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Inngangur
Fimleikadeildin fellur undir adalhandbok Hamars. Nénari hlutverk og innra skipulag deildarinnar

kemur i pessari handbok.

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

Markmidin eru ad fa sem flesta ad bordinu til ad taka patt, ad sem flestir fai ad lata skodun sina
heyrast, ad sem flestir geti midlad pekkingu sinni og reynslu og skodunum med pad ad markmioi

ad starfio nai fram sem bestum arangri. bvi fleiri sem taka patt pvi 6flugra verdur starfio.
bad er einnig markmid ad deildin sé i stodugri proun og ad starfid feli i sér stodugar endurbaetur.

fmynd deildarinnar skiptir miklu méali og pvi verdur stodugt ad meta starfid og spyrja spurninga

hvada pettir hafa 4hrif par 4.
[ fimleikadeild Hamars eru idkendur fra leikskélaaldri og upp.

Stjorn ber 4abyrgd 4 framfylgd pessarar handbokar asamt pvi ad hafa eftirlit dsamt

framkvamdastjora Hamars.
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Skipulag

Skipurit

Adalstjorn

Framkuaemdast;jdri

Stjérn fimleikadeildar

Yfirpjalfari

adstodarpjalfarar

I6kendur

Foreldrarad

Stjorn

rrrrr

bad eru fimm 1 stjorn, formadur, varaformadur, gjaldkeri, ritari og medstjérnandi.
St stjérn hefur umsjon og ber abyrgd & 6llum malefnum deildarinnar.

e Helstu verkefni deildarinnar eru:

e Stefnumdrkun

e Framfylgd og eftirlit med stefnum og verklagsreglum Gr handbok Hamars hja allri
deildinni

e Fjarhagsaztlanagerd

e Sampykkt og eftirlit 4 rekstrarazetlunum

e Skil 4 arsskyrslu

e Fundargerdum funda

e Urlausn vandaméla

o Ger0 launadatlunar ar hvert
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Menntun pjalfara

e Akvordun og greidsla launa pjalfara, samraemingar

e Midlun upplysinga

e Sja um stofnun foreldrarada pegar porf er & vegna ferda erlendis 1 samradi vio yfirpjalfara
e Oflun styrkja

e Vinna ad utbreidslu iprottarinnar

e Skipuleggja og hafa umsjon med uppskeruhatid/lokahatio i samvinnu med pjalfurum

Stefna
Allt starf Hamars er byggt 4 16gum Hamars og samkvamt stefnuyfirlysingu ST um barna og

unglingaiprottir og UMFI. Log Hamars hafa verid sampykkt af {S1.

Markmio
ipréttaleg

e AJQ auka dhuga idkenda sem heldur ®vilangt.
o AQ efla likamlegan styrk.
e AJQ vinna gegn brottfalli.
e AQ allir finni sér hreyfingu vid heefi.
e AQ tefla fram vel undirbinum og frambarilegum lidum i 61lum flokkum.
e AQ pjélfarar hafi goda menntun og taekiferi til endurmenntunar.
Félagsleg
e A0 kenna idkendum stundvisi, goda framkomu og virdingu.
e A0 kenna idkendum samkennd og samvinnu.
e AJ efla f€lags, tilfinningalegan og sidgaedisproska idkenda.
e AJ allir hafi jofn teekifeeri til iprottaiokunar.

e AJQ fimleikar sé vettvangur allra idkenda til ad tengjast og kynnast 60rum idkendum.
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Fjarmalaleg

e Abyrg fjarmalastjorn.

e Unnid samkvamt rekstraraaetlun fyrir hvert timabil.
e Hallalaus rekstur.

e Hamorkun fastra styrktaradila.

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

Aheyrnafulltrii

I0kendum 4 aldrinum 16-25 éra gefst kostur 4 ad eiga aheyrnafulltria 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 4 framfzri. Aheyrnarfulltrai hefur ekki

atkvaedisrétt. Skal pad tilkynnt 4 hverju ari hver sé aheyrnarfulltrii hvers érs.

HAMAR FIMLEIKADEILD



Umgjoro pjalfunar og keppni
Hamar hagar 6llu sinu starfi i pjalfun og keppni i samraemi vid stefnuyfirlysingu IST um iprottir
barna og unglinga.

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

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 i0kunar og vellidunar.

Hamar vill lika hafa gédan hop af afreksmonnum og pvi er mikilvagi pjalfunar stor 4samt pvi ad

félagslegur studningur skiptir miklu mali.

bannig geta allir afreksmenn og peir sem stunda hreyfingu sér til gledi og dnzgju fundid sér stad
hja Hamri.
Vid innkomu nyrra idkenda og félagsmanna pa ber ad kynna peim og forraddamonnum handbok

deildarinnar.

Skilgreiningar
Med barnaipréttum er att vid iprottir fyrir born 4 aldrinum 4 ara til og med 12 ara. Med

unglingaipréttum er att vid iprottir fyrir unglinga & aldrinum 13-18 ara.
Meginstefna pjalfunar

fprottapjalfun barna og unglinga hefur eftirfarandi meginstefnu:

4-10 ara
Markmio

e A0 auka hreyfigetu.
e AQ fyrstu kynni af iprottum séu jakvad.

o AJ upplysa born um naudsyn holls mataradis.

Leidir
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A0 @fingar séu fjolpaettar og studli ad battum hreyfiproska. Hér er att vid efingar sem
orva hina ymsu skynstédvar og unnid med grof og finhreyfingar. Ad pjalfun sé 1 leikjaformi
og @fingar skemmtilegar.

A9 6ll born fai jofn tekiferi til patttoku.

11-14 ara

Markmid

Leidir

A0 bata teknilega faerni.

Ad auka pol.

A0 auka kraft.

A0 auka lidleika.

A0 vekja/vidhalda iprottaahuga fyrir lifstid.

A0 upplysa born um naudsyn holls mataredis.

AJ &fingar séu fjolpaettar.

A0 adaldherslan i pjalfun sé pjalfun 4 teeknilega faerni.
A0 ®fingar feli 1 sér pol, kraft og lidleika afingar.

A0 ®fingar séu skemmtilegar.

A0 6ll born fai teekifzeri til &finga og keppni midad vid proska og getu.

batttaka i métum eru innan FSI.

Mikil 4hersla 4 ad allir fai teekifeeri til ad vera med i keppninni og ad enginn skuli Gtilokadur
vegna getu.

Leikur og leikgleoi radi rikjum.

Urslit leikja er ekki lokamarkmid. Markmid pessa aldurs er ad framfarir séu stodugar hja

10kendum Hamars.

15-16 ara

Markmio
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A0 auka pol, kraft, hrada og lidleika.

e A0 vidhalda og bata 4dur lerda teknilega faerni.

e AQ skapa félagslegar jakvaedar adsteedur og umhverfi med iprottastarfinu.

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

e A0 kynna pa moguleika sem bjodast peim sem vilja idka iprottir sem likamsraekt og vegna

félagsskaparins.

e AJ upplysa unglingana um naudsyn holls mataradis.
Leidir

e AQ ®fingarnar séu fjolpattar.

e AQ afingarnar byggist meira en adur a poli, krafti og hradazfingum asamt lidleikapjalfun.

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

o A0 sérstok ahersla sé 10gd a4 ad skapa unglingum félagslega gddar adstedur innan
iprottalidsins eda félagsins. Til pess skulu o6l tekiferi sem bjodast til hopapatttoku,
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.

e Datttaka i motum eru innan FSI.

e Mikil 4hersla skal 16g0 4 ad allir fai teekifeeri til ad vera med i keppninni og ad enginn skuli
utilokadur vegna getu.

e [ eikur og leikgledi radi rikjum i keppninni.

e Urslit leikja er ekki lokamarkmid. Markmid pessa aldurs er ad framfarir séu stodugar hja

10kendum Hamars.

Verolaun og viourkenningar

Stefnu og unglingastarfs {S{ er fylgt vid afhendingu verdlauna og vidurkenninga.

11-16 ara
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e Lid getur unnid til verdlauna 4 motum hja FSI.
Bornum er ekki @tladar storvidurkenningar eins og fyrir ipréttamadur arsins og er askilegt ad

kjorio sé 4 i0kendum eldri en 16 ara. Pad sama gildir um uppskeruhatidir/lokahatioir.

Kennslu og efingaskra
Kennslu og &fingaskra fimleikadeildarinnar midast ut fr4 peirri stefnu fra ISf sem fram kemur hér

a0 ofan. Markmidin mida a0 aldri og getu hvers hops.

bad er hlutverk yfirpjalfara i samvinnu vid pjalfara ad Gtbtia kennslu- og @&fingaskrar. Skal hver
pjalfari fylgja kennslu og @fingaskranni eftir i pjalfuninni. Markmidid er ad pad sé fledi 4 milli
aldursstiga pannig ad i0kendur fai ad proast i pjalfun i samraemi vid likamlegan og andlegan

proska.

Sja vidauka

Starfsmannamal
Raodningarsamningar
Allir samningar vi0 pjalfara eiga a0 vera skriflegir og vistadir i gognum 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.

Stjorn fimleikadeildarinnar verdur ad sampykkja alla samninga sem félagid gerir og eru til lengri

tima en 3 manada.
Leggja parf fram rekstraraaetlun deildarinnar fyrir vidkomandi timabil.

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 firpjalfari hefur yfirumsjon med rekstri yngri flokka pjalfunar.

Helstu verkefni hans eru:
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Annast daglegan rekstur yngri flokka
e Umsjon med Abler
e Framfylgd og eftirlit med stefnum og verklagsreglum Gr handbok Hamars
e Yfirumsjon med starfi pjalfara og tryggja ad pjalfun sé i samreemi vid stefnur og markmid
adalhandbokar Hamars
e Ger0 kennslu og @®fingadetlunar i samvinnu vid pjalfara
e Gerd timatdflu { samvinnu vid adrar deildir
e Skipulagning mota i samradi vid pjalfara
e Radning pjélfara i samvinnu vid stjorn
e Halda utan um afreksstarf
e A0stoda pjalfara eins og kostur er
e Tengilidur vid sérsamband
e Halda fundi med pjalfurum ad lagmarki tvisvar & ari
e Utanumhald og eftirlit med skraningum i Abler
e Sja um innheimtu &fingagjalda
e Vinna samkvemt rekstrardzetlun
e Halda uppskeruhatid/lokahatid i samvinnu vid stjorn
bjalfari
bjalfari ber 4byrgd 4 sinum flokki. Hann ber abyrgd 4 pvi ad tryggja gddan anda og studla ad
g00r1 framkomu og vinsemd & milli lidsfélaga. Honum ber ad tryggja ad allir fai verkefni vid

haefi og ad allir fai ad njota sin.
Helstu hlutverk pjalfara eru:

e Umsjon med sinum flokki

e Sjaum pjalfun og stjérnun 4 efingum og keppnisferoum

o Framfylgd med stefnum og verklagsreglum ur handbék Hamars
e Gerd kennslu og @fingadetlunar i samvinnu med yfirpjalfara

e Draga saman arid 4 uppskeruhatid/lokahatid & sinum flokki

e Sja um foreldrafundi, einn fundur 4 6nn ad lagmarki

e Samskipti vid foreldra

e Midlun 4 upplysingum i gegnum Abler
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e Kalla til forfallapjalfun ef porf krefur og midla til foreldra i gegnum Abler

Adstodarpjalfari
Ef fj61di i0kenda verdur of har er haegt ad kalla til adstodarpjalfara. Helstu verkefni hans er ad

fylgja pvi eftir sem pjalfari fyrirskipar i pjalfun. Annars gildir starfslysing pjalfara.

Menntun pjalfara
Stefna Hamars er ad allir pjalfarar séu vel haefir og godir og ad peir séu menntadir og er 16go
rikuleg dhersla 4 a0 stydja vid menntun allra peirra sem koma ad pjalfun. Hamar gerir sému krofur

til pjalfara og sérsambond hverra deildar asamt kréfum IST og UMFI.

Hamar greidir ca. 90% af menntun pjalfara fyrir pau namskeid 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 einu sinni 4 6nn.

Foreldrarao
Y firpjalfari hefur umsjon med stofnun foreldrarads og skal hvert rad vera ad lagmarki tveir adilar.

Best er a0 tryggja ad allir foreldrar séu patttakendur i foreldraradi. Foreldrarad er skipad pegar porf

er 4 pvi, t.d. pegar akveoid er ad fara erlendis.
Helstu verkefni eru:

e Ad0stodar pjalfara vid undirbuning keppnisferda og fjaraflanir. Stjorn parf ad sampykkja
allar fjaraflanir.

e Er tengilidur vid pa foreldrar sem eru ekki i rddinu.

e Hvetur adra til patttoku.

e Studla ad jakvedum og uppbyggilegum samskiptum.

e Reyna eftir fremsta megni i samvinnu vid pjalfara ad lagmarka kostnad.

e Standa vord um hagsmuni idkenda.
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e Efla tengsl heimili og deildar.
e Efla samskipti milli idkenda og foreldra og svo stjérnenda og pjalfara.

e Sjaum félagsstarfid utan afingatima.

Flutningur milli hopa / efa upp fyrir sig
Ef pjalfari metur ad idkandi hafi haetni og getu til ad efa upp fyrir sig skal raeda pad vid yfirpjalfara

og foreldri. Avallt skulu liggja fyrir pvi mélefnalegar astadur.

Kynningastarf

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

deildarinnar.

Pagnarskylda

bjalfarar eru bundnir pagnarskyldu um persénulega hagi idkenda sinna og gildir hin einnig eftir

ad pjalfari hefur 1atid af storfum. Petta 4 lika vid um adra starfsmenn og stjornir.

Buningar
Stefna Hamars er ad allir idkendur eigi sinn buning.

A métum skulu idkendur avallt vera i merktum fatnadi tengt Hamar. Ef buningar eru fengnir ad
lani skal &vallt skila peim eftir notkun.
Ekki er heimilt ad breyta lit & keppnisbliningi nema med sampykki framkvaemdastjornar.

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

skyndihjalparbtinadur sé til stadar.

Skyndihjalparbunadur og vidbragdsaaetlun er til stadar i 6llum iprottahusum. Umsjon med pvi hafa

starfsmenn iprottahuss. Par er einnig haegt ad fa kelipoka.
Vid alvarlega averka skal avallt:

1. Veita fyrstu hjéalp
2. Hringja eftir neydaradstod 112

3. Hafa samband vid a0standendur
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Sja nénar 1 adalhandbok Hamars

Félagsstarf

Mikilvagt er ad tryggja ad innan deildarinnar sé gott félagsstarf utan hefdbundins @&fingatima en
pad skal po alltaf vera i samreemi vid &fingu og keppni flokkanna. Skal dagsetja vioburdi hverju

sinni i upphafi annar og skal vinna petta félagsstarf i samstarfi vid foreldra og pjalfara.
A vorin er haldin uppskeruhatid/lokahatid. Skal hatidin unnin i samvinnu vid stjorn. Einnig eru

haldin hépefli einu sinni 4 6nn. A jélunum er bodid upp & mandarinur og piparkokur.

Félagaskra og starfsskyrslur
Haldid er utan um félagaskra i Abler. Allir félagsmenn eru skradir i pad kerfi. Dagleg umsysla a

kerfinu er i hondum hverrar deildar fyrir sig. Abyrgd a kerfinu er i hondum framkvamdastjora.

Skraningin og innheimta & sér 6ll stad i gegnum Abler og bera deildirnar abyrgd & pvi dsamt

samskiptum vid foreldra. Styrkjum er skipt nidur & deildir ut fra skraningu idkenda i Abler.

Arsskyrslum deilda er skilad inn til framkveemdastjora ar hvert. Framkvamdastjéri Hamars

skilar inn starfsskyrslu ar hvert inn til ST

Klefaeftirlit

Samkvamt samkomulagi & starfsfolk iprottamannvirkja og pjéalfarar vinna ad pvi saman ad koma
i veg fyrir arekstra. Par sem hagt er ad koma pvi fyrir skulu pjalfarar Hamars reyna ao leitast vid
ad draga ur likum 4 einelti og 60rum arekstrum med pvi ad vera til stadar i buningsklefum a.m.k.

fimm min. 40ur en @fing hefst og einnig a.m.k. fimm min. eftir ad &fingu lykur.

Vinnureglur pjalfara

1. bjélfarar eiga a0 vera stundvisir og avallt lata vita i iprottahus ef pjalfari er seinn fyrir.
2. Avallt skal bera virdingu fyrir idkendum, syna skilning og kurteisi.
3. bPjalfarar eiga aldrei a0 tala i sima eda vera a samfélagsmidlum a4 medan a afingu stendur.

4. bjalfarar eiga ad koma undirbunir a a&fingu.
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. bjalfarar eiga ad nota Abler vid pjalfun, samskipti vid foreldra og til pess ad koma
skilabodum til i0kenda.

6. Avallt skal hafa @fingu 6had idkendafjolda hverju sinni.

7. bjalfarar skulu vinna n4id med foreldrum vegna mota.

8. bjalfarar skulu avallt syna af sér velseemi og goda hegdun enda mikilveg fyrirmynd.

9. Dbjalfarar skulu 4vallt hvetja og vera uppbyggilegir 6had getu.

10. Avallt skal lata vita med fyrirvara ef &fingar falla nidur.

11. bjalfurum er med 6llu 6heimilt ad vera med tobak 4 efingum eda i keppnum.

Sidareglur Hamars

Sidareglur Hamars taka mid af sidareglum {SI. Gilda pessar reglur fyrir alla Hamarsmenn,
i0kendur, félagsmenn, pjalfara, forradamenn, sjalfbodalida og studningsmenn. Eiga reglurnar

alltaf vid innan sem utan ipréttamannvirkja. Sja ndnar i adalhandbok Hamars 4 Hamarsport.is

Personuverndarstefna

fprottafélagid Hamar byggir personuverndarstefnu sina 4 16gum um persénuvernd og vinnslu

personuupplysinga nr. 90/2018.

Sja nanar i adalhandbok Hamars & Hamarsport.is

Forvarnarstefna Hamars

Eitt af hlutverkum Hamars er a0 stydja vio og hltia 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.

Sjé& nanar i adalhandbok Hamars 4 Hamarsport.is

Jafnréttisazetlun

Jafnréttisazetlun Hamars byggir 4 jafnréttisaaetlun fyrir iprottafélog sem byggir 4 16gum nr.

150/2020 um jafna stodu og jafnan rétt kynja dsamt pvi ad tekid er mid af 16gum nr. 85/2018 um

HAMAR FIMLEIKADEILD



jafna medferd utan vinnumarkadar. Einnig er aztlunin byggd 4 vinnu ST og Jafnréttisstofu um
gerd jafnréttisaaetlana fyrir iprottafélog og leidbeiningar pess efnis. Sja nanar i adalhandbok

Hamars 4 Hamarsport.is
Enginn i0kandi er undir 18 ara og pvi parf ekki adskilid bokhald.

Drengir og stalkur er ekki adskilin 1 timum pvi pad eru nanast engir strakar sem stunda fimleikar
nema i 1. og 2. En par eru kynin saman.

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 & sem

sjalfberasta hatt og kostur er.

Sja nanar i adalhandbok Hamars & Hamarsport.is
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Vioauki

Kennslu og efingaiazetlun

Almennar aherslur i pjalfun
8 ara og yngri
Markmid med efingum:
e Auka hreyfifaerni.
e Fjolbreyttar efingar.
e Efla feerni i sem flestum hreyfingum.
e Brjota nidur &fingar og vinna med akveonar dherslur.
e A0 born fai jakveed kynni af iprottum.
e Takmarka keppni & milli einstaklinga.

e Jakvad og uppbyggileg pjalfun.

A pessum aldri er verid ad leggja grunn fyrir framtidina og pvi eiga fingar ad vera
med mikla dherslu & teekni og grunnfaerni. Ef bornin 4 gdédan grunn pa eru meiri likur
4 arangri sidar meir auk pess sem pau verda liklegri til pess ad haldast lengur i
iprottum.
9—-12 ara

e Bata teeknilega ferni.

e Aukin ahersla 4 pol, kraft og lidleika.

e Fjolpettar xfingar.

e Skemmtilegar &fingar sem vidhalda dhuga.

Born 4 pessu aldursbili eru mjog heef til pess ad takast 4 vi0 taeknilegar efingar og
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geta lert otralegustu hluti & pessum aldri. Pad er pvi mikilvaegt ad nyta pennan
glugga til pess ad leggja sem bestan taeknilega grunn fyrir pau.
13-16 ara

e Viodhalda teknilegri feerni.

e Mottekilegri fyrir pol og kraftpjalfun.

e Minna moéttekileg fyrir teknipjalfun en 40ur og purfum ad syna pvi skilning.

e Afram ad vinna med tekni en vera medvitud um ad framfarir verda haegari en adur.
e Passa sérstaklega upp 4 lidleika.

e Halda i gledina 4 &fingum par sem betta er algengur aldur til pess ad detta ut.

Sérhaefoar aherslur i pjalfun:

3ja ara og yngri

e Byrja ad kynna fyrir peim grunnefingar i fimleikum eins og spennu&fingar,
jafnvaegisafingar og kollhnis.
4ra ara

e Fara ad gera meira krefjandi @fingar sem reyna 4 jafnvaegi og spennu likamans.
e Byrja ad &fa kollhnis og standa upp.
e Grunnafingar fyrir handstodu.

e Grunnafingar fyrir handahlaup.

e Byrja ad &fa sig ad sparka upp 1 handstodu.

e Gera grunnefingar fyrir forhopp.
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Fyrsti bekkur

e Kynnast trampolini, hlaupa og gera spennuhopp.
e Meiri ahersla 4 handahlaup.

e Sparka upp 1 handstodu vid vegg.
Annar bekkur

e Byrja ad &fa sig ad gera handstédu ut & golfi.
e Byrja ad laera grunnafingar fyrir heljarstokk.

e Undirbuningsafingar fyrir flikk.
5. flokkur

e Lara ad telja i takt vid tonlist.

e Gera ferslur vid tonlist.

e Lara ad gera yfirslag 4 hlaupakubbum.
e Heljarstokk

e Kraftstokk

e Arabastokk

e Flikk
4. flokkur

e [ ra heila dansa.
e Qera yfirslag 4 hesti.
e Byrja ad tengja Ur krafstokki i spennuhopp eda meira.

e Ahersla 4 straight og nakvaema taekni 4 halfri skrafu.
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e Byrja ad &fa araba — flikk tengingar.

e Byrja ad gera grunnafingar fyrir afturdbak heljar.
3. og 2. Flokkur

e Ahersla 4 skrafutaekni.

e Byrja ad &fa tvofalt heljar.

e Byrjaad &fa TSU.

e Byrja ad @fa straight in 4 dynu.

e Ahersla 4 araba-flikk-heljar eda meira 4 dynu.

e Ahersla 4 kraftstokk-heljar eda meira.
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