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Handknattleiksdeild Aftureldingar 

Handknattleiksdeild Aftureldingar var stofnuð árið 1973. Aðstöðuleysi deildarinnar í upphafi var 

algjört og fóru æfingar fram utandyra við Varmárskóla. Ekki tókst að fylla upp í alla flokka fyrstu árin 

og tók það félagið nokkur ár að mynda meistaraflokk. Árið 1976 tók meistaraflokkur 

handknattleiksdeildar Aftureldingar í fyrsta sinn þátt í keppni á vegum HSÍ  þegar félagið lék í 

bikarkeppni HSÍ gegn Víking í fyrstu umferð. Í dag teflir Afturelding fram liðum í meistaraflokkum 

karla- og kvenna sem bæði spila meðal þeirra bestu.  

Barna- og unglingastarf handknattleiksdeildar Aftureldingar (BUR) er í miklum blóma og hefur 

umgjörðin í kringum starfið vaxið mikið á síðustu árum. Þjálfarateymi BUR er samansett af 

íþróttakennurum og reynslumiklum þjálfurum ásamt ungum og efnilegum þjálfurum og 

leiðbeinendum sem eiga eftir að vaxa í hlutverki þjálfara í framtíðinni. Handknattleiksdeild  

Helstu verkefni framtíðarinnar eru að styrkja stoðir handknattleiksdeildarinnar, efla starf ráðanna og 

fylgja eftir því öfluga starfi sem hefur verið unnið á síðustu árum. Margir efnilegir iðkendur, 

leiðbeinendur og þjálfarar eru innan raða félagsins og við eigum mörg lið í fremstu röð í sínum 

flokkum. Hlúa þarf vel að öllum flokkum og auka kröfur á þjálfara og félagið að búa til gott 

starfsumhverfi til að iðkendur og keppnislið deildarinnar blómstri og dafni enn frekar. Efniviðurinn og 

metnaðurinn er til staðar hjá félaginu, bæði í innra og ytra starfi, og framtíðin björt. 

  

.  
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Skipurit og hlutverk 

Skipurit Handknattleiksdeildar 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 sjö daga 

fyrirvara með auglýsingu opinberlega og tilkynningu til aðalstjórnar. Framboð til stjórnarstarfa skulu 

berast eigi síðar en fimm 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. 

Stjórnir og ráð deilda halda iðkendaskrá með nafni og kennitölu bæði iðkenda og forráðamanna 

þeirra og sjá til þess að þjálfarar haldi mætingaskrár. Stjórnir og ráð 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 og ráð deilda bera ábyrgð á að þjálfunaráætlanir séu gerðar í samvinnu við 

þjálfara/yfirþjálfara. Stjórnir og/eða ráð deilda bera ábyrgð á mótahaldi á vegum deildar. Barna- og 

unglingráð handknattleiksdeildar sjá um stofnun foreldrafélaga/foreldraráða/ tengiliða. 



Fyrirmyndarfélag ÍSÍ - UMFA 

 
 
5 
 

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). Stjórn 

handknattleiksdeildar vinnur að stefnumótun deildarinnar og félags og fylgir eftir stefnu þess. Hún er 

málsvari handknattleiksdeildar. 

Stjórnin handknatleiksdeildar stýrir starfsemi deildarinnar í samræmi við vilja félagsmanna og það 

sem fram kemur í lögum, stefnum, markmiðum og fundarsamþykktum. Stjórnin hefur umsjón með 

starfi deildar og fjárhag. Hún framfylgir samþykktum aðalfundar og stýrir daglegum rekstri. Stjórn 

handknattleiksdeildar skal halda skýrslu um starfið og skal hún lögð fyrir aðalfund og birt í ársskýrslu 

félagsins. 

Formaður handknattleiksdeildarinnar er æðsti stjórnendi deildar og ber sem slíkir höfuðábyrgð á 

starfi deildanna 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, sýnr 

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 útdeilir verkefnum og ábyrgð og 

skapar þær vinnuaðstæður og umhverfi sem þörf er á til að stjórn og ráð geti unnið saman.  

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 sátta 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 Umsjón með launum 

o Samþykki reikninga og útgjalda 

o Útgáfa reikninga og innheimta 

o Aðstoð við bókhald og uppsetningu ársreiknings 

Ritari handknattleiksdeildar ritar fundargerðir stjórnar, formannafunda og annarra funda sem 

handknattleiksdeild stendur fyri. Ritari hefur yfirumsjón með vistun fundargerða aðalstjórnar og 
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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 verkefnni 

sem innan deildarinnar.  

Hlutverk yfirþjálfara og þjálfara deilda  

Þjálfarar eru starfsmenn sem heyra undir stjórn 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:  

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 oþh.  

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

Hlutverk þjálfara deilda  

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 foreldraráð. 

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

Markmið 

Með því að bjóða börnum uppá að prófa allar helstu íþróttagreinar er stefnt að því að öll börn í 

Mosfellsbæ velji að gera íþróttir og hreyfingu að lífsstíl. Afturelding stefnir að því að eiga íþróttafólk 

og lið í fremstu röð á Íslandi í flestum þeim greinum sem félagið stundar og hefur þess vegna sett sér 

sérstaka afreksstefnu. Félagið leggur ríka áherslu á að skapa þeim aðilum, sem ekki sækjast í keppnis- 

og afreksíþróttir, tækifæri til að iðka íþróttir án keppni ásamt fræðslu og félagsstarfi og stuðla þannig 

að heilbrigðu líferni allra bæjarbúa og sporna við brottfalli ungmenna úr íþróttastarfi. 

Handknattleiksdeild vinnur eftir markmiðum Unmennafélags Aftureldingar. Handknattleiksdeild 

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

settum markmiðum félagins.  

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 
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o Aukið samstarf við íþróttakennara um valáfanga/æfingatíma á skólatíma 

• Skoða samstarf með íþróttafjöri bæjarins 

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 

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 sé þess þörf 

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 séreinkenni 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 félagins 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 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.  

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.  
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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 ýmind 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 Aftureldingu sé sómi af.  

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. 

Áheyrnarfulltrúi í stjórn er eitthvað sem starfið hefur ekki boðið upp á hingað til, en stefnt er að því 

nú á nýju starfsári að fá góðan einstakling í það. Einstakling sem tæki þátt í starfi stjórnar fyrir hönd 

yngri flokka og yngri kynslóðar. Deildin heldur út sterku U-liði þar sem markmiðið er vissulega að 

mynda brú á milli yngri flokka og meistaraflokks, en ekki síður að búa til góða og trygga félagsmenn 

sem væru vel til fallnir Deildir leggur mikið uppúr því að gera næsta starfsár ávalt betra en það 

síðasta, með því að hlusta á iðkendur okkar getum við bætt okkur á hinum ýmsu stöðum.  

 

Siðareglur Ungmennafélags Aftureldingar eru til staðar og eru unnar út frá gildum félagsins og 

hegðunarviðmiðum ÍSÍ (Viðauki C) 

Persónuverndarstefna Aftureldingar  

Persónuverndarstefnu Aftureldingar er ætlað að veita almenna fræðslu iðkenda og forráðamanna  

um vinnslu persónuupplýsinga sem Afturelding hefur með höndum sem ábyrgðaraðili. 

Persónuverndarstefna Aftureldingar var samþykkt af Aðalstjórn Aftureldingar þann 28.02.2023 



Fyrirmyndarfélag ÍSÍ - UMFA 

 
 
9 
 

(Viðauki D) 

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. - 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 llir 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.  
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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 íþrótastarfinu. – Að kynna keppnis- pg 

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

möguleik sem bjóðast þeim sem vilja iðka írþóttir sem líkamsrækt og vegna félagsskaparins. – Að 

upplýsa unglingana um nauðsyn holls matarræðis.  

Leiðir: Aða æfingar séu fjölþættar. – Að æfigar 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 þrsoka fari fram. -Að fræsla 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 kepninni. – Unglingum skal inrætt það að úrslit í keppni skipti ekki máli. Að gera 

eins vel og þau geti sé markmiðið.  

17 ára og eldri  

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 þannhugsunarhátt 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 go 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 handknattleiksdeildar Aftureldingar 

6.2 Aldurskipting iðkenda  

Flokkur Karlar Konur Bekkur grunnskóla 

3. flokkur 16-17 ára 16-19 ára  

4. flokkur 14-15 ára 14-15 ára 9. og 10. bekkur 

5. flokkur 12-13 ára 12-13 ára 7. og 8. bekkur 

6. flokkur 10-11 ára 10-11 ára 5. og 6. bekkur 

7. flokkur 8-9 ára 8-9 ára 3. og 4. bekkur 
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8. flokkur 7 ára og yngri 7 ára og yngri 1. og 2.bekkur 

9. flokkur Leikskólabörn Leikskólabörn Leikskóli 

6.3 Þjálfunarstefna yngri flokka 

Rauður þráður í tækni og taktískum atriðum.  

Hér að neðan er stutt yfirlit  yfir þau tækni og tatkísku atriði sem þarf að vinna með í viðkomandi 

flokkum. Áherslan er mikil á einstaklingsfærni í fyrstu flokkunum. Síðan eykst samspilsvægið og 

taktískur hugsunarháttur með auknum aldri og þroska. Einnig ber að minna á að það er mikilvægt að 

vinna með líkamlega þjálfun í öllum flokkum. Í því sambandi er bent á leiðbeiningar HSÍ um líkamlega 

uppbyggingu HSÍ.  

8. og 7. flokkur 

• Mnnibolti. 

• Leikform á kennslunni. 

• Kasta og grípa. 

• Knattrak. 

• Gabbhreyfingar. 

• Skotafbrigði. 

• Hreyfa sig án bolta. 

• Líkamleg þjálfun í gegnum leik. 

Keppni í yngsta aldursflokki á ekki að vera markmið í sjálfu sér. Sé keppni viðhöfð skal hún fara fram 

á félagsmótum eða mótum þar sem félagar úr nágrannafélögum keppa. Mikil áhersla skal lögð á að 

allir fái tækifæri til að vera með í keppninni og enginn sé útilokaður vegna getu. Leikur og leikgleði 

skal ráða ríkjum í keppninni. Hjá 7. flokki skal keppni fara fram samkvæmt stefnu HSÍ. Keppni skal 

fara fram á félagsmótum sem og á héraðs- og landsvísu. Áhersla skal lögð á að allir fái tækifæri til að 

vera með óháð getu. 

6. flokkur 

• 5 á móti 5. 

• Leikir og keppnislíkir leikir. 

• Mikil áhersla á einstaklingsfærni. 

• Kasta og grípa. 

• Knattrak. 

• Gabbhreyfingar (grunnfintur, persónulegar og t.d. yfirhandarfinta, skotfinta, snúningsfinta 

o.fl.). 

• Skotafbrigði (fá hendi upp, gólfskot, stökkskot, undirhandarskot og skot í skrefi)  

• Áhersla á stimplun. Réttar hreyfingar með og án bolta. Sækja milli manna. Spila með næsta 

manni, 2:1, 2:2, 3:2 og 3:3. 

• Innleysingar, 1 og 2. 

• Hraðaupphlaupsæfingar. T.d. spila 2 saman upp völlinn, 2 á móti 1, sendingar frá markmanni. 

Kenna þeim að leggja snemma af stað og keyra hraða miðju. 

• Áhersla hjálparvörn. 

• Líkamleg þjálfun í gegnum leik og gera líkamsæfingar. 
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Hjá 9-12 ára skal lögð áhersla á liðakeppni og að allir fái tækifæri til að vera með óháð getu. Hjá 5. og 

6. flokki skal keppni fara fram samkvæmt stefnu HSÍ. Keppni skal fara fram á  

félags-, héraðs- og landsvísu. Liðakeppni skal vera í fyrirrúmi. 

5. flokkur 

• Einstaklingsfærni. 

o Kasta og grípa (áhersla á rétt kastlag). 

o Knattrak. 

o Gabbhreyfingar (grunnfintur, persónulegar og t.d. yfirhandarfinta, skotfinta, 

snúningsfinta o.fl.). 

o Skotafbrigði (Fá hendi upp, gólfskot, stökkskot, undirhandarskot, skot í skrefi og 

kringluskot). 

• Varnarleikur. 

o Kennsla framliggjandi varnar, t.d. 3:3, 3:2:1 eða 5:1 varnar. Velja 2 af þessum 

vörnum. 

o Áhersla á að verjast á stórum svæðum: 1:1, 2:2 og 3:3. 

o Rétt varnarstaða. 

o Hjálparvörn. 

o Skiptingar við almennum sóknaraðgerðum. 

• Sóknarleikur. 

o Samvinna í minni hópum, stimplun og leikskilningsæfingar: 2:1, 2:2, 3:2 og 3:3. 

o Samvinna með línumanni (innanverðar/Rússi og utan verðar blokkeringar). 

▪ Einfaldar innleysingar: 1, 2 og 3 (miðjumaður). 

▪ Stöðuskipti: Skipti. 

▪ Klippingar: Tékki og Klipping (miðja > skytta). 

▪ Muna að þjálfa þetta í gegnum skot, valæfingar og spil í minni/stærri hópum. 

• Hraðaupphlaup. 

o Æfa fyrstu bylgju. Langar sendingar frá markmanni og útileikmönnum. 

o Æfa hraða framrás í seinni bylgju. Skyttur halda breidd og ekki binda. Leikmenn í 

föstum leikatriðum (hægt að leysa inn en samt ekki vélrænt). 

• Byrja markvissa líkamlega þjálfun. 

Hjá 9-12 ára skal lögð áhersla á liðakeppni og að allir fái tækifæri til að vera með óháð getu. Hjá 5. og 

6. flokki skal keppni fara fram samkvæmt stefnu HSÍ. Keppni skal fara fram á  

félags-, héraðs- og landsvísu. Liðakeppni skal vera í fyrirrúmi. 

 

4. flokkur 

• Einstaklingsfærni. 

o Kasta og grípa. 

o Knattrak. 

o Gabbhreyfingar. 

o Skotafbrigði. 

• Varnarleikur. 

o Kennsla framliggjandi varnar, t.d. 3:2:1 og 5:1 varnar. 

o Æfa sig að verjast á stórum svæðum: 1:1, 2:2, 3:3 og 4:4. 
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o Rétt varnarstaða. 

o Hjálparvörn. 

o Skiptingar við almennum sóknar aðgerðum. 

• Sóknarleikur. 

o Samvinna í minni hópum, stimplun og leikskilningsæfingar: 2:1, 2:2, 3:2, 3:3, 4:3 og 

4:4, 5:4 og 5:5. 

▪ Samvinna með línumanni (innanverðar og utan verðar blokkeringar). 

▪ Einfaldar innleysingar: 1, 2 og 3 (miðjumaður). 

▪ Stöðuskipti: Skipti, Júggi og Lína. 

▪ Klippingar: Tékki (skytta > miðja), Klipping (miðja > skytta) og löng klipping 

(skytta > skytta). 

▪ Muna að þjálfa þetta í gegnum skot-, valæfingar og spil í minni/stærri 

hópum. 

o Hraðaupphlaup. 

▪ Fyrsta bylgja. Langar sendingar frá markmanni og úti leikmönnum. 

▪ Seinni bylgja. Hröð framrás í hraðaupphlaupum (hlaupaleiðir en ekki 

leikkerfi). Hægt að leysa inn eða klippa þegar fyrsta árásin er búinn. Eða 

frjálst úr spili (ekki of vélrænt). 

• Markviss líkamleg þjálfun samkvæmt leiðbeiningum frá styrktarþjálfara. Ein föst styrktaræfing 

í viku með styrktarþjálfara. Reyna að ná auka styrktaræfingu eins oft og hægt er. 

Hjá 3. og 4. flokki skal keppni fara fram samkvæmt stefnu HSÍ. Keppni skal fara fram á  

félags-, héraðs og landsvísu og hugsanlega erlendis. Árangur í keppni er orðið markmið sem stefnt er 

að og þjálfun miðast við það hvort sem um lið eða einstakling er að ræða 

3. flokkur 

• Einstaklingsfærni. 

o Kasta og grípa. 

o Knattrak. 

o Gabbhreyfingar. 

o Skotafbrigði. 

 

• Varnarleikur. 

o Kennsla 6:0 varnar. Unnið einnig áfram með framliggjandi vörn, þ.e. 3:2:1 eða 5:1 

vörn. 

o Æfa sig að verjast í minni hópum: 2:2, 3:3 og 4:4. 

o Rétt varnarstaða. 

o Hávörn. 

o Tímasetningar og staða í hjálparvörn. 

o Skiptingar við almennum sóknaraðgerðum og taktísk gagnvart andstæðingi. 

o Auka taktíska hugsun í varnarleik gagnvart eigin styrkleikum og styrkleika-veikleika 

hjá andstæðingnum. 

• Sóknarleikur. 

• Samvinna í minni hópum. 

• Leikatriði: 

o Áfram samvinnu í minni hópum og almennan leikskilning. 
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o Leikkerfi verða aðeins flóknari. Vinna með taktíska hugsun, þ.e. styrkleikar eigin liðs 

gagnvart veikleikum mótherja. 

o Brjóta leikkerfin niður og æfa vissa leikstöðu í kerfum þegar unnið er í smærri hópum 

og í leikskilningsæfingum. 

o Hröð framrás í hraðaupphlaupum (hlaupaleiðir en ekki leikkerfi). Hægt að hafa 

leikkerfi þegar fyrsta árásin er búin. 

• Markviss líkamleg þjálfun samkvæmt leiðbeiningum frá styrktarþjálfara. Ein föst styrktaræfing 

í viku með styrktarþjálfara. Reyna að ná auka styrktaræfingu eins oft og hægt er. 

Hjá 3. og 4. flokki skal keppni fara fram samkvæmt stefnu HSÍ. Keppni skal fara fram á  

félags-, héraðs og landsvísu og hugsanlega erlendis. Árangur í keppni er orðið markmið sem stefnt er 

að og þjálfun miðast við það hvort sem um lið eða einstakling er að ræða 

6.4 Verðlaun og viðurkenningar 

Tekið skal mið af stefnu ÍSÍ og HSÍ 

• 10 ára og yngri: Allir fái jafna viðurkenningu fyrir þátttöku. 

• 11-12 ára: Lið geta unnið til verðlauna. 

• 13 ára og eldri: Einstaklingar geta unnið til verðlauna innan flokka félagsins. 

• Innan handknattleiksdeildar eru veittar viðurkenningar á hverju ári innan allra flokka (í 5. 

flokki og eldri) fyrir: Besta leikmann. Mestu framfarir á tímabilinu. 

Uppskeruhátið BUR (Lokahóf) 

• 6. Flokkur og yngri pulsugrill og leikir í íþróttahúsi í lok tímabils 

• 5.flokkur til 3.flokk valið verður besti leikmaður/ besta ástundun og mestu framfarir. 

Fjármálastjórn 

Handknattleiksdeild Aftureldingar fylgir stefnu félagins 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 

250.000 krónur.  

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.  
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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 E. Einnig 

skal fylgja bókhaldsreglum félagsins, sjá viðauka E. 

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.  

Skriflegur ráðningasamningur er gerður við alla þjálfara Aftureldingar. Ráðningasamningur er 

undirritaður af framkvæmdarstjóra, formanni deildar og þjálfara.  

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. 

3. Þjálfarar handknattleiksdeildar Aftureldingar skrifa undir ráðningasamninga við deildina. 

Undir samningana skrifa formaður deilda, þjálfari og framkvæmdarstjóri Aftureldingar. 

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. 

Fjáraflanir  

Handknattleiksdeild 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:  
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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: 

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 www.afturelding.is  

Þjálfaramenntun 

Stefna félags 

Handknattleiksdeild 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. Handknattleiksdeild Aftureldingar hefur það að markmiði að 

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

inn í starfið. Handknattleiksdeildin miðar við að einn þjálfari sé á hverja 10-15 iðkendur. Þannig fá 

allir iðkendur leiðsögn við hæfi. Einnig skal taka mið af stærð æfingahúsnæðis. 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 samskiptarsíðu internetsins.  

http://www.afturelding.is/
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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.  

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 oþh.  

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

Hlutverk þjálfara deilda  

o 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. 

Skyldur stjórnar gagnvart þjálfara og stuðningur 

Stjórn félagsin 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. 

Félagsstarf 

Almennt félagsstarf Aftureldingar 

Handknattleiksdeild Aftureldingar vinnur í samvinnu við stefna félagsins um að efla iðkanda sem 

félagsveru og kenna honum að taka tillit til annarra. Deildin eyrnarmerkir eina æfingu á önn sem er 

tekin út fyrir handboltasalinn. 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.  

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. 
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 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 

Janúar: HM vika, eða einhverskonar vinavika. Unnið markvisst í að fjölga í flokkum.  

Mars: aðalfundur Handknattleiksdeildar  

Maí: viðurkenningarskjöl afhent, grillað ofan í mannskapin til að kveðja gott handboltaár. 

Foreldrastarf 

Stjórn félagsins skipar 3-5 foreldra/forráðamenn, barna og unglinga í foreldraráð á aðalfundi deildar  

eða í kjölfar hans.  

Starfsreglur 

Afturelding hefur sett eftirfarandi starfsreglur foreldraráða sem handknattleiksdeild kynnir sínum 

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

o Að standa vörð um hagsmuni iðkenda.  

o Að efla tengls 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 þáttöku 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. 

Handbækur í vinnslu:  

Upplýsingar fyrir fararstjóra og þjálfara í keppnis- og æfingarferðurm 

Undirbúningar utanlandsferða  

Fræðslu- og forvarnarstarf 
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Handknattleiksdeild Aftureldingar fylgir fræðslu- og forvarnastarfi félagsins. Afturelding vinnur mikið 

forvarnastarf meðal annars í formi fræðslu til þjálfara. Handknattleiksdeild 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 félagins 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.  

Á heimasíðu félagsins má finna fræðslubæklinga um hin ýmsu málefni sem upp geta komið í 

íþróttastarfi, www.afturelding.is/afturelding/stefnur-og-fraedsla/. Þar má einnig finna beinan hlekk 

á heimasíðu samskiptaráðgjafa íþrótta- og æskulýðsstarfs, sem og viðbragðsáætlun íþrótta- og 

æskulýðsstarfs við ofbeldi, einelti, slysum og öðru sem gæti komið uppá. Ungmennafélagið 

Afturelding vinnur eftir viðbragðsáætlun ísí, komi upp mál sem félagið þarf aðstoð við að leysa eða 

vinna að er leitað beint til samskiptaráðgjafa.  

Viðbragðsáætlunin er unnin í samráði við Bandalag íslenskra skáta, Íþróttabandalag Reykjavíkur, 

Íþrótta- og ólympíusamband Íslands, KFUM og KFUK, Samskiptaráðgjafa íþrótta- og æskulýðsstarfs, 

Slysavarnafélagið landsbjörg, Ungmennafélag Íslands og Æskulýðsvettvanginn.  

Tilgangur samræmdrar áætlunar er að sporna við atvikum sem geta mögulega komið upp og 

leiðbeint starfsfólki, sjálfboðaliðum og fleirum til að bregðast eins og rétt við ef til þess kemur. Enda 

er best fyrir alla aðila máls, ef viðbrögð eru samræmd.  

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.  

http://www.afturelding.is/afturelding/stefnur-og-fraedsla/
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Ef iðkandi gerist sekur um einhverskonar vímuefnaneyslu í tenglsum 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.  

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.). 
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 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 tímanlega 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.  

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.  
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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. 

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 álagsmeiðsi 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 
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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. 

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 óháð kyni þjálfara eða iðkenda.  

Afturelding hefur sett fram jafnréttisáætlun sem unnið er eftir (Viðauki F) 

Umhverfismál 

Handknattleiksdeild Aftureldingar vinnur samkvæmt stefnu og markmiðum félagins í 

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

Mosfellsbæ fræðir iðkendur og þjálfara. Í aðstöðu félagins 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.  

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.  
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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 
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Viðaukar 

Reglugerðir deilda  

Viðauki A
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Lög félags 

Viðauki B
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Siðareglur félagsins 

Viðauki C 
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Persónuverndarstefna 

Viðauki D 
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Fjárreiður 

Viðauki E 
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Jafnréttisáætlun félagsins 

Viðauki F  
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