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Inngangur

Lyftingadeild Hamars fellur undir adalhandbok Hamars. Nénari hlutverk og innra skipulag

deildarinnar kemur 1 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.

Lyftingadeild Hamars var stofnud & arinu 2024 og hefur pad ad markmidi ad veita i0kendum &
Ollum aldri vettvang til ad stunda kraftlyftingar og 6lympiskar lyftingar.

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

framkvemdastjora Hamars.
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Skipulag

Skipurit

Adalstjérn

Framkueemdastjori

Stjorn lyftingadeildar

bjalfarar

IoRendur

Stjorn
Stjorn lyftingadeildar starfar undir 16gum iproéttafélagsins Hamars. Stjérn deildarinnar er kosin a

adalfundi og ber abyrgd 4 rekstri deildarinnar.

Pao eru fimm 1 stjorn, formadur, gjaldkeri, ritari og tveir medstjornendur.
St stjorn hefur umsjon og ber dbyrgd 4 6llum malefnum deildarinnar.
Helstu verkefni deildarinnar eru:

e DPjalfun og skipulag ®finga.

e Fjarmognun og stefnumdrkun.

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

o Fjarhagsaatlanagerd

e Sampykkt og eftirlit & rekstraraatlun.

e Skil 4 arsskyrslu.

e Fundargerdum funda.
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Urlausn vandamala.

e Menntun pjalfara.

e Akvordun og greidsla launa pjalfara, ssamreemingar.
e Midlun upplysinga.

e Vinna ad utbreidslu iprottarinnar.

Stefna

Allt starf Hamars er byggt 4 [6gum Hamars og samkvaemt stefnuyfirlysingu ST um barna og

unglingaiprottir og UMFI. Log Hamars hafa verid sampykkt af {S1.
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Umgjoro pjalfunar og keppni
Meginstefna
Hamar hagar 6llu sinu starfi i pjalfun og keppni i samraemi vid stefnuyfirlysingu IST um iprottir

barna og unglinga.

Hlutverk Hamars er ad vinna ad eflingu iproétta og félagsstarfs, auka dhuga fyrir gildi iprétta og

virkja sem flesta til patttoku, badi i iprottum og félagsstarfi.

[préttaidkun 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 godan hop af afreksmonnum og pvi er mikilvaegi pjalfunar stor 4samt pvi ad

félagslegur studningur skiptir miklu mali.

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

videigandi deildar.

Markmio

Lyftingadeildin 4 ad sameina folk sem vill ®fa og keppa 1 kraftlyftingum og 6lympiskum
lyftingum i Hveragerdi. A0 geta veitt adstoou og vettvang er mikilvaegt 1 litlum bajarfélogum

einsog Hveragerdi.

Markmi0 deildarinnar er ad lyftingar séu fyrir alla, & 61lum aldri og stor hluti af heilbrigdum lifstil.
A0 studla ad jakvedu, félagslegum samskiptum i géou samfélagi par sem i0kendur fai notid sin

vid heefi, asamt pvi ad skapa tekiferi fyrir allan aldur 1 ad ®fa og keppa.

Aheyrnafulltrii

I0kendum & aldrinum 16-25 ara gefst kostur 4 ad eiga dheyrnafulltraa 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 framfeeri. Aheyrnarfulltrai hefur ekki

atkveedisrétt. Skal pad tilkynnt & hverju ari hver sé dheyrnarfulltrai hvers ars.
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Starfsmannamal

Raoningarsamningar
Allir samningar vid pjalfara eru skriflegir og vistadir i gdognum hverrar deildar og hja

framkvamdastjora Hamars.

Med undirritun pjalfara & radningarsamningi 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

hegOunarreglur Hamars.
Leggja parf fram rekstrarazetlun deildarinnar fyrir vidkomandi timabil.

Laun pjalfara skulu vera samremd 6had pvi hvada kyn eda aldur er verid ad pjalfa.

bjalfari
e Umsjon med sinum tima.
e Sja um pjalfun og stjornun 4 @fingum.

Adstodarpjalfari

Enginn adstodarpjalfari er til stadar i deildinni

Fundir pjalfara

Fundir pjalfarar eru haldnir fjorum sinnum 4 ari med framkvemdastjéra Hamars og pjalfurum
Hamarsports

Kynningastarf

Deildin kynnir vidburdi reglulega og auglysir opna tima fyrir idkendur.

Pagnarskylda

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

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

Menntun pjalfara

Stefna Hamars er ad allir pjalfarar séu vel séu heefir og goédir og ad peir séu menntadir og er 16g0
rikuleg dhersla 4 ad stydja vid menntun allra peirra sem koma ad pjalfun. Hamar gerir somu krofur

til pjalfara og sérsambond hverra deildar 4samt kréfum {ST og UMFI.

HAMAR ALMENNINGSDEILD



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

skuldbinding um pjélfun eitt timabil.

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

kostnadarlausu.
Einnig skal pjalfari hafa grunnmenntun & svidi lyftinga samkvemt krofum Lyftingasambands

Islands og Kraftlyftingasambands Islands.

Félagsstarf

Lyftingadeild leggur aherslu & ad skapa gott umhverfi &4 a&fingum par sem idkendur eiga i goou
sambandi. Reglulega eru haldin Liftoff til ad byggja upp god félagsleg tengsl. Par hittast i0kendur

og lyfta saman og setja personuleg met.

[ mars er haldin arshatid.

Foreldrastarf

Engin born undir 18 ara aldri eru i lyftingadeildinni.

Félagaskra og starfsskyrslur

Haldid er utan um félagaskra i abler. Allir félagsmenn eru skradir i pad kerfi.
Skraning, samskipti og innheimta a sér 61l stad i gegnum abler og ber deildin abyrgd 4 pvi asamt
Arsskyrslum deilda er skilad inn til framkvaemdastjora ar hvert.

Framkvaemdastjori Hamars skilar inn starfsskyrslu ar hvert inn til ST

Vinnureglur pjalfara

1. pjalfarar eiga ad vera stundvisir og avallt lata vita ef pjalfari er seinn fyrir.

2. éavallt skal bera virdingu fyrir idkendum sina skilning og kurteisi.

3. bjalfari skal aldrei sinna pjalfun sitjandi nema pad sé vegna timabundins likamséstands.
4

. bjalfari 4 aldrei a0 tala i sima eda ad vera & samfélagsmidlum & medan & &fingu stendur.
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bjélfarar eiga ad koma undirbunir 4 &fingu.
bjélfari skal avallt syna af sér velseemi og goda hegdun enda mikilveg fyrirmynd.
bjalfari skal avallt hvetja og vera uppbyggilegir 6had getu.

Avallt skal l4ta vita med fyrirvara ef zfingar falla nidur.

5.
6.
7.
8.
9.

Sidareglur Hamars

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

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

alltaf vi0 innan sem utan iprottamannvirkja.

Sja nanar i adalhandbok Hamars & 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 félagid stundi dbyrga fjarmalastjorn, skili hallalausum rekstri,

sé med eftirlit 1 lagi.
Sja nanar i adalhandbok Hamars & Hamarsport.is

bar sem engin born eru i deildinni pa parf ekki ad skilid bokhald

Forvarnarstefna Hamars

Eitt af hlutverkum Hamars er ad stydja vio og hliia 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 nanar i adalhandbok Hamars & Hamarsport.is
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Jafnréttisazetlun
Stefna Hamars 1 jafnréttismalum er ad kynjahlutfalls sé avallt geett 1 61lu starfi Hamars eins og

kostur er og ad porfum allra sé gaett er vardar adstdodu, pjalfun og keppni.

Geeta skal rétt hlutfalls kynja i stjornum og radum deilda dsamt pvi ad avallt s¢ geett jafnréttis i

starfinu og ad porfum alla sé gaett. A pad jafnt vid um adstodu, pjalfun og keppni.

Sja nanar i adalhandbok Hamars & Hamarsport.is

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

bjalfunin tekur mid af getu og markmidum hvers idkanda.
Ekki er bodid upp a @fingar fyrir idkendur undir 16 ara aldri.
Byrjendur

beir sem eru a0 stiga sin fyrstu skref i lyftingum. L6g0 er dhersla 4 grunnatridi, rétta teekni og
Oryggi.
Meoalreyndir

I0kendur med grunnfaerni sem vilja baeta styrk, Githald og likamsbeitingu i lyftingum og
aefingum.

Afreksiokendur

beir sem stefna & patttoku 1 keppnum eda markmidadrifinni frampréun med aherslu 4 sérhaefingu
og nakvama markmidasetningu.

Logo er ahersla 4 ad byggja upp almennan vodvastyrk, snerpu, prek og andlegan styrk.

[ kraftlyftingum efa idkendur hnébeygju, bekkpressu og réttstodulyftu og er keppt samkvamt
stodlum sem falla undir kraftlyftingar.

bad sama 4 vid um Olympiskar lyftingar, keppt er i jafnhendingu og snérun og keppt samkvamt

peim stodlum sem falla par undir.

Sterkar konur

Fjorir aherslupaettir

1. Teakni
2. Styrkur
3. Lidleiki
4. Pol

bessir pettir purfa ad koma i 6llum timum par sem allir paettir fa jafnan hlut.

Unnid er med pessa fjora paetti allan arsins hring.

HAMAR ALMENNINGSDEILD



D2emi um tima

LIPLEIKI OG TAKNI

Upphitun 3 hringir

5 seated vertical jump

5 dauda dropp (lenda mjukt 1 sek pasa i lendingunni)

5 wall ball slams

STYRKUR
Bakhnébeygja (12:00 total)
8-6-6-4-4-4 E 2:00

Byrja i ca 65% og pyngja alltaf 4 milli

POL

Ha akefo

Go every 2:00

6x 20 sek teki Assault bike / Rodur
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