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Inngangur

Almenningsdeild fellur undir adalhandbok Hamars.
Nanari hlutverk og innra skipulag deildarinnar kemur fram i pessari handbok.

bessi handbok tilheyrir stjorn, pjalfurum, idkendum, félagsménnum, foreldrum og
forraddamonnum. Handbokin er hugsud sem hjalparhandbok og pvi parfnast hin stédugrar
endurskodunar. Handbokin er pvi lifandi skjal og tekur breytingum eftir pérfum. Handbdkin er
sampykkt 4 adalfundi & hverju ari.
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Skipulag

Skipurit

Adalstjorn

Stjorn
almenningsdeildar

Framkuecemdastjori

bPjalfarar

Stjorn

Helstu verkefni deildarinnar eru:

e Rekstur Hamarsport e Skil & arsskyrslu

e Stefnumodrkun e Fundargerdum funda

e Framfylgd og eftirlit med stefnhum og ® 4r hvert
verklagsreglum ur handbok Hamars e Menntun pjalfara
hja allri deildinni e Midlun upplysinga

e Fjarhagsdetlanagerd e Oflun styrkja

e Sampykkt og eftirlit a
rekstraragtlunum

e Vinna ad utbreidslu iprottarinnar
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Stefna
Allt starf Hamars er byggt 4 1ogum Hamars og samkvamt stefnuyfirlysingu IS{ um barna og

unglingaipréttir og UMFI. Log Hamars hafa verid sampykkt af {S1.
Stefna almenningsdeildar felur i sér ad studla ad beettri lydheilsu a jafnréttisgrundvelli med
préttmiklu almenningsiprottastarfi og heilsueflingu.
Meginmarkmid og verkefni deildarinnar eru ao:
* A0 efla iprottapatttoku ibtia i Hveragerdi a 6llum aldri og 6llum getustigum.
* Ad hvetja alla ibua til patttoku i almenningsiprottum og a jafnréttisgrundvelli.

* AdJ afla og dreifa pekkingu og studla ad nyjungum asamt pvi ad efla fraedslu um

almenningsiprottir.
* Studla ad samvinnu vid adra sem studla ad aukinni hreyfingu ibua.

Mikilvagt er ad almenningsdeild sé 1 stodugri proun og feli i sér stodugar endurbaetur. Mikilvegt

er ad tryggja deildinni gdda imynd og spyrja stddugra spurninga um hvada pettir hafa ahrif & pad.
[ almennri deild eru idkendur fra 13 4ra aldri.

Stjorn ber abyrgd 4 framfylgd pessarar handbokar dsamt pvi ad hafa eftirlit, &samt

framkvemdastjora Hamars.

Markmio
ipréttaleg

e AQ auka dhuga idkenda sem heldur @vilangt.
e AQ auka dhuga ibua almennt i Hveragerdi.

e AQ efla likamlegan styrk.

e AJQ vinna gegn brottfalli.

e AJ allir finni sér hreyfingu vio heefi.

® AJQ pjalfarar hafi goda menntun og tekifaeri til endurmenntunar.
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Félagsleg

e A0 kenna idkendum stundvisi, goda framkomu og virdingu.

e A0 efla samkennd og samvinnu.

e A0 efla félags, tilfinningalegan og sidgadisproska idkenda.

e AQ allir hafi jofn tekiferi til iprottaidkunar.

e A0 almenningsdeild s¢ vettvangur allra idkenda til ad tengjast og kynnast 6drum.
Fjarmalaleg

e Abyrg fjarmalastjorn.

e Unnid samkvemt rekstraraazetlun fyrir hvert timabil.

e [aun samremd, 6had kynjum en samkvaemt menntun og reynslu.

o Ad0skilid bokhald yngri og eldri.

Aheyrnafulltrai

I0kendum & aldrinum 16-25 ara gefst kostur 4 ad eiga dheyrnafulltroa i adalstjorn Hamars sem
fulltrai ungu kynslodarinnar pegar malefni ungu kynsldédarinnar eru redd. Pannig er hagt ad
tryggja ad oskir, parfir og hugmyndir peirra geti komist & framfeeri. Aheyrnarfulltrai hefur ekki

atkvaedisrétt. Skal pad tilkynnt & hverju ari hver sé dheyrnarfulltrai hvers ars.
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Umgjoro pjalfunar og keppni
Hamar hagar 6llu sinu starfi i pjalfun og keppni i samraemi vid stefnuyfirlysingu IST um iprottir

barna og unglinga samkvaemt stefnu IS um almenningsiprottir.

Allt stjornarfolk og starfsmenn, par med taldir pjalfarar hafa kynnt sér stefnuyfirlysingu IS1.

Andi stefnunnar
Hlutverk Hamars er ad vinna ad eflingu iprotta og félagsstarfs, auka dhuga fyrir gildi iprétta og

virkja sem flesta til patttoku, baedi 1 iprottum og félagsstarfi.

iprottaidkun 4 ad vera proskandi 4 allan hatt hvort sem pad er andlega, likamlega eda salraent pvi
pannig er haegt ad skapa adstedur fyrir sem flesta til idkunar og vellidunar.

Skilgreiningar

I0kendur Hamarsports eru fra 13 ara og upp i fullordinsaldur.

Meginstefna pjalfunar

A0 gefa fullordnum og unglingum teekifeeri til ad stunda almenna likamsraekt

Ad geta bo0did upp 4 efingar fyrir 13 ara og eldri

AJ geta bodid upp 4 iprott sem byggist ekki upp a hopaiprott heldur ut fra einstaklingnum
sjalfum

13-16 ara

Markmio

e Ad auka pol, kraft, hrada og lidleika.
e AQ vidhalda og beta adur leerda teeknilega faerni.

e AQ skapa félagslegar jakvaedar adsteedur og umhverfi med iprottastarfinu.

e AJ kynna keppnis og ipréttamennsku og pann hugsunarhétt sem naudsynlegur er til ad
arangur naist.

e AQ kynna pa moguleika sem bjodast peim sem vilja idka iprottir sem likamsrakt og vegna
félagsskaparins.

e AJ upplysa unglingana um naudsyn holls mataradis.

e AJQ idkendur geti notid sin i godum félagsskap.

e AJ finna leid til ad lida vel 1 eigin likama.

e AQ finna sig hluti af heild.
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A0 beta sig og finna nyja ferni.

e A0 finna eitthvad sem peim finnst pau vera goo i.

Leidir

e A0 afingarnar séu fjolpattar.
e A0 ®fingarnar byggist 4 poli, krafti og hradazfingum asamt lidleikapjalfun.

e AQ peirri teeknilegu faerni s¢ vidhaldid sem adur var lard.

o A0 sérstok ahersla sé 10gd 4 ad skapa unglingum félagslega gddar adstedur innan

iprottaliosins eda félagsins. Til pess skulu Oll tekiferi sem bjodast til hoppatttdku,

hopferda og félagslegra athafna innan vallar sem utan nytt.

e A0 freedsla um voxt og proska fari fram.

e AQ freedsla um heilbrigdan lifsstil fari fram.

e AQ allir unglingar fai teekiferi til &finga og keppni midad vid proska og getu.

Keppni

e Datttaka i motum ef i0kandi hefur dhuga 4 pvi pa einna helst Skdlahreysti.

17 ara og eldri

Markmio

Leidir

Keppni

A0 auka almennt heilbrigdi og baeta styrk, pol og lidleika.

Ad skapa moguleika fyrir pa sem vilja i0ka ipréttir sem likamsrekt og vegna
félagsskaparins.

Tryggja jafnrétti svo allir geti geti fundid eitthvad vid heefi.

A0 hafa gaman og njéta sin.
AJ finna til &nzegju med sjalfan sig.
A0 vera hluti af samfélagi.

A0 baeta sig og lera nyja faerni.

A0 @fingarnar séu alhlida og fjolpaettar pannig ad allir pjalfunarpettir séu teknir fyrir
med tilliti til stodu og haefileika hvers einstaklings.

batttaka i motum ef i0kandi hefur dhuga 4 pvi.
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Kennslu og 2fingaskra
Kennslu og afingaskra almenningsdeildarinnar midast Gt fra peirri stefnu fra {SI sem fram kemur

hér ad ofan. Markmidin mida ad aldri og getu hvers hops.

bad er hlutverk yfirpjalfara i samvinnu vid pjalfara og rad ad leida gerd kennslu- og @fingaskrar.
Skal hver pjalfari fylgja sidan kennslu- og @fingaskranni eftir i pjalfuninni. Markmidid er ad pad
s¢ fleedi & milli aldursstiga pannig ad leikmenn fai ad proast i pjalfun i samraemi vid likamlegan og

andlega proska.
Sja vidauka

Menntun pjalfara
Stefna Hamars er a0 allir pjalfarar séu vel séu heefir og goédir og ad peir séu menntadir og er 16g0

rikuleg dhersla 4 a0 stydja vid menntun allra peirra sem koma ad pjalfun. Hamar gerir sému krofur

til pjalfara og sérsambodnd hverrar deildar asamt krofum 1ST og UMFI.

Hamar greidir ca 90% af menntun pjélfara fyrir pau ndmskeid en i samningi skal koma fram

skuldbinding um pjalfun eitt timabil.

bjalfarar skulu hafa lokid vidurkenndu grunnnamskeidi i skyndihjalp og leggja fram vottord pvi
til stadfestingar. Hamar byour upp 4 skyndihjalparnamskeid & hverju ari pjalfurum ad

kostnadarlausu.

Fundir pjalfara

Fundir med pjalfurum eru haldnir fjérum sinnum & ari.

Starfsmannamal

Radningarsamningar
Allir samningar vi0 pjalfara eru skriflegir og vistadir i gdgnum hverrar deildar og hja

framkvamdastjora Hamars.

Med undirritun pjalfara 4 rddningarsamningi stadfesta peir skyldu sina til ad fara ad peim reglum
sem Hamar setur um starfsemi sina i adalhandbok Hamars. Einnig purfa pjalfarar ad kvitta undir

hegdunarreglur Hamars.

A hverju ari er 16gd fram fjarhags og rekstrarazetlun.
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Laun pjalfara skulu vera samremd 6had hvada kyn eda aldur er verid ad pjalfa. Skulu laun metin

eftir menntun, pekkingu og reynslu hverju sinni.

Yfirpjalfari

Y firpjélfari hefur yfirumsjon med rekstri pjalfunar i almennu deildinni. Hann er millilidur milli

pjalfara og framkvemdastjora.
Helstu verkefni hans eru:

e Daglegur rekstur med &fingum og pjalfun.

e Umsjon med abler, sling og samskipti vid i0kendur.

e Samraming 4 pjalfun pjalfara.

e Tryggja ad pjalfun sé¢ 1 samraemi vid stefnur og markmid adalhandbokar Hamars.

e Radning pjalfara i samvinnu vid framkvaemdastjora.

e Halda fundi med pjalfurum fjéorum sinnum 4 ari.
bjalfari
bjalfari ber abyrgd & sinum tima sem hann pjalfar i almennri deild. Hann ber dbyrgd 4 pvi ad
tryggja godan anda og studla ad godri framkomu og vinsemd & milli i0kenda. Honum ber ad
tryggja ad allir fai verkefni vid heefi og ad allir fai ad njota sin. Hann parf sjalfur ad undirbua

upphitun sem hann skrifar & t6flu i upphafi hvers tima.
Helstu hlutverk pjalfara eru:

e Umsjon med sinum tima.

e Sja um pjalfun og stjérnun 4 @fingum.

e Vera hreyfanlegir i tima og veita i0kendum leidbeiningar.
e Vera jakvadur og uppbyggilegur vid iokendur.

e Tryggja ad allir iokendur séu skradir i timann.

Adstooarpjalfari

Ef fjoldi idkenda verdur of mikill er heegt ad kalla til adstodarpjalfara. Helstu verkefni hans er ad
fylgja pvi eftir sem pjalfari fyrirskipar i pjalfun. Annars gildir starfslysing pjalfara.
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Kynningastarf

[ upphafi skolaars heldur deildin i samvinnu vid adrar deildir Hamars kynningu 4 starfsemi

deildarinnar. Almennir timar eru auglystir hverju sinni.

bagnarskylda

bjélfarar eru bundnir pagnarskyldu um personulega hagi id0kenda sinna og gildir hun einnig eftir

a0 pjalfari hefur 14tid af storfum. betta 4 lika vid um adra starfsmenn og stjornir.

Slys
Mjog mikilvegt er ad tryggja ad bodleidir séu i lagi ef slys/ veikindi verda og ad

skyndihjalparbtinadur sé til stadar.

Skyndihjalparbunadur og vidbragdsaatlun er til stadar i 61lum iprottahtisum. Umsjon med pvi hafa

starfsmenn iprottahuss. Par er einnig hagt ad fa kaelipoka.
Vid alvarlega averka skal avallt:

1. Veita fyrstu hjalp
2. Hringja eftir neydaradstod 112

3. Hafa samband vid a0standendur

Sja néanar i adalhandbok Hamars

Foreldrastarf
Haldinn er foreldrafundur i upphafi annar fyrir idkendur 13-16 4ra. Logd er mikil dhersla 4 ad born

sem ekki finna sér stad i hopiprottum geti sott sér athvarf i Hamarsport. betta eru born sem eru af
erlendu bergi brotin, born med ymiskonar fatlanir og eda greiningar sem gera pad ad verkum ad
pau prifast ekki vel 1 hop. Pad er g6d tenging vid skola, fulltrua barna af erlendu bergi brotid og

fulltraa fatladrar hja Hveragerdisbe.

Undirbuningur funda og vidburda

Kynning 4 iprottinni

Fjaraflanir

Standa vord um hagsmuni i0kenda

Studla ad jadkvaedum og uppbyggilegum samskiptum
Efla samskipti

Sj4 um félagstarfio utan efingatima
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Félagsstarf

A hverju ari haldin 4rshtid 4samt minni vidburdum hja eldri idkendum. I8kendur 4 aldrinum 13-
16 ara hafa athvarf i husinu par sem hagt er ad sitja og spjalla, fara i pilu og fleira. Einnig er
stundum bodid upp 4 gladninga eins og hollan og goédan mat. I lok annar er haldid lokahof
unglingana med grill og drykkjum og par peir fa athent vidurkenningarskjal.

Félagaskra
Haldid er utan um félagaskra i sportabler. Allir félagsmenn eru skradir i pad kerfi.

Dagleg umsysla 4 kerfinu er { hondum hverrar deildar fyrir sig. Abyrgd 4 kerfinu er i hondum

framkvemdastjora.

Skraningin og innheimta & sér 61l stad i gegnum sportabler og bera deildirnar abyrgd 4 pvi dsamt

samskiptum vid foreldra.
Styrkjum er skipt nidur & deildir ut fra skraningu idkenda i abler.
Arsskyrslum deilda er skilad inn til framkvaemdastjora ar hvert.

Framkvaemdastjori Hamars skilar inn starfsskyrslu ar hvert inn til ST

Vinnureglur pjalfara

1. bjélfarar eiga a0 vera stundvisir og avallt lata yfirpjalfara vita ef pjalfari er seinn fyrir.

2. Avallt skal bera virdingu fyrir idkendum, sina skilning og kurteisi.

3. bjalfari skal aldrei sinna pjalfun sitjandi nema pad sé¢ vegna timabundins likamséstands.

4. Pjalfari & aldrei a0 tala i sima eda ad vera & samfélagsmidlum 4 medan 4 &fingu stendur.

5. bjélfarar eiga a0 koma undirbinir & &fingu.

6. bjalfarar eiga ad nota sportabler vid pjalfun, samskipti vid foreldra og til pess ad koma
skilabodum til idkenda.

7. bjalfari skal avallt syna af sér velseemi og géda hegdun enda mikilvaeg fyrirmynd.

8. Pjalfari skal avallt hvetja og vera uppbyggilegir 6had getu.

9. Avallt skal lata vita med fyrirvara ef sfingar falla nidur.

HAMAR ALMENNINGSDEILD



10. bjalfara er med 6llu 6heimilt ad vera med tobak 4 a&fingum eda i keppnum.

Sidareglur Hamars

Sidareglur Hamars taka mid af sidareglum ISI. Gilda pessar reglur fyrir alla
Hamarsmenn, idkendur, félagsmenn, pjalfara, forradamenn, sjaltbodalida og

studningsmenn. Eiga reglurnar alltaf vid innan sem utan ipréttamannvirkja.

Sja nénar 1 adalhandbok Hamars 4 Hamarsport.is

Personuverndarstefna

[prottafélagid Hamar byggir personuverndarstefnu sina 4 16gum um persénuvernd og vinnslu

personuupplysinga nr. 90/2018.

Sja nanar i adalhandbok Hamars & Hamarsport.is

Fjarmalastefna
Stefna Hamars i fjarmalum er ad félagio stundi abyrga fjarmalastjorn, skili hallalausum rekstri,

sé med eftirlit 1 lagi.

Sja nanar i adalhandbok Hamars & Hamarsport.is

Forvarnarstefna Hamars

Eitt af hlutverkum Hamars er a0 stydja vio og hlia ad bérnum, ad kenna peim ad fylgja reglum,
tileinka sér hollan lifsstil og pvi skiptir pad miklu mali ad pjalfarar séu vel menntadir og hafi

pekkingu til ad sinna pvi hlutverki.

Sja adalhandbok Hamars & Hamarsport.is

Jafnréttisazetlun
Stefna Hamars 1 jafnréttismalum er ad kynjahlutfalls sé avallt gatt i 6llu starfi Hamars eins og

kostur er og ad porfum allra sé gatt er vardar adstodu, pjalfun og keppni.

Sja adalhandbok Hamars & Hamarsport.is
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Umbhverfisstefna

Stefna Hamars er ad bera virdingu fyrir umhverfi sinu, jafnt innandyra sem utan, vera til
fyrirmyndar 1 Hveragerdi og vill leggja sitt af morkum til pess ad nyta orku og audlindir 4 sem

sjalfbaerasta hatt og kostur er.

Sja adalhandbok Hamars 4 Hamarsport.is
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Vioauki

Kennslu- og fingaskra
bjalfun i almenningsdeild felur i sér fjora paetti:

Taekni
Styrk
Lioleika
bol

=

bessir pettir purfa ad koma i 61lum timum par sem allir peettir fa jathan hlut.

Unnid er med pessa fjora paetti allan arsins hring.

Daemi um tima

Upphitun (LIDLEIKI OG TZAKNI)
Rulla bak og feetur med rallu.

3 Umferdir

10-12 Afturstig (skélun 1-2 ab mat undir hné)
12-15 Kalfalyftur (rolega 4 5-10 kg plotu)
12-15 Tibialis raises (rolega)

Bakhnébeygja (10:00 total) (STYRKUR)
4x6 Go every 2:30
@70%+
Emom 6 (40sek on / 20 off) POL
1. 1. Cyclist squat Tempo 2/0/2/0 (helar & 10kg plotu)
. 2. Axlapressur med stong

2
3. 3. Kassahopp
4

. Max rep 140 sek, Stillum akefd/pyngd/had pannig ad vid getum unnid allan timann
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