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Upplysingar: Mikilvaegt er ad allir sem ad deildinni koma séu medvitadir um markmio og skipulag deildarinnar.
Markmid 1. AQJ bjoda uppé fimleika fyrir alla.
okkar: 2. AB hver og einn fai jalfun vid hafi.
3. A0 skapa peim sem hafa heafileika, naudsynlegar adsteedur sem gerir peim Kleift ad
na langt i iprott sinni.
Okkar Pad er almennt talid i ipréttaheiminum ad fimleikar séu ein kréfuhardasta iprottagrein gagnvart
aherslur: idkandanum sem stundid er. Hun krefst mikils styrks, lidugleika, athalds, hugrekkis og
listfengis.
Einkunarord okkar eru: HORFA-HLUSTA-HUGSA!
Fimleikadeild Bjarkar leggur &herslu & ad allir iokendur deildarinnar fai pjalfun, mismikid po eftir
hépum, i samraemi vid ofangreindar krofur.
Um fimleika: | Fimleikar er ein elsta Olympiu ipréttin og var reyndar stundud & leikum forn-Grikkja par sem

patttakendur syndu hina ymsu likamlegu tilburdi sem kalladir voru ‘gymnastics’. A medal pessara
tilburda voru leirglima, stokk yfir naut, ofl. Ordid ‘gymnastics’ (fimleikar) er komid fra forn-
griska ordinu ‘gumnos’ sem pydir 4 islensku nakinn.

bréun fimleika eins og peir eru stundadir i dag hofst & 19. 6ld. A peim tima var baratta milli
tveggja mismunandi forma af fimleikum. Annars vegar var um ad raeda senska kerfid sem
byggaist upp af frjalsum hopafingum og hins vegar pyska kerfid par sem notud voru ahold.

Segja ma ad pyska kerfid hafi ordid ofan a a sinum tima par sem keppt hefur verid i
ahaldafimleikum a Olympiuleikunum fra arinu 1896. Ahaldafimleikar er ein orfarra iprottagreina
sem alltaf hefur verid keppt i & Olympiuleikum og hefur verid einn vinselasti ipréttavioburdur
leikanna.

A fyrstu Olympiuleikunum i Apenu kepptu 18 karlmenn (konur kepptu fyrst arid 1928) fra 5
pjodum & 6 ahdldum. Pessi ahold voru svifra, tvisla, bogahestur, hringir, stokk og kadlaklifur. Oll
somu ahdéldin i dag nema ad i dag er ekki keppt i kadlaklifri (p6 svo peir séu mikid notadir vio
&fingar) en keppt i golfefingum i stadinn.

I keppni kvenna var til ad byrja med notud handahold svo sem keilur, bordar og gjardir en fra arinu
1956 var skilid & milli og byrjad ad keppa i tveimur greinum p.e. i ndtima fimleikum, par sem eru
notud handahdld, og i dhaldafimleikum, par sem keppt er an handahalda.

Segja ma ad sidastlidin 20 ar hafi seenska kerfid verid ad rydja sér til rims & nyjan leik par sem
hopefingar i fimleikum eru ad veroa sifellt vinsalli. Hopfimleikar (Team gymnastics) eru t.a.m.
ordin vinsal keppnisgrein i fimleikum & Nordurléndum og vidar, adallega i nordur Evrépu.

Auk pess hefur Alpjéda fimleikasambandid (FIG), sem stofnad var arid 1881, i auknum mali lagt
aherslu & svokallada Fimleika fyrir alla (Gymnastics for all) par sem 16g0 er &hersla & likamspjalfun
sem hentar folki af hvada kyni sem er, & 6llum aldri, 6had getu og menningalegum bakgrunni.
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Einkunnarord Fimleika fyrir alla eru skemmtun, hreyfing, undirstada og vinatta (Fun, Fitnes,
Fundamentals and Friendship) og getur innihaldid: Fimleikar med og &n &halda, og fimleika og
dans. islensk fimleikafélog hafa tekid patt i pessari vaxandi hreyfingu innan fimleikanna m.a. med
péatttoku i syningum a bord vido World Gymnastrada.

Adili ad FSI og | Fimleikadeildin er adili ad Fimleikasambandi Islands (FSI) og par med einnig agili ad Iprétta- og
ISI: Olympiusambandi Islands (ISI). FSI er adili ad Alpjoda Fimleikasambandinu (FIG). Sem
adildarfélag ad ofangreindum sambondum hefur deildin akvednum skildum ad gegna og ber
abyrgd i samreemi vio peirra markmid og stefnur.
[ 2. grein laga FSI kemur fram eftirfarandi:
sTilgangur sambandsins er:
a) Ad vinna ad eflingu fimleika & islandi og sja um ad haldin verdi fimleikamot.
b) Ad koma fram sem sameiningaradili fimleikafélaga hérlendis og erlendis.
c) Ad vera i forsvari fyrir fimleikaipréttina innan vébanda iSI.
d) Ad kynna og koma & framfaeri peim breytingum og sampykktum, sem gerdar eru erlendis og
breytt geta aherslum i iprottinni hér & landi.
e) Ad halda namskeid fyrir pjalfara og démara.”
Ur afreksstefnu ISI:
.PO ¥firstjorn afreksiproéttastarfsins sé hja heildarsamtékunum verdur iprottahreyfingin ad axla
sameiginlega abyrgdina & pvi ad halda uti afreksiprottastefnu og skiptir pa 6llu ad rikur metnadur
til starfsins sé fyrir hendi jafnt hj4 ISI, sérsambéndunum, héradssambéndunum og félégunum.*
Skipulag/
Adalhopar:

i Afingatimari  Hlutfall af
Adalhépar viku heild

Meistarahpar (M) 15-25 5-10%

Val hopar (V) 8-15 10-20%

«—

Almennir

fimleikah6par (A) 2-6 70-85%




Adalhépar deildarinnar eru prir p.e. Almennir fimleikarh6par (A), Val hopar (V) og
Meistarahopar (M).

Pilurnar takna ad hreyfing sé & idkendum milli pessara hopa i samreemi vid markmid deildarinnar
um ad idkendur fai pjalfun vid heefi.

Aztlad er ad hopar i Almennum fimleikahopum afi & bilinu 2-6 tima i viku, Val hopar &fi &
bilinu 8-15 tima og Meistarahdpar &fi 15-25 tima i viku.

Langflestir hopar eru skilgreindir sem Almennur fimleikahopur (um 70-85% af heildarfjolda
iokenda i deildinni). 1 Val hépum eru & bilinu 10-20% og um 5-10% idkenda eru i
Meistarahpum.

Nénari atskyring & adalh6pum deildarinnar:

Almennir fimleikahépar (A): Allir hépar sem &fa undir handleidslu fimleikapjalfara éhad aldri
og getustigi. | pennan hop flokkast allir hopar sem ekki teljast vera Valhopar (V) eda
Meistarahopar (M). | Almennum fimleikah6pum eru par med byrjendahdpar, framhaldshopar,
hopfimleikahopar, fullordins fimleikar, prekhopar, 0.s.frv.

Val hopar (V): lokendur sem yfirpjalfarar telja ad hafi vilja og getu til ad na langt i peirri grein
fimleika sem vidkomandi stundar og ad félagslegar adstedur gefi honum/henni moguleika & ad
leggja mikid a sig. 18kendur i val hdpum eru aldrei yngri en 8 ara.

Meistararhopar (M): 16kendur sem hafa farid i gegnum Val hépa (V) og yfirpjalfarar telja ad hafi
fario i gegnum naudsynlega grunnpjalfun, og ad félagslegar adsteedur séu pad jakveedar, ad
vidkomandi geti lagt mikio & sig vid &fingar og hafi burdi til ad keppa a medal peirra bestu.

Pé svo idkendur i M- og V-h6pum munu keppa fyrir hond félagsins & efstu getustigum
iprottarinnar munu idkendur i A-h6pum einnig taka patt i motum. Pétttaka i keppni idkenda i A-
hop fer eftir gerd hopsins og peim markmidum sem yfirpjalfari setur.

Hopakerfi:

Markmid med heiti hopa innan adalhdpa er ad pad gegnseett og ad nafn hopsins lysi pvi i hvada
adalflokki (A, V og M) hopurinn er, & hvada aldri idkendur eru og & hvada getustigi og/eda hve
lengi iokendurhafa &ft fimleika.

Fyrst er flokkad eftir bokstaf adalhdps:
A= Almennum fimleikahop, V= Val hdpur og M= Meistarahdp.
Sidan er flokkad eftir aldri:

Stalkur flokkast Ponsur (7 &ra og yngri), Paejur (8-11 ara), Stelpur (12-16 ara) og Démur (17 ara+
og/eda blandadur aldur).

Strakarnir flokkast Guttar (7 ara og yngri), Gaurar (8-11 ara), Strakar (12-16 ara) og Herrar (17
ara+ og/eda blandadur aldur).

Ad lokum er flokkad eftir tdlustaf sem lysir getustigi/fjélda ara sem idkandi hefur &ft. Eftir pvi
sem talan er leegri pvi lengur hafa iokendur eft fimleika og/eda ndd lengra i ipréttinni.

Hopar sem ekki eru i ahaldafimleikum fa vidboét fyrir framan aldursflokkunina t.d. Hop- (fyrir
hopfimleika), prek-, 0.s.frv.

Ef hdpar eru samansettir af stelpum og strakum er aldursflokki peirra beggja skeytt saman.
Da&mi um hopa:




A-Ponsurl= Stelpur i almennum fimleikum yngri en 6 ara sem hafa a&ft hafa i 2 ar.

A-Gaurar4= Byrjandahdpur (m.v. ad 4 hépar séu & pessum aldri) af strakum & aldrinum 7-11 ara.
V-Stelpur2= Stelpur i val hop i naest hasta getustigi & aldrinum 12-16 ara.

M-Herrar= Meistarahépur karla, aldur blandadur (t.d. fra 14-19 ara).

M-HopDOmur= Meistarahopur kvenna i trompfimleikum.

A-HopStelpurStrakar= Mix hopfimleikahopur (p.e. stelpur og strakar saman i hdp) i almennum
fimleikum & aldrinum 12-16 éara.

pjélfarar:

Pad er markmid deildarinnar ad allir adalpjalfarar hopa sé fullordid folk (a.m.k. 18 &ra) og syni
abyrgd i starfi gagnvart idkendum sinum. L&gd er dhersla a ad pjalfarar hafi hlotid menntun &
svidi iprotta og félagsfredi ad einhverju tagi. Litid er svo & ad pjalfarar sem stundad hafa
fimleika sjalfir, jafnvel i morg ar, sé igildi menntunar upp ad vissu marki.

Deildin gerir krofur um ad pjélfarar i Val- og Meistarahépum geti kennt fimleika i haesta
gaedaflokki.

Abyrgd/verklagsreglur pjélfara:
e Vinna ad markmidum hops i samradi vid yfirpjalfara.
e AOJ hver og einn idkandi undir hans stjorn njéti sin og lidi vel vid &fingar hja deildinni.
e Ad hver og einn idkandi innan hdpsins fai pjalfun vid hefi, p.e. ad idkendur geri afingar i
samraemi vid likamlega burdi.
Ad idkendur fari heim af &fingu preyttir, ansegdir og 6meiddir.
Halda aga innan hépsins.
Halda reglulega (a.m.k. einu sinni & 6nn) foreldrafundi.
Séu medvitadir um markmid og skipulag deildarinnar sem og handbdk félagsins.

Yfirpjélfarar:

Adal hlutverk yfirpjalfara er ad rada iokendum i hopa med pad ad markmidi ad hver og einn fai
pjéalfun vid haefi (skv. markmidi deildarinnar). Ofangreint pydir ad téluverd hreyfing getur verid a
idkendum milli hopa. Yfirpjalfari parf p6 ekki siour ad taka tillit til félagslegra péatta idkenda og
med pad ad markmidi ad halda jafnveegi og gédum anda innan hépa iokendur skulu ekki vera
fluttir milli hépa nema ad lokinni 6nn, nema bryna naudsyn beri til.

Abyrgd/verklagsreglur:
e Skilgreina hopagerdir allra hopa.

Rada idkendum i hopa.

Rada pjalfurum nidur & hopa.

Eftirlit med pjalfurum og adstoda pa eftir porfum.

Skilgreina markmid hopa i samreemi vid hopagerdir.

Leysa vandamal sem upp kunna ad koma gagnvart idkendum og adstandendum.

Sja til pess ad hver idkandi fai & hverjum tima pjalfun vid hefi (vidhalda floti milli hopa).

Skipuleggja hina ymsu vidburdi eins og namskeid, fyrirlestra, &fingabldir, keppnisferdir,

mot, ofl., i samraemi vid markmid deildarinnar.

e Sja til pess ad pjalfarar séu medvitadir um markmid og skipulag deildarinnar sem og
handbdk félagsins.

e Studla ad pvi ad félagid eigi hverju sinni naudsynlegan fjolda domara.




Adstada:

Félagio parf ad geta bodid uppé adstodu par sem tekid er tillit til umfangs pjalfunarinnar hja
félaginu. Leitast skal vid ad koma i veg fyrir ad adstada hamli fjélgun idkenda og i pvi sambandi
leigja adstoou i 6drum ipréttahtsum sé pess porf. 1okendur i Val- og Meistarah6pum skulu hafa
forgang ad adstodu i serhaefdu husnadi félagsins.

Domaramal: Félagid skal leitast vid ad eiga démara fyrir hverja 3 einstaklinga sem keppa i dhaldafimleikum
fyrir hond félagsins, sama hvort um er ad reeda Sambandsdémara eda Landsdémara, og a.m.k. 1
domara & hverja 5 einstaklinga i hopfimleikum.

Félagid skal halda ati domaralista en & peim lista eru néfn peirra sem dema fyrir hond félagsins.

Fimleikamo6t /| Félagid skal hafa i gangi sérstaka méta- og syninganefnd.

syningar: Naudsynlegt er ad pessi nefnd vinni ad skipulagningu méta og syninga med gédum fyrirvara og
ad verkstjorn sé i traustum honum adila sem hefur reynslu af skipulagningu af pessu tagi.
Yfirpjélfarar skulu eiga sati i pessari nefnd.

Sidareglur

pjéalfara: Stjérn Fimleikadeildar Bjork hefur sampykkt eftirfarandi reglur fyrir pjlfara deildarinnar.

Andleg og likamleg vellidan eru naudsynlegar forsendur fyrir godum arangri iokenda og anagju
peirra af pvi ad stunda ipréttir. Tilgangur pessara reglna er: ad undirstrika mikilveegi jakveedrar
styrkingar og hréss, ad sja til pess ad samraemi sé milli adgerda sem pjalfarar geta gripid til vegna
agabrota og ad koma i veg fyrir ad refsingum sé beitt.

1. A0 vekja anagju: Leitast skal vid ad hafa afingar skemmtilegar og anagjuvekjandi, pad
er besta hvatningin. Mikilveegt er ad idkendum lidi vel & a&fingu pvi pa verdur
eftirsoknarvert ad mata og leggja sig fram. Leggja skal aherslu & ad g6dur andi riki i
hépunum.

2. A0 hrésa og hvetja: Besta leidin til ad auka feerni og getu er ad hrésa fyrir pad sem vel og
rétt er gert. Likur aukast & pvi ad idkandinn haldi &fram ad gera rétt fai hann hrés fyrir.
Einnig eflir pad sjalfstraust hans. bad a ad hrosa 6llum sem standa sig vel og taka
framférum. Hrds er skilvirkast sé pvi beitt strax ad lokinni peirri &fingu sem pad a vio.

3. A0 geeta jafnraedis: Geaeta skal jafnreedis medal idkenda hvers hops. Allir idkendur skulu
eiga kost a jafn mikilli athygli og adstod pjalfara. bjalfari ma ekki veita einum idkanda
meiri athygli eda tima en édrum. Avallt ber ad adstoda idkendur vid nyjar &fingar, sé
pess porf. EKki er atlast til ad pjalfari sinni idkendum utan &fingatima (s.s. med akstri).
Undantekningar eru p6 fyrirfram skipulagdir atburdir etladir 6llum hépnum (s.s.
sundferd) enda njoti pess allir jafnt.

4. Almenn kurteisi og umgengni: Pjalfarar skulu badi heilsa og kvedja idkendur i upphafi
og lok &fingar. pbjalfari skal tid geta reett vid alla idkendur sina og bera virdingu fyrir
hverjum og einum. Ekki er heimilt ad hunsa idkanda med pvi ad yrda ekki & hann eda
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svara honum ekki, slikt er til pess fallid a0 auka & vanlidan idkandans og er
nidurlaegjandi. Aldrei skal reeda vid idkendur & neikvaedan héatt, né um tilktekinn idkanda
hopsins.

5. Omskileg hegdun: Syni idkandi 6askilega hegdun i formi 6hlydni, stridni eda okurteisi,
er pjalfara heimilt, eftir ad hafa reett vid idkandann um ad lata af peirri hegdun, ad visa
honum ar hépnum til setu & &horfendapdllum um tima. bessi timi getur verid fra %2 min.
0g ad hadmarki 5 min. Lengri timi skilar engum umframéarangri. Ad pessum tima lidnum
ber pjalfara ad fara til idkanda og bjéda honum ad halda &fram afingum (pvi hann viti na
hvers vegna hann var settur afsidis og ad pjalfari hafi trd & ad nG takist betur til).
Mikilvaegt er ad skammast ekki i idkandanum, heldur syna yfirvegun.

Dugi petta ekki til getur pjalfari visad idkanda af &fingu. Pad verdur po alltaf ad vera i
samradi vid forrddamann idkandans og pvi éheimilt nema haft sé samband vid hann fyrst.
I6kandinn skal vera i augsyn pjalfara par til forradamadur hefur sott hann.

Ekki méa beita pessari adferd vegna verkefna sem idkandi raedur ekki vid af einhverjum
sOkum.

Velja parf af skynsemi per athafnir sem leida til pess ad idkanda sé visad & bekkinn eda
af &fingu, pvi sé adferdinni beitt i tima og 6tima missir hin marks.

6. Likamlegar refsingar: Oheimilt er med 6llu ad beita likamlegum refsingum. Likamlegar
refsingar eru, auk pess ad leggja hendur a idkendur, t.d. pegar idkanda er gert ad
framkvaema tiltekna afingu s.s. armbeygjur, teer i efstu, froskahopp, hlaupa eda klifra
upp kadal, umfram pad sem almennt er atlast til af idkendum hopsins. Ekki méa refsa
idkanda sem af einhverjum sokum raedur ekki vid tiltekna &fingu med neinum haetti.

Mikilveegt er ad tengja ekki prekafingar vid refsingu, pvi prek er naudsynlegur hluti
ipréttaiokunar og slikar refsingar valda einungis neikveedri upplifun idkenda &
prekeefingum.

Hinni fullkomnu imynd ipréttamannsins hefur 1éngum verid best lyst med ordatilteekinu
,heilbrigd sal i hraustum likama®. Munid ad ykkar sterkustu vopn eru hrosid og
hvatningin og skila alltaf betri arangri en nidurbrot og refsingar. Meira vinnst med blidu
en stridu.

Stjorn Fimleikadeildar Bjork sampykkti a fundi pann 30. névember 2010 ad semja reglur fyrir
pjalfara vardandi aga og framkomu vid iokendur deildarinnar, en stjornin starfar m.a. i umbodi
idkenda deildarinnar og ber pvi ad hafa hagsmuni idkenda ad leidarljosi.

Heimildir voru séttar i rit og leidbeiningar eftir Sigurd J. Grétarsson salfreding og Sigrdnu
Adalbjarnardottur, uppeldisfreeding og i leidbeiningar fra Sigurdi R. Eyjolfssyni landslidspjalfara
og freedslustjora KSI.

Sidareglur pessar eru fengnar hja fimleikadeild Armanns med peirra leyfi.




