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INNGANGUR

SUNDIPROTTASAMBAND ISLANDS (SSI) er vettvangur ipréttabandalaga,

héradssambanda, sundfélaga/deilda og einstaklinga & Islandi og bakhjarl kennslu og pjalfunar

i sundiprottum og idkunar almennings.

Starfssemi SSI tekur til allra sundiprétta p6 keppnissund sé enn 6flugasta greinin sem stundud er
innan vébanda sambandsins. Stefna sambandsins midar einnig ad pvi ad peir sem stunda
sundiprattir, til keppni eda heilsubotar, geri pad ser til heilbrigdis og anagju.

Sundsamband Islands er sa adili ad iprotta- og Olympiusambandi islands sem fer med adsta vald
og sameiginleg malefni sundhreyfingarinnar i landinu, i samraemi vid 16g ISI, SSI og sampykktir
iprétta- og sundpinga.

Framtidarsyn

SSi eflir 4huga & sundiprottum, skapar starfsemi sundfélaga traustari grunn og styrkir umgjérd
beirra og fagmennsku. SSI kemur fram sem malsvari sundiprétta og vinnur med yfirvéldum og
60rum ad pvi ad baeta adstedur til sundidkunar. Allir eiga ad fa teekifeeri til ad lera og idka
sundipréttir sem hluta af heilbrigdum lifsstil.

SSi eflir sundiprottaidkun, baedi til keppni en ekki sidur medal almennings, hefur malefni
almenningssunds 4 sinni konnu en edli malsins samkvamt skarast pad starf vid allt starf SSI.
Motahald sambandsins studlar ad uppbyggingu sundfoélks og frekari kynningu og Gtbreidslu a
sundiprottum. Sundiprottamétum SSI er pannig fyrirkomid ad islenskt sundiprottafolk getur nytt
sér pau til ad na alpjodlegum arangri.

Mannvirki og 6nnur adstada

pad er mikilveegt ad i uppbyggingu fyrir sundipréttir sé gert rad fyrir adstodu fyrir almenning jafnt
sem keppnissund, sundknattleik, sundfimi, dyfingar og vida-vatnssund par sem pad & vid. Einnig
er mikilveegt ad i hverjum landshluta sé adstada til ad stunda allar sundiprottir og ekki er sidur
naudsynlegt ad sundiprottafélég sem bjoda upp & &fingar og keppni hafi gott adgengi i pessi
mannvirki.

Undanfarin ar hefur verid ladeyda i uppbyggingu sundipréttamannvirkja og sveitarfélég i landinu
hafa ekki haft burdi til ad setja saman &zetlun um slika uppbyggingu. SSI hefur beytt sér fyrir pvi
ad upplysa sveitarfélog i landinu um peer krofur sem gerdar eru til sundmannvirkja pannig ad haegt
sé ad kenna sund og nota pau til keppni. SSI gaf 4 arinu 2024 it metnadarfulla mannvirkjaskyrslu
sem send var a 0ll sveitarfélog, iprottasambond, ipréttanérud og sunféldg landsins.

SSi vinnur &fram ad pvi i samstarfi vid ISi, IBR, Reykjavikurborg og Menntamalaraduneytid ad
pjodarleikvangur i sundi, Sundipréttamidstod Islands, verdi i Laugardalslaug, pé naudsynlegt sé
ad dreifa moétahaldi um landid.

Jafnrétti og sidferdi

SSi eflir stédugt jafnrétti og jafnraedi i 6llu skipulagi sinu og vinnur 6tullega gegn einelti, Gtilokun,
yfirgangi og kynferdislegri misbeitingu. Innan SSI er starfandi Aga- og sidanefnd sem fylgist vel
med og tekur upp mal ef naudsyn ber til. P4 hafa aga- og sidareglur Sundsambands islands verid i
gildi um hrid auk almennra aga- og sidavidmida iproéttahreyfingarinnar.



Forvarnir

Heilbrigdur og abyrgur lifsstill er hluti af idkun iprétta. Innan SSI er virk forvarnarstefna gegn
lyfjamisnotkun og notkun avana- og fikniefna og sambandid nytir sér fraedslu og efni fra iprotta-
og Olympiusambandi Islands og fleirum i pvi sambandi.

GOdur arangur

Sundipréttin & Islandi hefur notid gods af arangri islenskra sundmanna & stérmotum eins og HM,
EM og Olympiuleikunum. bessi arangur hefur styrkt imynd sundipréttarinnar og aukid ahuga ungs
folks a iprottinni. bjalfarar og sjalfbodalidar hafa einnig att storan patt i ad efla sundid sem iprott,
skapa sterka menningu og studla ad aframhaldandi arangri. Med aframhaldandi studningi og
metnadarfullu starfi getur islenskt sund haldid afram ad vaxa og dafna & alpjodavisu. Aukin
umfjollun hefur haft ahrif & framtidarsundfélk og petta asamt 6dru hefur skilad okkur fleiri
idkendum p6 svo ad pad skiptingin milli landshluta megi veri jafnari. A timum teekninnar hefur
midlun & iprottinni faerst meira til sérsambandanna sjalfra.  SSI hefur verid i fararbroddi hvad
vardar teekninyjunar med beinu streymi fra métum i mjog haum gaedum.  SSI hefur einnig nytt sér
samfélagsmidla pannig ad eftir pvi er tekid. Petta er gert med pvi markmidi ad auka s ahuga a
iprottinni og auka synileika og imynd. Grunngildi hreyfingarinna eiga alltaf vid og hafa stadist
timans tonn fra arinu 2013 en pau eru:

Vid synum hvort 6dru virdingu

Vid hofum gaman af pvi sem vid gerum
Vid synum hvort 6dru trinad og traust
Vid erum framsyn og lausnarmidud

Verkefni

SSi atfeerir stefnu fyrir allar sundiprottir, fra ungbarnasundi og sundkennslu ad skélasundi og
grunnpjalfun sundmanna, pjalfun aldursflokka, métahaldi og skipulagi landslida SSI. SSI hvetur
og stydur menntamalayfirvold til ad fylgja fast eftir dkveedum namskrar grunnskola um
sundkennslu og sveitarféldg til ad koma upp vidunandi adstodu til sundkennslu a sinu svaedi. Um
leid seekir SSI studning til almennings. Folk & 6llum aldri hefur avinning af pvi ad stunda sund til
heilbrigdis og anagju alla a&vi og stydur med pvi vid uppbyggingu fyrir keppni.

SSi vinnur ad pvi ad beeta stoédu islenskra sundiprotta innan ipréttahreyfingarinnar & islandi og &
Nordurlandamoétum, Olympiuhétid Evrépueskunnar, Evrépumeistaramétum,
Heimsmeistaram6tum, Smapjodaleikum og Olympiuleikum.

Heimasida sambandsins sundsamband.is, streymi frd& métum og samfélagsmidlar eru teeki til ad na
til almennings. SSI & reglubundid samstarf vid fjélmidla og leggur sig fram um ad koma
upplysingum um sundiprattir til iprottafréttamanna jafnédum og peer verda til. SSI rekur skrifstofu
sem veitir sundfélégum pjonustu, upplysingar og sinnir formlegum skipulagsmalum sundiprotta
en auk pess sja starfsmenn SSI um ad framkvaema stefnu SSI og akvardanir stjornar. SSI menntar
og pjalfar folk til ad framkveema sundmét og framfylgja gildandi reglum WA (World Aquatics)



http://www.iceswim.is/

Starf SSI midar ad fagmennsku i 6llu starfi og Gtbyr leidbeiningar til ad tryggja samraemi og
samfellu i starfi.
Stjorn SSI kynnir reglur WA og breytingar a peim.

Alpjddlegt samstarf og alpjodlegt métahald

pad er stefna SSI ad eiga adild ad nefndum og stjornum NSF, EA og WA. SSI hefur gott samstarf
vid adrar Evropupjédir um fulltria i nefndir og stjornir EA og WA og er tilbuid ad koma ad malum.
SSi & fulltrtia i garpanefndum EA og WA.

SSI mun halda NM25 i desember 2025.

UPPBYGGING SUNDIPROTTA A ISLANDI

Skoélasund

Sundkennsla i skolum er hluti af almennu grunnskélanami & islandi. Til stendur ad taka aftur
upp grunnskoélamotid i sundi sem lagdist af & Covid timum. SSi og ISI hafa i fj6rgang stadid
fyrir landséatakinu syndum i sundlaugum landsis sem hvetur almenning og p& sem idka sund ad
setja sér markmid og synda meira. Petta atak hefur tekist mjog vel og hvetur til frekari
sundidkunar.

Garpasund

SSI studlar ad pvi ad garpar hafi/fai adstodu til pjalfunar med fagfolki og geti pannig nad betri
arangri og uppfyllt markmid sin. Sund er afar god iprott til ad proskast med og eflir einstaklinginn
til d4da i nami, einkalifi og & vinnumarkadi. Garpasund hefur verid virk grein innan SSi undanfarin
ar og SSi stefnir ad pvi ad almenningur i laugum landsins fai fraedslu og upplysingar um garpasund.

Sundknattleikur

Einstaka sundfélog hafa Sundknattleik innan sinna rada. Vegna manneklu hefur ekki tekist ad
byggja pessa iprott upp hér a landi en SSi er &valt reidubuid ad adstoda komi til pess ad adilar séu
tilbanir ad keppa i sundknattleik hér a landi.



Vidavatnssund

peim fjolgar stddugt sem stunda sund eda bod, hvort sem er i sjo eda votnum, og slik idkun er ad
verda skipulagdur hluti af starfi sundfélaga og SSI. Félagar i Sjor telja yfir 700 manns og pad er
liklegt ad hin mikla aukning sem hefur ordid i sj6- og vidavatnssundi geti ordid til pess ad erlent
sundfélk og folk i eevintyraleit muni vilja skra néfn sin i sdgu vidavatnssunds vid og & Islandi. bess
vegna er mikilveegt ad 6ryggi sé tryggt og pad sé a hreinu hvada adili hafi med akvednar sundleidir
ad gera. Slys vid peer adstedur ad 6ryggi sé 6hugsad og enginn sem ber lagmarksabyrgd & ad
upplysa og halda utan um slik mal verda okkur skadleg.

Sundsamband Islands setur reglur um lagmarkséryggi a4 akvednum sundleidum og gefur Gt
vidurkenningar fyrir slik sund. Einnig stydur SSI vid bakid & einstaklingum og félégum sem berjast
fyrir beettri adstodu til sundidkunar vida um votn.

Vid sjaum fram & ad islenskt sundfélk geti & einfaldan hatt nad keppnisrétti i vidavatnssundi &
vegum EA og WA.. bad er pvi kominn timi til ad vid latum & pad reyna hvort vid getum gert okkur
gildandi i pessari grein.

Dyfingar og sundfimi

SSi leitar samstarfs vid Fimleikasamband islands pegar kemur ad dyfingum og sundfimi. bad hefur
verid eitthvad um ad islendingar busettir erlendis hafa keppt eda starfad i kringum dyfingar og
sundfimi og hefur SSI pa verid innan handar ef til okkar er leitad.

SUNDKEPPNI OG AFREKSSTARF

Sundkeppni

SSI stydur vid markvissa uppbyggingu sundfolks i samvinnu vid sundfélég og deildir & islandi.
SSi vinnur ad pvi ad skapa pjalfurum teekiferi til ad 6dlast reynslu & innlendum og erlendum
vettvangi til ad auka hefni peirra i pjalfun & sundfélki i uppbyggingarfasa og afrekssundfolki.
Afreksstarfi er stjornad af skrifstofu SSI og hér gefur ad lita afreksstefnu SSI i heild sinni

Formali

A0 stunda keppnisund er agadur lifstill sem krefst mikillar sjalfstjornar, andlegrar og likamlegrar
uppbyggingar. Afreksstefnan er sett fram sem sérstakt pingskjal a Sundpingi, en a sér samt sem
adur stod i heildarstefnu SSI.

Afreksstefna SSI

Sameiginlegt markmid sundhreyfingarinnar er ad islendingar eigi afreksfolk i sundi sem skipar sér
& bekk med peim bestu i sundheiminum. Markmidid er ad tryggja moguleika afreksfolks
framtidarinnar til ad na settu marki, studla ad beettum adsteedum sundfélks og auka islenska
bjalfunarkunnattu. I pvi felst ad efla haefni og faerni allra peirra sem koma ad afreksstarfi
sundhreyfingarinnar i nutid, en ekki sidur peirra sem vinna fyrst og fremst vid uppbyggingu
framtioar afreksfolks i sundi.



Landslid Islands i sundi — uppbygging og aherslur

Til ad nd markmidum sinum setur sundhreyfingin sér timabundnar og markvissar aatlanir um
frammistédu & stormétum. Sundsamband Islands motar timasett markmid og kynnir pau fyrir
sundhreyfingunni og afrekssvidi iSI. SSI stefnir til langframa ad styrkja getu einstaklinga og félaga
til ad vinna ad langtimamarkmidoum i afrekssundi. Jafnframt er mikilveegt ad meta keppnisarangur
sem skref til aukinna afreka. Leggja parf mikla aherslu & ad efla pekkingu pjélfara i
sundhreyfingunni & 6llum svidum pjalfunar og uppbyggingar afreka i sundi.

Landslidshopar SSI

Framtidarhopur
Unglingalandslid
Urvalshépur
Afrekslandslid

SSI gefur ut markmid og vidmid fyrir hvern hop fyrir sig sem eru gagnse og skyr.
Markmid og vidmid

« Markmidsetning: Sundfolk parf ad setja sér skyr markmid og astlanir til ad na peim.
o Studningur: SSI og landslidspjalfari adstoda sundfolkid og félagspjalfara i ferlinu.
e Kynning & daetlunum: GA0 kynning a verkefnadaetlunum SSI til ad allir undirbui sig betur.

Markmid Landslida islands i sundi

Komast i drslit: Na i urslit a alpjédlegum métum med pad fyrir augum ad vinna verdlaun.
Beettur &rangur: Vinna ad beettum arangri hvers einstaklings & alpjodlegum métum.
Innbyrdis studningur: Jakveett umhverfi, studningur og samheldni fyrir landslid SSI.
Samrami i &herslum: Reglubundin endurskodun & aherslum fyrir pjalfara og sundfdélk.
Likamleg uppbygging: Auka adstod fra fagfélki, svo sem sjakrapjalfurum, til ad tryggja
heilsu og velferd.

o /Efingabudir: Halda &fingabudir/daga i addraganda keppnisverkefna erlendis.

Undirbaningur fyrir verkefni

o Skyr markmid: Markmid verkefnisins skulu vera skyr og adgengileg fyrir patttakendur,
svo allir hafi audveldan adgang ad peim.

e FoOkus & markmid: Halda fokus & markmidunum til ad tryggja einbeitingu sundfélks.

e Auka metnad: Takifeeri til ad kynnast lidsféldgum betur eykur metnad og samheldni.

e GOour undirbaningur: Naudsynlegur til ad sundfolk sé vel undirbuid til ad synda hratt og
vinna saman sem hdpur & vegum SSi.

Unglingalandslid Islands — uppbygging og aherslur

Eins og i landslidinu, verdur 16gd ahersla & ad unglingar fai skyra kynningu a patttoku i verkefnum.
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Markmid unglingalandslids er ad studla ad markvissri uppbyggingu fyrir verkefnin i framtidinni.
Kynning a verkefnum

e Skilmerkileg Kynning: Sundfélk i unglingalandslidi feer skyra kynningu & patttoku.
 Tréppugangur verkefna: Kynning midad vid aldur, pannig ad allir séu a sama stad.
e Arangursmarkmid: Kynning a arangursmarkmidum sem studla ad jakvaeedum metnadi.

Markmid Unglingalandslids

« Markviss uppbygging: Vegvisir fyrir sundfolk fra Framtidarhop til Landslids med skyrum
leidum.
o Reglulegir vioburdir: Sundfolk hittist reglulega yfir sundarid til ad styrkja samheldni.

Undirbuningur fyrir verkefni

e Skyr kynning: Kynna patttoku i unglingalandslioum skyrt og a audveldan hatt.
e Auka metnad: Fjolbreytt verkefni og askoranir til ad auka metnad og ahuga.
o Sérheefdar efingar: Taka sundafingar med aherslu & ad beeta frammistddu og teekni.

Malanleg markmid til 2032

Skilgreina meelanleg markmid, svo sem fjolda islenskra sundmanna i fremstu rd a alpjodlegum
listum. SSI mun vidhalda afrekaskra og veita adgang ad upplysingum um stadsetningu &
alpjodlegum listum.

Skilgreining Afreka i Sundi

o Afreksfdlk: Einstaklingar sem uppfylla akvedin viomid skrad i heimsafrekaskra.
o Afreksefni: Sundfélk sem hefur ekki enn nad pessum arangri, en hefur moguleika & pvi
med markvissri pjalfun, midad vid aldur.
e AJ meta arangur:
o Hversu margir nd ad komast i hdp 100, 50, 32 og 16 bestu i heiminum.
o Urslitum & alpj6dlegum meistaram6tum (NM, EM, HM, OL).
« Olympiuleikar:
o Fj6ldi sundmanna sem na lagmorkum.
o Fjoldi sem kemst i undandrslit eda urslit.
e Skradur arangur:
o Metaskrar fyrir Aldursflokka, Unglinga og islandsmet.
o Afrekaskrar fyrir hvert sundar og fra upphafi.

Astundun er forsenda afreka

Oll vinna ad pvi ad na markmidum skal vera innan sidferdisgilda iprotta. Astundun afrekssundfélks
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skal vera hluti af lifsmunstri, og skyr markmid eru forsenda patttoku i landslidsverkefnum.

Grunnforsenda: Astundun er naudsynleg fyrir afrek i sundi og patttoku i iprottum.
Sidferdisgildi: Allt starf ad markmidunum & ad vera i samraemi vid sidferdisgildi iprétta.
Lifsstill: Astundun afrekssundf6lks ztti ad vera hluti af lifsstil peirra, 4n pess ad skada
personulegan proska.

Skyr markmid: Naudsynleg fyrir patttoku i landslidsverkefnum.

Markuviss astundun

Stodugleiki i umhverfi sundfélksins og faglegur studningur eru lykillinn ad gédum arangri.

Skyr abyrga til studnings afreksstarfinu

SSI setur sér markmid ad baeta adstédu og taka frumkvaedi i uppbyggingu afreksstarfs i landinu.

Sundiprottamidstdd Islands: Skapa fastan samastad fyrir sund og afrekspjalfun.
Hlutverk Landslidspjalfara og nefndar: Vel skilgreint hlutverk og verkefni.
Stodpjoénusta: Regluleg freedsla og fagteymi adgengilegt fyrir afrekssundfolk.
AEfingabudir: Landslio efingabuda haldnar reglulega yfir sundarid.

Hvetjandi umhverfi: Studlad ad hvetjandi umhverfi fyrir afreksfolk.

Endurskodun markmida: Reglulega kallad eftir &etlunum og markmidum, endurskodad
ad minnsta kosti einu sinni & ari.

Fraeosla fyrir pjalfara: Skipuleggja freedsludaga fyrir pjalfara og samradsfundi.
Melanleg markmid: Skyr melanleg markmid um fjolda og st6du sundfélks & heimslista.
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