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1. Inngangur

Pessi handbok er gerd fyrir alla pa er koma ad starfi Ungmennafélags Akureyrar, hér eftir
nefnt UFA. Handbdkin er upplysingabdk og segir fra starfi, skipulagi, stefnu og markmidum
félagsins. 1okendur, foreldrar og forradamenn barna og unglinga geta hér leitad sér
upplysinga um félagid, starfsemi pess og stefnur. Handbokin er ekki sidur aetlud fyrir
stjornarfolk, pjalfara og i raun allt starfsfolk i radum og nefndum sem og pa adila sem med
einum eda 6drum heetti koma ad starfsemi félagsins.

Allar paer upplysingar sem i handbékinni eru og vitneskja fyrrgreindra adila um paer auka
likur & pvi ad allir stefni i sdmu att.



-

2. SKkipulag félagsins

2.1 Stefna og markmio

2.1.1 Meginstefna

Tilgangur félagsins er ad gefa félogum pess moguleika a frjdlsipréttaidkun innan ramma IBA
i samraemi vid gildandi reglur a hverjum tima. Tilgangi sinum hyggst félagid na med pvi ao:

Halda uppi reglubundnum aefingum.

Gefa medlimum félagsins kost 4 ad taka patt i métum og keppnum a vegum
félagsins.

Ad vinna ad pvi ad skapa sem hagstaedustu adsteedur til fridlsipréttaidkunar fyrir
félagsmenn.

Ad eiga keppendur i fremstu réd og stydja vel vid bakid a afreksfélki sinu.

A0 gefa bdérnum og unglingum teekifeeri til ad kynnast ipréttagreininni.

Ad bjéda upp a eefingar fyrir sem flesta aldurshépa.

A0 brottfall idkenda verdi i lagmarki.

Ad nyta afreksfolk félagsins til pjalfunar og kynningar & ipréttinni.

Ad kenna bérnum og unglingum aga, sjalfsvirdingu, og ad bera virdingu fyrir pjalfara
og 68rum idkendum.

Almenn markmio:

Ad UFA sé oflugt félag sem hugar vel ad iokendum sinum.

Ad UFA leggi metnad sinn i ad peir idkendur sem vilja na langt hafi teekifeeri til pess.

Ad UFA hlti vel ad 6llum idkendum.

Ad UFA eigi islandsmeistara i unglinga-, karla- og kvennaflokkum, innanhiiss sem utan.
Ad UFA eigi idkendur i afrekshopum FRI sem og i landslidshop islands.

2.1.2 ipréttaleg stefna

Ad pjalfarar sjai um ad framfylgja félagslegum og ipréttalegum markmidum félagsins i
samraemi vid sidareglur félagsins.

Ad iokendur ndi sem bestum tékum a ipréttinni Ut fr4 eigin forsendum.

A0 félagio standi sig vel sem lidsheild & métum og sé til soma.

Ad félagid hafi vel menntada og heefa pjalfara sem sjai um aefingar.

Ad félagid styrki og stydji pjalfara til ad mennta sig enn frekar.

Markmiad:

Ad keppendur fra deildinni verdi i einhverju af premur efstu seetum a 6llum
Meistaram6tum FRI ar hvert.

Ad idkendur frjalsipréttadeildarinnar verdi ordnir tvd hundrud arid 2028.
Ad eiga keppanda & Evropu- eda heimsmeistaramétum arin 2025-2028.
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2.1.3 Félagsleg stefna

Ad 6llum iokendum lidi vel og hafi anaegju af aefingum og keppni.

Ad tekid sé tillit til mismunandi parfa idkenda i samraemi vid jafnréttistefnu félagsins.
Ad idkendur leeri ad vera hluti af lidsheild og beri virdingu fyrir 6llum sem ad iprottinni
koma.

Ad iokendur fylgi sidareglum félagsins.

Ad studla ad 6flugum studningi foreldra og forradamanna vio starf félagsins.

Ad halda ati 6flugri heimasidu og samfélagssioum med upplysingum og fréttum ar
starfinu.

Ad bua pjalfara sem best undir ad freeda idkendur um forvarnir og adra uppeldislega
peetti.

Markmid:

Ad bjoda arlega upp a kennslu og fyrirlestra um ymis malefni, auk pjalfunarinnar.
Ad idkendur fai arlega freedslu um hin ymsu malefni, s.s forvarnir o.fl.
Ad eiga gott samstarf vid skéla og Akureyrarbae um forvarnir.

2.1.4 Fjarmalaleg stefna

Stjorn félagsins sinnir fjarmalalegri stefnu og rekstri.

A0 rekstur félagsins sé sjalfbaer.

A0 rekstur félagsins standi fjarhagslega undir sér og sé avallt hallalaus.

Ad tekjur dugi fyrir 6llum atgjoldum félagsins.

A0 félagio sé rekid med sefingagjoldum og fjaréflunum.

Ad gerd sé fjarhagsasetlun a hverju ari.

Ad alltaf skuli stadid vid gerda samninga gagnvart starfsménnum, idkendum og
6Arum adilum.

Ad pjalfarar og adrir starfsmenn félagsins séu launpegar, en ad i peim tilvikum sem
um verktoku er ad reeda sé skattalogum fylgt i hvivetna.

Ad ekki sé stofnad til fijarskuldbindinga af neinu tagi nema heimild stjérnar sé fyrir pvi.

Markmid:

Ad stjorn deildarinnar setji sér fjarhagsleg markmid a hverju ari.
Ad fara reglulega yfir fjarhagsaeetlun og stodu bokhalds.

2.1.5 Sidareglur

Sidareglur FRI gilda um starfsemi félagsins, paer eru synilegar & heimasidu félagins,
www.ufa.is.

2.1.6 Personuverndarreglur

Personuverndarstefna félagsins er adgengileg a heimasiou félagsins www.ufa.is
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2.2 Skipurit

Adalfundur

|
| I ' ' :
Stjérn Stjorn : 5 ja
Nordurljésanna Eyrarskokks Foreldraras HAAE
. L o 5-10 ara
. 11-14 ara
Il 15 ara og eldri,
meistaraflokkur
B UFA+ eldri
iokendur

2.3 Skipun stjérnar - hlutverk stjornarmanna

Stjorn er kosin a adalfundi félagsins sem skal haldinn eigi sidar en 28. febrtar ar hvert.
Stjérn félagsins skal skipud fimm adalménnum og allt ad tveimur til vara. Stjérnarmenn
skipta med sér verkum. Verkaskipting stjornar er akvedin & fyrsta stjornarfundi. Skylt er ad
halda stjérnarfundi reglulega og rita fundargerdir um pa.

2.3.1 Aheyrnarfulltrii idkenda

I6kendur skulu velja sér aheyrnarfulltria sem a rétt a ad sitja fundi stjérnar. Med pvi ma
tryggja ad rodd idkenda heyrist og hugmyndir peirra, 6skir og parfir komist & framfaeri. Pad
studlar einnig ad edlilegri endurnyjun & leidtogum innan deildarinnar. I stjorn hverju sinni skal
pvi vera einn stjornarmadur Ur rédum elstu idkenda deildarinnar, meistaraflokki, & aldrinum
16-25 ara.
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2.3.2 Hlutverk stjérnar og stjornarmanna

Stjornin styrir starfsemi félagsins i samraemi vid vilja félagsmanna og samkvaemt pvi sem
fram kemur i 16gum, stefnum, markmidum og fundarsampykktum. Stjornin hefur umsjon med
starfi félagsins og fjarhag. Han framfylgir sampykktum adalfundar og styrir daglegum rekstri.
Stjornin skal halda nakvaemt félaga- og idkendatal samkvaemt I6gum og reglum iSi og skal
skila starfsskyrslu til iSi ar hvert i samraemi vid reglur par um. Stjérn skal halda skyrslu um
starfid og skal han 16go fyrir adalfund og birt i arsskyrslu félagsins. Stjérn sendir allar
breytingar a légum til sampykktar hja iSi hverju sinni.

Helstu verkefni stjérnar eru:

e Ad mota starf og stefnu félags, setja markmid og gera aaetlanir.

o A0 framfylgja eda sjé til pess ad stefnu, markmidum og aaetlunum sé hrint i
framkveemd.

e Ad skipa i rad og nefndir, skilgreina verksvid peirra og fylgjast med ad unnid sé
samkvaamt pvi.

e A0 sjd um radningu pjalfara og annarra starfsmanna deildarinnar.

Stjérnun fjarmala deildarinnar, gerd fjarhagséaeetlana dsamt békhalds- og

fijarhagslegu adhaldi.

Ad innheimta afinga- og argjold.

Ad taka & moti erindum er félaginu berast og afgreida pau.

Ad leysa vandamal er upp kunna ad koma.

Ad halda utan um félagsstarfid asamt foreldraradi.

Ad moéta hugmyndir og tillogur um ny vidfangsefni.

Hlutverk formanns og varaformanns:

Formadur hefur yfirumsjon med starfsemi félagsins og sér til pess ad stefnu pess sé fylgt.
Hann sér til pess ad félagsmenn séu alltaf vel upplystir um tilgang, stefnu og markmio
félagsins. Formadur er fulltrdi deildarinnar Ut a vido og malsvari gagnvart 6érum adilum.
Formadur er tengilidur félagsins vid IBA, FRI OG iSi. Formadur undirbyr stjérnarfundi, bodar
til peirra og styrir peim. Formadur hefur yfirumsjon med heimasidu og fréttaflutningi af
starfsemi félagsins.

Varaformadur er stadgengill formanns og gegnir stérfum i fiarveru hans. Hann parf ad vera
vel ad sér um malefni félagsins til ad geta tekid vido med stuttum fyrirvara, ef med parf.
Varaformadur skal skipadur a fyrsta fundi nykjorinnar stjérnar.

Hlutverk gjaldkera:

Gjaldkeri, asamt stjorn, er abyrgur fyrir 6llum fjarmalum og békhaldi félagsins. Gjaldkeri sér
um gerd fjarhagsaaetlunar og leggur hana fyrir stjorn. Gjaldkeri hefur umsjén med innheimtu
aefingagjalda, sampykkir greidslur og greidir reikninga, &samt pvi ad halda utan um sjodi
félagsins.

Hlutverk ritara:

Ritari er &byrgur fyrir fundargerdum, ritun peirra, dreifingu og vardveislu. Fundargerdir skal
rita & 6llum fundum félagsins, par sem fram koma pau mal sem tekin eru fyrir, akvardanir og
framkvaemd peirra. Fundargerd skal senda a stjérnarmenn/fundarmenn strax eftir fund eda
eins fljott og audid er. Ritari hefur umsjén med heimasiou og hann dsamt pjalfurum setur ut
fréttir og vioburdi & samfélagsmidlum félagsins.
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Hlutverk medstjérnenda:

Medstjornendur taka virkan patt i ad fylgja stefnu og markmioum félags. Einn medstjérnandi
skal kosinn varaformadur og vera stadgengill formanns. Stjorn getur falid einstokum
stjornarménnum ad vera tengilidur vid rad eda nefndir innan félagsins.

Hlutverk dheyrnafulltria iokenda:

Er ad tryggja ad rodd peirra heyrist og ad hugmyndum peirra, 6skum og pérfum sé komid a
framfaeri.

2.3.3 Foreldrarad

Skipa skal prja til fimm i stjérn rddsins og eru peir skipadir til eins ars i senn. Askilegt er ad
einn til tveir sitji tvo ar i senn. Skipa skal i foreldrarad fyrir 30. september &r hvert. Hlutverk
foreldrardds er ad halda utan um fjaraflanir a vegum félagsins. Fjaraflanir eru naudsynlegur
pattur i rekstri félagsins og hluti af félagsstarfinu. paer fjaraflanir sem idkendur félagsins
sinna eru prenns konar:

e Fjaraflanir par sem afraksturinn rennur Gskiptur til peirra iokanda sem taka patt.

e Sameiginlegar fjaraflanir par sem afraksturinn rennur til félagsins og nytist til reksturs
félagsins, til deemis brautarvarsla i Akureyrarhlaupinu og 1. mai hlaupinu

e Fjaraflanir tengdar sérstokum verkefnum sem framundan eru, t.d. afinga- eda
keppnisferoum til Utlanda s.s. & Gautabaorgarleikana.



((UFA))
3. Umgjoro pjalfunar og keppni

Starf félagsins tekur mid af stefnuyfirlysingu ISi um ipréttir barna og unglinga. Stefnt skal ad
pvi ad allt stjérnarfélk og starfsmenn, par med taldir pjélfarar, kynni sér og pekki
stefnuyfirlysingu ST um ipréttir barna og unglinga.

3.1 Andi stefnunnar

Félagio hefur pad ad leidarljosi ad iprottaidkun skuli vera proskandi, likamlega, salraent og
félagslega. Med pvi moti ma skapa adstaedur fyrir born og unglinga til ad njéta sin innan
iprottahreyfingarinnar. Med skipulegri og markvissri pjalfun ma skapa bérnum og unglingum
adstaedur til ad verda afreksmenn seinna meir & lands- eda alpjodameelikvarda pegar pau
hafa mesta likamlega og salraena heefileika til pess. Ad sama skapi er gert rad fyrir ad peir
sem ekki velja afreksmennsku eda keppnisiprottir fai teekifaeri til ad stunda iproéttir eda
likamsraekt vid sitt heefi.

3.2 Kennslu- og &fingaskra

pjalfun félagsins hefur eftirfarandi meginstefnu:

3.2.2 1okendur 5-10 ara

[ pjalfun skal hafa ad leidarljosi:
e Ad auka hreyfiproska.
o A0 fyrstu kynni af ipréttinni verdi jakvaed.

Ad baeta teeknilega getu.

Ad auka pol.

Ad auka kraft.

Ad auka lidleika.

Ad vekja ipréttadhuga fyrir lifstid.

Stefnt skal ad pvi:

Ad eefingarnar séu fjdlpaettar og studli ad beettum hreyfiproska

A0 pjalfunin fari fram i leikformi, s.s. ymis konar hlaup, stokk og kdst

AJ adalahersla i pjalfuninni sé & pjalfun teeknilegrar feerni.

AJ bornin séu hvott til ad kynna sér og reyna fleiri ipréttagreinar.

Ad undirstdduteekni sé laerd.

Ad eefingarnar feli i sér pol-, kraft- og lidleikasefingar.

Ad afingarnar séu skemmtilegar og iokendum lidi vel.

Ad oOll born fai j6fn teekifaeri til patttoku.

Ad hattvisi og iprottamannsleg framkoma sé kennd.

Ad oll born fai teekifaeri til aefinga og keppni midad vid proska og getu.

Ad hafa samvinnu vid adrar deildir um ad gefa bornum og unglingum teekifeeri til ad
stunda fleiri en eina iproéttagrein og ad deildin leggi sitt af mérkum til hvatningar hvad
pad vardar.

10
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Keppni i yngsta aldursflokki & ekki ad vera markmid i sjalfu sér. Sé keppni viohofd skal han
fara fram & félagsmétum eda métum par sem félagar r nagrannafélogum keppa. Mikil
ahersla skal 16g6 a ad allir fai teekifaeri til ad vera med i keppninni og enginn sé Gtilokadur
vegna getu. Leikur og leikgledi skal rada rikjum i keppninni. Idkendum er bodid ad taka patt i
[éttum prautum og leikjum par sem allir fa patttokuverdlaun. Zfingar eru 2x i viku, samtals 2
klukkustundir.

3.2.3 Iokendur 11-14 ara

[ pjalfun skal hafa ad leidarljosi:

Ad baeta teeknilega getu.

Ad auka pol.

Ad auka kraft.

Ad auka lidleika.

Ad vekja ipréttadhuga fyrir lifstid.

Stefnt skal ad pvi:

Ad aefingarnar séu fjdlpaettar.

Ad adaléhersla i pjalfuninni sé & pjalfun teeknilegrar faerni.

Ad bdrnin séu hvitt til ad kynna sér og reyna fleiri ipréttagreinar.

Ad afingarnar feli i sér pol-, kraft- og lidleikagefingar til ad fyrirbyggja m.a. meidsli.
Ad afingarnar séu skemmtilegar.

Ad taeknipjélfun sé i lykilhlutverki.

A0 fara yfir helstu reglur og I6gmal einstakra greina.

Ad hattvisi og iprottamannsleg framkoma sé kennd.

Ad oll born fai teekifeeri til aefinga og keppni midad vid proska og getu.

Ad hafa samvinnu vid adrar deildir um ad gefa bérnum og unglingum taekifeeri til ad
stunda fleiri en eina ipréttagrein og ad deildin leggi sitt af mérkum til hvatningar hvad
pad vardar.

Ahersla er 16gd & ad skapa jofn taekifaeri fyrir idkendur hvort heldur sem peir vilja stunda
ipréttirnar med keppni i huga, eda fyrst og fremst sér til gledi og heilsubotar. Hér er einnig
reett um mikilveegi heilbrigds lifsstils og andlega og likamlega peetti tengda pjalfuninni.
AEfingar eru 4x i viku, samtals 5 klukkustundir.

Nokkrar keppnir eru i bodi hja pessum aldurshépi um allt land, baedi héradsmot og
Islandsmat.

3.2.4 Meistaraflokkur, 15 ara og eldri

| pjalfun skal hafa ad leidarljosi:

o Ad veita iprottafélki 6ruggt og gefandi umhverfi til pess ad idka sina iprott.

e AQ proska idkendur sem keppendur og einstaklinga.

e Ad kenna idkendum sjalfsteed vinnubrégod, bera abyrgd & sinni pjalfun og peim
lifshattum sem iprottafélk parf ad tileinka sér.

e AQ allir pjalfunarpeettir séu teknir fyrir.

e AJ auka pjalfunaralagio verulega.

e Ad innleida afrekshugsunarhétt hja peim sem stefna ad patttoku i keppnis- og
afreksiprottum.

e Ad skapa mdguleika fyrir pa sem vilja idka iprottir sem likamsreekt og vegna
félagsskaparins.

11
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Stefnt skal ad pvi:

o A0 afingarnar séu alhlida og fjdlpeettar pannig ad allir pjalfunarpaettir séu teknir
fyrir med tilliti til st6du og heefileika hvers einstaklings.

e Ad val fari fram liggi &hugi til sérhaefingar.

o A0 sérhaefd afrekspjalfun fari fram og ad sefingaalagio sé aukid verulega fra pvi
sem &dur var, sé stefnt ad patttoku i afreksipréttum.

e Ad idkendum sé gerd full grein fyrir hvada hugarfar, lag og heefileika parf til ad
né arangri i afreksipréttum.

e A0 gerdur sé greinarmunur & afreksipréttum og ipréttum par sem arangur i
keppni er adalmarkmidid annars vegar og hins vegar ipréttum par sem éhersla er
1698 a likamsreekt og félagsskapinn umfram arangur i keppni sem slikri.

e A0 halda utan um pad afreksfélk sem félagid elur. Veita pvi p4 adstod sem haegt
er i peim efnum.

Markmid meistaraflokks:

Taka patt i bikarméti fullordinna med fullmannad lid fra UFA 2024 og eftirleidis
Afingar eru 5x i viku i samtals 9klst.

3.2.5 UFA + idkendur 30 ara og eldri

Undanfarin ar hefur UFA bodid upp & afingar fyrir eldri iokendur, p.e. 30 ara og eldri
Afingarnar eru baedi innanhlss & veturna og uti @ sumrin 2x i viku i samtals 3 kist.
Sumir idkendur hafa verid i frjalsum adur, en adrir hafa minni reynslu af pessum greinum.

Markmidid er ad geta bodid upp a eefingar fyrir alla aldurshépa i félaginu og ad sem flestir
geti aeft peer greinar sem hoéfda mest til peirra. Hluti af pessum hépi hefur tekio patt i
islandsmotum 30 ara og eldri med mjog godum arangri. Meginmarkmid idkenda er ad stunda
skemmtilega likamsreekt i godum félagsskap.

12



-

4. Fjarmalastjornun

4.1 Stefna felagsins

Stefna félagsins er ad fjarhagsleg stada sé avallt jAkveed og ad han geti stutt vid
uppbyggilegt og arangursrikt starf félagsins. Rekstur skal vera hallalaus & hverju ari. Avallt
skal stadid vid gerda samninga og stadio i skilum med greidslur. Allur rekstur félagsins skal
vera synilegur og i samraemi vid landslog.

Gjaldkeri, d&samt stjorn, er abyrgur fyrir ffarmalum deildarinnar og eru allar greidslur éheimilar
an sampykkis hans. Formadur, gjaldkeri og stjorn hafa reglubundid eftirlit med fjarmalum
félags.

Félagid Gtvistar bokhaldsvinnu til fyrirteekisins Enor ehf. sem feerir bokhald pess samkvaemt
reglugerd ISI um fjarreidur ipréttafélaga.

Fjarmalastefna félagsins byggir a eftirfarandi:

A) Bokhald yngri og eldri idkenda i frijalsum ipréttum er ekki adskilio vegna pess hve fair
iokendur eru eldri en 16 ara. Mogulegt er ad skoda kostnad vegna barna- og unglingastarfs i
frialsum med pvi ad fara i gegnum fylgiskjol i bdkhaldinu. Bokhald vegna Eyrarskokks og
Nordurljosanna er adskilio fra bokhaldi fyrir frialsar. Allir idkendur i Eyrarskokki og
Nordurljésunum eru 16 ara eda eldri.

B) Fjarhagséeetlanir skulu gerdar fyrir hvert rekstrarar.

Fjarhagsaeetlanir naesta ars skulu avallt fylgja reikningum fyrra ars og taka mid af peim.
Fjarhagsaeaetlanir skal leggja fram a adalfundi félagsins til sampykktar. Nota skal
fijarhagsaaetlanir sem virkt eftirlit med fjarmalum. Rekstrararid er fra 1. jandar til 31.
desember ar hvert.

C) Laun pjéalfara

1. Laun pjalfara skulu vera samreemd og midast vid menntun, reynslu, umfang og
iokendafjolda. Fyllsta jafnréttis skal geett vid greidslu launa til karl- eda kvenkyns pjalfara.
2. Stefna félagsins er ad pjalfarar séu launpegar. Sé um verkttku ad

reeda skal landsldgum og skattalégum fylgt og farid eftir leidbeiningum Rikisskattstjora.
3. Gerdur er skriflegur radningarsamningur vid pjalfara.

4.2 Innheimta a&fingagjalda

Afingagjold eru akvedin af stjorn félagsins fyrir upphaf vetrarstarfs hverju sinni. Gjaldkeri
hefur umsjon med innheimtu. Adili sem skrair sig telst idkandi Ut timabilid, svo lengi sem
hann afskrair sig ekki. Zfingagjold eru innheimt i gegnum Abler greidslukerfi. Skipta ma
aefingagjoldum nidur i allt ad prjar greidslur.

Oski idkandi ad heetta idkun skal foreldri eda forradamadur senda télvupost &
gjaldkeri@ufa.is og tilkynna um &kvordun idkanda. Ekki er fullneegjandi ad tilkynna ursogn til
pjalfara. Skraning idkenda er bindandi fyrir 6nnina og endurgreidir félagid ekki aefingagjold
nema pa ad um langvarandi veikindi eda slys sé ad reeda. Allar slikar beidnir purfa ad berast
a netfangid gjaldkeri@ufa.is.

Félagio veitir 30% systkinaafslatt.

13


mailto:gjaldkeri@ufa.is

-

4.3 Fjaraflanir

Allar fjaraflanir skulu vera i nafni félagsins og hlita peim reglum sem gilda um fjaraflanir
innan félagsins. Fjaraflanir félagsins eru prenns konar:

a) Fjaraflanir par sem afraksturinn rennur éskiptur til peirra idkenda sem taka péatt, til deemis
sala a wc-pappir, kjoti, fiski og 66rum varningi.

b) Sameiginlegar fjaraflanir par sem afraksturinn rennur til félagsins og nytist til reksturs
pess, til deemis brautarvarsla i gétuhlaupum a vegum UFA-Eyrarskokks.

c¢) Fjaraflanir tengdar sérstokum verkefnum sem framundan eru, t.d. utanlandsferoum.

Foreldraradffjaroflunarnefnd skal halda utan um fjaraflanir hopa. Oheimilt er ad skuldsetja
hépa vegna ferdalaga erlendis eda innanlands nema med sampykki stjornar.
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((UFA))
S. Pjalfun og pjalfarar

5.1 Stefna félagsins

Félagid gerir pa kréfu ad pjalfarar kynni sér nyjustu strauma og stefnur i viskomandi
iprottagrein og taki patt i peim namskeidum sem ISI og FRI standa
fyrir hverju sinni.

Yfirpjalfari félags/deildar skal eftir pvi sem kostur er vera menntadur & svidi iprotta og med
sérpekkingu i vidkomandi ipréttagrein. Skal hann eftir fremsta megni seekja sér aukna
menntun og reynslu vid hvert teekifeeri.

Félagid mun eftir fremsta megni stefna ad pvi ad pjalfarar sseki sér menntun i samraemi vid
krofur ISI um menntun pjalfara.

Pegar idkendafjoldi fer yfir akvedin mork skal adstodarpjalfari kalladur til pannig ad allir
idkendur fai leidsdgn vid heaefi.

Reglulegir samstarfsfundir pjalfara skulu haldnir a.m.k. tvisvar & énn.

5.2 Hlutverk pjalfara

pjalfarar skulu standa fyrir sefingum, kenna samkvaemt namskra félags og fara ad
fyrirmaelum yfirpjalfara hverju sinni. Peir sja um ad gera aefingaéeetlanir og huga ad pvi ad
aefingaadferdir séu fyrsta flokks og leidi til arangurs a 6llum svidum.

pjalfarar sjd um lid & motum og i eefingabldum sem og & 68rum vettvangi par sem hopurinn
kemur saman.

pjalfarar hafa yfirumsjon med skraningum & mét.

5.3 Skyldur stjornar gagnvart pjalfara og studningur

Stjorn félagsins sér um daglegan rekstur og sér pjalfurum fyrir gédu og 6ruggu
starfsumhverfi, sefingataekjum, sefingatélum og 66ru sem til parf. Stjérnin, med adstod
yfirpjélfara, sér til pess ad pjalfarar fai verkefni sem henta peim, aldri

peirra, getu og proskastigi.
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6. Felagsstart

Félagsstarfid tekur mid af starfi stjornar, foreldrarads og pjalfara, t.d. patttéku a métum,
forvarnastarfi og jafnréttismalum.

Félagio leggur aherslu & ad pjalfarar leitist vid ad mynda andramsloft samkenndar og
jakveedni a reglubundnum aefingum. Auk pess skulu pjalfarar leitast eftir pvi ad brjota upp
hefédbundid starf a.m.k. tvisvar & 6nn med pvi ad bjéda upp & annars konar 6hefdbundio
starf. Geeti pad verid t.d. ferdir a akvedna vioburdi eda stadi, einhver kemur i heimsékn,
umraedur/tjaning eda fario i Olika iprott. Hver flokkur fyrir sig eda flokkar saman, kynin sér
eda saman og med eda an foreldra.

Med godu og jdkveedu félagsstarfi ma auka samstodu idkenda, peir fa teekifeeri til ad kynnast
betur, eignast goda félaga og tengjast vinattubéndum. Med gédu félagsstarfi og gédum
lidsanda ma einnig vinna gegn brottfalli iokenda og pa sérstaklega i eldri aldurshépum.
pjalfarar skulu i samvinnu vid stjorn félagsins halda kynningarfund meo
foreldrum/forrdédamoénnum idkenda i upphafi vetrar.
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7. Foreldrastarf

7.1 Starfsreglur foreldrarads

Foreldrarad UFA:

Foreldrardd heyrir undir adalstjérn.

Allir foreldrar/forradamenn eiga adild ad foreldraradi.

Skipa skal prja til fjéra i stjorn radsins og eru peir skipadir til eins ars i senn, aeskilegt
er ad einn til tveir i stjorn sitji tvd ar i senn.

Skipa skal i stjorn fyrir 30. september.

Ftlast er til pess ad hverjum idkenda fylgi a.m.k. einn sjalfbodalidi sem er tilbdinn ad
vinna a métum félagsins og koma ad annarri fiaréflun fyrir félagio

Hlutverk foreldraradsins:

Efla og auka samvinnu & milli ipréttafélagsins og heimila. Vera hagsmunaadilar
iokenda og foreldra.

Studla ad gbédu samstarfi milli idkenda stjornenda og pjalfara.

Studla ad vellidan idkenda.

Studla ad innihaldsriku og uppbyggjandi félagsstarfi.

Koma ad freedslumalum med stjornendum félagsins.

Halda utan um fararstjoramal.

Fjaroflun.
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8. Fraoslu og forvarnarstarf

ipréttastarf er uppeldisstarf og a pad vid um allar ipréttagreinar. i 6llu iprottastarfi laera born
og unglingar ad fylgja settum reglum og tileinka sér hollar lifsvenjur. bjalfarar hafa pvi
mikilvaegu uppeldishlutverki ad gegna og eru fyrirmyndir barna og unglinga i ordi og verki.

Félagid hefur métad sér stefnu i freedslu- og forvarnarmalum og hefur pad ad leidarljosi ad
starfa samkvaemt stefnuyfirlysingu ISI um forvarnir og fikniefni.

Félagio skal vinna samkveemt vidbragdsaaetlun iprétta- og aeskulydsstarfs ef upp kemur
ofbeldi, einelt, slys eda annad slikt. Vidbragdsaeetlunina mé nélgast & vef Samskiptaradgjafa
iprétta- og eseskulydsstarfs, www.samskiptaradgjafi.is. Hja Samskiptaradgjafa méa fa okeypis
radgjof ef adili hefur ordid fyrir eda ordid vitni ad einelti, kynferdislegri areitni og/eda ofbeldi i
ipréttum eda seskulydsstarfi. Heegt er ad panta vidtalstima eda fa upplysingar med pvi ad
hringja i sima, senda télvupdst eda fylla ut tillkynningaformid. Nanari upplysingar ma finna &
vefslodinni www.samskiptaradgjafi.is

8.1 Stefna felagsins i vimuvornum

8.1.1 Forvarnargildi iprotta

ipréttir gegna mikilvaegu hlutverki i vimuvérnum. Rannsoknir & hégum barna og ungmenna
syna ad peim ungmennum sem eru virk i ipréttastarfi reidir betur af i daglegu lifi og neyta
sidur vimuefna. Einnig er ljost ad neysla afengis, tobaks eda annarra vimuefna hefur
skadleg ahrif a arangur i iprottum. Félagid vill taka mjog skyra afstddu gegn neyslu allra
vimuefna i tengslum vid iprottir. | pessari stefnuyfirlysingu er talad um vimuefnaneyslu og er
pé att vid neyslu &fengis, tobaks og annarra vimuefna sem og neyslu horménalyfja sem ekki
eru tekin i laekningalegum tilgangi eftir tilvisun laeknis.

ipréttir og neysla afengis, tobaks eda annarra vimuefna fara ekki saman. Félagid hvetur
pjalfara sina og idkendur til ad fordast 6ll pau efni sem dregid geta Ur arangri peirra i
ipréttinni og skadad heilsu peirra. bjalfarar og eldri idkendur eru fyrirmyndir yngri idkenda
baedi i ordi og i verki og félagid hvetur pa til ad standa vord um pa miklu abyrgd sem peir
bera gagnvart iokendum.

NU a timum eru vel pekkt vandamal i pjéofélaginu sem fylgja vimuefnaneyslu ungmenna og
er svo komid ad iprottafélog verda ad hafa akvedid frumkvaedi til pess ad sporna vid pessari
préun. Ljost er ad freistingarnar eru margar og audvelt fyrir 6métadan einstakling ad falla
fyrir peim. | pessu sambandi hefur félagid markad sér akvedna vimuvarnastefnu til ad fylgja
eftir.

8.1.2 Neysla afengis, tébaks og annarra vimuefna

Félagid er andvigt allri neyslu afengis, tobaks og annarra vimuefna allra idkenda, pjélfara,
fararstjéra og annarra félagsmanna eda adila sem koma ad iprottastarfi & vegum félagsins.
Oll neysla vimuefna hvers konar er bénnud i tengslum vid eefingar, mét og keppnir & vegum
félagsins.

Afengis- og/eda tobaksneysla & ekki ad eiga sér stad i tengslum vid iprottastarf félagsins,
S.s.
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afengissala i tengslum vid mot,

afengisneysla i lokahofum,

reykingar og munntébaksneysla a iprottasveedum,

afengis- eda tébaksauglysingar a eda vid ipo6ttasvaedio (iproéttavollinn, stikuna eda
Bogann).

8.1.3 Vidbrogd félagsins vid neyslu idkenda

Félagid mun bregdast sérstaklega vid allri vimuefnaneyslu idkenda undir 20 &ra aldri. Pa
verda foreldrar félagsmanna undir 18 &ra aldri undantekningarlaust latnir vita af slikri neyslu.
Kvikni grunur um neyslu 6léglegra vimuefna skulu pjalfarar hafa samrad vid fagadila, par
mead talid l6greglu, um vidbrégd vid slikum malum.

Vardandi vidbrogo vio vimuefna- og tobaksneyslu peirra sem eru sjalfrada mun félagid
bregdast vid neyslu sem er brot a reglum félagsins sbr. 2. t6lulid og neyslu sem hefur ahrif a
astundun, frammistédu og imynd félagsins.

Vidbrogo félagsins vio brotum & reglum pessum verda i formi tilmaela og abendinga. Skili
viobrogd ekki arangri getur komid til timabundins banns fra aefingum og/eda keppni.
Vidbrdgo félagsins skulu midast vid ad adstoda idkandann vid ad laga sig ad reglunum og ad
hann fai feeri & ad halda afram starfi innan félagsins.

8.1.4 Hlutverk og abyrgd pjalfara

o Dbjalfarar skulu vinna eftir vimuvarnastefnu félagsins. bar med er talid ad bregdast vid
vimuefnaneyslu idkenda a videigandi hatt.

o Félagio mun sja pjalfurum fyrir freedsluefni um ahrif vimuefnaneyslu & arangur i
ipréttum sem pjalfarar midla sidan afram til iokenda.

o Pjalfarar skulu framfylgja stefnu félagsins vardandi samstarf foreldra og annarra adila
sem sinna malefnum barna og unglinga.

o bjalfarar skulu geeta pess ad vera iokendum til fyrirmyndar jafnt a sefingum og i
daglegu lifi.

8.1.5 Samstarf vio foreldra

e Félagido mun upplysa foreldra um stefnu félagsins i vimuvérnum.

o Félagio leggur aherslu & ad koma a og vidhalda g6du samstarfi vio foreldra idkenda
med freedslu um ahrif &fengis, tbbaks og annarra vimuefna & arangur i ipréttum, auk
fraedslu til foreldra um pjalfun og seskilegt mataraedi ipréttafolks.

e Félagid mun starfa ndio med fagfélki i vimuvérnum og hafa samrad vid foreldra purfi
ad taka & neysluvandamdli idkenda undir sjalfreedisaldri.

8.1.6 Samstarf vid adra adila sem sinna malefnum barna og unglinga
e Félagido mun hafa naid samstarf vid pa adila sem sinna tomstundastarfi barna og
unglinga.

e Félagid mun hafa n4id samstarf vid fagadila sem sinna bérnum og unglingum, fa fra
peim freedsluefni og hafa samrad um einstaklinga i aheettuhopi.
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8.1.7 Hollir lifsheettir

Arangur i iprottum byggir ekki adeins & godri pjalfun heldur einnig gédum og heilbrigdum
lifshattum. Neeg hvild og svefn, hollt mataraedi, reglulegar maltidir og naeg vatnsdrykkja
skipta mali til ad na peim arangri sem stefnt er ad. A sefingum benda pjalfarar & mikilvaegi
pessara patta og hvetja iokendur til ad temja sér hollt matarsedi og neyta reglulegra maltida,
auk naegrar vatnsdrykkju. Einnig er bent & mikilveegi svefns, en medalsvefnporf fullordinna er
talin um 7,5 kist. Bérn og unglingar purfa meiri svefn en fullordnir. Besti meelikvardinn a
g6dan svefn er ad vakna uthvildur og lida vel yfir daginn. Mikilveegt er ad allir gefi sér tima til
naegrar hvildar og leggja pjalfarar &herslu & pad. pjalfarar skulu hvetja born til ad ganga eda
hjéla & aefingar i stad keyrslu og vera peim go6d fyrirmynd par. bjélfarar reyna ad koma i veg
fyrir pa peetti sem dregid geta Ur heilbrigdi og ber ad varast.

8.1.8 Alagsmeidsli

Alagsmeidsli eru algeng i ipréttum og lysa sér sem bolgur i vodvum, sinum eda
sinafestingum. Alagsmeidsli myndast vegna pess ad idkandi eefir & meira alagi en likami
hans polir og pad leidir til vefijaskada, bolgu og sarsauka. bannig getur myndast vitahringur
sem erfitt er ad losna ar. Til ad varast alagsmeidsli er mikilveegt ad vera i godri grunnpjalfun,
leggja aherslu a géda upphitun og ein allra besta leidin til ad fyrirbyggja alagsmeidsl er
lidleikapjalfun eda teygjur. Rétt uppbygging aefinga minnkar einnig haettu alagsmeidsium.

8.1.9 Offita

Offita barna og unglinga er vaxandi vandamal & islandi. Offita & barns- og unglingsarum
leidir oft til offitu & fullordinsaldri og er avisun & fjolmoérg heilsufarsvandamal svo sem
haprysting, sykursyki og blédfituraskanir asamt 6edlilegu alagi a bein og lidGamét auk
salraenna kvilla. Mikilvaegur fyrirbyggjandi pattur gegn offitu er hreyfing. bjalfarar hafa
samrad vio yfirpjalfara ef peir telja asteedu til ad bregdast vid adsteedum idkenda sem draga
ar heilbrigdi. bjalfari er hvattur til ad reeda malin vid idkenda dsamt yfirpjalfara. bjalfari og
yfirpjélfari eru hvattir til ad bregdast vid adsteedum sem peir telja alvarlegar med pvi ad hafa
samband vid foreldra/forradamenn idkenda.

8.1.10 Atroskun

Atréskun er alvarlegur sélraenn sjukdémur sem getur valdid heilsutjoni. Atréskun er algengari
medal iprottafdlks en annarra og pa einkum i ipréttum par sem likamsvoxtur skiptir mali.
pjalfarar hafa samband vid yfirpjalfara ef peir telja astaedu til ad bregdast vid adstaeedum
idkenda.

8.1.11 Vinatta, virding og samskipti

Hja félaginu er 16g0 ahersla a vinattu, gagnkveema virdingu og god samskipti. Einelti er ekki
lidid. Mikilveegt er ad iokendum finnist skemmtilegt ad vera i félaginu og ad peim lidi vel.
Einnig er mikilvaegt ad pjalfarar hvetji iokendur med jdkveedum haetti og ad idkendur hrosi
hver 68rum pegar vel er gert. Med félagsstarfi er stefna deildarinnar ad byggja upp
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jakvaedan félagsanda, studla ad vinattu og efla lidsanda auk pess ad idkendur hafi gaman af
lidandi stund. Mikilveegt er ad gagnkvaem virding einkenni 6ll samskipti innan félagsins, hvort
sem um er ad reeda samskipti milli eda innan stjornar, pjélfara, idkenda,
foreldra/forradamanna iokenda, styrktaradila eda annarra samstarfsadila.

8.1.12 Einelti

Einelti er siendurtekid ofbeldi par sem einn eda fleiri nidast & eda radast itrekad & einhvern
einstakling. Ofbeldid getur verid félagslegt, likamlegt, efnislegt eda andlegt.

Félagslegt einelti:
Einstaklingur er skilinn Gt undan, er stritt, gert litid ar honum eda gerdar saerandi
athugasemdir (svipbrigdi, andvorp, eftirherma o.fl.).

Likamlegt einelti:
Einstaklingi er hrint, sparkad i hann, hann harreittur, klipinn o.s.frv. Einstaklingi haldid féstum
eda hann lokadur inni.

Efnislegt einelti:
Eigur viokomandi (t.d. ipréttaftt, taska, skor eda fot) eru itrekad eydilagdar, faldar eda
teknar.

Andlegt einelti:

Einstaklingur er pvingadur til ad gera eitthvad sem stridir gegn réttleetiskennd hans (t.d. girt
nidur um hann, hann pvingadur til ad eydileggja eigur annarra). Einstaklingur feer neikvaed
SMS bod og hétanir.

Ef grunur um einelti vaknar:
o Skal tilkynna pad strax til pjalfara eda yfirpjalfara.
Yfirpjélfari og pjélfarar polanda og gerenda fara yfir hvernig eineltid birtist
og hvad sé til rdda.
Samband er haft vid foreldra/forradamenn polanda og gerenda.
pjalfari reedir vid allan hépinn um mikilvaegi gédra samskipta. Hopurinn setur sér
reglur um samskipti sem verda einhvers konar samningur um samskipti milli idkenda.
o Ef ekki tekst ad stbdva eineltio parf ad kalla eftir adstod fra fagadilum.

pjalfarar skulu sérstaklega geeta pess ad tryggja vidhlitandi aga og koma i veg fyrir einelti. |
pvi skyni skal pjalfari eda stadgengill hans vera maettur timanlega a aefingar.

pjalfarar reyna ad koma i veg fyrir alla p& peetti sem dregid geta Ur vinattu, virdingu og
gooum samskiptum og ber ad varast. bjalfarar hafa samrad vid yfirpjalfara ef peir telja
asteedu til ad bregdast vid adsteedum idkenda sem draga Ur vinattu, virdingu og godum
samskiptum. bjélfari er hvattur til ad reeda malin vid idkenda dsamt yfirpjalfara. bjélfari og
yfirpjélfari eru hvattir til ad bregdast vid adsteedum sem peir telja alvarlegar med pvi ad hafa
samband vid foreldra/forradamenn idkenda.

8.1.13 Kynferdislegt ofbeldi
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UFA tekur afstddu gegn hvers konar ofbeldi, kynferdislegri misnotkun og einelti. Félagid telur
betta vera alvarlegt vandamal sem beri ad berjast gegn med 6llum tilteekum radum. i pvi
skyni skulu allir peir sem koma fram undir merkjum félagsins taka afst6du gegn sliku i
storfum sinum.

Félagio vill sporna vid pvi i hvivetna ad kynferdislegt ofbeldi geti att sér stad innan félagsins
eda i tengslum vid starfsemi pess. Félagido mun hafa petta m.a. i huga i tengslum vid
freedslumadl. Félagid mun i pvi skyni uppfraeda starfsfolk um hugsanleg merki um
kynferdislegt ofbeldi &samt pvi ad uppfreeda um pad hvernig haegt er ad komast hja pvi ad
slikt eigi sér stad Ef slikt kemur upp er farid eftir visurkenndum verkferlum ISI. Tilkynna skal
skriflega um hugsanlegt brot til formanns og eda stjornar.

ipréttafélagio skal taka 6llum tilkynningum alvarlega. Ef polandi er I6grada skal sterklega
hvetja viokomanda til ad keera malid til l6greglu. Hringja i 112. Ef brotid hefur verid gegn
olograda einstaklingi ber ad tilkynna til Barnaverndar i sima 112. Ef grunur vaknar um ad
forrhdamadur/-menn eiga sjélfir adild ad kynferdislegu ofbeldi gegn barni skal hafa samband
beint vid l6greglu eda barnaverndaryfirvéld i sima 112. Ef menn eru i vafa um hvernig eigi ad
bregdast vid skal hafa samband vid l6greglu, kynna malid og leita rada i sima 112. Gerendur
ofbeldis geta leitad til heimilsfridur.is eda i sima 555-3020.
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9. Jafnréttismal

9.1 Jafnréttisstefna félagsins

UFA studlar ad jofnum teekifeerum sinna félagsmanna og mismunar ekki vegna kynferdis,
uppruna, kynhneigdar, kynvitundar, aldurs, fétlunar, pjédernis, trdarbragda, skodana,
litarhattar eda annarrar stoou. Félagid leggur aherslu & gagnkveema virdingu i 6llu starfi.
Nidurleegjandi framkoma, svo sem einelti, ofbeldi, kynferdisleg areitni, illt umtal og
O0saemilegar vigsluathafnir er ekki lidin innan félagsins.

Jafnréttisstefna UFA neer til idkenda, pjalfara, stjornar og starfsfolks. Stefnan gildir i allri
starfsemi félagsins, en han endurskodud og lagfeerd er purfa pykir.

I6kendur:

UFA Gthlutar jafn mérgum timum til aefinga til beggja kynja. Baedi kynin njéta sémuleidis
sdmu eda sambeerilegrar adstédu og adbunadar vid aefingar og a pad baedi vido um
teeknigefingar og prekeefingar.

pess er geett ad umfjollun um baedi kynin sé sem jofnust & vefsidum félagsins og i dllu efni
sem félagid leetur fra sér fara, t.d. Gtgafu og fréttatilkynningum. A petta baedi vid um texta og
myndefni. Fyrirmyndir eru kynntar & igrundadan hatt og pess geett ad peer séu af badum
kynjum og endurspegli paer aherslur sem eru hja félaginu. Félagid vinnur markvisst gegn
stadalimyndum jafnt i starfi sem og allri umfjéllun um starfid.

Verdlaun til beggja kynja eru ad 6llu leyti sambeerileg. Félagid upplysir kostunaradila og adra
samstarfsadila um pa stefnu félagsins ad jafnraedis skuli geett milli kynja og greina i
verdlaunum.

pjalfarar:

Allir idkendur, 6had kyni, eiga rétt a gédum pjalfara sem haefir getu peirra og aldri.
Naudsynlegt er ad pjalfarar beggja kynja séu vel menntadir og hafi moguleika a ad fa heefa
adstodarpjélfara sé pess porf.

pjalfarar félagsins njota somu launa, 6had kyni, fyrir somu eda sambeerileg storf. bjalfarar
félagsins hafa sému teekifeeri, 6had kyni, til ad afla sér pekkingar, simenntunar og stunda
nam sem nytist i starfi.

pjalfarar eru idkendum mikilvaegar fyrirmyndir. i [josi pess leitast félagid eftir pvi ad rada
pjélfara af badum kynjum.

Stjérnir, r&d og nefndir:

Vid skipan i nefndir, r&d og stjornir & vegum félagsins er reynt ad mida vid ad hlutfall
kynjanna sé sem jafnast og hlutfall annars kynsins ekki minna en 40% pegar um fleiri en prja
fulltria er ad raeeda. Kynin nj6ta sému launa og/eda hlunninda fyrir sému eda sambeerileg
storf hja félaginu. pPess er geett & opinberum samkomum, i fjélmidlum og annars stadar ad
baedi konur og karlar komi fram fyrir hénd félagsins.
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I6kendur, pjélfarar, stjornir, sjalfbodalidar og starfsfolk:

Allir félagsmenn eiga rétt & pvi ad komid sé fram vid pa af virdingu og ad hugad sé ad
adgengi fyrir fatlada idkendur og adstandendur. ba sé jafn réttur peirra tryggour i 6llum
skilningi.

Kynferdisleg &reitni og einelti & aefingatima, & keppnisferdalogum eda 6drum vidburdum &
vegum félagsins er framkoma og hegdun sem ekki er lidin.

Félagsmenn bera virdingu fyrir umhverfi sinu og nidurleegjandi myndefni eda klam i
mali eda myndum a ekki heima & svaedi félagsins eda i neinu pvi efni sem er & pess vegum.
Peir sem verda fyrir kynferdislegri areitni eda einelti eiga ad snda sér til pjélfara, stjornar
UFA eda formanns félagsins sem hafa pa skyldu ad koma malinu i réttan farveg.

Jafnréttisaaetlun UFA

Jafnréttisasetlun ipréttafélagsins byggir & l6gum nr. 150/2020 um jafna stddu og jafnan rétt
kynjanna og tekur einnig mid af Idgum nr. 85/2018 um jafna medferd utan vinnumarkadar.
Jafnréttisazetlunin er jafnframt byggd & vinnu iprétta- og Olympiusambands islands og
Jafnréttisstofu um gerd jafnréttisdaetlana fyrir ipréttafélog og leidbeiningar pess efnis.

Aeetlunin var sampykkt af stjorn UFA 15. febrGar 2025 og er adgengileg & heimasidu
félagsins: https://www.ufa.is/is/um-ufa/reglur-ufa

10. Iprottir og umhverfi

10.1 Stefna felagsins

Mikilvaegt er ad ipréttafélog jafnt og adrir leggi aherslu & umhverfismal. Félagid vill leggja
aherslu & pessi mal med freedslu til pjalfara sem og annars starfsfélks og idkenda til ad
studla ad godri umgengni og virdingu fyrir nattdrunni, umhverfinu og ndunganum.

Stefna félagsins i umhverfismalum er:
e A0 hvetja til sparnadar i akstri, t.d. med pvi sameinast um bila pegar farid er a
eefingar og/eda moét utan hérads.
e Ad hvetja idkendur til ad ganga eda hjéla a sefingar.
Ad allur pappir sé ad 6llu jéfnu losadur a sérstakar losunarstédvar og ad pappir sé
notadur i sem minnsta magni.
Ad ruslafétur séu synilegar a aefinga- og keppnissvaedum.
Ad tiltekt fari fram & sveedi eftir sefingar/keppnir eda adra vioburdi a vegum félagsins.
A0 fordast sé ad nota Gnaudsynlegar pakkningar.
Ad hvetja til notkunar & margnota drykkjarbrisum frekar en einnota.
Ad endurnytanleg ilat séu flokkud fra 6dru sorpi.
Ad eefingasveedio sé reyklaust.
Ad born og unglingar séu hvott til ad drekka vatn.
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