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FORMALI

Golfklubbur Képavogs- og Gardabaejar (GKG) var stofnadur 24. mars 1994. Fyrstu arin einkenndust af
uppbyggingu golfvallarins og annarri adstodu sem naudsynleg er til ad starfid i klibbnum geti prifist med
sem bestum haetti. Pad var mikil geefa klubbsins ad til forystu & fyrstu drunum véldust menn sem badi
hofdu mikinn metnad og ekki sidur mikla framtidarsyn um alla starfsemi klabbsins. Strax i upphafi var
framtidarsyn stjornenda GKG ad klubburinn standi traustum fétum hvad snertir fjélda klubbfélaga,
arangur i keppnisipréttum, adstodu til zefinga og keppni, fijarhagslega st6du og annad pad sem leggur
grunn ad umfangsmiklu og gifturiku starfi. GKG starfi pannig a fullbyggdu félagssvaedi sem anni eftirspurn
eftir adstodu til golfidkunar og utiveru, unglingastarf sé 6flugt, drangur meistaraflokka i fremstu r66 og
kldbburinn verdi i svidsljosinu sem einn sterkasti golfklubbur landsins a afrekssvidinu. GKG & ad vera
klabbur allra aldurshépa, fjélskylduvaenn golfklibbur. Skemmtilegur, menningarlegur, félagslegur og
gefandi fyrir félagsmenn, med virkt stjornkerfi sem misbydur ekki vinnuskyldu sjalfbodalida i
stjérnunarstorfum heldur veitir peim eins og 66rum GKG félogum anaegju af starfi sinu innan kldbbsins.
pad er framtidarsyn stjornenda GKG ad klubburinn hafi gleesta og aferdarfallega imynd og ad saga hans
sé hverju sinni saga sameiginlegra sigra i leik og starfi peirra félagsmanna sem fylkja sér saman undir
merkjum GKG.

Efni pessarar bdkar er afar frodlegt og tekur til flestra hluta sem snerta uppbyggingu a starfsemi GKG.
pad er sannfaering min ad bokin verdi god handbdk fyrir alla félaga i GKG og hun verdi skyldu lesning allra
félaga. Eg vil pakka Ulfari Jonssyni, ipréttastjéra GKG, fyrir yfirumsjon med pessari Gtgéfu og 6ska pess
um leid ad bokin verdi okkur ollum til anaegju og frodleiks.

Gudmundur Oddsson, formadur

Inngangur

Gaedahandbdk GKG er xtlad ad vera leidarvisir ad markvissu starfi félagsins. Markmid handbdkarinnar er
ad na til sem flestra patta i starfi félagsins og gera peim gdd skil og vera taki til stjornunar og
samramingar 4 skipulagi og pjalfun. Notkun gaedahandbdkarinnar mun studla ad fagmennsku i starfi
félagsins, samvinnu og samheldni almennra félagsmanna og afreksfélks, 6flugri vinnu i att ad
framtidarmarkmidum, Utbreidslu upplysinga um starfid i félaginu og préun ipréttastarfsins i heild.
Namskrain er sérstaklega atlud peim sem sinna starfi innan félagsins en einnig atlud peim sem tengjast
4 einn eda annan hatt starfseminni. Gaedahandbdkin skal vera endurskodud reglulega og breytt ef porf
bykir og adstaedur breytast.

Leitast er vid ad mota yfirmarkmid fyrir pa hdpa folks er skapa félagid, p.e. born og unglinga, afreksfélk,
almenna félaga og 6ldunga, sem eiga ad mynda, pratt fyrir ad vera élikir, eina samstaeda heild. Einnig eru
hlutverkum peirra nefnda sem eru starfraektar og skapa félagsstarfié gerd god skil.

Gaedahandbdkinni er skipt i prja hluta: Fyrsti hluti fjallar um yfirmarkmid vardandi hina ymsu hépa er
koma ad félaginu. Annar hluti snyr ad félaginu sjalfu, s.s. sogu, skipuriti, adstodunni, sidareglum og
stefnu félagsins i jafnréttis- og vimuvérnum. [ pridja hluta er ndkveem aefinga- og pjalfunarskra med
utlistun markmida og leidbeininga vid pjalfun barna og unglinga, auk afrekshopa.
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[ hluti: Stefna GKG

Undanfarin ar hefur dherslan i starfi GKG midast vid ad kltbburinn sé fjélskylduvaenn. Oll nélgun starfsins
hefur haft framangreint ad leidarljosi, allt fra 6flugu barna og unglingastarfi til kroftugs 6ldungastarfs.
Lykillinn ad skilvirku starfi er ad skila hagnadi af starfseminni. Med peim haetti getum vid nytt pa
fjarmundi til ad fjarfesta i vellinum og annarri umgjord sem og ipréttastarfi sem skilar okkur fleiri ungum
kylfingum i starfié okkar.

Samhlida pvi, pa viljum vid legga aherslu 3 eftirfarandi prja paetti vardandi; félagsmenn, véllinn okkar og
nyjungar:

e Vid skopum upplifun fyrir félagsmenn okkur med vinalegu umhverfi
® Vid setjum vidmiod okkar vid bestu velli Evropu og stefnum pangad 6traud
e Vid erum frumkvodlar i pjéonustu- og voruframbodi fyrir okkar félagsmenn

Ollum pessum pattum ndum vid med 6flugri lidsheild starfsfélks og sjalfbodalida sem eru med GKG
hjartad a réttum stad.

Vid skilum Vid fjarfestum i
hagnadi af umbhverfinu
rekstri P e = okkar og
klabbsins ' . framtidar
kylfingum

Vid erum

Vi8 skdpum Vid setjum
upplifun fyrir vidmid okkar frumkvaédlar i
felagsmenn vid bestu velli pjénustu- og

okkar med Evropu og voruframbodi

vinalegu stefnum fyrir okkar
umbhverfi pangad otraud félagsmenn

Vid naum pessum arangri med o6flugri lidsheild starfsfolks og sjalfbodalida
sem eru med GKG hjartad a réttum stad.
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bjalfun barna og unglinga
Markmid med pjalfun barna og unglinga GKG eru ad:
® brda og proska alla likamlega, andlega og félagslega paetti sem eru mikilvaegir fyrir
hamarksarangur fullordinsara.
e taka mid af proska og sérkennum hvers aldurshép vardandi krofur, framsetningu og innihalds
2finga.
e félagid muni avallt hafa i barna og unglingapjalfun sinni haefa og menntada pjalfara auk
leidbeinenda.
e efla samstddu og lidsanda, m.a. med lidsheildarsamkomum utan hefébundins sfingatima, og
lidsbuningum likt og i 63rum ipréttum.
e langtimamarkmid i pjalfun barna og unglinga er ad skapa ahuga a golfipréttinni og ipréttum
almennt, sem endist xvilangt.
e gefa Ut arlega afinga- og keppnisdzetlun fyrir alla aldurshépa
e setja fram markmid og aherslur i pjalfun allra aldurshdpa
e auka sérstaklega patttoku stulkna i golfi

bjalfun keppnis- og afreksfolks
Markmid med pjalfun keppnis- og afreksfdlks GKG eru ad:
e félagid hafi a ad skipa breidan hop kylfinga i fremstu r66 a landsvisu
e eigi patttakendur i karla- og kvennalandslidum
bjéda uppa vel skipulagda og 6fluga pjalfun fyrir idkendur sem stefna ad pvi ad na langt
bjalfarar sé vel menntadir og heefir
2fingaadstada sé medal peirra bestu a landinu
studningur stjérnar og félagsmanna sé tryggur og gédur
leikmenn hafi adgengi ad fagmonnum i hépi sjukrapjalfara, naeringafraeedinga og
likamsraektarpjalfara
e gefa Ut arlega eefinga- og keppnisaaetlun fyrir vidkomandi hopa
e bjalfarar bui til raunhaef markmid fyrir heildina
e adstoda leikmenn vid gerd markmida

® |eggja aherslu a ad ad keppnis- og afreksipréttamenn félagsins séu gédar fyrirmyndir

® tryggja ad afrek leikmanna verdi gerd synileg og opinber

e studningur stjérnar sé eftir bestu getu hverju sinni

® sjaum ad skipuleggja og undirbua pjalfun almennra unglingahdpa, sem og keppnis- og
afrekshépa fyrir hvert sefinga- og keppnistimabil i samvinnu vid iprottastjora

® setjareglur um val leikmanna i sveitir GKG, p.e. unglinga, karla og kvenna, auk 6ldunga karla og
kvenna i samradi vid ipréttastjora

e tilnefna/velja lidstjora fyrir sveitir GKG i flokkum unglinga, meistaraflokki karla og kvenna, og
oldungaflokki karla og kvenna

o afrekspjalfari, asamt lidsstjora ber dbyrgd 4 vali i hverja sveit fyrir sig
e studla ad breidum hopi afrekskylfinga og ad peir séu gdd fyrirmynd og styrki imynd GKG at & vid

Félagid stefnir jafnframt ad pvi ad stjérnunarstorf skipi haefir leidtogar, stjornarmenn og pjalfarar.
Félagslegur studningur stjérnar og félagsmanna er mikilveegur til ad markmid afreksstefnu GKG nai fram
ad ganga. bvi verdur unnid ad auknum félagslegum tengslum milli hinum almenna félaga og afreksfolks
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kltbbsins. P4 skal félagid fylgja stefnu baejarfélaga, Golfsambands islands og iprétta og
Olympiusambands islands um pjalfun og ipréttir fyrir bérn og unglinga.

bjalfarar
Markmid vardandi pjalfara eru ad:
e Djalfarar séu med PGA golfpjalfararéttindi
e |eidbeinendur hafi lokid eda séu a vidurkenndu ndmskeidi & vegum sérsambanda eda hafi lokid
sambarilegu nami erlendis, sem midar ad pjalfun peirra yngstu eda, hafi hlotid itarlega pjalfun
og leidbeiningar fra PGA menntudum pjalfurum félagsins
beir sxki fidlbreytta simenntun medan peir starfa vid pjalfun
bjalfarar vinni eftir ndmskra/gadahandbdk félagsins
beir studli ad gédum samskiptum vid idkendur og foreldra/adstandendur
beir hvetji idkendur og adstoda idkendur vid ad nd gédum arangri midad vid eigin forsendur

i pjalfun barna og unglinga skipta pjalfarar miklu mali og er starf peirra pad veigamesta i ipréttafélaginu.
Eitt helsta markmid i pjalfun er ad efla likamlegan, andlegan og félagslegan proska. Einnig ad baeta taekni

1 i6kandans, sem og ad idkandin kynnist
og lzeri sidferdisleg gildi golfsins. Onnur
markmid eru ad sja til pess ad idkendur
fai verkefni vié haefi, adstoda og hvetja
til aframhaldandi i6kunar. bjalfarar
purfa ad vera medvitadir um
mismunandi likamlegar, andlegar og
félagslegar parfir idkenda sem peir eiga
vid hverju sinni og skipuleggja pjalfun
med hlidsjon af pvi. Radlagt er ad fjoldi
idkenda fari ekki yfir 8 per pjalfara. Ef
fioldi fer yfir pessa tolu parf ad skoda
hvort adstodarpjalfara sé  porf.
Leidbeinendur a barna- og
unglingandmskeidum eru valdir af
ibréttastjéra og er pa tekin hlidsjén af pekkingu, ahuga og haefileikum til ad stjérna og leidbeina 3 slikum
namskeidum. Gert er rad fyrir ad leidbeinendur @ namskeidunum séu i hdpi afrekskylfinga félagsins og hafi
lokid namskeidum og/eda pjalfun sem ldta ad pjalfun og uménnum barna. Auk pess laetur ipréttastjori
pbeim i té upplysingar, timasedla, freedslu og pjalfun sem hjalpar leiGbeinendum ad tryggja markvissa og
skemmtilega pjalfun.

Utbreidslustarf
Markmid vardandi upplysingagjof, utbreidslu og kynningar eru ad:
e kynna golf med heimséknum og/eda bjéda grunnskdlabérnum i heimsdkn a8 namskeid og/eda
fraedslu
e gera starfid og arangur félagsins synilegri i fjolmidlum, t.a.m. i baejarblodum
e bjalfarar sendi mikilvaegar upplysingar med télvupdsti og @ samskiptamidla vardandi sfingar,
mot og fleira sem litur ad idkun patttakenda
o félagid setji mikilveegar upplysingar um vidburdi 8 heimasidu sina
e félagid haldi uti vettvangi par sem idkendur og foreldrar peirra geti nalgast upplysingar og komid
4 samvinnu vardandi ferdir 4 afingar og métsstadi ofl.
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Foreldrastarf
Markmid vardandi foreldrastarf eru ad:
® eiga gdd samskipti og samstarf vid foreldra
e f3 fleiri foreldra til starfa ad félagsmalum
e hvetja til samvinnu foreldra vardandi ferdir & sefingastadi (golfvoll, fingahus) og ferdir a
motsstadi
¢ hvetja foreldra til ad syna ipréttaidkun barna sinna jdkvaedan ahuga og hvetja pau til ad stunda
xfingar
e foreldrar fylgi idkendum 4 motsstadi og adstodi ef purfa pykir
e bjalfarar upplysi foreldra um markmid vidkomandi arganga
e foreldrar taki patt i ad skipuleggja og skipta med sér verkum i félagslega hlutanum
® skipuleggja og halda utan um fjaraflanir
¢ halda foreldrafund vid upphaf vetrar og sumar zafinga til ad kynna skipulag og uppsetningu
2fingum 4 komandi a&fingatimabili

Félagsstarf og nefndir

Ahersla stjérnar GKG lytur ad virku nefndar- og félagsstarfi og eru i pvi sambandi unnar daetlanir nefnda
fyrir hvert starfsar samhlida pvi ad unnar eru langtimadaetlanir til 3 — 5 ara. bessar aaetlanir eru unnar af
formoénnum vidkomandi nefnda a hverju starfsari og hugad ad framtidinni vid gerd peirra.

Nefndarformoénnum er uppalagt ad igrunda vel starfsarid framundan svo og gera aztlanir til naestu ara.
Framtidardzetlanir skulu ad nokkru leyti byggjast a fyrri daetlunum og ekki sidur 8 hugmyndum nyrra
nefndarmanna og ferskum hugmyndum sem par kunna ad myndast. Med pessu moti aettu nyjar
hugmyndir ad komast & framtidardaetlun nefndarinnar og par med klubbsins og med pvi méti hljéta
brautargengi eftir itarlega medferd i nefndum og sidan i medferd stjornar eftir gédan undirbdning innan
sérhverrar nefndar.

pad er pvi mjog aridandi ad sérhverjum nefndarformanni sé uppdlagt ad vinna st6dugt i endurskodun og
framprdéun stefnumala sinnar nefndar og fela samstarfsmoénnum sinum i nefndinni ad vinna ad
framtidarsyn og uppbyggingu starfseminnar.

{ GKG eru starfraektar eftirfarandi nefndir: ipréttanefnd, Oldunganefnd, Kvennanefnd, Aganefnd,
Kynningarnefnd, Vidburdanefnd, Forgjafarnefnd, Vallarnefnd og Mdtanefnd.

GKG gerir miklar krofur til peirra einstaklinga sem keppa undir merkjum klubbsins og ad sama skapi heitir
kltbburinn pvi ad veita keppendum pjénustu, adstddu, adbunad og pjalfun eins og best gerist & islandi.
Framkvaemd og rekstur afreksstarfs er i hondum ipréttanefndar, en eftirlit med pvi ad skyldum klabbsins
vid keppendur sé sinnt skal vera 8 hondum adalstjérnar GKG, sem jafnframt fer med eftirlit med fjarhag
einstakra nefnda. [ afreksstefnu GKG koma fram skyr og dkvedin markmid gagnvart afrekskylfingum
kldbbsins, sem og leidir til ad vidhalda stodugu flaedi afrekskylfinga innan afrekshdpanna.
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ipréttanefnd
Helstu markmid nefndarinnar eru ad:

e stydja eftir fongum vid bakid a ipréttastjéra og pjalfurum i pvi skyni ad peir megi na sinum
markmidum

o efla samst6du unglinga og afreksfdlks og félagsanda

o halda uti sérstoku foreldraradi sem einblinir 4 félagslega vidburdi, fjaraflanir vegna afingaferda,
adstodar vid val 4 lidsbuningi ofl.

e adstoda afrekspjalfara og iprottastjora vid skipulagningu sefingaferda barna-, unglinga-, og
afrekshdpa

e fidlga keppendum fra GKG & unglinga- og fullordinsmétarédum GSI, auk barna- og
unglingamétardd GKG

o efla samstodu foreldra og fa fleiri til patttoku i pvi ad bua sér i lagi unglingunum gott atleeti vid
astundun iprdttarinnar

e skipuleggja og framkvaema sérstakar fjaroflunarleidir sem efla ipréttastarfid og adbunad
patttakenda

e veita unglingum og afreksmoénnum i GKG, sem og peim sem skemmra eru & veg komnir, adbunad
og atlaeti sem jafnast a vid pad sem best gerist hja 6drum golfklibbum

o |eita rada til pess ad fjolga stulkum og drengjum sem leika golf, t.d. med heimséknum i
grunnskdla og bjéda peim ad heimsaekja okkur par sem bodid verdur uppa kennslu og fraedslu
um starfid

ipréttanefnd skal vinna ad afreksstefnu GKG sem sett var fyrst fram arid 2002 og hefur tekid breytingum
sidan eftir pvi sem markmid hennar hafa nadst. Klibburinn hefur nd innan sinna rada breidan hép
afrekskylfinga sem er mjog anaegjulegt. En afreksstefna GKG tekur mid af pvi ad klibburinn muni & naestu
F arum ala upp nyja og sterka
kynsléd afrekskylfinga sem
uppfylla munu moérg af peim
framtidarmarkmidum sem
koma fram i peim aféngum
sem afreksstefnan segir.

ipréttanefnd heldur uti
sérstakri motardd fyrir born
og unglinga i GKG og
keppnisdaga er ad finnainn a
motaskra golf.is. Pa stendur
nefndin fyrir svokolludu
Nidjamati hvert sumar, en pad
er lidakeppni par sem hvert
tveggja manna lid er pannig
skipad ad annar lidsmadurinn
er afkomandi hins. Agédi af Nidjamétinu rennur i ferdasjéd keppnisunglinga GKG, en sidustu fjogur ar
hafa bestu unglingar GKG farid i afingaferdir til dtlanda i kringum paska. £fingaferdin hefur verid
fjarmognud af unglingunum sjalfum med allskyns s6fnunum og kemur pvi ekki af almennri fjarveitingu til
unglingastarfs GKG. ba stendur GKG fyrir a.m.k. einum fundi arlega med unglingunum og adstandendum
beirra, par sem starfid er kynnt, markmid, sefingadzetlun og annad pad sem talid er skipta mali. Med pvi
gefst adstandendum einnig teekifaeri til pess ad kynnast nefndarménnum og ekki sist pjalfurum
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krakkanna, bera upp spurningar og gera athugasemdir. Einnig skal haldinn a.m.k. einn fundur i upphafi
hvers ars med 6llum meistaraflokkskylfingum til ad kynna skipulag zefinga og markmid arsins.

Ungmennarad GKG

Markmid Ungmennarads GKG er ad skapa vettvang og leidir til pess ad gera peim sem eru yngri en 25 ara
kleift ad koma skodunum sinum og tillégum a framfzeri vid videigandi adila. batttaka ungs félks er
mikilvaeg til pess ad baeta pjonustu og adsteedur peirra.

Ungmennarad GKG skal skipad premur einstaklingum, einni stulku og einum pilti, sem félagsmenn GKG
25 dra og yngri kjdsa til setu til eins ars i Ungmennardadi GKG, auk handhafa Hattvisibikars GKG sem
veittur er kylfingi 18 dra eda yngri i GKG a adalfundi félagsins. Ungmennaradid tilnefnir einn fulltrda
hverju sinni sem aheyrnarfulltrda a stjornarfundum GKG.

Kvennanefnd
Helstu hlutverk kvennanefndar GKG eru ad:

e fjalla um stefnu klubbsins og leidir til ad efla kvennastarf og fjolga konum i kiibbnum

e studla ad samvinnu og samstodu kvenna i klibbnum og leitar leida til ad efla félagsanda medal
beirra

¢ hafa fasta rastima par sem konur geta skrad sig og leikid med 6drum konum

e ad reynslumeiri konur leiki reglulega med reynsluminni og hlda sérstaklega vel ad og bjéda
velkomna nyja félaga

® eiga samstarf vid adra golfklubba

e Skipuleggja sefingar, mot og adra viéburdi fyrir konur i samradi vid pjonustu- og ipréttastjéra

e Hafa ad markmidi ad hlutfall kvenna i klibbnum sé hzerra en i nokkrum 6drum golfklubbi a
landinu

® FYRIRMYNDARFELAG isi
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Oldunganefnd
Helstu hlutverk 6ldunganefndar GKG eru ad:

velja 6ldungasveit samkvaemt
vidmidum. bjalfun hennar og
skipulag vegna keppna svo sem
[slandsmaéti golfkldbba i
oldungaflokki, heyrir undir
ibréttastjéra sem Utvegar
bjalfara 4@ vegum klibbsins.
I0kendur skulu po greida
2fingagjald til ad standa straum
ad pjalfunarkostnadi

Sja um almennt félagsstarf
oldunga par sem skipadir eru
umsjonarmenn til ad hafa
umsjon med sameiginlegum
spilatimum. Spiladagar eru jafnt
fyrir konur og karla, sem nad hafa vidkomandi aldurstakmarki, eda 50 arum.
skipuleggja heimsdknir & , vinavelli”

Aganefnd

Hlutverk og markmid aganefndar eru ad:

fjalla um brot félagsmanna gegn reglum GKG og dkveda vidurlog vid peim

nefndin fjallar ekki um brot sem varda annad en golfleik og beinast & einhvern hatt ad GKG eda
starsmonnum félagsins; stjorn fjallar um slik brot

geeta itrasta hlutleysis vid medferd agabrota

fjalla um mal og afgreida pau eins fljott og audid er an pess pd ad pad komi nidur a geedum
urskurda

Ndnari upplysingar um starfsreglur aganefndar er ad finna hér.

Vallarnefnd

Hagur GKG felst i pvi ad vollurinn sé sem fallegastur, snyrtilegastur og skemmtilegastur til idkunar
golfleiks. Vallarnefnd GKG fer med malefni golfvalla GKG (Myrin/Leirdalur) asamt vallarstjéra og sér um
flest pau atridi sem ad vellinum luta. Markmid vallarnefndar er ad vollurinn sé alltaf i sem bestu
asigkomulagi. Sérstok framkvaemda og vidhaldsazetlun vallarins er gerd af vallarnefnd og skal han
endurskodud a hverju ari. Skal pessi aztlun vera til minnst 3 ara og 16gd fyrir stjorn klubbsins og hljéta
sampykki hennar.

Helstu hlutverk vallarnefndar GKG eru ad:

EoS

geeta pess ad fastradnir golfvallarstarfsmenn séu med vidurkennd réttindi i grasvallafreedum
fastradnir golfvallarstarfsmenn saki fjolbreytta simenntun
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Gadahandbok GKG

e gera framtidar aatlanir um nyframkvaemdir og endurbaetur a golfvellinum og endurskoda
aztlunina arlega

e vera golfvallarhénnudi innan handar pegar radast a i staerri verkefni og gera kostnadaraatlanir
bar ad Iatandi. Vallarnefnd hefur pé a engan hatt akvérdunarvald um framkvaemdir slikra verka

e gera aaetlun um kaup og endurnyjun a véla og taekjakosti, og.annad er snyr ad rekstri vallarins.

e gera tillégur um almennt utlit vallar sbr. auglysingar og 6nnur skilti & vellinum

e setja reglur um notkun afingasvaeda

e sjad um ad umhirda vallar sé til fyrirmyndar

e geratillogur um nytingu vallar med tilliti til alags og astands vallar

e setja upp vollinn fyrir stormot, merkingar a vellinum verdi gerdar i samradi vid domaranefnd

e hafa eftirlit med ad framkveemdir verkefna sem heyra undir malaflokkinn séu innan marka
sampykktra aatlana

e sja um ad golfvollurinn sé krefjandi og i gédu asigkomulagi

—-—

Vallarnefndin sér um a0 arlega sé grédursett samkveemt sampykktri yfirlitsdsetlun og hefur eftirlit med
og heldur skra yfir astand alls grédurs eins og trjagrodurs og runna a golfvelli GKG og uthlutar eftir
atvikum reitum til grédursetningar samkvaemt sampykktri asetlun. Nefndin mun einnig leggja mikla
aherslu a ad auka adhald med peim er spila a vellinum pannig ad leikhradi og umgengni verdi i gédu lagi.
pa verdur 16gd ahersla a ad sja um snyrtingu gongustiga og grodurreita asamt 6llum jadarsvaedum
vallarins.

Einnig mun vallarnefnd reyna eftir fremsta megni, ad eiga sem best samskipti vid félagsmenn og gesti
sem spila a golfvellinum hverju sinni. Pad gerir nefndin m.a. gera med pvi ad skipuleggja
sjalfbodalidastarf medal félagsmanna, par sem ménnum gefst kostur @ ad vinna ad snyrtingu og
lagfeeringum & vellinum. Azetlad er ad sjalfbodalidastarf GKG fari fram tvisvar & ari, ad vori og ad hausti.

Motanefnd

Starf métanefndar GKG felur i sér vinnu vid undirbuining méta svo og umsjén med métum hvort sem um
innanfélagsmaot eda opin mét er ad raeda. Jafnframt hefur métanefndin komid ad styrktarmotum fyrir
afrekskylfinga og afrekssveitir. Opin mét og innanfélagsmat skila GKG tekjum sem styrkja starfsemi

, u::- :
o ® FYRIRMYNDARFELAG isi
o\fe
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Gadahandbok GKG

félagsins. bad er pvi naudsynlegt ad halda moét og reyna ad tryggja pad ad framkveemd mata sé med
séma pannig ad eftir pvi verdur tekid.

Helstu markmid moétanefndar eru ad:

e halda GKG i fremstu r6d métshaldara a landinu

e sjatil pess ad a Vifilsstadavelli séu haldin mét vid allra haefi

e styrkja félagsandann innan GKG med 6flugum innanfélagsmotum

e vanda avallt til verka og tryggja ad allir fari sattir heim ad mati loknu, 6had hvernig
spilamennskan gekk pann daginn

pad er mat okkar ad buast megi vid mikilli samkeppni & milli golfkldbba & hofudborgarsvaedinu hvad
vardar métahald. Métanefnd GKG mun pvi kappkosta ad reyna eftir fremsta megni ad standa vel ad
framkvaemd moéta pvi pad mun skila sér til lengri tima. Ef standa a vel ad framkveemd mata s.s. gbd
umgjord, snyrtilegur vollur, géd verdlaun, gdéd veitingasala og edlilegur leikhradi pa parf ad virkja géda og
ofluga maétanefnd sem er tilbuin ad leggja sig fram til ad gera hvert mét sem haldid verdur 4 GKG pannig
ad menn muni eftir.

Métanefnd stendur fyrir innanfélagsmotum fyrir alla flokka og aetti hin ad hafa fyrirkomulagid pannig ad
allir geti verid med. Hefur petta verid framkvaeemt med GKG métar6dum sidustu sumur. Jafnframt parf ad
standa vel ad Meistaramati klibbsins svo og ad halda Jonsmessumot og Uppskeruhatid (Beendaglimu) i
lok sumars. Motanefnd hefur haft pad a stefnu sinni ad Jonsmessumot sé eingdngu aetlad kylfingum 20
ara og eldri, en lokahatid (Baendaglima) sé fjolskylduhatid par sem géd skemmtun og félagsandinn feer ad
njéta sin. Métanefndin telur einnig ad koma purfi holukeppni GKG & adri stall. Pad er mat nefndarinnar
ad opin mét a golfvelli GKG zettu ad vera a bilinu 10-15 talsins yfir hvert timabil. Med fjolgun idkenda i
golfi aetti ahugi a golfmdtum ad aukast samhlida pvi. Motanefndin telur pad mikié kappsmal ad halda
pbeim opnum mdtum sem verid hafa a golfvelli GKG og gengid hafa vel sidustu tvo arin.

[ métanefnd purfa ad vera minnst 10 nefndarmenn sem eru tilbdnir ad vinna fyrir GKG. Pad parf ad virkja
alla nefndarmenn i métanefndinni pannig ad alagid dreifist jafnt @ milli adila. Starfslysing fyrir hvert
starfssvid motanefndar sé pannig ad ekki verdi neinn agreiningur um starfa hennar og starfsemin gangi
enn betur fyrir sig.

Vidburdanefnd
Helsta hlutverk nefndarinna er ad hafa frumkvaedi ad vioburdum sem auka skemmtanagildi pess ad vera {
GKG. Markmid nefndarinnar er ad auka gildi pess ad vera GKG-ingur og ad efla GKG andann.
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Gadahandbok GKG

[1 hluti: Iprottafélagid GKG

Sogulegt yfirlit

Golfklubbur Képavogs og Gardabaejar var stofnadur pann 24. mars 1994 med sameiningu Golfklubbs
Kopavogs og Golfklubbs Gardabaejar. Fyrsti formadur var kjorinn Finnur Jonsson. Fyrstu arin snerist starf
stjérnar ad mestu um ad koma afram ymsum bradnaudsynlegum framkveemdum og Utvega fé til peirra.

A &rinu 1996 var farid ad undirbua afreksstefnu GKG ad frumkvaedi paverandi formanns, Gunnlaugs
Sigurdssonar. Ekki voru allir stjornarmenn sammala pvi ad leggja fé til eflingar afreksstefnu GKG. Afar fair
félagar hofdu pa forgjof til pess ad spila i meistaraflokki. Baedi karla- og kvennasveitir GKG léku pa i pridju
deild. Eftir mikla umrzaedu og barattu i nokkur ar var stefnan sett 4 ad koma GKG i r6d bestu golfklibba
landsins. L6gd var ahersla a ad efla unglingastarfid og skapa félégum i GKG sem besta afingaradstodu.
Magnus Birgisson var radinn adalgolfkennari GKG arid 1997, en |ét af storfum eftir farszelt starf arid
2001.

fvar Hauksson og Otté Sigurdsson voru bestu karlkylfingar klibbsins & &runum 1996 - 2000 og leiddu
karlasveitina hratt og 6rugglega upp i 1. deild. Sigrin Ragnarsdéttir og Maria Gudnadottir voru bestu
kvenkylfingar GKG og leiddu sveit kltbbsins upp i efstu deild. Eftir nokkura ara umraedu i stjorn GKG var
akvedid ad mynda afreksnefnd 1999. Fyrsti formadur nefndarinnar var Jén Olafsson. | samradi vid
formann og gjaldkera lagdi Jén fram tillogu ad fyrstu markmidsetningu og fjarhagsaaetlun afreksnefndar
arid 2000.

Tilldgurnar voru sampykktar eftir mikil 4tdk innan stjérnarinnar. A naesta adalfundi var stjérnin hardlega
gagnrynd fyrir fjaraustur i afreksstefnu félagsins.

Kristinn G. Bjarnason var radinn afrekspjalfari GKG arid 2002. Adrir golfkennarar sau pa um adra kennslu
hja klubbnum. Med radningu Kristins vard starf afreksnefndar markvissara og metnadarfyllra en nokkru
sinni adur. Segja ma ad pa hafi ordid pattaskil i afreksmalum GKG. Hann lagdi pa fram afar itarlega og
timasetta afreksstefnu til naestu 5 ara. Vid skodun markmidanna arid 2007 kom i lj6és ad nzer 6ll markmid
hofou nadst. Stefnuna atti ad endurskoda arlega og fara yfir 6ll markmidin og breyta og baeta ef pess
gerdist porf. Skyr og timasett markmid voru sett fram vid alla paetti i skyrslunni.

Birgir L Hafpdrsson, fremsti atvinnukylfingur islands, gekk til lids vid GKG &rid 2003. Arid 2004 voru Ulfar
Jénsson og Brynjar Geirsson radnir golfpjalfarar GKG. beir voru pd almennt taldir i hdpi fremstu
golfpjélfara islands. Arid 2007 voru peir Derrick Moore og Haraldur bérdarson radnir golfpjalfarar dsamt
Ulfari en pa hafdi Brynjar |atid af storfum eftir gott starf hja klibbnum. Hafdi GKG pa i sinum rédum prja
Professional Golfers Association (PGA) menntada pjalfara sem var einsdaemi a pessum tima.

Karlasveit GKG vard islandsmeistari i Sveitakeppni arid 2004 { fyrsta sinn, og endurtdk leikinn arin 2007,
2009, 2012 og 2017. Kvennasveit GKG vard islandsmeistari golfkltibba 4rid 2013. Birgir Leifur Hafpdrsson
vard [slandsmeistari karla i hdggleik 4rin 2003, 2004, 2010, 2013 og 2016. Sigmundur Einar Mdsson &rid
2006. Ott6 Sigurdsson vard islandsmeistari i holukeppni 4rid 2005 og 2007 og peir Birgir Leifur &rin 2004
0g 2010 og Egill Ragnar Gunnarsson arié 2017. betta eru staerstu titlar i karlaflokki sem hzegt er ad vinna
til 4 islandi. GKG hefur einnig &tt islandsmeistara i unglinga- og 6ldungaflokkum & undanférnum 15 arum.
Skra vegna [slandsmeistaratitla kylfingar ur rédum GKG er ad finna hér.
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Ennfremur hefur afrekspjalfari GKG, Derrick Moore verid valinn PGA pjalfari arsins alls fijorum sinnum,
arin 2011, 2015, 2016 og 2017. Glaesilegur arangur pjalfara og kylfinga GKG a nokkrum arum er ordin
stadreynd og félagid er komid i fremstu r6d golfklibba & islandi. Hér er ad engu getid frabaerum arangri
unglinga og pjalfara peirra a sidastu 10-15 drum undir farszelli stjérn ipréttanefndar. GKG hefur hlotid
sérstaka vidurkenningu sem fyrirmyndarfélag iSi, fyrst arid 2005 og sidan endurnyjun &rid 2015.

Ollum er vonandi ljést ad undirstada afreksstefnu GKG er afar farsaelt og vandad starf med bérnum og
unglingum hja GKG & vegum unglinga- og afreksnefndar sidustu 15 ar.

Stjornun og skipurit

Nefndir GKG

Aganefnd Kynningarnefnd

Bergbdra Sigmundsdéttir Sigurdur Hlédversson

Forgjafanefnd

Kjartan Bjarnason

Kvennanefnd

iprottanefnd

Sigmundur E. Masson

porgerdur Jéhannsdaéttir

Foreldrarad
Elisabet Arndal
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Stjorn GKG

Gudmundur Qddsson
borgerdur I6hannsdattir
Sigurdur Kristinn Egilsson

Gunnar Jonsson

Ingibjorg Olafsdottir

lén K. Baldursson
Ragnheidur Stephensen
Sigmundur Einar Masson

Vidburdarnefnd
Ingibjérg b. Olafsdottir

Einar Gunnar Gudmundsson

Motanefnd

16n K. Baldursson

Starfa med Framkvaemdastjori

Agnar Mar Jénsson

: iprottasvid
Ungmennarad Starfa med i
! Ulfar Jénsson
Arny E. Dagsdottir
Vallarsvid
Starfa med

Gudmundur Arni
Gunnarsson

Pjénustusvid
Agnar Mar Jonsson

Vallarnefnd

Sigurdur K. Egilsson
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Gaeodastadlar

Pantone litir Process litir
Graenn:  Pantone 567 Graenn: C82 Y64 K70
Vinrautt: Pantone 7421 Vinrautt: MI100 Y30 K61
Svart: Process black Svart: Process black
Grér: Pantone 7543 Grér: C7 K30

GKG

Svart/hvitt Gratonad

Process black Fletir: 60% Black
Rammi:  30% Black
Letur: 100% Black

bad sem ekki ma!

Merkinu verdur ad syna akvedna virdingu ( medferd
svo pad skili hilutverki sinu sem best.

Merkid er skjéldur med hvitum grunni. Pad & pvi
ekki ad purfa ad féndra vid pad eda breyta & einn
eda annan hatt.

{ vafaatridum hafid samband vid honnud merkisins. N egativt

J<
2

RISk

Bannad er ad nota annad letur med merkinu Bannad er ad skipta um liti [ merkinu Bannad er ad setja utlinu 4 merkid Bannad er ad toga og teygja merkid
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Liosbuningar

Eitt af adaleinkennum ipréttafélaga eru buningar lida. Buningar eru sameiningartakn og mikilveegur lidur
i eflingu samst6du og félagsanda. GKG leitar tilboda og bydur idkendum fatnad a verdi sem verdur a feeri
allra ad kaupa. Fatnadurinn verdur pzegilegur, snyrtilegur og sportlegur, og getur hentad vid fleiri tilefni
en golfidkun. Fatnadur keppnissveita verdur avallt merktur GKG.

Sidareglur GKG

Sidareglur eru tladar peim sem koma ad ipréttum, svo sem idkendum, pjalfurum, foreldrum,
stjérnendum, og vera almennar og hvetjandi leidbeiningar. Mikilvaegt er ad 6llum hluteigandi séu
kynntar reglurnar og paer hafdar synilegar par sem vid a.

Leidbeiningar til foreldra og forradamanna.

Syndu jakvaedni, baedi pegar gengur vel og illa

Gerdu aldrei grin ad barni eda hrépadu pegar mistok eru gerd

Vertu hvetjandi og syndu studning 6llum bérnum og unglingum, ekki adeins pinum eigin
Barnid pitt stundar iprottir vegna eigin anaegju, ekki pvinga barnid pitt til patttoku i ibréttum,
hvattu frekar

Hvattu barnid pitt til ad fara eftir og virda reglurnar

Leggdu fram krafta pina til sjalfbodalidastarfs, hafir pu sannarlega ahuga og vilja til verksins
Virtu rétt hvers barn, 6had kyni, kynstofni, triarbrégdum eda fjarhag

Iokandi hafou hugfast ad

EoS

Koma avallt heidarlega fram og gera pitt besta

Bera virdingu fyrir 6drum idkendum, jafnt samherjum sem maétherjum, haefileikum og getu
Taka patt i ipréttum a pinum forsendum

Fordast neikveed ummaeeli eda skammir

braeta ekki eda deila vid démarann

Vera heidarlegur gagnvart pjalfara og 6rum sem bera dbyrgd a pér vid sfingar og keppni
Fordast neikvaett tal eda nidurlaegjandi koll um samherja, moétherja, domara, pjalfara eda
starfsmenn félagsins

Koma fram vid adra eins og pu vilt ad adrir komi fram vid pig

Ganga vel um afingaadstéduna og vollinn, sem og félagsadstoduna.

Vera avallt til fyrirmyndar vardandi framkomu, jafnt utan vallar sem innan

Taka sjalf(ur) hofudabyrgd a framférum pinum og proska

Sampykkja aldrei eda syna égnandi eda ofbeldisfulla tilburdi

Neyta aldrei 6l6glegra lyfja til ad baeta drangur pinn

16

FYRIRMYNDARFELAG isi



Gadahandbok GKG

Leidbeiningar fyrir pjalfara

Leggdu aherslu 4 heidarleika innan ipréttarinnar

Styrktu jakveeda hegdun og framkomu

Medhondladu alla iGkendur a einstaklingsgrunni og a peirra eigin forsendum

Gakktu ur skugga um ad pjalfun og keppni sé vid hzfi hvers og eins med tilliti til aldurs, reynslu
og hefileika

Leggdu aherslu 4 heilsu og heilbrigdi idkenda pinna

Kenndu idkendum ad bera dbyrgd 4 eigin hegdun og framforum i ipréttinni

Vidurkenndu og syndu virdingu peim akvordunum sem démarar taka

Vertu réttlatur, umhyggjusamur og heidarlegur gagnvart ickendum pinum

Fordastu neikvaeda gagnryni, vidhafdu jakveeda gagnryni

Syndu athygli og umhyggju peim idkendum sem ordid hafa fyrir meidslum

Leitadu samstarfs vid adra pjalfara og sérfraedinga pegar pess parf

Vidurkenndu rétt idkandans til pess ad leita rada fra 6drum pjalfurum

Vertu reidubuinn ad deila kunnattu og reynslu pinni medal annara pjalfara

Sampykktu aldrei 6gnandi eda ofbeldisfulla tilburdi

Sinntu iGkendum a sefingum en pess utan skaltu halda pig i faglegri fjarlaegd. Fordastu samskipti
gegnum sima og netid nema til bodunar sfinga og upplysingagjafar

Fordastu kynferdislega areitni eda naid samband vid i6kanda pinn

Taktu aldrei ad pér akstur i6kenda, hvorki a leiki né afingar, nema med skriflegu leyfi foreldra
Komdu eins fram vid alla idkendur, 6had kyni, kynpaetti, stjérnmalaskodunum, trdarbrogdum og
kynhneigd

Taladu alltaf gegn notkun 6léglegra lyfja og neyslu afengis og tébaks

Hafdu avallt i huga ad pu ert ad byggja upp folk, badi likamlega og andlega

Vertu medvitadur um hlutverk pitt sem fyrirmynd, baedi utan vallar og innan

Leidbeiningar fyrir stjéornarmann/starfsmann

EoS

Stattu vord um anda og gildi félagsins og sjadu um ad hvorttveggja lifi afram medal félagsmanna
Komdu fram vid alla félagsmenn sem jafningja, 6hdd kyni, trdarbrogdum, stjornmalaskodunum,

litarhaetti og kynhneigd

Hafdu lydraedisleg vinnubrdgd i heidri

Haltu félagsmoénnum vel upplystum og gerdu félagsmenn ad patttakendum i akvardanatéku eins
og haegt er

Vertu avallt til fyrirmyndar vardandi hegdun og framkomu, baedi innan félags og utan

Taktu alvarlega pa abyrgd sem pu hefur gagnvart félaginu og idkendum

Hafdu avallt i huga ad i félaginu er verid ad byggja upp folk

Rektu félagid avallt eftir [6glegum og abatasémum reikningsadferdum

Notfeerdu aldrei stodu pina hja félaginu til eigin framdrattar 4 kostnad félagsins
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Jafnréttisazetlun GKG

Styrkja skal jakvaed samskipti og gagnkvaema virdingu kynjanna i 6llu ipréttastarfi med bérnum og
unglingum og hvetja pau til ad raekta haefileika sina og persdnuproska an hamlandi ahrifa hefdbundinna
kynjaimynda.

ipréttafélagid studlar ad jofnum taekifaerum sinna félagsmanna og mismunar ekki vegna kynferdis,
uppruna, kynhneigdar, kynvitundar, aldurs, fétlunar, pjédernis, trdarbragda, skodana, litarhattar eda
annarrar stédu. [prottafélagid leggur dherslu & gagnkveema virdingu i 6llu starfi. Nidurlaegjandi framkoma
svo sem einelti, ofbeldi, kynferdisleg areitni, illt umtal og ésaemilegar vigsluathafnir er ekki lidin innan
félagsins.

Jafnréttisdaetlun GKG skal endurskoda 4 priggja ara fresti, naest fyrir 1. mars 2021. Abyrgd &
jafnréttisazetlun GKG er i hondum stjérnar GKG asamt iprétta- og framkveemdastjora.

Iokendur og pjalfarar
Til ad studla ad jafnrétti kynja og kynpatta leggur stjérn félagsins dherslu a ad:
®  GKG uthluti jafn mérgum timum og geri ekki greinamun vié Utdeilingu zefingatima til sefinga til
beggja kynja sem stunda afingar innan sému greinar og eru a sama aldri
e GKG kappkosti ad hafa vel menntada og haefa pjalfara hja 6llum hépum, drengjum og stulkum,
og ad baedi kynin njéti somu eda sambaerilegrar adstodu og adbunadar vid fingar
e samraemi sé i fjarveitingum innan félagsins eftir kyni og ad malefnaleg rok séu fyrir fravikum sem
heyra skulu til undantekninga
® bess sé gett ad umfjollun um beaedi kynin og ipréttagreinar sé sem jofnust a vefsidum félagsins
og i 6llu efni sem félagid laetur fra sér fara t.d. i Utgafu og fréttatilkynningum. A petta baedi vid
um texta og myndefni
e fyrirmyndir séu kynntar a igrundadan hatt og pess geett ad peer séu af badum kynjum og
endurspegli paer aherslur sem eru hja félaginu
e verdlaun til beggja kynja séu sambeerileg. Félagid upplysir kostunaradila og adra samstarfsadila
um pa stefnu félagsins ad jafnraedis skuli geett milli kynja og greina i verdlaunum
e vid Gthlutun ar afrekssjédum séu upphaedir/athlutun eftir kynjum og aldri sem j6fnust hja
félaginu

Stjornir, rad og nefndir

e vid skipan i nefndir, rad og stjérnir 8 vegum félagsins sé pess geett ad hlutfall kynjanna sé sem
jafnast og endurspegli hlutfall idkenda i viGkomandi ipréttagrein. Konur skulu sérstaklega hvattar
til ad taka patt i nefndum og geett jafnraedis eins og kostur er hvad vardar nefndarformennsku

® 3 opinberum samkomum, i fjolmidlum og annars stadar sé pess gaett ad badi konur og karlar
komi fram fyrir hond félagsins

{ GKG starfar 6flug kvennanefnd. Hlutverk kvennanefndar er m.a. ad:

e fjalla um stefnu klubbsins um leidir til ad efla kvennastarf og fjolga konum i kiibbnum

e studla ad samvinnu og samstodu kvenna i klibbnum og leitar leida til ad efla félagsanda medal
beirra

e skipuleggja sefingar, mot og adra vidburdi fyrir konur i samradi vid pjonustu- og ipréttastjora

e [ dager hlutfall kvenna 32%, fyrir 10 drum var pad 30%. Markmid um hlutfall kvenna i kiibbnum
til naestu 10 ara er ad auka hlutfallid i 36%. Til ad studla ad drangri hvad petta vardar skal halda
afram ad bjéda upp a sérstok kynningarndmskeid fyrir konur og hvetja ndverandi félagsmenn til
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ad bjéda 68rum konum um ad koma i heimsékn i GKG og préfa ipréttina. Onnur verkefni sem
studla ad patttoku kvenna er ,,Stelpugolf” dagurinn par sem um 500 konur koma i GKG og préfa
golf undir handleidslu PGA kennara og afrekskylfinga

Stefna GKG gegn einelti og kynbundnu ofbeldi

Einelti er samfélagslegt vandamal og pess vegna bera allir abyrgd a pvi. Allir eru skyldugir til ad bregdast
vid ef grunur vaknar um ad einhver sé lagdur i einelti, hvort sem er starfsmadur eda idkandi. Einelti getur
haft varanleg ahrif & polanda og pvi ber ad bregdast vid sem fyrst. Einnig parf ad huga ad gerandanum
sem getur att i miklum vandradum sem leida til pessarar hegdunar. Pad er okkar skylda ad adstoda
hann. Foreldrar verda ad vera vakandi fyrir lidan barnsins sins og annarra barna sem i kringum pau eru.
Ekkert er dvidkomandi ef einhverjum lidur illa. Pad er markmid GKG ad 6llum lidi vel innan félagsins.

Kynbundid ofbeldi, kynbundin areitni og kynferdisleg areitni.

e Atvinnurekendur og yfirmenn stofnana og félagasamtaka skulu gera sérstakar radstafanir til ad
koma i veg fyrir ad starfsfélk og idkendur verdi fyrir kynbundnu ofbeldi, kynbundinni areitni eda
kynferdislegri areitni a vinnustad eda vid afingar og leik.

e Ef yfirmadur er kaerdur vegna atlads kynbundins ofbeldis, aetladrar kynbundinnar areitni eda
xtladrar kynferdislegrar areitni verdur hann vanhaefur til ad taka dkvardanir i tengslum vid
starfsskilyrdi keeranda @ medan medferd malsins stendur yfir og skal pa naesti yfirmadur taka
slikar dkvardanir.

Adgerdarazetlun gegn einelti og kynbundnu ofbeldi

Ollum einstaklingum sem starfa hja GKG eda taka med 68rum haetti patt i starfi pess sem idkendur eda
sjalfbodalidar skal tryggt ruggt umhverfi og virding. [ pvi felst ad purfa ekki ad pola einelti eda annars
konar ofbeldi. Abyrgd 4 oryggi starfsfélks og patttakenda i starfinu, adgerdaraaetlun og vidbrogd vid
malum er a abyrgd stjérnar GKG.

Skilgreining a einelti og kynbundnu ofbeldi:

e Einelti er siendurtekin hegdun sem almennt er til pess fallin ad valda vanlidan hja peim sem fyrir
henni verdur, svo sem ad gera litid Ur, médga, sera eda égna vidkomandi eda ad valda honum
Otta. Skodanaagreiningur eda agreiningur vegna dlikra hagsmuna fellur ekki hér undir

e Kynbundin areitni er hegdun sem tengist kyni pess sem fyrir henni verdur, er i 6pokk vidkomandi
og hefur pann tilgang eda pau ahrif ad misbjéda virdingu vibkomandi og skapa adstaedur sem eru
6gnandi, fjandsamlegar, nidurlaegjandi, audmykjandi eda modgandi fyrir vibkomandi.

® Kynferdisleg dreitni er hvers kyns kynferdisleg hegdun sem er i 6pokk pess sem fyrir henni verdur
og hefur pann tilgang eda pau ahrif ad misbjéda virdingu vidkomandi, einkum pegar hegdunin
leidir til dgnandi, fjandsamlegra, nidurlzegjandi, audmykjandi eda médgandi adsteedna. Hegdunin
getur verid or6bundin, taknraen og/eda likamleg

i pessari adgerdaraaetlun er kynbundin éreitni og kynferdisleg areitni nefnt einu nafni kynbundid ofbeldi.
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Einelti
Birtingamyndir eineltis
Einelti er nidurleegjandi og seerandi. Pad getur baedi falist i pvi sem gert er og pvi sem 1atid er égert.

Einelti getur tekid a sig ymsar myndir t.d:

ad starf, haefni og verk starfsmanns/idkanda i starfi/aefingum/leik eru litilsvirt
ad draga ad astaedulausu ur dbyrgd og verkefnum

ad gefa ekki naudsynlegar upplysingar

saerandi athugasemdir

régur eda utilokun fra félagslegum samskiptum

arasir a starfsmann/patttakananda i starfi eda gagnryni 4 einkalif hans
ad skamma starfsmann/patttakananda i starfi eda gera hann ad athlaegi
likamlegar arasir eda hétanir um slikt

fjandskapur eda pogn pegar spurt er eda fitjad upp a samtali

modgandi simtol

litilsvirdandi texti i télvupdsti eda 66rum skriflegum sendingum
Opaegileg stridni

nidurlaeging eda audmyking, t.d. vegna aldurs, kynferdis eda pjédernis
boggun

Ef pu verdur fyrir einelti

Segdu einhverjum sem pu treystir fra reynslunni

Skradu nidur atburdarrdsina, timasetningar, hugsanleg vitni, hvad var sagt og gert, hvernig pu
brast vid og hver upplifun pin var

Hafdu samband yfirmann pinn, trdnadarmann & stadnum eda formann pins félags allt eftir pvi
hvad pér lidur best med og greindu fra pvi sem gerdist

Gerdu grein fyrir pvi hvernig pu dskar eftir pvi ad brugdist verdi vid

Ef pu verdur vitni ad einelti

EoS

Ef pu treystir pér til; taladu vid gerandann eda gerendurna og lattu pa vita ad pér finnist hegdun
hans/peirra vera einelti

Segdu yfirmanni pinum, trinadarmanni @ stadnum eda formanni pins félags fra pvi
Trinadarmanni sem faer upplysingar um einelti ber ad tilkynna pad til yfirmanns sins eda
stéttarfélagsins

Trinadarmanni, yfirmanni @ stadnum eda formanni ber ad:

tala einslega og i trunadi vid pann sem hefur ordid fyrir einelti, vibkomandi parf ad hafa fulla
stjérn a pvi hvernig framhaldid verdur

meta stoduna i samradi vid polandann, hversu alvarlegt er eineltid, er asteeda til ad kalla til
radgjafa ur hopi samstarfsmanna/félaga sem vidkomandi treystir eda fagadila sem sambandid
hefur tryggt sér adgang ad

gera gerandanum/gerendunum grein fyrir pvi ad um einelti sé ad reeda og breyttrar hegdunar sé
krafist

Ef gerandi og polandi seettast 4 pad ma kalla pau saman i radgjof, helst med fagadila og akvarda
hvernig samskiptum verdur hattad i framhaldinu
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Til ad koma i veg fyrir slidur og sleeman starfsanda ber ad bjéda upp a samtal vid félaga sem eru {
navigi vid geranda og polanda og setja pau inn i malin. Eins og adrar adgerdir ber ad gera petta i
samradi vid polanda

Vidbrogo vio einelti iokenda

begar grunur vaknar um ad idkandi sé lagdur i einelti skal malinu visad til pjalfara hopsins. Hann
skal tilkynna ipréttastjora og framkvamdastjéra félagsins um malid

Adilar pessir skulu kynna sér malid betur med pvi ad raeda vid pjalfara og adra pa sem eru ad
vinna med viokomandi

Ef um einelti er ad raeda skal vinna malid i samvinnu vid pjalfara og stjérnendur

Gera skal forra@amonnum malsadila grein fyrir stodunni og dska eftir lidsinni peirra

Halda skal fund par sem skipadur er dbyrgdarmadur pessa mals

Vinna skal i samvinnu vid alla adila ad framkveemdaraaetlun sem midar ad pvi ad eineltid haetti. Ef
borf krefur skal leita eftir utanadkomandi adstod, s.s. salfraedings, fulltria regnbogabarna og
annarra adila

Stefna og viobrogo GKG vardandi kynferdislegt areiti eda ofbeldi

Hvad er kynferdislegt areiti og ofbeldi?
Kynferdisleg areitni/ofbeldi er hvers kyns kynferdisleg hegdun sem er i 6pokk pess sem fyrir henni

verdur.

EoS

Kynbundid ofbeldi getur birst sem évelkomid dreiti, andlegt ofbeldi eda hreinlega likamlegt
ofbeldi. Upplifun pess sem fyrir ofbeldi verdur getur verid mjog misjofn og er hin maelikvardinn 4
alvarleika ofbeldisins

Kynbundid ofbeldi einkennist oft af misnotkun a valdi eda stodu, andlegri kigun og ad
sjalfsvirdingu sé misbodid, framkomu sem atlad er ad knyja einstaklinga til undirgefni og gera
litid ur peim, endurtekinni areitni og nidurlagingu fyrir pann sem fyrir areitninni verdur og hefur
neikvaed ahrif 3 andlega og likamlega heilsu hans

Kynferdislegt ofbeldi eru kynferdislegar athafnir gagnvart einstaklingi sem ekki hefur gefid eda er
6fzaer um ad veita sampykki sitt

Kynferdislegt ofbeldi getur falid i sér:

kaf og pukl innan sem utan klzeda a kynfaerum eda 6drum persénulegum stodum
munnmok

samfarir eda tilraun til peirra

kynferdislegar myndatékur, ahorf & persénulega stadi eda syna/senda kynferdislegt efni
doénalegum brondurum og kynferdislegum athugasemdum i mali, myndum eda skriflegum
athugasemdum

ovideigandi spurningum um kynferdisleg malefni

snertingu sem ekki er 6skad eftir

endurteknum beidnum um kynferdislegt samband sem maeta ahugaleysi eda er hafnad
hétun um naudgun

naudgun

Kynferdislegur I6galdur er 15 ara. Pad pydir ad fyrir pann aldur eru allar kynferdislegar athafnir,
med eda an vilja barnsins, éloglegar
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Hvernig a iprottafélagio ad bregdast vio upplysingum um kynferdislegt areiti eda
ofbeldi?

Ef pu verdur fyrir areiti eda ofbeldi

Moétmaeltu og gefdu skyr skilabod um ad hegdunin sé daeskileg

Ef pu att erfitt med ad mdtmaela hegduninni munnlega pa ma skrifa bréf. Skradu nidur hvad
gerdist og hver upplifun pin var

Skradu nidur atburdarrasina, timasetningar, hugsanleg vitni, hvad var sagt og gert, hvernig pu
brast vid og hver upplifun pin var

Raeddu malid vid félk sem pu treystir, mogulega hafa fleiri somu reynslu eda hafa lent i svipudum
adsteedum

Hafdu samband vid trinadarmann a vinnustad, yfirmann eda formann pins félags allt eftir pvi
hvad pér finnst best og greindu fra pvi sem gerdist

Trinadarmanni, yfirmanni @ stabnum eda formanni ber ad:
tala einslega og i trunadi vid pann sem hefur ordid fyrir areiti eda ofbeldi, vickomandi parf ad
hafa fulla stjérn a pvi hvernig framhaldid verdur
afla gagna um malsatvik, smaskilabod, télvupdstar og vitnisburdur annarra o.fl.
meta stoduna i samradi vid polandann, hversu alvarlegt var atvikid og er asteeda til ad kalla til
radgjafa Ur stéttarfélaginu eda fagadila
tala vid gerandann og fa hans utgafu af pvi sem gerdist
Ef gerandi og polandi seettast 4 pad ma kalla pau saman i radgjof, helst med fagadila og akvarda
hvernig samskiptum verdur hattad i framhaldinu
Til ad koma i veg fyrir slidur og sleeman starfsanda ber ad bjéda upp a samtal vid félaga sem eru i
navigi vid geranda og polanda og setja pau inn i malin. Eins og adrar adgerdir ber ad gera petta i
samrddi vid polanda
Ef um alvarlegt ofbeldi er ad raeda ber ad stydja polandann i ad leggja fram kaeru
Gera 0llu starfsfélki/félégum grein fyrir pvi ad kynbundid ofbeldi, areitni og kynferdisleg areitni
er ekki lidin & vinnustadnum/i félaginu
Gera 0llu starfsfélki grein fyrir adgerdaaaetluninni og birta hana a vef félagsins
Iprottafélagid skal taka éllum tilkynningum alvarlega
Ef polandi er |6grada skal sterklega hvetja vidkomanda til ad kaera malid til l6greglu. Hringja i 112
Ef brotid hefur verid gegn 6l6grada einstaklingi ber ad tilkynna til Barnaverndar i sima 112
Ef grunur vaknar um ad forrdédamadur/-menn eiga sjalfir adild ad kynferdislegu ofbeldi gegn
barni skal hafa samband beint vid |6greglu eda barnaverndaryfirvold i sima 112
Ef menn eru i vafa um hvernig eigi ad bregdast vid skal hafa samband vid 16greglu, kynna malid
og leita rada i sima 112
Polendur eiga kost 4 ad leita sér studnings og adstodar hj3;
o Neydarmdttaka fyrir polendur kynferdisofbeldis, Landsspitali Fossvogi, sI66 ma finna hér
o Barnavernd Reykjavikur i sima 411-1111
o Gerendur ofbeldis geta leitad til heimilisfridur.is eda i sima 555-3020

Stefna GKG byggist & markmidum og leidbeiningum i baeklingi gefnum ut af iSi vardandi skilgreiningu og
vidbrogd vid kynferdislegu ofbeldi, sem GKG gerir ad sinni stefnu og sinum markmidum.

Markmid ISl med Gtgéfu baeklingsins er ad:

EoS
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® auka medvitund iprottafélaga um ad kynferdislegt ofbeldi getur att sér stad 4 peim vettvangi eins
og 60rum

¢ hvetja ipréttafélog til umraedna um hvernig haegt sé ad fyrirbyggja kynferdisofbeldi

e fraeda pjalfara, stjornendur og sjalfbodalida um hvad att sé vid pegar talad er um kynferdislega
misnotkun

e fraeda pjalfara, stjérnendur og sjalfbodalida um pau lagaskilyrdi sem gilda um kynferdisleg
samskipti vid born

Skilgreining ISI 4 kynferdislegu ofbeldi

»Kynferdislegt ofbeldi 4 bornum og unglingum er pegar fullordinn einstaklingur feer barn til ad sinna
sinum kynferdislegu pérfum eda annarra eda misbydur barni med kynferdislegum athéfnum. |
skilgreiningu Barnaverndarstofu kemur fram ad kynferdislegt ofbeldi gagnvart barni feli i sér;
kynferdislega ath6fn gegn barni eda med barni innan 15 ara aldurs med eda an vilja barnsins en einnig;
kynferdislega ath6fn gagnvart eda med barni 15 ara eda eldra an vilja barnsins.

Einstaklingur sem beitir born kynferdislegu ofbeldi verdur i pessum baeklingi kalladur gerandi. Gerendur
finnast i 6llum stéttum samfélagsins og I6ngun peirra endurspeglast i hugsunum peirra, hugmyndaflugi
og ath6fnum. Sumir saetta sig vid ad peir hafi kynferdislega I6ngun til barna eda unglinga og lita 4 pad
sem edlilegan hlut. Peim finnast éskir sinar og athafnir edlilegar og ad samfélagid geri mistok i
fordaemingu sinni @ [l6ngunum peirra og hvotum. Adrir skammast sin fyrir pessar hvatir og fa sektarkennd
og kvida. Af peim s6kum verda margir peirra aldrei kynferdislega virkir. Ofbeldid getur verid margslungid
allt fra naudgun og valdbeitingu til velseemisbrots, kynferdislegrar areitni med dénalegum
athugasemdum og naergéngulu augnaradi.”

Baekling ISl ma nalgast hér.

Stefna GKG i vimuvérnum

pad er mikilveegt ad GKG sé truverdugt i freedslu— og forvarnarstarfi par sem arangur i ipréttum og
afengis— og tébaksneysla fer ekki saman. GKG fraedir idkendur sina, baedi born og unglinga um skadsemi
vimuefna auk pess ad freeda idkendur um lyfjamal og bendi peim a paer haettur sem geta fylgt
lyfjanotkun.

Forvarnagildi iprotta

ipréttahreyfingin gegnir mikilvaegu hlutverki i vimuvérnum. Rannséknir 4 hdgum barna og ungmenna
syna ad peim ungmennum reidir betur af og neyta sidur vimuefna sem eru virk i ipréttastarfi. Einnig syna
rannsoknir ad neysla vimuefna og tdébaks hafa mjog skadleg ahrif 4 drangur i ipréttum. Félagid vill efla
enn frekar vimuvarnargildi iprétta med pvi ad taka skyra afstodu gegn neyslu { tengslum vid iprottir. |
bessari stefnuyfirlysingu er talad um vimuefnaneyslu og er pa att vid neyslu afengis og annarra vimuefna.

Neysla tobaks og vimuefna

Félagid er andvigt allri neyslu tébaks og vimuefna allra idkenda sem afa hja félaginu undir handleidslu
bjalfara pess. Oll neysla tébaks og vimuefna er bénnud i tengslum vid sefingar og keppnir & vegum
félagsins. bad sama & vid um zfingaferdir & vegum félagsins.
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Vidbrogo félagsins vio neyslu iodkenda

Félagid mun bregdast sérstaklega vid allri neyslu idkenda undir 18 ara aldri og foreldrar verda
undantekningarlaust upplystir um slika neyslu. Félagié mun bregdast vid vimuefna- og tébaksneyslu
beirra sem eru sjalfrada. Slikt er brot a reglum félagsins og hefur auk pess ahrif a astundun, frammistodu
og imynd félagsins. Vidbrogd félagsins vid brotum a reglum pessum verda i formi tilmaela og dbendinga.
Skili slik vidbrogd ekki arangri getur komid til timabundins banns fra aefingum og/eda keppni. Vidbrogd
félagsins munu samt avallt métast af vilja til ad adstoda idkanda vid ad laga sig ad reglum og ad hann
haldi afram ad starfa innan félagsins.

Hlutverk pjalfara

bjalfarar skulu vinna eftir vimuvarnastefnu félagsins, par med talié ad bregdast vid vimuefnaneyslu
idkenda 4 videigandi hatt. Félagid mun sja pjalfurum fyrir freedslu um ahrif vimuefnaneyslu a arangur i
ibréttum sem pjalfarar sidan midla afram til idkenda. bjalfarar skulu framfylgja stefnu félagsins vardandi
samstarf vid foreldra og adra adila sem sinna malefnum barna og unglinga.

Samstarf vio foreldra

Félagid upplysir foreldra um stefnu félagsins i vimuvornum. Félagid mun standa ad gédu samstarfi vid
foreldra idkenda med freedslu um neikvaed ahrif afengis og annarra vimuefna a arangur i ipréttum, auk
fraedslu til foreldra um pjalfun og aeskilegt mataraedi ipréttafdlks. Félagid mun starfa ndid med fagfdlki i
vimuvornum og hafa samrad vid foreldra, purfi ad taka a neysluvandamali i6kanda undir sjalfraedisaldri.

Stefnuyfirlysing iSI um forvarnir og fikniefni
Neysla afengis, tobaks eda fikniefna 4 aldrei samleid med idkun iprétta og vill ipréttahreyfingin 4 islandi
efla forvarnarhlutverk sitt 4 eftirfarandi hatt:

Setja fram markvissa stefnu
e Hvetja iprotta- og ungmennafélog til pess ad festa i 10g sin akveedi par sem tekin er ein6rd
afstada gegn neyslu 4 afengi og fikniefnum
e Modta sameiginlegar starfsreglur um hvernig tekid skuli a fikniefnavanda ungs félks a vettvangi
ibréttahreyfingarinnar og hvernig unnid skuli ad forvornum og gera 6ll ipréttamannvirki algerlega
reyklaus

Studla ad aukinni og almennari patttéku ungs folks i iprottastarfi

e Hvetja iprotta- og ungmennafélog til pess ad vinna marvissta ad pvi ad fjolga idkendum iprotta
medal barna og unglinga, medal annars med pvi ad auka fjolbreytni i i6kuninni og tryggja pannig
ad oll born og unglingar fai teekifeeri til pess ad stunda ipréttir i samraemi vid eigin parfir, getu og
ahuga.

® Nyta mannvirki og adst6du ipréttahreyfingarinnar til pess ad festa iprottastarf i sessi sem
raunhafan valkost til skemmtunar fyrir unglinga, til deemis med pvi ad bjéda upp 4 idkun
o6hefdbundinna greina.

e Halda opin hus i ipréttamannvirkjum eda efna til annars konar iprottastarfs fyrir pessa
aldurshopa par sem meiri ahersla er [6gd a ad koma til méts vid parfir peirra fyrir afpreyingu og
skemmtun en keppni og afrek.
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Auka pekkingu a skadsemi fikniefna og forvornum innan hreyfingarinnar
e Gefa ut freedsluefni um fikniefni og forvarnir fyrir pjalfara og idkendur og gera fraedslu um pessi
malefni ad fostum peetti i fraedslustarfi iprottahreyfingarinnar og i iprottanami i framhaldsskolum
e Fela pjalfurum ad freeda pa idkendur sem peir pjalfa um ahrif afengis, tdbaks og fikniefna a
heilbrigdi peirra og arangur i ipréttum
® Hvetja sambandsadila ipréttahreyfingarinnar til pess ad fjalla um fikniefni og forvarnir i
malsgdgnum sinum og ritum.
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[1I hluti: Pjalfun og skipulag

GKG hefur ad leidarljési ad bjoda aldursflokkum 8-21 ars, auk meistaraflokka pjalfunarleidir vid haefi
hvers og eins. Fra peim yngstu sem eru ad stiga fyrstu skrefin, til peirra eldri sem eru medal peirra
fremstu & islandi og stefna & atvinnumennsku. Stefna GKG er skyr hvad vardar pjalfun pessara hdpa.

Markmid barna- og unglingapjalfunar GKG er ad prda og proska alla likamlega, andlega og félagslega
baetti sem eru mikilvaegir fyrir hamarksarangur fullordinsara. Taka skal mid af proska og sérkennum hvers
aldurshop vardandi krofur, framsetningu og innihalds &finga. Langtimamarkmid i pjalfun barna og
unglinga er ad skapa ahuga a golfipréttinni og ipréttum almennt, sem endist aevilangt.

Stefnuyfirlysing iST um barna- og unglingaiprottir

Mikilvaegt er ad GKG eigi géda samvinnu vid dnnur ipréttafélog og fylgi stefnu iprétta- og
Olympiusambands islands (iS) vardandi barna- og unglingaibréttir. GKG hefur eftirfarandi
stefnuyfirlysingu ISl ad leidarljosi i skipulagningu barna- og unglingastarfs sins. Rétt er ad taka fram ad
GKG fylgir reglum GSi vardandi aldursskiptingu barna og unglinga, en elsti flokkur unglinga midast vid 18
ar.

GKG hefur ad leidarljosi freedslubaekling sem ISi gaf Gt vegna markmida vid pjalfun barna og unglinga.
Baeklinginn ma sja hér.
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Viomio ISI vegna pjalfunar og keppna barna og unglinga
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Gadahandbok GKG

bjalfunarhépar GKG

Hér er yfirlit fyrir pa hdpa barna og unglinga sem afa hja GKG, auk keppnis,- afrekshépa og
meistaraflokka.

Golfleikjanamskeid GKG
5-8 ara
9-12 ara

Afingar fyrir félagsmenn GKG (21 ars og yngri)
8-10 ara

11-14 ara

15-18 ara

19-21 ars

Afreks,- keppnishdpar og meistaraflokkur
Keppnishépar 13-18 ara

Almennur meistaraflokkur

Afrekshoépur 15 dra og eldri

Golfleikjanamskeid GKG

Markmio
Markmid golfleikjandmskeidanna er ad kynna golfipréttina fyrir bérnunum og yta undir dhuga peirra 4
bvi ad leggja stund a pessa fjolskylduvaenu iprétt. Farid verdur i helstu paetti golfleiksins, allt fra pattum
til upphafshogga og eru leidbeiningar
gjarnan i formi golfleikja ymiss konar.
Einnig verdur 16gd dhersla 4 ad kynna
helstu golfsidi og golfreglur fyrir
nemendum. Mikilveegt er ad &
golfndmskeidinu séu einnig fjdlbreyttir
leikir sem efla hreyfiproska barnanna, s.s.
samhafingu, lidleika og jafnvaegi, enda
eru pad mikilvaegir paettir i hreyfingum
golfsveiflunnar. Forgangsatridi
namskeidana eru ad pau séu skemmtileg,
ad bornin njdti sin og proi jakvaett vidhorf
til golfipréttarinnar.

Namskeidslysing

A ndmskeidunum er nemendum skipt i
hdpa eftir kyni og aldri, sé pess kostur.
Logd er ahersla a ad kynna iprottina fyrir bornunum i gegnum golftengda leiki og hreyfingu.
Leidbeinendur koma ur hdpi afrekskylfinga GKG, sem eru a aldrinum 16-21 ars og midad er vid ad ekki
séu fleiri en 8 idkendur per leidbeinanda. A seinasta degi namskeidsins kynnast pau leiknum sjalfum enn
frekar med pvi ad leika afingavéllinn okkar par sem brautirnar eru 40-60 metra langar. Namskeidum
Iykur sidan med pylsuveislu og afhendingu vidurkenningarskjals fra GKG.
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Gadahandbok GKG

Adstada og bunadur

Tekid er 4 méti bérnunum vid inngang [préttamidstédvar GKG, og eru pau sétt pangad aftur. Bérnin hafa
med sér nesti sem er bordad er vid vesturenda hussins, 8 sama stad, og ef vedur er dhagstaett, pa fer
hluti finganna fram par einnig, enda adstada til zefinga innanhuss eins og best verdur a kosid. Ekki er
naudsynlegt ad eiga golfkylfur til ad taka patt i namskeidum hja GKG, en bunadur er til Idns medan a
namskeidi stendur.

Leiobeinendur

LeiGbeinendur namskeidanna koma ur hdpi afreks/keppniskylfinga Ur GKG, & aldrinum 16 til 21 ars,
langflestir med verulega reynslu af namskeidahaldi. bess verdur geett eftir fremsta megni ad hopar undir
umsjon leidbeinanda verdi ekki skipadir fleiri en 6-8 bérnum.

Haegt er ad velja um namskeidstima kl. 9-12 eda kl. 13-16.

Leidbeiningar fyrir leiobeinendur a golfleikjanamskeioum

Avallt hafa i huga ad i flestum tilfellum er um ad raeda byrjendur sem pekkja ekki golfkylfur, golfreglur og
umgengnisreglur til hlitar. Kylfurnar eru syndar og gerdur greinarmunur a einstékum kylfum. Synid t.d.
hvernig boltinn rallar med putter en lyftist med niunni.

Syna grasid a flétinni annarsvegar og brautinni og karganum hinsvegar. Syna holuna og kenna ad bera
virdingu fyrir flotinni, ganga vel um osfrv.

Adalmarkmid taeknikennslu er ad pau laeri grunnatridin i puttum, vippum, fleyghdggum og sveiflu: grip,
likamstodu, boltastodu.

Oryggisreglur

bad er gridarlega mikilvaegt ad hver dagur hefjist a pvi ad fara yfir 6ryggisreglurnar. Bérnin skulu sitja
begar farid er yfir petta eda |atid krakkana halda um kylfuhausinn ef pau eru komin med kylfu i hénd
(settu b6 ekki ad vera pad & pessu stigi). A efingapdllunum hefur hver og einn sitt svaedi (mottuna). Ef
hann gengur af henni & ad fara beint aftur, ekki til hlidar. Reynid ad afmarka svaedi pegar verid er ad
vippa eda sla ut 4 tuninu. Vidurlog ef ekki er farid eftir 6ryggisreglum, fyrst aminning sidan t.d. ad sitja a
bekknum i 2 minatur. bad er ekkert eins leidinlegt og ad purfa ad hringja i foreldri vegna pess ad barnid
fékk kylfu i hausinn, leidbeinendur bera abyrgd.

Grunnatridi putta

Bornunum er syndur putterinn og leyft ad préfa adur en kennsla hefst.

Gripid — pumlar visa beint nidur, kylfa i |6fa vinstri og haegri handar

Likamsstada — faetur nokkud beinir, halla sér fram og luta hofdi. Handleggir afslappadir, ekki stifir og
beinir.

Boltastada — putter i midjunni, bolti undir vinstra auga

Mid — putterinn hornréttur a8 hoggstefnuna. Faetur vinstra megin, samsida stefnunni.

Stroka — pendulhreyfing med handleggjum og 6xlum, ekki ulnlidi. Likaminn kyrr.

Brot — |zera ad lesa brot i flétinni

Blandid saman teeknizefingum og golfleikjum. BUid til stuttar brautir (1-2 metra langar) og leyfid peim ad
profa. Telja hversu oft hittir i fyrsta hoggi.
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Gadahandbok GKG

Grunnatridi vippa

Gripid — venjulegt golfgrip (helst ekki kenna kraekjugripid, kenna frekar Vardon tenginguna) eda hendur
bétt saman. Fingur eru litlir og pvi hentar ekki 6llum ad tengja saman strax med fingrunum.
Likamsstada — litid bil & milli (ekki fara mikid i ad opna stddu, pau skilja pad ekki). bungi a vinstri. Beint
bak og hné ur |3s.

Boltastada — i midjunni

Mid — kylfuhaus hornréttur & hoggstefnu. Faetur vinstra megin, samsida stefnunni.

Vippsveifla — pendulhreyfing med handleggjum fyrst og fremst. bungi faerist a vinstri fét i framsveiflu.
Ekki hjalpa bolta i loftid. Ageet afing ad standa & vinstri faeti og vippa pannig.

Blanda saman taeknizefingum og golfleikjum.

Grunnatridi i fleyghoggum (pitch)

Gripid — venjulegt golfgrip eda hendur pétt saman.

Likamsstada — adeins meira bil a milli en i fullu hoggi. bungi jafnt a vinstri og haegri. Beint bak og hné ur
I3s.

Boltastada — i midjunni

Mid — kylfuhaus hornréttur 4 hoggstefnu. Feetur vinstra megin, samsida stefnunni.

Pitch-sveifla — venjuleg sveifla en styttri. Agaett ad hugsa fra kl. 9 til kl. 3 med handleggi

Blanda saman taeknizefingum og golfleikjum

Grunnatridi i sveiflu

Gripid — venjulegt golfgrip eda hendur pétt saman.

Likamsstada — axlabreidd milli fota (eitt skobil til vinstri, tvo til haegri). Halla fram Gr mjodmum med
bakid beint og taka hné ur las.

Boltastada — ca. kylfuhaus innan vinstri hzael. Med draever Gtfra haelnum.

Mid — kylfuhaus hornréttur 4 hoggstefnu. Feetur vinstra megin, samsida stefnunni.

Sveifla — ekki of flokin taekniatridi. Halda vinstri handlegg beinum. Horfa & boltann. Enda sveifluna rétt og
i jafnveegi.

Blanda saman taeknizefingum og golfleikjum.

Viomio

Zfingar:

Vikunamskeid frd juni-agust medan fri er fra skélum.

Skipulagdar aefingar 5 sinnum i viku, 3 kist. per dag, samtals 15 klukkutimar

Eigin sefingar med foreldrum, eldri systkinum og 68rum adstandendum.

Lykilatridi:

Grip, likamsstada, boltastada, grunnhreyfingar vippa og sveiflu. Puttstroka.

Keppnir:

Keppnir eru ekki markmid sem slikt fyrir pennan aldurshop. bvi skal gaeta ad skipulag keppna sé hvetjandi
fyrir alla og pannig ad allir upplifi pad jakvaett ad taka patt i |éttri keppni a eefingum. Keppnir skulu fara
fram i leikjaformi, t.d. putt og vippkeppnir, a afingunum sjalfum.

Bunadur:

GKG mun hafa til reidu kylfur fyrir pa sem eiga ekki slikar.

Golfkunnatta:

Grunnpekking & grunnatridum, 6ryggis- og sidareglum.
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Gadahandbok GKG

Afingar fyrir félagsmenn GKG (21 ars og yngri)

GKG bydur bérnum og unglingum sem eru félagsmenn upp a stadbundnar fingar undir handleidslu PGA
bjalfara tiu og halfan manud a ari. £fingarnar skiptast pannig: Vetraraefingar névember — april.
Vorafingar mai —juni (pangad til skdlar fara i sumarfri). Sumaraefingar juni — agust (fram ad
skolasetningu). Hausteefingar agust — september (Ut pridju viku i sept).

Zfingar fyrir 8-10 ara

Markmid med pjalfun 8-10 ara barna eru ad mata grunnhreyfingar og hreyfiproska og kenna
styrktaraefingar par sem eigin likamspungi er notadur. Auk pess er 16gd ahersla 4 ad efla pol og snerpu,
lidleika og jafnvaegi patttakenda med par til gerdum leikjum. Gaeta skal pess ad xfingar henti viokomandi
patttakanda. Vardandi golftaeknina skal 16gd mikil ahersla & grunnatridin og veréur 70% af timanum
varid i teeknipjalfun og 30% keppnir og keppnislikar afingar. Bérnin fa leidbeiningar og adstod til ad lera
ad =fa sig og leika golf af sjalfsdddum, enda eru eigin &fingar utan skipulagds sefingatima mikilvaegur
pattur i framférum hvers og eins. Gaeta skal ad fjoldi i6kenda sé ekki fleiri en 8 4 hvern pjalfara.

Lykilatridi sem ahersla er 16go a

Gripid: hendur pétt saman, Vardon griptenging fyrir eldri born i pessum hopi
Stada: kunna ad beita vanaferli fyrir hvert hogg

Mid: rétt mid kylfuhauss og likama i rétta stefnu

Skor: lzera ad skra skor fyrir medspilara og sjalfan sig

Sidareglur: almennar sidareglur

Leikskipulag: sérstaklega i stutta spili, hatt hogg eda lagt hogg.

Viomio

Zfingar:

Vetrar- og vorafingar fra ndv-juni, sumar- og haustaefingar frd juni-sept.

Skipulagdar aefingar 2-3 sinnum i viku, 1-2 kist. per dag, samtals 2-4 klukkutimar.

Eigin sefingar med foreldrum, eldri systkinum og 68rum adstandendum.

Lykilatridi i teekni:

Grip: fyrir sveiflu, stutt hogg og putt. Likamsstada: vanaferli fyrir hvert hogg.

Mid: mida kylfu og likama i rétta stefnu. Skor: skrd skor medspilarans.

Keppnir:

Skipulag keppna skal vera hvetjandi fyrir alla og pannig ad allir upplifi pad jakveett ad taka

patt i Iéttri keppni. Keppnir skulu fara fram i leikjaformi, t.d. patt og vippkeppnir, & a&fingunum sjalfum.
patttakendur skulu hvattir til ad taka patt i barnamétar6d GKG (Mix métardd), eetludum byrjendum 16
ara og yngri.

Mixmétardd: 4-6 mét, 9 holur hvert. 12 dra og yngri métardd GSi: 5 mét, 9-18 holur hvert. Kylfingar med
forgjof taki patt i 1-3 métum.

Bunadur:

Trékylfa, 7-jarn, fleygjarn og putter er [ldgmarks bunadur. Mikilveegt ad bornin séu med kylfur

sem henti staerd og styrkleika peirra. Varast skal of storar og of pungar kylfur.

Golfkunnatta:

Grunnpekking & grunnatridum, 6ryggis- og sidareglum. Sidareglur: hvar a ad

standa, hafa ro, raka glompu, gera vid bolta- og kylfufor, osfrv.

Leikskipulag: sérstaklega i stuttu spili, s.s. hatt vs. lagt hogg osfrv.
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Gadahandbok GKG

Afingar fyrir 11-14 ara

Meginmarkmid i pjalfun eru sem fyrr
a grunnatridi sveiflunnar og stutta
spilsins. Ndnar er farid ut i pjalfun
leikskipulags i lGngum sem stuttum
héggum. [ pjalfunina skal tengja
almenna likamsrzaekt er varda styrk,
bol og lidleika. Mikil ahersla skal 16gd
a samhaefingu og jafnvaegi. betta
aldurstimabil er eitt pad
mikilvaegasta, par sem nakvaemari
bjdlfun teekniatrida golfsins hefst &
bessu skeidi. Hafa skal i huga ad a
bessu timabili er haegt ad hafa mikil
ahrif, gbéd og slaeem, a einstaklinga
sem hafa dhuga a keppnispatttoku.
Varast skal fleiri en 8 idkendur fyrir
hvern pjalfara.

Lykilatridi sem ahersla er 16go a

Putt: Augu yfir bolta, halla sér fram Ur mjodmum, axlabreidd milli féta. Pdattershaus i midjunni og bolti
rétt fyrir framan midju. Pendulhreyfing (stroka) sem stjérnast af 6xlum og handleggjum.

Grunnatridi golfsveiflu:

Boltastada: Ut frd vinstri hael med draever, en 10-15 sm innan vid vinstri hael med 68rum kylfum. Haegri
fotur feerist til eftir pvi hvada kylfa er notud, p.e. axlabreidd med millikylfum (5-8 jarn) en faerist naer
vinstri med stuttum (9-SW) kylfum (minna bil), en lengra bil & milli med I16ngum kylfum (4 jarn —
brautartré). Einnig kennd ahrif pess a flug bolta ad faera aftar og framar i stodu.

Golfsveifla: Vinstri handleggur beinn, likami stodugur i sveiflu. Timasetning, kdpling, pungaflutningur.
Vipp: Litid bil milli fota, bolti i midju. Kylfa hallar framavid, hendur Utfra vinstra laeri. pungi 4 vinstri faeti.
Hreyfing framkvamd med ldgmarks dlnlidahreyfingum.

Viomio
Afingar:
Vetrar- og vorafingar fra ndv-juni, sumar- og haustaefingar fra juni-sept.
Skipulagdar afingar 2-3 sinnum i viku, samtals 3 klukkutimar
Eigin eefingar 4 vetrar/vor timabili 1-2 klist.
Daemi um 5 kist. sfingaviku:
Putt 1,5 kist., stutt hogg 1,5 kist., 16ng hogg (full sveifla) 2 kist.
70% dhersla a teeknizefingar, 30% ahersla @ keppnislikar afingar
Utieefingar og spil 5 manudi & ari
Skipulagdar zefingar 3-4 sinnum i viku, samtals 4-5 klst.
Eigin efingar og spil samtals 20-30 klst.
Daemi um 25 klst. viku
Tvisvar sinnum 18 holur og tvisvar sinnum 9 holur, samtals 14 kist.
11 kist. sefingar — 3 kist. putt, 4 kist. stutt hogg, 4 kist. 16ng hogg (full sveifla)
50% ahersla a teeknizefingar, 50% ahersla @ keppnislikar afingar
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Keppnir:

Keppnir sem haefa getu hvers og eins

Fyrir byrjendur og skammt komna: Keppnir a afingum, 3-6 holu keppnir
Barnamotarod GKG fyrir byrjendur

Unglingamotarod GKG fyrir pa sem eru komnir med forgjof

Askorendamétaréd GSI fyrir forgjof 20-30

GSi unglingamétardd fyrir forgjof undir 20

Samtals mat 4 keppnistimabili (15.mai — 15.sept), 5 til 10 mét

Golfkunnatta:

Lagmarkspekking a grunnreglum, itarlegri fyrir pa sem lengra eru komnir i keppnisgolfi.
G6d pekking & sidareglum

Leikmenn farnir ad skilja betur mikilvaegustu paetti golfsveiflunnar og leikskipulags
pekking 4 hogglengd med mismunandi kylfum

Afingar fyrir 15-18 ara

A pessu skeidi er rétt ad huga ad aukinni sérhaefingu i peim hreyfingu sem skapa golfsveifluna. Ad auki
verda patttakendur hvattir til ad auka keppnispatttdku sina, p.e. ad reyna meira a pad sem pau hafa leert
a =fingum, og beita pvi i keppni. Likt og med adra hdpa skal pess gaett ad ekki séu fleiri en 8 idkendur
fyrir hvern pjalfara.

Lykilatridi sem ahersla er 16go a
Grunnatridi: Vid hverfum aldrei fra
grunnatridunum i golfsveiflunni og
stutta spili og héldum afram ad festa
bau i sessi.

Keppnispatttaka: Leera ad undirbua sig
fyrir keppni og bua til leikskipulag fyrir
velli sem viokomandi hefur ekki leikid
oft a.

Leikskipulag: batttakendur lzera ad
meta sina styrkleika og veikleika til ad
audvelda peim ad bua til heildraent
leikskipulag fyrir golfhring. Einnig butad
nidur fyrir teighogg, innahogg og stutta
spil.

Viomio
Zfingar:
Vetrar- og vorafingar fra ndv-juni, sumar- og haustaefingar fra juni-sept.
Skipulagdar aefingar 2-3 sinnum i viku, samtals 3 klukkutimar
Eigin afingar a vetrar/vor timabili 2-3 kist.
Daemi um 7 kist. sfingaviku:
Patt 2 kist., stutt hogg 2 kist., 16ng hogg (full sveifla) 3 kist.
40% ahersla a taeknizefingar, 60% ahersla 4 keppnislikar sfingar
Utieefingar og spil 5 manudi & ari
Skipulagdar zefingar 3-4 sinnum i viku, samtals 4-5 klst.
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Eigin esefingar og spil samtals 15-20 kist.
Daemi um 25 klst. viku
prisvar til fjorum sinnum 18 holur og einu sinni til tvisvar sinnum 9 holur, samtals 16 kist.
9 kist. &efingar — 3 kist. putt, 3 kist. stutt hogg, 3 kist. I6ng hogg (full sveifla)
40% ahersla a teeknizefingar, 60% ahersla a keppnislikar sfingar
Keppnir:
Keppnir sem haefa getu hvers og eins eftir forgjof
Fyrir haforgjafarkylfina: Keppnir @ aefingum, 3-6 holu keppnir.
Unglingamotarod GKG
Askorendamétarod GSI fyrir forgjof 20-30
GSI unglingamétardd fyrir forgjof undir 20
Samtals mat a keppnistimabili (15.mai — 15.sept), 7-11 mét
18 holu mét — 2 til 3
36 holu mét — 4 til 6
72 holu mét — 1 til 2
Golfkunnatta:
G6d pekking & golf- og sidareglum. Agaet pekking & helstu taeknatridum
golfsveiflu og leikskipulags. Kunnatta til ad Utbua og fylgja eftir leikskipulagi a golfhring. G6d kunnatta til
ad undirbua sig fyrir golfhring.

Afingar fyrir 19-21 ara

Brottfall kylfinga & pessu aldursskeidi er fremur algengt, sér i lagi medal peirra sem hafa ekki nad
lagmarksforgjof meistaraflokks. Med afingum 19-21 ara er fyrst og fremst verid ad bjoda aframhaldandi
moguleika & pjalfun peirra kylfinga sem hafa seft med félaginu i nokkur ar, en hafa ekki lagmarksforgjof til
ad =fa med meistaraflokki. Forgjafarlagmark er 15 eda laegra fyrir karla en 20 eda laegra fyrir konur.

Lykilatridi sem ahersla er 16go a

Grunnatridi: Vid hverfum aldrei fra grunnatridunum i golfsveiflunni og stutta spili og héldum afram ad
festa pau i sessi.

Keppnispatttaka: Leera ad undirbua sig fyrir keppni og bua til leikskipulag fyrir velli sem vidkomandi hefur
ekki leikid oft a.

Leikskipulag: batttakendur laera ad meta sina styrkleika og veikleika til ad audvelda peim ad bua til
heildraent leikskipulag fyrir golfhring. Einnig butad nidur fyrir teighdgg, inndhdgg og stutta spil.

Viomio
Afingar:
Vetrar- og voraefingar fra ndv-juni, sumar- og haustaefingar fra juni-sept.
Skipulagdar aefingar 2 sinnum i viku, samtals 2 klukkutimar
Eigin eefingar 4 vetrar/vor timabili 2-3 klst.
Daemi um 5 kist. sefingaviku:
Putt 1,5 kist., stutt hogg 1,5 kist., 16ng hogg (full sveifla) 2 kist.
60% ahersla 4 teeknizefingar, 40% ahersla a keppnislikar sfingar
Utizefingar og spil 5 manudi & &ri
Skipulagdar eefingar 2 sinnum i viku, samtals 2 kist.
Eigin sefingar og spil samtals 15-25 kist.

34

D ® FYRIRMYNDARFELAG isi
L)

EoS



Gadahandbok GKG

Dami um 20 klst. viku
Tvisvar til prisvar sinnum 18 holur og einu sinni til tvisvar sinnum 9 holur, samtals 12 kist.
8 kist. afingar — 3 kist. putt, 3 kist. stutt hogg, 2 kist. 16ng hogg (full sveifla)
40% ahersla a teeknizefingar, 60% ahersla a keppnislikar afingar
Keppnir:
Keppnir sem haefa getu hvers og eins eftir forgjof
Innanfélagsmoétardod GKG og Meistaramoét GKG
GSI métardd ef forgjafarlagmarki er nad
Ymis opin golfmét
Samtals mot a keppnistimabili (15.mai — 15.sept), 5-8 mot
18 holu mét — 2 til 3
36 holumoét—2til 3
72 holu mét — 1 til 2
Golfkunnatta:
G6d pekking & golf- og sidareglum. Agaet pekking 4 helstu taeknatridum
golfsveiflu og leikskipulags. Kunnatta til ad Utbua og fylgja eftir leikskipulagi a golfhring. G6d
kunnatta til ad undirbua sig fyrir golfhring.

Afingar fyrir keppnis- og afrekshdpa

GKG vill bjéda forgjafarlaegri kylfingum og peim sem syna metnad og vilja til ad na arangri, pjalfun sem er
sértekari og midud ad pvi ad moéta afrekskylfinga framtidarinnar. Markmid keppnispjalfunar er ad hun sé
sérhaefdari en almenn golfpjalfun sama aldurshéps, enda eru patttakendur i keppnishépi med meiri getu
og flestir meiri ipréttalegan bakgrunn heldur en @ almennum afingum.

Keppnishépar 13-18 ara

Lykilatridi sem ahersla er 16go a

Grunnatridi: Mikil dhersla a grunnatridi i 6llum pattum golfsins.

Taekni: Hlutfall taekni @ méti keppnislikum afingum er 60-40 yfir vetrartimann, en 40-60 yfir
sumartimann.

Greining: Notkun upptokubuinadar og Trackman greiningartaekis vid greiningu golfsveiflu til ad fa
nakveemari mynd af peim taekniatridum sem skal vinna i. Einnig til ad hjalpa leikmanni til ad skilja betur
hreyfingar golfsveiflunnar.

Keppnispatttaka: Leera ad undirbua sig fyrir keppni me? tilliti til mataraedis, upphitunar, auk
leikskipulags.

Hugarpjalfun: Kynnast grundvallaratridum i hugarpjalfun sem hjalpa a golfvellinum.

Leikskipulag: batttakendur lzera ad meta sina styrkleika og veikleika til ad audvelda peim ad bua til
heildraent leikskipulag fyrir golfhring.

Viomio

batttokuskilyrdi:

bjalfarar setja forgjafarviomid fyrir keppnishdpa pilta og stulkna um ad kylfingur hafi ndd dkvedinni
forgjof i lok timabils. Horft er til uppruna forgjafar kylfings, p.e. hlutfall hringja i @&fingahringjum og
keppnishringjum, og sé midad vid ad meirihluti hringja komi ur keppnishringjum.

bjalfarar horfa sérstaklega til metnadar og dhuga til ad sefa vel og mikid og ad tileinka sér leidbeiningar
bjélfara. Einnig skiptir miklu mali keppnispatttaka i Kristalsmétaréd GKG og ekki sist GSI métaré6dum
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(Askorenda/og eda islandsbankamétarsd) og er horft til pess ad leikmadur hafi keppt i a.m.k. 3 métum &
annari hvorri métarod, og hafi ndd forgjafarvidmidum, a4dur en hann fai szeti i keppnishdpi. Eins og gefur
ad skilja skiptir studningur adstandenda vid idkandann miklu mali.

Keppnishdpar &fa a.m.k. prisvar sinnum i viku arid um kring, a skipulégdum aefingum, en gert er rad fyrir
ad leikmenn innan pessa hops afi umtalsvert meira pess utan.

Hér ma sja pau forgjafarviomid sem horft er til. AE er Afreksefni og AK er Afrekskylfingur samkvaemt
vidmidum GSi:
Forgjafarvidmid GSi og GKG fyrir pilta
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Afingar:
Vetrar- og vorafingar fra ndv-juni, sumar- og haustaefingar fra juni-sept.
Skipulagdar aefingar 3 sinnum i viku, samtals 3-5 klukkutimar
Aukazefingar undir leidsogn bestu kylfinga félagsins
Eigin eefingar 4 vetrar/vor timabili 3-4 klist.
Daemi um 7 kist. sefingaviku:
Putt 2 kist., stutt hogg 2 kist., 16ng hogg (full sveifla) 3 kist.
60% ahersla 4 teknizefingar, 40% ahersla a keppnislikar sfingar
Utieefingar og spil 5 manudi & ari
Skipulagdar aefingar 3-4 sinnum i viku, samtals 4-5 klst.
Eigin esefingar og spil samtals 15-20 kist.
Daemi um 25 klst. viku
prisvar til fjorum sinnum 18 holur og einu sinni til tvisvar sinnum 9 holur, samtals 16 kist.
9 kist. sefingar — 3 kist. putt, 3 kist. stutt hogg, 3 kist. I6ng hogg (full sveifla)
40% ahersla a teeknizefingar, 60% ahersla a keppnislikar sfingar
Keppnir:
Unglingamotarod GKG
Askorendamétardd GSI fyrir forgjof 20 og yfir og 12 4ra og yngri
GSI unglingamétardd fyrir forgjof undir 20 og 13-14 ara
Samtals mat a keppnistimabili (15.mai — 15.sept), 8-12 mét
18 holu mét -3 til 4
36 holu mét — 4 til 6
72 holu mét — 1 til 2
Golfkunnatta:
Grunnpekking & helstu golf- og sidareglum. Agaet pekking 4 helstu taeknatridum
golfsveiflu og leikskipulags. Kunnatta til ad Utbua og fylgja eftir leikskipulagi a golfhring. G6d kunnatta til
ad undirbua sig fyrir golfhring.

AZfingar Meistaraflokka

GKG stefnir avallt ad pvi ad eiga breidan hép kylfinga i meistaraflokki sem keppir og naer arangri & GSI
motarédum og alpjédlegum motum.

Lagmarksforgjafarvidmid meistaraflokks karla eru 4,4 og hja konum 8,5. Mida skal vid fulla dstundun og
metnad til framfara og arangurs. Til ad vera gjaldgengur i meistaraflokk parf kylfingur ad hafa skyr skrifleg
markmid og stefnu um ad na framurskarandi arangri i métaréd GSI og i keppnum erlendis med landslidi
eda i atvinnumennsku. Saekja skal 80% aefinga sem bodid er upp a. Taka patt 6llum stigamdétum i métarod
GSI. Gefa kost & sér i sveitir GKG og hafa greitt félagsgjold. Fjarvistir vegna meidsla, afinga og keppni med
landslidum islands, ndmsdvdl erlendis og 4 landsbyggdinni, og hverjar paer adstaedur sem afrekspjalfari
sampykkir teljast 16ggild fjarvera fra afingum og stigamdétum.

Almennur meistaraflokksh6pur

Ef kylfingur stenst vidmid er honum bodid ad seekja meistaraflokks sefingar a vegum GKG. Mfl. kylfingur
skal hafa skyr skrifleg markmid um ad na miklum framférum og baeta arangur sinn i helstu métaréd GSI.
Stefnt skal ad pvi ad verda medal bestu kylfinga landsins. Mfl. kylfingur parf ad vera med 80% aefingasdkn
og taka patt i a.m.k. 80% af stigamétum i métardd GSI, auk Meistaraméts GKG. Fjarvistir vegna meidsla,

37

D ® FYRIRMYNDARFELAG isi
L)

EoS



Gadahandbok GKG

finga og keppni med landslidum islands, ndmsdvdl erlendis og 4 landsbyggdinni, og hverjar paer
adstaedur sem afrekspjalfari sampykkir teljast 16ggild fjarvera frd sefingum og stigamoétum.
Hamarksforgjof fyrir karla er 4,4 og fyrir konur 8,5. Mfl. kylfingur skal gefa kost a sér i sveitir GKG og hafa
greitt félagsgjold.

Lykilatridi sem ahersla er 16go a

® Nagddu likamsformi til ad audvelda mikid sefinga- og keppnismagn, og minnka likur @ meidslum

og ofpreytu

Hafa gédan skilning 4 og geta fyrirbyggt likamlega og andlega preytu

Veita leikmdnnum studning vegna hugsanlegrar patttéku i métum erlendis

Veita leikmoénnum likamlega pjalfun auk reglulegra styrk- og polpréfa

Veita radgjof vardandi val 8 métum og haefilegt keppnismagn

Adstoda vio gerd x=fingadaetlana og markmidasetningu

Myndgreiningarbinadur verdur notadur reglulega til ad audvelda préun taekni og efla kunnattu

leikmanna um tzaeknileg atridi

e pjalfa leikmenn i ad pekkja til hlytar sina eigin taekni, og stefna ad gédum skilingi i 6llum
grundvallaratridum vardandi boltaflug, ferla i sveiflu ofl.

e Na gddri stjornun a boltaflugi og ad geta framkveemt mismunandi flug undir keppnisalagi, s.s.
hatt, 1agt, vinstri og haegri sveig.

Viomio

patttokuskilyrdi:

Mikill metnadur og ahugi til ad na langt i ibréttinni, verda medal peirra bestu & [slandi og
stefna a atvinnumennsku. Vilji til ad takast a vid krefjandi pjalfunardzetlun sem midar ad pvi ad auka
likamlega, andlega og teknilega getu. Hdmarksforgjof fyrir karla er 4,4 en 12 fyrir konur.
Afingar:

Vetrar- og vorafingar fra név-mai, sumar- og haustaefingar fra juni-sept.

Skipulagdar aefingar & Undirbuningstimabili 1-3, 3-4 sinnum i viku, samtals 4-6 klukkutimar
Eigin eefingar a timabilinu 5 kist, auk likamsraektar, 5 kist. per viku

Aukazefingar undir leidségn bestu kylfinga félagsins

Daemi um 9 kist. sefingaviku:
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Patt 3 kist., stutt hogg 3 kist., I16ng hogg (full sveifla) 3 kist.
50% dhersla a teeknizefingar, 50% ahersla @ keppnislikar afingar
Utieefingar og spil 5 manudi & ari
Skipulagdar aefingar a keppnistimabili 3-4 sinnum i viku, samtals 4-5 klst.
Einn til tveir hvildardagar i viku.
Eigin sefingar og spil samtals 16-25 kist.
Daemi um 30 klst. viku
prisvar til fjorum sinnum 18 holur og einu sinni til tvisvar sinnum 9 holur, samtals 16 klst.
14 kist. sefingar — 4 kist. putt, 5 kist. stutt hogg, 5 klst. Iong hogg (full sveifla)
40% ahersla a teeknizefingar, 60% ahersla a keppnislikar sfingar
Likamsaefingar tvisvar sinnum i viku medan a keppnistimabili stendur
Stuttar afingar 30-45 min eftir sfinga- og/eda keppnishringi
Keppnir:
GSi métardd fullordinna
Valin opin golfmét, sérstaklega a undirbuningstimabili 3, 4 golfvollum par sem mikilvaeg mét fara fram
sidar.
Samtals mat 4 keppnistimabili (15.mai — 15.sept), 10-15 moét
18 holu moét —3 til 4
36 holu mét -5 til 7
54 holu mét — 1 til 2
72 holu mét — 2 til 3
islandsmét i hoggleik og holukeppni
Sveitakeppni félagslida
Stefnt ad patttoku i métum erlendis
Bunadur:
Leikmenn a pessu getustigi eiga ad hafa kleedskerasaumadan bunad. Leikmdnnum
verdur gert kleyft ad fara i maelingu i golfverslun til ad fa upplysingar hvada lengd kylfa, stifleiki skafta og
bess hattar henti best.
Forgjof:
Markmid ad i Meistaraflokki karla séu avallt a.m.k. fimm leikmenn med 0 i forgjof eda laegra.
i Meistaraflokki kvenna lagmark fjérir leikmenn med lzegri en 5 i forgjof
Golfkunnatta:
Notkun vallarvisa i métum og vid undirbining maéta. Fjarlaegdakikjar notadir sem slika eiga.
Mela hogglengd a.m.k. einu sinni a ari.
G6dur skilningur 4 ad Utbua og framfylgja leikskipulagi.
Hafa gédan skilning @ mataraedi fyrir, 3 medan og eftir golfhring.
Hafa gédan adstodarmann (e. caddy) i keppni.
Fylla ut tolfraedi og skila til pjalfara, nota upplysingar til ad meta hvad skuli leggja dherslu a i &fingum.
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Afrekshopur (Team GKG) 15 ara og eldri

GKG bydur allra fremstu kylfingum klubbsins, sem standast vidmid, ad ganga i sérstakan Afrekshép
(Team GKG). Arangur kylfinga reedur mestu um skipan Afrekshéps GKG (Team GKG) og pannig eru
forsendurnar:

ad kylfingur hafi haleit skrifleg markmid, fulla einbeitingu og fulla astundun

allir kylfingar, 15 dra og eldri 4 drinu, sem na viomidum afrekskylfings

eiga saeti { landslidshopi GSI 2018

hafi nad islandsmeistaratitli i hoggleik eda holukeppni & undangengnu timabili

hafi nad stigameistaratitli i sinum aldursflokki @ undangengnu timabili

sé medal 3 efstu 4 stigalista ISB/Eimskip métaradar i sinum aldursflokki, og nai a.m.k.
forgjafarviomidum afreksefnis

afrekspjalfari getur fjolgad i hdpnum, sé synt fram a ad pad efli lidsheildina

nai kylfingur einhverju af ofangreindum lidum nr. 2-7, skal pé avallt mida vid ad kylfingur
uppfylli 1. lid til ad vera valinn

ok wWwNE

o N

Afrekskylfingur (AK) er sa kylfingur sem stenst skrad forgjafarvidmid i afreksstefnu GSI.
Afreksefni er sa kylfingur sem stenst skrad forgjafarvidmid i afreksstefnu GSi og er hann talinn, med
markvissri og mikilli pjalfun geta skipad sér a bekk med peim bestu.
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Auk afrekshdps (Team GKG) getur afrekspjalfari valid kylfinga i afrekshdp-B kylfinga samkvaemt
ofangreinds lids nr. 7. Slikir kylfingar fa B-samkomulag sem inniheldur ekki jafn stéran styrktarsamning og
kylfingar med A-samkomulag.

Afrekshopur GKG (Team GKG) fyrir hvert ar er kynntur i seinasta lagi 15. jandar ar hvert.

Forgjafarviomio
Forgjafarviomid a eftirfarandi t6flu gilda fra og med 2017 og eru notud til hlidsjénar vegna vals i
Afrekshdp GKG. Afrekskylfingur skal vera ad lagmarki afreksefni (AE) samkvaemt forgjafarvidmidum.

Forgjafarviomid karla
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Gadahandbok GKG

Med inngdngu i Afrekshép GKG gera AK og GKG med sér undirritad samkomulag. Eftirfarandi er deemi
um A-samkomulag.

Skyldur AK gagnvart GKG
AK sampykkir eftirfarandi skyldur sem hann skal inna af hendi medan a patttoku hans i Afrekshopi GKG
stendur:

AK skal maeta a aefingar paer sem afrekspjalfari bodar til. Pessi maetingarskylda tekur baedi til zefinga ad
vetri og sumri. Afrekspjalfari sampykkir fjarvistir vegna meidsla, afinga og keppni med landslidum
islands, sem og ndmsdvél erlendis.

AK utbyr og leggur fram keppnisaaetlun i samradi vid afrekspjalfara. Mida skal vid ad maeta i 6ll stigamot
GSI i sinum flokki og/eda ad ddru leyti samkvaemt keppnisaaetlun. Afsakadar fjarvistir vegna patttoku i

stigamétum GSi eru paer sému og vegna aefingaséknar.

AK Utbyr og leggur fram aefingadaetlun i samradi vid afrekspjalfara. Hafa skal til hlidsjénar vidmid
afreksstefnu GSI hvad petta vardar.

AK skal taka patt i Meistaramoéti GKG. Afsakadar fjarvistir vegna patttoku i Meistaramoti GKG eru paer
sdmu og vegna zefingasoknar.

AK skal taka patt i islandsméti golfklibba GSI i sinum flokki sem og 68rum flokkum éski afrekspjalfari eftir
sliku. Afsakadar fjarvistir vegna patttoku i sveitakeppni GSi eru paer sému og vegna afingaséknar.

AK skal inna af hendi 40 klukkutima per ar vegna ymissa vidburda sem afrekspjalfari og iprottastjori
dkveda. Um er ad raeda vidburdi eins og raesingu i Mix motar6d, spilakennslu/féstrun ungra og efnilegra
kylfinga, adstod vid almenn namskeid fyrir félagsmenn GKG, og ymsa fleiri vidburdi sem studla ad 6flugu

ibréttastarfi GKG.

AK skal taka patt i efingarferdum keppnishdpa GKG, sé pess kostur. Afsakadar fjarvistir i sefingaferd eru
baer somu og vegna xfingasdknar.

Ef AK uppfyllir ekki ofangreind skilyrdi og/eda uppfyllir ekki vinnuskyldu, pa mun endurgreidsla
métsgjalda og/eda drangurstengdra styrkja nema hlutfalli af unnum timum.

Eftirfarandi eru skyldur GKG gagnvart AK
bjalfarateymi GKG veitir leikmanni adhald og adstod eftir fremsta megni vid ad na hamarksarangri.

bjalfarateymi GKG veitir AK radgjof vardandi markmidasetningu, afinga- og keppnisdatlun, auk tilvisunar
til sérfraeedinga i naeringarfraedi, likamspjalfun og hugarpjalfun.
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Gadahandbdk GKG
Afrekshopur GKG 2018

i

i

Arskort i likamsraekt i Sporthusinu. Gefid verdur Ut kort til priggja manada i senn, og pad endurnyjad hafi
AK ndd lagmarks afingasdkn i Sporthusid.

Motsgjold fyrir allt ad 7 stigamét & einni métardd GSI (Eimskip/ISB) arid 2018, sem endurgreidast eigi
sidar en 31. oktdber vidkomandi keppnistimabil ad pvi tilskyldu ad AK hafi innt af hendi vinnuskyldu og
skilad inn kvittunum fyrir métsgjoldum a.m.k. tveimur vikum fyrr.

Sex Titleist ProV1(x) (eda sambaerilegir) golfboltar fyrir hvert fyrirfram skilgreint mét & métaréd GSI
samkvaemt keppnisaaetlun sem hann tekur patt i.

AK feer lidsfatnad sem notadur er i islandsméti golfklibba. AK skal kappkosta vid ad kleedast lidsfatnadi i
motum sem tekid er patt i. Ef AK er med fatasamning vid annad vorumerki en GKG notar, skal merkja
fotin med GKG logoi a snyrtilegan og hoflegan mata. Kostnadur vegna pessa er greiddur af GKG.

Arangurstengdir styrkir vegna patttoku i karla- og kvennastigamétum GSI samkvaemt akvérdun
ibréttanefndar fyrir hvert keppnistimabil fyrir sig.

AK er bodin vinna vid golfleikjanamskeid/sumarafingar samkvaemt vidmidum GKG er gilda um slika
vinnu, hafi vibkomandi ndd 16 ara aldri a8 arinu.
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Gadahandbok GKG

Arsaatlun og pjalfunartimar keppnis- og afrekshépa

Arinu skal skipt i timabil: Alimennur undirbiningur (undirbuningstimabil 1); Sérhaefdari undirbuningur
(undirbuningstimabil 2); Keppnisundirbuningur (undirbdningstimabil 3); Keppnistimabil; Endurheimt.

Meginhugtok sem unnid er med a hverju timabili eru:

Almennur undirbuningur (ndv-jan)

Markmidasetning einstaklinga

Upprifjun drangurs seinasta timabils

Likamsraekt, styrk-, pol, og lidleikaaukning

Mikil ahersla 16gd a teeknilega vinnu a afingum (70% taekni, 30% keppnislikar sfingar)
Bunadur greindur og mat lagt a porf a breytingum

Afingaeetlanir utbunar (manadar-, viku-, dagsazetlun)

Leikmenn leggja mat & drangur sinn 4 sefingum i sina eigin sefingadagbdk

Sérhafdari undirbuningur (feb-mars)

Ndakvaemari teekni- og leikfraedileg pjalfun

Hugarpjalfun (sjonskdpun, aukid sjélfstraust, éndunar/slékunareaefingar)
Stjérnun vitundar (e. arousal control)

Keppnilikar aefingar 40% af sefingum, taeknipjalfun 60%

Boltaflugsprof og ndkveemari skotmarkaazefingar

Afingadaetlanir utbunar og sefingatolfraedi skilad inn til pjalfara
Markmid ad helstu pattum taeknivinnu sé lokid a pessu timabili
Likamspjalfun ad fullum punga

Keppnisundirbuningur (april-mai)

£fingaferd erlendis

pjalfun i undirbuningi fyrir keppnir

Keppnisaztlun unnin

Afingadaetlanir utbunar og sefingatolfraedi skilad inn til pjalfara

Keppa i opnum 18 holu métum til ad undirbua sjalft métaradatimabilid
Vidhalda fyrst og fremst taeknibreytinga, en prda afram ef porf
Aframhald likamspjalfunar

Keppnistimabil (juni-sept)

Ahersla 4 ad framkvaema pjalfada taekni og leikskipulag i métum
Fylla Ut og skila inn t6lfraedi til pjalfara eftir hvert mét
Afingadaetlanir Utbunar og sefingatolfraedi skilad inn til pjalfara
Vidhalda teekni (ahersla @ 30% teekni og 70% keppnislikar sfingar)
Vidhalda likamlegu formi med fjolbreyttum afingum tvisvar i viku

Endurheimt (okt)

EoS

Hvild fra golfaefingum og golfhringjum
Likamspjalfun hefst 4 ny af fullum punga
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Arsazetlun keppnis- og afrekshépa ma sja myndraent i eftirfarandi toflu:

Pjalfunartimar afrekskylfinga - vidmio

Gaedahandbdk GKG

Eftirfarandi tafla synir viomid vardandi aefingamagn fyrir keppnis,- afreks- og meistaraflokka:

w s - . .
bjalfunartimar afrekskylfings - vidmidunartafla
At .
140 Undirb.timabil 3
Keppnis-
130 N - SF
Undirbiininestimabil 1 Undirb.timabil 2 undirbiningur
120 L Sérheefdari (april - midjan
Almennur undirbaningur ..
(név-jan) undirbiningur mai)
nav-jan
no (feb-mars)
100
90
80 Huqarkislfun | HuqarhislFun | Huqarkidlfun | Hugarki4lfun
o
60
Hugariélfun | Huqarbislfun | GolfpjElfun | Golfpjdlfun | Golfpjdlfun | Galfpjdlfun
50 Taknizfingar| Taknizfingar| Takrizfingar| Taknizfingar
Spil o Frir Spil oftie Spil o Fhie Spil ofhir
40 airkzaum. airkaium. aurkaium. aurkaium.
Golfpjilfun | GolfpjElfun Golfpjdlfun | Golfpjdlfun | GolfpjElfun | Gelfpjblfun
30 Taknizfinaar | Taknizfinaar| Taknizfingar | Taknizfinaar
aakeppnir- | akeppnir- | oakeppnic- | oqkeppnic
20 Ikar wfinqar | kar afinqar [ Kkar afinqar | [kar ofinqar
10
Juli Agist

Hugarkislfun

Golfpjilfun

Taknizfingar

Hugarkislfun

aqkeppnics

1Zkar afingar

Sept.
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Keppnisleidir

Gadahandbok GKG

Keppnisleidir barna og unglinga, sem og afrekshdpa unglinga og meistaraflokka, ma sja i eftirfarandi

toflu:

Keppnisleidir barna, unglinga og meistaraflokka

MGt erlendis
med landslidi Mt erlendis 3
Islands eigin wegum
G5l motarad
fullordinna
Askorenda- Unglinga-
motarod GSI motarad GSI
v
oo
‘._E Unglinga-
= Unglinga- Unglinga- motarad GSI
S motardd GKG motardd GKG
oo Opi
= GSI métartd e
L i almenningsma
= eldri t
e
[1}]
O Barna- Askorenda-
motardd GKG motartd GSI Askorenda-
motarid G5
Ke;?pmra Keppnir & a&fingum Keppnir a afingum
afingum

12 ara og yngri

13-14 ara

15-18 dra

Meistaraflokkar

LJ Nl >
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Gadahandbok GKG

[V hluti: Afingaskra

Eftirfarandi eru leidbeiningar og timasedlar sem hafa pad ad markmidi ad allar aefingar séu vel
skipulagdar og arangursrikar.

Leidbeiningar fyrir spilakennslu a sumarafingum GKG
Fyrir alla aldurshépa sem fa spilakennslu @ sumaraefingum GKG. b6 skal taka mid af aldri og getu hépana
og aherslum p.a.l.

Klaedaburodur
e Snyrtilegur
® Engar gallabuxur a golfvellinum
e  Golfskor eda ipréttaskor

Skorkortio
itarleg kennsla i peim upplysingum sem koma fram & skorkortinu

e Hverjir spila d hvada teigum

® Forgjof hverrar brautar

e Skor og punktar

e Hvernig reiknum vid ut punkta. (ekki naudsynlegt fyrir yngstu, of flokid)
e Hvernig virkar forgjof

e Hvernig faum vid forgjof

Umgengni i og vid skalann
e Hvar skiljum vid kerruna eftir vid skalann?

e Umgengnisreglur i golfversluninni og golfskalanum

A fyrsta teig
e Kylfingar verda ad hafa golfbolta, ti, merki og gaffal i vasanum
e Stadsetning kerrunnar og pokans vid teiginn (a stignum vid hlidina, ekki upp 4 teig)
e Teigurinn, hvar ma tia boltann upp
e Leikmenn tilkynna bolta
e Leikrod akvedin, t.d. med pvi ad kasta upp tii
e Medspilarar standa vel fyrir aftan til ad trufla ekki en geta fylgst vel med hvert bolti pess sem
sleer fer.
e [ méti: kylfingar takast i hendur og kynna sig
e Alger pbogn medan kylfingur undirbyr hogg og sleer

A brautinni (4 leid)
e Sasem er lengst fra slaer fyrst
e Allir hjalpast ad vid ad leita ad bolta ef naudsyn krefur
e Kerra eda poki stadsettur til hlidar og adeins fyrir aftan kylfing (klukkan 1-2)
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Gadahandbok GKG

e Vidhalda gé6um leikhrada, t.d. med pvi ad ganga rosklega og vera tilbuin pegar rédin er komin
ad pérad sla

® Laga torfufor

e Hleypa framur, hvernig og hvenaer

Vid og a flotinni
e Hvar geyma 4 kerruna. Helst peim megin sem naesti teigur er
e Umgengnisreglur i glompu, hvernig slétt er Ur sandinum og hvar hrifan a ad vera stadsett
e Hvernig boltafar er lagad
e |Leikrod & flot
e Hvenaer ma gefa putt
e Hvar a ad standa til ad trufla ekki medspilara
e Hvar a ad leggja fra sér flaggstongina
e Hver og hvernig a ad halda vid sténgina
e Ganga vel um fl6tina, ekki hlaupa

Leikskipulag
* Vanaferli

e 100 m halar, 150 m haelar

e Aheettumat

® Leerainna eigin hogglengd

® Leera ad meta fjarleegdir

e Hvar tia 4 bolta upp 4 teig til ad styra betur fra haettusvaedum

Golfreglur
e Hvitir haelar, vallarmork, out of bounds

e Vatnstorfaerur, raudir haelar og gulir haelar
e Blair haelar

e pjalfari atskyrir reglur pegar krakkarnir lenda i adstaedum sem krefjast Gtskyringa.

Helstu hugtok
® Nota islensk heiti eins oft og mogulegt er

e Par, fugl, 6rn, albatross, skolli, skrambi

e Vinstri sveigja (hukk) og haegri sveigja (slaes)
® Fleygjarn, sandjarn, blendingur

* Vipp, fleyghogg (pitch)

e Braut, flot, glompa, kargi, teigur

e Rashopur eda holl

Leikfyrirkomulag
e Hoggleikur med og an forgjafar

®  Punktakeppni
e Holukeppni, madur @ méti manni
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Gadahandbok GKG

e Foursome (fjormenningur)

e  Fourball (betri bolti)

® Texas scramble

e  Fyrirkomulag i Sveitakeppnum (bua til keppnir & sefingum med pessu fyrirkomulagi fyrir vanari
hépa)

Timasedlar vegna afinga barna 8-12 ara

Eftirfarandi vidfangasefni timasedla sem midast vid 60 min sefingastund (upphitun—adalefni—nidurlag) fyrir
hépkennslu med krokkum i golfi med hlidsjon af efni i ramma hér ad nedanverdu. | kjolfarid af
innihaldslysingum fylgja utfylltir timasedlar sem aeskilegt er ad pjalfarar/leidbeinendur fari eftir eda hafi til
hlidsjénar, vid uppsetningu og framkvaemd =finga.

Tekid skal fram ad hér er midad vid grunnpjalfun einstaklinga, og pvi er vel haegt ad framkvama afingarnar
sem koma fram & timasedlunum med hép unglinga sem eru byrjendur eda skammt 3 veg komnir i
pjalfuninni.

Markhépur: Minnsta kosti fjorir 8 — 12 ara krakkar, grunnpjalfun.
Zfingarsvaedi: Puttflét — Vippflot — Pitchflot — Glompa — £fingarsvaedi - Golfvollur og umhverfi hans.

Putt
1. Kennsla 4 grunnatridi putt-teekninnar
Kennid krakkah6pnum (byrjendur, fyrsta skipti 4 golfvellinum) med leikjum og/eda @fingardd
pannig ad pau geti framkvamt putt.
2. Nakvazemari kennsla a putt-taekninni ( stefnustjornun )
Festid putt-teknina hja krakkahépnum med leikja og/eda @fingar6d med megindherslu 4
stefnustjérnun. Krakkarnir hafa nu verid dugleg ad @fa 4 vellinum og eiga ni ad lera @fingar
sem midast vid ad bata stefnustjornun peirra.
3. Nakvzemari kennsla & puatt — teekninni ( lengdarstjéornun )
Festid putt-teknina hja krakkahépnum med leikja og eda @fingarod med megindherslu 4
lengdarstjérnun. Krakkarnir hafa nid verid dugleg ad @fa 4 vellinum og eiga nd ad lera @fingar
sem midast vid ad bata lengdarstjérnun peirra.

Vipp
4. Kennsla 4 grunnatridi vippsins
Leid1d krakkah6p med leikjum og/eda r60 ®finga pannig ad pau geti vippad. Krakkarnir hafa
hingad til adeins puttad nokkrum sinnum og eiga ad vippa i fyrsta skipti.
5. Nakvaemari kennsla vippsins ( samband flug og rull )
Festid tekni vippsins hja krakkah6pnum med ro6d leikja og/eda @finga med megindherslu &
samband flugs og rulls 1 vippum. Krakkarnir hafa nokkrum sinnum vippad 4dur og eiga nd ad
leera ad nota mismunandi kylfur sem hennta mismunandi adstedum vid flatirnar.
6. Nakvaemari kennsla vippsins ( vipp i halla )
Festid taekni vippsins hja krakkah6pnum med ro6d leikja og/eda @finga med megindherslu &
vipp 1 halla. Krakkarnir hafa nd vippad nokkrum sinnum en nd parf ad kynna peim vipp ur
mismunandi halla.
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Gadahandbok GKG

tt innahogg ( Pitch)

7. Kennsla a4 grunntzekni i hau innahoggi ( pitch )

Leidid krakkah6pinn med leikjum og/eda r6d @finga pannig ad pau geti slegid hétt inndhogg.
Krakkarnir hafa nd oft vippad en eiga nu ad lera ad sl ha inndhogg.

8. Nakvaemari kennsla 4 hau innahoggi ( lengdarstjéornun )

Festid tekni krakkana { hdu inndhoggi med leikjum og/eda r60 ®finga med meginaherslu 4
Lengdarstjérnun. Krakkarnir hafa ni pegar slegid nokkrum sinnu ha inndhdgg en eiga ni ad
kynnast og leera moguleika 4 ad stjérna lengd hoggana.

9. Nakvaemari kennsla 4 hau innahoggi ( flughzed )

Festid tekni krakkana { hdu inndhdggi med rod leikja og/eda rod @finga med megindherslu &
mismunandi hétt boltaflug. Krakkarnir hafa na pegar nokkrum sinnum slegid hd innahogg en
eiga ni ad kynnast hvada moguleika pau hafa til pess ad hafa ahrif 4 boltaflugid i haum
inndhoggum.

Full sveifla

10. Kennsla & grunntaekni sveiflunnar

Leiddu krakkah6pinn med rod leikja og/eda rod @finga med jarnakylfum pannig ad pau geti
slegid med fullri sveiflu. Hér er @skilegt ad nyta sér Pitch — taknina til adstodar vid
kennsluferlid.

11. Nakveaemari kennsla a grunntaekni sveiflunnar( snerting vid bolta — stefnustjornun )
Festid grunntekni sveiflunnar med rod leikja og/eda rod @finga med megindherslu 4
dhrifavalda 1 stefnustjérnun. Krakkarnir hafa ni pegar kynnst og @ft grunntekni sveiflunnar en
eiga nd ad kynnast og leera um dhrifavalda sem hafa 4hrif 4 hoggstefnuna.

12. Nakvaemari kennsla a grunntaekni sveiflunnar ( lengdarstjornun — flughaed )

Festid grunntekni sveiflunnar med rod leikja og/eda rod @finga med megindherslu 4
ahrifavalda 1 stjornun 4 flugh®d boltans. Krakkarnir hafa na pegar kynnst og ®ft grunntakni
sveiflunnar en eiga nu ad lera og kynnast dhrifavoldum boltaflugs.

Glompuhogg

EoS

13. Kennsla a grunntaekni i stuttum glompu — hoggum

Leiddu krakkahépinn med rod leikja og/eda @finga 1 gegnum grunntakni styttri glompuhogga.
Krakkarnir hafa slegid og @ft hd inndhdgg(pitch) en eiga ni ad sld uppur sandgryfju 1 fyrsta
skipti.

14. Nakvaemari kennsla a grunntaekni glompuhégga ( flughaed — fluglengd )

Festu grunntaekni styttri glompuhdgga hja krakkah6pnum med rod leikja og/eda rod leikja. Med
megindherslu & mismunandi flugh®ed og fluglengd. Krakkarnir eiga ad kynnast og l®ra
moguleikana sem pau geta notad til ad stjorna flughad golfboltans og fluglengd.

15. Kennsla & grunntaekni i lengri hoggum tar glompu.

Leiddu krakkahépinn { gegnum takni lengri glompuhdgga med rod leikja og/eda rod ®finga
pannig ad pau geti slegid 16ng glompuhodgg. Krakkarnir hafa na pegar @ft fulla sveiflu en eiga
nu ad kynnast og lera ad sld 1ong glompuhogg.
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Gadahandbok GKG

Trékylfuhogg

16. Kennsla & grunntaekni trékylfuhogga

Leiddu krakkah6pinn 1 gegnum grunntakni trékylfuhdgga med rod leikja og/eda rod efinga
pannig ad pau geti slegid med trékylfum. Krakkarnir hafa ni géda reynslu af grunn - sveiflu
med jarnakylfum en eiga nd ad kynnast og lera ad sld med trékylfum.

Hogg ur vandraedum

17. Kennsla a hoggum bolta ar erfiori legu ( hatt gras — kylfufar — hart undirlag )

Leiddu krakkah6pinn med rod leikja og/eda @fingum pannig ad pau geti slegid tr slemri legu.
Krakkarnir rdda nd pegar yfir grunntekni { 6llum hoggum (putti — vippi — pitch — glompuhogg
— grunnsveiflu). En nd eiga krakkarnir ad kynnast og lera hvernig pau eiga ad leysa hogg ur
erfidum legum.

18. Kennsla &4 hoggum bolta tr erfidri legu (i halla )

Leiddu krakkahdépinn med rod leikja og/eda r6d @finga pannig ad pau geti slegid hogg ur
erfidum legum. Med dherslu 4 hogg ur halla. Krakkarnir rdda nd pegar yfir grunntakni i 6llum
hoggum (puitti — vippi — pitch — glompuhdgg — grunnsveiflu). En nu eiga krakkarnir ad kynnast
og lera hvernig pau eiga ad leysa hogg ur mismunandi halla.

Leikskipulag / Hugarpjalfun

19. Kennsla i stuttaspils leikskipulagi

Leiddu krakkaho6pinn i gegnum @fingastund par sem stuttaspils leikskipulag er kynnt og lert.
Krakkarnir rdda nd pegar yfir grunntekni { 6llum hoggum (putti — vippi — pitch — glompuhogg
— grunnsveiflu). Krakkarnir eiga ad l&era 4 mismunandi spilleidir { stutta spilinu og lera ad taka
dkvardanir sjalf.

20. Kennsla a vanaferli ( pre/post shot routine )

Leiddu krakkahopinn { gegnum @fingastund par sem vanaferli er &ft og lert. Krakkarnir rada
nu pegar yfir grunntekni { 6llum hoggum (putti — vippi — pitch — glompuhdgg — grunnsveiflu).
Krakkarnir eiga ad l®ra tilgang og innihald pre/post vanaferlis.

21. Kennsla a holu og golfhrings leikskipulagi

Leiddu krakkahépinn { gegnum @fingastund par sem farid er { holu og golthrings leikskipulag.
Krakkarnir rdda nu pegar yfir grunntekni { 6llum hoggum (putti — vippi — pitch — glompuhdgg
— grunnsveiflu). Krakkarnir eiga ni ad kynnast mismunandi spilleidum { langa spilinu og lera
a0 taka sjélfsteedar dkvardanir & vellinum.

bolpjalfun / Samhafing

EoS

22. Almennt grunnpol bzett.

Leiddu krakkah6pinn med rod leikja og/eda r6d @finga i gegnum @fingastund sem batir
almennt likamspol. Hafdu { huga ad @&fingin sé krakkaven og ad upphitun eigi vid @finguna.
23. Golftengt grunnpol bzett.
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Leiddu krakkah6pinn med rod leikja og/eda ®finga { gegnum @fingastund sem batir golftengt
grunnpol. Hafdu 1 huga ad @fingin sé krakkavan og ad upphitun eigi vid @&finguna.

24. Almenn samhaefing baett

Leiddu krakkah6pinn med rod leikja og/eda rod xfinga i gegnum @fingastund sem betir
almenna samhafingu.

25. Golftengd samhzefing baett

Leiddu krakkah6pinn med rod leikja og/eda rod @finga i gegnum @fingastund sem betir
golftengda samhafingu.

(Hér 4 eftir kemu svo timasedlarnir { réttri r6d, eda hafa i vidauka aftast { ritinu)

Timasedlar vegna afinga unglinga 13-18 ara

Eftirfarandi vidfangasefni timasedla midast vid 60 min sfingastund (upphitun—adalefni—nidurlag ) par
sem komid er ad teeknilegum, leikskipulagslegum, andlegum og likamlegum pattum i pjalfun unglinga
sem hafa getu yfir medallagi og allt upp i afrekshdpa. Rétt er ad nota leikaefingar og keppnir i
framkvaemdinni og koma ad préfum um getu einstaklingsins par sem pad a vid. [ kjolfarid af
innihaldslysingum fylgja synishorn af timasedlum sem askilegt er ad pjalfarar/lei6beinendur fari eftir eda
hafi til hlidsjonar, vid uppsetningu og framkveemd afinga.

Markhépur: 13 til 18 ara unglingar sem hafa getu yfir medallagi
Afingarsvaedi: Puttflét — Vippflot — Pitchflot — Glompa — Zfingarsvaedi - Golfvéllur og umhverfi hans

Putt

Mikilvaegir ahrifavaldar i puttum:

Lesa flotina/puttid rétt

Stada kylfuhaussins i byrjun, mid

Stada kylfuhaussins i impact, opinn, réttur, lokadur
Hvar boltinn er hittur a kylfuna: midja—td—h =ll
Ferill kylfunnar

Hradi

1. Adalmarkmid: Baeta stefnustjérnun i pattum.
Leikmadur hefur gdda grunntaekni en a i erfidleikum med einstaka paetti stefnustjérnunar.
Lokamarkmid: Leikmadur a ad baeta stefnustjérnun i puttum med breytingu/bzetingu é peim
pattum sem hann parf ad laga.

2. Adalmarkmid: Baeta lengdarstjérnun i puttum.
Leikmadur hefur géda grunntaekni en a i erfidleikum med einstaka paetti lengdarstjérnunnar.
Lokamarkmid: Leikmadur & ad baeta lengdarstjérnun i pdttum med breytingu/baetingu a peim
pattum (faktorum) sem hann parf ad laga.

3. Adalmarkmid: Getuprof i puttum. Getuleg stada er dpekkt.
Profid haefni og kunnattu hépsins med profum sem haefa. Skodid sérstaklega og takid inni pa sex
ahrifavalda (faktora) sem ad ofan eru nefndir.
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Lokamarkmid: AdJ hver og einn fai verkefni og afingar sem taka mid af Utkomunni ur profinu.

Vipp og ha innahogg

4.

Adalmarkmid: Baeta vipptaeknina med sérstakri dherslu 4 vipp og rull.

Leikmenn hitta boltann ad jafnadi ekki vel og lengdarstjérnum pvi abotavant, sérstaklega pegar
legan er ekki akjésanleg. Undir pressu verda hoggin dnakveem.

Lokamarkmid: Verda ordinn betri i taekninni sem gerir honum kleift ad hitta boltann betur,
jafnvel pegar legan er ekki g6d og nd ad framkvaema hoggid undir pressu.

5. Adalmarkmid: Baeta vippteeknina med aherslu 4 vipp ur halla.

Leikmadur lendir oft i vandraeedum med ad hitta boltann vel og ad stjérna stefnu pegar boltinn
liggur i halla. Undir pressu verda hoggin dnakveem.

Lokamarkmid: Leikmadur & undir venjulegum kringumstaedum sem og undir pressu ad na betri
arangri i vippum Ur halla og nota til pess pekkingu sina @ ahrifavéldum (impact faktorum)
hoggsins.

6. Adalmarkmid: Baetid lengdarstjornun i inndhoggi (fleyghogg/pitch).

Undir akvednum kringumstaedum (lega, stress eda utanadkomandi adsteedur) koma upp
vandamal med lengdarstjornun i innahéggum.

Lokamarkmid: Leikmenn eiga ad baeta innahoggin, undir 6llum kringumstzedum, og kunna skil 4
pbeim ahrifavoldum sem leida til baetingar.

7. Adalmarkmid: Beetid pitch taekni Ur halla.

Leikmadur & undir akvednum kringumstadum (lega, stress eda utanadkomandi adstaedur) i
erfidleikum med stjérnun lengdar og/eda stefnu pegar slegid er ur halla.

Lokamarkmid: Leikmenn eiga ad baeta innahdggin ur halla, undir 6llum kringumstaedum, og
kunna skil 4 peim ahrifavéldum sem leida til bzetingar.

8. Adalmarkmid: Baetid pitch teekni med sérstakri dherslu & mismunandi flughaed inndhdggsins.
Leikmenn eiga undir akvednum kringumstaedum, s.b. erfidri holustadsetningu eda erfidum
flotum (mikid landslag og lendingarsvaedi oft i halla), i erfidleikum med ad velja rétta hoggid og
réttu flughadina.

Lokamarkmid: Leikmenn eiga ad bzeta innahoggin med pvi ad kunna ad lesa ur mismunandi
adstaedum sem bjdda upp a lag eda ha innahogg. beir eiga ad kunna ad taka sjalfstaedar
akvardanir sem taka mid af holustadsetningu og haettum og kunna skil a8 peim ahrifavéoldum sem
leida til misjafnar flughaedar boltans.

Long hogg/full sveifla

9. Adalmarkmid: Beetid langa spil leikmanna med sérstakri aherslu 8@ hogg ur misjéfnum halla.

EoS

A grundvelli 4kvedinna sveiflutilhneiginga eiga leikmenn { erfidleikum med |6ng hogg Ur halla.
Lokamarkmid: Leikmenn eiga ad kunna ad beita pekkingu sinni @ dhrifavéldum sem eiga vid i
héggum Ur halla og kunna ad taka akvardanir sem midast vid pau ahrif sem hallin hefur 4 hoggid.
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10. Adalmarkmid: Beetid langa spil leikmanna med sérstakri aherslu a stjérnun boltaflugs. (draw —
fade — hatt og lagt — slees og hukk)

A grundvelli 4kvedinna sveiflutilhneiginga eiga leikmenn i erfidleikum med ad stjérna sndningi
boltans.

Lokamarkmid: Leikmenn eiga medvitad ad beita pekkingu sinni a ahrifavoldum boltaflugsins til
ad framkalla dkvedid boltaflug vid akvednar kringumstaedur par sem pad a vid.

Glompuhogg

11. Adalmarkmid: Beetid lengdarstjérnun ur flatarglompu.
pad vantar stodugleika i hoggin, boltarnir eru misvel hittir og lengdin pvi dregluleg.
Lokamarkmid: Leikmenn eiga ad skilja og kunna naudsynlega ahrifavalda vid lengdarstjérnun
hogga ur flatarglompu og kunna ad nota pa til ad baeta arangur.

12. Adalmarkmid: Beetid hogg ur erfidum adstaedum ur flatarglompu (halli, grafinn bolti osfrv.).
Leikmenn pekkja ahrifavaldana i flestum tilfellum en gengur illa ad nota pa vid vissar adstaedur
eda beita peim ekki ad jafnadi vidé ad leysa ur vandanum.

Lokamarkmid: Leikmenn eiga ad geta metid dlikar boltalegur (adstadur) og greint hversu mikil
ahrif pad kemur til med ad hafa 8 hoggid og taka skynsamlegar dkvardanir i framhaldi af pvi.

13. Adalmarkmid: Baetid hogg leikmanna Ur flatarglompu med sérstakri dherslu a leikskipulag og val
a hoggi midad vid adstaedur.

Leikmenn skilja ekki naudsyn pess ad vega og meta adstaedur og taka oft rangar akvardanir ar
brautarglompu. Hoggin eru misjofn ad gaedum og markmid oft éskyr.

Lokamarkmid: Leikmenn eiga ad geta metid adstaedur rétt, s.b. ahaettu og tekid sjalfstaedar
akvardanir til ad na markmidum sinum.

14. Adalmarkmid: Beetid hogg leikmanna ur erfidum legum (trouble shots) s.b. Ur torfufari, millihau
og hau grasi, undir tré eda uti hrauni o.s.frv.

Leikmenn taka ekki alla pa ahrifavalda med i reikningin sem til greina koma vié hoggid og eiga
bad til ad taka rangar akvardanir og sla léleg hogg.

Lokamarkmid: Leikmenn eiga ad kunna ad meta sina eigin getu til ad leysa ur vandamalunum og
b.a.l. dhaettuna sem akvardanatokunni fylgir. begar peir hafa tekid ahrifavaldana inn i
reikninginn eiga peir ad kunna ad taka sjalfsteedar dkvardanir og leysa ur vandanum.

Leikfraedi

15. Adalmarkmid: Baetid leiktaekni stutta spilsins

EoS

Leikmenn geta ekki enn metid dahaettupaetti og taka pvi oft rangar dkvardanir. Sérstaklega vid
6venjulegar adstaedur eda undir pressu. Hoggin sem peir velja eru oftar en ekki of dhaettusom.
Lokamarkmid: Leikmenn eiga ad geta metid atstaedur rétt og valid hogg sem heefir peirra haefni
til ad minka dhaettuna, jafnt vid dvenjulegar adstaedur og pegar pressan er mikil.

Adalmarkmid: Beetid leiktaekni einstakra adstaedna og hogga

Leikmenn taka dparfa ahaettu vid dpekktar adstaedur og kunna ekki ad meta haettuna eda
adhaettuna rétt.

Lokamarkid:  Leikmadur & ad geta metid atstaedur rétt, a ad pekkja sin takmork og kunna ad
leysa Ur adstaedum pannig ad pad passi hans haefni og skili honum betri utkomu.
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Adalmarkmid: Beetid leiktaekni og skipulag.

Leikmenn geta ekki enn metid ahaettupaetti og taka pvi oft rangar dkvardanir. Sérstaklega vid
6venjulegar adstaedur eda undir pressu. Hoggin sem peir velja eru oftar en ekki of dhaettusom.
Heildarleikskipulagid yfir 18 holur haefir ekki leikmanni og hans getu.

Lokamarkmid: Leikmenn eiga ad geta metid atstaedur rétt, p.e. sina haefni og haetturnar 3
vellinum og valid hégg sem haefir peirra haefni til ad minka ahaettuna, jafnt vid dvenjulegar
adstaedur og pegar pressan er mikil.

Einbeiting og vanaferli

18. Adalmarkmid: Beetid einbeitingarhzefileikana, sérstakleg vid truflandi adstaedur, sem og

vanaferli fyrir og eftir hogg.

Leikmenn hafa vanaferli, p6 ekki fullmétad, vid vissar adstaedur ridlast pad.

Lokamarkmid: Leikmenn eiga ad prda vanaferli sitt pannig ad i Pre og Post shot vanaferlinu,
komi fram minnst prir meginpaettir ratinunnar fram.

19. Adalmarkmid: Beetid taekni hugans til ad na sér nidur eftir ad skapid rykur upp.

Leikmenn pekkja engar adferdir vid ad nd sér nidur eftir 4foll og koma einbeitingunni aftur a
réttan veg.

Lokamarkmid: Leikmenn eiga ad laera nokkrar adferdir og kunna ad beita peim vid ad rda sig og
koma einbeitingunni aftur i gang.

Uthald og samhaefing

20. Adalmarkmid. Beetid golftengt Uthald og takid tillit til aldurs. (Virk upphitunar leikfimi).
Leikmenn pekkja faar leidir til ad baeta golftengt Uthald med afingum eda leikjum. Peir eru litid
sem ekkert medvitadir um eigid uthald.

Lokamarkmid: Leikmenn eiga ad kunna ad auka og baeta Uthald sitt og laera ad meta hvar peir
standa uthaldslega.

21. Adalmarkmid: Batid alhlida samhaefingu.

Leikmenn pekkja ekki mikilveegi alhlida samhaefingar.

Lokamarkmid: Leikmenn eiga ad laera med afingum og/eda leikjum réttu sefingarnar sem
studla ad baettri samhaefingu. beir eiga ad skilja mikilvaegi pess ad vera med gbda alhlida
samhaefingu og geta baett eigin hafni til samhaefingar hreyfinga.

22. Adalmarkmid: Baetid golftengda samhaefingu med sérstakri aherslu a jafnvaegi og takt.
Leikmenn hafa grunnhzfileika i golftengdri samhaefingu, en pekkja enn ekki mikilvaegi sértaekrar
(jafnveegi og taktur) samhaefingar i golfi.

Lokamarkmid: Leikmenn eiga ad lsera med afingum og/eda leikjum réttu aefingarnar sem
studla ad baettri golftengdri samhaefingu. Peir eiga ad skilja mikilvaegi pess ad vera med gdda
golftengda samhaefingu og geta baett eigin haefni til samhafingar hreyfinga.

23. Adalmarkmid: Réttur (gédur) undirbuningur undir keppni (hringur).

EoS

Leikmenn hafa 6formada leid til ad undirbua sig, en hafa pa reynslu eda pekkingu til ad
skipuleggja alla peetti rétt.
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Lokamarkmid: Leikmenn eiga ad skilja og kunna ad haga undirbuningi pannig ad hann sé réttur i
tima, passi likamlegu astandi og tillit sé tekid til peirra adsteedna sem fyrir hendi eru.

24, Adalmarkmid: Beetid golftengda samhaefingu med sérstakri aherslu @ umskipti og
breytingahzfileika.
Leikmenn hafa grunnhzfileika i golftengdri samhaefingu, en pekkja enn ekki mikilvaegi sértaekrar
(umskipti og breytingahzefileika) samhaefingar i golfi.
Lokamarkmid: Leikmenn eiga ad lsera med afingum og/eda leikjum réttu aefingarnar sem
studla ad baettri golftengdri samhaefingu. Peir eiga ad skilja mikilvaegi pess ad vera med gdda
golftengda samhaefingu og geta baett eigin haefni til samhaefingar hreyfinga.
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Audur timasedill vegna afinga barna og unglinga
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Golfregluprof fyrir boérn: brons, silfur, gull.

Golfreglur prof - bronsstig
par sem nemendur eru flestir mjog ungir og vart vel laesir, pa er betra ad kennari spyrji hdpinn
spurninganna sem koma 4 préfinu. Nemendur rétta upp hdnd og svara. bannig er liklegra ad allir lzeri og
bad er adal markmidid. Ekki er porf a spyrja allra pessara spurninga, heldur meta og sja hvernig timanum
lidur.

1. Hvada leid a nemandinn ad ganga inn a fingasvaedid?

a) Nemandinn gengur fyrir framan motturnar?
b) Nemandinn gengur fyrir aftan motturnar?

2. Hvad gerir nemandinn pegar boltar og ti lenda inn 4 afingasveedinu rétt fyrir framan mottuna?
a) Nemandinn fer og sakir boltana og tiin.

b) Nemandinn naer sér i nyja bolta og ti og laetur pad sem fer inn a sfingasvaedid eiga sig.

3. Hvad af eftirtoldu & ekki heima i golfpokanum?

4. Hvad gerir nemandinn pegar hann kemur 8 afingasveaedid?
a) Hann syngur og hefur hatt.
b) Hann fir sig i golfi.
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bpegar nemandinn kemur ad puttflétinni pa:

Hleypur nemandinn og rennir sér a grasinu.

Gengur nemandinn inn a flétina og dregur a eftir sér faeturnar.
Gengur nemandinn inn 3 fl6tina og fer ad putta.

bpegar nemandinn sakir golfkuluna i holuna pa:
Notar nemandinn putterinn til ad sakja boltann i holuna.

Beygir nemandinn sig nidur og sakir boltann i holuna med hendinni.

Merkid vid rétta mynd.

mynd 1 mynd 3 mynd 3

8.
a)
b)
c)

9.

EoS

bpegar nemandinn er inn & fl6tinni pa notar hann:
Sandjarn pvi pad ma taka torfur.

Trékylfu pvi pad ma taka stdra sveiflu.

Patterinn pvi hann hentar best og skemmir ekki fl6tina.

Spurningar vardandi sidareglur:
a) Ma spila golf i GKG i gallabuxum? J4/Nei
b) Erilagi ad vera med hufuna a séri matsal? J4/Nei

c) Padilagi ad ganga med og skilja golfpokann eftir inni a flotinni? Ja/Nei

FYRIRMYNDARFELAG isi
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Golfreglur prof - silfurstig
/Ztlad byrjendum sem lokid hafa a.m.k. einu namskeidi

Merkid vid rétt svar. Geta verid fleiri en eitt rétt svar.
1. Pegar komid er inn 4 teiginn pa?
a) Ma taka afingasveiflu og taka torfur svo lengi sem nemandinn gerir vid torfuforin.
b) Ma taka aefingasveiflu svo lengi sem nemandinn tekur ekki torfur.
c) Ma alls ekki taka aefingasveiflur.

2. Pbegar nemandinn byrjar a fyrsta teig pa?
a) Leyfir hann besta vini sinum ad byrja.
b) Byrjar hann sjalfur af pvi hann langar pad.

c) Skal varpa hlutkesti um hver byrjar.

3. Hvar ma leikmadur tia upp a teignum. Hér a myndinni fyrir nedan er holan til vinstri. Merkid vid
bad sem vid @ 8 myndinni. (ATH parf ad teikna nyja mynd)

& ¢ Ww_ﬂq

! ) ) %

[ ]

4. Allir i rashépnum hafa slegid upphafshogg. | hvada réd er annad hoggid slegid?

a) Sasem er fyrstur ad koma ad boltanum sinum.
b) Sasem erlengst fra holunni.

5. Boltinn liggur 4 brautinni i gdmlu torfufari. Hvad gerist naest?

a) Oheppni pvi sa sem hafdi spilad 4 undan gleymdi ad lagfeera torfufarid og nemandinn feer ad feera
boltann upp ur torfufarinu refsilaust.

b) Nemandinn verdur ad sla boltanum upp ur torfufarinu.

6. Hvar er golfsettid a réttum stad?
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7. Komid erinn & fl6tina. Hvada leid fer nemandinn?

a) Nemandinn fer stydstu leid, beint yfir puttlinu medspilarans.
b) Nemandi fer lengri leid, i kringum puttlinu andstadingssins.

8. Boltinn lendir i sandgryfju. Hvad 4 nemandinn ad gera?

a) Nemandinn spilar boltanum fra peim stad sem hann liggur.

b) Nemandinn kastar boltanum upp Ur gryfjunni gegn einu vitishoggi.

¢) Nemandinn hreinsar sandinn fyrir aftan boltann en hann verdur samt ad sla boltann upp ur
gryfjunni.

Golfreglur prof - gullstig
/Ztlad pbeim sem hafa zeft golf og eru byrjud ad spila

Merkid vid rétt svar. Geta verid fleiri en eitt rétt svar.
1. Boltinn er sleginn ut fyrir brautina og finnst ekki innan fimm mindta. Hvad gerir nemandinn naest?
a) Heldur afram ad leita par til boltinn finnst.
b) Setur nidur annan bolta u.p.b. par sem hinn tyndist og spilar afram.
c) Heettir ad leita og slaer nyjan bolta fra peim stad par sem hann sl6 sidast gegn einu vitishoggi.

2. Boltinn sleginn Ut fyrir hvita heela eda vallarmérk. Hvad gerir nemandinn naest?

a) Nemandinn setur nidur nyjan bolta par sem hinn boltinn fér utaf.

b) Nemandinn tekur boltann og spilar honum fra peim stad sem hann for Gt fyrir hvitu haelana gegn
einu vitishoggi.

c) Sleer nyjum bolta fra peim stad sem sidast var slegid a gegn einu vitishoggi.

3. Hvad merkja gulir haelar og raudir heelar?

a) Gulir haelar merkja vatnstorfaeru og raudir haelar hlidarvatnstorfaeru.

b) Raudir haelar merkja varud krékodilar og gulir haelar merkja varud sléngur
c) Raudir haelar merkja vatnstorfaeru og gulir haelar merkja hlidarvatnstorfaeru.

4. Boltinn endar i 6slaanlegri legu eftir upphafshoggid. Hvada valmoguleika hefur nemandinn?
a) Nemandinn slaer aftur fra peim stad sem hann slé sidast en gegn einu refsihogg.

b) Nemandinn fer beint aftur i beinni linu fra teig.

c) Nemandinn getur tekid tvaer kylfulengdir til hlidar po ekki nzer holu.
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5. Boltinn endar inn i sveedi merkt med bldum haelum. Hvad merkir blatt sveedi?

a)
b)
c)

Sveedi sem bannad er ad leita ad boltanum.
Grund i adgerd.
Varud myri.

Nemandinn spilar hoggleik og boltinn endar i sandgryfju. Nemandinn mokar sandi fra, sem er
fyrir aftan boltann, med kylfunni sinni. Hvernig deemist?

Nemandinn ma snerta sandinn ef hann rakar vel eftir sig.
Nemandinn faer deemd a sig tvo vitishogg.
Nemandinn er deemdur ur keppni fyrir svindl.

7. Nemandinn snertir boltann pegar hann tekur sér stodu med kylfunni og vid pad feerist boltinn.
pegar hann lyftir kylfunni rdllar boltinn til baka i upprunalega st6du. Hvernig deemist?

a) Nemandinn feer vitishogg auk pess sem pad telst hogg vid ad snerta boltann.
b) Nemandinn heldur leik afram vitislaust.

8. begar bolti er tyndur og leit er hafin, hvad a vid?

a)
b)
c)

9.

a)
b)

c)

10.

EoS

Ekki @ ad hleypa naesta rashép framuir nema peir séu bunir ad bida i fimm minutur.
Hleypa a naesta rashép framur nema ad pad sé o6ruggt ad boltinn finnist fljotlega.
Alltaf & ad hleypa framur ef naesti rashdpur sé ad bida 4 medan leitad er.

begar pad er verid ad spila golf pa?
parf nemandinn ad vera tilbdinn ad sla pegar r6din kemur ad honum.
Nemandinn hefur tima til ad spjalla sma, fara i golfhanskann, reikna vegalengd, reikna vindatt og
velja kylfu.
Nemandinn ma taka eins margar afingasveiflur og hann vill.
Hvad er aeskilegur klaednadur a golfvellinum?
Gallabuxur og vinnufatnadur.

Golfarar skula vera snyrtilega kleeddir.
Rifin og skitug fot.
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