o Kynferðislegar myndatökur, áhorf á persónulega staði eða sýna/senda kynferðislegt efni 

Afturelding tekur öllum tilkynningum alvarlega.  

Ef þolandi er lögráða skal sterklega hvetja viðkomanda til að kæra málið til lögreglu. Hringja í 112. 

Ef brotið hefur verið gegn ólögráða einstaklingi ber að tilkynna til Barnaverndar í síma 112. 

Ef grunur vaknar um að forráðamaður/-menn eiga sjálfir aðild að kynferðislegu ofbeldi gegn barni skal 

hafa samband beint við lögreglu eða barnaverndaryfirvöld í síma 112. 

Ef menn eru í vafa um hvernig eigi að bregðast við skal hafa samband við lögreglu, kynna málið og leita 

ráða í síma 112. 

Þolendur eiga kost á að leita sér stuðnings og aðstoðar hjá; 

o Neyðarmóttaka fyrir þolendur kynferðisofbeldis, Landsspítali Fossvogi 

o Barnavernd Reykjavíkur í síma 411-1111. 

Gerendur ofbeldis geta leitað til heimilsfridur.is eða í síma 555-3020 

Besta leiðin til þess að koma í veg fyrir hvers kyns ofbeldi eru sameiginleg gildi. Þjálfara Aftureldingar 

fá fræðslu frá félaginu um kynerðislegt ofbeldi, siðareglur til staðar (viðhengi A) sem endurspegla þau 

gildi sem félagið hefur. 
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Hollir lífshættir  

Árangur í íþróttum byggir ekki aðeins á góðri þjálfun heldur einnig góðum og heilbrigðum lífsháttum. 

Næg hvíld og svefn, hollt mataræði, reglulegar máltíðir og næg vatnsdrykkja skipta máli til að ná þeim 

árangri sem stefnt er að. Þjálfara Aftureldingar fá reglulega fræðslu frá félaginu sem koma að hollum 

lífsháttum, þeir eru hvattir til að nota æfingatíma til þess æfingum fræða iðkendum á mikilvægi 

þessara þátta og hvetja þá til að temja sér hollt mataræði auk nægrar vatnsdrykkju. Einnig er bent á 

mikilvægi svefns, en meðalsvefnþörf fullorðinna er talin um 7,5 klst. Börn og unglingar þurfa meiri 

svefn en fullorðnir. Þjálfarar skulu hvetja börn til að ganga eða hjóla á æfingar í stað keyrslu og vera 

þeim góð fyrirmynd þar. Þjálfarar reyna að koma í veg fyrir þá þætti sem dregið geta úr heilbrigði og 

ber að varast, nokkrir þessara þátta verða taldir hér upp:  

 Álagsmeiðsli  

Álagsmeiðsli eru algegn í íþróttum og lýsa sé sem bólgur í vöðvum, sinum eða sinafestingum. 

Álagsmeiðsli myndast vegna þess að iðkandi æfir á meira álagi en líkami hans þolir og það leiðir til 

vefjaskaða, bólgu og sársauka. Þannig getur myndast vítahringur sem erfitt er að losna úr. Til að varast 

álagsmeiðsli er mikilvægt að vera í góðri grunnþjálfun, leggja áherslu á góða upphitun og ein allra besta 

leiðin til að fyrirbyggja álagsmeiðsl er liðleikaþjálfun eða teygjur. Rétt uppbygging æfinga minnkar 

einnig hættu álagsmeiðslum. Það er stefna Aftureldingar að þeir einstaklingar sem þjálfa innan félagins 

fái þá fræðslu og menntun sem þarf til þess að þjálfa iðkendur eftir getu og aldri.  

Næringarfræðsla  

Ungmennafélagið Afturelding hefur undanfarin ár verið í samstarfi við Háskóla Íslands. Samstarfið 

felur meðal annars í sér regluleg fræðslukvöld fyrir iðkendur 10 ára og eldri, forráðamenn, þjálfara og 

stjórnarfólk. Iðkendum er skipt í aldurshópa og eru fyrirlestrar settir í aldurslegt samhengi. Þjálfarar 

eru hvattir til þess að ræða mikilvægi góðrar næringar og hvíldar. Foreldar eru hvattir til þess að nesta 

iðkendur vel upp af næringarríkri fæðu fyrir mót og  

 

Jafnréttismál 

Félagið leggur áherslu á að gæta almenns jafnréttis. Félagið gerir ekki upp á milli barna og unglinga 

vegna uppruna, þjóðfélagsstöðu, fötlunar, búsetu, þjóðernis, litarháttar eða kyns. Hver einstaklingur 

hefur þann rétt að vera metinn að eigin verðleikum. Allir iðkendur skulu hafa sama aðgang að aðstöðu, 

þjálfun og fjármagni. 
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Afturelding hefur í samvinnu við fjölskyldu Guðfinnu Júlíusdóttur og Ágústínu Jónsdóttur og 

Mosfellsbæ gert efnaminni börnum í Mosfellsbæ kleift að æfa íþróttir með tilkomu minningarsjóðs 

Guðfinnu og Ágústínu.   

Hlutverk sjóðsins kemur fram í 2. grein úthlutunarreglna hans: 

2. grein – Tilgangur og hlutverk 

Tilgangur sjóðsins er að styrkja starfsemi yngri flokka, styrkja efnaminni leikmenn til þátttöku og veita 

leikmönnum yngri flokka Ungmennafélagsins Aftureldingar ferðastyrkt til keppnisferða eða 

þjálfunarferða sbr. ákvæði í 3.gr. skipulagsskrár.  

Heiti sjóðsins er Minningarsjóður Guðfinnu Júlíusdóttur og Ágústínu Jónsdóttur. 

Tekið er við umsóknum í sjóðinn allt árið. Úthlutað er úr sjóðnum í mars og október á ári hverju. Skila 

skal inn rafrænni umsókn og má fylla hana út hér að neðan. Einnig er hægt að skila inn 

umsóknareyðublaði á skrifstofu Aftureldingar  

Stefna Aftureldingar: 

Gæta jafnréttis í starfi sínu og leitast við að sinna til jafns kröfum beggja kynja til íþróttaiðkunar. Þetta 

á meðal annars við um aðstöðu, fjármagn og þjálfun. Afturelding leggur áherslu á að konur og karlar 

séu í stjórnum til þess að tryggja að raddir beggja kynja heyrist. Einnig fá þjálfara með jafna menntun, 

reynslu og aldur að njóta sömu kjara háð kyni þjálfara eða iðkenda.  

Afturelding hefur sett fram jafnréttisáætlun sem unnið er eftir. Viðauki E 

Umhverfismál 

Knattspyrnudeild Aftureldingar vinnur samkvæmt stefnu og markmiðum félagsins í umhverfismálum. 

Mikilvægt er íþróttafélög leggi áherslu á umhverfismál. Afturelding í samvinnu við Mosfellsbæ fræðir 

iðkendur og þjálfara. Í aðstöðu félagsins eru flokkunar ruslatunnur með viðeigandi leiðbeiningum. 

Félagið leggur áherslu á að iðkendur gangi vel um íþróttamannvirki sem þau stunda æfingar og keppnir 

í.  

Félagið vill leggja áherslu á þessi mál með fræðslu til þjálfara sem og annars starfsfólks og iðkenda til 

að stuðla að góðri umgengni og virðingu fyrir náttúrunni, umhverfinu og náunganum. 

Stefna Ungmennafélags Aftureldingar  

o Hvetja foreldra og forráðamenn til að sameinast í bíla til keppnis og æfinga.  

o Hvetja iðkendur til að ganga eða hjóla á æfingar.  
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o Pappír er notaður í sem minnsta magni.  

o Ruslafötur séu sýnilegar í öllum sölum íþróttamiðstöðvanna og á öðrum æfinga- og 

keppnissvæðum.  

o Deildir Aftureldingar sjá um frágang og tiltekt eftir mót. 

o Iðkendur eru hvattir til þess að nota fjölnota vatnsbrúsa frekar en plastflöskur 

o Íþróttasvæðin eru með öllu reyklaus.  

o Hugað er að  aðgengi fyrir fatlaða. 

o Dósasöfnun í bæjarfélaginu til endurvinnslu er fjáröflun fyrir flokka sem eru að fara erlendis  

o Félagið tekur þátt í árlegu hreinsiátaki Mosfellsbæjar 

Viðaukar 
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Reglugerðir deilda  

Viðauki A
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Lög félags 

Viðauki B
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Siðareglur félagsins 

Viðauki C 
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Fjárreiður 

Viðauki D  
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Jafnréttisáætlun félagsins 

Viðauki E  
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