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---)---- Keppnishdpur 8-14 ara ----(---

Zfingarnar eru haldnar i nyrri og glaesilegri adstodu
Skylmingafélags Reykjavikur i Baldurshaga, i
Laugardal. Skylmingamidst6din (Baldurshagi) er undir
adalstukunni vid Laugardalsvollinn og inngangurinn er
i nordurenda hennar.

Skylmingafélag Reykjavikur leggur mikla dherslu a ad
pjalfarar félagsins séu med vidurkennda
pjalfaramenntun. Allir pjalfarar félagsins hafa lokid
bjalfarandamskeidi hja FIE, Alpjédlega
skylmingasambandinu.

Keppnishdopur 8-14 ara

Voronnin er fra 5. janaar og fram til 30. mai og kostar 40.000 kr. (afingagjald: 38.000 kr. + félagsgjald:
2.000 kr.).

Systkinaafslattur er kr. 2.000,- 4 mann. Félagsgjald fer til kaupa a skylmingautbinadi, sérstaklega fyrir
unga skylmingamenn og standa straum af kostnadi vid maot.

Skylmingafélag Reykjavikur er adili ad Fristundakorti Reykjavikurborgar.

beir sem hafa dhuga a a0 taka patt i ndmskeidinu, vinsamlega sendid svar med nafni og kennitélu a:
skylmingafelag@gmail.com

Manudagur og midvikudagur:

18:00 - 19:30 Teeknizefingar
Laugardagur:
11:00-12:30 Keppnislikar zfingar

Einkatimar / Taeknipjalfun (val)

Vinsamlegast leggid inn d reikning eda gangid fra greidslu hja pjalfara
Pegar lagt er inna reikning er mikilveegt ad skrd i athugasemd nafn og kennitolu idkandans sem verid er ad
borga fyrir. Ef verid er ad millifeera 4 netinu pa vinsamleg ad senda télvupdst 4 skylmingafelag@gmail.com

Skylmingafélag Reykjavikur
Kt. 450287-1489

Banki Hb. Reikningsnr.
0526 26 030398
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---)---- Afreks- og fullordinshopur ----(---

Afingarnar eru haldnar i nyrri og glaesilegri adst6du
Skylmingafélags Reykjavikur i Baldurshaga, i
Laugardal. Skylmingamidstodin (Baldurshagi) er undir
stukunni vid Laugardalsvéllinn og inngangurinn er i
nordurenda hennar, sem snyr ad sundlauginni.

Skylmingafélag Reykjavikur leggur mikla dherslu 4 ad
bjalfarar félagsins séu med vidurkennda
pjalfaramenntun. Allir pjalfarar félagsins hafa lokid
bjalfaranamskeidi hja FIE, Alpjédlega
skylmingasambandinu.

Afreks- og fullordinshopur

Voroénnin er fra 5. jantar og fram til 30. mai og kostar 40.000 kr. (sefingagjald: 38.000 kr. + félagsgjald:
2.000 kr.).

Systkinaafslattur er kr. 2.000,- 4 mann. Félagsgjald fer til kaupa a skylmingadtbunadi, sérstaklega fyrir
unga skylmingamenn og standa straum af kostnadi vid maot.

Skylmingafélag Reykjavikur er adili ad Fristundakorti Reykjavikurborgar.

beir sem hafa dhuga 4 ad taka patt i ndamskeidinu, vinsamlega sendid svar med nafni og kennitolu a:
skylmingafelag@gmail.com

Manudagur og midvikudagur:

18:00 - 20:00 Teeknizefingar
Laugardagur:
11:00 -13:00 Keppnislikar zfingar

Einkatimar / Taeknipjalfun (val)

Vinsamlegast leggid inn d reikning eda gangid fra greidslu hja pjalfara
Pegar lagt er inna reikning er mikilveegt ad skrd i athugasemd nafn og kennitolu idkandans sem verid er ad
borga fyrir. Ef verid er ad millifeera 4 netinu pa vinsamleg ad senda télvupdst 4 skylmingafelag@gmail.com

Skylmingafélag Reykjavikur
Kt. 450287-1489

Banki Hb. Reikningsnr.
0526 26 030398
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Einkatimar

Eins og a sidasta ari verdur bodid upp a einkatima fyrir born og unglinga sem aefa hja félaginu. Val 4
timum fyrir einkatimana er akvedid i ndinni samvinnu vid pjalfarann. Ef tveir eru saman i einkatima pa
skiptist kostnadurinn a milli peirra.

Mikilvaegt er ad lata Nikolay vita fyrir laugardaginn 5. januar hvort 6skad er eftir einkatima. Reynt
verdur ad koma a méts vid dskir folks um timasetningu pegar einkatimunum verdur radad nidur.
Litid er 4 einkatima sem vidbot vid hefdbundnar afingar. bar fer pjalfarinn i taeknileg atridi sem
nemandinn parf ad tileinka sér og mikil ahersla er 16g8 a grunn- og smaatridi. Nemandinn parf ad taka
leidbeiningunum vel og syna polinmaedi, pvi ad pa verdur hann betri skylmingamadur.

Reglur

Klaednadur a aefingum:

A xfingum er best ad vera i paegilegum ipréttafétum og ipréttaskdm. Ekki maeta i gallabuxum. beir sem
eiga skylmingaddt maeta med pad 4 fingar.

Meetingar:

Meeta skal stundvislega & allar afingar nema annad sé fyrirfram akvedid med pjalfara.

Tilkynna forféll:

Ef pid erud veik eda annad kemur i veg fyrir ad pid komist 4 afingar, pa verdur ad 1ata pjalfarann ykkar vita
af pvi.

Framkoma:

Skylmingaskytta meetir alltaf med bros & vor a afingar, er kurteis vid pjalfara sinn og kemur vel fram vié
andstadinga sina.

Afbokun einkatima:

Afboda parf einkatima med eins miklum fyrirvara og haegt er. Ef ekki er maett i békadan tima, verdur samt
sem adur ad greida fyrir timann.

/Afingadagbok:

Mikilvaegt er ad idkendur i unglinga- og keppnisflokki haldi eefingadagbdk um eefingar, einkatima,
keppnisferdir, allt sem vidkemur skylmingum. Einnig er gott ad skrifa par spurningar sem pid viljid fa svor
vio og hugleidingar vardandi skylmingaiprottina. Zfingadagbdkin  er mikilveegur pattur i
skylmingapjalfuninni, pvi munu pjalfar fara yfir afingadagbdkina ykkar med reglulegu millibili.
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Hugleidingar

Eg get, ég vil, ég skal

Markmid: Settu pér raunhaef markmid, pa naerdu arangri pvi pa veistu hvert pu stefnir.

Abyrgd: Pu berd sjalf(ur) abyrgd arangri pinum.

Hugrekki: Syndu hugrekki og settu markid hatt.

Akvedni: Vertu akvedin(n) vid sjalfa(n) pig og ekki gefast upp po 4 moti blasi.

Sjalfstraust: Hafdu tru & sjalfri/sjalfum pér og tradu pvi ad pu getir nad peim markmidum sem pu hefur

sett pér.

Vinatta: Vinir eru mikilvaegir, komdu vel fram vid vini pina.

Metnadur: Til ad na drangri parftu ad hafa metnad til ad gera betur.

10 Gullreglur

1. Vinnid vel og munid ad xfingin skapar meistarann.

2. Segid aldrei “Eg get ekki”, pid getid gert pad sem pid dkvedid ad gera.

3. Verid gb0 og tillitsém vid hvort annad.

4. Setjid sjalfum ykkur markmid og reynid allt sem i ykkar valdi er ad nd peim markmidum.

5. Zfid ykkur heima, t.d. skylmingaskref og varnir.

6. Einbeitid ykkur ad einu vandamali i einu.

7. Hugsid vel um likamann, farid snemma ad sofa og bordid hollan mat.

8. Hlustid a pjalfarann ykkar, hann veit hvad hann er segja.

9. Enginn verdur ébarinn biskup. Stundum finnur madur til, stundum er madur preyttur, en munid

ad pad er allt hluti af pvi ad na arangri.
Njotid pess ad skylmast, pad er skemmtilegt ©.
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‘ i Félagsbuningar (félagsgallar)

Nyju félagsbuningarnir eru til s6lu. Eins og er eigum vid til
flestar staerdir baedi i barna- og fullordinsstaerdum. Haegt
er ad hafa samband vid pjalfarar eda Nikolay vardandi
matun & buningum.

Verd kr. 10.000 / 11.000 (barna / fullordins)
Litir: Blar jakki med hvitum rondum, svartar buxur
Efni: 100% finofid pdlyester

Barnasteerdir: 6, 8, 10, 12, 14 og 16
Fullordinsstzerdir: S, M, L og XL

skylmingafelag@gmail.com

gsm: 898 0533

Vid vonumst til ad sja sem flesta i vor.
Med kvedju fra pjalfurunum

Allar ndnari upplysingar veitir Nikolay Mateev: i{
h
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	Keppnishópur 8-14 ára
	---)-----------------------------------------------(---
	Afreks- og fullorðinshópur
	---)---- Keppnishópur 8-14 ára ----(---
	Æfingarnar eru haldnar í nýrri og glæsilegri aðstöðu Skylmingafélags Reykjavíkur í Baldurshaga, í Laugardal. Skylmingamiðstöðin (Baldurshagi) er undir aðalstúkunni við Laugardalsvöllinn og inngangurinn er í norðurenda hennar.
	Skylmingafélag Reykjavíkur leggur mikla áherslu á að þjálfarar félagsins séu með viðurkennda þjálfaramenntun.  Allir þjálfarar félagsins hafa lokið þjálfaranámskeiði hjá FIE, Alþjóðlega skylmingasambandinu.
	Einkatímar / Tækniþjálfun (val)
	---)---- Afreks- og fullorðinshópur ----(---
	Æfingarnar eru haldnar í nýrri og glæsilegri aðstöðu Skylmingafélags Reykjavíkur í Baldurshaga, í Laugardal. Skylmingamiðstöðin (Baldurshagi) er undir stúkunni við Laugardalsvöllinn og inngangurinn er í norðurenda hennar, sem snýr að sundlauginni.
	Skylmingafélag Reykjavíkur leggur mikla áherslu á að þjálfarar félagsins séu með viðurkennda þjálfaramenntun.  Allir þjálfarar félagsins hafa lokið þjálfaranámskeiði hjá FIE, Alþjóðlega skylmingasambandinu.
	Einkatímar / Tækniþjálfun (val)
	Klæðnaður á æfingum:
	Á æfingum er best að vera í þægilegum íþróttafötum og íþróttaskóm.  Ekki mæta í gallabuxum.  Þeir sem eiga skylmingadót mæta með það á æfingar.
	Mætingar:
	Mæta skal stundvíslega á allar æfingar nema annað sé fyrirfram ákveðið með þjálfara.
	Tilkynna forföll:
	Ef þið eruð veik eða annað kemur í veg fyrir að þið komist á æfingar, þá verður að láta þjálfarann ykkar vita af því.
	Framkoma:
	Skylmingaskytta mætir alltaf með bros á vör á æfingar, er kurteis við þjálfara sinn og kemur vel fram við andstæðinga sína.
	Afbókun einkatíma:
	Afboða þarf einkatíma með eins miklum fyrirvara og hægt er.  Ef ekki er mætt í bókaðan tíma, verður samt sem áður að greiða fyrir tímann.
	Æfingadagbók:
	Mikilvægt er að iðkendur í unglinga- og keppnisflokki haldi æfingadagbók um æfingar, einkatíma, keppnisferðir, allt sem viðkemur skylmingum.  Einnig er gott að skrifa þar spurningar sem þið viljið fá svör við og hugleiðingar varðandi skylmingaíþróttin...
	Ég get, ég vil, ég skal
	Markmið: Settu þér raunhæf markmið, þá nærðu árangri því þá veistu hvert þú stefnir.
	Ábyrgð:  Þú berð sjálf(ur) ábyrgð árangri þínum.
	Hugrekki: Sýndu hugrekki og settu markið hátt.
	Ákveðni: Vertu ákveðin(n) við sjálfa(n) þig og ekki gefast upp þó á móti blási.
	Sjálfstraust: Hafðu trú á sjálfri/sjálfum þér og trúðu því að þú getir náð þeim markmiðum sem þú hefur sett þér.
	Vinátta:  Vinir eru mikilvægir, komdu vel fram við vini þína.
	Metnaður: Til að ná árangri þarftu að hafa metnað til að gera betur.
	1. Vinnið vel og munið að æfingin skapar meistarann.
	2. Segið aldrei “Ég get ekki”, þið getið gert það sem þið ákveðið að gera.
	3. Verið góð og tillitsöm við hvort annað.
	4. Setjið sjálfum ykkur markmið og reynið allt sem í ykkar valdi er að ná þeim markmiðum.
	5. Æfið ykkur heima, t.d. skylmingaskref og varnir.
	6. Einbeitið ykkur að einu vandamáli í einu.
	7. Hugsið vel um líkamann, farið snemma að sofa og borðið hollan mat.
	8. Hlustið á þjálfarann ykkar, hann veit hvað hann er segja.
	9. Enginn verður óbarinn biskup. Stundum finnur maður til, stundum er maður þreyttur, en munið að það er allt hluti af því að ná árangri.
	10. Njótið þess að skylmast, það er skemmtilegt (.
	Félagsbúningar (félagsgallar)
	Nýju félagsbúningarnir eru til sölu. Eins og er eigum við til flestar stærðir bæði í barna- og fullorðinsstærðum. Hægt er að hafa samband við þjálfarar eða Nikolay varðandi mátun á búningum.
	Verð kr. 10.000 / 11.000 (barna / fullorðins)
	Litir: Blár jakki með hvítum röndum, svartar buxur
	Efni: 100% fínofið pólýester
	Barnastærðir: 6, 8, 10, 12, 14 og 16
	Fullorðinsstærðir: S, M, L og XL
	Með kveðju frá þjálfurunum

