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= INNGANGUR

Markmid med stefnunni er ad skapa framtidarskipulag og mota aatlun til lengri
tima til ad vinna eftir fyrir stjérnendur, pjalfara, idkendur, foreldra og adra
félagsmenn. Med pvi ad setja hana fram fyrir alla hopa er lagdur grunnur ad
eflingu deildarinnar og vellidan idkanda. Jafnframt er stefnt ad pvi sem fyrst
ad greina hafileikarika einstaklinga og leggja reekt vid ad gera gédan efnivid
betri. Ef rétt er haldid & spilunum nast godur arangur og audveldara er fyrir
deildina ad viohalda markvissu og arangursriku starfi hja komandi kynslodum.

Fyrirsjaanlegt er ad med sliku markvissu uppbyggingarstarfi, par sem allir
stefna ad sama markmidi, sé haegt ad styrkja stod karatedeildarinnar og efla
hana enn frekar. Med métadri heildarstefnu i uppbyggingu deildarinnar er
stefnt ad pvi ad ungir idkendur skili sér i framtidinni sem godir fulltrdar
Aftureldingar, Mosfellsbajar og islands i karate.




KARATEDEILD AFTURELDINGAR

Saga Karate

Karate er bardagaiprott/sjalfsvorn uppruninn fra
japonsku eyjunni Okinawa.

Eyjan var lengi undir miklum ahrifum Kinverja sem
hofou lagt stund & sinar eigin bardagalistir. Angar af
bessum listum barust til eyjunnar og bléndudust par
vid hinar ymsu bardagalistir sem stundadar voru pa
begar og urdu sidan til mismunandi stadbundin
afbrigdi sem kennd voru vid hinar ymsu borgir eda
beei. Medal peirra mikilvaegustu fyrir karate ma
nefna Shuri, Naha og Tomari. Sa sem bjé i Shuri og
stundadi sjalfsvorn kallad pad Shuri — Te o.s.frv.

Kennsla for hins vegar mjog leynilega fram og var
bad ekki fyrr en 1908, pegar karatemeistarinn Anko
Itosu skrifadi bréf um karate, par sem hann meelir til
daemis med pvi ad karatekennsla fari fram i 6llum
grunnskolum Japans, sem ad hun kom upp a
yfirbordid. Almenn skolakennsla vard svo ad
veruleika sidar. Endurskoda purfti svo gémiu
kennsluadferdina ad kenna einum einstakling i einu
og koma i stadinn med hopkennslu sem gerdi karate
adgengilegra fyrir fleiri og utbreidslan hofst.

Karate i dag

Sem keppnisiprott er karate skipt, af WKF (World
Karate Federation), i fjora vidurkennda stila, p.e.a.s.
,,ohito Ryu*, ,,Goju Ryu*, ,,.Shotokan* og ,,Wado
Ryu. Af pessum fjorum stilum eru fyrstu prir
stofnadir af meisturum fra Okinawa: Kenwa
Mabuni, Chojun Miyagi og Gichin Funakoshi. Sa
sidasti var stofnadur af Hironori Ohtsuka og er par
med japanskur. Hann er engu ad sidur naskyldur
Shotokan.

Haegt er ad horfa & karate sem bardagaiprott,
sjalfsvorn, likamsraekt og lifsstil. prétt fyrir
mismunandi stila og aherslur er karateiokun alltaf
skipt i prja hluta : KIHON, KATA og KUMITE.



KIHON

Kihon eru grunnafingar par sem hver teekni fyrir sig
er kennd og brotin nidur. 1dkandinn &fir spork,
hdgg og varnir par til hann naer fullkomnu valdi &
hreyfingum og stodum i karate.

KATA

Kata eru grunnafingar ofnar saman i bardaga vid
imyndadan andstaeding. Framkvaema parf fyrir fram
akvednar hreyfingar i akvedinni réttri rod, a réttum
hrada og med réttum aherslum. Kata eru
mismunandi og mismargar eftir karatestilum. A
heimslista WKF eru Shito Ryu med 43, Goju Ryu
10, Shotokan 21 og Wado Ryu med 10 keppniskata.
A0 auki eru kenndar byrjenda kata i hverjum stil.
Kata er sjalfsteed keppnisgrein i karate.

KUMITE

Kumite er frjals bardagi & milli tveggja einstaklinga
0g er 6nnur tveggja keppnisgreina i karate. Stig eru
gefin fyrir hgg og spoérk sem hafa andstaedinginn a
leyfilegum stédum eda eru innan reéttrar fjarleegdar
fra andsteedingi, og geta keppendur hlotid eitt, tvo
eda prju stig eftir pvi hversu erfidri arasartaekni peir
beita. Markmidid i kumite er ad sigra andsteedinginn
a stigum i hverri vidureign.



Shito Ryu

Nafnid 'Shito" er samansett dr "shi* 12 0g 'to :
fyrstu 2 Kanji leturtdknunum sem tekin eru ar

. . LAY i .
nofnum peirra Sensei Itosu ﬁd” 0g Sensei

o,
Higaonna %E‘xﬁﬁ sem voru adal kennarar Kenwa
Mabuni og akvad hann, peim til heidurs, ad kalla
sinn karatestil eftir peim. ‘ryu’ pydir skoli.

Sensei Itosu var meistari i Shuri-te og &fdi Kenwa
Mabuni hja honum fra 13 ara aldri. Sensei Higoanna
var hinsvegar meistari i Naha-te og byrjadi Kenwa
Mabuni ad &fa hja honum a tvitugsaldri.

Auk pess ad &fa hja pessum tveimur adal Okinawa
karatemeisturum afdi Kenwa Mabuni lika adrar
bardagalistir eins og Ryukyu Kobudo, Saijutsu,
Tawata og Bojutsu og ahrif fra 6llum pessum
bardagalistum leiddu ad métun Shito Ryu, asamt
Shuri-te og Naha-te.

Shito Ryu Shukokai

Karatestillinn sem &fdur er hja Aftureldingu er
Shito Ryu Shukokai. Shito Ryu var stofnad af
Kenwa Mabuni, karatemeistara fra Okinawa, eins

0g adur sagadi, og er einn af peim fjérum adalstilum
sem eru vidurkenndir i dag af WKF. Nemendur hans
0g synir toku vid af honum vid lat hans 23. mai
1952.

Einn af nemendum hans hét Chojiro Tani sem
kalladi stilinn Shukokai eftir ad hann breytti
aherslum i upprunalega Shito Ryu stilnum og var
hann pa ad hugsa um ad sameina alla stila undir
einum hatti, enda pydir Shukokai ,,leid fyrir alla®.

Kobe Osaka International

Tommy Morris stofnadi Kobe Osaka Karate Club
arid 1963 i Glasgow, Scotland. Sensei Morris vard
fyrsti svartbeltingur Skotlands arid 1965 eftir ad
hann tok 1. dan (Shodan) préf hjéa Sensei Yoshinao
Nanbu i Frakklandi. Arid 1967 for Sensei Morris til
Japan og hof par strangar og leerdémsrikar &fingar i



efingasalnum i Kobe undir stjorn Shukokai
meistaranna Chojiro Tani og Shigeru Kimura og
kom hann ekki heim fyrr en hann hafdi nad 3. dan
(Sandan). Arid 1973 fékk hann 5. dan (Godan)
gradun fra fyrrnefndum meisturum. Sensei Tommy
Morris fékk 8. dan (Hachidan) fra heimssambandinu
WKF arid 2003.

= Sambandid Kobe Osaka International var stofnad
arid 1991 og var upprunalega Shito Ryu Shukokai
samband med adilum fra 9 I16ndum. Vinsaldir
sambandsins jukust hratt og eru nu allir stilar
velkomnir i pad, og medlimir koma na fra fleiri en
40 adildarléondum. Arlega eru haldnar &fingabddir,
domaranamskeid og keppnir um allan heim a vegum
sambandsins, par & medal KOI World Cup.

Saga karatedeildar Aftureldingar

Karatedeild Aftureldingar hof starfsemi sina i Ipréttahtsinu ad Varma arid
1997.

Afingar voru i litlum sal i kjallara [préttahussins ad Varma, deildum vid peim
sal med Taekwondo deildinn. [ janGar 2015 urdu gridarlegar breytingar hja
badum deildum. pa var tekin i notkun vidbygging vid Varma, fengum vid
adstdou i nyjum bardagasal asamt Taekwondo deildinni.

Karatedeild Aftureldingar sotti um adild hja alpjodlega karatesambandinu
Kobe Osaka International (KOI) arid 2005, asamt karatedeildum Fjo6lnis og
Vikings. Seinna & arinu heimsoétti KOI karatemeistarinn Steven Morris felégin

brja.
Deildin hefur verid dugleg ad skila af sér framurskarandi idkendum og unnid
til margra verdlauna hérlendis sem & erlendri grundu. Einnig méa nefna

mikilveegt starf innan karatesambandsins sem ad stjérnarmenn inna af hendi,
sem starfsmenn & motum, démarar og lidstjorar.

Arlega faum vid heimsokn fra lykilmonnum alpjodlega karatesambandsins
KOI og er samstarf okkar afar farszlt.



= MARKMID

IPROTTALEG MARKMID

[ iprottum leera born ad fylgja reglum og tileinka sér hollar lifsvenjur og
sjalfsaga. Mikilveegt er ad hver og einn fai med iproéttaiokun sinni teekifeeri til
bess ad upplifa sjalfan sig & jakveedan héatt og 6dlast sjalfstraust og
sjalfsvirdingu. I karate er mikid lagt upp Ur pvi ad laera sjalfsaga, einbeitingu,
samvinnu, umburdarlyndi, tillitssemi og syna traust og keerleika. [prottir hafa
uppeldislegt, menningarlegt og heilsufarslegt gildi fyrir pa sem paer stunda.
Vid uppbyggingu iprottastarfs, hvort sem um afingar eda keppni er ad raeda,
skal mida ad pvi ad allir hafi jafngild tekiferi og séu metnir ad verdleikum
6had uppruna, pjoofélagsstodu, litarhetti eda kyni.

MEGINMARKMID
e A0 kenna idkendum aga, stundvisi og virdingu.
e AOd kenna idkendum traust og keerleik.
e AGd efla skyn- og hreyfi proska idkenda.
e A0 efla iprotta proska barna.
e A0 efla félags-, tilfinninga- og sidgaedis proska idkenda.
e AGQ veita jafnt stulkum sem piltum fjélbreytt ipréttauppeldi.
e A0 vinna gegn brottfalli eldri idkenda hja deildinni.
e A0 byggja upp hja idkendum heilbrigdar og hollar lifsvenjur.

e A0 efla félagsvitund idkenda hja deildinni pannig ad peim sé ljést ad pad
sé merki félagsins/deildarinnar sem peir eru ad koma fram fyrir.

e A0 allir iokendur hafi sterkar taugar til deildarinnar og vilji leggja sitt af
maorkum til pess ad efla hana.

e A0 deildin studli ad pvi ad rada til sin menntada pjalfara og studla ad
aukinni menntun peirra, med pad ad leidarljosi ad menntadir pjalfarar
med ahuga fyrir starfi sinu ladi ad sér fleiri iokendur.

e A0 stefna ad pvi ad skapa iokendum goda adstodu til iprottaidkunar og
keppni.

Karatedeild Aftureldingar hefur haft aheyrnafulltrdar i sinni stjérn sem er
tengilidur inn i idkendahopinn. Vegna anna gaf pessi idkandi ekki kost & sér i
bessa stodu afram. NU er leitad ad arftaka hans.



SIDAREGLUR
Sidareglur Ungmennafélags Aftureldingar eru unnar at fra gildum félagsins
og hegdunarvidmidum ISi. paer méa finna & heimasidu félagsins:
https://afturelding.is/afturelding/sidareglur-aftureldingar/

PERSONUVERNDARSTEFNA
Personuverndarstefnu Aftureldingar er e&tlad ad veita almenna fraedslu idkenda og
forrddamanna um vinnslu persénuupplysinga sem Afturelding hefur med hondum sem
abyrgoaradili.
Persdnuverndarstefna Aftureldingar er sampykk af Adalstjorn Aftureldingar.
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Persdonuverndarstefna
Ungmennafélagid Afturelding

Efnisyfirlit:

Almennar upplysingar

Hvada personuupplysingum sofnum vid, um hverja og hvernig ?
Hver er grundvbllur og tilgangur vinnslunnar ?

Midlun

Oryggi

Geymsla og eyding

Réttindi skradra einstaklinga

Samskipti vid UMFA og Personuvernd

Breytingar

LN R WM

1. Almennar upplysingar

Ungmennafélag Afturelding (WUMFA) til heimilis ad Skodlabraut 2, 270 Mosfellsbaer leggur rika dherslu a
ad vernda personuupplysingar sem unnid er med i starfseminni. Personuverndarstefnu pessari er
&tlad ad skyra hvernig vid 6flum og notum personuupplysingar og hvada réttindi einstaklingar eiga
sem skradir eru hja UMFA. Personuverndarstefnan tekur mid af regluverki personuverndar eins og pad
er & hverjum tima.

UMFA telst vera dbyrgdaradili i skilningi laganna og ber samkvaemt pwi dbyrgd a pvi hvernig
personuupplysingar eru unnar i starfseminni. Personuverndarstefnan er adgengileg a heimasidu
UMFA og var pessi utgafa sampykkt pann 28.02.2023 af Adalstjorn UMFA.

2. Hvada personuupplysingum sdfnum vid, um hverja og hvernig ?

UMFA vinnur medal annars persénuupplysingar um eftirfarandi flokka einstaklinga:

s Starfsumsakjendur
Starfsmenn
Félagsmenn
* |3kendur
Keppendur
Forradamenn
Vidskiptamenn (t.d. birgja, verktaka osfrv.)

Edli og magn upplysinganna sem safnad er fer eftir pvi hvada einstaklinga er um ad rada. Olikum
upplysingum er safmad & milli flokka einstaklinga. Deemi um flokka persénuupplysinga og upplysingar
sem vid vinnum eru

s Starfsumsakjendaupplysingar, svo sem nafn, kennitala, heimilisfang, fyrri storf og menntun,
kunnatta og fleiri upplysingar i tengslum vid starfsumsoknir.

+ Starfsmannaupplysingar, svo sem nafn, kennitala, mynd, l6gheimili, simi, netfang, starfsheiti,
bankareikningur og fleira. Vid kunnum einnig ad vinna vidkvaemar personuupplysingar um
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starfsmenn, eins og heilsufarsupplysingar wvegna weikinda og upplysingar um
stéttarfélagsadild.

s Félagsmanna, forrddamanna og/eda idkendaupplysingar, svo sem nafn, kennitala, netfang,
simanumer og hlutverk i hreyfingu.

* Upplysingar um keppendur, swvo sem nafn, kennitala, kyn, iprottagrein, arangur, heiti mots,
tegund mots.

# Vidskiptamannaupplysingar, svo sem nafn, netfang, tengsl wvid fyrirtaeki, simandmer,
starfsheiti og samskiptasaga.

Ekki er um taamandi upptalningu ad rada, en persdnuupplysingarnar sem vid vinnum koma venjulega
beint fra skradum einstaklingi. Par geta pd einnig komid fra pridja adila eins og Sportabler og Borgun.
Vid hofum avallt i huga meginreglur personuréttar vid vinnslu persdonuupplysinga. Pessar reglur fela
medal annars i sér ad personuupplysingar seu:

areidanlegar og uppfardar reglulega;

unnar med légmaetum, sanngjGrnum og gagnsajum haatti;
fengnar i skyrt tilgreindum og malefnalegum tilgangi;

unnar af hofsemi og midast vid tilgang sofnunar;

vardveittar med druggum hatti og ekki lengur en porf er 3;

#« unnar pannig ad videigandi oryggi persénuupplysinganna sé tryggt.

Vid leitumst vid ad oll vinnsla personuupplysinga sé vidhofd med hlidsjon af meginreglunum pannig
ad tryggja megi réttind einstaklinga sem best.

3. Hver er grundvillur og tilgangur vinnslunnar ?

UMPFA vinnur personuupplysingar um einstaklinga a grundvelli sampykkis, einkum um félagsmenn og
idkendur sem gerast adilar ad UMFA. Einnig i markadstilgangi.

Pegar vid skraum upplysingar um félagsmenn og i8kendur UMFA [ skraningarkerfi félagsins pa gerum
vid pad til ad halda utan um skraningu idkenda og félagsmanna. betta er einnig gert til ad halda
utan um greidslur 2fingagjalda og félagsgjalda. Félaginu skylt ad senda upplysingar um idkendur
og félagsmenn til ISI, sérsambanda og opinberra adila.

i sumum tilvikum vinnum vid persénuupplysingar einstaklinga & grundvelli samningssambands. bad a
vid einkum um starfsumsakjendur, starfsmenn, vidskiptamenn, birgja og verktaka. Pad getur einnig
verid i peim tilgangi ad koma sliku samningssambandi a. Vid kunnum einnig ad vinna
personuupplysingar um idkendur a grundvelli samnings.

Pa fer vinnsla fram til ad uppfylla lagaskyldu sem hvilir 3 okkur, svo sem i tengslum vid Gtgreidslu
launatengdra gjalda, samkvaemt vinnuréttarloggjof eda a grundvelli jafnréttislaga, svo sem pegar vid
skraum upplysingar um kyn félagsmanna.

Vidkvaamar perséonuupplysingar eru einkum unnar um starfsmenn og idkendur a grundvelli samnings,
lagaskyldu. | peim tilvikum héfum vid gert videigandi verndarradstafanir i samraemi vid gerdar kréifur.

4, Midlun

Almennt midlum vid ekki personuupplysingum einstaklinga sem eru skradir hja okkur. UMFA kann po
ad midla persdnuupplysingum til pridja adila vid dkvednar adstadur. Til deemis getur verid um ad rada
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bjonustuadila eda verktaka sem veita akvedna pjonustu sem tengjast skraningu og samskiptum. Getur
pa verid naudsynlegt ad veita slikum adila adgang ad personuupplysingum.

Pegar slikir adilar hafa adgang ad personuupplysingum vegna edli pjonustunnar sem um radir tryggir
UMFA ad adeins séu afthentar persénuupplysingar sem eru naudsynlegar og um abyrga vinnsluadila sé
ad raeda sem bjoda upp a pjonustu sem uppfyllir skilyrdi personuverndarlaga, m.a. med tilliti til ryggis
personuupplysinga.

5. Oryggi

Mikid er lagt upp Ur Gryggi personuupplysinga hja UMFA og hefur verid gripid til videigandi taknilegra
og skipulagslegra radstafana til ad vernda persénuupplysingar, med hlidsjon af edli og umfangi peirrar
vinnslu sem um raedir. i pvi felst medal annars innleiding ferla og verklags, sem og taknilegar
dryggisradstafana, sem taka tillit til edli upplysinganna sem um reedir og dhaettu fyrir skrada
einstaklinga.

Verdi oryggisbrestur sem vardar personuupplysingar og hefur i for med sér ahaettu fyrir skrada
einstaklinga mun UMFA tilkynna slikt an 6tilhlydilegra tafa til Persdnuverndar. | akvednum tilfellum
ber UMFA einnig ad tilkynna skradum einstaklingum um oryggisbresti. UMFA vinnur i pvi ad koma sér
upp verkferlum til ad bregdast vid slikum adstzdum.

6. Geymsla og eyding

UMFA geymir personuupplysingar i pann tima sem naudsynlegt er til ad uppfylla tilgang vinnslunnar
sem um radir nema lengri geymslutima sé krafist eda hann leyfdur samkvamt logum. AJ peim tima
lidnum er upplysingunum eytt.

Upplysingar sem skradar eru um einstaklinga i gagnagrunninn Sportabler eru geymdar dtimabundid i
gagnagrunninum a grundvelli laga.

Sé moguleiki & pvi ad porf verdi fyrir personuupplysingar sidar til ad uppfylla lagaskyldu eda vegna
logmaetra hagsmuna, mun UMFA vardveita paer personuupplysingar med eins druggum hzetti og
naudsyn ber til pangad til ekki er lengur porf a upplysingunum.

7. Réttindi skradra einstaklinga

Einstaklingar geta dskad eftir upplysingum um vinnslur UMFA og einnig geta peir oskad eftir pvi ad
nyta dnnur réttindi med pvi ad senda skriflega fyrirspurn 3 netfangid: umfa@afturelding.is. D2mi um
réttindi einstaklinga eru:

« adgangur ad skradum personuupplysingum

«  afrit af personuupplysingum, réttur til leidréttingar personuupplysinga og eydingar
# fa upplysingar um vinnslu med personuupplysingar

* mdtmaela vinnslu vegna beinnar markadssetningar og/eda takmarka vinnslu

= draga til baka sampykki fyrir vinnslu

* oska eftir pvi ad persdnuupplysingar séu fluttar til annars adila

* beina kvortun um vinnslu til eftirlitsyfirvalda

Einstaklingar kunna ad eiga frekari réttindi i tengslum vid vinnslu UMFA 3 persénuupplysingum. ba
kunna réttindi einstaklinga ad wvera had takmorkunum sem leida medal annars af logum eda
l6gmaztum hagsmunum UMFA.
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Vid munum oska eftir stadfestingu a audkenni peirra einstaklinga sem oska eftir adgangi ad
personuupplysingum a grundvelli reglugerdarinnar, svo sem med dkuskirteini eda vegabréfi. bad er
gert til pessa ad tryggja pbad ad upplysingarnar berist ekki i hendur ovidkomandi adila.

8. Samskipti vid UMFA og Personuvernd

Fyrirspurnum vegna personuverndarmala UMFA er unnt ad beina a netfangid umfa@afturelding.is
eda i gegnum sima 5667085

Komi upp agreiningur um medferd personuupplysinga hja UMFA er unnt ad senda kvortun til
Personuverndar. Upplysingar um hvernig hafa ma samband vid Personuvernd ma finna a heimasidu
Persdnuverndar: www.personuvernd.is.

9. Breytingar

Personuverndarstefnan er endurskodud reglulega og kann pvi ad taka breytingum. Breytingar a
stefnunni ddlast gildi vid birtingu nyrrar Gtgafu personuverndarstefnunnar a heimasidu UMFA
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= SKIPULAG DEILDAR

SKIPURIT KARATEDEILDAR AFTURELDINGAR

Adalfundur er haldinn i mars & hverju ari.

Stjorn er virk og i henni sitja formadur, gjaldkeri, ritari og medstjornendur.

Foreldrardd a ad samanstanda af 3-5 foreldrum ad minnsta kosti 1 ar hverjum
aldurshop.
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= MINNISPUNKTAR PJALFARA OG STJIORNAR

Haldinn skal listi yfir alla idkendur par sem fram kemur nafn, kennitala,
heimilisfang, simi, netfang og foreldri. Pad er gert i gegnum Sportabler

Skila skal inn maetingar- og &fingalista fyrir lidinn manud i lok hvers méanadar.

Samradsfundir pjalfara skulu haldnir tvisvar a misseri. Fyrir upphaf pess og um
midbik pess.

Yfirpjalfari gerir pjalfara aaetlun fyrir arid og kynnir hana fyrir stjérn i upphafi
afingarars.

Yfirpjalfari/pjalfarar i samradi vid stjérn sjad um moétahald & vegum félagsins.
Gera skal agtlun um beltaprof fyrir timabilid.
pjalfari og stjorn skulu leggja sig fram um ad fjolga idkendum flokkanna.
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= /AEFINGATOFLUR HAUST — VOR 2023-2024

Byrjendur

5-7 ara
8-11 ara
Afrekshopur

Framhaldshopar

Framhald yngri
Framhald eldri

Unglingar
Fullordnir

Manudaga

17:15-18:00
18:00-18:45
19:15-20:30

Pridjudaga

17:00-17:45
17:45-18:45
18:45-19:45
18:45-19:45

Midvikudaga

17:15-18:00
18:00-18:45
18:45-20:15

Fimmtudaga

17:00-17:45
17:45-18:45
18:45-19:45
19:40-21:00
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Fostudaga

17:00-17:45
17:45-18:45
18:45-20:00
18:45-20:00
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11.
12.

13.

14,

15.

REGLUR KOBE OSAKA INTERNATIONAL (KOI)

Pegar nemandi kemur i &fingasalinn (Dojo), eda fer ut ar honum skal
hann hneigja sig.

Nemendur eiga aldrei ad vera i skom, hvorki i tima né i keppni.

Pad er stranglega bannad ad reykja og blota i efingasalnum.

Bannad er ad koma med afengi eda vera undir ahrifum afengis i tima.
Nemendur skulu vera hreinir, neglur eiga ad vera snyrtilegar og
baningurinn & &tid ad vera hreinn og straujadur.

EkKi er leyfilegt ad bera skartgripi vid pjalfun.

Bannad er ad tala i timum, nema naudsyn beri til.

Nemendur eiga ad fylgja leidbeiningum kennara.

Nemendur eiga ad meeta stundvislega i tima.

Nemendur mega ekki liggja upp ad vegg, eda valsa um golf
efingasalarins. Nemendur eiga alltaf ad sitja uppréttir. begar nemendur
bida eftir ad rodin komi ad peim, mega peir ekki trufla adra nemendur.
Pegar hlustad er & leidbeiningar méa ekki hafa hendur krosslagdar eda a
mjodmum. Hendurnar eiga ad vera beinar nidur med hlidum og hnefar
Krepptir.

Pegar 6drum nemenda er heilsad hneigid ykkur pa og segid ,,00"s".
Pegar kennari bidur um ad nemendur fari i beina linu skulu peir rada sér
upp strax.

a) begar pjalfari kemur inn i salinn eiga nemendur ad fara i beina ro6d
med hendur nidur med sidum.

b) Sa sem hefur efstu graduna stendur fremstur i r6dinni og segir, pegar
allir eru banir ad taka st6du, ,,Seiza“ (seiza = setjast).

c) ba eiga nemendur ad krjupa a hnén, fyrst a pad vinstra med beint bak
0g svo pad hagra, sidan setjast a haelana, med I6fana & leerunum, en um
leid setja haegri storu ta ofan a vinstri storu ta.

d) Pegar pjalfarinn gefur skipunina ,,Mokso* (mokso = hefja hugleidslu)
a ad gera lofana bolla-laga, augun eiga ad vera lokud og nemandinn
undirbyr sig fyrir pjalfun.

e) Pegar skipunin ,)Yamae*“ (yamae = hetta) er gefin opna nemendur
augun og hendurnar fara aftur & leerin.

f) begar skipunin ,,Rei* (rei = hneigja) er gefin eiga nemendur ad stydja
hondunum vid golfid, I6farnir nidur og beygja sig i u.p.b. tveer sekandur.
Pegar nemendur koma of seint i tima skulu peir fara & hnén i enda
afingasalarins og horfa til kennarans adur en peir fa leyfi til ad taka patt
i timanum.

Nemendur mega ekki yfirgefa salinn adur en timinn er bdinn nema med
leyfi kennarans.
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16.

17,

18.

19.

20.

21,

Nemandi sem parf ad yfirgefa salinn &dur en timinn er buinn skal hneigja
sig vio enda a&fingasvadisins.

Pegar verid er ad syna fyrir eda med kennara eda med tilsogn hans eiga
nemendur ad hneigja sig og segja ,,00's*“. Nemandi a alltaf ad hneigja sig
fyrst til kennarans og kennarinn svo til nemandans.

Aldrei mé kalla kennara eda leidbeinanda med skirnarnafni. Kennara &
ad kalla ,,SENSEI*“ og leidbeinendur ,,SEMPAI*.

pegar kennari kallar upp nemanda til ad adstoda sig, skal nemandi svara
med pvi ad segja,,00's* og fara strax til kennarans. Par skal hann hneigja
sig fyrir kennaranum og bida frekari fyrirmeeli.

Pegar tveir nemendur eru ad &fa sig saman eiga peir ad hneigja sig
samtimis hvor @ moti 6drum adur en &fingin hefst og eftir ad henni er
lokid.

Adur en farid er inn i &fingasal eda keppnissal til ad pjalfa eda keppa
skal patttakandi alltaf hneigja sig &dur en farid inn a keppnissveadid.
Adur en sjalf a&fingin hefst skal hneigja sig fyrst fyrir ddmaranum og
sidan fyrir keppinaut sinum.
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= PJALFUN OG KEPPNI

Stefna deildarinnar er ad vekja ahuga barna og unglinga i Mosfellsbe &
karateiprottinni og sja til pess ad allir, 6had kyni, aldri, kynpeetti eda vaxtarlagi
hafi somu moguleika & pvi ad leera karate sér til gamans eda til pess ad keppa i.

a) Starf deildarinnar tekur mid af stefnuyfirlysingu ISI um iproéttir barna og
unglinga. Allt stjérnarfolk og starfsmenn, par med taldir pjalfarar, hafa
kynnt sér stefnuyfirlysingu ISI.

b) Deildin hafi pad ad leidarljosi ad iprottaidkun skuli vera proskandi, baedi
likamlega, salraent og félagslega. Med pvi méti méa skapa adstedur fyrir
mun fleiri born og unglinga til ad njéta sin innan ipréttahreyfingarinnar.
Med skipulegri og markvissri pjalfun eins og hér er lyst ma skapa
bérnum og unglingum adstaedur til ad verda afreksmenn seinna meir &
lands- eda alpjodamalikvarda pegar peir hafa likamlega og andlega
heefileika til pess. Ad sama skapi er gert rad fyrir ad peir sem ekki velja
afreksmennsku eda keppnisiprottir fai teekifaeri til ad stunda iprottir eda
likamsraekt vid sitt heefi. (Byggt & stefnuyfirlysingu ISI).

TIL UMHUGSUNAR FYRIR PJALFARA

Pegar pjalfari tekur ad sér pjalfun barna, tekur hann a sig mikla abyrgd. Starf
bjélfara er i senn gefandi og erfitt. Framkoma, skipulag, stjérnun, virkni og
sidast en ekki sist pekking pjalfara eru veigamiklir paettir sem allir tengjast &
einn eda annan hatt. (,Leidbeinandi barna og unglinga i ipréttum.«
Fraedslunefnd iprottasamband Islands, Karl Gudmundsson, bls. 6.)

Eins og i lifinu sjalfu gengur starf pjalfarans misvel. b6 eiga allir pjalfarar eitt
sameiginlegt, p.e. allir hafa teekifeeri til ad gera sitt besta og na pannig vidunandi
arangri. Med vidunandi arangri er ekki eingdngu att vid arangur i keppni heldur
kannski fyrst og fremst hvort idkendur séu &naegdir og vilji koma aftur og aftur.

pjalfari skal leggja sig eftir ad fjolga idkendum eftir fremsta megni.

LAUN PJALFARA

1. Laun pjalfara skulu vera samraemd og midast vid menntun, reynslu, umfang
og idkendafjolda. Fyllsta jafnréttis skal geett vid greidslu launa til karl- eda
kvenkyns pjalfara. Samberileg laun skal greida pjalfurum hvort heldur
vidkomandi pjalfar stdlkur eda drengi.

2. Stefna félagsins er ad pjalfarar séu launpegar. Sé um verktoku ad reeda skal
landslogum og skattalogum fylgt og farid eftir leidbeiningum
Rikisskattstjora.
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3. bjalfarar  fimleikadeildar ~ Aftureldingar eru launpegar hja
ungmennafélagi Aftureldingar skrifa undir radningasamninga vio
deildina. Undir samningana skrifa formadur deildarinnar, pjalfari og
framkvemdarstjori Aftureldingar.
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BYRJENDUR - FYRSTU ATRIPIN SEM LZART ER UM | KARATE

Obi - belti

pegar idkandi er kominn i karatebuning pa parf ad setja & sig karatebelti sem
kallast obi & japonsku. bad er ekki sama hvernig belti eru vafin um buninginn
en hér ad nedan er lysing & réttri adferd vid ad setja a sig beltid.

Fyrst er u.p.b. 20 cm. endi skilinn eftir fyrir framan og beltid vafid utan um
likamann tvo hringi. Pegar buid er ad vefja beltid pa er hinum endanum &
beltinu stungid undir bada vafningana. Sidast er efri endinn settur yfir nedri
endann og honum sidan stungid i gegn pannig ad réttur hnatur myndast.

Musubi dachi - byrjunarstada

Heelarnir saman og teernar visa i 45° gradur til hvorrar hlidar. Hendur eru hafdar
beinar nidur med sioum og bakid er beint. Musubi dachi er notad & ymsum
stbdum, s.s. pegar vid erum ad fara ad hneigja okkur, stondum i linu, i byrjun
0g enda & kata eda pa pegar hlytt er & skyringar kennarans. Musubi dachi hefur
oft einnig verid nefnd hachinjo dachi og pa oft i kennslub6kum pegar verid er
ad lysa hvernig framkvaema eigi kata.

Rei - hneiging

Pegar komid er inn i dojo eda karatesalinn pa synum vid pvi umhverfi virdingu
med pvi ad hneigja okkur. Vid synum ad auki kennaranum, andstaedingum og
peim sem vid erum ad &fa med virdingu & sama mata og hneigjum okkur fyrir
vidkomandi.

Pegar vid hneigjum okkur, pa byrjum vid & pvi ad standa i musubi dachi. Par &
eftir beygjum vid hofudid nidur, en pegar vid hneigjum okkur pa horfum vid
fram & vid pannig ad vid missum aldrei sjonar af andstedingnum.

Seiza - sest nidur

Vid synum umhverfi okkar virdingu a marga vegu i karate. Ein af peim leidum
er ad setjast nidur i seiza til ad hlyda & kennarann eda pa til ad hneigja sig og
syna viokomandi adila virdingu.

Vid byrjum a pvi ad standa i musubi dachi og beygjum okkur nidur i hnjanum
en geetum pess ad halda hondunum reétt fyrir ofan hné par sem paer eru alveg
pbar til vid erum sest. Sidan setjum vid vinstra hné nidur, svo pad hagra og ad
lokum setjumst vid, en um leid setjum vid hegri stéru ta ofan a vinstri storu ta.

Seiza Rei - hneiging Ur seiza
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Vid hneigjum okkur badi sitjandi og standandi. Hneiging Ur seiza er
framkveemd a annan mata heldur en standandi hneiging.

Ur seiza pa setjum vid fyrst haegri hond beint fram fyrir hofudid a okkur, sidan
ba vinstri og ad lokum pa beygjum vid héfudid fram og latum pad vera 3-4 cm.
fyrir ofan hendurnar i eitt augnablik. Sidan forum vid somu leid til baka, réttum
h6fudid upp, tékum vinstri hondina upp, sidan pa hagri og ad lokum endum
vid aftur i upphaflegu stédunni.

HVERNIG STADID SKAL AP PJALFUN | KARATE

Iokendur i karate gangast reglulega undir svokdllud gradupréf. P4 er metid
hvernig peir standa hvad vardar tekni og fleira sem mali skiptir i iprottinni.
Gréadur sem idkendur né eru audkenndar med lit & beltum sem idkendur bera a
&fingum og eru kalladar ,,kyu* par til svortu belti er ndd. Eftir pad heita
gradurnar ,,dan*. Allir sem byrja ad &fa karate byrja med hvitt belti. Vid fyrstu
gradun fa byrjendur rautt belti (13 ara og yngri) og graduna 9. kyu. Sidan leekka
numer kyu par til svortu belti er nad en pad kallast shodan-ho. Neesta grada par
a eftir er 1. dan o.s.frv. beir sem eru 14 ara og yngri taka po halfa gradu i einu
eftir rauda beltid og fa pannig nytt belti vid u.p.b. adra hverja gradun.

Fyrir hverja gradu eru gerdar akvednar krofur sem samremdar eru innan Shito-
Ryu Shukokai stilsins.

Gradunarkerfid er baedi einstaklingsbundid og stadlad, p.e. byggt upp til ad vera
framfaraskra hvers og eins an tillits til annarra og lika pannig ad allir syni jafna
getu fyrir hverja gradu. betta er gert vegna pess ad folk er misjafnlega byggt og
heefileikum buid karate.

Krofurnar aukast eftir pvi sem & lidur. A graduprofi er préfdémari sem notar
gradunarkréfurnar sem adstodargagn i profinu. Honum er fyllilega heimilt ad
beeta vid og breyta ut af pvi sem par stendur. PG verdur ad gera pa krofu ad
nemendur kunni pad sem par stendur. Démari sem daemir i eigin félagi veit
hvad nemendurnir kunna og getur pvi farid mikid ut fyrir gradunarkrofurnar.
Ef um er ad reeda domara sem eru okunnir nemendunum fara peir ekki ut fyrir
krofurnar ad neinu marki.

Hér & eftir eru listadar gradunarkrofur i Kobe Osaka International Shito-Ryu
Shukokai karate. Allt sem listad er fyrir hverja grddu parf ad kunna til ad

standast profid. Miklu mali skiptir ad gera allt eins vel og madur getur, vera
akvedinn og einbeittur.

KOI beltakerfi
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Hvitt | | byrjendabelti - allir flokkar
Rautt g 13 ara og yngri
Gult | | 8ky
Appelsinugult _I 7.kyu
Greent g 6.kyu
Blatt R
Fislublatt I
Brant + 1 stripa _ 3.kyu
Brant + 2 stripur _ 2.kyu
Brunt + 3 stripur _I 1.kyu
Svart _ Shodan-Ho
1.Dan _ Shodan
2.Dan _ Nidan
3.Dan _ Sandan
4.Dan _ Yondan
5.Dan _ Godan

N
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GRABUNARKERFID OG BELTI

Gula beltid 8. kyu
Hafa lesid Kobe-Osaka sdguna og kannast vid Shito-Ryu Shukokai.
Kyla
Seiken-tsuki
Mae ken tsuki
Uraken uchi
Oi-tsuki (eda jun-tsuki)
Gyaku-tsuki
Hiji-ate (olnboga aras)
Vorn
Jodan shuto-uke
Gedan barai
Jodan Age-uke
Spark
Mae-geri
Sokuto geri
Shukokai Samsetningar (1-5)
KATA
Pinan Nidan (Kihon KATA 13 ara og yngri)

Appelsinugula beltid 7. kyu
Kyla
Ura tsuki
Teisho uchi (eda shotei uchi)
Shuto uchi
\Vorn
Gedan shuto barai
Uchi-uke
Spark
Ushiro geri
Mawashi-geri
KATA
Pinan Nidan
Pinan Shodan
Shukokai Samsetningar (1-9)

Kihon Kumite
PUoi
Sokuto geri
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Grana beltid 6. kyu
Stéour
Heiko dachi, Musubi dachi, Musubi dachi heiko, Shizen dachi, Shizen dachi
heiko, Naihanchi dachi, shiko dachi

Kyla
In yoi dachi — tsuki age
In yoi dachi — ago uchi

Allar Shukokai grunn samsetningar
Shuto-uke i neko ashi dachi
Gedan barai i shiko dachi

KATA

Pinan Nidan
Pinan Shodan
Pinan Sandan

PUOI
Ushiro geri

Kihon Kumite

Blaa beltid 5. kyu
Meira 6ryggi, jafnveegi og mjadmahreyfingar
[ yoi dachi:
Tettsui uchi
Kage tsuki
Haito uchi
KATA
Pinan Nidan
Pinan Shodan
Pinan Sandan og Bunkai
Pinan Yondan
Pudi
Sokuto geri og gyaku tsuki
Ju Kumite: Gott 6ryggi og tekni
Fjélublaa beltid 4. kyu
[ yoi dachi
Haishu uchi
Nihon nukite
Mawashi tsuki
KATA
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Allar fimm Pinan (&n villu)
Pinan Nidan

Pinan Shodan

Pinan Sandan

Pinan Yondan

Pinan Godan

PUoi
Geta synt einfdld hogg og kraftmikil fleirhogg, framan og aftan

Brana beltid 3. kyu
pjalfun skal tekin mjog alvarlega og &ft a.m.k. 3. i viku, taka framférum og
geta synt hverja Pinan KATA an mistaka og Bassai Dai KATA
PuUdi
Fleiri hdgg

Brana beltid 2. kyu
Ad vidbeettu 3. kyu Annanko KATA

Brana beltid 1. kyu
Framundan er svarta beltio
Geta synt teekni og skilning a krafti i kvidi ,,hara“
KATA
Allar fimm Pinan (&n villu)
Pinan Nidan
Pinan Shodan
Pinan Sandan
Pinan Yondan
Pinan Godan
Bassai dai
Annanko
Seienchin

Svarta beltid
Shodan-Ho (1. Dan til reynslu i ad minnsta kosti 1 ar)
Shodan 1. Dan
Nidan 2. Dan
Sandan 3. Dan
Yondan 4. Dan
Godan 5. Dan (meistaragradun)
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ORDBPASKYRINGAR

Dachi

Undirstoour

Shizen-dachi (eda Yoi dachi)Natturuleg stada

Heiko-dachi
Zenkutsu-dachi
Kiba-dachi
Sanchin-dachi
Kokutsu-dachi
Neko-ashi-dachi
Shiko-dachi
Hangetsu-dachi
Kosa-dachi
Heisoku-dachi
Musubi-dachi
Hachinoji-dachi
Uchi-hachinoji-dachi
Teiji-dachi
Renoji-dachi

Geri

Mae-geri
Yoko-geri-keage

Y oko-geri-kekomi
Mawashi-geri
Ushiro-geri
Ura-mawashi-geri
Ushiro-mawashi-geri

Vidbuinn stada, ter beint fram
Framstada

Gleidstada, teer beint fram
Timaglas stada

Bakstada

Kattarstada

Gleidstada, teer visa 45 gradur

Halft tungl stada

Krossstada, hné beygd

Feetur saman, teer saman

Heelar saman, teer visa 45 gradur
Herdabreidd milli heela, teer visa 45 gr.
Herdabreidd milli heela, teer visa inn
T stada

L stada

Spork

Framspark

Hlidarspark, sndggt (snap)
Hlidarspark, med krafti (laesing)
Snuningsspark

Afturabakspark

Ofugt snaningsspark

Afturabak snaningsspark

Mae-ashi-geri Spark med fremri fot
Kizami-geri Spark med fremri fot

Y oko-tobi-geri Hlidar flugspark
Mae-tobi-geri Fram flugspark

Ni-dan-geri Tvofalt flugspark fram
Kakato-geri Heelspark

Kakato fumikomi Healspark, stappa nidur & vid
Kake-geri Krokspark

Mikazuki-geri Halfmana spark

Ren-geri Sparktaekni med moérgum spérkum i rod
Zuki Hbgg

Oi zuki Bein kyling

Gyaku zuki Ofug kyling

Kizami zuki Hogg med fremri hendi

Uraken Bakhandarhdgg
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Age-zuki
Kagi-zuki

Uchi

Empi

Uraken
Shuto uchi
Kentsui
Ippon-ken
Nakadaka-ken
Hiraken
Haito

Haishu
Nukite
Nihon nukite
Teisho
Seiryuto
Kumade
Washide
Keito
Kakuto

Uke

Age uke
Soto uke
Uchi uke
Gedan barai
Shuto uke
Morote uke

Kake shuto uke

Kake uke
Kakiwake uke

Talid a japonsku

Ichi 1
Ni 2
San 3
Shi 4
Go 5
Roku 6
Shichi 7
Hachi 8

Risandi fram kyling
Krok kyling

Arasir

Olnbogaaras (til eru nokkrar Gtfeerslur af empi)

Bakhandarhdgg
Sverdhandararas
Hamar hnefi

Eins hnuda hnefi (visifingur)
Midfingur hnda hnefi (langaténg)

Fjogra hnda hnefi

Innri handarjadarsaras
Handabaksaras
Spjéthandararas
Tveggja putta spjotaras
Heellinn & 16fanum
Uxa kjalka aréas
Bjarnaklo

Arnararas
Kjuklingahaus alnlidur
Beygdur ulnlidur

Varnir

Ho6fudvorn (Jodan)

Ytri midvorn (Chudan)
Innri midvorn (Chudan)
Nedri vorn (Gedan)
Sverdshandarvorn
Tvofold vorn

Krok sverdshandarvorn
Krok vorn

Ofug sneidhandarvorn
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Gu

Ju

Ju ichi
Juni

Ju san
Ju shi
Jugo

Ju roku
Ju shichi
Ju hachi
Ju ku

Ni ju

Ni ju ichi
Ni ju ni
San ju
San ju ichi
Shi ju
Goju
Roku ju
Shichi ju
Hachi ju
Ku ju
Ku ju go
Hyaku

Ymis ord
Dojo
Hajime
Yame
Yoi

Karate-gi (Dogi)

Uwagi
Zubon
Obi
Hantei
Rei
Naotte
Seiza
Tatte
Mokuso
Kaimuko
Jodan

10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22
30
31
40
50
60
70
80
90
95
100

Afingasalur

Byrja

Haetta

Tilbdinn

Karategalli
Langerma jakki (jakkinn & dogi)
Vidar buxur (buxurnar a dogi)
Belti

Skipta um fot

Hneiging

Slaka &

Setjast

Standa upp

Hefja hugleidslu

Heetta hugleidslu

Hofud haed
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Chudan Maga haed (Solar plexus)

Gedan Nedan belti

Ki-ai Oskur

Kyu Nemendagrada

Dan Meistaragrada

Ippon Eitt stig, 1/1

Migi Heegri

Hidari Vinstri

Mawate Snla vid

Kime Laesing vOdva

Shihan Meistari/Kennari af heerri gradu (8. dan og yfir)
Sensei Meistari/Kennari

Sempai Sa sem er peér herra settur
Kohai Sé sem er pér legra settur
Dohai Jafningi

Deshi Nemandi

Shomen ni rei Hneiging mot fanum
Sensei ni rei Hneiging mot meistara
Senpai ni rei Hneiging mot kennara
Otaga ni rei Hneiging mot andstaeding
Makiwara Veggbretti til &finga

Jun Kaiten Venjulegur snaningur

Gyaku Kaiten Ofugur sntningur
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= KEPPNI
Keppt er badi i einstaklingskeppni og hdpakeppni i kata og kumite.

KEPPNI BARNA OG UNGLINGA
Karatedeild Aftureldingar reynir ad taka patt i 6llum helstu karatemotum.

Keppni skal midast vid aldur og proska hvers og eins og vera hvati til
astundunar og framfara svo auka megi likur & ad na settum
pjalfunarmarkmidum.

Keppni i karate er midud vid aldursflokka hja bérnum og unglingum, en midad
er vid pyngdir i fullordins flokkum. Keppendur 16 og 17 ara mega keppa med
fullordnum i pyngdarflokkum en ekki i opnum flokkum.

pjalfari metur hvort keppandi se tilbdinn ad taka patt i keppni.

Almennt hvetur pjalfari til pess ad allir idkendur stilli seelgeetisneyslu i hof, fari
a réttum tima i hattinn og bordi godan og hollan mat i samradi vid idkendur og
forradamenn peirra.

VERBLAUN OG VIDURKENNINGAR

Hja yngstu keppendum (10 &ra og yngri) fa allir vidurkenningu i keppnum. Peir
sem ekki vinna til verdlauna fa vidurkenningu fyrir patttoku. I eldri flokkum er
pad oftast undir motshaldara komid hvernig stadid er ad verdlaunum i keppni,
en yfirleitt fa efstu fjogur seetin verdlaunapeninga.

Eftir stadin beltaprof fa idkendur vidurkenningarskjal asamt rétti til ad bera
belti i akvednum lit.
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NOKKRIR GULLMOLAR FYRIR PJALFARA
e BOrn eru ekki smakkud utgéfa af fullordnum.
e Vektu sérstaka athygli & pvi sem idkendur gera vel. EkKi spara hrosid!
e Kenndu peim ad maeta neikvadri gagnryni.

e Allir idkendur hafa vilja til ad né &rangri og pad er hlutverk pjalfara ad
gera peim pad kleift.

e Allir hafa gaman af pvi ad leika sér og pvi er upplagt ad tengja saman
leik og pjalfun.

e Hver og einn idkandi parf ad fa verkefni vid hafi.
e Gerdu raunhefar krofur til idkenda.

e Hafdu 6ryggi iokenda i huga.

¢ Nefndu nafn idkenda pegar pu talar vid pa.

e Reyndu ad kynnast hverjum og einum idkenda.

e Virtu skodanir, parfir og tilfinningar idkenda. P& munt pd 0Odlast
virdingu peirra.

e Syndu peim traust og keerleik og pu faerd pad margfalt til baka.

e EKKki lata hegningu og naid eftirlit verda rikjandi hluta af &fingunni.

e EKKki gera grin ad iokendum.

o Keppni & ekki ad vera adalmarkmid allra idkenda. Pad hafa ekki allir
ahuga & keppni en purfa po ad hafa tekifeeri til ad eefa a somu forsendum
og hinir,

e Kynntu pér hvar sjukrakassi er geymdur.

e Kynntu pér vel hvernig bregdast skal vid 6héppum.

e Leggdu aherslu a ad syna &fingarnar en ekki eingdngu kenna med tali.

o Utskyrdu hvernig & ad framkvama og af hverju.

e Reyndu ad hafa utskyringar einfaldar.

e Hjalpadu iokendum ad 6dlast sjalfsteedi um leid og pu pjalfar pa.

Gerdu nakveema aztlun fyrir hverja aefingastund. T.a.m. hvad pu atlar ad gera,
hve langan tima parf fyrir hvern patt, hvada teki og ahold pu hyggst nota
o.s.frv. Best vaeri ad gera timasedil. A hinn boginn ettir pa ad fylgjast med
andanum i hopnum og breyta aztlunum pinum eftir porfum. (,,Leidbeinandi
barna og unglinga i iprottum.* Fraedslunefnd Ipréttasamband islands, Karl
Gudmundsson, bls. 9).

33



=  AHRIF bJALFUNAR A PROSKAPATTI

proski og framfor barna byggjast & pvi hversu vel tekst til vid ad virkja hvern
broska patt & eins godan veg og vol er &. Peir proska paettir sem einna helst er
unnid med i iprottum eru hreyfiproski, vitsmunaproski, félagsproski og
tilfinningaproski. Pad er i rauninni ekki haegt ad segja ad einn pattur sé
mikilveegari en annar pvi peir tengjast allir & einn eda annan hatt og geta i raun
ekki stadid einir og sér.

HREYFI PROSKI

Hreyfiproski byggist ad miklu leyti & erfoum. bar af leidandi getur verid mikill
munur & hreyfigetu barna a sama lifaldri. Pad parf p6 ekki ad pyda ad peir sem
eru seinni til verdi sidri ipréttamenn a fullordinsaldri. Pvi er naudsynlegt ad
taka tillit til proska hvers og eins. Til ad efla hreyfiproska er naudsynlegt ad
vera med sem fj6lbreyttastar afingar, leiki og hafa umhverfid sem
skemmtilegast og mest 6rvandi.

Grunneafingar eins og t.d. kollhnis, hopp, skrid, jafnvegi, hlaup, veltur, kast og
grip eru naudsynlegar til ad efla hreyfiproskann. bessar grunnafingar eru
grunnur ad allri hreyfifaerni.

VITSMUNAPROSKI

Vitsmunaproski felur i sér hugsun hvers einstaklings. Hann snyst ad miklu leyti
um kurteisi og samskipti vid adra. Einnig kemur malproski og aukid minni
mjog sterkt inn i vitsmunaproskann. Ad geta tekid patt i samraeedum og alyktad
a réttan hatt.

| karate aukum vid vitsmunaproskann med pvi ad &fa alltaf i hop par sem
i0kendur purfa ad taka tillit til annarra. Einnig leera iokendur um leyndardéma
0g austurlenska speki innan iprottarinnar smatt og smatt. Haefnina til ad draga
réttar alyktanir proskum vid m.a. pannig ad gera bornum ljost ad pau geta ekki
byrjad ad gera akvednar &fingar fyrr en pau eru tilbuin til pess.

FELAGSPROSKI

Til ad efla félagsproska parfnast barnid fullordinna og félaga til ad bera sig
saman vid, leera af og leika vid (,,Leidbeinandi barna og unglinga i iprottum.
Fredslunefnd ipréttasambands Islands, Karl Gudmundsson, bls. 74).
Félagsproski er hefileikinn til ad vera med 6dru folki, baedi i leik og starfi.
Pennan proska er mjog mikilveegt ad pjalfarar leggi aherslu & pvi bornin lera
svo mikid af pvi ad vera med 6drum og pegar barni lidur vel félagslega péa er
liklegra ad pad blomstri i iprott sinni.
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Karateiprottin, eins og adrar iprottagreinar, gefur bérnum feeri 4 ad vera med
6drum boérnum og efla pannig félagsleg samskipti og samstarf. bau lera ad
fylgja reglum og vega og meta hluti & raunhaefan hatt. bau leera ad umgangast
onnur bérn. Einnig leggjum vid aherslu a pad ad pad er mikilvaegast ad vera
med og ad allir eru jafn mikilveegir.

TILFINNINGAPROSKI

Tilfinningaproski tengist ad miklu leyti vitsmunaproska. Tilfinningar byrja ad
broskast vid faeedingu og halda &fram ad proskast alla &vi (,,Leidbeinandi barna
og unglinga i iprottum™ Fraedslunefnd iprottasambands Islands, Karl
Gudmundsson, bls. 67). 1 karate eins og 68rum ipréttum verda idkendur ad
leera ad stjorna tilfinningum sinum, jafnt reidi og gledi og allt par a milli. Ppeir
burfa ad leera ad gefast ekki upp og halda afram ad reyna pé & méti blasi. paer
tilfinningar sem pjalfari verdur helst var vid eru fordémar, minnimattarkennd,
taugaostyrkur og margvisleg vidbrégd vid tapi og sigri.
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PJALFARAR

METNADPUR

Mikill metnadur er lagdur i ad hafa hafa og vel menntada pjalfara hja
karatedeildinni.

Karatedeildin tekur fullt tillit til krafna ISI um pjalfaramenntun & hinum
mismunandi aldursstigum.

Stefna karatedeildar Aftureldingar er ad hafa avallt tvo pjalfara med hverjum
idkendahdp.

pjalfarar Karatedeildar eru allir med gildandi samninga sem skrifad er undir a
hverju hausti.

NUVERANDI bJALFARAR

Yfirpjalfari
Willem Cornelis Verheul, f. 1963
Byrjadi ad &fa karate arid 2004,
Er med KOI 4. Dan gradu.
Hann hefur verid yfirpjalfari sidan arid 2011 og ser um pjalfun allra hopa.
Hann lauk pjalfaranamskeidi 1. stigs & vegum iSI sumari® 2008 og 2. stigs
haustid 2010.
Hefur sétt domara- og pjalfarandmskeid hja Kobe Osaka International (KOI).
Var formadur Kobe Osaka International & islandi 2005-2009.
Er med domararéttindi Karatesambands islands (KAI).
Sat i varastjorn KAI 2006-2007, starfar i aganefnd KAI sidan 2007 og starfadi
i motanefnd KAIT 2009-2012. Var gjaldkeri KAI 2008-2009.
Var yfirdomari og formadur domaranefndar KAI 2013-2014.
Hefur sott 61l skyndihjalparnamskeid Rauda Krossins sem krafist er af
Aftureldingu og haldin a peirra vegum.
pjélfarar
Snabjorn Willemsson Verheul, f. 1993
Byrjadi ad &fa karate arid 2004,
Er med KOI 3. Dan gradu.
Er med domararéttindi Karatesambands islands (KAI).
Styrkartpjalfari fra Keili 2018
Skyndihjalparnamskeid tilheyrir naminu.
Hefur sott 61l skyndihjalparnamskeid Rauda Krossins sem krafist er af
Aftureldingu og haldin & peirra vegum.
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Anna Olsen, f. 1964

Byrjadi ad &fa karate arid 2013.

Er med KOI 2. Dan gradu.

Lauk pjalfaranamskeidi 1. stigs & vegum ISI sumarid 2017

Er med B Kata domararéttindi Karatesambands Islands (KAI)

Hefur sétt 61l skyndihjalparnamskeid Rauda Krossins sem krafist er af
Aftureldingu og haldin & peirra vegum.

Heida Dis Samuelsdottir, f. 2002

Byrjadi ad &fa karate arid 2012

Er med KOI 1. Kyu gradu

Hefur sott 6l skyndihjalparnamskeid Rauda Krossins sem krafist er af
Aftureldingu og haldin & peirra vegum. Einnig hefur hun fengid itarlega
bjalfun tengda sjukralidanaminu sem han er i.

Gunnar Haraldsson, f. 2005

Byrjadi ad &fa karate ari 2011.

Er med KOI 2. Dan gradu

Er med B Kata domararéttindi Karatesambands Islands (KAI)

Hefur sott 6ll skyndihjalparnamskeid Rauda Krossins sem krafist er af
Aftureldingu og haldin a peirra vegum.

Hugi Tor Haraldsson, f. 2005

Byrjadi ad &fa karate ari 2011.

Er med KOI 1. Dan gradu

Er med B Kata domararéttindi Karatesambands Islands (KAI)

Hefur sott 6ll skyndihjalparnamskeid Rauda Krossins sem krafist er af
Aftureldingu og haldin & peirra vegum.

Elisa Run Robersddttir, f. 2008

Byrjadi ad &fa karate arid 2017

Er med KOI 1. Kyu gradu
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bjalfunarazetiun

Hépur 1 : framhald yngri

Yngri

A W N

A U WN B

Alhlida pjalfun

Kihon (grunn) zefingar

Fyrstu 3 Shukokai samsetningar
Kihon KATA - Pinan Nidan

Alhlida pjalfun

Kihon (grunn) zefingar

Fyrstu 5 Shukokai samsetningar

Kihon KATA - Pinan Nidan - Pinan Shodan
Kumite teekni

Sjalfsvorn

Almennt ma segja ad byggt sé a peim grunni sem hefur verid

lagdur & timabilinu & undan og hefst undirbuningur fyrir islandsmeistaramét
Barna i KATA sem haldid er i febrdar ar hvert.

Allir sem hafa dhuga og hafa zft hid minnsta i 1 4r mega taka patt.

Jan/mars. Aherslur

Yngri
pridjudogum :

Fimmtudogum :

Fostudogum :

Eldri

pridjudogum :

Fimmtudégum :

Fostudogum :

apr/jun.Aherslur

Yngri
pridjudogum :

Fimmtudogum :

Fostudogum :

Kihon afingar - kyla-sparka-blokka-undirstodur
Shukokai afingar (1-3)

Kihon afingar - kyla-sparka-blokka-undirstodur
Kata afingar - Kihon/Pinan Nidan

Kihon afingar - kyla-sparka-blokka-undirstodur
Shukokai afingar (1-3)

Kihon afingar - kyla-sparka-blokka-undirstédur
Shukokai aefingar

Kihon afingar - kyla-sparka-blokka-undirstédur
Kata aefingar - Kihon/Pinan Nidan/Pinan Shodan
Kihon afingar - kyla-sparka-blokka-undirstédur
Kumite teekni

Kihon afingar - kyla-sparka-blokka-undirstodur
Shukokai afingar (1-5)

Kihon afingar - kyla-sparka-blokka-undirstodur
Kata aefingar - Kihon/Pinan Nidan

Kihon afingar - kyla-sparka-blokka-undirstodur
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Eldri

Pridjudogum :

Fimmtudogum :

Laugarddogum :

Shukokai afingar (1-5)

Kihon afingar - kyla-sparka-blokka-undirstodur
Shukokai afingar

Kihon afingar - kyla-sparka-blokka-undirstodur
Kata aefingar - Kihon/Pinan Nidan/Pinan Shodan
Kihon afingar - kyla-sparka-blokka-undirstodur
Kumite taekni

Sjalfsvorn

Hépur 2 : framhald eldri |

a U WN -

Alhlida pjalfun

Kihon (grunn) aefingar

Allar Shukokai samsetningar (10stk.)

Pinan Nidan t/m Godan - Bassai Dai - Seiechin - Rohai
Kumite taekni

Sjélfsvorn

Almennt ma segja ad byggt séafram a peim grunni sem hefur verid
lagdur & timabilinu 4 undanog hefst undirbuningur fyrir islandsmeistaramét
Barna i KATA sem haldid er i februdar ar hvert.

jan.  Aherslur

pridjudogum :

Fimmtuddgum :

Fostudogum :

Kihon afingar - kyla-sparka-blokka-undirst6dur
Shukokai afingar (1-5)

Kihon afingar - kyla-sparka-blokka-undirst6dur
Kata afingar

Kihon afingar - kyla-sparka-blokka-undirst6dur
Shukokai afingar (6-10)

Kumite teekni

Feb.  Aherslur

bridjudogum :

Fimmtudégum :

Kihon afingar - kyla-sparka-blokka-undirst6dur
Shukokai afingar (1-5)

Kihon afingar - kyla-sparka-blokka-undirstodur
Kata afingar

Fostudogum: Shukokai afingar (6-10)
Kumite taekni
Sjalfsvorn

Mars Aherslur
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bridjudogum :  Kihon afingar - kyla-sparka-blokka-undirstédur
Shukokai afingar (1-5)
Kata afingar

Fimmtudogum : Kihon aefingar - kyla-sparka-blokka-undirstédur
Kata afingar

Fostudogum : Shukokai afingar (6-10)
Kumite teekni
Kata afingar - keppnis atridi

April/jani Aherslur

bridjudogum :  Kihon afingar - kyla-sparka-blokka-undirstédur
Shukokai afingar (1-10)
Kata afingar - keppnis atridi

Fimmtudogum : Kihon afingar - kyla-sparka-blokka-undirstédur
Kata afingar

Laugardogum :  Kihon afingar - kyla-sparka-blokka-undirst6dur
Kumite teekni
Kata eefingar - keppnis atridi

Hépur 3 : Unglingar |

1 Alhlida pjalfun

2 Kihon (grunn) fingar

3 Allar Shukokai samsetningar (10stk.)
4 KATA

5  Kumite tekni

6

Sjalfsvorn

Almennt m3d segja ad byggt verdi 4fram & peim grunni sem hefur verid
lagdur a sidasta timabili og hefst undirblningur fyrir métin sem eru framundan.

jan Aherslur

bridjudogum :  Kihon efingar - kyla-sparka-blokka-undirstédur
Shukokai afingar (1-5)
Kumite teekni

Fimmtudoégum : Kihon afingar - kyla-sparka-blokka-undirstdédur
Kata aefingar

Fostudogum : Kihon afingar - kyla-sparka-blokka-undirst6dur
Shukokai afingar (6-10)
Kumite teekni

feb Aherslur

40



bridjudogum :  Kihon afingar - kyla-sparka-blokka-undirstédur

Kumite taekni

Fimmtudogum : Kihon sfingar - kyla-sparka-blokka-undirstédur
Kumite taekni

Fostudogum : Shukokai afingar (1-10)
Kumite taekni

Sjalfsvorn
mars  Aherslur

bridjudogum :  Kihon afingar - kyla-sparka-blokka-undirstédur
Shukokai afingar (1-5)
Kata afingar

Fimmtudogum : Kihon afingar - kyla-sparka-blokka-undirstédur
Kata afingar

Fostudogum : Shukokai afingar (6-10)
Kumite teekni
Kata sefingar

April/jani Aherslur

bridjudogum :  Kihon afingar - kyla-sparka-blokka-undirstédur
Shukokai afingar (1-10)
Kata afingar

Fimmtudogum : Kihon afingar - kyla-sparka-blokka-undirstédur
Kata afingar

Fostudogum : Kihon aefingar - kyla-sparka-blokka-undirstodur
Kata afingar

Hépur 4 : Fullordnir |

Einstaklingsbundin pjalfunaraaetlun !
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« FEJARMALASTJORN

Naudsynlegt er ad skapa deildinni jakvaeda umfjollun hvad vardar fjarmal.
Jakvaed umfjollum skilar sér i sterkari adstoou fyrir stjornarfolk ad eiga
audveldara med ad sakja til styrktaradila, pvi peir skipa storan sess i
ipréttahreyfingunni. Mjog mikilveegt er ad deildin sé samkeppnishaf vid hinn
almenna markad i launamalum og fai fagfolk og haeft folk til starfa.

Bokhald Karatedeildar Aftureldingar er faert samkvemt almennum
bokhaldsreglum og sér skrifstofa Aftureldingar um pad.

MEGINMARKMID

e AJ geta greitt ad fullu kostnad pjalfara a namskeid a vegum
sérsambands/ISI fyrir alla pjalfara.

e A0 deildin se samkeppnishef vid hinn almenna vinnumarkad i
launamalum.

e pjélfarar séu launpegar eda verktakar.

e AGOd deildin haldi &fram & peirri braut ad vera alltaf réttu megin vid nallid
| arsuppgjori.

e Fjarhagsazetlun fyrir naesta rekstrarar liggi fyrir vid lok/uppgjor fyrra ars.

e AQ kostnadi idkenda sé stillt i hof.

e A0 bokhald deildarinnar sé feert reglulega hja skrifstofu Aftureldingar.

e AOQ fjarhagsstada sé metin reglulega.

e AQ ekki sé stofnad til skulda.

e A0 hafa yfirumsjén med eigum deildarinnar, ahdldum og tekjum.

e A0 hafa yfirumsjon med tekjutflun/fjaréflun a vegum deildarinnar.

e A0 leggja fram tillogur til hagraedingar og sparnadar.

e A0 leita eftir leioum til ad efla fjarhag og styrkja rekstur og
markadshlutdeild a ymsa vegu.
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REGLUGERPD ISI UM BOKHALD:

1. grein
Reglugerd pessi er nanari utfersla a gildandi bdkhaldslogum, skattalogum og légum um
arsreikninga. Reglugerdin tekur til iprottafélaga, ungmennafélaga, sérsambanda, héradssambanda
og landssamtaka. | reglugerdinni nefnast pessir adilar einu nafni félog.

2. grein
Framsetning reikningsskila (arsreiknings) skal vera samkvaemt sampykktum reikningslyklum
iprottahreyfingarinnar. Deildaskipt félog skulu gera reikningsskil par sem fram koma heildareignir
og heildarskuldir adalstjornar og allra deilda, auk sérstakra reikningsskila fyrir hverja deild.
Adalstjorn ber abyrgd & fjarmalum félagsins og einstakra deilda.

3. grein
Félog skulu gera fjarhagsaaetlun fyrir hvert reikningsar. [ fjarhagsaatlun skal koma fram hvernig
fjarmunum félagsins skuli radstafad og hvernig peirra skal aflad. Fjarhagsaatlun skal sampykkt &
adalfundi. I deildaskiptum félégum skulu fjarhagsaztlanir deilda sampykktar af adalstjorn samanber
abyrgd aodalstjornar i 2. grein. Adalstjorn félags skal fylgjast med ad fjarhagsaztlanir deilda séu
haldnar.

4. grein
Bdkhaldsar spannar 12 manudi. Notast ma vid styttri eda lengri tima (aldrei meira en 14 manudi) &
fyrsta starfsari félaga eda ef/pegar timasetningu bokhaldsarsins er breytt. Askilegt er ad bokhaldséar
sé almanaksarid p6 svo ad pad sé ekki bundid i I6gum.

5. grein
Auk hefdbundinna bdkhaldsgagna skulu ofangreind félog feera félagatal par sem fram kemur nafn,
heimili og kennitala félagsmanna.

6. grein
Varanlega rekstrarfjarmuni og lausafé ber ad vardveita & sem bestan hatt og geeta skal ad pvi ad
pessar eignir séu vatryggdar med edlilegum heetti.

7. grein
Félogum er 6heimilt ad taka 1an med vedi i lottétekjum. Einnig er félégum 6heimilt ad dbyrgjast 1an
fyrir pridja adila.

8. grein
Lantokur félags/deildar eru hadar sampykki adalstjérnar. Sé pessa ekki geett getur pad leitt til pess
ao vidkomandi verdi personulega abyrgur fyrir laninu. Gjalddaga lana skal getid i arsreikningi.

A adalfundi/arspingi skal gera grein fyrir stédu félags hafi meirihattar breytingar ordid 4 fjarhagslegri
stodu & timabilinu eftir ad reikningum var lokad par til adalfundur fer fram.

9. grein
Oll gjold og tekjur sem varda reikningsarid skal fera pad ar. EKki skal p6 feera 6innheimt félagsgjold
eda &fingagjold til tekna nema fyrir liggi & uppgjorsdegi ad pau muni innheimtast.

10. grein
Stjorn og framkvemdastjori félags skulu arita arsreikninginn. Somuleidis skodunarmenn eda
endurskodendur eftir pvi sem vid & samanber 16g um bokhald (32.gr.) og sampykktir viskomandi
félags (félagslog). Arsreikningur skal lagdur fram og afgreiddur & adalfundi.

Sampykkt & fundi framkvamdastjornar iSi 8. Oktober 1998
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= FELAGSSTARF

Vid viljum skapa gott samfélag med markvissri vinnu stjérnar, pjalfara og
foreldra med pad ad markmidi ad starfid i deildinni einkennist af anagju, gledi,
metnadi og &huga. Auk pess er 16gd ahersla a umbunarvidburdi sem geta verid,
t.d. keila, sund, grill eda kvikmynda- og pizzukvold.

A hverju ari verdi foreldrum og adstandendum bodid ad koma og profa efingar.
Hugmyndin med pessu er ad hvetja til idkunar, auka skilning & ipréttinni pannig
ad adstandendur verdi betri til ad standa vid bakid a idkendum og vera
idkendum til hvatningar.

MEGINMARKMID

[ barna- og unglingastarfi er hofudaherslan & uppeldislegt gildi
iprottaidkunar og samfelag deildarinnar par sem allir geta notid sin.

Ad styrkja einstaklinginn og efla sjalfsmynd hans, badi andlega og
likamlega.

Hver einstaklingur sjai styrk i pvi ad lifa heilbrigdu liferni: heilbrigd sal
i hraustum likama.

Ad umgangast adra, vinna saman, skynja vandamal og leysa pau.
AdJ auka léngun og ahuga idkenda til ad na langt i sinni iprott.

A0 hvetja foreldra til ad syna iprottaiokun barna sinna jakveedan ahuga,
vera hvetjandi vardandi astundun peirra, veita peim skyran ramma
gagnvart &fingasokn, fylgja peim & mot og lita vido a &fingum. Slik
hvatning er bornunum mikils virdi og eykur likurnar & ad pau haldi afram
ad stunda iprottir.

Pegar idkendur eldast viljum vid hvetja pa til ad taka patt i starfinu s.s.
gerast adstodarpjalfarar hjd yngstu idkendum og fara pa a
pbjalfarandmskeid. beir sem hafa aldur og graddu til saki sér
démararéttindi KALI. begar pessir einstaklingar hatta sidan aefingum pa
séu peir tilbunir til pess ad leggja a sig vinnu fyrir deildina og efla.
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FORELDRASTARF

Foreldrardd hefur verid starfreekt hja Karatedeild Aftureldingar fra adalfundi
2011. pa geta foreldrar med frumkvadi sinu og hugmyndum eflt iprottina og
haft ahrif 4 adst6du og adbunad deildarinnar.

Foreldrarad skal lUta stjorn Karatedeildarinnar, fara eftir erindisbréfi hennar og
jafnframt koma med sinar kréfur og hugmyndir til hennar um betra starf.

Hlutverk foreldrarads er fyrst og fremst ad:

Standa vord um hagsmuni idkenda i deildinni.
Efla tengsl heimila og deildar.
Vera til adstodar vid métahald og keppnisferdir.

Efla samskipti milli idkenda, og foreldra annars vegar og stjérnenda og
pjélfara hins vegar.

Studla ad godri vellidan idkenda i leik og starfi.
Studla ad betri arangri i starfi deildarinnar.
Sja um felagsstarf utan &fingatima.

Pessum markmidum ma na t.d. med pvi ad foreldraradid verdi pjalfurum innan
handar & félagsmaotum, sjai um tdmstundastarf innan deildarinnar asamt pjalfara
og taki patt i fjaréflunum.

Leidir
Leidir sem vid hyggjumst fara til ad na pessum markmidum eru:

Gott er ad hafa alltaf ad leidarljosi ad vid viljum gera betur en vid gerum
i dag. Naudsynlegt er ad vera opin og sveigjanleg fyrir nyjum
hugmyndum. Naudsynlegt er ad allir midli reynslu sinni, pekkingu og
skodunum til ad na fram sem bestum arangri i starfinu.

Naudsynlegt er ad efla foreldrasamstarf innan deildarinnar svo ad sem
flestir foreldrar verdi virkir og audveldara sé fyrir okkur ad na uppeldis-
og pjalfunarmarkmidum okkar. Gott upplysingastreymi  milli
deildarinnar og foreldra audveldar badum adilum allt skipulag.
Naudsynlegt er ad freeda foreldra um aherslur & e&fingum og keppnum
sem framundan eru. Markmidid er ad halda freedslufundi til ad efla
heilbrigdan lifsstil.

GULLMOLAR FORELDRA

Nokkrir gullmolar fyrir foreldra ad hafa i huga:

Synum boérnum okkar gott fordemi.
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e Vid erum 6ll feedd til ad hreyfa okkur.
e Synum bornum okkar polinmadi i leik og starfi.

e Synum boérnum okkar éryggistilfinningu i leik og starfi og tolum um pad
sem gott er.

e Forum alltaf i ,,Polliénnu-leik* pegar illa gengur.
e Med pvi ad syna traust og keerleik pa feerdu pad margfalt til baka.

VINNUAZTLUN
Vinnuagtlun foreldrarads fyrir hvert ar i myndformi:

okt. név. des. jan. feb. mar. apr. mai. jun.
Ar Ar
Freedsla (eldri/yngri) hvert hvert
Ar Ar Eda i frh. Af
Umbunarvidburdir hvert hvert métum.
Ar
Vorfagnadur hvert
Ar
Adalfundur deildarinnar hvert
Ar Ar
Adstod v/sambandsméts hvert hvert
begar pess
Adstod vid mét KAI parf
Ar Ar
Adstod v/ beltapréfa hvert hvert Ar hvert
begar pess
Adstoda vid fjaréflun. parf
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= FRADSLU- OG FORVARNARSTARF

STEFNA DEILDARINNAR

Mikilveegt er ad iprottahreyfingin sé trlverdug i freedslu- og forvarnarstarfi.
Afengis- og eda tobaksneysla & ekki ad eiga sér stad i tenglum vid ipréttastarf,
S.S.:

e afengissala i tengslum vid iprottakeppni.

e afengisneysla i lokahofum.

e reykingar og munntdbaksneysla a ipréttasveedum.
e afengisauglysingar & eda vid velli.

Afreksfolk er fyrirmynd og parf ad haga sér i samraemi vid pad. Spurningar um
sidferdi, landsldg, skynsemi, gott fordeemi o.fl. vakna.

[préttafélog purfa ad skapa adstedur svo ad 61l bdrn og unglingar geti stundad
ipréttir.

Karatedeild Aftureldingar fraedir idkendur sina um skadsemi vimuefna og
notkun 6l6glegra lyfja og bendi peim & paer hattur sem geta fylgt lyfjanotkun
m.a. med pvi ad:

e bjdda upp a fredslufundi.

e dreifa baeklingum IST um malefnid og fara reglulega i efni peirra, i.p.m.
einu sinni & ari.

A heimasidu félagsins ma finna fraedslubaeklinga um hin ymsu malefni sem
upp geta komid i ipréttastarfi, www.afturelding.is/afturelding/stefnur-og-
fraedsla/. Par méa einnig finna beinan hlekk a heimasidu samskiptaradgjafa
iprotta- og aeskulydsstarfs, sem og vidbragdsatlun iprotta- og eeskulydsstarfs
vid ofbeldi, einelti, slysum og 6dru sem geeti komid uppa.

Vidbragdsaeetlunin er unnin i samrddi vid Bandalag islenskra skata,
[prottabandalag Reykjavikur, [prétta- og dlympiusamband islands, KFUM og
KFUK, Samskiptaradgjafa iprotta- og askulydsstarfs, Slysavarnafelagid
landsbjorg, Ungmennafélag islands og Askulydsvettvanginn.

Tilgangur samraemdrar aztlunar er ad sporna vid atvikum sem geta mogulega
komid upp og leidbeint starfsfolki, sjalfbodalioum og fleirum til ad bregdast
eins og rett vid ef til pess kemur. Enda er best fyrir alla adila mals, ef vidbrégd
eru samraemd.
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STEFNUYFIRLYSING iSi UM FORVARNIR OG FiKNIEFNI.

Neysla afengi, tobaks eda fikniefna & aldrei samleid med idkun iprotta og vill
iprottahreyfingin & Islandi efla forvarnahlutverk sitt a eftirfarandi hatt:

Setja fram markvissa stefnu
Hvetja iprotta- og ungmennafélog til pess ad festa i 16g sin akveaedi par sem
tekin er eindrd afstada:

e gegn neyslu a afengi og fikniefnum.
e mota sameiginlegar starfsreglur um hvernig tekid skuli a fikniefnavanda

ungs folks & vettvangi iprottahreyfingarinnar og hvernig unnid skuli ad
forvornum.

e gera Oll iprottamannvirki algerlega reyklaus.

Studla ad aukinni og almennari patttoku ungs folks i
iprottastarfi
Hvetja iprotta- og ungmennafélég til pess ad vinna markvisst ad pvi ad fjélga
idkendum iprotta medal barna og unglinga, m.a. med pvi ad:

e auka fjolbreytni i idkuninni og tryggja pannig ad 6ll bérn og unglingar
fai tekifeeri til ad stunda ipréttir i samraemi vid eigin parfir, getu og
ahuga.

e nyta mannvirki og adstodu ipréttahreyfingarinnar til ad festa
ipréttastarf i sessi sem raunhafan valkost til skemmtunar fyrir unglinga,
t.d. med pvi ad bjoda upp a idkun dhefdbundinna greina.

e halda opin hus i ipréttamannvirkjum, eda efna til annars konar
ipréttastarfs fyrir pessa aldurshopa par sem meiri &hersla er 16gd & ad
koma til méts vid parfir peirra fyrir afpreyingu og skemmtun en einnig
keppni og afrek.

Auka pekkingu a skadsemi fikniefna og forvornum innan
hreyfingarinnar
e gefa Ut fredsluefni um fikniefni og forvarnir fyrir pjalfara og idkendur
og gera fredslu um pessi malefni ad fostum peetti i fraedslustarfi
iprottahreyfingarinnar og i iprottanami i framhaldsskolum.

o fela pjalfurum ad freeda pa idkendur sem peir pjalfa um ahrif afengis,
tobaks og fikniefna & heilbrigdi peirra og arangur i iprottum.

e hvetja sambandsadila ipréttahreyfingarinnar til pess ad fjalla um
fikniefni og forvarnir i malgégnum sinum og ritum.
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Sampykkt & Ipréttapingi 2. névember 1997

VIDBROGD DEILDARINNAR VID NEYSLU IDKENDA
Deildin mun bregdast sérstaklega vid allri vimuefnaneyslu idkenda undir 16 ara
aldri og foreldrar verda undantekningarlaust upplystir um slika neyslu.

Fyrstu vidbrogo deildarinnar vid brot a reglum pessum verda i formi tilmela
og abendinga. Skili slik vidbrogd ekki arangri getur komid til timabundins
banns fra efingum og/eda keppni. Vidbrogd deildarinnar munu samt avallt
motast af vilja til ad adstoda idkandann vid ad laga sig ad reglum og ad hann
haldi afram ad starfa innan hennar.

HLUTVERK bPJALFARA

pjalfarar skulu vinna eftir vimuvarnastefnu deildarinnar, par med talid ad
bregdast vid vimuefnaneyslu idkenda & videigandi hatt. Pad er eitt af
hlutverkum pjalfara ad uppfreeda idkendur sina, m.a. um vimuefni o.fl,

Deildin mun sja pjalfurum fyrir freedslu um ahrif vimuefnaneyslu a arangur i
ipréttum sem pjalfarar sidan midla afram til idkenda.

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

SAMSTARF VID FORELDRA
Deildin mun upplysa foreldra um stefnu hennar i vimuvérnum.
Deildin mun standa ad g6du samstarfi vid foreldra idkenda med fraeedslu um

neikvaed ahrif &fengis og annarra vimuefna a arangur i iprottum, auk freedslu til
foreldra um pjalfun og aeskilegt mataraedi iprottafélks.

Deildin mun starfa naid med fagfélki i vimuvérnum og hafa samrad vid foreldra
burfi ad taka a neysluvandamali idkanda undir sjalfraedisaldri.

SAMSTARF VID ADRA ABILA SEM SINNA MALEFNUM BARNA OG UNGLINGA

Deildin mun eiga naid samstarf vid pa adila sem sinna tdmstundastarfi barna
og unglinga.

Deildin mun eiga naid samstarf vid fagadila sem sinna bérnum og unglingum,
fa fra peim fraedsluefni og eiga samrad um einstaklinga i ahaettuhopi.
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AZTLUN VARDANDI EINELTI OG KYNFERBDISLEGT OFBELDI.

Einelti
Pad er grundvallarréttur ad fa ad vera Gareittur i leik og starfi og innan
karatedeildar Aftureldingar er 16gd ahersla a jakvaed samskipti par sem hver
0g einn er abyrgur fyrir ordum sinum og gjéroum. Deildin leggur &herslu & ad
bjalfarar seu fyrirmyndir patttakenda og syni géda hegdun og gott fordemi.
Mikilvaegt er ad pjalfari rannsaki eda kanni hvad raunverulega gerdist, heyri
upplifun vidkomandi og meti hvort um einelti sé ad raeda eda ekki. Ef svo er
béa er gripid til adgerdaraztiunar félagsins. Mikilvaegt er fyrir pjalfara ad skra
allt hja sér og vera ekki einir i viotlum pegar jafn alvarlegt mal og einelti eru
annarsvegar. Deildin einsetur sér ad leysa eineltismal & farsalan og abyrgan
héatt. Deildin hefur upplysingaskildu gagnvart foreldrum og forrddamonnum
barna og ungmenna og reynir ad raekja pa skyldu eins og frekast er unnt. Born
og unglingar eru i iprottum af fasum og frjalsum vilja og par & ad vera plass
fyrir alla og allir eiga ad standa jafnfeetis 6had aldri, kyni trd og pjéderni. Ef
grunur um einelti kemur upp leitumst vid strax til fagadila til ad trygga ad
mal fai rétta medhodndlun og tryggt sé ad Urbdta og réttra leida sé leitad.

Kynferdislegt ofbeldi
[préttafélag & ad vera 6ruggur stadur par sem pjalfarar, sjalfbodalidar, born
og unglingar geta hist og upplifad gledi og samheldni. Kynferdislegt ofbeldi &
bornum og unglingum er pegar fullordinn einstaklingur misbydur barni med
kynferdislegum ath6fnum. Ofbeldid getur verid margslungid allt fra
valdbeitingu til velseemisbrots, kynferdislegrar areitni med dénalegum
athugasemdum og nargdngulu augnaradi.
Karatedeildin fylgir sidareglum félagsins enda pjéna paer peim tilgangi ad
gera iokendum, pjalfurum, foreldrum og 6drum sem ad félaginu koma grein
fyrir pvi hvada gildi eru h6fd ad leidarljosi i félaginu og til hvers er atlast af
einstaklingum sem koma fram i nafni Aftureldingar.
Vitneskja um ofbeldi i iprottafélagi kemur oftast fram pegar barn eda
unglingur trair einhverjum utan félagsins fyrir ofbeldinu. Enginn ma lita fram
hja pessu opegilega astandi, allir hafa skildum ad gegna og verda ad bregdast
vid ef grunur um misnotkun vaknar. Ef barn segir fra ofbeldi & pad avallt ad
njota vafans.
Ef grunur um kynferdis eda annad 0asattanlegt ofbeldi kemur upp
skal undantekningarlaust leita til fagadila til ad tryggja ad mal fai rétta
medhondlun og tryggt sé ad rétt sé ad malum stadid.
Tryggja skal ad polandi fa pa adstod og urraedi sem til eru.
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= JAFNRETTISMAL

Mikilveegt er ad innan deildarinnar sé geett jafnréttis milli kynja og proskahopa.
petta @ medal annars vid adstddu, fjarmagn og pjalfun. Sampetting er nytt
hugtak sem er ad rydja sér til rims pegar reett er um jafnréttismal.

Iprotta- og Olympiusambandid hefur tekid upp petta hugtak innan sinna rada
og hefur radid sérstakan verkefnisstjora til ad kynna petta hugtak innan
hreyfingarinnar. I stuttu mali felst petta i pvi ad i stad pess ad lita & jafnréttismal
sem sérstakan afmarkadan malaflokk er markmidid ad samtvinna pau allri
stefnumorkun og adgerdum. Kynferdi er tekid & skipulagdan hatt med i
reikninginn vid alla akvardanatdku, hvort sem um er ad raeda storar eda litlar
akvardanir. [ stad pess ad nalgast jafnrétti kynjanna sem sértaekt vandamal sem
hofdi einungis til kvenna skulu jafnréttismal vera mal samfélagsins i heild og
allir adilar verda ad koma ad peim og gera pau ad sinum til pess ad arangur
naist.

Karatedeild Aftureldingar:

e reynir af fremsta magni ad sinna kréfum kynjanna jafnt.

e greidir pjalfurum somu laun burtséd fra kyni, og pvi hvort vidkomandi
bjalfar drengi eda stulkur.

e leetur hlutfallslega jafn mikid fé renna til pjalfunar stalkna og drengja.

Karatedeild Aftureldingar vinnur i samstarfi med skrifstofu og adalstjorn eftir
eftirfarandi jafnréttisaeetlun félagsins.
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Jafnréttisaastiun fyrir Ungmennafélagid Aftureldingu

Jafnréttisdaetiun Aftureldingar byggir & ldgum nr. 10/2008 um jafna stédu og jafnan rétt kynjonna.
Jafnréttisdaetiunin er fafaframt byggd & winnu ibrétta- og iymplusaembands (slands og Jafrréttisstofu
um gerd jafnréttisdaetiona fyrlr ibrottaféldg og leidbeiningar bess efnis.

IBKENDUR
Markmid Algerd Abyrg8 Timarammi
Oll kyn, i sému iprottagrein - | Uttekt & 2fingatima kynja i sému framkwzmdastjdri. Arlega
og & sama aldri, f3i jafn ipréttagrein og 4 sama aldri.
marga of sambzzrilega
=fingatima. Uttekt & adbinadi og adstddu kynja i
sOmu grein og 4 sama aldri.
Eynin hafi sambarilega
adstbdufadbonad. Leidratta kynbundinn mun ef er.
Samrzmii fjarveitingum til Uttekt & pvi hvernig fjarmagni er skipt | frambvamdastjori. Arlega
ibrottagreina eftir kynjum. milli iprottagreina eftir kynjum.
Kynjunum er ekki mismunad i | Ottekt & fréttum og 68ru efni sem
frettum eda i 6dru efnisem | félagid sendir fra sér mi.t.t. kyns.
félagid sendir fra sér.
Leidrétta kynbundinn mun ef er.
Werlaun allra kynja innan alira | Ottekt & verdlaunum eftir kyni iprattafulltrai Arlega
flokka og greina eru
sambarileg. Leidreétta kynbundinn mun ef er.
Samstarfsadilar pekki stefnu | lafnréttisstefna félagsins kynnt fyrir
felagsins i jafnréttismalum. samstarfzadilum.
Vinna gegn stadalmyndum Uttekt & fidlda idkenda innan hverrar | iprattafulltrui Arlega
kynjanna. ipréttagreinar eftir kyni.
Gaeta pess ad 4ll kyn eigi jafna
midguleika til ikunar iprottagreinar/-
greina.
Koma i veg fyrir kynbundid Fraedsla fyrir pjalfara. Framkvamdarstjori Arlega
ofteldi, kynbundna éreitni og [protrafulitrai
kynferdislega areitni innan ‘Vinna forvarmar- og vidbragdsastiun.
félagsins.
Forvarnar og vidbragdsaztiunin kynnt
fyrir starfsfalki.
bJALFARAR
| Markmid Adgerd Abyrgs Timarammi
pjalfarar eru vel menntadir Fraedsla umn jafnrétti kynjanna fyrir iprattafulltri Arlega
og vel ad sér um jafnrétti pjélfara, stjorn og starfsfalk félagsins.
kynjanna.

Pjalfarar njota sému launa og
kjara fyrir sému eda
sambzrileg stirf og hafa
stmu tekifzri til ad afla sér

pekkingar.

Uttekt & menntun, launum og
launakjdrum pjalfara m_t.t. kyns.

Leidrétta kynbundinn mun ef er.
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NEFNDIR OG RAD

Markmi8 Afgers Abyrg8 Timarammi

Hiutfall kynjanna i nefndum, | Ottekt & nefndum, rddum og stjidrnum | Stiom félagsins. Arlega
rédum og stjornum félagsins | félagsins m.t.t. kyns.
er sem jafnast og
endurspeglar hlutfall idkenda
i vidkomandi iprdttagrein
Uttekt & hverjir koma fram fyrir hénd | Stjgm félagsins.

Jafnrétti sé haft i huga félagsins m.t.t. kyns.

wvardandi pad hverjir koma

fram fyrir hénd félagsins. Leidrétta kynbundinn mun ef er.
EFTIRFYLGNI/ENDURSKOBUN

Jafnréttisdaetiunin 6 of vera virk | 6illu starfi félagsins, hun & of vera lifandi plogg sem tekur breytingum
pegar purfa bykir. Arlega fer stjérm félogsins yfir jafnréttisdaetiuning og metur drongur verkefna. Hvad
gerum vid vel? Hvad getum vid gert betur?

Markmi8 Afgerd Abyrg8 Timarammi
lafnréttisdztiunin sé virk i Gllu | Aztlunin og drangur verkefna kynnt | iprottafulltri Arlega
starfi félagsins. innan félagsins og birt 4 heimasidu.

Jafnréttisaztiunin eri sifelldri | Fara yfir jafnréttisdatiuninag og

préun. uppfzra m.t.t. drangurs og reynshu.

Jafnréttisaztlunin er Tillaga ad nyrri jafnréttisaztiun 16gd

endurskodud A fjdgurra ara fram byged & fyrri reynslu. iprattafulltrai Fjorda hvert
fresti ar

My jafnréttisdzatiun til nastu
fibgurra ara sampykkt og tekur gildi.

Sampykkt i stjérn 21.03.2023
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= UMHVERFISMAL

Mikil &hersla er 16gd a ad umhverfi okkar sé laust vid allan s6daskap badi i sal
sem og buningaadstodu. Ahersla er 16gd & ad hreinsunarmal sé leikur og er oft
sett upp verkefni sem leysa a saman sem praut. Verkefni pessi eru oft Utfeerd i
leiknum ,,Simon segir* fyrir pau yngri. betta teljum vid hafa mjog jakveed ahrif
a iokendur jafnt sem alla félagsmenn.

STEFNA | UMHVERFISMALUM

e Hovatt er til sparnadar i keyrslu a afingar og mot med pvi ad sameinast
um bila.

e Ruslafotur eru til stadar & &finga- og keppnissvaeedum og adilar upplystir
um pad.

e Tiltekt fer fram ad lokinni &fingu, keppni og syningu.

e Adgengi er fyrir fatlada.

e /Efinga- og keppnissvadi eru reyklaus.

e Pappir er losadur a serstokum losunarsvaedum.

e |0kendur eru hvattir til ad safna dosum i fjaroflunarskyni.

e Deildin hvetur idkendur ad fordast dnaudsynlegar innpakkningar.
e PIlontun & trjam i umhverfi utivistarsveaedis.

e |dkendur eru hvattir til ad koma/fara hjélandi/gangandi &a/fra
&fingu/keppni.

e Umhverfisvaenn iprottaleikvangur.
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= LOKAORD

Handbok pessi er unnin af stjorn karatedeildar Aftureldingar i Mosfellsba og
er hin hugsud sem hjalparteeki fyrir deildina. pessi handbok parf avallt ad vera
i endurskodun, rétt eins og storf deildarinnar. Hér nedar ma sja hugmyndir ISi
vardandi gedaverkefnid fyrirmyndarfélag og munum vid leitast vid ad na sému
markmidum og par koma fram a naestu arum.

1) Ad sem flestir i félaginu, adalstjérn, foreldrarad og adrar nefndir og rad,
setjist nidur og raedi malefni félagsins/deildarinnar. Naudsynlegt er ad
allir midli reynslu sinni, pekkingu og skodunum til ad na fram sem
bestum arangri i starfinu. Magn peirra geeda sem sidan nast innan hvers
ipréttafélags er had vilja félagsmanna og vinnulagi pess. bvi fleiri sem
taka patt, peim mun meiri moguleiki er & pvi ad vel gangi hja félaginu.
Engin kedja er sterkari en veikasti hlekkurinn og pvi er mikilveegt ad allir
taki pétt i pessari vinnu og samraemi markmid sin og vinnuadferdir.

2) A0 Karatedeild Aftureldingar vilji gera betur en han gerir i dag og pvi er
naudsynlegt ad meta starfid i heild sinni, kosti og galla, teekifeeri og
ognanir. Alltaf er haegt ad gera gott félag betra.

3) Ad bata imynd Karatedeildar Aftureldingar. bvi er naudsynlegt ad meta
hvern patt geedavidurkenningarinnar Ut fra pvi:

* hvad erum vid ad gera i dag?

* hvad @&tlum vid ad beeta, ad hverju stlum vid ad snda okkur?
* hvernig &tlum vid ad komast pangad, na okkar markmidum?
* hver ber abyrgd & hverjum paetti?

* hvenar a viokomandi petti ad vera nad?

Hugsjon Olympiuhreyfingarinnar er falin i ordunum Citius — Altius — Fortius
sem a islensku Utleggst hradar — harra — sterkar. bessi prju ord hafa i
gegnum arin fyrst og fremst att vid ipréttamanninn (idkandann) en geta mjog
gjarnan att vio Karatedeild Aftureldingar i heild sinni pvi ad i gegnum
gaedaverkefnid getur deildin ordid betri — sterkari — kroftugri.

Heimurinn er i stddugri préun og par er starf og starfsumhverfi
ipréttahreyfingarinnar ekki undanskilid. bvi er mikilvaegt ad markmid og starf
deildarinnar sé i stédugri endurskodun. bad sem gert er i fyrstu atrennu parf
ekki ad vera fullkomid pvi ad allt préunarstarf tekur sinn tima. P6 svo ad félag
hljéti vidurkenningu ISI sem fyrirmyndarfélag er ekki par med sagt ad félagid
getid andad léttar og tekid lifinu med ro.
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Gadavidurkenningin & ad kalla & virkara eftirlit almennings, foreldra,
forystumanna sveitarfélaga og idkenda sjalfra og pvi er naudsynlegt fyrir stjérn
hvers félags/deildar ad halda voku sinni og vera stodugt med hugann vid starfid.
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