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FORMALI

A9 stunda sundiprottir 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.
Afreksstefnan er sett fram sem sérstakt pingskjal & Sundpingi, en 4 sér samt sem &dur stod i
heildarstefou SSI.

Med kvedju
Stjorn SSI



Afreksstefna SSI

Sameiginlegt markmid sundhreyfingarinnar er ad Islendingar eigi hverju sinni afreksfolk i sundi
sem skipar sér 4 bekk med peim bestu i sundheiminum. Markmidid er tryggja moguleika
afrekssundfolks framtidarinnar til ad na settu marki, studla ad baettum adsteedum sundfolks og auka
islenska pjalfunarkunnattu. { pvi felst ad efla hafni og feerni allra peirra sem koma ad afreksstarfi
sundhreyfingarinnar i nitid, en ekki sidur peirra sem vinna fyrst og fremst vid uppbyggingu
framtidar afreksfolks 1 sundi.

Til pess a0 nd markmidum sinum setur sundhreyfingin sér timabundnar og markvissar datlanir um
frammistodu 4 stormétum. Sundsamband slands 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 pjéalfara i
sundhreyfingunni 4 6llum svidum pjalfunar og uppbyggingar afreka i sundi.

Landslid islands i sundi — uppbygging og aherslur

Sundsamband Islands setur landslidshopum markmid og vidmid. Gera parf krofur 4 sundfolkid
um ad setja sér markmid og detlun um hvernig haegt er ad na peim.
Landslidspjalfari/Verkefnastjori og landslidsnefnd SSI adstoda sundfélkid og félagspjalfarana i
pessari vinnu. P4 parf einnig ad kynna sundfolkinu dzetlanir SSI og verkefnastédu hverju sinni
pannig ad sundfo6lkid fai negan tima til ad undirbua sig.

Jakvaed hvatning og samstarf sambands, landslidspjalfara og sundfolksins er lykill ad velgengni &
alpjodlegum vettvangi i sundi.

Markmid landslida Islands i sundi

A0 komast 1 undanurslit og trslit 4 alpjodlegum motum med pad fyrir augum ad vinna til
verdlauna
A9 studla ad batnandi arangri hvers einstaklings fyrir sig 4 alpjédlegum moétum og innan
mota
Ad studla ad jakvadu sambandi og innbyrdis studningi innan landslida fslands 4 hverjum
tima
Aherslur landslidspjalfara, sundfolks og pjalfara sundfolksins samraemd med
reglubundnum heetti
Reglubundin likamleg uppbygging med sjukrapjalfara
Afingabudir i addraganda verkefna landslida par sem 1idi0 vinnur med landslidspjalfara,
sjukrapjalfara og fararstjora
Undirbuiningur fyrir sérhvert verkefni s¢ markviss og til pess fallinn ad
o Skilgreina markmid verkefnisins 4 skyran hatt
o Sundf6lkid missi ekki sjonar 4 markmidunum
o Lidsmenn nai ad kynnast og auka metnad lidsmanna fyrir verkefninu
o Geta ad pvi ad sundfolkio sé undirbuid ad synda hratt 4 réttum tima, sé teknilega
vel 4 sig komid (sniningar oph) og geti unnid med hépnum (bodsund og
hvatning)



Unglingalandslid islands — uppbygging og aherslur

Logd verdur &hersla 4 ad sérhver sundmadur sem kemst i unglingalandslid slands i sundi fai
skilmerkilega og jakvaeda kynningu 4 pvi hvao patttaka i verkefnum unglingalandslidsins felur
sér. betta felur m.a. annars i sér kynningu 4 tréppugangi/rodun verkefna midad vid aldur og
kynning 4 drangursmarkmidum.

Markmio unglingalandslios
e Studla ad markvissri uppbyggingu sundmanns fra unglingalandslidsverkefnum til sterri
verkefna.
e Naudsynlegt er ad lidsmenn i sérhverju verkefni hittist 4&samt pjalfara / fararstjora i pad
minnsta tvisvar sinnum fyrir sérhvert verkefni.
e Undirbiningur fyrir sérhvert verkefni s¢ markviss og til pess fallinn ad
o Kynna patttoku i unglingalandslioum — raudi pradurinn
Lidsmenn nai ad kynnast
Tiunda markmid med patttoku i tilteknu verkefni
Auka metnad lidsmanna fyrir verkefninu
Taka 1 — 2 sundafingar med dherslu & sérhefda paetti (hradi — snuningar —
bodsundsskiptingar og fleira)
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Almennt starf i kringum unglingalandslio

Lagmork fyrir verkefni, val & pjalfurum og dagsetningar fyrir undirbining/afingabdir eiga ad
liggja fyrir 15. agust ar hvert. Lagmork fyrir verkefni 4 timabilinu agust til desember eins og
NMU, eiga a0 liggja fyrir 1.februar ar hvert.

Mikilvaegt a0 pjalfarar sem koma ad verkefnum unglingalandslids vinni saman og séu medvitadir
um hvada sundmenn koma til greina i dkvedin verkefni. Samstarf pjalfara & ad vera til pess fallid
a0 studla ad framgangi sundmannsins i aframhaldandi verkefnum.

Landslidspjalfari hefur yfirumsjon med heildarverkefninu, en hann utnefnir einnig einn pjalfara
til a0 halda utan um unglingalandslidid.

Mzlanleg markmio til 2028

Med go6du moti er haegt er ad mela hversu margir islenskir sundmenn eru medal 100 bestu i
heiminum, hversu margir medal 50 bestu, 30 bestu, 20 bestu og 10 bestu. Einnig er hagt ad
nota Evropulista til hins sama. Slik vidmid eiga fyrst og fremst ad vera ur 16ngu brautinni en po
er rétt ad halda slikt bokhald ur stuttu brautinni einnig, baedi til samanburdar en ekki sidur til ad
hvetja sundf6lkid. Pa er audvelt ad mala hverjir og hversu margir komast i trslit & métum
erlendis og & verdlaunapall td & EM og HM. Frekari malanleg markmid getu verio fjoldi
sundmanna med lagmérk 4 OL og hversu margir na i trslit 4 OL. P4 ma ekki gleyma pvi ad
lagmarksarangur til patttoku 4 OL zetti ad vera betri en 4 HM og EM.

Melanleg einstaklingsmarkmid eru til a0 mynda bating 4 besta tima 4 alpjédlegum stormdotum
eda 1 minnsta kosti bating & besta tima yfirstandandi timabils. Vid islendingar erum umt6lud
fyrir agad moétahald og hofum gott ord 4 okkur pegar kemur ad alpjodlegum métum hér heima.
bvi er rétt ad nota adeins tima sem nast 4 vidurkenndum alpjodlegum moédtum pegar pessi
markmid eru gerd upp, hvort sem er alpjodlegum métum hér heima, erlendis eda 4 HM, EM og
OL.

SSI sér til pess ad afrekaskra sé vidhaldid og uppfard 4 reglubundinn hatt. Samningur hefur
verid gerdur vid Swimrankings par sem gott adgengi er 4 upplysingum aftur i timann sem skiptir
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mali vid skipulagningu & afreksstarfi. Pad hefur einnig hvetjandi ahrif fyrir sundfolkid ad
fylgjast med hvernig pad radast & alpjodlega lista med tima sina.

G060 samskipti vid fjolmidla skipta einnig mali pvi pad er til litils ad setja markmid ef pau vekja
ekki dhuga peirra sem eiga ad fylgjast med. Pess vegna er mikilvaegt ad tengja saman
moétadagskra SST og markmidssetningu SSI og sundfélksins vid mogulega fjolmidlaumfjollun.

Skilgreining afreka i sundi

Afreksmadur i sundi er hver s& sundmadur sem stenst dkvedin vidomid vid heimsafrekaskra i sundi.
Afreksefni telst pad sundfolk sem ekki hafa ndd jafn langt og afreksfolkid en talid ad med
markvissri og mikilli pjalfun geta skipad sér &4 bekk med peim bestu.

SSI axlar abyrgdina 4 pvi ad halda 1ti afreksstefnu i sundi en p6 er 6llum 1jost ad sundhreyfingin
verdur ad standa sameiginlega undir peirri abyrgd asamt SSI. Félog og einstaklingar purfa ad hafa
rikan metnad til ad na langt, vera tilbuin ad leggja aatlanir sinar fram i upphafi og axla pa abyrgd
sem fylgir pvi ad framkvema slikar aetlanir og gera paer upp 1 lokin.

Astundun er forsenda afreka — astundun er forsenda patttoku

Oll vinna ad pvi ad na settu marki 4 ad vera innan sidferdisgilda iprotta. Pad ber ad stefna ad pvi
ad astundun afrekssundfolks sé hluti af lifsmunstri og pau ar sem pad helgar iprottum krafta sina
komi pad ekki nidur & proska pess og undirbiningi ad takast & vio 1ifid ad iprottaferli loknum.
Astundun dsamt skyrum markmidum er forsenda fyrir pvi ad sundfolk hafi taekifzeri til patttoku i
landslidsverkefnum og er forsenda fyrir pvi ad sundfolk geti unnid til afreka og skipad sér & bekk
med peim bestu.

Markviss astundun og stodugleiki i umhverfi sundfélksins dsamt vidunandi starfsumhverfi og
faglegum vinnubrégdum peirra sem adstoda sundfolkid 4 hverjum tima er dvisun & géda uppskeru
og arangur i framtidinni.

Skyr abyrgo til studnings afreksstarfinu — og annarri uppbyggingu
Sundsamband [slands setur sér medfylgjandi markmid til ad baeta adstédu sundfolks og
adstodarfolks. Med pvi tekur SSI frumkvaedi og abyrgd i uppbyggingu afrekslandslids i sundi.
a) Sundiprottamidstod Islands verdi sett 4 laggirnar.
e Markmidid med pvi er ad sund eigi fastan samastad vid bestu adstedur. barfer
fram afrekspjalfun og afingabudir og bodid upp a fredsludagskra fyrir pjalfara,
sundfolk og adra sem koma verki.

b) I’] r ﬁ ]] 7o SSI é é 4 ]ggo; ué _

c) Hlutverk og verkefni Landslidsnefndar er vel skilgreint
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Stodpjonusta, svo sem fredsludagskra og fagteymi verdur adgengilegt fyrir
afrekssundfolk.

Landslid kollud til efingabtida i addraganda ad alpjodlegum verkefnum.

Sett verdur upp sérstok sumarpjalfun landsliosfolks i samradi vid landslidspjalfara.
Studlad verdur ad hvetjandi umhverfi afreksfolks og afreksefna i sundi

Kallao verdur reglulega eftir aetlunum og markmidum sundfolks og pau endurskodud
amk einu sinni 4 ari.

bjalfarar og adrir sem koma ad uppbyggingu afrekssundfolks kalladir til freedslu og
samrads

Sett verda skyr maelanleg markmid td um fj6lda og stodu sundfolks & heimslista.



