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1.Inngangur

| formala segir ad markmid med gerd pessarar ipréttanamskrar sé ad
mota

framtidarstefnu i uppbyggingu iprétta og tdmstunda hja Tennis- og
badmintonfélagi Reykjavikuri. Pessi ipréttanamskra neer yfir almenn
stjornunarstorf i félaginu, fjallar um stefnu og markmid félagsins a peim
vettvangi sem starfsemi félagsins naer yfir.



Namskranni er skipt i 4 hluta. Fyrsti hluti naer yfir iprottafélagid,
starfsemi pess, stefnu, markmid og adstodu. Annar hluti fjallar um
pjalfun i

ipréttafélaginu, s.s. skipulag pjalfunar og ymis atridi sem snua ad starfi
pjalfarans. Pridji hlutinn fjallar um proska barna og unglinga og ymis
bjalffraedileg og uppeldisleg atridi sem peim sem starfar med bornum er
naudsynlegt ad vita. Fjordi og sidasti hluti namskrarinnar fjallar um ymis
hagnyt

atridi sem tengjast ipréttafélaginu. petta eru atridi eins og 16g félagsins,
helstu stefnur iprétta- og Olympiusambands islands sem snerta starf
TBR, vimuvarnarstefnu, leikjabanka ofl.

2. ibrottanamskra

ipréttanamskra Tennis- og badmintonfélags Reykjavikur er teeki til
stjornunar og samreemingar a skipulagi og pjalfun hja félaginu.
Ipréttanamskra Tennis- og badmintonfélags Reykjavikur er aetlud peim
sem

starfa innan félagsins en er einnig aetlud peim sem tengjast a einn eda
annan hatt starfsemi pess. Sérstaklega er ipréttanamskranni aetlad ad
nytast

stjornendum og pjalfurum i félaginu auk pess sem hun a ad studla ad
samvinnu og arangursriku starfi. | ipréttanamskranni er einnig ad finna
ymsar utskyringar, leidbeiningar og abendingar um starf og stefnu
félagsins.

2.1 Grunnur ad markvissu iprottastarfi

Eitt einkenni gods pjalfara er hvernig hann skipuleggur starf sitt og
vinnur pjalfunaraaetlun fram i timann. Slik daetlun tekur 6hjakveemilega
mid

af markmidum pjalfunar, idkendahopi, tima og adsteedum hverju sinni.
Markviss starfsazetlun og god stjérnsysla er einkenni gods félags.
Starfsaaetlun parf ad taka til alls pess sem gert er og gera a i félaginu.
Hun a ad veita heildarsyn yfir alla starfsemi félagsins. bjalfunaraaetlanir
eda starfsaaetlanir Tennis- og badmintonfélags Reykjavikur eru i sjalfu
ser

engin ny visindi. Hins vegar er ekki langt sidan farié var ad nota oréid
iprottanamskra yfir asetlanagerd ipréttafélaga par sem peettir eins og
stefna, markmid, skipulag og skipurit eru gerd synileg.



2.2 Leidarvisir i starfi iprottafélags

Pessari iprottanamskra er zetlad ad vera leidarvisir ad markvissu starfi
félagsins. Hun lysir stefnu og markmidum sem unnid er eftir. bad er
markmid

bessarar iprottanamskrar ad na til sem flestra patta i starfi félagsins og
gera peim god skil.

Adstaedum, markmidum, stefnu og kennsluasetlunum er lyst en einnig er
flallad um skipulag starfsins, félagslif, samskipti og samvinnu, aga,
reglur og

umgengni. | ndAmskranni er ad finna lysingu & pvi sem gert hefur verid,
en einnig rokstuddar azetlanir fram i timann og framtidarsyn.

Pa er 16gd ahersla a géda aefingaadstddu og markvissa

kennslu fyrir alla aldurshépa. i pjalfun og kennslu er leitast vid ad taka
tillit til

getu og aldurs i6kenda og peim fundin verkefni vid haefi hverju sinni.
pjalfarar félagsins eru hvattar til ad starfa eftir pessum markmidum og
06rum sem fram koma i ipréttanamskra TBR. Ma par nefna:

-fagmennsku i starfi TBR

-samvinnu og sammheldni félagsmanna, pjalfara og stjornar
-sameiginlegri framsetningu markmida i stjérnun, rekstri og pjalfun
-mati a starfi pjalfara, starfsmanna og stjornar

-pbréun a ipréttastarfinu

-markvissri utbreidslu um starfsemina hja félaginu

2.3  Stefnumérkun ipréttahreyfingar

Stjérnendum og pjalfurum TBR ber skylda til ad gera grein fyrir pvi
hvernig peir hyggjast vinna ad pvi ad uppfylla stefnur og markmid
ipréttahreyfingarinnar. beir purfa einnig ad geta svarad pvi hvada leidir
beir etla ad fara til ad na peim markmidum sem félagid hefur sett sér og
hvernig peir setla ad fara ad pvi.

I.LHLUTI- TENNIS- OG BADMINTONFELAG
REYKJAVIKUR

3. Sogulegt yfirlit

TBR er stofnad 4. desember arid 1938. Addraganda ad stofnun félagsins ma
rekja til pess ad Jon J6hannesson, sem i pa daga var einn af bestu
fimlekaménnum Islands, kynntist badmintoniproéttinni arid 1933 er hann var &
vidskiptaferd um Danmérku. begar heim til islands kom ték Jon til vid ad



kynna pessa nyju iprottagrein og fékk til lids vid sig hép vaskra manna og
kvenna og stofnadi Tennis- og badmintonfélag Reykjavikur. Jon var kjorinn
fyrsti formadur félagsins og med honum i stjérn voru: Magnus Andrésson,
Fridrik Sigurbjornsson, Kjartan Hjaltested og Oddny Sigurjonsdottir. Til ad
byrja med voru aefingar i ipréttahusi iR og i [préttahusi Jons borsteinssonar.
Félagar i TBR voru a fyrsta starfsarinu um 70. Fyrstu aratugina var tennis
stundadur & vegum félagsins en i dag er eingdngu idkad badminton. Fram til
arsins 1973 féru eefingar félagsins fram vida i ipréttahusum i Reykjavik. Ma
pbar nefna Alftarmyrarskola, Valsheimili og Laugardalshéllina. Arid 1973
akvad félagid a radast i byggingu 5 valla badmintonhuss vid Gnodarvog 1.
Hér var um mikla djérfung ad raeda hja iprottafélgi sem hoéf
byggingarframkvaemdir med tveer hendur témar.

23. oktdber var husid formlega tekid i notkun. Félagsmenn héféu med mikilli
elju og miklu sjalfbodalidastarfi tekist ad reisa fyrsta sérgreinahusid & islandi.
Margar hendur unnu saman ad pessu langprada markmidi. Nafn Gardars
Alfonssonar ris par haest og ébilandi trd hans og ahugi fyrir
badmintonipréttinni gerdi pennan draum ad veruleika. Gardar tok ad sér
pjalfun fyrir TBR arid 1964 og lagdi grunn ad pvi groskumikla afreks- og
utbreidslustarfi sem TBR hefur stadid fyrir sidan. Mikil straumhvorf urdu i
starfsemi félagsins med tilkomu hussins. 16kendum fjolgadi verulega og ahugi
a iprottinni jokst mikid. Tennisvellir voru byggdir og teknir i notkun 1984 vid
vesturhlid TBR. TBR-ingar voru sigurseelir i tennisipréttinni sem nu var
endurvakin eftir ad hafa legid i dvala um aratuga skeid. Med tilkomu nyrrar
tennishallar i Kopapavogi arié 1994 féll tennisidkun nidur a vegum félagsins.

i upphafi arsins 1986 var svo komi® ad ahugi & badmintoni var oréinn svo
mikill ad TBR husié var 16ngu sprungid. Akvedid var ad radast i byggingu nys
12 valla huss sem tengdist eldra husinu i noréuratt. Hid nyja hus TBR var
formlega opnad 30. januar 1987 og starfssemi félagsins stérjokst i kjolfario.
Pott margir hafi stadid ad byggingu nyja hussins var ekki um sama
sjalfbodalidsstarf ad reeda og vid byggingu eldra hussins enda breyttir timar i
bjodfélaginu. Vié vigsluathéfnina fékk Sigfus Zgir Arnason
framkvaemdarstjori TBR fra 1980 bokagjof fra félaginu. Var pad maklegt, pvi
nyja husid var hugarsmid Sigfusar og vard ad veruleika fyrir atorku hans.

i tenslum vid byggingu nyja hussins var radist i ad grafa Gt undan gamla
hadsinu og koma par i gagnid stérum og gédum ipréttasal. Steerstan hluta af
peim sal nytir bordtennisdeild Vikings vegna borétennisaefinga, en einnig eru
par preksalur, lager og geymslur. Segja ma ad aftur hafi ordid straumhvorf i
sogu félagsins med tilkomu nyja hussins. Badminton vard ein af vinleelustu
ipréttagreinum landsins. TBR baetti vid pjalfurum, erlend samskipti jukust,
margskonar hépar urdu til, samstarf vid grunnskola vard mjog vidamikid, TBR-
ingar foru utan til sefinga og keppni ofl. ofl. Ymis namskeid fyrir 6lika hopa eru
i gangi pannig ad flestir finna eitthvad vid sitt heefi. Vid pessa auknu og baettu
adstddu hja félaginu, meiri og markvissara pjalfunarstarfi hefur pad gerst ad
TBR er ordid yfirburdafélag hér a landi. | gegnum tidina héfum vié att marga
afreksmenn og pétt ekki sé a neinn hallad ber nafn Brodda Kristjanssonar par
langhaest. Nafn Einars Jonssonar ris einnig hatt i sogu TBR. Hann vard fyrsti
islandsmeistarinn i einlidaleik karla ari® 1949 pa 36 ara gamall. P& er hann
elsti islansmeistarinn i meistaraflokki en arid 1949 sigaradi hann i tvilidaleik
asamt Wagneri Walbom. Og enn i dag er Einar ad leika badminton, pannig



ad an efa er hann sa einstaklingur sem lengst hefur aft pessa gdédu og
tignarlegu iprott.

| TBR hafa kynslédirnar tengst i gegnum badmintoni®. Kynslédabilié er
ekkert. Born hafa byrjad idkun vegna pess ad foreldrarnir eeféu. Barnabdrn
sla fjadraboltann a méti afa og dmmu. Vinnufélagar, saumakubbar,fjélskyldur
og vinir hafa aneegju af pvi ad koma i TBR og gleyma amstri dagsins og leika
sér i heilbrigdum leik. | TBR er ekki spurt um aldur. i hépnum hans Einars
sem hefur idkad badminton i aratugi eru félagarnir samtals 330 ara. En peir
sem eru a vellinum vid hlidina a eru samtals innan vid 40 ara gamlir.

i dag eru félagar i TBR teeplega 4000 og miki® vatn hefur runnié til sjavar fra
peim tima er frumkvoédlarnir stédu i eldlinunni. bad sem hefur po avallt
sameinad okkur fra arinu 1938 til pessa dags er ahugi okkar og astrida fyrir
beirri géfugu iprétt sem badminton er og stolt okkar yfir ad vera TBR-ingar.
Pess vegna hofum vid alltaf litid & okkur sem eina stéra fjolskyldu.

4. Markmié og stefna félagsins

Markmid TBR er ad idka badminton og geeda ahuga almennings a
iproéttinni.

Stefnumid

pjalfaramenntun

Ad pjalfarar;

- hafi fagpekkingu & svidi pjalfunar og kennslu i badminton.

- hafi loki® vidurkenndu namskei® & vegum sérsambanda iSi eda
sambeerilegu nami erlendis

- sem stunda pjalfun hja félaginu verdi bodid upp a simenntun medan
beir starfa fyrir félagid.

- Séu Ohraeddir vid ad brydda uppa nyjungum og leytist vid ad vera
vidsynir i leik og starfi sem tengist pjalfuninni.

- hafi yfir ad rada peirri reynslu og proska i samskiptum vid
skjélstaedinga sina og adra sem édumdeilanlega skipar steerstan sess i
bvi ad starf peirra verdi farsaelt.

- reyni af fremsta megni ad vera god fyrirmynd i hvivetna.

Félagsstarf

Ad stjérnendur

- sjai um ad félagid bui yfir géori félagsadstodu
- vinni markvisst ad pvi ad efla félagsanda

- efli samvinnu og samskipti vid foreldra

- taki vel @ méti nyjum medlimum

Skipulag félags og hopa



Ad stjérnendur

- gjai til pess ad moétad verdi skipurit fyrir félagid

- gjai til pess ad fylgja eftir stefnu og markmidum stjérnar félagsins
- gefi ut skipurit par sem fram koma helstu skiptingar i svid og
flokka

- setji fram stefnu og markmidasetningu fyrir einstaka hopa/flokka

Foreldrasamstarf

Ad stjornendur og pjalfarar.

- studli ad godu samstarfi vid foreldra.

- upplysi foreldra um starfsemi félagsins.

- komi a einféldum reglum sem kveda a um starf og hlutverk foreldra hja
félaginu.

Freedsla og forvarnir

Ad stjornendur og pjalfarar

- setji félaginu stefnu i forvornum

- vinni markvisst ad freedslu um gildi iprétta

- geti leitad til fagfélks um adstod a svidi forvarna og ymissa
freedslumala

Jafnretti

Ad stjérnendur

- gjai til pess ad baedi kyn eigi greidan adgang ad peirri starfsemi sem
fram fer 4 vegum TBR

- vinni ad pvi ad skapa ollum bérnum og unglingum moguleika til
iOkunar

iprétta an tillits til fjarhagslegrar stodu heimila, busetu,

litarhattar, traarbragda o.s.frv.

Mannvirki og umhverfismal

Ad stjornendur

- vinni ad pvi ad mannvirki fullnaegi poérfum félagsins

- gjai til pess ad umhverfismal séu i takt vid stefnu stjornvalda hverju
sinni

- komi a framfaeri atridum sem luta ad verndun umhverfis og nattaru og
ad

slikt sé hluti af ipréottalegu uppeldi félagins

Fjarmal og rekstur



Ad stjérnendur

- sjai til pess ad sett sé fram nakveem fjarmagnsaaetlanagerd fyrir
félagid

- hafi eftirlit med aaetlanagerd félags og ad endurskodun sé

virk

- gjai til pess ad gera fjarmal félags adgengileg

- setji reglulega fram asetlun sem snyr ad hugmyndavinnu um
fijaroflunarleidir.

S. Stjérnun og skipurit

Til ad na megi peim markmidum sem komu fram i 4. kafla er lykilatridi
ad

haefir stiornarmenn og pjalfarar asamt 6flugu stjérnsyslukerfi séu til
stadar i félaginu. Pad skipurit sem unnid er eftir hja félaginu skiptist

i tvo svid. Innan hvors svids er

gert rad fyrir stofnun starfsnefnda um verkefni sem tengjast aherslum a
hverju svidi. Nanar er fjallad um starfsnefndir i naesta kafla. bPessi svid
eru eftirfarandi:

Rekstrar- og pjonustusvid
pjalfunar- og préunarsvié

5.1  Rekstrar- og pjonustusvid

Helsta hlutverk rekstrar- og pjonustusvids er ad hafa umsjon

med heildarrekstri félagsins og sja um faerslu békhalds. Adrir paettir sem
eru i umsjon svidsins eru fragangur arsuppgjors, umsjon med
innheimtu félagsgjalda og annarra gjalda.

Hlutverk rekstrar- og pjonustusvids er einnig ad hafa

yfirumsjon med mannvirkjum og adstodu a sveedinu, s.s. iprottahusi,
keppnis- og afingavollum félagsins sem og 6drum eignum a svaedinu.
Helstu hlutverk vardandi rekstur félagsins eru;

- ad meta reglulega fjarhagsstodu félagsins

- fylgjast med langtima- og skammtimaskuldum

- hafa yfirumsjon med lausa- og fastafé félagsins

- gera mat a samsetningu gjalda

- gera samanburd a asetlunum og rauntdlum

- leggja fram tilldgur til hagraedingar og sparnadar

- leita eftir leidum til ad efla fjarhag og styrkja rekstur og
markadshlutdeild a ymsa vegu

Hlutverk svidsins er einnig ad sja um ad kappleikir og mét a vegum



félagsins fari fram samkveemt gildandi Idgum og reglum.
Helstu hlutverk hvad moét og keppni vardar eru ag;

- sja til pess ad timanlega sé radad nidur métum a hverju ari
- sja um stjornun og framkveemd maéta

- skipa starfsmenn i hvert mét

- hvetja félagsmenn til patttoku i motum

- sja til pess ad umgjord méta sé hvetjandi og skemmtileg.

Framkvaemdastjoéri hefur umsjon med rekstrar- og pjonustusvidi.
5.2  bjalfunar- og préunarsvid

Helsta hlutverk pjalfunar- og préunarsvids er ad vera stefnumoétandi
vardandi badmintonpatt félagsins p.e. atridum er snua ad pjalfun,
aefingum og keppni. Hér skal litid til lengri og skemmri tima og unnid
eftir arlegum aaetlunum. Yfirpjalfari félagsins skal vera pjalfurum og
iGkendum innan handar vid skipulag pjalfunar og félagsstarfs,
sérstaklega i yngri aldurshépum félagsins.

pjalfarar félagsins sja um skipulagningu og undirbuning fyrir hvert
aefinga- og keppnistimabil i samstarfi vid yfirpjalfara. Hlutverk pjalfunar-
og prounarsvids er ad skapa, proa og leitast vid ad fylgja nyjum
straumum i bland vid pad sem sannarlega hefur reynst vel. Peir adilar
sem styra pessu svidi skulu fylgjast med ad unnid s€ samkvaemt peim
stefnum og markmidum sem sett eru hverju sinni fyrir starfsemi TBR a
pbessu svidi. Innan pessa svids erm.a. métud umgjord um hlutverk
bjalfara hja félaginu, par sem skra skal starfslysingar pjalfara og studla
ad pvi ad peim sé fylgt eftir. Stefnt skal ad pvi ad allir pjalfarar félagsins
hafi sétt tilheyrandi namskeid iprétta- og Olympiusambands islands eda
sérsambanda og hafi pannig lagmarkspekkingu til ad geta talist
bjalfarar.Ahersla er 16gd & gott samstarf vid grunnskéla i hverfinu,
skolastjora, kennara og foreldra. bjalfunar- og préunarsvid sér um
endurskodun a iprottanamskra félagsins og skal su endurskodun fara
fram a priggja ara fresti. Fyrsta endurskodun skal p6 fara fram arié 2003
og Onnur arid 2006.

ipréttafulltrai sem jafnframt er yfirpjalfari er umsjénarmadur pjalfunar-
og préunarsvids.

Innan pessara tveggja svida er skapadur moguleiki a starfsnefndum.
Starfsnefndir skulu skipadar af stjorn og njota adstodar
umsjonarmanna hvers svids. Sja nanar 6. kafla um starfsnefndir.

6. Rao og starfsnefndir og hlutverk peirra

Innan TBR eru starfandi rad og starfsnefndir sem vinna sérstaklega ad
afmorkudum viéfangsefnum.



Stjorn TBR skipar reglulega i rad/starfsnefndir

eftir porfum hverju sinni.  Storf i

radum og starfsnefndum TBR gera krofur til peirra sem par eiga seeti.
pPar

er sinnt afmorkudum verkefnum sem oft krefjast akvedinnar
fagpekkingar.

Helstu reglur vardandi rad/starfsnefndir TBR eru pessar;

- stjorn TBR tilnefnir formenn sem gera tilldgu um skipan
radsins/nefndarninnar

- stjorn skal sampykkja pa skipan

- stjorn felur radum/nefndum verkefni til umfjollunar

- tillogum sé skilad til stjornar

- rad/nefndir hafa ekki framkveemdavald nema ad fengnu sampykki
stjornar

Helstu skipulagsatridi rada/starfsnefnda;

- pau skulu vera 3ja til 5 manna

- peim er heimilt ad fengnu sampykki stjornar ad skipa
undirnefnd gefi verkefni tilefni til

- formenn rada/starfsnefnda leiti ad fulltraum ur r6dum TBR med
faglega

bekkingu a verkefnum vidkomandi nefndar

- fundir séu haldnir reglulega

- fundargerdir séu ritadar

- arsskyrslu sé skilad til stjornar 14 dégum fyrir adalfund

Tilgangur med radum/starfsnefndum TBR er;

- ad byggja grunn til ad vinna ad stefnumétun og na peim markmidum
sem

félagid setur sér hverju sinni

- ad stydja vid starf stjérnar og efla samstarf innan

félagsins med pvi ad;

- na yfirsyn yfir starfsemi TBR

- tryggja vandada umfjollun mala

- vera uppspretta nyrra hugmynda

- afla og vidhalda pekkingu fyrir starfsemi TBR

- gera pekkingu adgengilega i starfi TBR

- vera vettvangur umraedu sem leidi til nidurstddu og adgerda
- gera tillégur um lausnir verkefna til adalstjornar

- ad undirbua og gera tillogur um stefnumorkun TBR

- taka patt i gerd og mati a starfsdaetlunum stjérnar

- fylgjast med framkvaemd azetlana



- skapa skilning og midla pekkingu og reynslu til stjornar

- fa fleiri félagsmenn til starfa fyrir félagi® med peirri hugmyndafraedi
ad fleiri gera minna"

- audvelda leit ad framtidarleidtogum fyrir TBR

Sameiginleg verkefni og vinnulag nefnda;

- ad hefja starf i nefnd med uttekt a stédu i peim malaflokki sem

nefndin fjallar um

- ad setja fram tillogur um vinnulag

- ad setja fram i gréfum drattum aaetlun um hvernig markmidum nefndar
verdi nad

ad setja fram azetlun um loka- eda afangaskil nefndar

6.1 Fulltruarad

Innan félagsins skal vera starfandi fulltriarad. Medlimir pess skulu vera
félagsmenn 35 ara og eldri. Skal pad starfa eftir settum starfsreglum.

Helstu hlutverk fulltruaradsins eru:

- fjalla um oll meirihattar aform stjornar TBR, og sérstaklega allt pad
sem hefur, eda getur haft verulega fjarhagslega pydingu, svo sem
byggingaframkvamdir, kaup og sélu a fasteignum félagsins, svo og
vedsetningar.

6.2 Unglingarad

Helstu hlutverk;

- ad fylgjast med pvi sem helst er a dofinni hja félaginu a hverjum tima
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koma fram med skodanir ungs folks i TBR ef astaeda pykir ad benda
sérstaklega a peer

- ad fjalla um ymis malefni sem snerta félagsmenn a aldrinum 13-19 ara
sérstaklega og koma med tillogur um adgerdir

- ad skipuleggja og samraema félagsstarf ungs folks i félaginu

- ad setja upp dagskra fyrir félagsstarfid i samradi vid pjalfara

félagsins

- ad studla ad ahuga ungmenna a peim ipréttagreinum sem eru
stundadar

hja TBR

annast stjornun og skipulagningu peirra unglingaméta sem peim er falid

6.3 Trimmrad
Helstu hlutverk;

- ad skapa vettvang fyrir almenningsiproéttir undir merkjum TBR
- ad studla ad 6flugu maéta- og félagsstarfi hja trimmhépum félagsins.



6.4 Motanefnd

- sja um stjornun og framkveemd maéta og annarrar keppni
- hvetja félagsmenn til patttéku i métum
- sja til pess ad umgjord moéta sé hvetjandi og skemmtileg

6.5 Félagsstarfsnefnd

Helstu hlutverk;

- ad orva félagslif i tengslum vid starfsemi TBR

- ad vera stjérnarmonnum og pjalfurum innan handar i markvissri
uppbyggingu iprétta og almenns félagsstarfs

- ad leita nyrra leida til ad efla félagslif og auka patttéku i almennu
félagsstarfi

7. Hiutverk stjérnenda og starfsmanna

Til ad framfylgja stefnu og markmidum ipréttanamskrar TBR og sja til
bess ad stjornkerfi félagsins verdi nytt til hins ytrasta eru

stjornendur i lykilhlutverki. Naudsynlegt er ad peir hafi eda afli sér
faglegrar pekkingar a ymsum malaflokkum, sér i lagi a peim svidum
sem

pbeir hafa yfirumsjon med.

Ga&dur arangur i ipréttastarfi naest einungis ef stjornun og rekstur eru i
faglegum og fostum skordum og ad géd samvinna sé milli allra peirra
adila sem ad starfinu koma. | pessum kafla verdur vikid ad hlutverki
stjornenda og pjalfara i iprottastarfi og samvinnu pessara adila.
Fjallad er um hlutverk stjorna og stjérnarmanna og komid inn a hlutverk
helstu nefnda i félaginu. Pa verdur einnig vikid ad mikilvaegi samvinnu
ipréttafélagsins vid heimili og skola.

Stjornendur iprottafélaga gegna lykilhlutverki i starfsemi
ipréttafélagsins. [ l6gum félagsins segir eftirfarandi um verksvi®
stjornar:

Stjérninni ber ad geeta hagsmuna félagsins i 6llum greinum. Hun hefur
umrad yfir eignum pess og bodar til funda.

Eitt helsta hlutverk stjérnar er daglegur rekstur félagsins. Einnig
er hlutverk adalstjornar ad sja um asetlanir og framkvaemdir sem félagid
stendur fyrir. HUn sér um gerd ipréttanamskrar og kemur stefnu og



markmidum félagsins a framfeeri til pjalfara og umsjénarmanna flokka,
hopa eda einstaklinga. Pad er sidan i hondum pessara adila ad fylja
stefnunni eftir.

Tennis- og badmintonfélag Reykjavikur er sérgreinafélag sem stendur
fyrir pjalfun i badminton.

pratt fyrir ad hér sé um ipréttafélag ad raeda

sem leggur stund a eina grein er mikilvaegt ad samvinna og samheldni
riki medal félagsmanna og allir kappkosti ad vinna ad framgangi
félagsins og

markmidum.

Stjornarmenn, pjalfarar og starfsmenn a vegum TBR eru hvattir til ad
hafa frumkvaedi og studla ad virkri og arangursrikri samvinnu i félaginu.
Hér er um margpaetta samvinnu ad reeda sem neer ekki adeins til allra
beirra sem annast stjornsyslu hja félaginu, heldur einnig til idkenda og
gesta. P& naer samvinnan einnig til foreldra, skéla, ipréttabandalags
Reykjavikur, iprétta- og Olympiusambands islands, sérgreinasambanda
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Reykjavikurborgar. Naudsynlegt er ad styrkja pessi tengsl, hvort sem
um

er ad reeda born og unglinga, keppnis- og afreksmenn eda almenna
ipréttaidkun.

Fagleg pekking a stjornunarstorfum og forystuhaefileikar peirra sem
halda

um stjérnartauminn hverju sinni geta radid urslitum um arangur af
starfsemi félagsins. A herdum adalstjornar félagsins hvilir st skylda ad
beir studli ad proun iprétta- og félagsstarfs.

Hér a eftir er stiklad & stéoru um meginhlutverk stjornar og helstu
hlutverk stjornarmanna i ipréttafélaginu og deildum pess.

7.1 Meginhlutverk stjornar

Meginhlutverk stjérnar TBR er ad styra starfseminni i samraemi vid vilja
félagsmanna eins og fram kemur i I16gum félagsins, fundarsampykktum,
sampykktri stefnu og settum markmidum hverju sinni. ba skal leitast vid
ad byggja upp og vidhalda heilbrigdum félagsanda.

Verkefni stjérnar eru m.a.;

- daglegur rekstur

- asetlanagerd fyrir almenna starfsemi og framkvaemdir til lengri og
skemmri tima

- ad mota iprétta- og félagsstarf

- ad leysa vandamal sem upp kunna ad koma

- ad framfylgja sampykktum og alyktunum



- ad fylgjast med ad aaetlanir og fjarhagur haldist i hendur

- ad taka a moti erindum sem berst og afgreida pau

- ad undirbua fundi og boda til peirra

- ad skipta verkum med einstokum stjornarménnum, radum, nefndum
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félagsmonnum og samraema storf peirra

7.2 Formadur

Abyrgdarmesta hlutverk stjornarmanns er i héndum formanns félags og
formanna deilda. bad er mjog mikilvaegt ad formadur hafi
stjornunarheefileika og sinni starfi sinu af ahuga. Naudsynlegt er fyrir
formann i félagi ad hafa stadgoéda pekkingu a 6llum malefnum er varda
baer

iprottagreinar sem eru stundadar hja TBR. Hann parf einnig ad hafa gott
lag a pvi ad skipta verkum med stjébrnarménnum pannig ad allir hafi
akvednum verkefnum ad sinna. ba parf hann einnig ad hafa yfirsyn yfir
ad

verk séu unnin rétt og vel og timamork séu haldin. Gagnkveemt traust
formanns og annarra stjornarmanna er helsta forsenda pess ad
stjornunarstarf beri arangur. Framkoma formanns og annarra
stjornarmanna, jafnt innan vallar sem utan, a ad vera 66rum
félagsmonnum

fyrirmynd.

Helstu verksvid formanns eru;

- ad koma fram fyrir hond félags og vera malsvari pess gagnvart 66rum
adilum

- ad undirbua stjornarfundi, sja til pess ad til peirra sé bodad og
stjorna peim samkvaemt framlagdri dagskra hverju sinni

- ad sja til pess ad félagsmenn séu alltaf vel upplystir um tilgang og
markmid félags

- ad sja til pess ad l6gum félagsins og sampykktum félagsfunda og
adalfunda sé framfyligt

- ad sja til pess ad adll erindi sem félaginu eda deildum berast séu
afgreidd svo fljott sem audid er

- ad sja til pess ad starfsemi félags sé vel skipulogd og fari vel fram
a Ollum svidum

- ad sja til pess ad sem flestir félagsmenn séu virkjadir til starfa i
félaginu

- ad félagsmonnum sé gefinn kostur a pvi ad meta reglulega hvernig
félagsstarfid gengur og hvort breyta purfi um leidir til ad na settum
markmidum



7.3  Medstjornendur og helstu hlutverk

Eitt af lykilatridum fyrir farsaelt starf stjérnar er ad verkefnum sé

skipt sem jafnast milli allra stjornarmanna. A pann hatt bera allir
stjornarmenn sameiginlega abyrgd a akvoréunum sem teknar eru og
framkveemdar. Hér reynir pvi a heefileika formanns ad deila verkefnum
jafnt nidur a alla stjornarmenn svo peir finni til abyrgdar og séu

virkir patttakendur i stjornarstarfinu.

7.4  Framkveemdastjori

Framkvaemdastjori hefur umsjon med fjarreidum sem snerta eignir
félagsins, s.s. utleigu husnaedis, solubud, lottotekjur, styrki fra pvi
opinbera og adrar sameiginlegar tekjur. Framkvaemdastjori hefur einnig
umsjén med

sameiginlegum utgjoldum vegna eigna félagsins og eftirlit med
flarhagsaaetlum stjérnar i samradi vid hana.

Hann annast einnig launabdkhald fyrir 6ll laun & vegum

félagsins og hefur umsjon med starfsmannamalum er tengjast pvi.
Hann er abyrgur fyrir félagaskranni og heldur utan um allar

upplysingar sem félagsmenn varda. Framkvamdastjori skal skipuleggja
umsyslu og innheimtu félagsgjalda. Hann hefur yfirumsjon med bokhaldi
félagsins og annast uppgjor.

7.5  lprottafulltrai-yfirbjalfari

ipréttafulltrai skal hafa yfirumsjon med faglegri hlié ipréttamala og studla
ad tengslum vid pjalfara, leikmenn, rad og nefndir félags. Auk pess skal
hann studla ad auknu upplysingafleedi og samvinnu félagsins vid
foreldra og stofnanir eins og skola og fyrirteeki.

ipréttafulltrai er jafnframt yfirpjalfari og fylgist pvi med arangri

i0kenda og pjalfara og adstodar pjalfara félagsins vid hvers konar
skipulagningu a pjalfun.

Hann sér einnig um ad halda reglulega fundi med pjalfurum félagsins og
ad peir vinni samkvaemt peim krofum sem félogid setur hverju sinni.
ipréttafulltrai adstodar vid val og radningu pjalfara.

7.6 bjonustustjori

Pjénustustjéri skal sja um daglegan rekstur afgreidslu og verslunar.



Hann skal styra prifum i hisum TBR og sja um innkaup fyrir verslun i
samradi vid framkvaemdastjora. Starf pjonustustjora heyrir undir stjorn
og framkvaemdastjora.

7.7  bjalfarar

Hja TBR starfa ad jafnadi 3 pjalfarar i fullu starfi auk pjalfara
i hlutastarfi. | 1l. hluta pessarar namskrar er viki® nanar ad starfi peirra.

8. Keppnis-, &finga- og félagsadstada TBR

Adstada Tennis- og badmintonfélags Reykjavikur er ad Gnodavogi 1 i
Reykjavik. Félagid leggur aherslu ad adstada fyrir félagsstarf og ad
adstaedur til badmintonidkunar sé avallt eins og best verdur a kosid.

i TBR tengjast saman tvo iprottahus. Eldra husid sem er med 5
badmintonvollum var tekid i notkun haustid 1976. Nyrra iprottahusid
sem er 12 valla hus var tekid i notkun i januar 1987. Baedi husin eru
sérhonnud fyrir badmintonidkun og ekki er gert rad fyrir 6drum
keppnisipréttum. i kjallara undir eldra hisinu er stér bordtennisalur sem
bordtennisdeild Vikings hefur afnot af. Einnig er i kjallara agaetur
breksalur sem er nyttur fyrir prekaefingar fyrir keppnishopa TBR.
Félagsheimili er er & annarri haed i andyrinu sem er m.a. nytt vegna
fundarhalds og annarra samkoma. Frabaer skokk- og utivistaradstada
er i nagrenni félagsins sem er Laugardalurinn i allri sinni dyrd.

Il. HLUTI - PJALFUN OG SKIPULAG

9. Almennt um pjalfun/ pjalfara

bjalfarastarfid er eitt veigamesta starfid hja TBR. | pjalfun barna

og unglinga skal helsta markmidid vera ad sja um ad efla alhlida proska,
jafnt likamlegan, andlegan sem félagslegan og bzeta teekni
einstaklingsins. Pjalfarar purfa ad sja um ad idkendur fai verkefni vid sitt
haefi, adstoda pa i pjalfuninni, hvetja pa til aframhaldandi idkunar og sja
til pess ad peir tileinki sér hollar og heilbrigdar lifsvenjur. ba er 16gd a
bad ahersla ad pjalfarar séu i gédu

sambandi vid foreldra barna og unglinga og grunnskola i nagrenni
félagsins.

L6gd er a pad ahersla ad pjalfarar séu utsjébnarsamir og hafi til ad bera



faglega pekkingu a likamlegum-, andlegum- og félagslegum porfum
bess

aldurshéps sem peir eru ad vinna med hverju sinni og ad peir skipuleggi
bjalfun med hlidsjon af pvi. | pjalfarastarfinu felst mikil &byrgd og pvi er
naudsynlegt ad stjornarmennf élagsins og pjalfarar geri sér grein fyrir
bvi hlutverki sem pjalfarastarfid felur i sér, baedi hvad vardar uppeldi,
félagsmaotun og pjalfun.

Vardandi pjalfun afreksfolks er mikilvaegt ad pjalfarar adstodi leikmenn
vid ad setja sér markmid og hjalpi peim af fremsta megni til ad na peim.
pad er pé alltaf i hondum leikmanna sjalfra ad syna og sanna ad peir
séu tilbunir til ad leggja pad a sig sem parf til ad verda afreksmadur.
pjalfarar TBR eru starfsmenn félagsins og purfa ad uppfylla akvednar
krofur

sem félagid gerir til peirra starfa sem peir inna af hendi. Pessi skilyrdi
eru sett fram i starfslysingum.

9. 1 Barna- og unglingastarf

Uppeldisgildi iprottastarfs

ipréttir eru uppeldisstarf og samfélagsverkefni. bar laera bérn ad fylgja
settum reglum og tileinka sér hollar lifsvenjur og sjalfsaga. Mikilvaegt
er ad hver og einn fai med idkun iproétta teekifeeri til ad upplifa sjalfan
sig & jakveedan hatt og 6dlast sjalfstraust og sjalfsvirdingu. | ipréttum
er einnig haegt ad leera einbeitingu, polinmaedi, umburdarlyndi og
tillitsemi. ipréttir hafa veigamiklu uppeldishlutverki ad gegna og purfa
ad byggjast upp 6had kyni, busetu, uppruna eda andlegum- og
likamlegum

broska.

Brottfall idkenda ur iprottum

Brottfall barna og unglinga ur ipréttum hefur verid téluvert. Ymsar
orsakir eru fyrir pvi ad born og unglingar haetta astundun iproétta. bad
getur verid einhaef pjalfun, of miklar krofur til keppni og arangurs eda
of litid félagsstarf svo eitthvad sé nefnt. Pa getur einnig komid til
ohentugir sefingatimar, takmarkad frambod af iprottagreinum og mikill
kostnadur vegna aefinga og keppi. Pad er stefna TBR ad i barna-og
unglingastarfi sinu sé bodid upp a fjolbreytt iprétta- og félagsstarf med



almennri patttoku idkenda. bvi er starfid skipulagt pannig ad allir
patttakendur finni verkefni vid sitt heefi og séu sattir vid veru sina i TBR.
pad er stefna TBR ad gefa foreldrum kost a ad kynna sér barna-og
unglingastarfsemina med pvi ad fylgjast med aefingum og keppni.
Einnig eiga foreldrar greidan adgang ad pjalfurum félagsins og avallt er
reynt ad leysa vandamal sem upp kunna ad koma a farsaelan hatt. Stilla
skal i hof krofum um arangur samhlida keppni yngstu aldurshépa. Born
a aldrinum 6 til 10 ara, jafnvel eldri, eru ekki alltaf tilbuin ad meeta pvi
alagi og peim krofum sem keppni fylgir. i pessu samhengi ma benda a
ad taugakerfi barna a pessu aldursskeidi hefur ekki nad fullum proska
og pvi ekki raunhaeft ad gera of miklar krofur til

beirra um akvedna faerni eda arangur i ipréttum. En gleymum ekki ad
morg born prifast vel a peirri spennu sem fylgir pvi ad etja kappi hvert
vid annad og vilja vinna. bau bdrn mega ekki gjalda peirrar almennu
stefnu um ad daeskilegt sé ad born a pessu aldursskeidi keppi a
aefingum eda i motum. Ad sjalfsogdu purfa pau lika verkefni vid sitt
haefi eins og hinir sem ekki njota peirrar spennu og alags sem fylgir pvi
ad vilja vera sigurvegarar. Hér parf pess vegna ad fara bil beggja eda
eins og ordatiltaekid segir “ sigla milli skers og baru” pannig ad allir fai
notid sin.

Iprottastiérnur eda patttakendur

Eitt af markmidum TBR i barna- og unglingastarfi a naestu arum er ad
upplysa

foreldra betur um patttdku barna i iprottum. Hverjar eru raunverulega
baer

forsendur sem born oska eftir af fullordnum og stjornendum
ipréttafélaga.

Pessir adilar vilja oft vera heldur kappsamir med bornin og krefjast of
mikils arangurs. Naudsynlegt er ad sinna foreldrastarfi sérstaklega og
upplysa foreldra m.a. um mikilvaegustu atridi i proska barna- og
unglinga

me? tilliti til pjalfunar og keppni. Oft eru pad foreldrar sem akveda hvada
ipréttagrein barnid a ad eefa, i hvada félagi pad skal vera og hvada
arangri

pbad a ad na. Allar pessar krofur eru ekki réttlatar fra sjonarhorni
barnsins. Barnid oskar pess helst ad vera med félogum sinum, lida vel
og fa

utras fyrir hreyfiporf sina i fidlbreyttu ipréttastarfi. Pannig umhverfi
stefnir TBR ad bjoda og endurskodad hlutverk og markmid
ipréttafélagsins

er ad finna i namskra pessari. ba er pad keppikefli félagsins ad fylgja
stefnu iprétta- og Olympiusambands islands, en i stefnuyfirlysingu



sambandsins segir m.a.:

“AEfingar fyrir born og unglinga eettu ad vera fjolpaettar og o6rva alhlida
hreyfiproska. Sérhaefing getur aukist med aldrinum."

Barn er barn - Unglingur er unglingur

Mikilvaegt er ad born a aldrinum 6-10 ara fai ad kynnast sem flestum
ipréttagreinum i leikreenu starfi enda gengur pjalfun i TBR ad miklu leyti
ut a pad pott badmintonkennslan sé pé ad sjalfsdgdu i forgangi. Benda
ma a ad fyrir flest born felst sigurinn i ad vera patttakandi og mesta
vidurkenningin er oft & tidum framfarirnar sem barnid skynjar. Ef sefingar
eru négu fidlbreyttar og

ahersla 1690 a félags- og sidgaedisproska samhlida jakvaedri upplifun
barna i

ipréttum, neegja pessi atridi barninu fullkomlega til adé halda afram
ipréttaidkun. betta purfa foreldrar og stjornendur ipréttafélaga ad meta
ad

verdleikum. Geta ma pess ad flestir peir sem hafa skarad fram ur og
ordid

afreksmenn i ipréttum eru einmitt einstaklingar sem hafa haft fjolpaetta
grunnpjalfun og stundad margar iprottagreinar sem born og unglingar.
Gleymum ekki ad eitt af adalatridum gods og farseels iprottastarfs er ad
su starfsemi hefur pau ahrif ad skapa gdéda og nyta pjodfélagspegna
hvernig sem a ad er litid.

9.2 Starfsemi TBR vegna barna og unglinga

Segja ma ad pau born og unglingar sem zefa i TBR komi hvadanaeva ad
af héfudborgarsvaedinu. Moérg peirra kynnast ipréttinni i gegnum
foreldra sina eda vini sem stundad hafa badminton. Bodid er uppa
eefingar alla virka daga yfir vetrarmanudina. Sumir aefa einu sinni i viku,
adrir fimm sinnum. Flestir eru 2svar - 3svar i viku. 80 - 90 % peirra
barna og unglinga sem hja TBR afa stunda ipréttina eingdbngu vegna
félagsskaparins og peirrar utrasar sem fa ma med skemmtilegri
hreyfingu i gédum hopi. Morg peirra hafa ordid hornreka annarsstadar
par sem fyrst og fremst er einblint & keppnispattinn og starfid hefur
gengid uta arangur og titla. Stefna TBR er ad bjoda uppa starfsemi sem
midast vid peirra forsendur. bau 10 - 20% sem aefa iprottina med
keppni i huga aefa med svokdlludum Keppnishdpi par sem starfsemin
midast ad stérum hluta vid pek- og taeknisefingar. Ur keppnishépnum
verda svo seinna til islandsmeistarar framtidarinnar og landslidsfolk.
Eins og sja ma reynir TBR ad sinna 6llum peim sem vilja aefa og bjéda



alla velkomna. Langsteersta beina utbreidslustarfid er po6 tengt
skolasamstarfi og Sumarskola.

Skoélasamstarf

TBR hefur & undanférnum arum bodid bornum ur grunnskolum i
naerliggjandi skélahverfum i badminton. Niu ara born hafa pa fengid
spada ad gjof og bod um friar aefingar i einn vetur. Undanfarin ar eru
betta bérn ar Alftamyrar-,Artins-Hvassaleitis-,Langholts-, Laugarnes-
og Vogaskola Skoélaarid 2001-2002 komu um 360 born ur 13
bekkjardeildum til okkar i kynningu med bekkjarkennara sinum ad
hausti adur en badmintontimarnir héfust. Fjoldi barna hefur & pennan
hatt kynnst badmintonipréttinni fra 1984 pegar skélasamstarfid hofst.
Morg peirra hafa byrjad ad aefa reglubundid i kjolfarid og einnig er
algengt ad félk komi til eefinga mérgum arum sidar eftir ad hafa fengid
betta agaeta bod i 4. bekk. Eftir pennan vetur eiga bornin ad hafa nad
grunnfeerni taeknilega séd og stefnt ad pvi ad pau kunni reglur i
einlidaleik. Krakkarnir koma i badminton einu sinni i viku i lok
skoladagsins pannig ad samfella skapist i skélastarfinu. Jolaskélamot
og Vorskolamat eru haldin i tenglsum vid skélasamstarfid. Allir
patttakendur leika jafnmarga leiki og stefnt ad ad pvi ad maétinu ljuki
innan 4 klukkustunda en sa timi virdist haefilegur til ad einbeiting og
gledi haldist allan timann. | lok Jolaskélamoéts er bérnunum gefinn TBR
bolur og i lok Vorskdlamots fa bornin verdlaunapening. bjalfarar
félagsins hvetja bérnin til ad standa sig vel og pa er att vid a peim
forsendum sem pau sjalf geta. Mesti sigurinn er patttakan og ekki er
vafi & hve gott pau hafa af pvi ad lata reyna a sig i keppni jafnt andlega
sem likamlega.

Sumarskoli

Sumarskoli TBR hefur verid starfraektur i 15 sumur. Pbetta er alhlida
iprottaskoli og eru fjidlmargar ipréttagreinar & dagskra. Badmintonipréttin
skipar po veglegan sess, enda er hun adaliprott TBR. Hvert namskeid er i 2
vikur og aetlad boérnum a aldrinum 6 - 13 ara.

Markmio:
Ad nemendur:
- kynnist badmintonipréttinni og lzeri undirstéduatridi og helstu
leikreglur
- kynnist ymsum 6drum ipréttum og fai ad reyna sig i peim



fai jakvaeda upplifun af iprottum

fai likamlega pjalfun sem reynir a pol, styrk og lidleika

fai pjalfun sem eykur hreyfiproska peirra

stundi heilbrigda og skemmtilega afpreyingu

lzeri ad vinna i hop og purfa ad taka tillit til annarra i hépnum

Leidir:
- Feerir badmintonpjalfarar sja um kynningu badmintoniproéttarinnar.
- Ipréttamenntad félk sér um kynningu @ ymsum ipréttagreinum.
- Frabeert ipréttaumhverfi Laugardalsins og gleesileg adstada TBR-
hasins skapar patttakendum bestu adstaedur til iprottaidkunnar.
- Fjolbreytt dagskra gefur ollum feeri a ad njota sin i leik og starfi.

Dagskrarlidir

Badmintonkennsla:

A namskeidinu er stefnt ad pvi ad kynna nemendum helstu grunnatridi
badmintonipréttarinn p.e. grip, uppgjof og hahdgg. Kennslan fer baedi fram a
leikjaformi og i formi taekniaefinga og skiptist erfidleikastig peirra eftir aldri og
getustigi patttakenda. Einnig kynnast nemendur helstu leikreglum. Fjoldi og
erfidleikastig peirra leikreglna sem kynntar verda fara eftir aldri nemenda.

i lok hvers namskeids preyta nemendur svo praut par sem reynir & ymsa paetti
hreyfiproska og badmintonipréttarinnar.

Ymsar adrar ipréttagreinar verda kynntar og nemendur fa ad reyna sig i
beim. Pessar ipréttagreinar eru eftirfarandi:

- golf - puttstrokan kennd og leikinn hringur a puttvelli

knattspyrna

frjdlsar iprottir - spjotkast, spretthlaup, langstokk og hastokk

minnitennis

borétennis

korfubolti

Ferdalag

A hverju namskeidi er farid i ferdalag sidasta daginn. Farid er eitthvad ut fyrir
Reykjavik, t.d. Akranes, Laugarvatn, Borgarnes o.fl. | ferdalaginu er fari i
sund, leiki og reynt ad nyta sér pa kosti sem hver stadur hefur fyrir adra
afpreyingu t.d. fjoruferd a Akranesi o.s.frv.

Annad

- ratleikur i Laugardalnum og / eda i ferdalagi. Skemmtilegur leikur
sem reynir a bol og almenna kunnattu (leysa prautir o0.fl.). Storir og
litlir vinna saman.

- sundferdir i Laugardalslaugina og Arbaejarlaugina. Allir aldurshépar
skemmta sér saman i frjalsum leik.

- heimsokn i Husdyra- og fjolskyldugardinn. Allir aldurshépar skemmta
sér saman.

- farid er ymsa adra leiki eins og t.d. brennd og hafnarbolta



Oll bérn i Sumarskélanum fa Jafnavidurkenningu fyrir patttéku og
verdlaunapening eins og stefna ISI i pjalfun barna og unglinga segir til um.

Samstarf vid iprottafélog, félagsmidstédvar og adra eeskulydsstarfsemi

TBR leitast eftir ad hafa gott samstarf vid adila annarrar
tomstundstarfsemi i naerliggjandi hverfum um skipulagningu og
samraemingu

starfsins. Hér er t.d. att vid ad born hafi méguleika a ad taka patt i
starfsemi sem flestra adila an pess ad timar stangist 4. Einnig ma
nefna

samvinnu i vimuvérnum s.s. opin hus a fostudags- eda
laugardagskvoldum.

9.3 Markmid vegna barna- og unglingapjalfunar
Markmid hja TBR med pjalfun barna og unglinga eru:

- Ad eiga avallt breidan hop idkenda a pessu aldursskeidi.

- Ad stulkur og drengir afi og keppi & jafnréttisgrunni.

- Ad brottfalll i unglingaflokki verdi i lagmarki.

- Ad hvert pad ungmenni sem hja TBR &efi geri pad a peim forsendum
sem pad er i takk buid, t.d. an prystings um patttoku i keppnum eda an
brystings um ad syna annan arangur en pann ad lida vel og pykja
gaman.

- Ad eiga sterkan og fijolmennan keppnishdp par sem meginahersla i
pjalfun er ad beeta teekni og leikskilning einstaklingsins samhlida
patttoku i motum.

- Ad ungmenni fra TBR standi sig vel @ métum og séu félagi sinu til
sOoma utan vallar sem innan.

- Ad oll pau ungmenni sem koma og aefa hja TBR séu satt og anzaegd
med pa pjonustu sem er i bodi og hafi ahuga a ad gera badminton ad
“sinni” iprott.

-Ad peir ungu leikmenn sem hja TBR aefa efli alhlida proska sinn,
andlegan, likamlegan og félagslegan og verdi fyrir vikid haefari vid pad
erfida verkefni sem pad getur reynst ad takast a vid lifid sem framundan
er.

- Ad kynna/auglysa félagid pannig ad eftir sé tekid og a jakvaedan hatt.



Stefna ad ofangreindum markmidum eru:

- Ad bjoda kennslu vid allra haefi par sem adalaherslan er 16gd a
badmintonpjalfun og ad gaman sé i timum.

- A0 hafa haefa og ahugasama pjalfara sem eiga audvelt med ad vinna
med bornum og unglingum og séu godar fyrirmyndir.

- Ad jafnrétti beggja kynja riki og ad pjalfunin taki mid ad pvi.

- ad hvetja leikmenn til ad lifa reglusomu liferni i samraemi vid
vimuvarnarstefnu félagsins, huga ad mikilvaegi réttrar naeringar, naegs
svefns og ad temja sér almennan sjalfsaga.

- kennsla i keppnishépi par sem ahersla er 16gd a taeknipjalfun og
undirbuning pess ad patttakendur verdi keppnismenn i badminton.
-kennsla i timmhdpi og yngri barnra hépi par sem ahersla er 16gd a
almenna grunnpjalfun og jakvaeda patttoku i timum, auk leikja hja peim
yngri, an pess ad sefa med keppni i huga.

-stilla aefingagjoldum i héf pannig ad allir sem vilji geti verid med.
-Vingjarnlegt og hjalpfust starfsfélk og hlylegt umhverfi.

Pa skulu pjalfarar félagsins leitast vid ad
fylgja stefnu lprétta- og Olympiusambands Islands um pjalfun og ipréttir
fyrir bérn og unglinga. ( sja IV hluta )

9.4 kennsluaeetiun.

9 ara og yngri
-Allir med, gledi og gaman i timum
-Mikil ahersla 16gd a fjolpeetta leiki ( sja leikjabanka i IV. hluta )
-Grunnatridi i teekni kennd
- grip
- tilfinning fyrir bolta
- byrjunarhreyfingar i fotaburdi fram og aftur og til hlidar
- haar uppgjafir og hahodgg
- byrjendareglur i einlidaleik
- badmintonmat, allir keppa jafnmarga leiki, allir fa verdlaun

10 -12 ara

-allir med, gledi og gaman i timum
-Farid i leiki sem henta aldrinum

-grip

-uppgjafir, stuttar og langar og hahégg



-smass, dropp og netdropp

-lag bakhond, flatir og vorn

-tilfinning fyrir bolta

-haldid afram med fotaburd i floknari sefingum i 6ll horn
-hradazefingar hefjast med auknum taeknisefingum
-Einlidaleiks- og tvilidaleiksreglur kenndar.

-Byrjad a leikskilningsaefingum ( taktik )

-peir sem vilja taka patt i unglingamotum

13-17 ara - keppnishopur

-Allir med og gaman i timum

-farid i leiki sem henta aldrinum

-mikil ahersla 10gd a teekniaefingar

-byrjad a pol- og kraftpjalfun

-snerpu - og hradapjalfun

-haldid afram med leikskilningsaefingar

-leikmenn hvattir til ad taka patt i unglingamétum og peir eldri byrja i
fullordinsmotum.

-Sterkustu leikmennirnir fara i aefinga - og keppnisferd erlendis

13-17 ara - trimmhopur

-Allir med og gaman i timum

-faridi leiki sem henta aldrinum

-einfaldar teeknizefingar

-grunnaefingar i pol - og kraftpjalfun

-mikil aherlsa 16gd a ad unglingarnir fai ad spila sem mest og velja sér
motspilara vid heefi.

-peir sem vilja taka patt i B og C unglingamotum.

Heefileikamotun-bréunarhopar

Peir unglingar sem skara fram ur i badmintoniproéttinni og sinna
eefingum vel

eiga pess kost ad taka patt i haefileikamétun félagsins. Pessir
einstaklingar fa séraefingar utan reglubundinna zefinga t.d. einkatima.
Auk pess ad fa sérmedferd hja pjalfurum félagsins er leitad til eldri
afreksmanna til adstodar. Fyrirkomulag pessa starfs er a pann hatt ad
eldri leikmadur hefur tekid yngri leikmann i “féstur”, kennt einu sinni i
viku yfir akvedid timabil og fylgt eftir i métum og verid “salufélagi “ a
einn eda annan hatt. Adalabyrgd a pessu starfi er samt edlilega i
hondum pjalfara undir eftirliti og stjérn yfirpjalfara.

Einnig er stefnt ad keppnisferd erlendis einu sinni a ari eda patttoku i
efingabudum. Einstaklingar i haefileikamotun TBR purfa ad uppfylla
akvedin skilyrdi gagnvart félaginu i sambandi vid aefingasokn, skola,
vorslu dagbokar o.fl. Um petta er nanar kvedid i samkomulagi
viokomandi vid yfirpjalfara hverju sinni.



10. Keppnishopur - Afreksstarf
10. 1 Markmid med pjalfun keppnishops / afreksmanna.

Markmid med pjalfun keppnis- og afreksmanna hja Tennis- og
badmintonfélagi Reykjavikuri eru ag;

- eiga avallt breidan hép afreksmanna af badum kynjum i fremstu réd.
- TBR vinni alla titla i meistaraflokki & Meistaraméti islands.

- TBR vinni i Deildarkeppni Badmintonsambandsins ar hvert.

- TBR stefni ad undanurslitasaeti i Evropukeppni félagslida.

- kynna/auglysa félagid pannig ad eftir sé tekid og a jakveedan hatt.

stefna til ad na settum markmidum eru:

- Ad starfraekja keppnishdp sem i eru einstaklingar sem vilja leggja hart
ad sér vid aefingar og na arangri a métum. Leikmenn i keppnishopi
sampykkja reglur og tilmaeli sem pjalfarar setja i byrjun hvers timabils
sem eiga ad gera starfid skyrara og arangursrikara.

- Ad hafa skyrar sumar- og vetraraaetlanir.

- Ad i félaginu starfi heefir og ahugasamir pjalfarar og godar fyrirmyndir.
- Ad stjorn félagsins og pjalfarar séu samstiga i markmidssetningu.

- A0 studla ad godri afinga- og keppnisadstodu.

- Ad eiga gédan adgang ad ymsum fagmonnum, s.s. laekna,
sjukrapjalfara, naeringarfraedinga og salfraedinga.

- Ad stydja konur jafnt sem karla til afreka i badminton.

- Ad styrkja einstaka afreksmenn eins og kostur er t.d. med einkatimum
hja teeknipjalfara og/eda auka keppnisferdum a erlendri grundu.

- Ad fa erlenda leikmenn i heimsokn til ad sefa og keppa med
leikmdnnum TBR og auka par med breiddina i keppnishdpi.

- Ad fa erlenda pjalfara med reglulegu milibili til ad taka ut starfid og
gefa god rad.

- Ad hvetja keppnis-og afreksipréttamenn félagsins til hollra lifshatta,
auk ad vera godar fyrirmyndir og temja sér salfsaga i daglegu lifi.

- Ad afreksmdnnum félagsins finni sig vel innan félagsins og lidi vel.

AEfingar og keppni hja Keppnishopi



Afingar hja afreksfolki félagsins fara pvi sem naest fram allt arid. Yfir
sumarid er hugad ad undirbuningi fyrir keppnistimabilid. ba er
meginahersla 16gd a pjalfun prekpatta s.s. styrks og pols. Yfir
vetrarmanudina er dherslan meiri a teekni og leikfraedi asamt pvi ad
halda

brekpattum vid enda fara langflest mét fram a pessu timabili. Fyrsta
verkefni afreksfolks félagsins a hverju keppnistimabili er jafnan
Evropukeppni félagslida. Yfir vetrarmanudina fara peir sem eru i
landslidi

islands til keppni erlendis en ad auki reynir félagid ad senda sitt folk
utan til keppni a alpjédlegum moétum af og til. Hapunktur islensks
badmintonlifs er svo Meistaramét islands sem fer fram & vormanudum.

Afreksmadurinn

Afreksmadur i iprottum parf edlilega ad hafa yfir ad rada heefileika i
ipréttinni.

Hann parf ad hafa sjalfsaga og akvedni til ad na peim markmidum sem
hann

setur sér. | raun ma segja badmintonié sé astrida afreksmannsins og
skilur par a milli peirra sem na a toppinn og hinna sem eru godir en na
aldrei alla leid. Afreksmadurinn gerir krofur til sjalfs sin og veit yfirleitt
hvad parf til ad toppa & réttum tima. TBR reynir af fremsta megni ad
stydja vid bakid a afreksfolki sinu i tengslum vid stefnu og markmid
félagsins. bess vegna gerir TBR krofur til sinna afreksmanna en hvetur
pa um leid. Pessar krofur eru settar fram i samningi félagsins vid
afreksmanninn. Ad auki sér félagid afreksmonnum sinum fyrir utbunadi
til sefinga og keppni og er geréur um pad samningur vid hvern og einn.

11. Markmid TBR vegna hins almenna félagsmanns.

Markmid TBR vegna hins almenna félagsmanns :

- er ad eiga stéran og breidan hop idkenda sem hafi badmintonidkun ad
lifsstil.

- er ad hinn almenni félagsmadur sé sattur hja TBR og anaegdur med
umhverfid.

- er ad hinn almenni félagsmadur kynni/auglysi félagid a jakvaedan hatt.

Stefna ad settum markmidum:



- ad gefa kost & fyrsta flokks adstodu fyrir badmintoniékun sem og
bunings-og badadstodu i iprottanusum sem eru sérhonnud fyrir

badminton .
- ad hja félaginu sé starfsfolk med rika pjonustulund, sé vinalegt og

hjalpfust.
- ad taka vel a méti nyjum idkendum og bjéda pa velkomna.
- ad gefa kost a byrjenda- og framhaldsnamskeidum auk trimmtima og

einkatima.

12. Skipulag fyrir pjalfun hja TBR

Hja TBR fer fram pjalfun fyrir ymsa aldurs- og getuhdpa. | pessum kafla
er farid dypra i starfsvid pjalfarans hvorttveggja beint gagnvart
bjalfuninni svo og almenns edlis. Komid er inna pad flékna ferli sem
arangursrik pjalfun krefst og hvad pad er 6tal margt sem palfari parf ad

hafa i huga i starfi sinu. Skipurit og starfslysing pjalfara og pjalfunar hja
félaginu er synt skipulag hér ad nedan.

Skipurit pjalfunar

Yfirpjalfari

bjalfarar/ sérpjalfari

Born og unglingar Afreksfolk Almennir idkendur



Almennir hopar - Keppnishopar

byrjenda/framhaldsnamskeid

sumarskoli - skolasamstarf trimmtimar - einkatimar-
kvennatimar

12.1 Starfslysingar pjalfara TBR
Yfirpjalfari

Yfirpjalfari hefur umsjon med heildarskipulagningu og stjérnun pjalfunar
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keppni & 6llum stigum i samradi vid adra pjalfara félagsins. Hann bodar
reglulega til samradsfunda med pjalfurum par sem farid er yfir stodu
mala

og lagdar linur fyrir starfid. Medal helstu verkefna yfirpjalfara er:
Samestarf vid skola.

Skraning i mot i samradi vid pjalfara.

Samskipti vi® Badmintonsamband islands vegna landslidsmala.
Samskipti vid 6nnur féldg innanlands og utan.

Eftirlit med pjalfun og namskeidum hja félaginu.

Umsjon med vidveru pjalfara @ moétum.

bjalfarar

pjalfarar skulu sja um reglubundna pjalfun akvedinna hépa og fylgja
beim i

keppni i samraemi vid markmid og samkvaemt samningi par ad lutandi.
pjalfarar séu god fyrirmynd og félaginu til séma i hvivetna. bjalfarar
skulu maeta a bodada samradsfundi med yfirpjalfara. bjalfarar barna,
unglinga og afreksfolks geta kallad til adstodar sérpjalfara i samradi vid
yfirpjalfara. bjalfarar seeki reglulega endurmenntunarnamskeid og
fylgist med peirri proun sem & sér stad i heiminum a hverjum tima. Til
bess ad samfella verdi i pjalfuninni er mikilvaegt ad pjalfarar vinni saman
ad skipulagningu hennar. Mikilvaegt er ad pjalfarar séu i godu
sambandi vid stjorn félagsins og ad bodskipti par a mili séui gédu lagi.
Naudsynlegt er ad pjalfarar séu avallt vidstaddir keppnistad pegar
leikmenn félagsins taka patt i métum ekki sist pegar born og unglingar
eiga i hlut.

Sérpjalfari



Sérpjalfari skal hafa med hondum sérstaka teeknipjalfun eftir 6skum
bjalfara

og i samradi vid yfirpjalfara. Hér getur baedi verid um ad raeda
einkapjalfun, pjalfun smeerri hépa eda adstod a reglubundnum aefingum,
adallega yngri leikmenn félagsins. Sérpjalfari skal fylgjast med
teeknilegum atridum hja leikmonnum a aefingum og i keppni og vera i
samstarfi

vid pa og pjalfara um urbaetur, sé peirra porf. Reynt skal eftir fremsta
megni ad skipuleggja vinnu sérpjalfara fram i timann.

12.2 Asetlanagerd

Asetlanagerd er fastur lidur i starfi hvers ipréttafélags. Pjalfarinn er
fagmadur i grein sinni og ber abyrgd a geedum pjalfunarinnar. Hann ber
abyrgd a pvi ad sa timi sem til aefinga er, sé nyttur af kostgeefni. Barna-
og unglingsarin eru sa timi par sem moétun ipréttamanns a sér stad og
bvi er

naudsynlegt ad sa timi sé vel skipulagdur.

Vid aeetlanagerd er naudsynlegt ad ganga ut fra atridum eins og aldri,
pbroska og getu idkenda ad vidbaettum peim markmidum sem stefnt skal
adi

hverjum aldurhépi. Adalatridi er samt a hvada svidi ahugi idkenda er.
Vill hann aefa med keppni i huga? Eda vill hann aefa an pess ad leggja
aherslu a keppnispattinn?

pjalfarinn skal setja markmid med pjalfuninni sé pad ekki til stadar, gera
aeetlun til lengri og skemmri tima, auk pess sem hann parf ad undirbua
einstaka tima vel. Pad er mikilveegt fyrir félagid ad skapa ungum
ipréttaiokendum gdédan vinnustad par sem peir finna fyrir velvild, éryggi
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hlyju.

Badminton er iprétt par sem einstaklingarnir eru ad glima vid
mismunandi

teeknileg vandamal og oft a tidum flokin og erfid verkefni. Pad er pvi
naudsynlegt, fyrir utan hefébundnar hopaefingar, ad pjalfari gefi sér tima
med hverjum einstaklingi til ad koma til méts vid parfir hans t.d. med
séraefingum.

pjalfunin a ad beinast ad settum markmidum sem skipuleggja parf i
einstokum

atridum. Ad 66rum kosti er heett vid ad pjalfunin verdi meira og minna
handahdfskennd og moguleikar hennar nytist ekki sem skyldi. pratt fyrir
ad

markmidasetningar séu einstaklingsbundnar parf ad na til heildarinnar
bar

sem hopar setja sér einnig sameiginleg markmi®.

Mismundandi feerni innan sama aldurshéps barna og unglinga i ipréttum
er



algeng. bvi parf ad gera krofur um markmidssetningu og skipulag
pbjalfunar

sem midast vid hvern og einn. Hépaefingar eiga pvi ad vera mjog
almenns

ellis par sem grundvallarpeettir, t.d. i leikskipulagi barna og unglinga eru
sett fram a einfaldan hatt. Einstaklingspjalfun a hins vegar ad midast vid
sérparfir hvers og eins i hdpnum og skapa pann grunn sem keppnis-
eda

afreksmadur byggir a pegar unglingsarum sleppir.

Naudsynlegt er ad byggja skipulagningu pjalfunar & meginmarkmidum
ipréttanamskrar og peirri daetlanagerd sem hver pjalfari leggur upp
med.

Arséaaetiun

Tilgangur med arsazetlun er m.a. annars ad skipuleggja pjalfunina
pbannig ad

sérstakur timi sé nyttur i teekni, annar timi i leikfraedilega utfeerslu og
e.t.v. enn annar i ad tengja pessa paetti saman. Pannig ma setja hin
ymsu

atridi i pjalfuninni nidur a akvedinn tima arsins. Ennfremur er tryggt med
arsaaetlun ad timi vinnist til ad gera 66rum pattum skil, s.s. keppnis- og
eefingaferdum, prekpattum, prek- og teeknimeaelingar og undirbuning fyrir
keppnir.

Mikilveegt er ad idkendum og foreldrum barna og unglinga séu kynnt
atrioi

arsaeetlunar i upphafi eefinga- og keppnistimabils. Pvi er naudsynlegt ad
pjalfarinn hafi loki® henni fyrir pann tima. Reynt skal ad timasetja ymsar
uppakomur, s.s. eefingamaot, keppnir og ferdalog a pann veg ad pad
stangast

ekki a vid hefébundin sumarleyfi fjdlskyldunnar, skoélavidburdi o.fl. bvi er
brynt ad gera aaetlanir i tima og i samvinnu vid bornin og foreldra peirra.

Lita ber @ markmidssetningu sem préunarferli. Ferli sem parfnast
sifelldrar

endurtekningar og jafnvel reglulegrar endurskodunar. bad er einurd og
nakvaemni leikmannsins sem skilar arangri med hjalp og hvatningu
pjalfarans.. Ef einardur hugur fylgir mali hefur ipréttamadurinn
moguleika a pvi ad komast i snertingu vid pau afrek sem hann hefur
stefnt ad.

Néanar um efingaaeetiun

Gert er rad fyrir ad pjalfarar gangi ad pjalfuninni eins og hun er i



viokomandi flokki eda hop. Ganga skal ut fra peim viéfangsefnum sem
i0kendur hafa verid ad fast vid og ut fra peim markmiéum sem er ad
finnai

ipréttanamskra TBR. Vid undirbuning azetlanagerdar purfa pjalfarar ad
huga

ad og gera grein fyrir i pjalfunaraaetlun eftirfarandi atridum:

Hverja peir pjalfa.

Greina parf hopinn og einstaka idkendur svo ad séd verdi ad pjalfarar
hafi

nokkra hugmynd um t.d. proska peirra, forkunnattu, leikni, vidhorf o.fl.

Hvar peir eiga ad pjalfa.

Greina parf adsteedur hja félaginu og hvada adsteedur standa til boda
fyrir

vidkomandi idkendur, s.s. ipréttasal, iprottasveedi utanhuss, umhverfi og
adstodu s.s. pjalfunarteeki o.fl.

Hvad pjalfari eetlar sér ad pjalfa.

Akvardanir um stefnu, markmid og vidfangsefni purfa ad koma fram i
agetlunum

hans pannig ad pad sé ljost, baedi fyrir ibkendur og foreldra barna og
unglinga eda pa stjornarmenn félagsins ut fra hvada markmidum er
unnid i

einstokum flokkum félagsins.

Hvers vegna eru pessir peetti eru teknir fyrir hja pessum idkendum.
Hvada forsendur eru pad sem pjalfari gefur sér m.t.t. skyn- og
hreyfiproska

yngstu barnanna, taeknipjalfunar eda prekpjalfunar unglinga eda hinna
fullordnu svo deemi sé tekid. Leggja parf mat a likamlega og andlega
getu

iOkenda og draga alyktanir ut fra pvi hvernig pjalfuninni skuli hagad.

Hvernig peir zetli ad pjalfa.
Akvardanir um pjalfunar- eda kennsluadferdir, timasetningar, r6d
vidfangsefna o.fl. purfa einnig ad koma fram i asetlum pjalfara.

Hveneer peir atla sér ad na settum markmidum.

Logd er ahersla a pad ad pjalfarar timasetji pau verkefni sem eiga ad
vera

lokid & eins nakveeman hatt og audid er. bad hvetur pjalfarann til dada
0g

veitir honum og idkendum akvedin markmid til ad keppa ad.



Naudsynlegt er ad pjalfarar rokstydji pessa peetti og tengi pa
markmidum i

iprottanamskra TBR eins og kostur er. Einnig parf ad hugleida innbyrdis
tengsl spurninganna hér ad framan, hverjum, hvar, hvad, hvers vegna
0g

hvernig? Oft er naudsynlegt ad vitna til lesefnis i pjalffreedi eda 66rum
fagritum. bjalfarar eru hvattir til ad vinna saman ad aasetlunum og einnig
ad

leita sér rada hja fagmonnum a svidi pjalfunar og kennslu adur en
gengid er

endanlega fra peim.

12.3 Innihald efinga

Markviss og géd afing og baett frammistada eru ekki adeins had vali a
heppilegum afingum. Pad er ekki sidur mikilveegt & hvern hatt aefingum
er

beitt og hvernig framsetningin er. Spurningin er hvada adferdafraedi er
notud vid pjalfun hverju sinni.

Adferdafraedi pjalfunar segir til um pa leid sem pjalfari akvedur ad fara
vardandi framsetningu aefinga, leidréttingu mistaka, markmid pjalfunar,
baetta adstddu leikmanna o.s.frv. Adferdafraedin gefur pjalfara almennar
0g

leidbeinandi reglur til notkunar vid pjalfun. Adferdafraedi pjalfunar byggir
a pvi hverju er verid ad sakjast eftir i pjalfuninni. Han naer einnig til

val a afingum, framsetningu peirra og stjornun.

Arangursrik og ahrifarik pjalfun hefst pegar vid undirbuning sefingar.
Undirbuningur felst i pvi ad akveda markmid aefinga og velja verkefni
sem

taka a peim pattum sem markmidin segja til um. Vid undirbuning verdur
bjalfari ad velta fyrir sér ymsum pattum, s.s.:

Hvada atridi voru pad a sidustu eefingu sem parf ad beeta eda sem
betur hefdéu

matt fara?

Hvad er pad sem baeta ma eftir sidustu keppni?

Hvada atridi parf ad beeta hja hverjum og einum?

Hvada atridi parf ad baeta hja dllum hépnum?

Hvada adferd geta ég beitt til ad na fram pvi besta hja viodkomandi
einstaklingi/hopi?

Hér er baedi um ad reeda greiningu a peim atrioum sem farid hefur verid
yfir
og leidir til urbodta.

Pad getur ymislegt komid upp a sem ekki er haegt ad sja



fyrir, s.s. meidsli, breyting & ytri skilyrdum og oveentir erfidleikar vid
skilning leidbeininga. bvi parf pjalfari ad vera sveigjanlegur og tilbuinn
ad breyta skipulagi med stuttum fyrirvara.

12.4 Ymis mikilvaeg atridi

pjalfarinn ber abyrgd & pjalfun og skipulagi viskomandi aldurshépa sem
hann tekur ad sér. Hann sér um markmidasetningu i anda peirra
markmida sem félagid hefur sett sér og peirrar stefnu sem pad vinnur
eftir. bjalfarinn ber ennfremur abyrgd a pvi ad upplysa idkendur og
foreldra um ymsar aaetlanir og uppakomur sem félagid hefur sampykkt.
Forsenda fyrir godum arangri er god samvinna pjalfara vid idkendur og
foreldra.

pjalfarinn er yfirleitt fyrirmynd sem bdrn lita upp til og pvi audvelt fyrir
hann ad koma bodskap til skila. Pvi er naudsynlegt ad hann geri sér
grein fyrir mikilveegi starfsins og peim skyldum sem hann hefur ad
gegna sem fyrirmynd barna og unglinga.

Nyjungar byggdar a reynslu

Ur hinu pekkta i hid 6pekkta. Leerddmur, baedi i teekni og skipulagi
byggist a

ad endurtaka eefingar sem idkandi pekkir. Naesta skref hefst ekki fyrr en
hann hefur tileinkad sér fullkomlega pad sem a undan er gengid. Ef
skipt er

um gefingar mjog ort og paer unnar samhengislaust geeti pad leitt til
00ryggis, minnkandi vinnugledi og lakari arangurs. Laerdomsferlid er
eydilagt. betta atridi verdur sérstaklega ad hafa i huga vid barna- og
unglingapjalfun.

pjalfarinn verdur ekki adeins ad setja sér markmid vid undirbuning
eefingar.

Hann verdur einnig ad ihuga hvada eefingar idkendur hafa nu pegar
tileinkad

sér og hafa peer i huga pegar hann akvedur hvada aefingar hann tekur
fyrir

naest.

AEfingar pyngdar smam saman

Erfid efing er pvi dhugaverd, leysanleg og pess virdi ad reyna hana, ad
han

sé byggd a fyrri reynslu, sem idkandi hefur pegar tileinkad sér. Hér er
um



ad raeda hvatningu til akvedins arangurs, p.e. ad sigrast 4 erfidu
verkefni.

Pessi hvatning er grundvéllur namsarangurs. An framkvaemdavilja getur
idkandi ekki fundid til sama ahuga, einbeitingar og vilja til ad leysa
verkefnid.

Tveer gagnverkandi tilfinningar hafa ahrif a framkvaemdaviljann. bad er
annars vegar vonin um ad standa sig vel og hins vegar hraedslan vid ad
mistakast. Ef idkenda finnst afingin of 1étt, er ekki vist ad naudsynleg
einbeitni sé til stadar. Ef aefing virdist of erfid og éleysanleg er hins
vegar haetta a uppgjof strax i byrjun.

Afingar leida pvi adeins til kappsemi vid pjalfun, ad idkandinn sveiflist
sifellt & milli vonar um arangur og hraedslu vidé mistok. Viljinn til
arangurs er medal annars hadur pvi hversu pung afingin er. Pessu ma
likja

vid stiga, par sem hvert prep pydir 6rlitid erfidari utfeerslu a aefingu.
Slika prepaskiptingu i aefingum, fra léttum til pyngri aefinga er haegt ad
skipuleggja i allri pjalfun. bad er pvi mikilveegt ad telja ibkendum tri um
ad peirra eigin hugsun og akvardanataka er mikilvaeg i pvi ad na
stodugt

betri markmidum og beaettum arangri.

pjalfarinn parf pvi ad haga uppbyggingu afinga pannig, ad verkefnin
seu

ekki of Iétt heldur pyngist smam saman til pess ad vekja vinnugledi
idkenda. bar verdur ad hafa i huga ad nyjungaprepin verdi ekki of stor,
pbannig ad verkefnid verdi ekki of erfitt midad vid pad sem idkandi hefur
begar tileinkad sér.

byngd aefinga midud vid hvern og einn

Geta idkenda er mjog misjofn . bessi getumunur er sérstaklega
aberandi i barna- og unglingah6pum vegna mismunandi proska og
vegna pess hve mislangan aefingatima idkendur hafa ad baki. Sumir eru
nylega byrjadir en adrir bunir ad aefa i nokkur ar. Eigi allir idkendur ad
hafa jafna moguleika til pess ad

baeta sig verdur pjalfarinn ad adlaga afingarnar ad getu hvers idkenda.
Of

fastmoétud aefing haefir adeins hluta hopsins. Fyrir nokkra er hun of
pung,

fyrir adra of 1étt en hentar e.t.v. peim prija. Slik aefing er deemd til

bess ad mismuna idkendum og kemur i veg fyrir hamarks framfarir.
Tillitssemi vid parfir og getu einstakra idkenda er afskaplega mikilveeg i
pjalfun barna og unglinga. bau gera sér ekki grein fyrir pvi, hvort sefing
er of l1étt eda of pung. bau geta pess vegna ekki tjad pjalfaranum pad
likt

og fullordnir. Peirra vidbrogd eru ad pau tapa fljott ahuga og leikgledi.



Oft gripa pau til pess ad trufla félaga sina vid aefinguna. Peim er einnig
god frammistada og vidurkenning mikilveeg til eflingar sjalfstrausts og
sjalfsvirdingar. Erfidleikar einstaklings vid ad framkvaema sefingu sem
félagarnir hafa pegar nad tokum a geta leitt til salreenna erfidleika, sem
geta hindrad hann vid pjalfun og nam. Nokkur jakvaed ord i gard
i0kenda geta

verid neegilegur hvati til ad lokamarkmidid naist.

Vidkvaemasta timabilid hlytur p6 ad vera fyrstu ar kynproskaskeidsins. A
bessu timabili getur getumunur a einstaklingum innan sama argangs
ordid

hvad mestur. Bradproska unglingur, sem kemst fyrstur a vaxtarskeidid,
hefur

oft akvedna yfirburdi. Hann hleypur hradar, sleer lengra og stekkur
haerra.

Allar fingar, sem reyna a kraft og hrada, veita honum teekifeeri til ad
O0dlast addaun hinna. bess vegna verdur pjalfarinn ad velja sefingar og
verkefni pannig ad allir ibkendur hafi moguleika a ad 6dlast
vidurkenningu

og sigurtilfinningu eftir géda frammistodu.

Sérpjalfun idkenda a pessum aldri parf ad vera fastur lidur i
eefingaaaetiun

hvers hops. baer purfa baedi ad na til teeknilegra og leikfreedilegra patta.
Skipuleggja parf vel prekpjalfun ikenda, baedi fyrir hvern og einn og
hépinn i heild. Mikilveegt er ad byggja upp gott pol idkenda samfara
kraft-

og hradapjalfun. Mikilvaegt er ad alag sé fjolbreytt, leikraent og i
samhengi

vid pa ipréttagrein sem idkandinn stundar. Byggja parf upp prek idkenda
med

langtimamarkmid i huga.

Leikir og aefingar i keppnisformi notadir til hvatningar

Keppnisfyrirkomulag er hentugt til pess ad hvetja bérn og unglinga til
akvedni og einbeitingar. Pau nyta sér oft hvert teekifeeri mun betur en
fullordnir til pess ad sanna eigin getu. Su vidurkenning ad vera betri en
einhver annar, ad vera bestur allra, styrkir mjog annars o6fullkomna
sjalfsmynd barnsins. Pannig ma nyta keppnisandann i afingu par sem
tveir

idkendur reyna med sér i 5 skipti. Hvor hefur betur?

I6kendum veitist einnig audvelt ad hafa yfirsyn yfir arangur sinn i
keppnisleikjum og keppni. Pad er einnig mikilvaegt ad pjalfarinn beri
saman

nidurstodur idkenda milli méta og a aefingum. Par er von um
vidurkenningu



sem hvetur idkanda til dada. Hun faest baedi med samanburdi vid hina
og vid

ad meta eigin framfarir. Ef peim paetti veeri sleppt “pa er gulrétin fyrir
framan muldyrid horfin". Ef vonin um vidurkenningu er ekki til stadar
hverfur lika hvatningin til einbeitni og akvedni.

Styrking sjalfstaedra akvardana

Einn af mikilvaegustu pattum barna- og unglingapjalfunar er ad styrkja
ungmenni i eigin akvordunartoku. Haefileiki til slikrar akvardanatoku er
ohemju mikilvaegur.

Sjalfstaed akvordunartaka i adsteedum sem upp koma i keppni byggist
m.a. a

skilningi, forsja, frjou imyndunarafli, viljastyrk og kjarki. bessir
haefileikar proskast vegna tidrar og fjolbreyttrar keppnisreynslu par sem
teekni og skilningur a utfaerslu er beitt midad vid adsteedur. Taeknin gerir
idkendum Kkleift ad gera betur vid erfidar adstaedur. 1dkandi med goéda
teekni

sem ekki hefur reynslu ad beita henni vid erfidar adsteedur i keppni er
lidi

sinu litils virdi.

NU eru uppi haveerar raddir um ad ipréttaidkun i dag einkennist af kappi
frekar en forsja, ekki naegilega frjou imyndunarafli og utsjonarsemi. Pad
kann ad vera satt en raetur vandamalsins liggja djupt. Adalvandamalid
er

ekki hvada aefingapeettir eru valdir heldur framsetning sefinga og
framkvaemd

beirra. bjalfarar barna og unglinga eettu ad hafa teeknizefingar pannig ad
bornin purfi ad taka sjalfsteedar akvardanir til pess ad leysa paer med
séma

og upplifa peer eins og adrar iprottir a jakveedan og skemmtilegan mata.
A

pbann hatt lzera pau hlutina betur og styrkja sjalfsteeda hugsun. bad er
utsjonarsemi idkenda en ekki hrop pjalfarans sem eiga ad hafa ahrif a
vinnuferlid.

Jakveed styrking

Ein besta hvatning sem haegt er ad beita til pess ad orva
framkveemdavilja er

von um verdlaun og vidurkenningu. Pessi hvatning verkar jafnt a
fullordna

sem born og unglinga. G6dur arangur er stadfesting a eigin getu og
hefur



oftar en ekki i for med sér vidurkenningu annarra, s.s. ahorfenda,
bjalfara

eda samherja. Hversu mikla slika jakvaeda styrkingu ungir ipréttamenn
eiga

ad fa fer eftir vali sefinga og uppsetningu peirra.

Adeins afingar sem haefa idkanda geta veitt honum jakvaeda styrkingu.
Godur

arangur styrkir lika tra idkenda & eigin getu og gefur honum kjark til
bess

ad takast a vid erfidari verkefni.

Sidast en ekki sist vekur gédur arangur sem maeldur er oftast mesta
anaegju.

Pvi aetti pjalfari ad hafa utfeerslu slikra aefinga pad létta ad pad gefi
moguleika @ moérgum slikum uppakomum. Samantekt helstu atrida eru
eftirfarandi:

-Nyjar afingar verda ad byggja a peirri teekni og pekkingu, sem fyrir er.

-Leikir og fingar eru léttar og einfaldar i byrjun en pyngjast sidan
smam

saman.

Pyngd aefingar verdur ad fara eftir getu og frammistédu einstakra
i0kenda.

-AEfingar fyrir bérn og unglinga med maelanlegum arangri (samkeppni)
auka
einbeitingu og framkveemdavilja.

-AEfingar fyrir bdrn og unglinga verda ad vera sveigjanlegar til pess ad
veita leikgledi peirra utras.

-Keppni og sigrar innan hverrar afingar styrkja sjalfstraust og
sjalfsvirdingu unglinga.

12. 5 préttapjalfun félagsins

Hér a eftir er ad finna deemi um vinnufyrirkomulag sem aetlast er

til ad pjalfarar starfi eftir. Hér er m.a. um ad raeda undirbuning,
framkvaemd og mat a pjalfun barna, unglinga og fulloréinna.

Atlast er til ad pjalfarar vinni aefingaaaetiun fyrir hvert aefinga- og
keppnistimabil fyrir pa hopa sem peir hafa yfirumsjon med.

Aeetlunin parf ad taka til alls pess sem vidkemur pjalfuninni. bessum
bjalfunarazetlunum eiga pjalfarar ad skila til yfirpjalfara sem akvedur
skiladag aaetlanagerdar en naudsynlegt er ad azetlun sé til stadar adur
en undirbuningstimabil hefst. bjalfar eru hvattir til ad leita sér adstodar



til teeknilegra radgjafa sé hann til stadar i deild félagsins. Pa eru
pbjalfarar hvattir til a0 saekja namskeid i iprottagrein eda iprottafreedum
auk skyldra namskeida.

Ad loknu keppnistimabili skrifar hver pjalfari stutta matskyrslu par sem
fram kemur eins hlutleeg lysing a framkveemd pjalfunar og unnt er asamt
mati

a pvi hvernig til tokst og hvad hefdi betur matt fara. bessari matskyrslu
a pjalfari ad skila til yfirpjalfara.

Matskyrsla

Jafnhlida pjalfuninni purfa pjalfarar ad hafa matidé og matskyrsluna i
huga.

Geeta parf pess ad halda til haga gdgnum sem nyst geta vid
skyrslugerdina.

Naudsynlegt er ad halda dagbdk medan a pjalfun stendur. Einnig er
sjalfsagt

ad leita alits fagmanna og samstarfsadila. Sjalfsagt er ad lita i “eigin
barm" yfir hverju madur gledst, hryggist, er sama um eda ekki sama um
0.s.frv.

Gera parf skyran greinarmun i skyrslunni a pvi sem gerdist annars
vegar og

hinu sem hefdi att ad gerast hins vegar. Atlast er til ad i matskyrslunni
komi fram rékstudd sjalfsgagnryni baedi hvad vardar undirbuning og
framkvaemd

bjalfunarinnar, adstodu til pjalfunar og upplysingar um pad umhverfi
sem

bjalfari starfar. Synishorn af vinnu pjalfara aettu ad fylgja skyrslunni
(sem fylgiskjal). | greinargerdinni parf einnig ad koma fram 4lit pjalfara
a pjalfuninni og asetlanagerdinni. Hvernig er/var pjalfarinn undirbdinn ad
takast a vid petta verkefni? Hvad kom mest a 6vart? Hvernig séttist
pjalfunin fra einni viku til annarrar? Hvernig voru samskiptin vid
idkendur og foreldra? Hvernig var likamshreysti og teeknikunnatta
idkenda (kdnnun)? Matskyrslan er teeki til ad skoda skipulega arangur
bess starfs sem pjalfarinn lagdi upp med i byrjun.

13. stefnuyfirlysing iSi um pjalfaramenntun

i,IV. hluta pessarar namskra er ad finna stefnuyfirlysingu iprétta- og
Olympiusambands Islands um pjalfaramenntun (1996).



lIl. HLUTI - PJALFUN OG PROSKI

14. broskapattir
15. broski barna og unglinga
16. Grundvallaratriéi i bjalfun barna og unglinga

IV. HLUTI - YMIS ATRIDI

17. Log Tennis - og badmintonfélags Reykjavikur
18. stefna TBR i vimuvérnum

19. ipréttareglur barna hja TBR

20. stefnuyfirlysing iSi um barna - og unglingaiprottir
21. stefuyfirlysing iSi um pjalfaramenntun

22. Leikmannasamningar

23. Abendingar til foreldra

24 . Leikjabanki

Badmintonleikir sem og adrir spennandi leikir eru mikilvaegir paettir a
eefingum hja TBR. Einkum pegar um er ad reeda yngri nemendur en
beir eldri hafa einnig még gaman af pvi ad fara leiki sem henta
vidkomandi aldri. | pessum kafla er adeins sagt fra peim leikjum sem oft
eru notadir. Flestir peirra eiga pad sammerkt ad nytast vel sem hluti af
badmintonpjalfun.

-Strid.

Pessi leikur er tilvalinn sem undirbuningsaefing fyrir hahdggid. Tveir til
brir eru saman i lidi og lidin stilla sér upp sitthvoru megin vid
badmintonnetid. 12 badmintonkulum er radad a fremri uppgjafarlinu.
Nemendur byrja med hendur a lofti og pegar leidbeinandi segir “byrja”
kasta nemendur kalunum yfir netid fyrir ofan héfud. begar
leidbeinandinn segir “stopp” eiga allir ad stopa og rada kulunum sem
eru a peirra velli aftur & linuna. Pa er talid hvort lid er med fleiri kdlur sin
megin og pad lid tapar.

-Eltingaleikur.

Venjulegur eltingaleikur par sem sa sem “er hann” heldur a
badmintonkulu og eltir hina. Sa sem naest parf ad taka vid kulunni og
halda afram ad elta.

-Faera kulur yfir salinn.



Skipt er i tvo 1id sem eru stddd sitthvorum enda salarins og i byrjun eru
10 kulur & lid. Lidin eiga ad hlaupa med eina kulu i einu yfir salinn og
fara svo aftur og na i nyja. Pad lid vinnur sem er fyrst ad flytja kalurnar
yfir salinn.

-Spilabodhllaup

Fjogur lid sem eiga oll akvedna spilasort skiptast a ad hlaupa ad midju
salarins og na i spil sem eru i bunka par. begar pau koma aftur til baka
til lidsins sins athuga pau hvort ad rétt sort hafi verid dregin ur
bunkanum. Ef svo er ekki fer naesti madur, skilar spilinu og neer i annad
i stadinn. En ef rétt spil var dregid heldur lidid pvi og nzesti madur neer i
nytt spil. Leikurinn gengur sem sagt ut a pad ad safna akvednum fjolda
spila @ sem stystum tima.

-Veidimadur og hérar.

Pessi leikur er tilvalinn til ad kynna nemendum linur vallarins. Einn
nemandi er veidimadur og heldur @ badmintonkulu, hinir eru hérar.
Veidimadurinn ma nota allar linurnar en hérarnir mega nota allar nema
midlinuna sem skiptir vellinum i vinstri og haegri helming. Veidimadurinn
reynir ad na hérunum med pvi ad klukka pa. Ef hann nzer einhverjum
skipta peir um hlutverk.

-Bodhlaup.

Haegt er ad framkvaema bodhlaup a étal vegu og er pad i rauninni
hugmyndaflug leidbeinandans sem raedur ferdinni. Daemi um
badmintonbodhlaup eru:

-hlaupa med kuluna a spadanum.

-hlaupa og halda a lofti um leid

-kasta badmintonkulu & undan sér ( gildir ad geta kastad langt - sama
hreyfing og hahoggid i badminton)

-gefa upp og hlaupa a eftir boltanum, gefa aftur upp o.s.frv.( gildir ad
geta gefid langt upp) o .fl. o.fl.

-Uppgjafir

Tveir og tveir eefa sig i uppgjofum. Annar gefur upp @ medan hinn telur
stig eftir pvi hve langt uppgjofin neer. Einnig er haegt ad hafa leikinn
pbannig ad pad parf ad drifa yfir pann sem ekki er ad gefa upp. Hann
getur gert leikinn erfidari med pvi ad halda a spada og rétta hondina
upp i loftid til ad fa meiri haed i uppgjoéfina.

Leikir adallega aetladir yngri bornum.
-Stigid a musaskott.

Leikur sem er likur storfiskaleik, nema ad nu eru nemendur med skott
( sippuband ) i buxnastrengnum. Sa sem er hann er “kéttur” og naer



‘musunum® med pvi ad stiga a skottid a peim. Paer mys sem nast
breytast i kott og eiga ad adstoda vid ad na peim musum sem eftir eru.

-Hestar a gongu.

Tamningarmadur er i midjum hring og “ hestar “ ganga i kringum hann
og telja. Pegar kemur ad akvedinni tolu sem leidbeinandi haféi adur
hvislad ad tamningamanninum reynir hann ad na hestunum. Svo er
skipt um tamningamann.

-Fiskarnir i sjonum

Einn nemandi er hakarl, 66rum nemendum er skipt i 4 horn i salnum
sem heita eftir fiskanafni t.d. ysa, porskur, karfi og luéa. Kennarinn
seqir svo “fiskar syndi um allan sj6é”. Hakarlinn sem er i midjum salnum
reynir nu ad na fiskunum. Pegar hann neer i fisk fer fiskurinn i sitt horn.
Leikurinn heldur afram par til kennarinn segir: “heim®, pa er skipt um
hakarl.

-Kottur og mus.

Allir leidast i hring nema tveir sem eru kottur og mus. Kaotturinn reynir
ad na muasinni. Bornin i hringnum reyna ad hjalpa musinni med pvi ad
opna og loka hringnum a vixl.

-Trollin reena.

Fjogur troll eiga hella i hverju horni salarins. Hin bornin eru Idmb sem
hlaupa um salinn og trollin eiga ad na peim og fara med pau i hellinn
sinn. Pad troll sem neer flestum I6mbum vinnur. Best er ad skipta oft
svo ad sem flestir fai ad vera troll. Einnig er haegt ad hafa pad pannig
ad 16mbin sem ekki eru nad mega reyna ad frelsa pau sem eru i
hellinum. Pa er best ad hafa tvo hella og tvo troll i hvorum, pvi pad
getur annad trollid verid a vakt.

-Laeknaleikur.

Stér dyna i midjum salnum er sjukrahus. Tveir “sjukdémar” reyna ad na
hinum bérnunum. Ef sjukdémur naer einhverjum leggst vidkomandi &
golfid par til einhverjir tveir koma og bjarga og fara me¢ il
sjukrahussins.

-Troll og steinar.

2 - 3 troll ( fer eftir fjolda nemenda ) eiga ad elta hina nemendurna og
reyna ad breyta peim pannig i steina. Ef troll naer ad breyta einhverjum
i stein sest hann & golfid. Hinir nemendurnir geta hjalpad steinunum og
segja “frjals".

-Krokudilaleikur.



Svipadur leikur og storfiskaleikur. Sa sem er hann er “ krékudill “ og
stendur i midjum salnum. Nemendur segja: “krokudill, krokudill hleyptu
mér yfir gullbru pina“. Krokudillinn segir heiti a einhverjum lit. Peir
nemendur sem hafa pann lit i fatnadi sinum geta gengid yfir en hinir
burfa ad hlaupa og sleppa pannig framhja kréokudilnum.

Leikir fyrir alla aldurshopa.

-Storfiskaleikur

Alltaf sigildur og gédur upphitunarleikur. Fyrir utan hinn venjulega
storfiskaleik sem allir kunna er haegt ad fara i parastorfiskaleik par sem
tveir og tveir leidast um leid og peir hlaupa.

- Eitur i flésku

Allir byrja a pvi ad halda a bol pess sem “er hann”. Hann segir sidan
t.d.:

“eitur i tosku®, eitur i dsku “ o.s.frv. begar hann segir: “eitur i flosku*
eiga adrir nemendur ad forda sér og sa sem “er hann” byrjar ad elta. Ef
hann naer einhverjum parf sa hinn sami ad standa kyrr med feetur i
sundur par til einhver frelsar hann med pvi ad skrida milli féta hans. |
storum hopi getur stundum verid betra ad lata tvo “ver’ann®.

-Hlaupa i skardid.

Allir nemendur nema einn leidast i hring & midju golfi og snua andlitinu
inn i hringinn. Staki nemandinn skokkar rélega i kringum hringinn, slaer
Svo snoggt a rass eins nemandans i hringunum sem hleypur af stad i
ofuga att vida staka nemandannn. Sa sem a er undan ad bilinu sem
myndadist fer i hringinn og snyr na med andlitid ut ur hringnum en hinn
velur sér nyjan rass til ad sla a.

-Rok og rigning eda Dagur og nott.

Nemendur rada sér i tveer radir hvor & moti annarri. Onnur rdéin er rok
og hin er rigning. U.p.b. halfur metri er &4 milli radanna. Leidbeinandinn
kallar svo annadhvort rok eda rigning. Ef hann kallar rok eltir rokid
rigninguna og 6fugt. -Tdluleikur.

Nemendur hlaupa um allan salinn. Pegar leidbeinandi nefnir t.d. tdluna
35 eiga prir ad mynda hép par sem adeins 5 feetur mega vera a golfi.

-Skotbolti.

Haegt er add framkvaema skotbolta & marga vegu. Peir sem eru skotnir
fara utaf og mega koma aftur inna pegar sa sem skaut pa er sjalfur
skotinn. Einnig er haegt ad lata pa sem eru skotnir setjast nidur og peir
lifna vid ef peir na boltanum eda ef sa er skotinn er skaut pa. Til ad
auka akefdina er haegt ad lata pa sem eru skotnir fara i sma pud eins og
gera t.d. 10 armbeygjur, kvidaefingar eda englahopp og koma svo aftur



inn i leikinn pegar peir eru bunir. Skotbolti er gédur undirbuningsleikur
fyrir hahoggid.

Ymis spilaform.

-Runa.

Skemmtilegur leikur sem er tilvalid ad nota i lok afingar. Hopnum er
skipt i tvennt og myndud einfdld r6d beggja vegna netsins @ midlinu
vallar aftarlega. Fyrsti madur i annarri rodinni byrjar a ad gefa upp og
hleypur svo haegra megin vid netid og aftast i rodina hinu megin.
Fremsti madur hinu megin sleer til baka og hleypur einnig haegra megin.
Pannig gengur leikurinn koll af kolli. Minna parf nemendur & ad hlaupa
alltaf réttan hring svo ekki verdi arekstrar. Pegar lidur a leikinn er haegt
ad lata nemendur verda ur ef peir hitta ekki boltann, sla i netid eda utaf.
Pannig feekkar i rununni uns adeins tveir verda eftir og pa fara fram
urslit. ba fyrst ma smassa og sla erfida bolta fyrir andstaedinginn en
pad ma ekki gera fyrrr i leiknum. Til ad hafa meira fjor i leiknum ma
baeta vid armbeygjum, kvidaefingum eda englahoppum fyrir pann sem
kludrar. Einnig er haegt ad fara i svokallada skotboltarunu par sem
haegt er ad koma aftur inna pegar sa sem skaut til manns pegar madur
vard ur verdur sjalfur ur.

-Spil upp og nidur a milli valla.

Spiladur er einlidaleikur & heilum eda halfum velli. Hver leikur er t.d. 5
minutur. Eftir hvern leik ferdu a efri voll ef pu vinnur en a nedri voll ef pu
tapar. Er a keppnina lidur kemur vel i ljos hver innbyrdisstyrkleiki
hopsins er og nemendur fa maotspilara sem heaefir vel peirra getu.

-Deildarkeppni.

Upplagt ad nota eftir ad pjalfari veit um getuskiptingu i hépnum. 4 bestu
keppa i 1. deild, allir & maéti 6llum. 4 naestu eru i 2. deild o.s.frv. Sa
sem vinnur 2. deild fer uppi 1. deild, sa sem tapar i 2. deild fer i 3. deild
o.s.frfv.

-Spil uppi 7.

Petta form hentar vel pegar of margir eru midad vid vallarfjdlda eda
begar oddatala er a fjolda barna. Spiladur er einlidaleikur uppi 7 og ekKki
parf ad vinna uppgjafarréttinn. Einn til prir nemendur bida fyrir utan
vellina. Pegar fyrsti leikurinn er buinn fer sa sem tapadi utaf og sa sem
hvildi kemur inna og feer stig pess sem for utaf. Ef t.d. leikurinn for 7-3
ba byrjar sa sem kemur inna med 3 stig. Petta leikform hentar einnig
vel pbegar nemendur eru 6jafnir, pa keppast peir lakari vié ad sla pann
betri utaf og eiga goda moguleika.

-Halda & lofti - einstaklingskeppni



Allir byrja med spada og kulu i hdnd og byrja & ad halda & lofti pegar
pjalfarinn segir “byrja”.

-setjast nidur pegar madur hittir ekki kuluna. (sa sem heldur lengst
vinnur)

-setjast nidur pegar madur er buinn med 5, 10,15 eda 20 sKkipti
-reyna ad sla sem oftast 4 1-2 minutum.

-vera a akvednu svaedi innan vallarins. Allir byrja & stéru sveedi. Sa
sem heldur lengst a lofti feerist & minna svaedi og svo framvegis. Sa
sem er fyrstur ad klara minnsta svaedid vinnur i leiknum.

-Lidakeppni

5-7 leikmenn eru saman i lidi. Leikid er a 2 badmintonvollum og strengt
er stutt net a milli peirra. Tveer kulur eru notadar og a sitthvort li6id
uppgjof i byrjun. begar pjalfarinn gefur merki ma gefa upp og sidan er
leiki® pangad til badar kulurna eru ur leik. Sidan eru gefin stig eftir pvi
hvort 1idid vinnur boltann og svo leikid afram uns leikurinn klarast.

Ratleikir

-Fra bvottalaugunum.

Plostud kort eru til af pessum hluta Laugardalsins. Best er ad merkja
u.p.b. 7 pésta inna kortidd . A péstunum er hvorttveggja haegt ad hafa
stafi sem rada a saman i lokin og/eda prautir.

-Fra TBR husum

Plostud kort eru til af pessum hluta Laugardalsins. Best er ad merkja
u.p.b. 7 pésta inna kortid. A péstunum er haegt ad hafa hvorttveggja
stafi sem rada a saman i lokin og/eda prautir.

-Inni TBR husum.

7 poéstar eru til ad pessum ratleik par sem bornin purfa ad fara
vidsvegar um husakynni TBR og leysa ymsar prautir. beir sem eru
fyrstir og leysa prautirnar réttast eru sigurvegarar.

-Toluratleikur.

Pennan ratleik er haegt ad framkvaema nanast hvar sem er. Tdlusettum
midum fra nr.1-50 er komid fyrir vidsvegar i ratleikssvaedinu. Hvert lid
kastar tveimur teningum og leitar ad peirri tolu sem upp kemur. begar
pbau hafa fundi® hana parf ad kalla allt 1idid saman svo ad allir sjai
toluna. Sidan koma .peir til baka til leidbeinandans og kasta
teningunum ad allir sjai toluna. sidan koma peir til baka til
leidbeinandans og kasta teningunum ad nyju. bad lid sem fyrst er til ad
komast upp i téluna 50 og finna hana er sigurvegari. Ef leikurinn & ad
vera i styttri tima er haegt ad faekka tolum og spila t.d. adeins uppi 30
eda 40.



25. Lokaord

| pessari namskra er sett i adgengilegt form yfirlit um markmis,
stefnumid og starfsemi TBR. Tilgangurinn med pvi er ad audvelda peim
sem standa ad stjérnun i TBR ad skilgreina starfsemi félagsins og
hvernig peir eigi ad standa ad henni. En ekki sidur er namskrain aetlud
pbeim sem gerast félagar og vilja kynna sér pad sem félagid bydur uppa.
Pad er vilji og stefna stjornar TBR ad reyna af fremsta megni ad
framfylgja peim godu aherlsuatrium sem i namskranni ma finna en pau
mida oll ad pvi ad gera starfid heillavaenlegt og arangursrikt.

Heimildarskra



