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FORMALI

A0 stunda sundiprattir til keppni er mjog agadur lifstill sem krefst mikillar sjalfstjornar, andlegrar
og likamlegrar uppbyggingar og sidast en ekki sist akvordunar um ad leggja sig fram og na arangri.
Peir sem stunda sundiprottir til keppni purfa einnig & gédum og stadféstum studningi ad halda.
Svo eru peir sem stunda sundiprattir sér til ansegju og yndisauka. Pad er ekki sidur lifsstill sem er
til eftirbreytni. bess vegna er naudsynlegt fyrir SSI ad eiga sér stefnu i 6llum sundipréttum og
sérstaklega idokun almennings.

Pad er gert hér i pessu litla hefti. Afreksstefnan er sett fram sem sérstakt pingskjal a Sundpingi,
en & sér samt sem adur stod i heildarstefnu SSI.

pad er von stjornar SSI ad pessi framtidarsyn geti afram verid attaviti sundhreyfingarinnar til
frekari Utbreidslu og afreka en minnir jafnframt & ad texti i pessum ddr & ad vera lifandi og
breytilegur i raunverulegri framkvamd.

Med kvedju

Fyrir hénd stjornar SSI
Hordur J. Oddfridarson
formadur SSi
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INNGANGUR

SUNDSAMBAND ISLANDS er vettvangur ipréttabandalaga, héradssambanda,
sundfélaga/deilda og einstaklinga & Islandi og bakhjarl kennslu og pjalfunar i sundipréttum og
idkunar almennings.

Starfssemi SSI tekur til allra sundiprétta p6 keppnissund sé enn 6flugasta greinin sem stundud er
innan vébanda sambandsins. Stefna sambandsins midar einnig ad pvi ad peir sem stunda
sundiprdttir, til keppni eda heilsubotar, geri pad sér til heilbrigdis og anagju.

Sundsamband Islands er s& adili ad iprétta- og Olympiusambandi Islands sem fer med a&dsta vald
og sameiginleg malefni sundhreyfingarinnar i landinu, i samraemi vid 16g iSI, SSI og sampykktir
iprotta- og sundpinga.

Framtidarsyn

SSi eflir ahuga & sundi, skapar starfsemi sundfélaga traustari grunn og styrkir umgjord peirra og
fagmennsku. SSI kemur fram sem malsvari sundiprétta og vinnur med yfirvéldum og 6drum ad
bvi ad beeta adsteedur til sundiokunar. Allir eiga ad fa tekifeeri til ad leera og idka sundiprottir sem
hluta af heilbrigdum lifsstil.

SSi eflir sundiprottaidkun, badi til keppni en ekki sidur medal almennings. Sundiprottanefnd SSI
hefur malefni almenningssunds a sinni kdnnu en edli malsins samkveemt skarast pad starf vid allt
starf SSI.

Motahald sambandsins studlar ad uppbyggingu sundfolks og frekari kynningu og Utbreidslu &
sundipréttum. Sundipréttamétum SSi er pannig fyrirkomid ad islenskt sundiprottafélk getur nytt
sér pau til ad na alpjodlegum arangri.

Mannvirki og 6nnur adstada

pad er mikilvaegt ad i uppbyggingu fyrir sundiprottir sé gert rad fyrir adstodu fyrir almenning jafnt
sem keppnissund, sundknattleik, sundfimi, dyfingar og vida-vatnssund par sem pad & vid. Einnig
er mikilveegt ad i hverjum landshluta sé adstada til ad stunda allar sundiprottir og ekki er sidur
naudsynlegt ad sundiprottafélég sem bjéda upp & &fingar og keppni hafi gott adgengi i pessi
mannvirki.

SSI vinnur ad pvi i samstarfi vid ISI, IBR, Reykjavikurborg og Menntamalaraduneytid ad
pjodarleikvangur i sundi, Sundipréttamidstdd islands, verdi i Laugardalslaug, po naudsynlegt sé
ad dreifa métahaldi um landid.

Jafnretti og sidferdi

SSi eflir stodugt jafnrétti og jafnraedi i 6llu skipulagi sinu og vinnur 6tullega gegn einelti, Gtilokun,
yfirgangi og kynferdislegri misbeitingu. Innan SSI er starfandi Aga- og sidanefnd sem fylgist vel
med og tekur upp mal ef naudsyn ber til. pa hafa aga- og sidareglur Sundsambands Islands verid
i gildi um hrid auk almennra aga- og sidaviomida iprottahreyfingarinnar.
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Forvarnir

Heilbrigdur og abyrgur lifsstill er hluti af idkun iprétta. Innan SSI er virk forvarnarstefna gegn
lyfjamisnotkun og notkun &vana- og fikniefna og sambandid nytir sér fredslu og efni fra Iprotta-
og Olympiusambandi Islands i pvi sambandi.

Verkefni

SSI utfeerir stefnu fyrir allar sundiprottir, fra ungbarnasundi og sundkennslu ad skélasundi og
grunnpjéalfun sundmanna, pjalfun aldursflokka, métahaldi og skipulagi landslida SSI. SSI hvetur
og stydur menntamalayfirvold til ad fylgja fast eftir dkveedum namskrar grunnskéla um
sundkennslu og sveitarfelog til ad koma upp vidunandi adstodu til sundkennslu a sinu svaedi. Um
leid saekir SSI studning til almennings. Folk & 6llum aldri hefur avinning af pvi ad stunda sund til
heilbrigdis og anagju alla a&vi og stydur med pvi vid uppbyggingu fyrir keppni.

SSI vinnur ad pvi ad baeta stédu islenskra sundiprotta innan ipréttahreyfingarinnar & Islandi og &
Nordurlandamotum, Olympiuhatid Evropuaskunnar, Evropumeistaramotum,
Heimsmeistaramétum, Smépjodaleikum og Olympiuleikum.

Heimasida sambandsins http://www.sundsamband.is er teeki til ad na til almennings. SSI &
reglubundid samstarf vid fjoImidla og leggur sig fram um ad koma upplysingum um sundipréttir
til iprottafrettamanna jafn6dum og peer verda til.

SSI rekur skrifstofu sem veitir sundfélogum pjonustu, upplysingar og sinnir formlegum
skipulagsmalum sundiprétta en auk pess sja starfsmenn SSi um ad framkveema stefnu SSI og
akvardanir stjornar. SSI menntar og pjélfar folk til ad framkvaema sundmét og framfylgja gildandi
reglum FINA.

Starf SSI midar ad fagmennsku i 6llu starfi og Utbyr leidbeiningar til ad tryggja samraemi og
samfellu i starfi.

Stjorn SSI kynnir reglur FINA og breytingar & peim.

Alpjodlegt samstarf og alpjodlegt motahald

pad er stefna SSI ad eiga adild ad nefndum og stjornum NSF, LEN og FINA og Island tok vid
forsaeti i NSF &rid 2014. SSI & fulltria i sundtaekninefnd LEN og garpanefnd LEN hefur gott
samstarf vid adrar Evropupjodir um fulltria i nefndir og stjornir LEN og FINA og sekKist eftir fleiri
setum i nefndum LEN og FINA.

SSI mun saekja um ad halda EMU og EM 25 fyrir arid 2020. bad gerist p6 ekki nema i godu
samstarfi vid Reykjavikurborg og Mennta- og menningarmalaraduneytid og reynsla okkar af
motahaldi & Sméapjodaleikum 2015 er gott veganesti i pessa vinnu.

UPPBYGGING SUNDIPROTTA A ISLANDI

Skoélasund

Sundkennsla i skélum er hluti af almennu grunnskolanami & Islandi. SSi stefnir ad pvi ad & hverju
ari seu haldin grunnskélamot og framhaldsskolamot i sundi i samstarfi vid sund/iprottakennara &
islandi. Mikilveaegt er ad slik mot verdi fastur lidur i starfi skola auk pess sem vid pad myndast
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teekifeeri til ad kynna adrar greinar sundiprétta i skolum landsins. Forgangsverkefni nastu ara er
ad kynna sundknattleik i skdlum landsins.

Garpasund

SSI studlar ad pvi ad garpar hafi/fai adstodu til pjalfunar med fagfolki og geti pannig nad betri
arangri og uppfyllt markmid sin. Garpanefnd er starfraekt innan SSi sem fer med malefni garpa
og vinnur ad peirra malum i samstarfi vid stjorn SSI. Sund er afar g6d iprott til ad proskast med
og eflir einstaklinginn til dada i nami, einkalifi og & vinnumarkadi. Garpasund hefur verid virk
grein innan SSI undanfarin &r og SSI stefnir ad pvi ad almenningur i laugum landsins fai freedslu
0g upplysingar um garpasund.

Sundknattleikur

Sundféldg og deildir landsins purfa ad fa freedslu og adstod vid ad byggja upp sundknattleik innan
sinna rada. SSI mun hafa forgéngu um samstarf vid onnur sérsambond innan ISI til deemis
Handknattleikssamband islands. Slik samvinna parf ad vera markviss. Einnig er naudsynlegt ad
peir sem stunda pessa iprott ni pegar komi ad pessu starfi med virkum hetti. SSI hefur unnid ad
bvi ad beeta adstodu og teekjabunad fyrir pessa grein og nu er til feeranleg stigatafla og einnig eru
teeki til keppnishalds til stadar i sterri laugum landsins.

Vidavatnssund

peim fjdlgar stédugt sem stunda sund eda bdd, hvort sem er i sjé eda vétnum, og slik idkun atti
ad vera skipulagdur hluti af starfi sundfélaga og SSI. bad er liklegt ad hin mikla aukning sem
hefur ordid i vidavatnssundi geti ordid til pess ad erlent sundfélk og folk i evintyraleit muni vilja
skra nofn sin i ségu vidavatnssunds vid og & Islandi. Pess vegna er mikilvaegt ad éryggi sé tryggt
0g pad sé & hreinu hvada adili hafi med dkvednar sundleidir ad gera. Slys vid per adsteedur ad
Oryggi sé ohugsad og enginn sem ber lagmarksabyrgd a ad upplysa og halda utan um slik mal
verda okkur skadleg.

Sundsamband islands setur reglur um lagmarksoryggi & akvednum sundleidum og gefur Gt
vidurkenningar fyrir slik sund. Einnig stydur SSI vid bakid & einstaklingum og félogum sem
berjast fyrir baettri adstodu til sundidkunar vida um vaétn.

Sérstok nefnd er nd starfandi innan SSI og gerir aztlanir um keppni innanlands sem utan.

Dyfingar og sundfimi

SSi leitar samstarfs vid Fimleikasamband Islands pegar kemur ad dyfingum og sundfimi. NG pegar
hefur adstada til dyfinga batnad i Reykjavik med nyjum stokkbrettum, en betur ma ef duga skal.
Mikilvaegt er ad i tengslum vid uppbyggingu Sundiprottamidstodvar islands verdi gert rad fyrir
dyfingum, sundfimi og sundknattleik.

Sundiprottanefnd SSI hefur malefni dyfinga og sundfimi & sinni konnu. Pa kynnir nefndin
greinarnar asamt reglum FINA fyrir sundfélogum pannig ad peer geti ordid hluti af
&fingadatlunum sundfélaga.
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SUNDKEPPNI OG AFREKSSTARF

Sundkeppni

SSi stydur vid markvissa uppbyggingu sundfolks i samvinnu vid sundfélog og deildir & islandi.
SSI vinnur ad pvi ad skapa pjalfurum teekifeeri til ad 6dlast reynslu & erlendum vettvangi til ad
auka heefni peirra i pjalfun a afrekssundfalki.

Afreksstefna SSI

Sameiginlegt markmid sundhreyfingarinnar er ad islendingar eigi hverju sinni afreksfolk i sundi
sem skipar sér a bekk med peim bestu i sundheiminum. Markmidid er tryggja moguleika
afrekssundfélks framtidarinnar til ad na settu marki, studla ad baettum adsteedum sundfélks og auka
islenska pjalfunarkunnattu. I pvi felst ad efla hafni og faerni allra peirra sem koma ad afreksstarfi
sundhreyfingarinnar i nutid, en ekki sidur peirra sem vinna fyrst og fremst vid uppbyggingu
framtidar afreksfolks i sundi.

Til pess ad nd markmidum sinum setur sundhreyfingin sér timabundnar og markvissar aatlanir um
frammistodu & stormétum. Sundsamband Islands moétar timasett markmid og kynnir pau fyrir
sundhreyfingunni og afrekssvidi ISI. SSI stefnir til langframa ad pvi ad styrkja getu einstaklinga
og félaga til ad vinna ad langtimamarkmidum i afrekssundi. Asamt pvi ber ad meta keppnisarangur
sem skref til aukinna afreka. Leggja parf mikla &herslu & ad efla pekkingu pjélfara i
sundhreyfingunni a 6llum svidum pjalfunar og uppbyggingar afreka i sundi.

Markmid/viomid

Sundsamband Islands setur landslidshopum markmid og vidmid. Lita ber til vilja sundpings
0g nidurstddu samrads pjalfara pegar markmid og vidmid eru endurskodud. I pessu felst ad
gera parf krofur & sundfélkid, meiri krofur og stadfastari en ni. Sundfolkio a ad setja sér
markmid og aatlun um hvernig haegt er ad na peim. Landslidspjalfari og landslidsnefnd SSi
adstoda sundfolkid og felagspjalfarana i pessari vinnu.

pad parf ad leita leida til ad hvetja sundfdlkid okkar afram. Sundhreyfingin er ennpa ad fagna
godum arangri hér heima an pess ad pad hafi skilad okkur aleidis & alpjodlegum malikvarda.
Margar leidir hafa verid vidradar, eins og ad setja erfidari lagmork, breyta viohorfum, vera
Ospar a hros vid pa sem pad eiga, gera athugasemdir vid slakan arangur og lata vita ef arangur
er fullnzgjandi. bad parf ad skilgreina arangur og skyra. Allt petta er gerlegt, en tekur tima.
Vid purfum pvi ad taka akvérdun um hvert vid stefnum og halda stefnunni.

Vid purfum ad setja okkur moérk og dkveda hvad okkur finnst &seettanlegt. Vid purfum einnig
ad geeta pess ad vid séum o611 upplyst um markmidin og hvada leid vid &tlum ad feta. Markmidin
burfa ad vera raunhaf og hvetjandi pannig ad sundfolkid fai vissu ad pau naist.

I &zetlun parf ad vera ljost hvada arangri er haegt ad na & hverju ari. Ef gerdar eru raunhafar
krofur til sundfélksins mun pad bregdast vid med pvi ad na godum arangri.

Markmid i alpjodlegri keppni & ad vera ad minnsta kosti betri timi en besti timi sundmannsins
var fyrir Kkeppni. Landslidspjalfari asamt landslidsnefnd SSI hafa umsjon med
markmidssetningunni og annad fagfolk, svo sem félagspjalfarar vinna med i pvi og hvetja
sundfolkid afram. Virkt samrdd vid sundpjalfara og annad fagfolk i hreyfingunni er hluti af
undirbuningi hvers sundars.
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Samningar vid sundfolkid eru mjog mikilveegir par sem vaentanlegum arangri er lyst. bannig
verdur sundfélkid medvitadra um eigin abyrgd gagnvart iprottinni.

Félagspjalfarinn heldur utan um undirbuning einstaklinga fyrir landslidsverkefni i samradi vid
landslidspjalfara og landslidsnefnd SSI. bessir adilar kalla til annad fagfélk vid uppbyggingu
sundfélksins.  Fjolskylda, sundfélag, pjalfarar, landslidspjéalfari, SSI og ISi skapa umhverfi
afreksfdlksins og geeta pess ad pad sé i jafnveegi.

Unglingalandslid Islands — uppbygging og aherslur

Logd verdur ahersla & ad sérhver sundmadur sem kemst i unglingalandsli® islands i sundi fai
skilmerkilega og jakveeda kynningu & pvi hvad patttaka i verkefnum unglingalandslidsins felur i
sér. Ppetta felur m.a. annars i sér kynningu & troppugangi/rodun verkefna midad vid aldur og
kynning & arangursmarkmidum.

Markmid unglingalandslids
e Studla ad markvissri uppbyggingu sundmanns fra unglingalandslidsverkefnum til steerri
verkefna.
e Naudsynlegt er ad lidsmenn i sérhverju verkefni hittist asamt pjalfara / fararstjora i pad
minnsta tvisvar sinnum fyrir sérhvert verkefni.
e Undirbaningur fyrir sérhvert verkefni sé markviss og til pess fallinn ad
o0 Kynna patttoku i unglingalandslidum — raudi pradurinn
Lidsmenn nai ad kynnast
Tiunda markmid med patttoku i tilteknu verkefni
Auka metnad lidsmanna fyrir verkefninu
Taka 1 — 2 sundaefingar med aherslu a sérhaefda peetti (hradi — snuningar —
bodsundsskiptingar og fleira)

O O0O0Oo

Almennt starf i kringum unglingalandslid

Lagmork fyrir verkefni, val & pjalfurum og dagsetningar fyrir undirbuning/afingabudir eiga ad
liggja fyrir 15. agust ar hvert. Lagmork fyrir verkefni & timabilinu agust til desember eins og
NMU, eiga ad liggja fyrir 1.febrdar ar hvert.

Mikilveegt ad pjalfarar sem koma ad verkefnum unglingalandslids vinni saman og séu medvitadir
um hvada sundmenn koma til greina i &kvedin verkefni. Samstarf pjalfara & ad vera til pess fallid
ad studla ad framgangi sundmannsins i aframhaldandi verkefnum.

Landslidspjalfari hefur yfirumsjon med heildarverkefninu, en hann Gtnefnir einnig einn pjalfara
til ad halda utan um unglingalandslidid.

Melanleg markmid til 2024

Med gédu maéti er haegt er ad mala hversu margir islenskir sundmenn eru medal 100 bestu i
heiminum, hversu margir medal 50 bestu, 30 bestu, 20 bestu og 10 bestu. Einnig er haegt ad
nota Evropulista til hins sama. Slik viomid eiga fyrst og fremst ad vera Ur 16ngu brautinni en
bo er rétt ad halda slikt bokhald ar stuttu brautinni einnig, baedi til samanburdar en ekki sidur
til ad hvetja sundfolkid. Pa er audvelt ad meela hverjir og hversu margir komast i arslit a motum
erlendis og & verdlaunapall td & EM og HM. Frekari melanleg markmid geetu verid fjoldi
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sundmanna med lagmork & OL og hversu margir na i urslit 8 OL. ba ma ekki gleyma pvi ad
lagmarksarangur til patttoku & OL eetti ad vera betri en 4 HM og EM.

Melanleg einstaklingsmarkmid eru til ad mynda bating a besta tima & alpjodlegum stormaétum
eda i minnsta kosti bating a besta tima yfirstandandi timabils. Vid islendingar erum umtélud
fyrir agad maétahald og héfum gott ord & okkur pegar kemur ad alpjodlegum métum hér heima.
Pvi er rétt ad nota adeins tima sem nast a vidurkenndum alpjodlegum métum pegar pessi
markmid eru gerd upp, hvort sem er alpjodlegum métum her heima, erlendis eda 8 HM, EM og
OL.

SSI sér til pess ad afrekaskra sé vidhaldid og uppfaerd & reglubundinn hatt. Samningur hefur
verid gerdur vid Swimrankings par sem gott adgengi er a upplysingum aftur i timann sem skiptir
mali vid skipulagningu & afreksstarfi. Pad hefur einnig hvetjandi ahrif fyrir sundfolkid ad
fylgjast med hvernig pad radast a alpjodlega lista med tima sina.

G60 samskipti vid fjolmidla skipta einnig mali pvi pad er til litils ad setja markmid ef pau vekja
ekki &huga peirra sem eiga ad fylgjast med. Pess vegna er mikilveegt ad tengja saman
motadagskra SSI og markmidssetningu SSI og sundfélksins vid mégulega fjolmidlaumfjollun.

Skilgreining afreka i sundi

Afreksmadur i sundi er hver s sundmadur sem stenst akvedin viomid vid heimsafrekaskra i sundi.
Afreksefni telst pad sundfolk sem ekki hafa nad jafn langt og afreksfélkid en talid ad med
markvissri og mikilli pjalfun geta skipad sér & bekk med peim bestu.

SSi axlar byrgdina & pvi ad halda ti afreksstefnu i sundi en pé er 6llum ljost ad sundhreyfingin
verdur ad standa sameiginlega undir peirri abyrgd asamt SSI. Féldg og einstaklingar purfa ad hafa
rikan metnad til ad na langt, vera tilbdin ad leggja aatlanir sinar fram i upphafi og axla pa abyrgd
sem fylgir pvi ad framkvaema slikar azetlanir og gera peer upp i lokin.

Astundun er forsenda afreka — astundun er forsenda patttoku

Oll vinna ad pvi ad na settu marki a ad vera innan sidferdisgilda iprétta. bad ber ad stefna ad pvi
ad astundun afrekssundfdlks sé hluti af lifsmunstri og pau ar sem pad helgar ipréottum krafta sina
komi pad ekki nidur a proska pess og undirbuningi ad takast & vid lifid ad ipréttaferli loknum.
Astundun asamt skyrum markmidum er forsenda fyrir pvi ad sundfélk hafi tekifeeri til patttoku i
landslidsverkefnum og er forsenda fyrir pvi ad sundfolk geti unnid til afreka og skipad ser & bekk
med peim bestu.

Markviss astundun og stédugleiki i umhverfi sundfélksins d&samt vidunandi starfsumhverfi og
faglegum vinnubrégdum peirra sem adstoda sundfolkid a hverjum tima er avisun & géda uppskeru
og arangur i framtidinni.

Skyr abyrga til studnings afreksstarfinu
Sundsamband Islands setur sér medfylgjandi markmid til ad beta adstodu sundfélks og
adstodarfolks. Med pvi tekur SSI frumkvaedi og abyrgd i uppbyggingu afrekslandslids i sundi.
a) Sundiprottamidstod islands hefur verid sett & laggirnar.
e Markmidid med pvi er ad sund eigi fastan samastad vid bestu adsteedur. par fer
fram afrekspjalfun og a&fingabudir og bodid upp a freedsludagskra fyrir pjalfara,
sundfolk og adra sem koma verki.
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Landslidspjalfari hefur verid radinn i 30% stodu.
e Landslidspjalfari setur markmid, akvedur motadagskra SSI og setur
viomidunarreglur fyrir félog i samradi vid landslidsnefnd.
e Landslidspjalfari adstodar og midlar pekkingu sinni og reynslu til annarra
félagspjalfara.
Hlutverk og verkefni Landslidsnefndar verda skilgreind & ny.
e Stjorn SSI, landslidsnefnd SSI og landslidspjalfari munu endurskilgreina
hlutverk landslidsnefndar.
Stodpjonusta, svo sem fraedsludagskra og fagteymi verdur adgengilegt fyrir
afrekssundfolk.
Landslid kollud til efingablda i addraganda ad alpjédlegum verkefnum.
Sett verdur upp sérstok sumarpjalfun landslidsfolks i samradi vid landslidspjalfara.
Studlad verdur ad hvetjandi umhverfi afreksfolks og afreksefna i sundi
Kallad verdur reglulega eftir astlunum og markmidum sundfolks og pau endurskodud
amk einu sinni 4 ari.
pjalfarar og adrir sem koma ad uppbyggingu afrekssundfolks kalladir til freedslu og
samrads
Sett verda skyr mealanleg markmid td um fjélda og st6du sundfolks & heimslista.
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