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Afreksstefna Klifursambands islands
Endurskodud 2025

Birt sem drég. Stefnan verdur tekid fyrir & formannafundi i desember 2025.
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Formali

Pad var byrjad ad stunda klifur & islandi & niunda aratug sidustu aldar. Pa var ipréttin adeins
stundud af faum einstaklingum. A tiunda &ratugnum var sidan byggd frumsteed
fingaradstada i husnaedi bjérgunarsveita og i ibudarhusum. Sportklifurfélagid var sidan
stofnad 1995 en pad stdd fyrir keppnum hérlendis og keppnisferdum erlendis. bad var mikil
lyftistong fyrir ipréttina pegar klifursalurinn Vektor var opnadur arid 1997. Naesta stoéra skrefid
var pegar Klifurfélag Reykjavikur var stofnad arid 2002 sem sidan opnadi Klifurhusid. Sama
ar var Klifurdeild Bjarkanna stofnu® sem hefur haldid uppi 6flugu barna- og unglingastarfi
sidan pa. Klifurfélag [A baettist sidar vid sem bpridja félagi® sem heldur uti skipuldgdu
ipréttastarfi. iprottin hefur staekkad jafnt og pétt a sidustu aratugum og er enn ad beetast vid
idkendahopinn. | dag eru sex Kklifurféldg/-deildir & landinu med yfir 3100 idkendur og &
sidustu 4 arum hafa medal annars verid byggdar adstddur 4 Isafirdi, Akureyri, Seydisfirdi og
i Myvatnssveit.

Peir klifrarar sem ruddu brautina a tiunda aratugnum settu markid hatt pvi afrek peirra voru
mikil i norreenum samanburdi. Bjérn Baldursson nadi gédum arangri a linuklifurmétum sem
voru forverar Nordurlandaméta og & fyrstu Nordurlandamotunum. Hann komst oft i urslit a
pessum moétum og besti arangur hans var 3. seeti @ NM i linuklifri i Lillehammer arid 1995
auk pess ad hann tok silfur a Svipjédarmeistaramdéti arid 1992. Jafnframt var hann fyrstur
islendinga til pess ad keppa & heimsbikarméti (Villach, 1994).

Besti arangur islendinga @ Nordurlandamétum i linuklifri i seinni ti® er pegar Gudmundur
Freyr Arnarson hafnadi i 5. seeti arid 2024 og endadi Gabriela Einarsdéttir i 6. seeti arid
2023. Besti arangur islendinga & Nordurlandamétum i grjétglimu var pegar Kjartan Jonsson
nadi 8. saeti i Helsinki arid 2019 og svo hafnadi Lukka Mork Blomsterberg i 8. saeti 2024.

Besti arangur Islendinga & heimsmeistaraméti var pegar Agnes Matthildur Helgadottir
hafnadi i 63. saeti i griétglimu arid 2025. Arid 2023 héfnudu Svana Bjarnason i 73. szeti og
Gudmundur Freyr Arnarson i 85. saeti i heildarkeppni HM (s.s. baedi grjétglima og linuklifur).
Svana Bjarnason nadi 30. seeti & Evropubikarmati i linuklifri i Campitello di Fassa arié 2025.
Pessi hafa rutt brautina en pessi kafli afreksstarfs hérlendis er rétt ad byrja.

Tilgangur afreksstefnu Klifursambands islands er ad vinna markvisst ad nyjum afrekum og
vidhalda pannig eldmdd klifursamfélagsins. Halda parf vel a spodunum til pess ad byggja
upp géda afingaradstédu sem er sambeerileg peirri sem sést hja nagrannapjédunum. Auk
bess ad byggja upp enn steerri og 6flugri hop klifrara sem stunda ipréttina ad kappi.



Inngangur

Klifursamband islands (Ki) eetlar sér ad setja fram skyr og meelanleg markmid i
afreksmalum. Markmid stefnunnar er ad basta arangur islenskra idkenda i klifri. Med pad fyrir
augum er styrkari stodum rennt undir aukinn arangur a forsendum maelanlegra markmida og
kréfu um gagnsaei i vinnubrégdum. Markmid Ki er ad eiga afreksfélk i grjétglimu og linuklifri
sem rada sér i rod peirra bestu i Evropu a naestu 3 arum og i heiminum a naestu 7 arum.
Endanlegt markmid stefnunnar er ad vinna til verdlauna a Olympiuleikunum 2036.

Einnig parf ad tryggja moguleika afreksfélks og afreksefna til ad na settu marki, studla ad
minni patttdkukostnadi, sem og auka pekkingu pjalfara. Med stefnunni skal hlua sérstaklega
ad afreksfolki og afreksefnum sem best verdur gert med markmidasetningu, maelikvéréum
og adgerdum. Setja skal timasett markmi® og kynna pau fyrir hreyfingunni. Afreksstefna Ki
sem og allar upplysingar sem tengjast afreksstarfinu skulu vera adgengilegar a vef
sambandsins.

Forsenda fyrir godu afreksstarfi eru sterk félog sem bjoda upp & metnadarfulla og vandada
haefileikamotun fyrir idkendur sina. Undanfarin ar hefur sambandid lagt mikla aherslu & ad
vinna med féldogunum og vinna ramma fyrir petta starf i samvinnu vidé pau. Byggt var a
kanadisku ipréttastefnunni Long-term Development in Sport and Physical Activity. Uppskera
pessarar vinnu er Langtimaproun i klifri sem er birtist hér aftast i pessari stefnu (sja vidbot

1).

Stefnan gildir til arsins 2034 med afangamarkmidum 2028 og 2032. Endurskoda skal
stefnuna ad vori 2029 og gefa hana ut ad nyju um haustid.

Afreksstefnan skal vera send Afreksmidstddvar Islands til stadfestingar.
Afreksstefna Ki tekur mié af Afreksstefnu iSI.

Afreksstefnan skal vera til umfjdllunar og sampykktar & klifurpingi. Hun skal svo vera til
umfjéllunar & klifurpingi eda formannafundi Ki ar hvert.



Hugtok
Ymis hugtok eru notud i afreksstefnu Ki, nanari lysingu @ peim ma finna hér:

Klifursamband Islands: Notast er vid skammstéfunina Ki. | textanum er einnig visad
til Ki sem “sambandid”.

Afreksnefnd Ki: | nefndinni skal a.m.k. sitja einn stjérnarmadur Ki. Landsliéspjalfari
situr nefndarfundi en skipar 6llu jafna ekki saeti i nefndinni.

International Federation of Sport Climbing (IFSC): Alpjédlega klifursambandid. Ki
hefur adild ad pvi.

Alpjédleg A mét: Olympiuleikar og undankeppnir fyrir OL, HM og EM.

Alpjédleg B mét: Heimsbikarmét, Evrépubikarmét og Nordurlandamét. Asamt HM
og EM ungmenna.

Alpjoédleg C mot: Evropubikarmot ungmenna, NM ungmenna, erlend stormot sem
eru 4 métadagskra Ki, dnnur alpjodleg bodsmét sem eru vidurkennd af IFSC.

Islandsmeistaramét (IM): bad er haldid islandsmeistaramét i baedi linuklifri og
grjétglimu. Métanefnd Ki heldur utanum métin og finnur métshaldara.

Bikarmét Ki er haldid i baedi linuklifri og grjotglimu. Métanefnd Ki heldur utan um
métin og finnur métshaldara.

Lagmarkakerfi Ki er zetlad ad vera adferd til pess ad velja i landslidsverkefni og
urvalshopa ut fra arangri @ motum. Haegt er ad na B og A lagmorkum (sem veita mis
mikinn forgang) fyrir NM, ES og HS. Lagmarkakerfid er med tvé markmid pegar
kemur ad haefileikamotun ungmenna: Baedi ad gefa peim sem hafa nad bestum
arangri i sinum aldursflokki teekifeeri til pess ad keppa & erlendum métum og svo ad
gefa peim sem eru haefastir i yngri argang aldursflokksins teekifeeri a ad fa
keppnisreynslu og préa sig afram i ipréttinni. betta a lika vid pegar ungmenni fara ad
taka sin fyrstu skref i keppni i flokki fullordinna. Petta er gert med pvi ad einstaklingar
taka lagmork sem peir nadu i yngri aldurflokki upp med sér pegar peir faerast upp um
flokk.

Afreksnefnd yfirfer skjal um lagmarkakerfi® a.m.k. arlega eda eftir pvi sem porf er a.

Keppnisstig méta er flokkad i heimsstig (HS), Evropustig (ES), Nordurlandamét
(NM) og svo énnur erlend stormét. iprottafolk parf keppnisrétt sem feest med lagmarki
a HS, ES og NM en 6llu jafna eru erlend stéormoét opin fyrir alla medlimi arvalshépa.

Afreksfolk (hugtakid afreksiprottamenn er einnig notad) eru einstaklingar sem keppa
i flokki fullordinna fyrir islands hénd & alpjédlegum métum (A og B métum). Nanar er
haegt ad greina hopinn eftir pvi a hvada stigi einstaklingar hafa nad lagmorkum.



Afreksnefnd og landslidspjalfari skilgreina lagmaorkin fyrir hépinn og birta & heimasidu
sambandsins.

Afreksefni eru einstaklingar sem hafa nad lagmérkum i Grvalshépa Ki. bau eru i
haefileikamotun undir handleidslu umsjonarpjalfara (félagspjalfara eda einkapjalfara) i
samstarfi vid landslidspjalfara.

Urvalshépur fullordinna: Ki stendur fyrir skipulégdum aefingum fyrir hépinn. Valié er
ur hopnum einstaklinga til patttdku i landslidsverkefnum. Afreksnefnd, i samvinnu vid
landslidspjalfari, skilgreinir lagmork fyrir hépinn og setur reglur um val i
landslidsverkefni.

Urvalshépur ungmenna er samsettur Ur afreksefnum i unglinga- og
ungmennaflokkum. Ollu jafna eru petta einstaklingar sem eru i U15, U17 og U19. Ki
stendur fyrir skipulégdum aefingum fyrir hépinn. Valid er ur hdépnum einstaklinga til
patttdku i landslidsverkefnum. Afreksnefnd, i samvinnu vid landslidspjalfara,
skilgreinir lagmork fyrir hopinn og setur reglur um val i landslidsverkefni.

Urvalshépur paraklifrara er samsettur ur afreksefnum og afreksfélki med fétlun
(m.v. flokka IFSC fyrir paraklifurmat). Ki stendur fyrir skipuldgdum aefingum fyrir
hopinn. Valid er ur hépnum einstaklinga til patttoku i landslidsverkefnum.
Afreksnefnd, i samvinnu vid landslidspjalfara, skilgreinir lagmaork fyrir hopinn og setur
reglur um val i landslidsverkefni.

Unglinga- og ungmennaflokkar:
- U15: Einstaklingar sem verda 13 eda 14 ara a keppnisarinu.
- U17: Einstaklingar sem verda 15 eda 16 ara a keppnisarinu.
- U19: Einstaklingar sem verda 17 eda 18 ara a keppnisarinu.
- U21: Einstaklingar sem verda 19 eda 20 ara a keppnisarinu.
Nanari skyringar i vidbot Ki vid IFSC reglur.



Markmid

Leidarljés afreksstefnu Ki er ad baeta umhverfi afreksfélks i klifri.

Markmid og viéfangsefni eru m.a.:

Ad halda uti virkri afreksstefnu.

Ad afreksstarf Ki sé gegnsaett og adgengilegt & vef sambandsins.

Ad stydja vid afreksfolk og afreksefni vid ad na auknum arangri i klifri og vid
ad komast a stormoét & Evropu- og heimsstigi.

Ad adstoda afreksfélk og afreksefni eftir fremsta megni og samraema
klifuridkun ad nami og starfi.

Ad setja lagmork fyrir rvalshépa og landslidsverkefni.

Ad pjalfun afreksfolks og afreksstefna sé i hdndum haefra pjalfara.

Ad métaumhverfid hérlendis sé i samraemi vid pad sem gerist 8 métum IFSC
og ad heefir ddmarar sinni domgaeslu.

Ad leidasmidir séu haefir og geti sett upp mét sem eru samanburdarhaef vid
pad sem gerist &4 IFSC motum.

Ad keppnisadstada hérlendis verdi til pess gerd ad heegt verdi ad halda
Nordurlandamaét og IFSC mét & Evropustigi. Stefnt er halda Nordurlandamoét
2029 og IFSC maét 2030.

Ad fleiri félog bjodi upp a ofluga haefileikamotun sem stydur vid upprennandi
afreksefni.

Ad vinna ad pvi ad lagmarka kostnadarpatttoku afreksfolks og afreksefna i
landslidsverkefnum.



Markmid fyrir afreksfélk i grjotglimu

Kvenna

Alpj6édleg A mét

2028

T25 & Evrépumeistaramoti 2026 og T12 2028.
T32 a HM 2027.
Koma klifrara @ OL 2028.

2032

T8 & Evrépumeistaraméti 2030 og T5 2032.
T25 4 HM 2029. T16 4 HM 2031.
N& T20 & OL 2032.

2036

T3 & Evrépumeistaraméti 2034 og gull 2036.
T8 a HM 2033. T5 a HM 2035.
N& medaliu & OL 2036.

Alpjéodleg B og C
mot

2028

Sigur @ NM. Ollu jafna na 2-3 i urslit & NM.
Keppendur komast reglulega i urslit &
Evropubikarmétum.

Keppandi komist i topp 25 & heimsbikarmétum.

2032

Keppendur komast reglulega a pall a
Evrépubikarmotum.

1-3 klifrarar sem komast reglulega i undanurslit &
heimbikarmotum.

2036

Keppendur sigra reglulega Evrépubikarmat.
1-2 klifrarar sem komast reglulega i urslit &
heimsbikarmotum.

Karla

Alpj6dleg A mét

2028

T25 a Evrépumeistaraméti 2026 og T12 2028.
T32 a HM 2027.
Koma klifrara @ OL 2028.

2032

T8 a Evrépumeistaramoti 2030 og T5 2032.
T25 4 HM 2029. T16 a HM 2031.
Na T20 a OL 2032.

2036

T3 a Evrépumeistaraméti 2034 og gull 2036.
T8 a HM 2033. T5 & HM 2035.
Na medaliu & OL 2036.

Alpjéoleg B og C
mot

2028

Sigur 4 NM. Ollu jafna na 2-3 i arslit & NM.
Keppendur komast reglulega i urslit a
Evrépubikarmotum.

Keppandi komist i topp 25 & heimsbikarmétum.

2032

Keppendur komast reglulega a pall a
Evrépubikarmotum.

1-3 klifrarar sem komast reglulega i undandurslit a
heimsbikarmétum.

2036

Keppendur sigra reglulega Evrépubikarmat.
1-2 klifrarar sem komast reglulega i urslit &
heimsbikarmétum.




Markmid fyrir afreksfolk i linuklifri

Kvenna

Alpjodleg A mot

2028

T25 a Evrépumeistaramaéti 2026 og T12 2028.
T32 a HM 2027.
Koma klifrara @ OL 2028.

2032

T8 a Evrépumeistaraméti 2030 og T5 2032.
T25 a HM 2029. T16 a HM 2031.
N& T20 & OL 2032.

2036

T3 a Evrépumeistaraméti 2034 og gull 2036.
T8 a HM 2033. T5 & HM 2035.
Na medaliu & OL 2036.

Alpjédleg B og C mot

2028

Sigur @ NM. Ollu jafna na 2-3 i urslit & NM.
Keppendur komast reglulega i urslit a
Evrépubikarmotum.

Keppandi komist i topp 25 a heimsbikarmotum.

2032

Keppendur komast reglulega a pall a
Evrépubikarmotum.

1-3 klifrarar sem komast reglulega i undanurslit a
heimsbikarmotum.

2036

Keppendur sigra reglulega Evrépubikarmat.
1-2 klifrarar sem komast reglulega i urslit a
heimsbikarmétum.

Karla

Alpjoédleg A mét

2028

T25 & Evrépumeistaramoti 2026 og T12 2028.
T32 a HM 2027.
Koma klifrara & OL 2028.

2032

T8 & Evrépumeistaramoti 2030 og T5 2032.
T25 4 HM 2029. T16 4 HM 2031.
N& T20 a OL 2032.

2036

T3 & Evrépumeistaraméti 2034 og gull 2036.
T8 a HM 2033. T5 8 HM 2035.
N& medaliu & OL 2036.

Alpjoodleg B og C mot

2028

Sigur @ NM. Ollu jafna na 2-3 i arslit & NM.
Keppendur komast reglulega i urslit &
Evrépubikarmotum.

Keppandi komist i topp 25 a heimsbikarmotum.

2032

Keppendur komast reglulega a pall a
Evropubikarmotum.

1-3 klifrarar sem komast reglulega i undanurslit &
heimsbikarmoétum.

2036

Keppendur sigra reglulega Evrépubikarmat.
1-2 klifrarar sem komast reglulega i urslit a
heimsbikarmotum.
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Markmid fyrir afreksfolk i paraklifri

2028 T16 a Evrépumeistaramaéti 2027.
Koma klifrara & para-OL.
L. . T12 & Evrépumeistaramoti 2029.
Alpjooleg A mot 2032 Enda i efri helming & para-OL.
2036 T8 & heimsbikarmoti.
Keppandi komist i urslit & para-OL.
T8 a Evrépubikarmati.
Kvenna 2028 1745 4 heimsbikarméti.
Alpjédleg B og C mot
2032 Na reglulega T8 & Evrépubikarmotum.
1-2 keppendur nai T12 a heimsbikarmoéti.
2036 Na reglulega T3 & Evrépubikarmotum.
1-2 keppendur nai T8 a heimsbikarmati.
2028 T16 a Evrépumeistaramaéti 2027.
Koma klifrara & para-OL.
L. . T12 & Evrépumeistaramoti 2029.
Alpjodleg A mot 2032 Enda i efri helming & para-OL.
2036 T8 & heimsbikarmoti.
Keppandi komist i urslit & para-OL.
T8 a Evrépubikarmati.
Karla 2028 1145 4 heimsbikarméti.
Alpjoédleg B og C mot
2032 Na reglulega T8 & Evrépubikarmotum.
1-2 keppendur nai T12 a heimsbikarmoéti.
2036 Na reglulega T3 & Evrépubikarmotum.
1-2 keppendur nai T8 a heimsbikarmati.
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Markmid fyrir urvalshop fullordinna

- Reglulegar afingar séu fyrir urvalshop: 3-4 afingar ad jafnadi i manudi.
- 1-2 afingabudir innanlands a ari.
- 1-2 afingabudir erlendis & ari.

Fjoélda- og styrkleikamarkmio
2028: 2-3 klifrarar med T25-13 A ES, 2-3 med T12 4 ES.
2032: 3-4 klifrarar med T25-13 4 ES, 2-3 med T12-6 a ES, 1-2 med T5 4 ES.
2036: 4-5 klifrarar med T25-13 4 ES, 3-4 med T12-6 A ES, 2-3 med T5 a ES.

Markmid fyrir urvalshop ungmenna

- Reglulegar afingar séu fyrir irvalshop ungmenna: 3-4 zfingar ad jafnadi i manudi.

- Halda uti starfi fyrir pau afreksefni sem hafa nad gédum arangri a métum erlendis og
stefna 4 OL 2028 eda 2032.

- 1-2 afingabudir innanlands & ari.

Fjélda- og styrkleikamarkmio
2028: 5-6 klifrarar med T25-13 A ES, 2-3 med T12-6 4 ES, 1-2 med T5 & ES.
2032: 6-8 klifrarar med T25-13 4 ES, 3-5 med T12-6 4 ES, 2-3 med T5 a ES.
2036: 8-10 klifrarar med T25-13 4 ES, 4-6 med T12-6 a ES, 3-5 med T5 a ES.

Markmid fyrir urvalshép paraklifrara

- Reglulegar afingar séu fyrir urvalshop paraklifrara: 3-4 aefingar ad jafnadi i manudi.
- 1-2 afingabudir innanlands a ari.
- 1-2 a&fingabudir erlendis & ari.

Fjélda- og styrkleikamarkmio
2028: 2 klifrarar med T25 & ES.
2032: 2-3 klifrarar med T25-13 4 ES, 1-2 med T12 4 ES.
2036: 3-4 klifrarar med T25-13 a ES, 2-3 med T12 4 ES.

Markmid sem snua ad klifurfélogum og -deildum

Markmid um virkni og patttoku klifurfélaga og -deilda:

- Félég med virka afreksstefnu/afreksstarf med aherslu & heefileikamétun ungmenna
verdi 5 arid 2028, 6-7 arid 2032 og 8-10 arid 2036. Feélog geta adlagad skjalid
Langtimaproun i klifri ad sinu starfi (sja vidboét 1).

- Félog sem taka patt & iM i griétglimu i U15 og U17 verdi 5 arid 2028, 7-8 arid 2032
og 10-12 arié 2036.

- Félog sem taka patt i IM i grjotglimu i opnum flokki verdi 4 arid 2028, 6 arid 2032 og
9 arid 2036.

- Féldg sem taka patt & islandsméti i linuklifri i U15 og U17 verdi 4 arid 2028, 6 arid
2032 og 8 arid 2036.
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- Féldg sem taka patt & islandsméti i linuklifri i opnum flokki verdi 3 arié 2028, 4 arid
2032 og 6 arid 2036.

Markmié vegna Islandsmeistaraméta
iM i grjétglimu
- Ari6 2028
- Fjéldamarkmid
- 15-20 keppendur i opnum flokki karla og kvenna (30-40
patttakendur i heildina).
- 6-8 keppendur i U19 karla og kvenna (12-16 i heildina)
- 8-12 keppendur i U17 karla og kvenna (16-24 i heildina)
- 10-14 keppendur i U15 straka og stelpna (20-28 i heildina)
- Umgjord métsins verdur i samraemi vid pad sem gerist &
Evrépubikarmotum.
- MGtid er i beinni Gtsengu & RUV.
- Erfidleikastig urslita svipar til pess sem er 4 ES.
- Ari6 2032
- Fjéldamarkmid
- 20-25 keppendur i opnum flokki karla og kvenna (40-50
patttakendur i heildina).
- 10-12 keppendur i U19 karla og kvenna (20-24 i heildina)
- 12-16 keppendur i U17 karla og kvenna (24-32 i heildina)
- 14-20 keppendur i U15 straka og stelpna (28-40 i heildina)
- Umgjord métsins verdur i samraemi vid pad sem gerist &
Evrépubikarmétum
- M6tid er i beinni utsengu @ RUV.
- Erfidleikastig urslita svipar til pess sem er a ES.
- Arid 2036
- Fjoldamarkmid
- 25-30 keppendur i opnum flokki karla og kvenna (50-60
patttakendur i heildina).
- 12-15 keppendur i U19 karla og kvenna (24-30 i heildina)
- 14-18 keppendur i U17 karla og kvenna (28-36 i heildina)
- 20-25 keppendur i U15 straka og stelpna (40-50 i heildina)
- Umgjord motsins verdur i samraemi vid pad sem gerist a
Evrépubikarmétum
- M6tid er i beinni utsengu @ RUV.
- Erfidleikastig urslita svipar til pess sem er a HS.

iM i linuklifri
- Ari6 2028
- Fjoldamarkmid
- 15-20 keppendur i opnum flokki karla og kvenna (30-40
patttakendur i heildina).

- 6-8 keppendur i U19 karla og kvenna (12-16 i heildina)

- 8-12 keppendur i U17 karla og kvenna (16-24 i heildina)

- 10-14 keppendur i U15 straka og stelpna (20-28 i heildina)
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- Umgjord métsins verdur i samraemi vid pad sem gerist &
Evrépubikarmétum
- M6tid er i beinni utsengu @ RUV.
- Erfidleikastig urslita svipar til pess sem er & ES.
- Arig 2032
- Fjoldamarkmid
- 20-25 keppendur i opnum flokki karla og kvenna (40-50
patttakendur i heildina).
- 10-12 keppendur i U19 karla og kvenna (20-24 i heildina)
- 12-16 keppendur i U17 karla og kvenna (24-32 i heildina)
- 14-20 keppendur i U15 straka og stelpna (28-40 i heildina)
- Umgjord motsins verdur i samraemi vid pad sem gerist a
Evrépubikarmétum
- M6tid er i beinni utsengu @ RUV.
- Erfidleikastig urslita svipar til pess sem er a ES.
- Ari6 2036
- Fjéldamarkmid
- 25-30 keppendur i opnum flokki karla og kvenna (50-60
patttakendur i heildina).
- 12-15 keppendur i U19 karla og kvenna (24-30 i heildina)
- 14-18 keppendur i U17 karla og kvenna (28-36 i heildina)
- 20-25 keppendur i U15 straka og stelpna (40-50 i heildina)
- Umgjord métsins verdur i samraemi vid pad sem gerist a
Evropubikarmotum
- Motid er i beinni Gtsengu & RUV.
- Erfidleikastig urslita svipar til pess sem er a HS.

Framkvaemd pessa lids afreksstefnunnar er i héndum adildarfélaga. Métanefnd Ki sinnir
peim pattum sem snua ad eftirliti @ framkveemd og gaedum moéta.

Markmid um uppbyggingu keppnisadstodu

G606 adstada er grunnur ad aframhaldandi 6flugu afreksstarfi. Pad er pvi mjog mikilveegt a
naestu arum ad byggja upp aefinga- og keppnisadstodu sem uppfyllir alpjédlegar krofur
alpjodasamtakanna IFSC (International Federation of Sport Climbing). Slik adstada er
forsenda pess ad islenskt afreksfolk geti pjalfad og keppt a heimsmeelikvarda og ad haegt sé
ad halda alpjédleg mét & islandi. Ki stefnir ad pvi ad halda Nordurlandamét arié 2029 og
IFSC maét 2030. Timalinan a uppbyggingu keppnisadstodu hérlendis midast pvi vid ad na ad
halda pessi mot.

Nuverandi adstada KFR i Armalanum (sem Ki feer ad nyta til landslidsaefinga) er ageet
afingaadstada fyrir grjotglimu en uppfyllir engan vegin krofur um keppnishald. Naverandi
adstada til keppni i linuklifri er algjérlega 6fullnaegjandi. Keppnisadstadan fyrir grjotglimu er
Orlitid skarri pott hun sé ekki i samraemi vid nuverandi krofur IFSC. Engin adstada er til ad
stunda hradaklifur.

Til ad uppfylla kréfur IFSC parf ad byggja upp adstdodu sem uppfyllir eftirfarandi:
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Grjétglimuadstada: Veggur sem leyfir ad efsta grip sé 4.5 m fra yfirbordi dynu (pad er
hamarkshaed sem grjotglimuleid ma vera) en veggurinn sjalfur ma vera allt ad 5 m.
Veggurinn parf ad vera ad lagmarki 30 m a breidd sem leyfir 10 leidir og hafa halla a
bilinu -5°- 45°. begar haldin eru moét i ungmennaflokkum er radlagt ad vera med vegg
sem er 36 m a breidd par sem par eru 12 leidir i notkun & sama tima. Dynan undir
veggnum parf ad vera 40 cm ha og na 1.5 m lengra en vegguring sitt hvoru megin.
Einnig parf dyna ad na 2.5 m lengra en fremsti partur veggjarins. Einnig parf
toppurinn @ veggnum ad vera hannadur pannig ad heegt sé ad koma
utsendingarbunadi fyrir sjénvarp a topp veggjarinns aftan fra.

Linuklifuradstada: Veggur sem er amk. 15 m (ma vera haerri, og aeskilegt ad mida vid
17 eda 18 m) ad haed og 12-15 m ad breidd sem leyfir 4 leidir. Halli veggjarinns parf

ad vera breytilegur & bilinu 15°- 60°. Ef haldid eru mét i ungmennaflokkum er radlagt
ad hafa vegginn um 25-30 m a breidd.

Hradaklifur: Hradaklifur er ekki stundad a islandi eins og stadan er i dag. En ef slik
adstada er byggd upp er liklegt ad greinin verdi stundud hér og island muni senda
ipréttamenn til keppni i henni. Ki telur ekki ad pad sé forgangsmal ad setja upp
hradaklifuradstédu en pad er p6é mikilveegt ad hafa pad i huga ef byggd verdur upp
adstada og plass leyfir ad setja upp hradaklifuradstddu i leidinni.

Mikilvaegt er ad tengt adstdédunni sé upphitunaradstada (sem getur samtimis verid hluti af
almennri klifuradstédu) en henni parf ad koma pannig fyrir ad audvelt sé ad bua til einangrun
utan um hana (p.e. einangra keppendur medan a keppni stendur) og audvelt ad koma
keppendum fra henni og aftur inn i hana pegar peir eiga ad klifra. Hafa skal i huga adgang
ad salerni.

Innvidir fyrir ahorfendur, sjénvarpsutsendingar og démara purfa ad vera til stadar.

Pessi adstada getur einnig verid hluti af aefingaadstédu landslidsins og hluti hennar nyst
almennum idkendum.

Markmid um menntun og fjolgun pjalfara

- Stefnt ad pvi ad arid 2026 verdi Ki buid ad skipuleggja 2. og 3. stig sérgreinahluta
pjalfaramenntunar.

Fjéldamarkmid um pétttoku & néamskeidum i almenna hluta ISI
- 2028: 4-6 einstaklingar ljuka 1. stigi namskeidi arlega, 3-5 einstaklingar ljuka 2. stigi
namskeidi arlega, 1-2 einstaklingar ljuka 3. stigi namskeidi arlega.
- 2032: 7-8 einstaklingar ljuka 1. stigi namskeidi arlega, 5-6 einstaklingar ljuka 2. stigi
namskeidi arlega, 2-3 einstaklingar ljuka 3. stigi namskeidi arlega.
- 2036: 8-10 einstaklingar ljuka 1. stigi namskeidi arlega, 6-8 einstaklingar ljuka 2. stigi
namskeidi arlega, 3-5 einstaklingar ljuka 3. stigi namskeidi arlega.
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Fjéldamarkmid um pétttéku & namskeidum i sérgreinahluta Ki
- 2028: 4-6 einstaklingar ljuka 1. stigi namskeidi arlega, 3-5 einstaklingar ljuka 2. stigi
namskeidi arlega, 1-2 einstaklingar ljuka 3. stigi ndmskeidi arlega.
- 2032: 7-8 einstaklingar ljuka 1. stigi namskeidi arlega, 5-6 einstaklingar ljuka 2. stigi
namskeidi arlega, 2-3 einstaklingar ljuka 3. stigi namskeidi arlega.
- 2036: 8-10 einstaklingar ljuka 1. stigi namskeidi arlega, 6-8 einstaklingar ljuka 2. stigi
namskeidi arlega, 3-5 einstaklingar ljuka 3. stigi namskeidi arlega.

Framkveaemd bpessa lids afreksstefnunnar er i hdndum fraedslu- og démaranefndar Ki.

Markmid um menntun og fjolgun leidasmida

Godir leidasmidir eru mikilvaegir fyrir klifurféldg enda taka peir mikilvaegan patt i pvi ad skapa
&fingaumhverfid med pjalfurunum. Klifurféldég purfa ad leggja aherslu a ad byggja upp goda
leidasmidi sem sinna poérfum sinna idkendahdpa vel.

- Leidasmidanamskeid & vegum Ki (eda 66rum adila sem Ki raedur til verksins) annad
hvert ar. Einnig er heegt ad bjéda upp a vinnusmidju fyrir starfandi leidasmidi
klifurfélaga ef pad svara betur pérfinni pvi sinni.

- Fa il starfa reyndan leidasmid med alpjodlega reynslu sem Ki leidasmid. Hann
verdur tenging fyrir sambandid vid adra alpjodlega leidasmidi og getur verid
pekkingarbrunnur sem hérlendir leidasmidir geta nytt sér.

- Senda leidasmid a namskeid hja IFSC fyrir arid 2027.

Framkvaemd pessa lids afreksstefnunnar er i hdndum freedslu- og démaranefndar Ki.

Markmid um menntun og fjolgun démara

- Allir ddmarar sem daema & islandsmeistaramétum og bikarmétum purfa ad hafa loki®
namskeidi i ddmgaeslu & vegum Ki.

- Halda a vinnusmidju eda namskeid fyrir yfirdémara annad hvert ar ad jafnadi.

- Gefa yfirddmurum teekifaeri a8 ad fa reynslu af ddmgaeslu & métum erlendis.

- Senda yfirddmara a namskeid hja IFSC fyrir arid 2026.

Fjéldamarkmid i débmarahép Ki meé réttindi
- 2028: 15 démarar, 2-3 yfirdébmarar (par af amk einn med IFSC réttindi).
- 2032: 20 démarar, 3 yfirdomarar (par af amk einn med IFSC réttindi).
- 2036: 25 démarar, 4 yfirdomarar (par af amk einn med IFSC réttindi).

Framkvaemd pessa lids afreksstefnunnar er i hdndum freedslu- og démaranefndar Ki.
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Markmid um fjarhagslegan studning

Ein af forsendum fyrir virkri stefnu og framgangi hennar er fjarmégnun. Markmidid er ad
umgjordin verdi su ad arid 2028 greidi afreksfolk sem nad hefur A lagmarki a Evrépustigi
ekki fyrir patttdku i landslidsverkefnum Ki.

Afrekssjéour Ki
Hlutverk sjodsins er ad stydja vid afreksiprottafolk og afreksefni sem eru ad na
arangri i ipréttinni.

Sjédur fyrir kostnadarpatttoku vegna afreksstarfs ungmenna
Sjodnum, sem var komid a fét 2025, er ezetlad ad stydja landslidsverkefni i
ungmennaflokkum. Ol ungmenni sem &dlast hafa keppnisrétt & alpjodamotum
erlendis eiga rétt a styrk fyrir ferdakostnadi. Mestur studningur faest til ad keppa a
Evropu- og heimsmeistaramotum. En einnig fast styrkir @ Evrépu- og heimsbikarmaét
asamt NM. |8kendur utan af landi geta einnig fengid styrk fyrir innanlandshluta
ferdarinnar.

A lagmarkasjéour
Sjodurinn tengist lagmarkakerfi Ki og hljéta pau sem na A lagmérkum & Evrépu- og
heimsstigi studning fra sjodnum til pess ad taka patt & mdétum a pessum
keppnisstigum. Styrkur vegna lagmarka er adeins veittur fyrir pau mot sem eru a
keppnisdagskra Ki nema afreksnefnd hefur gert undanpagu um annad. Sjédur fyrir A
lagmarksstyrki er akvedinn i fiarhagsasetlun Ki og nanar utlistadur par.

Afrekssjédur ISI
Sjoédurinn stendur ad uppbyggingu afreksiprétta & islandi med pvi ad stydja islenskt
afreksiprottafélk og sérsamboénd vid ad na sem bestum arangri i alpjédlegri keppni.
Forsenda styrkveitinga er ad sérsambdnd hafi markvissa og raunhaefa afreksstefnu.
Studningurinn felst i fijarframlégum, aukinni menntun pjalfara og ymiskonar taeknilegri
adstod. bannig verdur Afrekssjodur iSi sérsambdndum til adstodar vid ad efla og
baeta iprottastarf sitt.

Samstarfsadilar og sjalfsafla fé
Klifursambandid leitast vid ad fjdlga samstarfsadilum fra pvi sem nu er neestu arin til
pess ad geta lagmarkad kostnadarpatttoku i erlendum verkefnum.

Markmid er ad hafa:
- 3-5 samstarfsadila ari® 2028 sem veita 2-3 mkr. i afreksstarf Ki.
- 4-8 samstarfsadila arid 2032 sem veita 3-5 mkr. i afreksstarf Ki.
- 5-10 samstarfsadila arid 2036 sem veita 5-10 mkr. i afreksstarf Ki.

Framkvaemd pessa lids afreksstefnunnar er i hdndum fjarmalanefndar Ki.
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Maelingar a markmidum

Til a8 na markmidum mun Ki vinna ad pvi ad fjdlga afreksfélki og stydja vid pa sem pegar
standast vidmid sambandsins. Mat a arangri og framférum idkenda er orjufanlegur pattur i
nami og pjalfun. Pad midar ad pvi ad afla vitheskju um arangur starfsins og a ad veita
idkendum og foreldrum peirra, pjalfurum, félégum og Ki upplysingar um framvindu arangurs,
sem skal hafa ad leidarljosi vid skipulagningu starfsins.

Markmidin sem sett eru fram i aeetluninni skal stefna a ad na fyrir lok pess ars sem er
tiltekid.

Mat a afreksstarfi innan sambandsins er tvipaett, annars vegar er um ad raeda mat sem
féldgin framkvaema sjalf og er hér kallad innra mat og hins vegar er um ad raeda mat sem Ki
vinnur og er nefnt ytra mat.

Innra mat félaga:
Félogin bera abyrgd a innra mati sinu. bad snyr ad gaedum barna- og unglingastarfs,
afreksstarfi félaganna (haefileikamotun ungmenna og afreksstarf fullordinna par sem
bad & vid) og pattum sem snerta féldgin i afreksstefnu sambandsins. Ki atvegar
leidbeiningar um innra mat sem félog geta nytt sér kjdsi pau pad. Innra matid fer fram
i februar ar hvert.

Ytra mat 4 afreksstarfi Ki:

Ki ber abyrgd & ytra mati. Ytra mat er framkveemt af afreksnefnd Ki og skal fara fram
i nébvember ar hvert. Listi par sem pau markmid sem tiltekin eru i afreksstefnunni eru
dagsett og sidan framkvaemdarstig peirra metid.

Framkvaemd pessa lids er i hdndum afreksnefndar Ki.

Framkvaemdaradilar og hlutverk

Ad eiga afreksfélk er samvinna allra sem ad hreyfingunni koma. betta er samvinnuverkefni
idkenda, pjalfara, félaga, foreldra, Ki, héradssambanda og iSi, med markmid heildarinnar ad
leidarljosi. Til ad vel megi vera pa skiptir gagnseei, samvinna og skipulag i vinnubrogdum
miklu mali. Pannig mun afrakstur stefnunar skila sér sem best til allra adila sem ad henni
koma.

Peir sem ad stefnunni koma hafa ekki heimild til pess ad skuldbinda Ki fjarhagslega eda taka

akvardanir sem hafa fjarhagslega pydingu fyrir sambandi® nema ad fyriffram fengnu
sampykki fra stjorn Ki.

Stjorn Ki

Stjérn Ki ber abyrgd a afreksstefnu og ad henni sé framfylgt.
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Afreksnefnd

Afreksnefnd er tengilidur stjornar og annarra sem ad stefnunni koma. Hun vinnur ad
framkvaemd hennar og sér um eftirlit og endurmat.

Yfirlandslidspjalfari heyrir undir afreksnefnd. Hann situr fundi nefndarinnar og er med
malfrelsi og tilldgurétt. Hann vinnur med o6drum landslidspjalfurum sambandsins og
samraemir starf peirra.

Adrar nefndir Ki

Flestar nefndir Ki koma ad framkveemd einstakra hluta afreksstefnunnar. baer halda utan um
framkvaemd peirra patta sem snua ad peirra starfi.

Afreksfolk og afreksefni

Afreksfolkid er midpunktur afreksstefnunnar. Mikilveegt er ad pau sem skipa urvalshépa Ki &
hverjum tima séu medvitud um markmid sambandsins, ad til peirra séu gerdar kroéfur og
bundnar vid pau vaentingar. betta a baedi vid um afreksefni og afreksfélk.

Fyrirmyndar afreksfolk i klifri:

- stundar heilbrigt liferni og er til fyrirmyndar innan sem utan keppna.

- skapar jakveeda imynd iprottarinnar og synir iprottamannslega hegdun a
samfélagsmidlum.

- kleedist fétum merktum Ki i landslidsferdum.

- fylgir fyrirmeelum pjalfara.

- er stundvist.

- neytir ekki tobaks, afengis né annarra vimuefna & ipréttavidburdum eda par
sem ungir idkendur eru.

Landslidspjalfarar

Yfirlandslidspjalfari vinnur med 6drum landslidspjalfurum sambandsins og samraemir starf
peirra. Hann heldur utan um aefingar urvalshépa, afinga- og landslidsferdir. baer akvardanir
sem landslidspjalfarar taka skulu rdmast innan afreksstefnunnar og innan peirra
fiarhagsaaetlana sem sampykktar eru i upphafi hvers timabils. Yfirlandslidspjalfari tekur patt i
fjarhagsaaetlanagerd.

Adrir pjalfarar Ki eru: Landslidspjalfari arvalshéps fullordinna (getur veri® sami adili og er

yfirlandslidspjalfari), landslidspjalfari urvalshéps ungmenna og landslidspjalfari Urvalshops
paraklifrara.

Félagspjalfarar

Félagspjalfarar sinna mikilvaegu hlutverki innan hvers félags fyrir sig. bPeir gegna lykilhlutverki
i peirri upplifun sem idkandi feer af félaginu. Kroéfur eru um ad pjalfarar a 6llum getustigum
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saeki pjalfaranamskeid® og endurmenntun til ad vidhalda og auka haefni i pjalfun og gaedi
bjalfunar.

Gadi pjalfara og arangur félaga byggist fyrst og fremst & vel menntudum og dhugasémum
pjalfurum a 6llum getustigum. Mikilvaegt ad pad sé gegnseei i pjalfun og gott samstarf a milli
pjalfara innan félaganna sem pjalfa sama getustig.

Samstarf félagspjalfara vié landslidspjalfara Ki er grunnpattur ad farszelu starfi pegar kemur
ad afreksfolki og frammistédu peirra. | byrjun sefingatimabils parf ad vera ljést hvernig pjalfun
afreksiprottafolks og afreksefna er hattad. Verkaskipting milli landslidspjalfara og
félagspjalfara parf ad vera skyr og purfa peir badir ad vinna ad markmidum iprottafélksins.

Umsjénarpjalfarar eru peir pjalfarar sem vinna ad daglegri pjalfun og stydja vid
iprottafolki ad na markmidum sinum. Petta eru almennt pjalfarar innan klifurfélaganna
en geta lika verid einkapjalfarar.

Yfirpjalfarar klifurfélaga eru peir pjalfarar sem fara med yfirumsjén starfsins i sinu
félagi. Peir tilnefna einstaklinga sem ur sinu félagi til pess ad taka patt i starfi
urvalshépanna.

Félog
Klifurfélég landsins mynda samstaeda heild og tryggja skal samraemi og samhengi i idkun fra
grunnhépum til afrekshépa. L6gd er ahersla a heildstaeda stefnu med skyrum skilum & milli

getustiga. Leitast er vid ad mennta pjalfara pannig ad idkendur fai méguleika a ad vaxa og
dafna og feerist edlilega & milli stiga i samraemi vid einstaklingsbundna getu og proska.

Adstada klifurfélaga/-deilda

Klifurfélég purfa markvisst ad vinna med stjornvdldum i hverju byggdarlagi ad byggja upp
g606a adstodu til klifuridkunar. Keppnisadstada hérlendis er veegast sagt Iéleg i samanburdi
vid pad sem pekkist annars stadar & Nordurldondunum og i Evrépu.

Grunnporf fyrir afrekspjalfun er adstada og bunadur. Félég purfa ad halda i vid préun
klifurgripa og afastra kassa (e. volumes) pannig leidasmidir geti sett upp leidir sem eru i
samraemi vid pad sem gerist & Evrépu- og heimsstigi. Veggir purfa ad vera hannadir med
stadla IFSC ad leidarljosi. Pannig heegt verid ad nota pa a innlendum métum og alpjédlegum
métum sem gaetu verid haldin hérlendis i komandi framtid. Akvedid snid og haed & veggjum
parf ad vera til stadar asamt goédu urvali af klifurgripum sem samraemist pvi sem er notad a
métum & ES og HS. | grjétglimu purfa veggir ad vera 4,5 metra hair og hannadir midad vié
kréfur og aherslur sem samraemast kréfum samtimans. Best veeri ad hafa keppnisvegg sem
veeri 32-35 metrar & breidd. | linuklifri purfa veggir ad vera 15-18 metra hair og veeri best ad
breidd veggjarins veeri a.m.k. 25 metrar. Auk pessa parf ad hafa goda adstédu fyrir upphitun.
Mikilvaegt er ad vinna i samvinnu vid Ki pegar byggja a nyja adstédu til klifurs enda i mérg
horn ad lita til pess ad gaedi adstdodunnar séu i samanburdi vid pad sem pekkist erlendis.
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A lislandi er adstédu til klifuridkunar i dag mjog abétavant og myndi nytt eefinga- og
keppnishtsnaedi sennilega skipta skdpum fyrir ipréttina. | dag eru sex klifurfélég & landinu og
adstada til klifuridkunar er mjdg mismunandi eftir félogum. | flestum peirra hefur fjoldi
idkenda aukist til muna sidastlidin ar og pvi adstadan a flestum stédum sprungin. Adstodu
fyrir linuklifur er mjoég abotavant og betri keppnisadstdédu parf fyrir grjotglimu til pess ad haegt
sé ad standa undir peim kréfum sem gerdar eru til pess ad geta haldid Nordurlandamaét eda
moét & Evrépustigi i framtidinni. | dag kemur pessi adstada nidur a4 gsedum bjalfunar og
mdguleikum fyrir afreksfolkid ad na tilsettum arangri.

Forradamenn

Arangur idkenda byggist ekki sist & pvi ad forradamenn stydji vid og geeti hagsmuna peirra i
hvivetna, eigi gott samstarf vid félag, veiti félaginu videigandi upplysingar og taki patt i
klifuridkun barna sinna. Upplysingagjof félaga til forradamanna og samstarf peirra & milli er
mikilveeg forsenda fyrir arangursrikum klifurferli.

Afreksstefnan skal kynnt fyrir forradamoénnum pannig ad peir geti stutt vid hana & jakveedan
hatt. Félogum ber ad leggja aherslu a patttoku forradamanna i starfinu og efla tengsl peirra
vid pjalfara og klifurikun barna sinna. Med virkri patttdku forrédamanna fylgir aukin
avinningur sem gerist m.a. med godu flaedi upplysinga og samradi vid adra forradamenn.

Mikilvaegt er ad félog studli ad pvi ad forradamenn fai studning og freedslu um greinina til ad
efla pekkingu peirra a ipréttinni.

Heilbrigdisteymi Ki

Eitt af hlutverkum sambandsins er ad halda uti virku heilbrigdisteymi ut fra peim porfum sem
skilgreindar eru af afreksnefnd. Yfirlandslidspjalfari heldur utan um teymid og samraemir
vinnu pess.

Hlutverk innan teymisins

- Sjukrapjalfarar (fyrirbyggjandi eefingar, fraedsla, skodanir og adgengi ad pjonustu)

- lprottasalfreediradgjafi (pjalfun, freedsla, eftirlit og adgengi ad pjénustu)

- Neeringarfraedingur (freedsla og adgengi ad pjonustu)

- Leeknir (adgengi ad pjonustu, t.d. adgengi ad myndgreiningu). Markmidid er ad beeta
leekni vid teymid fyrir arid 2028.

Afreksmidstdd islands (AMI)

Afreksmidstdd islands er stjornstdd afreksiprottastarfs a islandi. Faglegur vettvangur fyrir
afreksfolk dlikra iprotta sem hefur moguleika & ad verda sigurvegarar & heimsmeelikvarda.
Fagsvid AMIi eru: Malingar og stédumat, likamspjalfun, medhéndlun og heilsa,
haefileikamotun, salfreedi og iprottir, ipréttanzering, ipréttafélk og ferill og sidan
ipréttapjalfarinn.

21



Iprétta- og Olympiusamband Islands (I1SI)
Klifursamband islands er adili ad iSi og nytur ymiss konar studnings fra pvi.
Fraedslukerfi iSi stydur vié freedslukerfi Ki med grunnnamskeidum. bjalfunar-/menntunarkerfi

iSi og sérsambandanna er sameiginlegt, par sem iSi sér um kennslu i almennum hluta og
sérsambondin bera abyrgd a kennslu sérgreinahluta sinnar ipréttar.
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Framtidarsyn og fjarmognun

Framtidarsyn sambandsins er:

Ad med oflugri afreksstefnu og afreksstarfi naist einnig onnur jakvaed, almenn og
vidteek ahrif sem eru klifursamfélaginu ekki sidur mikilveeg.

Ad stefna ad pvi ad ahugi landsmanna 4 klifri aukist, m.a. med aukinni
fidolmidlaumfj6llun. bad stydur vid utbreidslustarf og audveldar fjarmoégnun
ipréttarinnar, sem er grundvéllur 6flugs afreksstarfs.

Ad fiarhagsleg geta Ki styrkist til muna sem eetti ad gefa taekifeeri til ad stydja enn
frekar vid einstaklinga, félég, stodpjonustu og pjalfara.

Ad afreksfolk med A lagmork purfi ekki ad leggja fram fjarmagn vegna patttoku i
afreksstarfi Ki.
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Vidbot 1: Langtimaproun i Klifri

Mikilveegt er ad klifurféldgin & islandi
séu med med 6flugt barna- og

unglingastarf. pPad er lykillinn ad Virk til lifstidar
farsaelu iprottafélagi. Ofan a pad beetist

sidan metnadarfullt afreksstarf og starf
fyrir almenna idkendur sem stunda
ipréttina af krafti. ihr:tI::fal:;:::ran \ S—

ey lifstidar
Afreksiproéttastarf parf ad vera hluti af S
heildstaedri ipréttastefnu sem leggur FEfatil ad - -.§
aherslu & gédan grunn idkenda. bar ad VINgS x 4_;
auki parf afreksstefna félagsins ad vera 3 2 g
samstillt afreksstefnu Klifursambands g s ;‘L:“ > s
Islands. begar idkendur ljuka vegferd p e
sinni & afreksleidinni tekur sidan vid T
almenningsiprottahluti stefnunnar sem
nefnist virk til lifstidar.
iprottastefnan byggir & hugmyndafraedi E _
par sem vegferd klifrara ma skipta upp 2 Sunnateiblilleik

i nokkur stig idkunar. Einstaklingar eru
& 6likum stigum idkunar ut fra proska, W LT
haefni, aefingasdgu og markmidum.
Pessum stigum ma sidan skipta i prja
flokka: (1) Grunn, (2) afreksleid og (3) almenningshluta sem nefnist virk til lifstidar. Nanar er
farid yfir hvert stig hér a eftir og pad sem einkennir ibkendur & hverju stigi.

Markmidid med stefnunni er ad setja fram a greinagdédan hatt hvernig starf klifurfélaga er
haegt ad skipuleggja a heildstaedan hatt. Hér ma finna (1) hvernig kerfid er uppbyggt, (2)
hvernig métaumhverfi klifurféldégin a landinu bjéda upp a i sameiningu og (3) hvernig félog
huga ad eflingu peirra adila sem koma ad pessu starfi. Pessir adilar eru pjalfarar, foreldrar og
sjalfbodalidar.

Pad skiptir mali pegar unnid er ut fra hugmyndafraedinni sem stefnan byggir & ad hafa avallt i
huga ad petta er adeins gréfur rammi sem gefur baedi ibkendum og félaginu leidarvisir ad pvi
hvernig gott er ad byggja upp starfid. Hvernig folk fer a milli pessara stiga og nakvaemlega
hvernig peirri leid er hattad getur samt verid mjog fjdlbreytt og skilin @ milli stigana geta lika
verid 6skyr pegar einstaklingar eru mitt a milli peirra. Pess vegna parf ad hafa pad i huga ad
mota starfid ad idkendum hverju sinni pott heegt sé ad byggja upp stéru myndina a
hugmyndafraedinni.

betta skjal byggir ad miklu leyti a kanadisku iprottastefnunni LONG-TERM DEVELOPMENT
IN SPORT AND PHYSICAL ACTIVITY. Stefnan tekur mid af almennri ipréttaidkun og
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Hreyfilaesi til lifstidar

Préun hreyfileesis


https://sportforlife.ca/wp-content/uploads/2019/06/Long-Term-Development-in-Sport-and-Physical-Activity-3.0.pdf
https://sportforlife.ca/wp-content/uploads/2019/06/Long-Term-Development-in-Sport-and-Physical-Activity-3.0.pdf

hreyfingu einstaklinga. | raun ma lita & kaflana um stig idkunar sem utdratt ur kanadisku
stefnunni par sem buid er ad yfirfeera hana sérstaklega a klifuriékun.

Uppgotva iprottina og fyrstu skrefin

Pad ad virkja born, ungmenni og fullordna til ad stunda ipréttina er baedi jakvaett fyrir
ipréttina sjalfa en einnig fyrir almenna lydheilsu. Pad ad draga félk inn i ipréttina ma skipta i
tvd skref: Fyrst parf félk ad uppgdtva ipréttina og sidan parf pad ad taka sin fyrstu skref i
henni.

Uppgotva klifur

Pad parf ad kynna fyrir einstaklingum ad haegt sé ad stunda klifur. Baedi er mikilveegt ad peir
viti ad petta sé eitthvad sem peir geta notad sem heilsuraekt fyrir pa sjalfa og fyrir
forradamenn barna skiptir mali ad peir viti ad bodid sé upp a starf fyrir bérn og unglinga.

Petta gerist med almennri kynningu & samfélagsmiélum og heimasidu en einnig med efni
sem synt er i sjénvarpi og 68rum fréttamidlum.

Fyrstu skrefin
Pegar kemur ad pvi ad nyir idkendur komi til pess ad prdéfa klifur skiptir miklu mali ad fyrsta
reynsla peirra sé jakvaed pannig pau hafi ahuga a ad spreyta sig meira a ipréttinni.

Pegar fyrstu skrefin eru stigin pegar idkandi er barn parf ad vera aefingaumhverfi sem er
midad vid proska og getu idkandans. Ef idkandinn er a fullordinsaldri parf ekki jafn sérhaeft
aefingarymi en pad parf ad huga ad pvi ad hafa leidir vid haefi i klifursalnum fyrir pennan hop.
Pad parf ad taka vel & méti byrjendum og syna peim hvar i husnaedinu byrjendaveenar leidir
eru, og hvernig paer eru merktar. Félagid bydur lika upp a stutt namskeid fyrir byrjendur sem
haldid er nokkrum sinnum a 6nn, auk pess ad bjoda upp a afingahdpa sem eru snidnir ad
peim sem eru ad taka sin fyrstu skref.

Byggja traustan grunn

Fyrstu prju stigin leggja mikilveegan grunn ad likamlegri faerni, hugraenni faerni, hreyfifaerni og
eflingu hreyfilaesis barna. Born fara i gegnum pessi skeid ad mestu leyti einfaldlega vegna
pess ad pau eru ad vaxa og proskast. bjalfarar purfa pvi ad skapa umhverfi sem 6rvar
pbennan proska. begar fullordnir tileinka sér nyja iprott fara peir lika gegnum stigin grunnatridi
i leik og lera ad aefa. beir byggja hins vegar a peim grunni sem peir hafa pegar byggt upp i
060rum ipréttum og almennri hreyfingu gegnum aevina. Pegar peir taka sin fyrstu skref i
ipréttinni er pad mismunandi eftir einstaklingum hversu fljétt peir na tékum a pessum
skrefum en flestir fara fljotlega yfir a stigin sem falla undir virk til lifstidar. Feerslan fra einu
stigi til annars er pvi byggd a pvi ad einstaklingar tileinki sér pau atridi sem falla undir
akvedid stig idkunar og er pvi ekki bundid liffraedilegum aldri.

A pessum arum fara bérn gegnum naemt skeid i proska taugakerfisins. bau eiga mun

audveldara med ad tileinka sér flokid hreyfimynstur og finhreyfingar. betta skeid byrjar um
bad bil vid 7 ara aldur og fram ad 12 ara aldri (sérstaklega sidustu arin a timabilinu). bvi parf
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ad leggja aherslu a hreyfifaerni a sefingum a pessum aldri til pess ad nyta petta teekifeeri fyrir
orar framfarir. begar kemur ad likamlegri pjalfun er gott ad leggja meiri aherslu a
uthaldsaefingar fram ad vaxtakipp. Pegar naer dregur kynproskaaldri pa skiptir mali ad fara
ad taka inn i meira magni fyrirbyggjandi styrktaraefingar. begar born hafa tekid vaxtakippinn
parf ad taka tillit til pess ad mikil orka fer i ad taka ut pann voxt. S6muleidis parf ad hafa i
huga ad varast endurtekid alag sem reynir mikid a fingur. Gott er ad leggja aherslu a lidleika
fra 7 ara aldri og fram til 10 ara aldurs. Eftir pvi sem lidur naer kynproskanum fer ad skipta
meira mali ad styrkja i ystu stédu. Pegar einstaklingar fara i gegnum vaxtakippinn parf ad
leggja aherslu a ad vidhalda lidleikanum og teygja pegar beinvdxtur er or.

Hreyfilaesi (e. physical literacy)

Eitt af pvi sem vonandi allir idkendur okkar taka med sér ut i lifid eftir ad hafa starfad med
félaginu er gott hreyfilaesi. A fyrstu stigum idkunar er lagdur grunnur ad hreyfilsesi
einstaklinga. Hreyfilaesi byggir a pvi ad hafa innri hvatningu, sjalfstraust, likamlega feerni,
pbekkingu og skilning til ad kunna ad meta og taka abyrgd a eigin heilsu med pvi ad stunda
einhvers konar hreyfingu aevilangt. Efling hreyfileesis er aevilangt verkefni og purfa
einstaklingar stodugt ad afla sér nyrrar pekkingar eftir pvi sem peir eldast og adstaedur peirra
breytast. Hreyfilaesi byrjar ad myndast a fyrstu arum avinnar og proast i fjdlbreyttari haefni
og skilning & unglings- og fullordinsarunum. A mismunandi skeidum lifsins getur hreyfileesi
pbjénad mismunandi tilgangi og meett mismunandi porfum fyrir élika einstaklinga. Fyrir suma
veitir hreyfilaesi grunn fyrir arangur i ipréttum, en fyrir adra getur pad verid lykill ad
starfsvettvangi. Hreyfileesi er mikilvaeg stod fyrir alla til ad ad lifa heilbrigdu og virku lifi a
Ollum skeidum lifsins. Pad gefur teekifeeri til ad eldast med reisn og njota gddrar heilsu.

paettir hreyfilaesis eru:

e Hvatning og sjalfstraust felur i sér ad einstaklingar hafi ahuga a ad sinna hreyfingu
eevilangt og par med leggja grunn ad gédri heilsu. Peir upplifa anaegju af pvi ad sinna
henni og hafa sjalfstraust til pess ad takast a vid verkefnid.

e Likamleg haefni visar til haefni einstaklinga tileinka sér hreyfifeerni og -mynstur. Getu
til ad takast & vid hreyfingu beaedi af mikilli akefd i stutta stund en einnig med minni
akefd i lengri tima. Aukin likamleg haefni gerir einstaklingi kleift ad taka patt i
fidlbreyttri hreyfingu og ipréttagreinum.

e bekking og skilningur felur i sér ad bera kennsl a naudsynlega haefni fyrir margs
konar hreyfingu og geta tileinkad sér hana. Auk pess ad skilja heilsufarslegan
avinning af virkum lifsstil og gera sér grein fyrir videigandi 6ryggisatrioum sem
tengjast olikum ipréttum.

e Ppatttaka i hreyfingu avilangt visar til pess ad einstaklingar tileinka sér hreyfilzesi
med pvi ad stunda reglulega hreyfingu. Pad felur i sér ad forgangsrada og vidhalda
patttoku i persénulega krefjandi hreyfingu sem 6adskiljanlegum hluta af lifsstil peirra.
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Virk byrjun

Born eru a pessu stigi fra feedingu fram ad u.p.b. 6 ara
aldri. Foreldrar, kennarar og adrir i lifi barnanna sinna
pessu stigi alfarid fyrstu ar aevi peirra. Pegar pau eru T
ordin négu gémul til pess ad taka patt i iprottastarfi sem handleidslu
bodid er upp & fyrir peirra aldur hja ipréttafélégum fu”;;?""a
baetast pjalfarar vid hép peirra einstaklinga sem koma °
ad pvi ad leida pau gegnum petta skref idkunar. |
starfinu er adallega 16gd ahersla & ad 6rva almenna
hreyfifeerni en jafnframt ad kynna iprottina.

Leikur barna
75%

A pessu stigi byrja bdrnin ad tileinka sér hreyfileesi. bad
er gert med pvi ad kynna peim fyrir hreyfingu gegnum
leik og yta undir ahuga peirra. Mikilvaegt er ad lata innri
ahugahvot peirra rada ferdinni.

Leikur barna er grunnurinn ad pvi sem idkendur a pessum aldri gera & aefingum. Hann getur
verid skipulagdur leikur undir handleidslu fullordinna eda frjals leikur barna.

| frialsum leik barna eru pad bérnin sjalf sem eru kveikjan ad leiknum en pjalfarar hafa ahrif &
hann med pvi ad styra umhverfinu. Bérnin eru baedi i samskiptum vid hvort annad auk pess
sem umhverfid hefur érvandi ahrif & leikinn.

Markmid likamlegrar pjalfunar er almenn hreyfifeerni (hoppa, hlaupa, klifra, detta, hreyfa sig
eftir takti, halda jafnveegi) og samhaefing (handar/fétar og auga, t.d. med pvi ad kasta og
gripa). Logd er ahersla a ad born efli almenna hreyfifeerni med leik. Vissulega er lika partur
af aefingunni ad klifra og kynna bérnunum fyrir klifrinu en pad er, enn sem komid er, adallega
ein af leidunum til pess ad na markmidinu um likamlega pjalfun pessa hops.

Jafnframt pvi ad vinna ad likamlegum pjalfunarmarkmidum er einnig unnid ad markmidum
sem luta ad félagsproska og hugraenum proska.

Askoranir purfa ad vera i takt vid proska og reyna & laardémssvaedi idkendanna. bPau munu
upplifa baedi sigra og 6sigra, takast a vid pa og lzera af peim.

Afingaumhverfid a ad einkennast af gledi og pjalfunin a ad taka mid af pvi ad efla
félagslegan og hugreenan proska idkendanna.

Anerslur i félagsproska:
- Deila med 66rum
- Leika med 66rum
- Upplifa jakvaed samskipti og byrja aé tileinka sér pau

Anerslur i andlegum proska:
- Byggja upp vinnsluminni
- Auka hugreenan sveigjanleika
- Styrkja sjalfsstjorn
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- Fara fra hugsun til framkvaemdar

- Jafnvel ad nyta lausnamidada nalgun

- Virkja imyndunarafl og tengja pad vid ad sja sig i jakvaedu ljosi i iprottaidkun
- Upplifa sigra og 6sigra, takast & vid pa og leera af peim

- Tileinka sér jakvaett hugarfar

Grunnatridi i leik

Born & pessu stigi idkunar eru um pad bil a aldrinum 6 til
9 ara. Boérn a pessum aldri purfa fiélbreytta hreyfingu og
ad profa margar ipréttir til pess ad sja hvar ahugi peirra e
liggur. 15%

A pessum arum fer fram frekari préun hreyfileesis. Logd

er ahersla a ad efla innri ahugahvét barnanna en einnig I=taizn 1)

Leikur undir

a ad idkendur tileinka sér meiri hreyfifeerni. handleidslu

fullordinna
35%

frjals leiks
50%

Pad er gert med pvi ad kynna peim fyrir hreyfingu
gegnum leik og lata innri ahugahvét peirra rada ferdinni.

Préun hreyfifaerni med aherslu a patttoku og skemmtun.
Ahersla 1698 & sefingar sem proar flaedi, takt i
hreyfingum, stefnubreytingar, jafnvaegi, samhaefingu og hrada. Ahersla 4 fidlbreytta hreyfingu
likt og ad hlaupa, stokkva, halda jafnveegi, kasta og gripa.

Likamleg geta er adallega byggd upp a klifurveggnum. bar sem idkendur fa askorun vid heefi
sem getur reynt baedi a likamlega getu peirra og hreyfifeerni. Einnig eru gerdar
styrktaraefingar med eigin likamspyngd med aherslu & ad styrkja kjarnann og hafa styrk til
pess ad hafa goda stjérn a atlimum.

Kynning a einféldum reglum og sidferdi ipréttarinnar med aherslu @ sanngirni og virdingu fyrir
O0drum.

Afingaaaetiun er ekki timabilaskipt til pess ad hamarka framfarir. Samt sem adur skiptir mali
ad hafa vel skipulagdar aefingaraaetlanir og ad idkendur finni fyrir rammanum sem peer gefa.

Métaumhverfi barna a pessu stigi skal vera 6formlegt og an formlegra stiga eda seeta.
Markmid maéta er ad kynna métaumhverfi an pess ad pad sé komid a pann stad ad vera eins
formlegt og i eldri flokkum.

Aherslur i félagsproska:
- Tileinka sér jakvaed samskKipti
- Leggja aherslu & ad mynda goda lidsheild
- Syna sjalfum sér og 68rum virdingu
- Reekta vinattu
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Aherslur i andlegum proska:
- Byggja upp vinnsluminni
- Auka hugrzenan sveigjanleika
- Styrkja hémlustjérnun
- Tileinka sér lausnamidada nalgun
- Hugsa fyrst og fremst um ad beeta eigin frammistddu (frekar en ad bera sig saman
vid adra)
- Tileinka sér jakveett hugarfar
- Takast a vid tilfinningasveiflur

Laera ad aefa

Born eru almennt & pessu stig idkunar a aldrinum 8/9 og
fram til 11/13 ara (um pad bil fram ad vaxtakipp).

Mikilveegt ad hafa i huga mismunandi likamlegan,
hugreenan og félagslegan proska einstaklinga.

Aframhaldandi préun hreyfilaesis og er 16gd ahersla & ad
idkendur tileinka sér meiri hreyfifeerni og 6dlast
sjalfstraust til pess ad sinna hreyfingu sinni.

I8kendur & pessum aldri eru a neemiskeidi til pess ad
geta tileinka sér hratt og vel flokid hreyfimynstur og
finhreyfingar.

Mikilvaegt er ad aefingarumhverfid studli ad skemmtun og vinattu.

Mikilveegt ad yta ekki undir of snemmbuna sérhaefingu. Gott ad pjalfarar hvetja idkendur til
bess ad stunda fleiri en eina iproétt. Til ad mynda ad nota sumarid til pess ad stunda adra
iprott og eefa adra iprott samhlida klifuraefingum yfir vetrartimann. begar lidur a seinni hluta
pbessa stigs er edlilegt ad einhverjir ibkendur eru bunir ad velja klifur sem sina adaliprott.
Petta er edlilegt en mikilvaegt ad leggja ekki aherslu a ad idkendur purfi ad velja einhverja
akvedna iprétt sem adaliprott & pessum aldri. | peim tilfellum par sem idkandi hefur, leiddur
af innri ahugahvot, akvedid ad stunda klifur sem adaliprétt skiptir mali ad hafa i huga ad hafa
fidlbreytni i arsaasetlun pessara idkenda.

Likamleg pjalfun fer ad mestu fram a klifurveggnum. En einnig med pyngdarboltum, Iéttum
I66um eda styrktaraefingum med eigin likamspyngd. Leggja aherslu a ad styrkja ulnliéi og
halda hreyfanleika i peim auk pess ad huga ad stddugleika axla. Leggja aherslu & ad auka
lidleika og stdduleikazefingar. | teeknipjalfun parf ad leggja aherslu & samhzefingu,
likamsvitund, ramskyn, jafnvaegi, takt og flaedi. Pegar kemur ad samhaefingareefingum er
baedu baedi sérheefdar og almennar afingar notadar. Samhaefingaraefingar a veggnum
leggja meiri dherslu @ samhaefingu féta, flaedi, haefilega aflnotkun og rimskyn.

Mikilveegt ad idkendur tileinki sér:
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- Go6oda upphitun, fyrirbyggjandi styrktaraefingar og lidleikaaefingar til pess ad byggja
upp pann hreyfanleika sem parf til pess ad na langt i ipréttinni

- Grunnpekkingu um mikilveegi naeringar

- Go606a endurheimt med aherslu a gédar svefnvenjur

- Andlegan undirbuning (eins og spennustjérnun, markmidasetningu og undirbining
fyrir mét til pess ad minnka kvida)

Val a milli élikra leida i pjalfun til pess ad aefa ut fra pvi hversu reyndir patttakendur eru,
markmidum peirra og aefingasogu.

Kynning a formlegu keppnisumhverfi med aherslu & sanngirni og teekifeeri til ad préfa margs
konar viéburdi.

Klifuraefingar 3-5 i viku auk patttoku i 68rum iprottum eda hreyfingu 2-3 i viku.

Aherslur i félagsproska:
- Ad idkendurnir temji sér stundvisi
- Leggja aherslu & mikilvaegi astundunar
- Tileinka sér jakvaed samskKipti
- Leggja aherslu & ad mynda goda lidsheild
- Syna pakklaeti i verki
- Syna sjalfum sér og 68rum virdingu
- Efla samstarfsheefni

Anerslur i andlegum proska:
- Takast a vid tilfinningasveiflur
- Tileinka sér jakveett hugarfar
- Leera ad nota skynmyndir
- Leera ad undirbua sig fyrir aefingar og keppnir (baedi praktisk og andleg atridi)
- Taki abyrgd a eigin patttoku a sefingum og meetingu
- Setja sér einfdld markmid sem snua ad godum venjum eda taeknilegum atridum
- Tileinka sér afingar til pess ad efla einbeitingu
- Geta greint hvad er innan stjérnar peirra og hvernig peir geta haft ahrif a pad til pess
ad hafa jakvaed ahrif i keppnum eda aefingu
- Geta haldid ro6 sinni i erfidum adstaeedum
- Stunda jakveett sjalfstal, sérstaklega eftir mistok

Afreksleidin

i byrjun er gott ad arétta ad pad er ekki hépurinn sem einstaklingur afir i sem sker tr um
pad hvort einstaklingur sé ad feta afreksleidina heldur er pad akvérdun einstaklingsins ad
haga i6kun sinni pannig ad hann stefnir & ad na afrekum i keppnum. Pannig geta
einstaklingar sem ekki haft enn nad lagmoérkum til pess ad komast inn i afrekshép
viokomandi félags verid a afreksleid pott hann sé ekki i formlegri afrekspjalfun hja félaginu.

Afreksleid einstaklinga getur byrjad sem undirbuningur i elstu hépum barnastarfsins eda i
unglingastarfinu. betta stafar af 6likum proska og mislangri aefingasdgu einstaklinga.
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iprottafélk sem fer afreksleidina er med fokus & ad na arangri i keppnum heima fyrir og
erlendis. Alpjodlegum maotum ma skipta i prju keppnisstig: Nordurlanda-, Evropu- og
heimsstig. Haegt er ad setja sér markmid a dllum keppnisstigum. bPegar byrjad er ad keppa a
nyju keppnisstigi er fyrsta markmidid vanalega ad fa reynslu a pvi stigi. bPvi naest er svo farid
ad vinna ad pvi ad na arangri og er pa gjarnan horft & arangur ut fra tolfraedi yfir heilt
keppnisar. Sidan er farid stefnan tekin a ad na arangri a staerri métum pess keppnisstigs.

/Efa til ad sefa

I6kendur sem alast upp i ipréttagreininni fara a petta stig
idkunar pegar peir byrja & kynproskaskeidinu. Almennt er
pad milli 11-15 ara hja stelpum og 12-16 ara hja strakum.

Stigid er fyrsta stig afreksleidarinnar. Pegar bérn fara i KeF"ﬁPn" o
xenngar i
gegnum iprottina, stig fra stigi, eru pau a unglingsaldri keppnisfmhverﬁ

pegar pau eru a pessu stigi. Idkendur a pessu stigi eru 40%
baedi pau sem eru ad stefna a afreksleidina en lika sa
hépur sem er enn éakvedinn hvert pau stefna og eru enn
ad spreyta sig a ipréttinni. Pessi seinni hopur eru
einstaklingar sem eru enn ad leita eftir pjalfun sem midar
ad pvi ad hamarka haefni peirra i ipréttinni en eru annad
hvort ekki buin ad akveda ad fara afreksleidina eda pa eru
enn ad vinna ad pvi ad na lagmorkum til pess ad komast inn i formlega afrekspjalfun.

i peim tilfellum sem einstaklingur stefnir & afreksleidina eda er byrjadur & henni pa er klifur
ordin adaliprétt ibkandans. bau geta pé lika zeft adra aukaiprétt en pad parf ad huga vel ad
samraemingu afinga. | pessum tilfellum purfa afingaazetlanir beggja iprotta ad vera
samramdar og hafa i huga ad samanlagt alag verdi ekki of mikid. ipréttafolkid parf ad styra
alaginu vid afingar sinar og parf studning fra foreldrum til pess ad geta gert pad vel. bad
parf ad vera i godum samskiptum vid pjalfara beggja ipréttagreina pegar idkandi stunda tveer
ipréttir samhlida.

Timabilaskiptingin er Ut fra tveimur timabilum par sem annad leggur aherslu a grjotglimu en
hitt a linuklifur.

betta er mikilvaegt stig i haefileikamotun afreksefna. Fyrir pau sem eru a afreksleid er mikil
ahersla a taekni og hreyfifeerni & pessu stigi.

I6kendur halda afram ad proa hreyfilaesi og er ahersla 16gd a pekkingu og skilning a pattum
sem snua ad heilsu og mikilvaegi hreyfingar. Auk pess ad leggja grunn ad pvi ad
einstaklingar verdi medvitadir um mikilvaegi hreyfingar aevilangt.

Anersla i likamlegri pjalfun er & styrk, snerpu og uthald. Han fer ad miklu leyti fram &
veggnum en einnig fer meiri timi en adur i styrktaraefingar med 166um og eigin likamspyngd
(sja deemi um fyrirbyggjandi aefingar a skadefri.no). Mikilveegt er ad huga ad godri teekni i
pessum aefingum.
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Unglingar fara i gegnum vaxtakipp & pessum arum - mikilvaegt ad hafa pad i huga. betta parf
ad koma fram i aukinni aherslu a alagsstjornun. Sérstaklega parf ad hafa i huga ad minnka
alag a fingur pegar einstaklingar taka vaxtakipp.

Huga ad jafnvaegi milli iprétta og annarra patta i lifi einstaklingsins.
Mikilvaegt ad umhverfid studli ad og stydji vid skemmtun og vinattu.
Meiri ahersla & andlegan undirbuning.

I8kendur leera sidferdi ipréttarinnar. bar @ medal virdingu fyrir andstaedingum, sanngirni og
skuldbindingu til ad stunda hreinar ipréttir (s.s. an lyfjamisnotkunar o.p.h).

Motaumhverfi | samraemi vid pad sem gerist i opnum flokki.

Byggja upp pekkingu idkenda a iprottinni og atrium tengdum henni til pess ad na godum
arangri.

FAEfingar 4-6 sinnum & viku.

Anerslur i félagsproska:
- Vera partur af eefingahdpi og leggja sitt ad morkum til pess ad aefingaandinn sé gédur
- Halda afram ad méta eigin sjalfsmynd
- Setja sér reglur sem eru almennt vidurkenndar en vidhalda gagnrynu hugarfari
- Tileinka sér jakvaed samskipti
- Leggja aherslu & ad mynda goda lidsheild
- Syna pakklaeti i verki
- Syna sjalfum sér og 68rum virdingu
- Geta sett sig i spor annarra
- Eflalikamsvitund i breytilegum likama

Aherslur i andlegum proska:

- Leera af eigin mistékum og ekki lata pau draga sig nidur

- Jakveed framkoma og likamstjaning

- Vinna i eigin sjalfstrausti

- Hafa jakvaed ahrif a sjalfstraust aefingafélaganna

- Syna audmykt i adsteedum sem pad 4 vid

- Setja sér krefjandi en raunhaef markmid og vinna ad peim

- Noti skynmyndir & sefingum og moétum

- Geta tekist a vid motleeti

- Efla prautseigju (seiglu)

- Vera medvitud um jafnvaegi milli ipréttarinnar og annarra patta i lifinu

- Vera medvitud um streitu (likamlega og andlega) og tileinka sér adferdir til pess ad
stjorna henni

- Taka abyrgd a eigin ipottaidkun

- Taka medvitada akvordun um ad leggja sitt ad morkum til pess ad na markmidum
sinum

- Medvitund um tilganginn fyrir pvi hvers vegna pau eru ad stunda ipréttina
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- Geta stjornad spennu i keppnisadstaedum og viti vid hvada spennustig sé
akjosanlegt midad vid adstaedur

- Geta stjornad fokus i keppnisadsteedum og viti hvernig fokus er akjéosanlegt midad
vid adstaedur

- Tileinka sér afingar til pess ad efla einbeitingu

- Tileinka sér éndunareefingar til pess ad nota i spennustjérnun

- Tileinka sér gédan undirbuning fyrir mot til pess ad minnka andlegt areiti a
keppnisdegi

- Geta hondlad pressu i keppnisadstaedum

- Geta samgledst peim sem gengur vel og meta sjalfan sig ut fra eigin framférum
frekar en arangri annarra

- Stunda jakveett sjalfstal, sérstaklega eftir mistok

/Efa til ad keppa

ipréttafélk & pessu stigi eru pau sem eru farin ad eiga
raunhaefan mdguleika ad komast i gegnum undankeppni a
stérmotum i opnum flokki @8 ES eda na T10 a

Nordurlandamati. Heegt er ad keppa a mismunandi Ker;pnir og
keppnisstigum eftir getu: Nordurlandastigi, Evropustigi eda kepfni';ﬁﬁ{h've,ﬁ

heimsstigi. Pegar einstaklingar ljuka stiginu er markmigi® 60%
ad vera ordin samkeppnishaef a Evropu- eda heimsstig.

A bessu stigi er klifur ordin su iprétt sem ipréttamadurinn
sérhaefir sig alfarid i ut fra likamlegri og taeknilegri pjalfun
og taktiskum undirbuningi til ad hamarka arangur. Meiri
sérhaefing (s.s. ad einbeita sér ad linuklifri eda grjotglimu)
er radlagt ad bida med pangad til ipréttafolk klarar U19 eda U21. Sumt iprottafélk getur nad
g6édum arangri i badum keppnisgreinum og kys ad sérhaefa sig ekki i annarri greininni.

AEfingar eru i auknum meeli i keppnisumhverfi, t.d. sefingaumferdir og moét eru notud sem
eefingar fyrir frammistddumaot seinna a timabilinu.

Unnid markvisst med iprottafolki ad greina styrkleika og veikleika baedi i vidtdlum, préofum og
vid endurmat & keppnisumferdum. Markmidasetning og endurmat er reglulega & dagskra.

iprottafélk nai godum tdkum atridum sem stydja vid iprottamarkmid peirra (e. ancillary
capacities). bar er visad til pekkingar- og reynslugrunns ipréttafélks sem felur i sér atridi sem
snua ad upphitun, teygjum og hreyfanleika (e. mobility), neeringu, hvild, endurheimt og
andlegum undirbuningi. betta a lika vid um pekkingu a aefingadaetlun sinni. Baedi pegar
kemur ad markmidum aefinga og einstaka sefingu. Auk uppbyggingar eefingarasetlunarinnar
pegar kemur ad timabilum og undirbuningstimabila fyrir frammistédumaot.

Anhersla a andlegan undirblning og aefingar vid keppnisadstsedur. Laga pjalfun, daetlanir og
adferdir ad einstaklingum.
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Jafnvaegi milli klifurs, vinnu/skéla og fjolskyldu/vina.

Styrkja sidferdilega nalgun til iprotta. Par sem virding fyrir andstaedingum, sanngirni og
skuldbinding til ad stunda hreinar iprottir (s.s. an lyfjamisnotkunar o.p.h) eru i fyrirrdmi.

Einfold eda tvofold timabilaskipting eftir aherslum hvers ipréttamanns.

/Afingar 5-6 daga vikunnar, samtals um 18-30 kist.

AEfa til ad vinna

Einstaklingar a pessu stigi stefna @ ad komast a pall a
alpjodlegum stormotum a Evropu- og heimsstigi | opnum

flokki og eru komnir a pann stad i haefileikamoétun ad pau -
jalfun

eiga raunhaefan moguleika a sliku. Gott vidmid er ad 30%
einstaklingar eru reglulega farnir ad na T10 eda komast i Keppnir og

, . afingar |

UrS'It. keppnisumhverfi

70%

Aframhaldandi uppbygging & beirri likamlegu, taeknilegu og
andlegu haefni sem parf til pess ad na gédum arangri &
alpjodlegum maoétum. bar ad auki er 16gd ahersla a ad
einstaklingar pekki eigin styrkleika og taki taktiskar
akvardanir ut fra peim.

Einstaklingsmidadar eefingaraaetlanir sem mida ad pvi ad hamarka arangur a peim motum
sem iprottafolkid stefnir @ ad na arangri a (frammistédumot).

Tid fyrirbyggjandi hvildartimabil sem hafa aherslu a endurheimt eru inni i aefingaaaetiun.

Leggja aherslu & ad byggja upp pekkingu og heefni sem stydur vid pad ad na
hamarksarangri med studningi fra sérfreedingum.

Einfold eda tvofold timabilaskipting med aherslu @ mikilvaegustu maétin.

/AEfingar 5-6 daga vikunnar, samtals um 20-35 kist.
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Virk til lifstidar

Allir einstaklingar sem fara i gegnum stigin i iprottinni enda & pessu stig: Virk til lifstidar.
Petta a baedi vid um einstaklinga sem fara i gegnum barna- og unglingastarfidé og pa sem
finna ipréttina seinna & lifsleidinni. Pess ma geta ad meirihluti idkenda fellur undir stigin sem
eru undir pessari leid. Sumir peirra taka patt i skipurlagda hluta ipréttarinnar en adrir ekki. ba
getur lika verid ad hluti pessa héps stundi klifur ekki endilega sem sina einu iprott heldur
gripi i hana eftir timabilum. Petta eru éll pau sem stunda klifur sem almenningsiprott.

Einstaklingar sem kynnast Klifri a fullordinsarum koma inn i ipréttina med pann hreyfi- og
iprottagrunn sem peir hafa proéad i 66rum ipréttum eda almennri hreyfingu fyrr a lifsleidinni.
Pessi hépur byrjar i sumum tilfellum a grunnatriéum (i leik) eda leera ad eefa en fljétlega fara
pau a adra af peim tveimur leidum sem falla undir ad vera virk til lifstidar. Innan stigsins eru
tveer leidir: Onnur peirra er Klifur med iprottamarkmidi til lifstidar og hin er Hreyfing til
lifstidar. Nanar verdur farid yfir pessar leidir hér fyrir nedan.

Klifur med ipréttamarkmidi til lifstidar

Munurinn a pessari leid og Hreyfingu til lifstidar er ad idbkendur leggja aherslu & baetingu og
skipuleggja eefingar ut fra pvi markmidi. bad er hins vegar stigsmunur & pvi og afreksleidinni
par sem markmidid er ad hamarka arangur og keppa a alpjéodlegum motum.

Markmidid getur verid allt fra pvi ad vilja klifra akvedna leid uti i klettum, klifra erfida leid inni i
klifursal, na sinum persénulega besta arangri a moti og yfir i ad baeta sig i styrk, uthaldi eda
lidleika. 18kendur sem falla undir pessa leid geta verid unglingsidkendur sem keppa i U15
flokki en stefna ekki a afreksleidina eda eftirlifeyrispegi med stér markmid a Hnappavollum -
og allt par & milli.

Hreyfing til lifstidar

Pau sem eru a pessari leid innan Virk til lifstidar stigsins eru fyrst og fremst ad stunda klifur
fyrir heilsuna og félagsskapinn. Pau geta af og til tekid patt & motum sér til skemmtunar en
motin eru ekki midpunktur iproéttaidkunar peirra. Mott6id er ad njota, hafa gaman og huga ad
heilsunni.

35



Vegferd einstaklinga fra stigi til stigs

Pad eru margar leidir sem idkendur geta farid
til pess ad reekta heefileika sina. Pad er ekki
ein lei® sem er su eina rétta fyrir alla og ekki
eitt markmid sem er pad eina rétta. Allir hafa
sina leid til pess ad fara i gegnum starfid i
félaginu og na markmiéum sinum. Hér er
adeins farid yfir olikar leidir sem einstaklingar
geta farid fra stigi til stigs i gegnum kilifurferil
sinn i félaginu.

I6kandi A geeti hafa kynnst klifri
snemma a lifsleidinni og alist upp i
barnastarfi félagsins og endad a ad
fara afreksleidina og keppir nuna a
alpjodlegum stérmaétum fyrir hond
islands. begar hann verdur eldri mun
hann sidan fara yfir a stigid virk til
lifstidar pvi afreksferill tekur alltaf enda
a einhverjum timapunkti.
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I6kandi B byrjadi i annarri iprétt og
byrjadi seinna ad klifra en fer sidan
afreksleidina og er ad stefna 4 ad na
patttokurétti & Olympiuleikum fatladra
eda Olympiuleikum.

I6kandi C byrjar i klifri 8 sama tima og idkandi A en einbeitir sér sidan ad annarri
iprétt adur en hann sér jésid og einbeitir sér ad sinni fyrstu ast. Heldur afram
afreksleidina og keppir fyrir islandsmét a alpjédlegum métum.

I6kandi D nzer miklum arangri i annarri iprott en klifri en finnur sidan klifur a
unglingsarunum. betta leidir til pess ad hann parf ad fara aftur i gegnum stigid ad
&fa til ad aefa adur en hann naer peim arangri ad komast inn a afreksleid i klifri.

I6kandi E tekur patt i mérgum ipréttum, fer aldrei a stigid ad eefa til ad aefa, en hefur
g6da reynslu og stundar sidan klifur afram a fullordinsarum a stiginu virkur til lifstidar.

I6kandi F uppgoétvar klifur sem mdgulega heilsuraekt a unglingsarum en hefur gédan
ipréttagrunn. | kjolfar jakvaedrar fyrstu reynslu af ipréttinni heldur hann afram ad
stunda klifur fyrir heilsuna og nytur félagsskaparins.

Leidirnar sem einstaklingar fara i gegnum ipréttina til pess ad enda a stiginu virk til lifstidar
eru margs konar. Mikilvaegt er ad vidurkenna ad pad eru margar leidir sem félk getur farid i
gegnum iproéttina. Hafa parf i huga ad allir settu ad geta fundid leid vid haefi og ad umhverfid
a hverju stigi sé gott og gerir einstaklingum kleift ad raekta heefileika sina og ad verda virkir til
lifstidar.
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Fjoégur atridi eru mikilveeg:
1. I6kendur geta fundid leid vid heefi og ad umhverfid a hverju stigi sé gott og gerir
einstaklingum kleift ad reekta haefileika sina og ad verda virkir til lifstidar.
2. bad eru margar leidir fyrir patttakendur ad na arangri. bar &8 medal ad breyta um
iprott & lifsleidinni og koma aftur seinna i klifur.
3. Félagid leggur aherslu a langtimapréun idkenda fra fyrstu stigum og ut
afreksleidina.
4. Ohad leidinni sem er valin pa enda allir idkendur & stiginu virk til lifstidar. betta eru
einstaklingar sem klifra afram
e med pvi ad vera & leidinni klifur med iprottamarkmié,
e med pvi ad hreyfa sig til lifstidar og huga ad heilsunni,
e 0g hafa reynslu og pekkingu sem peir vilja ,gefa til baka” til ipréttarinnar med
pvi ad sinna pjalfun, leidtogahlutverkum og ymsum 6drum
sjalfbodalidaverkefnum innan iprottarinnar.

patttaka foreldra

Studningur foreldra vié ungt iprottafolk skiptir verulega miklu mali. Félagid stendur fyrir
fraedsluerindum fyrir foreldra sem mida ad pvi ad gera pau heefari i ad stydja vid barnid sitt i
ipréttaidkun pess. Jafnframt pvi purfa pjalfarar ad huga ad foreldrafraedslu fyrir sinn
idkendahop. Hiuti af fraedslunni er formlegur en hinn hluti hennar er éformlegur og fer fram
med samskiptum pjalfarans vid foreldra. betta gerist baedi i einstaka samtélum en einnig a
foreldrafundum. Mental Fitness for LTAD er godur leidarvisir fyrir pjalfara og foreldra pegar
kemur ad andlega paettinum i pjalfun barnanna.

Foreldrar geta tekid patt sem sjalfbodalidar i starfi félagsins. Su hefd hefur myndast hja
morgum félégum ad hvetja foreldra barna i 6. og 7. bekk til pess ad saekja ddmaranamskeid.
Pad er baedi leid til pess ad kynnast ipréttinni og leggja sitt ad mérkum til starfsins. Sidan er
haegt ad taka patt i métsstjornum, vinnuhépum og nefndum baedi hja félégunum og
Klifursambandi islands.

patttaka sjalfbodalida

Féloégin purfa ad huga ad pvi ad virkja sjalfbodalida til pess ad taka patt i hinum ymsu
verkefnum sem fylgja pvi ad reka ipréttafélag. betta geta verid verkefni tengd vidburdum
eins og domgaesla, utsendingar eda pvi um likt. En lika stjérnir, nefndir og vinnuhopar a
vegum félagsins. Félagsstjornin eda starfsmenn félagana purfa ad huga vel ad pessum
einstaklingum. Baedi ad koma ad samraemingu pessara hépa en einnig ad virkja nyja
einstaklinga til starfa sem sjalfbodalida.
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Menntun pjalfara

Klifurfélog purfa ad stydja vid menntun pjalfara sinna. betta er baedi gert med namskeidum
en einnig taekifeerum a éformlegri menntun i starfsumhverfi peirra (t.d. pjalfarafundum og
einfaldlega med pvi ad hvetja pjalfara til pess ad laera hver af 68rum). Helstu namskeid sem
Klifurpjalfurum stendur til boda eru:

- Orpjalfaranamskeid Ki

- Skyndihjalparnamskeid

- bjalfaranamskeid iSI, 1. stig
- bjalfaranamskeid iSI, 2. stig
- bjalfaranamskeid iSi, 3. stig
- bjalfaranamskeid Ki, 1. stig
- bjalfaranamskeid Ki, 2. stig
- bjalfaranamskeid Ki, 3. stig

Fjolbreytt motaflora sem stydur einstaklinga a 6likum stigum

Klifurfélég purfa i sameiningu ad standa fyrir 6flugri moétadagskra. Hér fyrir nedan er gefid
yfirlit yfir pau mot sem félégin hafa verid ad standa fyrir og eru opin idkendum Gr 66rum
féldgum. Stormétin eru hluti af pessari fléru og eru pau mét hérlendis sem svipar mest til
IFSC méta. Klifursambandid sér um regluverk og annad tengt stormétunum en parf ad finna
motshaldara til pess ad sja um framkvaemd peirra.

Krakkamoét

Kynning a métaumhverfi. Métaumhverfid er 6formlegra en i eldri flokkum og sett upp sem
leerddmsvettvangur frekar en keppni. bar eru til ad mynda ekki domarar heldur frekar
leidbeinendur sem geta Utskyrt og adstodad patttakendur.

Ahersla 4@ skemmtun og samveru.

Afingamot fyrir U-flokka

Grjoétglimumét

Afingamét an arslitaumferdar (U13 og U15)

Motin eru ein umferd (umferdin sem notud er i undankeppninni). Moétid fer fram med stigum
en pad eru hvorki birtar nidurstdédur og engin urslit tilkynnt. L6gd er ahersla a ad fa reynslu
og leera a keppnisumhverfid. Umferdin er med 20 leidum i fjorum erfidleikastigum. R60 leida
gefur visbendingu um erfidleikastig. Klifrarar geta profad leidir i peirri r6d sem peir kjésa og
mega horfa a adra Kklifra.

Hvorki aldurs- né kynjaflokkar eru @ métunum.
Afingamoét med urslitaumferd (U15 og U17)
M6tid eru tvaer umferdir: Undankeppni og sidan urslit. Urslitin eru i tveimur eda premur

erfidleikastigum. Hugmyndin er ad idkendur fai keppni vid heefi Ut fra getustigi. Pannig ad
peir sem lenda i 1.-8. seeti i undankeppninni fara i urslit A, pau sem eru i 9.-16. seeti fara i
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urslit B og pau sem eru i 17.-24. seeti fara i urslit C. Leidirnar i urslitum eru svo i
erfidleikastigi sem hentar heefni ibkendanna. Keppnisfyrirkomulag urslitaumferdanna tekur
mid af keppnisumhverfi unglingaflokka & NM.

Motid fer fram med stigum en pau eru ekki opinber og pad eru ekki verdlaunapallar. L6gd er
ahersla & ad fa reynslu og fara i gegnum umferdir.

Hvorki aldurs- né kynjaflokkar eru @ métunum.

Minatumét (U17, U19 og opinn flokkur)

Mot sem reynir a utsjonarsemi og nakveemni undir pressu. Klifrarar fa styttri tima og faerri
tilraunir til pess ad klifra keppnisleidirnar er i venjulegri umferd. Markmid moétsins er ad bua til
fingaumhverfi til pess ad na ad klifra nakveemar og taeknilega krefjandi leidir undir pressu.

Linuklifurmoét

Afingamét (U13 og U15)

Motid er fyrsta skref iBkenda i keppnisumhverfi i linuklifri. Maelt er med pvi ad klifra i
ofanvadi (e. top rope) pannig meiri aherslu er haegt ad leggja 4 nakvaemar hreyfingar.
Undankeppnin hefur 8 leidir sem eru i fjorum erfidleikastigum. Klifrarar hafa eina tilraun fyrir
hverja leid og mega rada i hvada r6d peir reyna leidirnar. baer tvaer leidir sem gefa flest stig
gilda sem nidurstada umferdarinnar. i drslitum er ein klifurleid klifrud beint ad augum.
Klifrarar fa 6 minutu skodunartima fyrir umferdina. Keppt er i aldurs- og kynjaflokkum.

Bikarmoétar60 ungmenna (U15 og U17)

Keppnisfyrirkomulagid er pad sama og a stormétum. Leidirnar reyna allar a nakvaemt klifur i
samraemi vid pad sem gerist & métum erlendis og eru allar & minna yfirhangandi veggjum.
Steersta motid | motarddinni er haldid medfram bikarméti opna flokksins.

Stérmot
Islandsmeistaramét og bikarmot
Markmid ut fra ipréttafélkinu:
- M6t i samraemi vid fyrirkomulag og reglur & IFSC métum. ipréttafélkid feer reynslu af
keppnisumhverfi i samraemi vid pad sem gerist Evropu- og heimsstigi.
- Lagt er upp ur pvi ad ipréttafolkid finni fyrir pvi ad pad sé ad upplifa métaumgjoérd
sem er faglegra en aefingamot: Steerra svid, formlegra mét og meiri umgjord.

Markmid fyrir iprottina:
- Sterkt mot: betta er mot par sem okkar besta iprottafolk maetir og feer askorun vid
heefi.
- Fleiri klifurfélog taka patt: L6gd er ahersla a ad fa iprottafélk ur sem flestum félégum
til pess ad taka patt 8 moétinu (sérstaklega i unglingaflokkunum).
- Mdtin fa athygli i fiolmidlum og samfélagsmidlum pannig ad almenningur getur
uppgOtvad ipréttina.

Almenningsmét

Ahersla 4@ skemmtun og samveru. Félégin purfa ad adlaga pessi mét af sinum idkendahdpi
pannig ad allir geta fundid sér eitthvad vid haefi.
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Vefsidur og rafraent efni
Developing Physical Literacy — Building a New Normal for all Canadians, Sport for Life.

Long-Term Development in Sport and Physical Activity 3.0, Sport for Life.
Quality Sport for Communities and Clubs, Sport for Life.

Mental Fitness for Long-Term Athlete Development, Sport for Life.

I0C - Mental Health in Elite Athletes Toolkit 2021, IOC.

Synum karakter, iSi og UMFI.

Fimm C, iSi, KSI, Fi og UMFI.

Klifurleikir, Klifursamband islands.

Framtidin, UMFA.

iprottir barna, iSI.

Skadefri - Klifur

Daniel Gould, Hvernig er haegt ad efla félags- oq tilfinningalega feerni i gegnum iprottir?
(fyrirlestur).

Bakur
bjélffraedi. 2020. Gjerset et al. 18nu.
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https://sportforlife.ca/wp-content/uploads/2019/09/DPL-2_2021.pdf
https://sportforlife.ca/wp-content/uploads/2019/06/Long-Term-Development-in-Sport-and-Physical-Activity-3.0.pdf
https://sportforlife.ca/wp-content/uploads/2019/08/qscc_resource_20200124-WEB.pdf
https://sportforlife.ca/wp-content/uploads/2016/11/Mental-Fitness_Feb2_2014_ENG_web.pdf
https://isi.is/library/Skrar/Afreks--og-olympiusvid/IOC-Mental-Health-In-Elite-Athletes-Toolkit-2021.pdf
https://www.synumkarakter.is/
https://5c.is/
https://drive.google.com/file/d/1b0A6OfU3HDSE69mZ4wdYGX4bhZbKazYC/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1Pp0ZiR7KyAjWX7167gMmGPeKP7zjrcr0/view?usp=sharing
https://issuu.com/ithrotta-ogolympiusambandislands/docs/b__klingur_____r__ttir_barna
https://skadefri.no/idretter/klatring/
https://vimeo.com/592669520
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