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[ stanslausri leit ad sjalfbaerri og umhverfismedvitadri framtid kemur verkefnid ,Green league
— Sport allience” fram sem leidarljés vonar og nyskdpunar. betta framsyna framtak sér fyrir
sér heim par sem atvinnumenn i ipréttum og dhugamannaipréttamenn sameinast um ad
berjast fyrir sjalfbaerni i ipréttaidkunn. Meginmarkmidid er ad virkja 6flugan kraft iprétta sem
hvati til ad lyfta umhverfisvitund til nyrra haeda. | pessu géfuga markmidi hefur hépur
samstarfsadila vidsvegar um Evrépu komid sér saman til hanna og halda ipréttavidburdi sem
eru sjalfbeerir. Adilarnir sem standa a bakvid petta verkefni eru efitrfarandi: af CESIE Vivi Sano

ETS Zavod Apga KMOP Einurd OTB og CARDET.

pessi handbdk er vandlega honnud til ad koma til méts vid sem flesta sem stunda
iprottaidkunn. betta felur i sér atvinnumenn i ipréttum ipréttafélog kennara og
samfélagsleidtoga sem munu uppgotva ad pad er dyrmaett Urredi til ad skipuleggja
ipréttavidburdi & ahrifarikan hatt og studla ad umhverfisvitund og sjalfbaerni. Hvort sem
madur er afreksipréttamadur eda iprottavidburdar skipuleggjendur bydur petta verkefni upp

a alhlida verkfzerasett og leidbeiningar til ad audvelda markmid peirra.

Verkefnid er gert til ad berjast gegn loftslagsbreytingum og studla samtimis ad oflugri heilsu
og vellidan fyrir alla. Med pvi ad virkja kraftmikil ahrif iprétta veitir pad gripandi og dhrifarikan
midil til ad skapa umhverfisvitund og hvetja til sjalfbzerra i6kunnar. Med pvi ad nota iproéttir
sem verkfaeri myndast djup tengsl milli einstaklinga og umhverfis peirra og studlar ad
heilbrigdara liferni. [ meginatridum taknar petta framtak gagnkvama nalgun sem pjénar

hagsmunum planetunnar & sama tima og pad eykur lifsgeedi ibua hennar.

Helsti styrkur verkefnisins felst i adlégunarhafni innhalds pess. Med pvi ad vidurkenna
margyvislegan breytileika i umhverfis- og vedurskilyrdum milli dlikra pjéda. Verkefnid bydur
uppa pann sveigjanleika sem parf til ad halda vidburdi a flestum st6dum jardar. pad hvetur
notendur til ad sérsnida iprottaidkun til ad samraemast umhverfissamhengi pjédar sinnar og
tryggja bannig mikilveegi og hagkvaemni. Pbessi adlogunarhaefni gerir skipuleggjendum
vidburda kleift ad bua til gripandi freedandi og sjalfbaera vidburdi sem geta haft varanleg ahrif
a patttakendur. bar af leidandi pjonar Green League verkefnid sem fyrirmynd fyrir vidburdi i

framtidinni sem eru i stakk bunir til ad vekja vitund um hid flékna samband iprétta og
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umhverfis sem 8 endanum studlar ad dypri bandalagi milli iprétta og umhverfisvitundar a

heimsvisu.

[ stuttu mali eru pessir vidburdir 6flugur vettvangur par sem einstaklingar og stofnanir geta
keppt um sjalfbaerni i umhverfismalum i gegnum ipréttaidkunn. Skuldbinding peirra vié ad
vera an adgreiningar adlégunar og aukinni umhverfisvitund gerir pad ad dmetanlegu Urraedi
sem er adgengileg fjolbreyttum hagsmunaadilum. Med pvi ad virkja iprottir sem teeki til
breytinga tekur petta verkefni & brynni askorun loftslagsbreytinga og studlar ad heilbrigdara

liferni og dypri tengslum milli einstaklinga og umhverfis peirra.
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Nature's Four Elements ipréttavidoburdir

Innan ramma verkefnis Green league eru 8 ,Fjégur frumefna lpréttavidburda nattdrunnar”

eitt af lykilverkefnum verkefnisins.

bpetta skjal er hannad til ad leidbeina og stydja fagfdlk i ipréttum ipréttafélogum og
hagsmunaadilum vid stjérnun og framkvaemd ipréttavidburda asamt umhverfishugleidingum
med pvi ad nota reynslunam sem midar ad pvi ad vekja athygli 4 tengslum iprétta og

umhverfis og almennt ad umhverfisveenum vinnubrégdum.

Med pvi ad veita skyrar leidbeiningar midar petta skjal ad pvi ad tryggja ad atvinnumenn i
ipréttum iprottafélog og hagsmunaadilar geti skipulagt freedandi og hvetjandi vidburdi a

ahrifarikan hatt og skilid eftir varanleg ahrif 8 patttakendur.

Pessir vidburdir innblasnir af hinum fjorum nattdru eiginleikum. Med tveimur
ipréttavidburdum tileinkudum hverjum eiginleika. Markmid vidburdanna er ad na til

fiolbreytts markhdps og bjoda upp a gripandi og heildraena nalgun 8 umhverfisvitund.
Adferdafreedi

Adalatridid i velgengni pessara iprottavidburda er adferdafraedin sem notud er vid hénnun og
framkvaemd peirra. Hver vidburdur verdur fluttur 3 sjalfbseran og fjolskylduveenan hatt sem
studlar ad samtali milli kynsléda medal patttakenda. Ferlid fylgir meginreglum reynslunams
og notar nattdruna badi sem bakgrunn og kennara. batttakendur i vidburéunum sem eru
innblasnir af fjorum frumefnum nattdrunnar sem gera peim kleift ad stunda utiiprottir 8

medan peir hugsa hver fyrir sig og i hdpum um hid floékna samband milli umhverfis og iprétta.

Med pessu reynslukennda namsferli geta ungir og eldri patttakendur aukid medvitund sina
um umhverfid i kringum sig. beir geta préad djupstaedan skilning a vixlverkunum milli iprétta

og umhverfisins. betta myndar tengsl sem nzer yfir ipréttavettvanginn og neer inn i daglegt lif

beirra.
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Sveigjanleiki og adlégunarhafni

Leidbeiningarnar sem lagdar eru til studla ad sveigjanleika med pvi ad vidurkenna fjolbreytt
umhverfis- og vedurskilyrdi i l6ndunum. Allir sem nota petta eru hvattir til ad snida
ipréttaidkunina med ad samhengi umhverfi i sinu eigin landi. bessi ndlgun tryggir ad

vidburdirnir haldist arangursrikir og taki mid af sérstokum poérfum og adsteedum hvers stadar.
Leidbeiningar og Urredi

Til ad utbuda notendur med naudsynlegum verkfeerum og pekkingu hefur Green League
verkefnid préad leidbeiningar af ipréttavioburdum i nattirunni sem sameina ipréttaidkun og
umhverfismedvitund. bessi Urraedi eru honnud til ad tryggja ad vidburdir séu haldnir séu
sjalfbeerir og fjolskylduveenir. bar ad auki audvelda peir samradur milli kynsléda medal

batttakenda og bjéda upp 4 ad safna endurgjof til ad meta arangur vidburdarins.
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Pessar leidbeiningar vidburdanna eru gerdar til ad hjalpa til vid ad innleida ipréttavidburdi i

natturunni og til ad sameinast umhverfishugleidingum med reynslunami.
Leidbeiningarnar innihalda eftirfarandi paetti:
1. Tilvisanir i nattaru eiginleika og rokstudning: Nakvaem utskyring 4 peim natturulegan
eiginleika sem er valid fyrir vidburdinn og rékin 4 bak vid val hans.

2. Skipulag og patttakendakrofur : Alhlida lysing & atburdinum par & medal stadsetning

og hvers kyns sérstakar krofur sem patttakendur purfa ad vera medvitadir um.

3. iprétt sem var valinn og hvernig pad tengist vid eiginleikanum: Hvada iprétt var

valinn og skyrar utskyringar hvernig pad tengist eiginleikanum.
4. Tengd freedsla og tengsl vid valin eiginleika : Kynning a fraeedslu- og reynslunami sem
fylgja ipréttinni sem undirstrikar mikilvaegi peirra fyrir valinn nattarulega

eiginleikanum.

[ naestu koflum munum vid kafa ofan i einstaka ndlgun hvers patttokulands og leidbeiningar

fyrir iprottavidburdi.
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Ratleikur: finndu pina leid!

Ratleikur: finndu pina leid!

Natturulegur eiginleiki Eldur

Markmid ratleiksins: finndu leidina pina! vidburdurinn
er til ad vekja ahuga ahugamanna ungmenna og
fjolskyldur peirra i spennandi ipréttaidkun til adfa pa til
ad upplifa iprott i skdglendi og fa pa til ad endurspegla
vistkerfid sem peir stunda ipréttina i og hvert er
Rokstudningur vidburdar hlutverk pess fyrir jordinni okkar og i daglegu lifi sinu og
hvernig vid gaetum skemmt pad og verndad pad.

Val & ipréttinni byggir & peirri hugmynd ad med pvi ad
faera ungt félk naer viokveemu nattdrulegu umhverfi eins
og skéginum gefst moguleiki 4 ad tengja betur vid
skoglendi @ medan pad upplifir ipréttaidkun i pvi.

Skref 1. Fardu & stadinn par sem pu atlar ad halda
vidburdinn og afmarkadu sveedid. Mikilvaegt ad pad sé
synilegt svo pattakendur tynist ekki

Skref 2. Veldu dag tima og lengd vidburdarins.

Skref 3. Byrjadu ad leita eftir pattakendum<
Undirbuningur
Skref 4. Safnadu 6llu naudsynlegu efni fyrir vidburdinn
(kort fanar attavita osfrv...)

Skref 5. Nokkrum klukkustundum fyrir vidburdinn
seturu upp allt sem parf fyrir ratleikinn og gaettu pess ad
skemma ekki lifrikid.

Skref 6. Framkvaemdu vidburdinn.

Lagmarksfjoldi patttakenda 8 manns (2 4 manna lid)
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Krofur til patttakenda Haefileikann til ad geta labbad yfir 6jofnur i landslagi.

Lidin verda skipulogd med tilliti til aldursblandadra

Kynslodir hopa. Mzlt er med ad minnsta kosti einn fullordinn sé
i hverju lidi.
iprott Ratleikur

e kort af stabnum

e fanar

Efni e Jttavita

o prottaskor

e paegilegur fatnadur

Ratleikur er iprott sem parf ad takast & vid
Rokstudningur fyrir tengingu stefnumorkun innan akvedins umbhverfis. bPar sem
natturulegans eiginleika og ipréttar | pattakendur eru i akvednu vistkerfi vid ipréttaidkunninn
getur pad veitt frekari innsyn inni pad.

ihugun medan a vidburduri stendur

Medan 3 ipréttastarfinu stendur er haegt bidj
patttakendur ad huga ad umhverfi sitt og reyna vekja
athygli & pvi til peirra.

Lokahugleiding hdpsins

[ lok vidburdarins er haegt ad endurspegla peirra
upplifun af vistkerfinu.

Fraedsla e hvernig vid getum valdid skemmdum a
umhverfinu 4 medan vid stundum pa iprétt eda
iprottir almennt o.s.frv

e Hlutverk pess vistkerfis fyrir planetuna okkar og i lifi
okkar

e Ognin vid pad: malefni skégarelda . Ahattan fyrir
menn dyr og umhverfid. Astaedurnar fyrir pvi ad félk
kveiki elda viljandi

e Litlu hlutirnir sem vid gerum sem geta haft litil eda
stér neikvaed eda jakveed ahrif 4 pad

e Samband mannlegra adgerda og loftslagsbreytinga.
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e Hvernig vid getum vardveitt og verndad umhverfid

Rokstudningur a tengingu fraedslu
og natturulega eiginleikans

Fraedslan tengist beint vandamalum skégarelda.
Hvernig haegt veeri ad koma i veg fyrir pa og hvada
hlutverk mannfélkid hefur.
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Gonguferdir: A toppi heimsins

Gonguferdir: Finndu leid pina

Natturulegur eiginleiki Eldur

bessi vidburdur midar ad pvi ad gefa ungum
ibrottamonnum ungu félki og fjolskyldum peirra
. ) . moguleika & ad skoda natturusvaedi i grennd vid borgina
Rokstudningur vidburdar ) ) ) ] o i
med aherslu a hlutverk pess vistkerfis og mikilvaegi pess
ad vardveita pad og pau neikvaedu ahrif sem vid geetum

haft 4 pad @ medan vid upplifum og njétum pess.

Skref 1 . Setja upp gonguleid sem er ekki of erfid eda of
I6ng.

Skref 2 . Veldu dag tima og lengd vidburdar.

Undirbdningur Skref 3 . Safnadu pattakendum

Skref 4 . Safnadu oOllum naudsynlegum hlutum fyrir
vidburdinn (kort 6nnur naudsynleg atridi)

Skref 5 . Halda vidburdinn

Lagmarksfjoldi patttakenda 6 patttakendur

e gonguskor eda ipréttaskor

e vatn
e snarl
Krofur til patttakenda e hatt

e sélarvorn
o bakpoka
(bunadurinn fer eftir stadsetningu vedri og hitastigi)

Kynslodir Ad leida saman mismunandi aldurshépa i gongu.
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iprott Gongur

e gonguleid
Efni o kort med audkenndri gonguleid
e reyndur leidsogumadur (akjosanlegt)
. ] ) ] GoOngur eru iprétt sem stundud er i nattdrunni. pad er
Rokstudningur fyrir tengingu , . . . ] .
bvi audvelt ad upplifa pad vistkerfi og pvi er upplifunin
af pvi bein tengd vid pattakendur.

ihugun medan a vidburduri stendur

natturulegans eiginleika og ipréttar

[ gdngunni gefst rymi fyrir hugleidingar um hlutverk
bess vistkerfis og eiginleika pess . A medan &
vidburdinum stendur er haegt ad nota nattlruna og hluti
sem finnast i nattdrunni  sem grunn ad
upphafshugleidingum um vistkerfid og hlutverk pess.

Med ,eld” partinn i huga er hzegt ad ihuga hvernig
skogareldar geta kviknad hvernig a ad koma i veg fyrir
ba hvada skemmdir og heettur skdgareldar kvikna
o.s.frv.

Lokahugleiding hdpsins

Freedsla [ lok verkefnisins er haegt ad nota upphafshugleidinguna
fyrir lokahugleidingu hops i framhaldi um:
® Ognir natturulega umhverfinu
e Hvad hefur ahrif & pad sérstaklega ad benda a
pbad sem pid hafid séd i gongunni (p.e.: ef
plaststykki finnst getur spegilmyndin farid i
gegnum hvernig plastid komst pangad hversu
morg ar pad tekur ad brotna nidur hversu mikid
tjén pad veldur i umhverfinu og hvada dyr geetu
fundist i pvi o0.s.frv.)
Haegt er ad loka vidburdurinnni med almennri
hugleidingu um
e Tengsl athafna manna og loftslagsbreytinga.
e hvernig vid getum vardveitt og verndad
umhverfid
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Sport Alliance for the Environment

e hvernig vid gaetum valdid skemmdum 34
umbhverfinu 8 medan vid stundum pa iprétt eda
ibréttir almennt osfrv...

Vidburdurinn er haldinn i umhverfi sem skdgareldar
geta verid mikid vandamal. bvi er pad god stadsetning
til ad ihuga hvada ahrif skdgareldar hafa hvada ahrif peir
hafa a vistkerfid og dyralifid.

Par ad auki getur vidburdurinn einnig hjalpad til vid ad
hugleida vandamal plasts og Urgangs sem manneskjur
skilja eftir i nattdrunni og neikvaedar afleidingar sliks
Urgangs i vistkerfinu.

. . , . Fraedslan getur einnig farid i gegnum vandamalid vid ad
Rokstudningur a tengingu fraedslu og , i .
] o breyta sliku umhverfi af mannavéldum (p.e. ad henda
natturulega eiginleikans , i
lifrenum matvaelum sem geta breytt samsetningu
flérunnar og valdid 6gnum vid vistkerfid - framandi
tegundir osfrv...).

Pessi freedsla getur pjénad sem grunnur til ad reda
afleidingar mengunar i umhverfinu sérstaklega i
tengslum vid mengun annarra patta eins og vatns lofts

jardar osfrv.

A3 lokum er haegt ad laga vidburdinn ad hvada

natturulega eiginleika sem er.
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Grasblak: par sem landid byrjar

Grasblak: bar sem landid byrjar!

Natturulegur eiginleiki Jord

Markmid vidburdarins er ad vekja athygli & vidkveemu
jafnveegi jardvistkerfa okkar og allar peaer neikvaedu
afleidingar sem breyting & natturueiginleikum pess eda
. . . mannlegum Urgangi i pvi getur haft 4 vistkerfid.

Rokstudningur vidburdar ] ) .
Med blaki er ungt félk og fjolskyldur peirra faert naer
umraeduefninu um mengun og efla pekkingu sina a pvi
mikilvaega hlutverki sem hvers vistkerfis hefur fyrir

jordina og fyrir mannfélkio.

Skref 1 . Veldu stad par sem leyfilegt er ad halda slikan
vidburd og par sem blakvollur er pegar settur eda par
sem haegt er ad setja upp nyjan an pess ad skada
umhverfid.

Undirbdaningur , .
Skref 2 . Veldu dag tima og lengd vidburdar.

Skref 3 . Safnadu pattakendum

Skref 4 . Haltu vidburdinn.

Lagmarksfjoldi patttakenda 10 (2 lid af 5)

e Grunn likamsraekt til ad geta spilad

Krofur til patttakenda e iprottaskor

® paegilegur fatnadur

Lidin verda skipulogd med pad ihuga ad hafa blandada

Kynslodi
el hdpa hvad vardar aldur og haefileika.

(prott Gras-blak
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e Bolti

o Net

e DoOmari

e Stigatafla
Efni 8

e Vatn

e Sélarvorn
e Sdlgleraugu
e Hattur
Gras blakid gefur moguleika & ad tala um mengun
vistkerfisins og nattdrunar. bad getur einnig vakid
. ] ) i athygli @ haettunni a pvi ad Urgangur a landi geti endad i
Rokstudningur fyrir tengingu . o o
] L o sjonum vegna rigningar og roks eda einnig gegnum
natturulegans eiginleika og ipréttar . e ) . . .
holraesi. betta gerir félki lika kleift ad skilja ad vistkerfi
eru 6ll samtengd og ad litil adgerd i einu getur valdid
00ru skada.
bessi iprottavidburdur gefur géda freedslu moguleika a

medan & honum stendur.

Fyrstu hreinsunar adgerdir

Fyrir vidburdinn getur hreinsun a landinu gert
patttakendum kleift ad skilja hversu miklum drgangi er
hent a hverjum degi fra 6llum. Pad skapar rymi fyrir
hugleidingar um allar tegundir urgangs sem finnast
(plast sigarettur gler o.s.frv.) og ahaettuna fyrir folk og
fyrir umhverfid lika.

Fraedsla

Lokahugleiding hdpsins

[ lok verkefnisins er lokahugleiding um hlutverk trjanna
vid ad stjorna hitastigi @ sumrin og i framleidslu
surefhnis til ad lifa af og um skadann sem uUrgangur getur
valdid.

Par ad auki meira er taekifeeri fyrir hugleidingu um
tengsl 6likra natturupatta og vistkerfa og hvernig haegt
er ad menga einn getur haft afleidingar i 66rum .
ipréttavidburdurinn er beintengd Urgangsvandanum i
Rokstudningur a tengingu fraedslu og | vistkerfum okkar og i samtengingu allra vistkerfa og par
natturulega eiginleikans af leidandi i pvi hversu mengun getur skadad adra med
aherslu a mikilveegi pess ad fordast slika hegdun til ad
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koma i veg fyrir neikvaedar afleidingar a nattdru dyralif
og mannlif.
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SUP: Surfing the world!

SUP: AJ vafra um heiminn!

Natturulegur eiginleiki Vatn

Markmid SUP ( Standandi ad réa vidburdurinnn er ad
. . . leyfa ungu félki og ollum patttakendum ad upplifa
Rokstudningur vidburdar o L ) . .
ibrottaidkun i sjonum og vekja athygli 8 mengun sjavar

sem tengir hana vié skemmdir 4 dyralifi.

Skref 1 . Veldu stadinn par sem & ad skipuleggja
ibrottastarfid.

Skref 2 . Safnadu 6llu sem parf.
Undirbdaningur
Skref 3. Leitabu ad pattdkendum og auglystu
vidburdinn.

Skref 4 . Haltu vidburdurinn.

Pad er enginn lagmarksfjoldi patttakenda fyrir slika
Lagmarksfjoldi patttakenda iprétt en pvi fleiri patttakendur sem taka patt pvi meiri
ahrif hefur vidburdurinn

e Go&da heilsu
Krofur til patttakenda )
e Getu til ad synda

Yngri patttakendur sem hafa yfirleitt meiri reynslu i SUP

Kynslodir . , . .
munu stydja fullordna i gegnum vidburdurinna.
SUP
fprott Verkefnid er tileinkad pvi ad skilja grunnatridi pessarar
ibrottar og sigla um hofin & sama tima og igrunda
hlutverk peirra og eiginleika.
e Sup bretti
e Sodlarvorn
oo e Soélgleraugu
e Vatn
e Sundfét

e Bad handkladi
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Rokstudningur fyrir tengingu . . . N
] L o SUP bein tengt vid vatnid og dyralifid pess par.
natturulegans eiginleika og ipréttar

Lokahugleiding hopsins.

Verkefnid hjalpar til vid i grundun um malefni sem
tengjast mengun vatns og breytingu a jafnvaegi hafs og
sjavar og afleidingum sem pad hefur & dyralif og lif
Fraedsla okkar.

Pad beettir einnig tengingu a milli loftslagsbreytinga a
hoéfin okkar og 6llum 66rum neikveedum afleidingum.
Ad lokum hjdlpar pad einnig ad skilja betur hvernig
ipréttir geta haft ahrif a dyralifid .

Sup vidburdinn er beintengdur vatni sj6 og mengun
sjavar med tilheyrandi skada a dyralifi og breytingum a
Rokstudningur a tengingu fraedslu og | vistkerfi vatns. bad gerir okkur kleift ad hugsa um tengsl
natturulega eiginleikans jardmengunar loftmengunar vatnsmengunar
hnattreennar hlynunar og afleidingar ekki adeins 3

umbhverfid og dyralif heldur einnig @ mannfélkid.
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Klifur: Nadu tindnum

Natturulegur eiginleiki

www. green-league.eu

Klifur: A toppinn i heiminum!

Jord

Rokstudningur vidburdar

Markmid verkefnisins er ad leyfa patttakendum ad tengjast
jordinni @ medan vidburdinum stendur.

Ad klifa fjall leyfir patttakendum ad upplifa ekki betri tengingu
vid jardveginn og loftid.

Undirbaningur

Skref 1. Finndu ipréttasamtok & stadnum sem geta stutt pig
og utvegad pér faglega klifrara og 6ruggan og fagmannlegan
ibrottabuanad.

Skref 2. Finndu stad par sem leyfilegt er ad stunda pessa iprott
og par sem veldur ekki nattdrunni eda dyralifinu skada.

Skref 3. Veldu dag og tima til ad athugadu vedurskilyrdi.
Skref 4. Auglystu eftir pattakendum.

Skref 5. Framkveemdu vidburdinn.

Lagmarksfjoldi patttakenda

Enginn lagmarksfjoldi er til ad stunda iprdttina en gott er a
mida vid 8 manns uppa fraedsluna.

Krofur til patttakenda

e ekki vera lofthraeddur
e vera heilbrigdur og hefileika til ad labba upp fijall
® paegilegur fatnadur

e Fjolkynslodar teymi

Kynslédir i ) )
e Born undir I6galdri med foreldrum/forradamoénnum

iprott Klifa fjall

e Kklifurskor

e Dbeisli
Efni e hlifdarhjalmur

® reipi

e vatn

Rokstudningur fyrir tengingu
natturulegans
ibrottar

eiginleika og

Ad klifra i natturunni er mjog edlilegt vegna pess ad pad gerir
pér kleift ad vera i snertingu vid sjalfan pig og nattdruna i kring

sérstaklega jordina en einnig hreinleika loftsins.
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Klifur gerir patttakendum kleift ad velta fyrir sér jordinni par
sem ipréttin er i6kud i peim nattldrulega peetti en einnig ertu
ad stunda iprdttina i nattdrunni og pad baettir tenginguna vid
pad.

Upphafleg hugleiding

[ ljési pess ad klifur er einstaklingsibrott 4 medan sumir eru ad
klifra geta hinir pegar farid ad hugleida pad sem peir sau a
stignum sem peir foru yfir til ad komast & klifurstadinn. Hvad
beir sja fra fjallinu sem peir eru a og ef peir fundu eitthvad
ekki deemigert fra pessum vistkerfum osfrv...

Lokahugleiding hépsins

[ lok verkefnisins eftir ad hver patttakandi hefur klifid fjallid er
haegt ad gera lokahugleidingu par sem sjonum er beint ad

hlutverki fjalla og skdoga a planetunni okkar. Hvada ahaettur
Fraedsla bau verda fyrir Utaf prystingi og adger6um manna og hvada
ahrif pad hefur a vistkerfin i kring.
Fra pessum upphafspunkti er haegt ad gera fleiri hugleidingar
um vedrun fjalla vegna mannlegra adgerda og um
eydileggingu fjalla og skéga vegna urgangs manna (p.e.:
23 framandi tegundir skégarelda skemmdir a dyralifi vegna plasts
eda annars urgangs o.s.frv.).
Endanleg hugleiding um tengsl klifurs og umhverfisverndar
eda almennt 4 milli iprétta og vistkerfa a landi. Hvort og
hvernig pau geta skadad pau og hvernig ipréttir geta verid
minna skadlegar fyrir nattdruna.
Fraedslustarfid hjalpar til vid ad endurspegla natturupattinn
jord og par sem iprottin er utfeerd a fjollum getur pad hjalpad
. . , . til vid ad velta fyrir sér mismunandi hlutum ekki adeins fjollum
Rokstudningur & tengingu ) ) ) ) o : )
heldur lika skdgum og vekja medvitund um mikilvaegi badi

fraedslu og natturulega L .
fyrir planetuna okkar og manneskjur.

eiginleikans
Einnig er haegt ad adlaga vidburdurinna fyrir igrundun a
O00rum nattdrupattum eins og lofti vatni eldi.
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Drekabatur: Milli sjavar og ara

Drekabatur: Milli sjavar og ara

Natturulegur eiginleiki Vatn

Markmidid med pvi ad fara 4 bat og fara i sjéinn er ad gera hépi
folks kleift ad upplifa sjéinn/hafid & Oruggan og
. . . umhverfisvaenan hatt um leid og velta fyrir sér hlutverki
Rokstudningur vidburdar . L .
saltvatnsvistkerfisins og hversu mikid pad er mengad ad haekka.
medvitund um ymsar og haettulegar neikvaedar afleidingar

vatnsmengunar og loftslagsbreytinga og haekkunar hitastigs.

Skref 1. Hafdu samband vid ipréttasamtok sem eru med
drekabat 6ryggisjakka og atvinnuiproéttapjalfara.

Skref 2. Finndu stad par sem 6hzett er ad stunda vidburdurinna
og settu leid og timalengd i samvinnu vid ipréttapjalfarann.
Skref 3. Stilltu dag og tima og gaetid pess ad vedrid sé ekki rok
eda rigning.

Skref 4. Dreifid vidburdinum og radid patttakendur.

Skref 5. Framkveemdu verkefnid.

Undirbaningur

18-20 (min og hamark)

Lagmarksfjoldi patttakenda
2 J b Fer eftir fjolda fylgdarmanna i batnum

i L e a0 getasynt
Krofur til patttakenda )
e grunn likamsraekt

e Fjolkynslédateymi

Kynslodir ) - . o
e Born undir I6galdri med foreldrum/forradamoénnum
iprott Drekabatur
- Drekabatur
) - Vidarar
Efni )
- Bjorgunarvesti

- beegilegur fatnadur

Rokstudningur fyrir tengingu
. & y o ging Drekabdatur i vatni og pad er iprétt sem er umhverfisveen pannig
natturulegans eiginleika og

o ad pad hjalpar til vid ad velta fyrir sér mikilvaegi pess ad virda
ipréttar
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vistkerfi okkar skemma ekki lifriki vatnsins og hvernig iproéttir
geta dgnad umhverfinu.

Upphafleg hugleiding
Adur en vidburdurinn hefst er patttakendum bodid ad huga ad
umbhverfi sinu og pvi sem peir sja medan a iprottinni stendur.

Pessi upphafshluti mun pjéna sem grunnur fyrir lokahugsun
hopsins.

ATHUGID: ef athofnin fer fram nalaegt strond geeti
upphafsverkefni einnig verid hreinsun a strondinni sem mun
einnig hjalpa til vid endanlega endurspeglunina med pvi ad nota
pbad sem hefur verid safnad sem grunn fyrir spegilmyndina.
Lokahugleiding hdpsins

Freedsla [ lok verkefnisins er haegt ad nota pad sem patttakendur sau &
medan a athofninni stéd til ad velta fyrir sér vatnspattinum
mengun pess hvernig eigi ad vardveita hann og hvad sé haegt
ad gera til ad endurheimta pad.
fhugun hoépsins getur haldid 4fram med pvi ad tala um
sjdvarmengun sem stafar af mannlegum adgerdum svo sem ad

55 folk hendir drgangi a strendur skip sem fara allan timann.

Mikilvaegur hluti af hugleidingunni snyst einnig um tengsl
mismunandi nattdrupatta og natturulegra vistkerfa um hvernig
mengandi madur getur haft neikvaedar afleidingar lika i adra
(p.e.: ad kasta urgangi a gotur eda i sandinn getur skemmt sjo
og hof sem berast pangad i gegnum vind rigningu osfrv.).
Hugleiding um mengun i sjé/hafi og abyrgd hvers og eins
Rokstudningur & tengingu | gagnvart vistkerfi hafsins er naudsynlegt taeki til ad studla ad
fredslu  og  natturulega | 66ru hugarfari fordast mengandi adgerdir og vernda pessi
eiginleikans vistkerfi. Pad er mikilvaegt ad gera litla athafna til ad hefja nyjan

lifsstil sem ber vir@ingu fyrir nattdrunni og hafinu.
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Slackline: Komdu jafnveegi @ likamann

Slackline: Komdu jafnvaegi a likamann

Natturulegur eiginleiki Loft

Markmid verkefnisins er ad leyfa patttakendum ad endurspegla
natturulega loftid 4 medan peir eru i loftinu.

Rokstudningur vidburdar | Jafnvaegid sem parf til vidburdurinnnar getur lika verid myndliking
fyrir pad jafnvaegi sem parf & milli allra vistkerfa til ad virka a réttan
hatt.

Skref 1. Hafdu samband vid faglegan pjalfara/mann med reynslu i
slackline.

Skref 2. Finndu stad par sem eru stér sterk tré ekki of fjarri hvert
00ru ekki i haettu a broti og ekki i utrymingarhaettu.

o Skref 3. Vertu viss um ad hafa allan ipréttabinadinn og sérstaklega
Undirbdningur i o L . )
oryggishlifina fyrir trjanum til ad skemma pau ekki.

Skref 4. Stilltu dag og tima med pvi ad hafa i huga ad pad eetti ekki
ad vera rigning eda rok.

Skref 5. Fa patttakendur.

Skref 6. Framkvaemdu verkefnid.

Lagmarksfjoldi

) 6
patttakenda
Krofur til patttakenda Grunn likamsraekt
. e Fjolkynslédateymi
Kynslodir ) e x
e Born undir l6galdri med foreldrum/forradamoénnum
iprott Slackline
e Slackline
® Krokar
Efni e Oryggishlifar trjda
® Mottur (undir slackline ef porf krefur sérstaklega ef jord er
blaut af rigningu)
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Slackline er iprottaidkun sem fer fram i loftinu og krefst jafnvaegis til
ad geta ekki fallid.
betta leyfdi hugleidingum um loftpattinn mengun pess hvernig a ad

Rokstudningur fyrir
tengingu natturulegans

eiginleika og iprottar ) . . .
koma i veg fyrir mengunina hvad getur verid heaettulegt o.s.frv.

Upphafleg hugleiding

[ lj6si pess ad slackline er einstaklingsibrétt 4 medan sumir stunda
hana geta hinir pegar farid ad ihuga pad sem peir sdu a stignum sem
beir féru yfir til ad komast a klifurstadinn hvad peir sja @ stadnum
sem peir eru a ef peir fundu eitthvad sem er ekki deemigert fra pvi
vistkerfi osfrv...

bpad fer eftir pvi hvar vidburdurinn fer fram haegt er ad gera
frumhreinsun @ stadnum til ad hvetja til umhugsunar um
mengunina og vera grundvollur lokaendurhugsunar.

Endanleg hugleiding hopsins

Freedisla [ lok athafnarinnar & medan allir sitja i hring er haegt ad gera
endanlega hugleidingu um loftmengunina. Sérstaklega um pad hvad
mengar loftid hvada athafnir manna eru haettulegar fyrir loftpattinn
hvad er haegt ad gera til ad koma i veg fyrir og/eda endurheimta
pad.

Par sem um er ad raeda um vidburdinn og einnig farid i att ad
mikilvaegi trjanna og hlutverki peirra fyrir okkur.

A0 lokum par sem ipréttin er tengd natturulegu eiginleikanum lofti
er mikilveegt ad velta fyrir sér loftslagsbreytingum og sérstaklega
hlynun jardar.

Ef vidburdurinn fer fram i péttbyli er einnig gagnlegt ad velta fyrir
sér lofti sem mengast af bilunum mikilveegi pess ad nota
almenningssamgongur og/eda umhverfisveenum samgongumata.

Rokstudningur a

tengingu freedslu og | Fraedslan tengist loftmengun loftslagsbreytingum og hlynun jardar.

natturulega eiginleikans
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Bogfimi: Eins hratt og vindurinn

Bogfimi: Eins hratt og vindurinn

Natturulegur eiginleiki Loft

Markmid verkefnisins er ad hjdlpa patttakendum ad velta fyrir sér
Rokstudningur vidburdar nattdrulegu loftinu & medan peir préfa nyja iprott sem tengist
loftinu beint: 6r.

Skref 1. Finndu ipréttasamtok & stadnum sem hafa reynslu i
bogfimiipréttinni og hafa allan ipréttabdnadinn og reyndan
pjalfara.

Skref 2. Finndu stad i nattirunni par sem haegt er ad utfaera
o vidburdurinna a oruggan hatt (ef bogfimiskdlinn hefur adeins
Undirbdningur C L,
innirymi)

Skref 3. Veldu dag og tima med pvi ad hafa i huga ad vidburdurinn
er betri ad framkvama a sélrikum en ekki vindasomum dogum.
Skref 4. F3 patttakendur.

Skref 5. Framkvaemdu verkefnid.

10
Fjoldi patttakenda fer eftir frambodi 48 bogum. Pad er haegt ad nota
einn boga a 2 eda 3 patttakendum.

Lagmarksfjoldi
batttakenda

e bagilegur fatnadur

Krofur til patttakenda ’
e Grunn likamsraekt

e Fjolkynslédateymi

Kynslodir ) . . o
e BoOrn undir I6galdri med foreldrum/forradamonnum
iprott Bogfimi i nattGrunni
® Bogar
Efni e Orvar
e Markmid
Rokstudningur fyrir

Bogfimi er iprottaidkun sem felur i sér ad or er skotid upp i loftid

tengingu  natturulegans til ad reyna ad hitta skotmarki pannig ad i pessu tilviki er tengingin

eiginleika og iprottar

a milli ipréttarinnar og natturulega eiginleikanum loft sem hjalpar
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til vid ad hugsa um loftpattinn og mikilvaegi pess inn i vistkerfi og
fyrir lif okkar.

Upphafleg hugleiding.

[ lj6si pess ad bogfimi er einstaklingsiprétt & medan sumir stunda
bad geta hinir pegar farid ad velta pvi fyrir sér hvad peir sja a peim
stad sem peir eru a ef peir fundu eitthvad sem er ekki deemigert
ur pvi vistkerfi hvad vita peir um umhverfi sem peir eru i hvad
vardar eiginleika og hlutverk o.s.frv.

Onnur tillaga fyrir patttakendur sem bida eftir ad rédin komi ad
pbeim er ad skipuleggja skynjun i natturunni med sérstakri dherslu
a heyrn snertingu og lykt.

Endanleg hugleiding.

[ lok verkefnisins skaltu setjast nidur i hring og byrja ad

endurspegla allt saman.

Freedisla Ef sumir patttakendur fundu eitthvad sem var ekki deemigert i
nattdrunni i fyrstu umhugsuninni byrjadu umreeduna med pvi ad
nota pessi atridi til ad velta fyrir sér umhverfinu og natturulegu
loftinu.
fhugadu sidan allt saman med pvi ad spyrja leidbeinanda
spurninga sem lata patttakendur velta fyrir sér hvad getur verid
haettulegt og/eda mengandi fyrir loftid hvad vid getum gert til ad
koma i veg fyrir mengun pess hvad er hzegt ad gera til ad
endurheimta st6du pess.

Lokahugleidingin atti einnig ad tengja ipréttir og umhverfid
bannig ma gera nokkur daeemi um mengandi iprottir og spyrja sidan
hvort peir hafi vitad pad ef peir pekkja einhverjar adrar iprottir
hvada ipréttir peir telja minna mengandi ad lokum med pvi ad
spyrja hvernig ipréttir geti hafa jakvaed ahrif a nattdruna.

. ) . . Allt freedslustarfid beinist ad hugleidingum um loftmengunina og

Rokstudningur a tengingu ) . , i )
hvernig megi koma i veg fyrir hana og hvad getur endurheimt

fredslu og natturulega
& & hana. Hvada iprottir geetu haft neikvaed ahrif a loftid eda dyralifid

eiginleikans i .
i loftinu.
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Fotboltasogur fyrir jordinal

Fotboltasogur fyrir jordina!l

Natturulegur eiginleiki Jord

Pessi atburdur midar ad pvi ad tengja eiginleika jardar vio fétbolta.
Rokstudningur vidburdar | Vid stefnum ad pvi ad draga fram tengsl fétboltans vid jordina og
deila sbgum um pessa samtengingu.

1. Samstarf vid knattspyrnufélag og val a fétboltavelli.
Akvérdun dagsetningar og tima.
Samskipti og midlun vidburda 48 samfélagsmidlum og
Undirbaningur videigandi rasum
Oryggisradstafanir (td skyndihjalparbunadur)
5. Dagskrd og deetlun vidburda (td upphitunaraefingar
adalfétboltaleikurinn kaeling fraedsla efnisséfnun)

Lagmarksfjoldi
. . 22 manns - 2 lid — 11 leikmenn/lid

batttakenda
Krofur til patttakenda G0 likamleg heilsa getu til ad spila fétbolta
Blondud i@ med ungum ipréttamonnum og forrddamonnum
beirra
Kynslédir
e /fingin er opin 6llum aldri par sem baedi born/ungmenni
og foreldrar/forradamenn peirra geta tekid patt.
iprott Fétbolti
Efni Boltar
Rokstudningur fyrir

. , Nuverandi ipréttastarf er stundad a jordu nidri og hefur sterk
tengingu  natturulegans o
o o tengsl vid jordina.
eiginleika og iprottar
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Fraedsla

Vid getum notad frasagnaradferdafraedi og buid til fétboltasogur
sem tengjast umhverfinu og eiginleika jardar.

patttakendum verdur bodid ad hugsa proa eda leita ad
fotboltaségum um allan heim (td ségur um dhaettu fyrir lifrikid af
fotboltamdtum) sem gaetu skipt mdli fyrir jérdina og vernd hennar.

Sidan verda hépumraedur a eftir til ad velta fyrir sér sogunum.
Umraedurnar verda undir stjorn leidbeinenda.

7

Rokstudningur a tengingu
fredslu og natturulega
eiginleikans

Ofangreint freedslustarf studlar ad igrundun um umhverfid og
samraedu milli kynsléda.
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EarthQuest: Sigla um natturuna vernda eld

EarthQuest: Sigla um nattaruna vernda eld

Natturulegur eiginleiki Jord

Vidburdurinn sameinar gonguferdir og kortlagningu brunahana
sem studlar ad likamlegri heilsu og samfélagsvitund. Med pvi ad
innleida  kortlagningu brunahana | gonguferdir Gdlast
patttakendur dyrmaeta pekkingu um innvidi neydarvidbragda og
mikilveegi ndkveemrar kortlagningar fyrir skilvirka slokkvistarf og

Rokstudningur vidburdar

skogvernd.

1. Val & vettvangi (td hentugur stadsetning sem bydur upp &
blondu af nattarulegum pattum gonguleidir og adgang ad
brunahana til kortlagningar) og leyfi (ef naudsyn krefur)

2. Dagsetning og timi
Oryggisradstafanir (td skyndihjalparkassi neydarfundarstadir)

4. Bunadur og efni (td upplysingabl6d um brunahana Urraedi sem

Undirbuningur barf til Fraedsla)

5. Samskipti og midlun vidburda 4 samfélagsmidlum og
videigandi rdsum

6. Veitingar og paegindi (td vatnsstodvar salerni skyggda svaedi
|éttar veitingar snarl)

7. Fjarhagsdetlun og  fjarmoégnun  (td  syningargjold
bunadarkostnadur kynningarefni)

Lagmarksfjoldi
patttakenda

10

e Likamleg heefni: batttakendur eettu ad hafa grunnstig i
likamlegri haefni til ad taka patt i gonguferdum um djafnt
landslag.

e Fullnzegjandi fatnadur og skofatnadur: batttakendur aettu ad
vera i paegilegum og videigandi fotum sem hentar vedri sem
audveldar hreyfingu (td traustum lokudum ském eda
gonguskom til ad veita studning og vernd).

e Dpatttakendur aettu einnig ad hafa snjallsima med nettengingu.

Krofur til patttakenda
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e Blandadir aldurshépar og samstarfsverkefni
e Feaerniskipti: Eldri patttakendur geta midlad hagnytri feerni og

Kynslodir bekkingu sem 6dlast er med reynslu en yngri patttakendur
geta bodid innsyn i taekni samfélagsmidla eda dnnur videigandi
svid.

(prott Gonguferdir

Fyrir gonguna med eldpema

1. Upplysingar um brunahana svo sem stadsetningu peirra
audkennisnimer og allar  vidbotarupplysingar  (td
vatnsprystingur rennsli)

Skyndihjalparkassar

3. Timameelir

Efni Fyrir herferdina
1. Merki/pennar
2. Stoér pappirsblod eda veggspjold
3. Rafeindateeki (td farsimar) med nettengingu
4. Eldvarnarherferdarirraedi (td videigandi fraedsluefni og

upplysingar um brunadryggi forvarnardatlanir og mikilvaegi
medvitundar um brunahana tolfreedi um brunavarnir
stadreyndir og myndefni)

Ad skipuleggja gonguferdir i nattdrunni gerir patttakendum kleift
ad tengjast jordinni beint med pvi ad fletta i gegnum nattarulegt

Rokstudningur fyrir landslag med dherslu & mikilvaegi pess ad skilja og virda umhverfid
tengingu natturulegans sem vid treystum 4. Med pvi ad innleida eldvarnarvidburd medan
eiginleika og ipréttar a vidburdinum stendur getur pad vakid athygli a mikilvaegi pess ad

koma i veg fyrir gréodurelda og stjorna styrdum bruna til ad stydja
vid heilbrigd vistkerfi.

Fraedsla Eldvarnir

Ad lokinni gongunni munu leidbeinendur skipta patttakendum i

Rokstudningur fyrir | hopa og fela peim ad bua til eldvarnarherferdir. Hver hépur mun
Fredsla og tengsl vid | préa eina vitundarvakningu til ad freefa samfélagid um
nattdrupattinn eldvarnarradstafanir forvarnir og mikilvaegi vitundarvakningar um
brunahana.
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Hver hépur mun vinna ad a) markmidum herferdarinnar b)
markhépnum c) lykilskilabodunum d) samskiptaadferdum og
leidum e) titlinum og f) hvernig peir munu vidhalda samradunni.
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Sigldu i burtu fra vatnsmengun: Siglingar og ruslaséfnun fyrir umhverfid

Sigldu i burtu fra vatnsmengun: Siglingar og ruslaséfnun fyrir umhverfio

Natturulegur eiginleiki Vatn

Pessi vidburdur midar ad pvi ad vekja athygli 8 mengun vatns med
pvi ad utfeera siglingu. batttakendur fara 3 siglingandmskeid og fa
Rokstudningur vidburdar leidségn um sjoinn um visbendingar um vatnsmengun. Ad lokinni
siglingu munu patttakendur safna rusli fra naerliggjandi strondum
og velta fyrir sér vatnsmengun.

1. Ad velja siglingarklubb til aé vinna med (td Nautical Club of
Neo Faliro)

2. Akvérdun dagsetningar og tima.

3. Samskipti og midlun vidburda a samfélagsmidlum og
videigandi rdsum

4. Oryggisradstafanir (td skyndihjalparbinadur)

Undirbdningur

5. Dagskra og skipuleggja vidburdinn med siglingarklibbnum
(td upphitunaraefingar siglinganamskeid freedslustarf med
ruslaséfnun efnisséfnun)

Lagmarksfjoldi

10
patttakenda

. o e pd sem munu taka patt i siglingum.
Krofur til patttakenda B )
e Engar krofur um sorphirdu.

Hegt er ad bjéda foreldrum/forrddamonnum peirra 3
Kynslodir siglingandmskeidid og peir geta tekid patt i pvi fraedslustarfi sem
verdur 3 eftir.

iprott Siglingar

e Siglingabunadur batar o.fl. sem sjémannakldbburinn
Efni leggur til
e Ruslapokar hanskar
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Rokstudningur fyrir
tengingu natturulegans Sigling er algerlega samtengd vatni.
eiginleika og iprottar

Ad lokinni siglingu munu patttakendur safna rusli fra naerliggjandi
strondum. batttakendur peir verda bednir um ad safna efni/rusli
Fraedsla sem haegt er ad nota fyrir Graena Zines. Ut fra séfnudu efni fer fram
hophugleiding og vid endurskapum pessi efni i ny listaverk. Okkar
er ad vekja athygli 8 mengun vatns og efnid sem endar i sjénum.

S6fnun ruslsins verdur breytt i freedslustarf par sem patttakendur
Rokstudningur a tengingu | geta fundid efni sem gaeti mengad sjdinn eda komid ad strondinni
fredslu og natturulega | Ur sj6. Med pessaum vidburd munum vid geta reett vid

eiginleikans patttakendur mikilvaegi vatns og gripid til adgerda gegn
vatnsmengun.
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Mediterranean Odyssey: Seaside Obstacle Challenge

Mediterranean Odyssey: Seaside Obstacle Challenge

Natturulegur eiginleiki Vatn

bessi vioburdur midar ad pvi ad sameina hindrunaraskorun vid
sjavarsiduna og spurningakeppni med sjavarpema hvetja til
Rokstudningur vidburdar dypri skilnings & samtengingu vatns og umhverfis og hvetja
patttakendur til ad gerast talsmenn fyrir vardveislu hafsins og
liffreedilegrar fjolbreytni sjavar.

1. Leyfi: sveitarfélaga til ad halda viéburdinn & strondinni
tryggja ad farid sé ad strand- og umhverfisreglum.

2. Dagsetning vidburdar og fyrirkomulag stadsetningar midad
vi0 paettir eins og vedur sjavarfoll og adgengi patttakenda.

3. Skipuleggja fyrirkomulag hindrunarvallarins 3 strondinni
tryggja ad pad sé oOruggt krefjandi og i takt vid
vidburdarpema (sjavarvernd).

4. Fyrirkomulag oryggisradstafana svo sem oryggisreglur og
leidbeiningar pjalfad starfsfolk sem er stadsett 4 mikilveegum
stodum

5. Skraning patttakenda : Settu upp netskraningu fyrir
patttakendur. Safnadu naudsynlegum upplysingum par a

Undirbuningur medal tengilidum i neydartilvikum og hvers kyns
leknisfreedilegum adstaedum til ad tryggja Oryggi
patttakenda.

6. Kynning & vidburdum | gegnum samfélagsmidla
stadbundnar rasir og iprottasamfélog

7. Fyrirkomulag bunadar og vista svo sem hindranir keilur reipi
timatokukerfi vatnsstodvar og skyndihjalparsett

8. Undanpagur og leeknisadstod : Lattu patttakendur skrifa
undir abyrgdarafsal og fa leeknisadstod 4 stadnum vegna
minnihattar meidsla eda neydartilvika.

9. Vidburdaazetlun og kynningarfundur : Budu til ndkveema
vidburdaaezetlun par 4 medal innritunartima upphitunartima

og timalinu hindrunarbrautarinnar. Haldid kynningarfundi
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fyrir vidburd til ad utskyra reglurnar og 6ryggisleidbeiningar
fyrir patttakendum.

10. Urgangsstjérnun : Studla ad vistvaeenum starfshattum
og Utvega sorpilat til ad farga rusli sem myndast vid
vidburdinn a réttan hatt.

11. Verdlaun : Verdlaun fyrir afreksmenn sem standa sig
best hvetja til vinattusamkeppni og ipréttamennsku.

12. Styrktaradilar og samstarf : Leitadu ad styrktaradilum
fra fyrirteekjum eda samtokum sem hafa dhuga 4 ad stydja
vid pema og markmid vidburdarins.

13. Vidburd eftir vidburd : ihugadu ad skipuleggja vidburd
eftir vidburd eins og strandhreinsun eda freedslufundi um
verndun sjavar.

14. Mat og endurgjof : Eftir vidburdinn skaltu safna
vidbrogdum fra patttakendum og sjalfbodalidum til ad finna
svaedi til urbota i komandi atgafum.

Lagmarksfjoldi patttakenda 15

e Likamleg heilsa : batttakendur zettu ad vera vid géda
likamlega heilsu til ad fara Orugglega i gegnum
namskeidid. fhuga ber fyrirvara um laeknisfraedilega

Krofur til patttakenda heimild til patttakenda.

e Videigandi klaednadur : baegilegur ipréttafatnadur
sem hentar fyrir likamsraekt & stréndinni sélarvérn og
hatta er naudsynleg.

e patttakendur verda hvattir til ad mynda teymi sem
samanstanda af medlimum fra mismunandi
aldurshépum efla samvinnu og lzera hver af 66rum.

Kynslodir
e Skyndipréfin  med sjdvarpema munu innihalda
spurningar sem koma til méts vid mismunandi
aldurshépa og tryggja patttoku og patttoku.
(prott Sand hindrunarbraut
Fyrir Sand hindrunarbrautina
Efni . .
1. Hindrunarbrautarefni
2. Fyrstu hjalpar kassi
" Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those of the author(s) only
:' "'. Funded by and do not necessarily reflect those of the European Union or the European Education and Culture
S e the European Union Executive Agency (EACEA). Neither the European Union nor EACEA can be held responsible for them.

[Project Number: 101050262]



40

3. Vatnsstodvar
4. Rusl og endurvinnslutunnur

Fyrir spurningakeppnina med sjavarpbema

e Spurningaefni p.e. spurningaspurningar svarblod og hvers
kyns sjonraen hjalpartaeki
e Ritefni p.e. blyantar pennar

Rokstudningur fyrir tengingu
natturulegans eiginleika og
iprottar

Sand hindrunaraskorunin er i edli sinu tengd vid natturulega
pattinn i vatni i gegnum vettvanginn sjalfan. Vatn og sandur lifa
saman. Stadsetningin nalaegt vatnsbakkanum er dminning um
ahrif sjavar 4 sandinn. patttakendur sigla ekki adeins i gegnum
heldur
sjavarfallahreyfingum og fundid fyrir

sandinn geta lika lent i nattdrulegum

kélnandi  ahrifum

oldunnar i ndgrenninu.

Fraedsla

Skyndipréf med sjavarpema : Eftir sandhindrunadskorunina
mun pjalfarinn audvelda spurningatima a bléndudum stigi med
spurningum sem koma fra sjavarheiminum (td lifriki sjavar
mengun). [ lok verkefnisins mun patttakendum hafa verid deilt
med post-its til ad skrifa hvernig peir taka patt i ad vernda
sjavarheiminn.

Rokstudningur & tengingu

fredslu  og  natturulega

eiginleikans

Skyndiprof med sjavarbema eru i edli sinu tengd vid
nattdrulegan patt vatns par sem pau einblina & efni sem
tengjast sjonum lifriki sjavar og umhverfi vatnsins. Med pvi ad
hanna spurningaspurningar sem snuast um vistkerfi hafsins
haffredi verndunaradgerdir og ahrif mengunar & busvaedi
vatns taka patttakendur beint patt i pema vatns i ymsum

pattum pess.

bessar spurningakeppnir pjona sem fraedsluvettvangur og vekja
athygli @ mikilvaegi pess ad vernda hafid okkar og samtengd
vatns vid allar lifandi verur & joérdinni. | gegnum pessar
spurningakeppnir laera patttakendur um mikilvaegi vatns til ad
vidhalda lifi vidkveemni vistkerfa sjavar og porfina & abyrgri
vatnsstjérnun og verndun.
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Natturumottan: sameina kynslodir i gegnum joga

Matur nattarunnar: sameina kynslodir i gegnum joga

Natturulegur eiginleiki Loft

bessi atburdur midar ad pvi ad tengja loftpattinn vid jogavidburd
og feera pessari idkun tilfinningu fyrir 1éttleika frelsi og utras.
Rokstudningur vidburdar Lykillinn hér er ad lata pdtttakendur sokkva sér nidur i
upplifunina og tengjast eiginleika loftsins med andardraetti
hreyfingu og medvitund.

1. Velja hentugan stad (td rumgdd fridsael og hentug fyrir
jégaidkun) og fa leyfi (ef porf krefur)

2. Akvarda dagsetningu og tima og athuga vedurspa

3. Bunadur med naudsynlegum leikmuni

Undirbuningur 4. Samskipti og midlun vidburda a samfélagsmidlum og
videigandi rdsum

5. Oryggisradstafanir (td skyndihjalparbinadur)
Dagskrd og datlun vidburda (td upphitunarzefingar adal
jégaidkun keaeling eda slokunartimabil Freedsla efnisséfnun)

Lagmarksfjoldi patttakenda 10 patttakendur

1. Persdnuleg heilsufarssjonarmid : batttakendur settu ad hafa i
huga heilsu sina og hvers kyns sjukdémsastand eda meidsli
sem fyrir eru. Einstaklingar med sérstakar heilsufarsvandamal

Krofur til patttakenda ettu ad rddfeera sig vid heilbrigdisstarfsmann sinn adur en

beir taka patt i jégavidburduri utandyra.

2. Persdnulegur jégabunadur: batttakendur settu ad koma med
buanad sinn (sja kaflann Bunadur/efni og efni sem parf ).

e /fingin er opin 6llum aldri fra bornum til eldri fullordinna
(fiolskylduveent rymi)
Kynslodir e /fing 4 blondudum stigi

Studningur milli kynsléda: Reyndir idkendur sem hafa

reynslu af pvi ad vinna med mismunandi aldurshépa munu
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veita patttakendum @& 6llum aldri leidsogn breytingar og
studning.

(prott Jéga

e Jogamotta
e Handklxdi eda teppi
e Vatnsfloskur

Efni ,
e Sdlarvorn hattar gallavorn
e Leikmunir (valfrjalst): j6ga kubbar joga 6l bolster
o Dbxgileg fot
Jéga er tengt natturulegu eiginleika lofts i gegnum:
1. ondunarafingarnar
. . ) joga hreyfanleika og stellingar sem leggja dherslu a vokva
Rokstudningur fyrir i i ] ) )
) , fledandi hreyfingar (td stridsmadur |l tréstelling
tengingu natturulegans

o .y standandi frambeygja).
eiginleika og ipréttar

Jéga gerir patttakendum kleift ad raekta dypri medvitund um
andardratt sinn umfadma léttleika og utrds upplifa frelsi og
samrama orku sina.

Umraeda um vistfraedilega vitund: Eftir jégaidkunina munu
leidbeinendur studla ad hopumraedum um mikilvaegi natturu- og
Fraedsla umhverfisverndar. beir munu hvetja patttakendur til ad deila
hugsunum sinum hugmyndum og persénulegri reynslu sem
tengist nattdrunni og skuldbindingu peirra til ad vernda hana.

Umraeduefni:

e Loftgaedi og umhverfisahrif : Umraeda um hvernig athafnir
manna svo sem mengun frad idnadi, farartaekjum og eydingu

. . , . skoga geta haft neikveed ahrif a loftgaedi; Utskyrir mikilvaegi
Rokstudningur a tengingu ) . . ) . ]
. hreins lofts fyrir heilsu allra lifvera par med talid manna dyra
fredslu  og natturulega L, ) L, L,
og plantna; Ad leggja aherslu @ hvernig astundun sjalfbaerra

eiginleikans L , . L .
venja eins og ad draga ur kolefnislosun og stydja vid hreina
orkugjafa getur hjalpad til vid ad beaeta loftgeedi og draga ur
ahrifum loftslagsbreytinga.

e Surefni og ondun: Undirstrikar mikilveegu hlutverki lofts i

ondunarferlinu. Raett um hvernig tré og plontur gegna
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mikilveegu hlutverki vid framleidslu surefnis med ljostillifun
(tilvalin vidburduri sérstaklega fyrir born).
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Sjalfbaer sandleikur: Strandblak og loft-vatn-jord tengingin

Sjalfbaer sandleikur: Strandblak og loft-vatn-jord tengingin

Natturulegur eiginleiki Loft

bessi atburdur midar ad pvi ad kanna vistfraeedilega og sjalfbaerni
Rokstudningur vidburdar pbatti sem tengjast strandblaki med aherslu & nattarulegan patt
lofts og efla umhverfisvitund og forsjarhyggiju.

1. Stadarval
Stilla dagsetningu og tima
Bunadur og vistir (fyrir strandblak strandhreinsun og
fraedsluefni til ad efla nam)

4. Oryggisrddstafanir:  skyndihjalparbunadur vatnsstédvar
skyggd svaedi

5. Dagskrd og timalinur: Gerd ndkvaema dagskra sem lysir r6d
athafna par @ medal lengd hverrar athafnar og skiptitima 3
milli peirra. ihuga naegan tima fyrir hverja vidburd og hlé eda

Undirbdningur

hvildartima.
6. Samskipti og midlun vidburda & samfélagsmidlum og
videigandi rdsum

Lagmarksfjoldi patttakenda | 12

1. Likamleg likamsraekt: batttakendur ttu ad vera feerir um ad
hlaupa hoppa hreyfa sig a sandlendi og beygja sig nidur til ad
safna rusli.

Krofur til patttakenda 2. ipréttafatnadur: batttakendur zettu ad vera i videigandi

ibrottafatnadi par 4 medal paegilegum ipréttaskdm sem

henta til ad leika & sandinum. Einnig er maelt med pvi ad nota
sélarvorn hatta og sdlgleraugu fyrir sélarvorn.

Fjolkynslédateymi medan a vidburdinum stendur (td umraedur

Kynslodir . e e .
strandblak hreinsun a strondinni fanzines)

iprott Strandblak
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Efni

e Strandblak

e Nettd

e Mzeliband eda merkt vegalengd a strondinni

e Sjalfbaer strandhreinsunarsett (hanskar ruslapokar osfrv.)
o Fraedsluefni um vistkerfi strandsveeda og sjalfbaerni

e Fyrstu hjalpar kassi

Rokstudningur fyrir
tengingu natturulegans
eiginleika og iprottar

Strandblak er fé6rad med natturulegum peetti lofts & marga
vegu:

e par sem strandblak er leikid a lausara yfirbordi eins og sandi
burfa leikmenn ad stilla teekni sina til ad taka tillit til
ofyrirsjaanlegrar hreyfingar boltans af voldum lofts. beir
verda ad ihuga loftmotstodu og vindatt til ad senda stilla og
pbjona boltanum nakvaemlega.

e i strandblaki treysta leikmenn oft & stékkhafileika sina til ad
framkvaema o6fluga toppa. Athéfnin ad stokkva felur i sér ad
knyja sjalfan sig upp i loftid og pvi lengur sem leikmadur er i
loftinu pvi meiri tima hefur hann til ad stadsetja sig fyrir
ahrifarika sokn.

e Leikmenn geta komid sér fyrir a beittan hatt a vellinum til ad
nyta vindinn eins og ad pjona gegn vindi til ad gera
andstaedingnum erfidara fyrir ad taka & moéti boltanum eda
setja skot & svaedi par sem vindurinn mun bera boltann fra
varnarmdénnum. .

Fraedsla

- Umraedur um

e mikilvaegi strandvistkerfa og pydingu peirra fyrir badi
menn og umhverfi.

e hugtakio sjalfbserni og hvernig pad tengist strandblaki og
nattdrulegum peetti lofts

e ahrif mengunar urgangs og dvideigandi
audlindastjornunar 4 umhverfi strandarinnar.

- Strandhreinsun
-> Vistvaen blakaefing

-> Hugleidingar patttakenda um

® upplifun peirra vié hreinsun og vistvaena blakaefingu;
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e um tengsl strandblaksins natturulegs pattar lofts og
sjalfbzaerni i umhverfinu.

-> Adgerdaa=tlanagerd: hugarflugsfundur fyrir hagnyt skref
sem patttakendur geta tekid til ad studla ad sjalfbeerni i
strandblaki sinu eda einkalifi.

Med pvi ad sampeetta hreinsun & strondum vistvaenum

. ] , ] starfshattum og umhverfisfreedslu sameinar pessi Fraedsla
Rokstudningur a tengingu | | L ) o By
i likamlega patttoku med vistfredilegri vitund og sjalfbarum
fredslu  og natturulega . L. .
adgerdum. Pad ytir undir abyrgdartilfinningu gagnvart

eiginleikans ) oo L
umhverfinu en undirstrikar samtengd strandblak natturulegan
patt loftsins og vidara vistkerfi.
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Skégarhogg vegna skégareldavarna

Natturulegur eiginleiki

Plogga fyrir skogareldavarnir

Eldur

Rokstudningur vidburdar

bessi vidburdur midar ad pvi ad vekja athygli a eldvarnir med
pvi ad innleida ploggaarlotu . batttakendum verdur skipt i lid
og stunda plogga hlaupahlaup par sem peir purfa ad huga ad
skogarvernd og safna rusli.

Undirbdaningur

1. Val & vettvangi (td stadbundinn gardur skéglendi) og
heimildir (ef porf krefur)

2. Val & dagsetningu og tima

3. Leidarskipulagning: Kortleggja l6daleidina fyrirfram med
hlidsjon af fjarleegd landslagi og erfidleikastigi. Leidin zetti
ad vera oOrugg og vidrddanleg fyrir patttakendur 3
mismunandi haefnistigum og aldri. Leidin aetti ad vera merkt
med skyrum skiltum eda merkjum til ad leidbeina
patttakendum og lagmarka haettu 4 ad villast.

4. Oryggisradstafanir (td ad hafa sjalfbodalida eda starfsfolk
stadsetta 4 lykilstodum & leidinni veita skyrar leidbeiningar
um Oryggisleidbeiningar og tryggja rétta skyndihjalp i
neydartilvikum.)

5. Bunadur og vistir (sja reitinn Efni d)

6. Samskipti og midlun vidburda a samfélagsmidlum og
videigandi rdsum

7. Hreinsun eftir atburdi: Skipulagning & forgun ruslsins sem
safnad hefur verid eftir ad skdégarhoggid er lokid (td
samhafing vid sorphirdupjénustu eda
endurvinnslustodvar)

Lagmarksfjoldi patttakenda

10

Krofur til patttakenda

e Likamleg hezefni: batttakendur zettu ad vera faerir um ad

e baegilegur kl@dnadur: Hvetjid patttakendur til ad kleedast

hlaupa déjafnri jord og beygja sig nidur til ad safna rusli.

pbaegilegum fatnadi sem hentar til likamlegrar hreyfingar.
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petta felur i sér 6ndunarefni og rakadrepandi efni videigandi
skofatnad (eins og hlaupaskér) og fatnad sem hentar rikjandi
vedurskilyrdum. Einnig er meelt med pvi ad nota sdélarvorn
og hatta fyrir sélarvorn.

e BoOrn undir l6galdri zettu ad vera i fylgd med forradamonnum

Fjolkynslodateymi
® Leidbeinunartakifaeri par sem eldri patttakendur taka ad sér
leidbeinandahlutverk medan & plogginu/umraedunum

Kynslodir Xl . s .
stendur (td leidbeina og stydja yngri patttakendur midla
pbekkingu sinni og reynslu tengdum brunavornum og
umhverfisvernd)

iprott Plogga

Fyrir plogg:
e Lifraenir drgangspokar (plogga)
e Vatnsafengt hlaup (plogga)
e Hanskar fyrir hvern patttakanda (plogga)
Efni e Fyrstu hjalpar kassi

Fyrir freedslustarfio:

e Merki/pennar
e Endurunninn pappir

e Timamaelir

Plogga sameinar hreyfingu med umhverfislegum tilgangi. begar
patttakendur safna ruslii hlaupahlaupinu verda peir medvitadir
um umhverfisahrif ruslsins og mikilvaegi pess ad vidhalda hreinu
umbhverfi. bessi tenging vid umhverfisvitund er i takt vid
Rokstudningur fyrir tengingu | eldvarnarstarf par sem rusl og rusl geta studlad ad
natturulegans eiginleika og | eldsneytisalagi aukid haettuna a eldsvoda.

iprottar . - - L

Plogga bydur einnig upp a sjonraena framsetningu a tengslum

milli hreins umhverfis og eldvarna. begar patttakendur safna

rusli geta peir fylgst med hugsanlegum hezettum svo sem

fargudum sigarettustubbum eda eldfimum efnum sem geta

studlad ad pvi ad kveikja eda dreifa eldi. bessi sjénraena hlekkur
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styrkir mikilvaegi pess ad vidhalda rusllausu umhverfi til ad
koma i veg fyrir eldsvoda.

Fraedsla Hépumraedur

Eftir ploggid munu leidbeinendur skipta patttakendum i litla
hdpa til ad hvetja til umraedu og hugarflugs. Hver hdpur mun 3
Uthlutad sérstoku vidfangsefni sem tengist skdgareldavornum
(td samfélagsadstod eldpolid landmdtun) par sem peir verda
bednir um ad préa nystarlegar hugmyndir eda
adgerdadaetlanir. Hver hépur mun sidan kynna hugmyndir sinar
Rékstudningur & tengingu | fyrir staerri hépnum til frekara samstarfs.

freedslu o natturulega . .
& & Lokaumraedan verdur um eftirfarandi:

eiginleikans
e Orsakir skégarelda
e Eldhegdun (td hvernig eldar breidast it mismunandi stig
elds og paettir sem hafa ahrif & brunahegdun svo sem
vedurskilyrdi landslag og eldsneytisuppsprettur)
e Umbhverfisahrif bruna
e Forvarnaradferdir
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Brennibolti leikir med eldpema

Natturulegur eiginleiki

Brennibolti leikir med eldpema

Eldur

Rokstudningur vidburdar

Pessi atburdur midar ad pvi ad skapa yfirgripsmikla og fraedandi
upplifun sem studlar ad dypri tengingu vid umhverfid vekur
abyrgdartilfinningu fyrir nattdruvernd 8 sama tima og
pbatttakendum er bodid upp 4 skemmtilega og hugsandi leid til ad
meta og virda natturuna.

Undirbuaningur

1. Stadsetning: Val 8 hentugu natturusvaedi sem getur tekid 3
méti boltaleikjum og fraedslustarfi. ihuga parf peetti eins og
adgengi og Oryggi.

2. Dagsetning og timi: Val & dagsetningu og tima fyrir
vidburdinn sem virkar best fyrir patttakendur og er i takt vid
frambod 3 valinni stadsetningu.

3. Oryggisdaetlun: bréadu yfirgripsmikla 6ryggisazetlun sem
naer yfir alla paetti vidburdarins par 8 medal neydaradgerdir
skyndihjalparreglur eldvarnarreglur og
adheettustjérnunaradferdir.

4. Bunadur og efni: ( sjd reitinn Bunadur/efni sem krafist er)

5. Skraning patttakenda: Skraning patttakenda  fyrir
batttakendur zetti ad innihalda naudsynlegar upplysingar par
a medal upplysingar um tengilidi tengilidi i neydartilvikum
hvers kyns sjukdéma efa ofnaemi og undirritud
abyrgdarafsal og sampykkiseydublod.

6. Samskipti og midlun vidburda 4 samfélagsmidlum og
videigandi rasum

7. Vidburdamerki og merkingar: Setja upp skyrar merkingar og
merkingar & stabnum til ad leidbeina patttakendum 3a
mismunandi athafnastédvar og afmorkud sveedi.

Lagmarksfjoldi patttakenda

12

Krofur til patttakenda

o Aldur og likamleg faerni : batttakendur zettu ad vera a
videigandi aldri og likamlega getu til ad taka patt i
skotboltaleikjum og natturuathéfnum a paegilegan hatt.
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e Réttur klaednadur : patttakendur aettu ad vera i paegilegum
og videigandi fatnadi til utivistar (p.e. lokadir skor sem henta
til ad ganga a djofnu landslagi laus fot sem geta ordid éhrein
vid natturuskodun og leiki).

e Ofnaemi og leknisfreedilegar adstaedur : batttakendur zettu
ad upplysa skipuleggjendur um hvers kyns ofnami
leknisfraedilegar adstaedur eda likamlegar takmarkanir sem
gaetu krafist sérstakrar athygli eda gistingu medan 3§
vidburdinum stendur.

e Dpatttakendur i mismunandi aldurshépum eru hvattir til ad
mynda lid eda por fyrir brennibolti leikina.

e | natturugdngunni med leidsoégn er Gthlutad patttakendum
fra mismunandi aldurshépum sem vinir. Pad pydir ad peir
geta gengid saman deilt athugunum sinum og tekid patt i

Kynslodir , L L .
samraedum um grédur dyralif og mannleg afskipti sem peir
lendai.

e | umraeduhlutanum er haegt ad skipuleggja umraeduhringi
bar sem patttakendur af mismunandi kynslédum koma
saman.

iprott Brennibolti

e Brenniboltis

e Keilur eda merki

. e Fyrstu hjalpar kassi

Efni

e Myndavélar eda snjallsimar

e Snarl og vatnsst6d

o Fraedsluefni

Brennibolti er taknraent tengt vid nattarulegan patt eldsins: eldur

Rokstudningur fyrir | er oft tengdur eiginleikum eins og orku astridu eldmddi og

tengingu natturulegans | brennandi 16ngun til ad nd arangri. bessir eiginleikar geta

eiginleika og ipréttar

endurspeglast i styrkleika og akefd sem leikmenn syna @ medan
a skotleiknum stendur.

Fraedsla

Natturuganga og brunaskodun
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Adur en byrjad er 4 brennibolti-leikunum munu allir
patttakendur fylgja ndattirugongu med leidségn um
natturusvaedid. [ gdngunni verda peir hvattir til ad:

e fylgjast med grédur og dyralifi svaedisins og taka myndir af
pbeim pattum sem vekja hrifningu peirra;

e fylgjast med og bera kennsl & hvers kyns ihlutun mannsins
sem framkvaemd er 4 gongusvaedinu;

e fylgjast med natturulegu umhverfi og benda a merki fyrri
elds eda stjornads bruna;

e safna rusli laufum prikum og steinum til ad buda til Green
Zines.

i kjdlfar brennibolti leikanna verda héparnir kalladir til ad velta
fyrir sér og reeda eftirfarandi spurningar:

Rékstudningur & tengingu ) ) ]
. e Hvernig heldurdu ad plénturnar og dyrin sem vid saum séu
fredslu  og natturulega

samtengd og had hvort 6dru til ad lifa af?

eiginleikans
e Hvada inngripum mannsins tok pu eftir a8 géngusvaedinu i
nattdrugéngunni?
e Hvernig heldurdu ad pessi inngrip hafi haft ahrif a
nattdruna og vistkerfiog?
e Hvernig telur pu ad eldur hafi ahrif & landslag og
liffreedilegan fj6lbreytileika sveedisins?
e Hvernig studlar eldur ad pvi ad vidhalda vistfraedilegu
jafnvaegi i vissum vistkerfum?
o Dettur pér i hug einhver sérstok deemi par sem eldur er
naudsynlegur fyrir heilbrigdi og fjolbreytileika vistkerfis?
e A hvada hatt geta ipréttir eins og brennibolti leikirnir sem
vid innleiddum haft ahrif a nattdrulegt umhverfi?
e Eru einhverjir kostir sem vid getum beitt til ad ldgmarka
vistspor ipréttarinnar?
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Paddle & Refresh: Kano- kajak og hreint

Paddle & Refresh: Kano- kajak og hreint

Natturulegur eiginleiki Vatn

bessi vidburdur midar ad pvi ad vekja folk til medvitundar um lif
nedansjavar med pvi ad kanna vatnid 4 medan & kajak/kand
stendur og reyna ad prifa nedansjavar. Vidburdurinn fer fram i
stiflu a Kypur.

Rokstudningur vidburdar

Skref 1: Samstarf vid dnnur samtok eins og Kateryna Biloruska
stofnunina 4 Kypur sem hafa samband og fyrri samvinnu vid
Limassol sjékanda/kajaksiglingar.

Heimsdkn a vettvang og farid yfir dhaettu/6ryggisradstafanir o.fl.
Skref 2: Budu til feerslu & samfélagsmidlum um vidburdinn.

Skref 3: Dreifdu vidburdinum 4 samfélagsmidlasidu CARDET sem
og med samstarfsadilum.

Undirbdaningur Skref 4: Hreinsadu upp i kringum [6nid adur en iprottir hefjast.
Skref 5: Kynning a kandsiglingum.

Skref 6: Folk getur notad bunadinn og kand/kajak eda komid
med sina eigin.

7. skref: hugun med patttakendum og umraedur um tengsl
umhverfis og iprétta.

Skref 8: batttakendur verda kynntir fyrir Green Zines og geta lagt
sitt af mérkum med pvi ad finna hlut og deila tilbodi.

Lagmarksfjoldi patttakenda | 15 patttakendur

Krofur til patttakenda ® G6d likamleg heilsa
e Kunna ad synda

Blondud 1id med ungum ipréttamdénnum og forradamoénnum

Kynslodir .
beirra
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(prott Kajak/kano

Efni Kand/kajakbunadur.

Kano/kajak er iprétt sem stundud er i nattarunni ymist 4 sjé d am
eda ldnum. bessi vidburd studlar ad sjalfbaerni og vistfraedilegu

Rokstudningur fyrir hugarfari med pvi ad freedast um lifriki sjavar ahrif iprétta 4 vatn
tengingu natturulegans og mikilvaegi pess ad vidhalda hreinum sjo/lonum. bar ad auki
eiginleika og iprottar getur mikilvaegi pess ad patttakendur stundi nattdruathafnir

studlad ad vellidan peirra og geti leert meira um vistkerfid i
kringum sig 4 medan peir eru parna uti.

Hépleidsogn:

[ lok ipréttastarfsins mun hépurinn reeda saman og velta fyrir sér.
Umraeduefnin verda eftirfarandi:

e hvernig iprottir/iprottamenn/félk geeti valdid
skemmdum & umbhverfi/vistkerfi vid idkun vidkomandi
ibrotta eda iprétta almennt o.s.frv.

e Hugsanlegar égnir vid lifriki og dyr fyrir/medan/eftir

e ipréttina og mogulegar leidir til ad stunda/skipuleggja
ipbrottirnar @ umhverfisvaenni hatt.

o Deildu hugmyndum um hvernig pu getur haft jakveed
ahrif & umhverfid med ipréttum.

o Deildu Ollum bestu starfsvenjum i sinu landi eda &
alpjodavettvangi.

e patttakendur geta deilt tilfinningum sem peir upplifa fyrir
a medan og eftir ipréttaidkunina um drganginn sem peir
safna og hvers kyns tilfinningum sem peir hafa til
vistkerfisins.

Fraedslan er i beinu samhengi vid aheaettu fyrir vistkerfid af
sjavaripréttum a vatnsgaedi og sidan sjavardyrum og dyrum sem

. ] , ) lifa naleegt eda neyta vatns.
Rokstudningur a tengingu

fraedslu og natturulega Auk pess tengist vidburdurinn peim Urgangi sem félk getur skilid
eiginleikans eftir i nattarulegu umhverfi (vatni) og hvernig pad getur haft ahrif
a umhverfid og folkid sem tekur patt i iprottavidburdinum sem
mun hreinsa strondina. batttakendur i kand/kajak munu leggja

sitt af morkum vid hreinsun stiflunnar og safna rusli sem kann ad
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finnast vid eda innan stiflunnar medan a ipréttastarfinu stendur.
pad tengist einnig peim ahrifum sem vatnaipréttir eda iprottir
nalaegt vatni geta haft 4 umhverfid.
Bxdi vidburdurinn og umraedan geta studlad ad
vitundarvakningu medal patttakenda um vatnsmengun og varnir
gegn henni. Einnig ad raeda hvernig patttakendum lidur getur
hjalpad til vid ad greina ahrif manna & vistkerfid vegna mengunar
og loftslagsbreytinga almennt i tengslum vid vedurskilyrdi svo
sem hreinsun undir sélinni i haum hita.
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Handan hafsins

Handan hafsins

Natturulegur eiginleiki Vatn

bessi vidburdur midar ad pvi ad vekja fdlk til vitundar um
Rokstudningur vidburdar hreinsun & strondinni  med pvi ad  skipuleggja
strandfotboltamat.

Skref 1: Samstarf vid 6nnur samtok eins og Kateryna Biloruska
stofnunina 4 Kypur sem hafa samskipti og fyrri samvinnu vid
samtok a Kypur.

Heimsdkn & vettvang og farid yfir dhaettu/6ryggisradstafanir
o.fl.

Skref 2: Budu til feerslu 8 samfélagsmidlum um vidburdinn.
Skref 3: Dreiféu vidburdinum a samfélagsmidlasidu CARDET
Undirbdaningur sem og med samstarfsadilum.

Skref 4: Hreinsadu til i kringum strondina adur en ipréttir
hefjast.

Skref 5: batttakendur geta skipt sér i mismunandi hépa og
byrjad ad spila.

Skref 6: Hugleiddu med patttakendum og reeddu tengsl
umhverfis og iprétta.

Skref 7: patttakendur verda kynntir fyrir Green Zines og geta
lagt sitt af morkum med pvi ad finna hlut og deila tilbodi.

Lagmarksfjoldi patttakenda 20 (4 1id 5 leikmenn hvert)

Krofur til patttakenda G660 likamleg heilsa

Blondud 1id med ungum ipréttamonnum og forraddamoénnum

Kynslédir .
peirra
Ibrott Strandfétboltamét
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Efni

2 fétboltaboltar, endurvinnslupokar og keilur.

Rokstudningur fyrir tengingu
natturulegans eiginleika og
iprottar

Strandfétbolti er iprétt sem stundud er i nattdrunni og
sérstaklega a strondinni (i kringum vatn). Pessi vidburd studlar
ad sjalfbaerni og vistfraedilegu hugarfari med pvi ad fraedast um
lifriki sjavar ahrif iprotta & vatn og umhverfi og mikilvaegi pess
ad vidhalda hreinum stréndum.

bpar ad auki getur mikilveegi pess ad patttakendur stundi
natturuathafnir studlad ad vellidan peirra og geti leert meira um
vistkerfid i kringum sig & medan peir eru parna uti.

Fraedsla

Hdpleidsogn:

Adur en ipréttastarfid hefst munu patttakendur kanna
strondina og leggja sitt af morkum til ad hreinsa strondina og
deila tilfinningum sem peir kunna ad hafa (fyrir vioburdurinna)
um ahrifin sem strand-

umhverfid/vistkerfid.

eda vatnsiprottir geta haft 3

pvi eftir
hugmyndum um hvernig vid getum haft jakvaed ahrif 3

ipréttaiokun  mun hépurinn igrunda og deila

umbhverfié med iprottum.

Auk pess getur hopurinn deilt tilfinningum sinum og
hugleidingum eftir strandhreinsunina og hugmyndum um

hvernig studla megi ad verndun umhverfisins.

Rokstudningur & tengingu

fredslu  og  natturulega

eiginleikans

lifrikid af
strandiprottaidkun hvernig ipréttir geta haft neikvaed ahrif 3
lifriki vatnsins og i kjolfarid haft ahrif a lifriki sjavar og hafid. Auk
bess tengist vidburdurinn peim Udrgangi sem félk getur skilid

Fraedslustarfid tengist beint ahaettunni fyrir

eftir i nattdrulegu umhverfi (vatni) og hvernig pad getur haft
ahrif 8 umhverfid og félkid sem tekur patt i ipréttavidburdinum
sem mun hreinsa strondina.

Badi studlad ad
vitundarvakningu medal patttakenda og fdlksins & strondinni

vioburdurinn og umrzedan geta

um strandmengun og varnir gegn henni. Einnig getur umraedan
um lidan patttakenda hjalpad til vid ad greina hvada ahrif

manneskjur hafa a vistkerfid vegna mengunar og
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loftslagsbreytinga almennt med tilliti til vedurskilyrda eins og
ad ganga i solina i hdum hita.
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Jéga a jordinni

Joga a jordinni

Natturulegur eiginleiki Jord

bessi vidburdur midar ad pvi ad vekja athygli & umhverfinu
Rokstudningur vidburdar med pvi ad stunda jéga i nattdrunni. Tengingin milli j6ga og
jardar mun byggjast a jardjoégastodu.

Skref 1: Skipuleggdu vidburdinn med jégakennara vegna
jar@pattarins getur leidbeinandinn gert jogastodur
jardarinnar med patttakendum.

Heimsdkn a vettvang og farid yfir ahaettu/oryggisradstafanir
o.fl.

Skref 2: Budu til feerslu 8 samfélagsmidlum um vidburdinn.
Undirbdningur

Skref 3: Dreifdu bodskapnum um vidburdinn &
samfélagsmidlasidu CARDET.

Skref 4: Hugleiddu med patttakendum og reeddu tengsl
umbhverfis og iprotta.

Skref 5: batttakendur verda kynntir fyrir Green Zines og geta
lagt sitt af mérkum med pvi ad finna hlut og deila tilbodi.

Lagmarksfjoldi patttakenda 15 patttakendur

Krofur til patttakenda GA64 likamleg heilsa

BIondud lid med ungum ipréttaménnum og forradamonnum

Kynslodir .
beirra
[prott Joga
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Efni Mat

pessi vidburd studlar ad sjalfbaerni og vistfraedilegu hugarfari
med pvi ad laera um mikilvaegi og vernd jardar.

Jéga er iprott sem er ad mestu stundud fjarri nattdrunni.
Tengingin @ milli ipréttarinnar og nattarupattarins er ad
brjétast at Ur mdrunum og upplifa hana i nattarunni. Jéga

. . ) ) tengist slokun og vellidan og natturan hefur pann eiginleika ad
Rokstudningur fyrir tengingu o . . , . . L .
] L leggja sitt af morkum til ad nd markmidum joga. Einnig er joga
natturulegans eiginleika og o i . .
tengt jordinni vegna ,Jardarpattar jogastellinganna sem

ibrottar o , . : o .
einbeitir sér ad pvi ad réta nidur og jardtengja sjalfan pig.
Jardtenging er frabaer fyrir kvida og réa eda keela likama og
huga” ( Resource ).
Med pvi ad stunda ipréttina & medan peir eru i nattdrunni
geta patttakendur laert um vistkerfid i kringum sig og getad
metid natturuna 4 medan peir hreyfa sig og slaka a.
Hépleidsogn:
Ad loknu iprottastarfi munu patttakendur reeda um
hugsanlegar 6gnir umhverfisins fyrir/medan a/eftir iprottir og
deila tilfinningum sem peir kunna ad hafa um ahrif hvers kyns
ibrott getur haft a vistkerfid.
bvi eftir ipréttaidkun mun hépurinn igrunda og deila
Fraedsla

hugmyndum um hvernig vid getum haft jakvaed ahrif a
umbhverfié med iprottum.

Ad auki getur hodpurinn deilt tilfinningum sinum og
hugleidingum um verndun trjanna dyra i vistkerfum
nattdrunnar og jakveeda peetti skdéga gagnvart monnum
dyrum o.s.frv. og heilsufarsdhaettu af skemmdu nattdrulegu
vistkerfi.

Rokstudningur & tengingu Fraedslustarfid er i beinu samhengi vid dhaettu fyrir lifrikid af

fraedslu og natturulega ibrottaidkun hvernig iprottir geta haft neikvaed ahrif 4 vistkerfi

jar@ar og i kjolfarid ahrif 4 busveedi manna og dyra. Auk pess

eiginleikans
tengist vidburdurinn vitund um mikilvaegi trjda og natturu og
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bau neikvaedu ahrif sem eydilegging vistkerfisins getur haft a
busvaedi jardar svo sem heilsufarsahattu.

Baedi vidburdurinn og umraedan um lidan patttakenda getur
hjalpad til vid ad atta sig @ ahrifum sem manneskjur hafa a
lifrikid vegna mengunar eda nytingar & nattdruperlum eins og
trjam og afleidingum pess.
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Hjolreidar & jordinni

Hjdlreidar a jordinni

Natturulegur eiginleiki Jord

bessi vidburdur midar ad pvi ad vekja félk til vitundar um
nattiruna 4 medan & hjélreidum stendur. A medan &
Rokstudningur vidburdar vidburdinum stendur verdur haldin ratleikur sem mun leggja
aherslu a ad fraedast um umhverfid og safna 6llum drgangi
vio iprottaidkunina.

Skref 1: Skipuleggdu  fjarsjédsleit 4  hjdli i
skéginum/gardinum. Til ad skipuleggja 0Orugga og
arangursrika ratleik mun CARDET utbua leidarkortin og allar
upplysingar fyrirfram. Spurningarnar i ratleiknum verda
tengdar umbhverfi og ipréottum med visbendingum sem
patttakendur eiga ad svara.

Jafnframt eetti skipulag ratleiks hjolreidamanna ad vera
oruggt og fara fram i nattarunni an bila og annarra flutninga
sem geta stofnad patttakendum i haettu. Einnig aettu
Olograda born ad vera med fullordnum i ipréttastarfinu.

Heimsdkn a vettvang og farid yfir dhaettu/6ryggisradstafanir
o.fl.

Undirbuningur

Skref 2: patttakendur verda upplystir um notkun & tilteknu
forriti og hladid pvi nidur til ad vera tilbunir.

Skref 3: Budu til faerslu & samfélagsmidlum um vidburdinn.

Skref 4: Dreifdu bodskapnum um vidburdinn 3
samfélagsmidlasidu CARDET.

Skref 5: Leidarkortid mun merkja upphaf leidarinnar og
patttakendur munu finna kortid i appinu.
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Skref 6: batttakendur munu fylgja leidbeiningunum og byrja
ad spila
ratleiknum geta patttakendur safnad 6llum urgangi sem peir

ratleik med leidbeiningum skipuleggjenda. |

geetu fundid a leidinni.

Skref 7: lhugun med patttakendum og umraedur um tengsl
umbhverfis og iprotta.

Skref 8: batttakendur verda kynntir fyrir Green Zines og geta
lagt sitt af mérkum med pvi ad finna hlut og deila tilbodi eda
med hvada Urgangi sem peir safna i fjarsjédsleitinni.

Lagmarksfjoldi patttakenda

15 patttakendur

Krofur til patttakenda

e G40 likamleg heilsa
e Vita hvernig 4 ad hjdla

. Blondud lid6 med ungum  iprottamonnum  og
Kynslodir ) } )
forra@amonnum peirra
iprott Hjéla
e Hjol
e Hjalmar
. e Reidhjolavidgerdarsett
Efni

e Hnébekkur

e Actionbound app fyrir fjarsjédsleit (

https://en.actionbound.com/ )

Rokstudningur  fyrir

natturulegans eiginleika

ibrottar

tengingu

og

Hjolreidar eru vidburd sem studlar ad sjalfbzerni og vistveenu
hugarfari nota reidhjol til ad komast um og hreyfa sig 4 sama
tima.

Med pvi ad stunda ipréttina & medan peir eru i nattdrunni
geta patttakendur laert um vistkerfid i kringum sig og getad
metid natturuna og hreinsad til & medan peir stunda
ibrottaidkunina.
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Hdpleidsogn:

[ lok ipréttastarfsins munu patttakendur raeda pau jakveedu
ahrif sem hjélreidar geta haft & folk og umhverfi og deila
abendingum um notkun rei6hjéla i borginni eda a
landsbyggdinni.

Ad auki mun hoépurinn raeda allar hugsanlegar égnir vid
umhverfid fyrir/medan &/eftir ipréttina og deila tilfinningum
sem peir kunna ad hafa um ahrif hvers kyns iproéttir geta haft
Freedsla a vistkerfid.

bvi eftir ipréttaidkun mun hépurinn igrunda og deila
hugmyndum um hvernig vid getum haft jakvaed ahrif a
umhverfid med ipréttum.

A0 auki munu patttakendur raeda umhverfisspurningar
fjarsjédsleitar og deila ndverandi upplysingum sem peir hafa
leert. Ratleiksleitin mun fjalla um tengsl iprétta og umhverfis
upplysingar um busvaedi og plontur sem eru til i viokomandi
vistkerfi og parf ad vernda.

Fraedslan er i beinu samhengi vid ahaettu fyrir lifrikid vegna
ibrottaidkunar og hvernig hjolreidar geta haft jakveed ahrif a

Rokstudningur &  tengingu umbhverfid. Auk pess tengist vidburdurinn vitundarvakningu

freedslu og natturulega = UM mikilvaegi vistkerfa.
eiginleikans Iprottastarfid verdur tengt ndmi i gegnum ratleikinn og
midar ad pvi ad kenna patttakendum um pléntur dyr og
natturu.
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Gonguferdir fyrir nattdruna

Gonguferdir fyrir nattiruna

Natturulegur eiginleiki Eldur

bessi vioburdur midar ad pvi ad vekja félk til vitundar um
Rokstudningur vidburdar mikilvaegi pess ad vernda og skoda skéga okkar i
gonguferdum.

Skref 1: Skipuleggdu nattdrugénguferdina. CARDET mun
utbua kort af gonguleidinni og undirblia gonguleidtoga
hvernig eigi ad utfaera gonguferdina. Til deemis mun einn adili
leida hopinn i upphafi og einn adili verdur i lokin og sér um
sidustu patttakendur hopsins.

Heimsdkn a vettvang og farid yfir ahaettu/oryggisradstafanir
o.fl.

Skref 2: Budu til feerslu 4 samfélagsmidlum um vidburdinn.

Skref 3: Kynntu vidburdinn 8 CARDET samfélagsmidlasidunni.
Undirbuningur
Skref 4: Vidburdurinn getur verid i samstarfi vid
skograektardeild og ordid natturuferd um hvernig haegt er ad
vernda skéga fyrir eldi. Leidbeinandinn mun upplysa
patttakendur med gongukortinu og veita leidbeiningar um
Orugga gongu. Fylgdu td gongustjéranum ef hann vill stoppa
og hvila sig aetti hann ad lata hépinn vita o.s.frv.

Skref 5: Hugleiddu med patttakendum og reeddu tengsl
umhverfis og iprétta.

Skref 6: batttakendur munu laera um Green Zines og geta lagt
sitt af mérkum med pvi ad finna hlut og deila tilvitnun.

Lagmarksfjoldi patttakenda 15 patttakendur

Krofur til patttakenda GAd likamleg heilsa
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BIondud lid med ungum ipréttaménnum og forrddamdénnum

Kynslodir i
beirra
(prott Gonguferdir
e GOnguskor eda stigvél
: e Kort/Attaviti/GPS
Efni

e Vatnsflaska/snarl
e Fyrstu hjalpar kassi

Rokstudningur fyrir tengingu

natturulegans eiginleika og

Gonguferdir eru athofn sem fer fram i nattdrunni og studlar
ad sjalfbaerni og vistfraedilegu hugarfari fraedast um verndun

iprottar skéganna.
Hépleidsogn:
A medan & ipréttastarfinu stendur gefst patttakendum
teekifeeri til ad ganga um nattdruna og skoda hana. Ad auki
verdur fraedslupaettinum nad med pvi ad upplysa
patttakendur um skéga og hvernig eigi ad verja pa fyrir eldi.
[ lok ipréttastarfsins munu patttakendur raeda neikveed ahrif
Fraedsla ibrotta @ umhverfid. A8 auki mun hépurinn geta reett lausnir

a pvi hvernig haegt er ad vernda skdga eyjarinnar a dhrifarikan
hatt og deila tilfinningum sem peir hafa i gongunni i tengslum
vid nattdruna.

Auk pess munu patttakendur raeda ahrif eldsvoda 4 lifrikid
vardandi busvaedi og plontur sem eru i pvi vistkerfi sem parf
ad vernda og hvernig eydilegging pess vistkerfis getur haft
neikvaed ahrif a 6nnur vistkerfi.

Rokstudningur & tengingu

fraedslu og natturulega

eiginleikans

Fraedslan tengist beint eldunum & eyjunni og eydingu
vistkerfisins/umhverfisins og afleidingum pess fyrir menn dyr
og onnur vistkerfi.

Einnig er freedslustarfid tengt skilningi 4 peim neikveeda paetti
sem iproéttir hafa a vistkerfid og sem getur verid afleiding af
beim pattum iprotta (og/eda iprétta tengdum eldi) sem er
sottur i nattdruna.
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Run N Fire

Hlaupa og eldur

Natturulegur eiginleiki Eldur

bessi atburdur midar ad pvi ad vekja félk til vitundar um

Rokstudni i0burd
R e e vernd skoga okkar fyrir eldi med pvi ad skoda skoga.

Skref 1: Skipuleggdu hlaupid i skéginum. CARDET mun
undirbla hlaupaleidina og lata patttakendur vita fyrirfram.
Starfsfélk verdur a allri leidinni til ad adstoda hlauparana og
leidbeina peim 4 rétta leid ef peir tynast. Allur undirbuningur
verdur umhverfisvaenn og mun ekki raska nattdrunni med
bvi ad baeta einhverju vid lifrikid.

Heimsdkn a vettvang og farid yfir dhaettu/6ryggisradstafanir
o.fl.

Skref 2: Budu til feerslu 4 samfélagsmidlum um vidburdinn.
Undirbdningur
& Skref 3: Dreifdu bodskapnum um vidburdinn & CARDET
samfélagsmidlasidunni.

Skref 4: Vidburdurinn getur att samstarf vid skogardeild og
haft kynningu/umraedur um hvernig eigi ad vernda skdga
fyrir eldi.

Skref 5: Hugleiddu med patttakendum og raeddu tengsl
umhverfis og iprétta.

Skref 6: bpatttakendur munu laera um Green Zines og geta
lagt sitt af morkum med pvi ad finna hlut og deila tilvitnun.

Lagmarksfjoldi patttakenda 15 patttakendur
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Krofur til patttakenda GO0 likamleg heilsa

. Blondud i@ med ungum  ipréttaménnum  og
Kynslédir i . .
forrddamonnum peirra

iprott Hlaupandi

Efni -

. ] ) ) Hlaup er athofn sem er fullkomlega tengd nattirunni og med
Rokstudningur fyrir tengingu , L, . ) . .
] N bvi ad hlaupa i nattdrunni geta einstaklingar ordid
natturulegans eiginleika og . . ) . L
medvitadri um fegurd skoga eda vistkerfa og nattiru og par

ipréttar
b af leidandi préoun umhverfishugsunar.
Hépleidsogn:
A medan & ipréttastarfinu stendur gefst patttakendum
teekifaeri til ad hreyfa sig i nattdrunni og freedast um vernd
skoga fyrir eldi.
[ lok ipréttastarfsins munu patttakendur reeda neikveed ahrif
ibrotta @ umhverfid. Auk pess mun hépurinn geta reett
Fraedsla lausnir til ad vernda skéga eyjarinnar med skilvirkum haetti.

A0 auki munu patttakendur geta deilt hvada tilfinningum
sem er til vistkerfisins sem kom fram vid vidburdurinna.

Auk pess munu patttakendur rzeda ahrif eldsvoda a
vistkerfid med tilliti til busveeda og plantna sem eru i pessu
vistkerfi og parf ad vernda og hvernig eydilegging pessa
vistkerfis getur haft neikvaed ahrif a dnnur vistkerfi.

Fraedslan tengist beint eldunum & eyjunni og eydingu
vistkerfisins/umhverfisins og afleidingum pess fyrir menn

Rokstudningur & tengingu dyr og 6nnur vistkerfi.

freedslu og natturulega Einnig er fraedslustarfid tengt skilningi 4 peim neikvaeda
eiginleikans baetti sem ibréttir hafa & vistkerfid og sem getur verid
afleiding af peim pattum iprétta (og/eda iprotta tengdum
eldi) sem er séttur i nattdruna.
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Andardrattur Nattura

Andardrattur Nattura

Natturulegur eiginleiki Loft

bessi vidburdur midar ad pvi ad vekja fdlk til medvitundar

Rokstudningur vidburdar
4 um natturuna med hugleidslu utandyra.

Skref 1: Skipuleggdu Pilates i natturunni. Hafdu samband vid
Pilates kennara og utfeerdu vidburdurinna i nattdrunni 3
svaedi sem er opid og haegt ad sameina ipréttaidkun og
nattdrupattinn.

Heimsdkn a vettvang og farid yfir dhaettu/6ryggisradstafanir
o.fl.

o Skref 2: Budu til feerslu 8 samfélagsmidlum um vidburdinn.
Undirbdningur

Skref 3: Dreifdu bodskapnum um vidburdinn & CARDET
samfélagsmidlasidunni.

Skref 4 : Hugleiddu med patttakendum og raeddu tengsl
umhverfis og iprétta.

Skref 5: batttakendur munu lzera um Green Zines og geta
lagt sitt af morkum med pvi ad finna hlut og deila tilvitnun.

Lagmarksfjoldi patttakenda 15 patttakendur
Krofur til patttakenda G660 likamleg heilsa

. Blondud i@ med ungum  ipréttaménnum  og
Kynslodir

forrddamonnum peirra

iprott Pilates
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Efni Mat

Pilates er likams- og hugarvidburd sem tengist
Rokstudningur fyrir tengingu | loftelementinu sem byggir & mikilvaegi 6ndunar og slékunar
natturulegans eiginleika og | sem pad bydur upp a sem hreyfingu. bessi vidburd studlar
ipréttar ad sjalfbzerni og vistfraedilegu hugarfari med pvi ad vera uti
i nattdrunni og fylgjast med henni.

Hépleidsogn:

A medan & ipréttastarfinu stendur gefst patttakendum
teekifeeri til ad hreyfa sig i nattdrunni og prda vistveent
Teiek hugarfar um mikilvaegi pess ad vernda natturuna.

[ lok ipréttastarfsins munu patttakendur reeda neikvaed ahrif
ibrétta & umhverfid. batttakendur munu geta skiptst a
hugmyndum um hvernig peir geta gert iprottir vistveenar.

Fraedsla er beintengd loftgaedum og hvernig ipréttir geta

Rokstudningur 4  tengingu
& ging haft ahrif & pad. Hins vegar gefst patttakendum teekifaeri til

fraeedslu o natturulega
L & & ad reda itarlega hvernig loftgedi geta leitt til
eiginleikans . )
heilsufarsahaettu.
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Andadu inn andadu ut

Andadu inn andadu ut

Natturulegur eiginleiki Loft

bessi vidburdur midar ad pvi ad vekja félk til medvitundar

Rokstudningur vidburdar
4 um nattdruna med hugleidslu utandyra.

Skref 1: Skipuleggdu Qigong i nattarunni. CARDET mun
hafa samband vid lei6beinanda og skipuleggja
iprottastarfid med honum i opnu rymi.

Heimsdkn a vettvang og farid yfir
aheaettu/6ryggisradstafanir o.fl.

Skref 2: Budu til faerslu & samfélagsmidlum um
vidburdinn.

Undirbdningur ] ) o,
Skref 3: Dreifdu bodskapnum um vidburdinn & CARDET
samfélagsmidlasidunni.

Skref 4: Hugleiddu med patttakendum og reeddu tengsl
umhverfis og iproétta.

Skref 5: batttakendur munu lzera um Green Zines og geta
lagt sitt af morkum med pvi ad finna hlut og deila

tilvitnun.
Lagmarksfjoldi patttakenda 15 patttakendur
Krofur til patttakenda GA44 likamleg heilsa

Blondud 1li6 med ungum ipréttamdénnum og

Kynslodir , . .
forra@amonnum peirra

iprott Qigong
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Sport Alliance for the Environment

Efni -

Tengingin milli Qigong og lofts eiginleikans er byggd a
merkingu Qigong og samsetningu tveggja orda "gi" sem
pbydir "finn andardrattur" eda "liforka" og "gong" sem

Rokstudningur  fyrir  tengingu e i . .
bydir "kunndtta raektud med stodugum zefa.” ( Dagleg

natturulegans eiginleika og ipréttar , . . . . ,
heilsa ). Qigong er upprunnid fra starfsménnum 3&

vettvangi sem notudu mildar zefingar til ad losa um
streitu eftir feedingu med pvi ad likja eftir dyrum.

Hépleidsogn:

[ ipréttastarfinu gefst patttakendum taekifeeri til ad hreyfa
sig i nattdrunni og proa vistvaent hugarfar um mikilvaegi
Fraedsla bess ad vernda natturuna dyr tré o.fl.

i lok ipréttastarfsins munu patttakendur reeda
hugsanlegar égnir iprottir hafa i gard umhverfisins.

Fraedsla tengist beint andardraetti/surefni og verndun

Rokstudningur & tengingu fraedslu B . ) o o )
trjaa/skéga og verdur fjallad um mikilveegi peirra fyrir

og natturulega eiginleikans Lo,
loftpattinn i umraedum.
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Skégarganga i Ellidararsdal

Skogarganga i Ellidarardal

Natturulegur eiginleiki Jord

Vidburdurinn midar ad pvi ad vekja athygli & greenum
Rokstudningur vidburdar svaedum i borginni og mikilvaegi skoégreektar fyrir
jordina okkar

1. Finndu leidina sem farin er.
Akvérdun dagsetningar og tima.

Undirbdningur 3. Samskipti og midlun vidburda & samfélagsmidlum
og videigandi rasum

4. Oryggisrddstafanir (skyndihjalparkassi simi osfrv.)

Lagmarksfjoldi patttakenda Minn 4 manns

Krofur til patttakenda Getur gengid (enginn adgengi fyrir hjolastdla)

Blanda saman oOllum aldri og velta fyrir sér skogarlifinu

Kynslodir

U og naudsyn pess inni i borginni
iprott Skégarganga
Efni Skor og fot sem passar vid vedurskilyrdi
Rokstudningur fyrir tengingu | A6 ganga um skogarsvaedi og velta fyrir sér hvad er
natturulegans eiginleika og ipréttar naudsynlegt til ad jordin dafni.

Raett um hvers vegna graenu svaedin eru mikilvaeg fyrir

Fraedsla borgina. Badi frd Oryggissjonarmidi og lika

tilfinningalega fyrir folkid.

Rokstudningur a tengingu fraedslu og | Ofangreint freedslustarf studlar ad endurspeglun a
natturulega eiginleikans naudsyn graenna svaeda i borgum.
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Gonguferd um hraun

Natturulegur eiginleiki

www. green-league.eu

Gonguferd um hraun

Jord

Rokstudningur vidburdar

bessi atburdur mun hjalpa til vid ad efla pa pekkingu sem
fyrir er & myndun fslands & hrauni og hvernig pad er
grunnurinn ad pessari eyju.

Undirbaningur

1. Ad finna gonguleidir
Ad stilla dagsetningu og tima
Oryggisradstafanir (td
neydarfundarstadir)

skyndihjdlparkassi

4. Bunadur og efni (td ratleikskort attavitar merki
upplysingabléd um brunahana Urraedi sem parf til
Fraedsla)

5. Samskipti og midlun vidburda & samfélagsmiélum og
videigandi rasum

Lagmarksfjoldi patttakenda

Krofur til patttakenda

e Pparf ad vera likamlega feer um ad ganga i grofara
landslagi
e Ad hafa videigandi fatnad fyrir vedurskilyrdi

Freedandi verdur um myndun islands & eyjunni og

Kynslédir . i . .
hversu mikilveegt hraun er i uppbyggingu Islands.
iprott Gonguferdir
Efni Gonguskor og hlyr fatnadur sem passar vid vedurskilyrdi
Rokstudningur  fyrir  tengingu | Gonguferdir um hraunid munu gefa stadsetningarkennslu
natturulegans  eiginleika og | um myndun [slands. Hvernig pad hefur byggt upp jordina
ipréttar sem vid stondum a.
Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those of the author(s) only
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[ gdbngunni um hraunid faum vid fraedandi fyrirlestur og
Fraedsla umraedur um pad sem vid erum ad sja og hvernig myndun

landmassa er hraun og nattiran sem vex upp ur pvi.

begar pu byrd & islandi ertu umkringdur hraunbreidum og
Rokstudningur a tengingu fraedslu | einstakri nattdru. Pad er mikilvaegt ad skilja og sja hversu
og natturulega eiginleikans 6lik hdn er med pvi ad ganga um og i henni. Pad mun veita
menntun i hendur 4 medan pu nytur einstaks landslags.
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Plogg a strond

Plogg a strond

Natturulegur eiginleiki Vatn

bessi atburdur er til ad vekja athygli 8 pvi hversu mikid

Rokstudningur vidburdar
4 rusl fer i hafid og hvernig pad skilar sér a strendurnar.

1. A& finna strond
Akvérdun dagsetningar og tima.

Undirbuningur 3. Samskipti og midlun vidburda a
samfélagsmidlum og videigandi rdsum

4. Oryggisradstafanir  (td  skyndihjalparkassi
neydarfundarstadir)

Lagmarksfjoldi patttakenda 4

o GO0 likamsraekt: batttakendur settu ad vera feerir
um ad hlaupa déedlilega jord og beygja sig nidur til
ao safna rusli.

e baegilegur kleednadur: Hvetjid patttakendur til ad
kleedast paegilegum fatnadi sem hentar til
likamlegrar hreyfingar. betta felur i sér
ondunarefni og rakadrepandi efni videigandi
skofatnad (eins og hlaupaskoér) og fatnad sem

Krofur til patttakenda

hentar rikjandi vedurskilyrdum.

Ad fa alla aldurshépa til ad hugleida eigin ruslaférgun
Kynslodir og hversu mikil ahrif hvert og eitt okkar getur haft &
hafid i kringum okkur

iprott Plogga

Efni Ruslapokar
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Skogarhogg verda a strondinni par sem pad er oft rusl

Rokstudningur fyrir tengingu | sem hefur komid med sjavarfollum og eins og verid
natturulegans eiginleika og ipréttar hefur i sjonum. bPetta mun tryggja ad pad fari ekki aftur
i hafid.

[ freedslustarfinu verdur farid yfir ruslid sem safnad er
Fraeds] og endurunnid. bad verdur lexia um hvernig eigi ad
reedsla

endurvinna og mikilvaegi pess ad farga ruslinu a

Oruggan hatt.

Tengingin & milli viburduri og natturulegs pattar er ad

Rokstudningur & tengingu fraedslu o
& ging & hreinsa strondina mun hjdlpa til vid ad hreinsa hafid

natturulega eiginleikans ) L.
smahluta i einu.
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Sund i sjonum

Sund i sjonum

Natturulegur eiginleiki Vatn

pessi vidburdur mun fjalla um fraedslu um heilsufar hafsins

Rokstudningur vidburdar L
og naerri nattdru

1. Ad finna strond sem hentar til sunds
Ad finna gonguleidir um stréndina til ad spegla
hafid og strendurnar i ndgrenninu

3. Miblun pess til ad fa patttakendur.
Oryggisradstafanir (td skyndihjalparkassi

Undirbaningur

neydarfundarstadir)

Lagmarksfjoldi patttakenda 4

G660 likamleg heilsa
Krofur til patttakenda e Rétt fot til ad synda i kéldum sjonum
Feer ad synda

AJ fa unga sem aldna til ad hugleida adstaedur 4 svaedinu

Kynslodir

v umhverfis strondina sjéonraent og synda i henni.
iprott Sund i sjénum
Efni Rétt fot til ad synda i sjonum

Rokstudningur  fyrir  tengingu o o . i )
] L Sund i sjo tengir ipréttaidkun sem venjulega er gerd i gervi
natturulegans  eiginleika og

o laugum til ad tengjast beint inn i nattdrulegan patt.
iprottar

Fraeds] Freedslustarfid verdur fyrirlestur frd sérfredingi um
reedsla
heilbrigdi hafsins 4 eftir verda umraedur i hdpnum.

Rokstudningur a tengingu fraedslu | Fraedsla og tengsl vid nattarupattinn er ad vera i nattdrunni
og natturulega eiginleikans eftir fyrirlestur og umraedur um heilsu hafsins.
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Fjallgongur

Natturulegur eiginleiki

www. green-league.eu

Frisbi golf

Loft

Rokstudningur vidburdar

bessi vidburdur verdur a frisbigolfvollum inni i skéginum

Undirbaningur

Ad velja hentugan stad

Akvarda dagsetningu og tima og athuga vedurspa
Buinadur med naudsynlegum leikmuni

Midlun vidburda og radningar patttakenda
Oryggisradstafanir (td skyndihjalparkassi
neydarfundarstadir)

vk e

Lagmarksfjoldi patttakenda

Krofur til patttakenda

o GO0 likamsraekt: batttakendur aettu ad vera faerir um
ad hlaupa dedlilega j6rd og beygja sig nidur til ad safna
rusli.

o baegilegur kleednadur: Hvetjid patttakendur til ad
klaedast paegilegum fatnadi sem hentar til likamlegrar
hreyfingar. betta felur i sér Ondunarefni og
rakadrepandi efni videigandi skéfatnad (eins og
hlaupaskér) og fatnad sem hentar rikjandi
vedurskilyrdum.

Frisbigolf mun innleida loftpattinn mun frisbigolfid fljuga i

Kynslédir
i gegnum loftid
iprott Frisbigolf
paegilegur klaeednadur
Efni

Frisbi's

Funded by
the European Union
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Rokstudningur  fyrir  tengingu | Frisbigolf er spilad ati i nattdrunni. Frisbiid flygur mykri i
natturulegans  eiginleika og | hreinara lofti og mengast sidan sem og pad tengist
iprottar loftgaedum hversu audvelt er ad kasta pvi langt.

Talandi um loftmengun og ahrifin sem pad getur haft a
Fraedsla okkur getur audveldlega synt sig i flugi frisbidisks sem
deyfir og er ekki eins slétt i mengudu lofti.

Loftgeedi sem vid bdum vid eru ekki veitt og ber ad

. . , . vardveita. bPau sjénraenu ahrif sem pad getur haft fyrir
Rokstudningur a tengingu fraedslu i o N L )
i T nemendur ad vita ad frisbibitur fljuga ekki eins vel i
og natturulega eiginleikans L . .
mengun geta haft ahrif peir hugsa meira um pad.

Ondunarmengun er ekki god.
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Ratleikur
Ratleikur
Natturulegur eiginleiki Loft
Rokstudningur vidburdar Vidburdurinn fer fram 4 opnu graenu svadi.

1. Ad finna stadsetningu
Dagsetning og timi
Oryggisradstafanir (td skyndihjalparkassi
neydarfundarstadir)
Bunadur til ratleiks.
5. Radning patttakenda
6. Gerir skilti og merkingar fyrir leikinn i appinu

Undirbaningur

Lagmarksfjoldi patttakenda 10

e Likamleg faerni til ad ganga i langan tima i ymsum
Krofur til patttakenda landslagi
e Dbagilegur klaednadur

Ad fa unga sem aldna til ad taka patt i leiknum og nyta

Kynsl6di
ynslodir bekkingu sina til ad halda &fram.

iprott Ratleikur

e Merkingar
Bunadur/efnisporf . ,g .
e Snjallsimi

Ratleikur &8 graenum svaedum borgarinnar tengist loftpeetti par

. ) . i sem pad faer félk ut fyrir pyrptu borgina og gefur pvi freedslu
Rokstudningur fyrir tengingu ) o ) ) L
] . um loftgaedi og mikilvaegi pess ad halda loftinu fersku inni i
natturulegans eiginleika og

o borginni. Upplysandi og krefjandi visbendingar fyrir
ibrottar

patttakendur munu halda peim gangandi og leera meira um
pad.
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Fraedsla

[ ratleiknum verdur fredsluefni um loftmengun sem
visbendingar til ad komast lengra i leiknum.

Rokstudningur & tengingu
fraedslu og natturulega
eiginleikans

Pad verdur fraedsluefni inni i ratleiknum sem tengist
loftmengun og lofthreinsun.

RN Funded by
Syl the European Union
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Natturuganga

Nattaruganga

Natturulegur eiginleiki Eldur

bessi atburdur mun gerast i hraunbreidu og mun gefa géda

Rokstudningur vidburdar ., . . . . .
syn a hvernig eydilegging getur endurfaett jardveginn.

1. Ad finna hraun
2. Val 4 dagsetningu og tima
Undirbuningur 3. Skipulag leida.
4. Oryggisradstafanir (td skyndihjdlparkassi

neydarfundarstadir)
5. Radning patttakenda

Lagmarksfjoldi patttakenda 4

Kréfur til patttakenda e Likamleg heilsa til ad ganga i langan tima i erfidu landslagi.
e Dbaegilegur og réttur kleednadur

Ad hjalpa til vid ad sja ad eydilegging getur endurheimt lif &

Kynslodir e xe
jordinni
iprott Nattdruganga
Efni GA0ir gonguskoér og fot sem passa vid vedurskilyrdi

Rokstudningur fyrir tengingu | A0 ganga og fylgjast med natturunni endurfaedast i gomlu
natturulegans eiginleika og  hrauni tengir eld og eydileggingu vid endurfaedingu
ipréttar nattdrunnar.

Fredsla Hépumraedur og igrundun

Rokstudningur &  tengingu

fraedsiu og natturulega Hjalpar baedi ungum og 6ldnum ad fylgjast med natturunni

eiginleikans sem kemur frd joréu sem eydilagdist vegna eldvidburduri. bad
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synir hversu oflug nattaran er til ad lifa af vid svo erfidar
adstaedur og lif getur sprottid upp ur slikri eydileggingu.

" Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those of the author(s) only
:" ': Funded by and do not necessarily reflect those of the European Union or the European Education and Culture
Byl the European Union Executive Agency (EACEA). Neither the European Union nor EACEA can be held responsible for them.

[Project Number: 101050262]



R

GREEN LEAGUE

sport Alliance for the Environment

www. green-league.eu
Joga

Joga

Natturulegur eiginleiki Eldur

bessi atburdur tengir neerliggjandi fyrrverandi svadi

Rokstudningur vidburdar
4 syndarelda og afsloppun og ihugun a slikum atburdum.

1. Ad finna fyrrverandi syndareld
Val 4 dagsetningu og tima
Oryggisradstafanir (td skyndihjdlparkassi
neydarfundarstadir)

4. Ra&dning patttakenda

Undirbdaningur

Lagmarksfjoldi patttakenda 4

. L Fatnadur til ad geta gengid a vollinn og fatnadur til ad taka
Krofur til patttakenda o
pattijéga

AQd fa patttakendur til ad sja grundvoll brunahamfara og
Kynslédir hversu miklar eydileggingar geta ordid vegna sinuselda i
nattdrunni og midlad um pad

iprott Joga

e Sveigjanlegur fatnadur
Bunadur/efni sem parf e Hlyfot
® GO&dir skor

. . ) . Jéga mun hjdlpa foélki ad vinna ar og midla @ neerliggjandi
Rokstudningur fyrir tengingu . .
] L brenndu joréu og orsdk pess eru oft mannlegar athafnir.
natturulegans eiginleika og o B . o
pPessi litla ath6fn eins og ad henda kveiktri sigarettu getur

ipréttar
b valdid svo mikilli eydileggingu.

AQd lzera um sinuselda med fyrirlestrum og hversu mikilvaegt
Fredsla ad vera medvitadur um notkun elds i nattdrunni og hversu

mikinn skada smahlutir geta haft

Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those of the author(s) only
Funded by and do not necessarily reflect those of the European Union or the European Education and Culture
the European Union Executive Agency (EACEA). Neither the European Union nor EACEA can be held responsible for them.
[Project Number: 101050262]




N

&REE]D'J;E&EHE wWww. green-league.eu

Tengsl Freedslannar og natturulegs eldspattar eru synd med
bvi ad horfa & eydileggingu nattdrunnar af voldum
mannlegra athafna. Mannleg mistok sem morg okkar hafa
gert a0ur an peirrar hormulegu eydileggingar sem getur
gerst. betta mun hjdlpa félki ad hugsa um gjordir sinar og
vonandi framtidaradgerdir.

Rokstudningur &  tengingu
fraedslu og natturulega
eiginleikans
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Vistvaen ratleiksaevintyri

Natturulegur eiginleiki

Vatn

Rokstudningur vidburdar

Ratleikur & sér stad i natturulegu umhverfi svo sem skégum
almenningsgérdum og opnu landslagi. Med pvi ad taka patt
i pessari iprott upplifa einstaklingar fegurd og mikilvaegi
beint og skapa
umhverfismal eins og endurvinnslu og natturuvernd.

nattdrunnar sterkari tengingu vid

Undirbdaningur

1. AD skipuleggja vidburdinn med adstod
Ratleiksklubbsins.

2. Skipuleggja vidburdinn Utvega naudsynlegan bunad
(attavita og kort) og ratleiksleidsogumenn.

3. Merkja ratleiksndmskeid setja eftirlitsstodvar

4. Settu upp mismunandi vistveenar askorunarstodvar a

Ollu ratleiksnamskeidinu.

5. Ratleiksvollurinn  verdur ad leyfa eftirlit med
patttakendum ef peir missa af leidinni.
Lagmarksfjoldi patttakenda 8
e Grunnpekking i ratleik og notkun attavita
Krofur til patttakenda Grunnhaefni i likamsraekt
e Réttur fatnadur og skéfatnadur
. patttakendur verda flokkadir i porum aldurs- og
Kynslodir I o .
kynjablondudum og geta einnig verid foreldrar og born.
iprott Ratleikur
e Attavitar
) e Ratleikskort
Efni . .
® Penni/merki
e Timameelir

Rokstudningur fyrir tengingu
natturulegans

ipréttar

eiginleika og

Ad nota ratleik til ad vekja athygli @ mikilvaegi endurvinnslu
og endurnyjunar nattdrunnar getur verid einstok og ahrifarik
nalgun. Ratleikur er iprétt sem felur i sér ad fara um
natturulegt umhverfi med pvi ad nota kort og attavita.
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Ratleikur med dherslu & vatnspattinn  audgar
freedsluupplifunina med pvi ad sameina likamlega hafni
umhverfisvitund siglingahafileika teymisvinnu
tilfinningalega vellidan og pakklaeti fyrir afpreyingu a vatni.
Pessi margpaetta namsadferd eykur likamlega heilsu
patttakenda neerir tengsl peirra vid natturuna og proskar
tilfinningu peirra fyrir umhverfisabyrgd.

A eftirlitsstddvum verda sett upp vistvaen verkefni td

e Svaradu spurningum um hringras vatnsins i
nattldrunni og notkun vatns.

e Tenging ndttdrulegra patta sérstaklega vatns og
vidhalda jafnveegi til ad koma i veg fyrir
nattdruhamfarir.

e Studla ad umradum eftir vidburdinn um laerdéminn
sem dreginn var a vistvaenni dskorunarstddvunum og
Fraedsla mikilvaegi peirra fyrir umhverfid og sjalfbaerni.

Fraedslustarf verdur med ymsum haetti:
® um vettvangsverkefni
e vettvangsferd (stefna)
e praktisk upplifun.

Eftir vioburdinn mun hugleiding gera patttakendum kleift ad
deila reynslu sinni innsyn og hugmyndum til ad efla
umbhverfisvitund almennt og vardandi vatn.

Med pvi ad flétta fraedslupzetti inn i ratleikinn njéta
patttakenda aevintyranna og hreyfingar og skilja betur
umhverfid og hlutverk peirra i ad vardveita pad. bessi nalgun
getur ytt undir tilfinningu fyrir umhverfisabyrgd og hvatt
Rokstudningur 4@  tengingu | patttakendur til ad gerast talsmenn sjalfbzerra starfshatta i
fraedslu og natturulega | samféléogum sinum.

eiginleikans
& Ratleikur er afpreyingar- og keppnisiprétt sem felur i sér ad

sigla um ékunnugt landslag med pvi ad nota kort og attavita
til ad finna sérstakar eftirlitsstodvar. bessi vidburd hefur
edlislega menntunaravinning vytir undir likamlega haefni

rymisvitund hafileika til ad leysa vandamal og dypri tengsl
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Ipréttadagur Graens skéla

iprottadagur Graena skélans

Natturulegur eiginleiki Jord

Med pvi ad sampaetta umhverfisvernd og umhverfisvitund inn
Rokstudningur vidburdar i ipréttadag skolans er ytt undir abyrgdartilfinningu og
umhyggiju fyrir nattirunni medal nemenda.

Ad skipuleggja natturugdngu med leidsogn um nzerliggjandi

Undirbuningur natturusvaedi td skdg drbakka haedir o.s.frv. gerir nemendum
kleift ad fylgjast med og meta naerumhverfid.

Lagmarksfjoldi patttakenda 10

Krofur til patttakenda Réttur fatnadur og skéfatnadur

Kynslodir Vidburdur er hluti af ipréttastarfi skéla; kennarar skipuleggja
skdlateymi og hvetja pau til patttoku.

iprott Gangandi

Efni Gonguskor

Graenn iprottadagur er nystarlegur vidburdur sem er i
samstarfi vid arlegan iprottadag skélans til ad efla
natturulegans eiginleika og nattdruvernd og umhverfisvitund nemenda starfsfdlks og
iprottar foreldra. Med pvi ad innleida vistveena starfsheaetti og Fraedsla

Rokstudningur fyrir tengingu

midar vidburdurinn ad pvi ad hvetja skélasamfélagid til ad
verda umhverfisverndarar.

Ordid ,joro“ hefur tveer merkingar. bPad getur att vid
planetuna sem vié bdum & jordinni eda pad getur att vid
landid eda jardveginn sem vid bdum og raektum. | badum
pattum er naudsynlegt ad hafa rétt samband vid baedi jordina
i heild sinni og landid sem yfirbordid sem gefur okkur teekifzeri
Fraedsla til lifs (matur skjol o.s.frv.). Pad er naudsynlegt ad vardveita
jordina og jordina fyrir tilveru okkar.

Adgerdarskref:

Inngangur: Byrjadu verkefnid 4 pvi ad uUtskyra fyrir nemendum

tveer merkingar ordsins ,jord“. bPu getur gefid deemi og

samhengi fyrir hvern tilgang. Leggdu aherslu 4 ad badar

Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those of the author(s) only
Funded by and do not necessarily reflect those of the European Union or the European Education and Culture
the European Union Executive Agency (EACEA). Neither the European Union nor EACEA can be held responsible for them.
[Project Number: 101050262]




merkingar eru mjog samtengdar og naudsynlegar til ad lifa af.
Umraedur og hugmyndaflug: Taktu nemendur patt i
hugmyndaflugi. Bidjid pa ad hugsa um og deila hugmyndum
um hvernig joréin sem pldneta og jordin sem land eru
naudsynleg fyrir mannlega tilveru. Hvetja pa til ad huga ad
matvalaframleidslu skjoli nattdruaudlindum og
umhverfisjafnvaegi.

Hopvidburduri: Skiptu nemendum i litla hépa og gefdu
hverjum hoépi einn patt | mikilveegi jarGar (td
matvaelaframleidsla umhverfisjafnvaegi néttaruaudlindir). |
hépum sinum zettu nemendur ad raeda og bua til lista yfir
asteedur fyrir pvi ad vardveita jordina og land hennar er
mikilvaegt fyrir pann tiltekna patt.

Kynning: Lattu hvern hép kynna nidurstodur sinar fyrir
bekknum. Hvettu pau til ad deila innsyn sinni og reeda hana
vid allan bekkinn. Pu getur notad toflu eda stafreenan
vettvang til ad skra lykilatridi ur hverjum hopi.

Hugleiding: Hafid igrundada umraedu med oOllum bekknum
eftir kynningarnar. Spyrdu spurninga eins og:

Hvad laerdir pu af pessari vidburd?
Hvernig tengjast hinar tvaer merkingar ,jardar” hver annarri
daglega?
Hvada raunverulegu adgerdir getum vid gripid til til ad
vardveita jordina og land hennar?
Hvernig getum vid haft jafnveegi @ pvi ad nota landid fyrir
parfir okkar og vernda pad fyrir komandi kynslddir?
Hopumraedur: Hvetjid nemendur til ad reda pessar
spurningar i littum hépum eda porum adur en peir deila
hugsunum sinum med bekknum. betta gerir kleift ad igrunda
dypri og lzera hvert af 6dru.
Fraedslustarf verdur med ymsum heetti:

e 3 vettvangsfyrirlestrum umraedum

e Vettvangsferd

Rokstudningur & tengingu

fraedslu og natturulega e praktisk upplifun.

Med pvi ad sampaetta umhverfisvernd og vitundarvakningu

eiginleikans
inn i iprottadag skoélans vekur Graeni ipréttadagurinn
nemendum djupt pakkleeti fyrir nadttiruna og mikilvaegi pess
ad vernda umbhverfid. Vidburdurinn styrkir einnig
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skdlasamfélagid til ad taka fyrirbyggjandi skref i att ad
sjalfbaerni og pjonar sem fyrirmynd til ad studla ad vistveenum
starfshattum a 66rum svidum lifs peirra.

Namsavinningur:

Gagnrynin hugsun: bessi vidburd ytir undir gagnryna hugsun
pbar sem nemendur greina samtengingu jardar og lands
hennar vid mannlifid.

Samvinna: Hépvinna hvetur til samvinnu og hugmyndaskipta
medal nemenda.

Hugleiding: Hugleidandi  pattur verkefnisins  hjdlpar
nemendum ad innraeta mikilvaegi umhverfisverndar.
Adgerdarmidad: Nemendur eru hvattir til ad taka dbyrgd a
umhverfinu og gera jakvaedar breytingar med pvi ad raeda
apreifanlegar adgeradir.

pverfaglegt ndm: Haegt er ad sampaetta pessa vidburd i ymsar
greinar par a medal visindi landafraedi sidfreedi og
samfélagsfreedi sem gerir pad ad alhlida namsupplifun.
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Eco-Frisbi-golf askorun

Eco-Frisbi-golf askorun

Natturulegur eiginleiki Eldur

. . ) A0 vekja athygli & umhverfisvernd og brunavornum med
Rokstudningur vidburdar . , e . .
skemmtilegum og gripandi frisbigolfvidburdi.

patttakendum verdur skipt i lid og peim leidbeint um véllinn
med pad ad markmidi ad kldra hverja holu med sem faestum
Undirbaningur kostum.

A hverri st68 munu patttakendur fa fraedsluefni stunda stutt
verkefni og svara spurningum sem tengjast umhverfispema.

Lagmarksfjoldi patttakenda 10

Krofur til patttakenda Unglingar fra 18 til 25 ara
Kynslodir Sameiginleg hugleiding um vidburd
iprott Frisbigolf

Frisbigolfvollur
Efni 8

Frisbigolf tengt natturulegum pattum elds sameinar likamlega
hreyfingu vistfreedilegan skilning teymisvinnu og pakklaeti
fyrir umhverfid a nysképun og fraedslu.

. . ) . Eco-Frisbi Golf Challenge er einstakur vidburdur sem
Rokstudningur fyrir tengingu

natturulegans eiginleika og
ibrottar

sameinar spennu frisbigolfsins og mikilveegri fraedslu um
umbhverfisvernd og brunadryggi. batttakendur munu njdta
pbess ad spila frisbigolf & par til gerdum velli um leid og peir
fraedast um natturuvernd og varnir gegn grédureldum. bar
sem vidburdurinn mun eiga sér stad inni i skéginum verdur
verndun nattdrunnar gegn eldi adal hlekkurinn.

A hverri st68 munu patttakendur fa freedsluefni stunda stutt
verkefni og svara spurningum sem tengjast umhverfispema.

Fraedsla Eftir vioburdinn mun hugleiding gera patttakendum kleift ad
deila reynslu sinni innsyn og hugmyndum til ad efla

umhverfisvitund almennt og vardandi eld.
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Vidburduripaettir:

Inngangur: Byrjadu & pvi ad utskyra tilgang og markmid Eco-
Frisbi Golf Challenge fyrir patttakendum setja samhengid fyrir
vidburdurinna.

Fraedslustodvar: Medfram frisbigolfvellinum settu sérstakar
freedslustdédvar. Hver stod aetti ad einbeita sér ad akvednum
paetti umhverfisverndar og brunavarna. Til deemis:

St6d 1: ,Eldprihyrningurinn® — Utskyrdu pa prja peetti sem
naudsynlegir eru til ad eldur geti ordid og hvernig peir tengjast
umhverfinu.

St6d 2: "Native Plant Identification" — Kenndu patttakendum
um mikilvaegi innfaeddra plantna i brunavérnum.

St6d 3: "Leave No Trace" — Raeddu dbyrga hegdun utandyra til
ad lagmarka umhverfisahrif.

Stdd 4: ,,Abendingar um forvarnir gegn grédureldum® — Deildu
hagnytum rddum um ad koma i veg fyrir grédurelda og vernda
nattdruleg busvaedi.

Umhugsunartimabil: Eftir ad hafa lokid frisbigolfvellinum og
fraedslustodvum skaltu safna batttakendum til
umhugsunartima. Hvetja pa til ad deila reynslu sinni innsyn og
nyfundinni pekkingu um umhverfisvernd og brunadryggi.
Notadu opnar spurningar til ad 6érva umraedur.

Hugmyndir ad adgerdum: Bidjid patttakendur 34
umhugsunarfundinum ad hugleida hugmyndir til ad efla
umbhverfisvitund i daglegu lifi sinu og samfélégum. Hvetja pa
til ad hugsa um hvernig peir geti komid i veg fyrir grodurelda
og vardveitt nattdruna.

Eftirfylgniefni: Veittu patttakendum vidbdtarirraedi svo sem
vefsidur baekur eda stadbundin umhverfissamtok til ad stydja
vid aframhaldandi nam peirra og patttéku i umhverfisvernd.
Helstu kostir:

Handvirkt nam: Sambland af hreyfingu og gagnvirkum
kennslustodvum bydur upp & praktiska ndmsupplifun sem
hofdar til ymissa namsstila.

Umbhverfisvitund: Ppatttakendur o6dlast dypri skilning &
umbhverfinu og varnarleysi pess sérstaklega vardandi eld.
Hoépvinna: Frisbigolf er oft spilad i hépum sem studlar ad
samvinnu og samskiptum patttakenda.

pakklaeti fyrir nattaruna: Vidburdurinn studlar ad auknu meti
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a natturunni og mikilvaegi pess ad vardveita hann.

igrundun og adgerd: Thugunarpétturinn hvetur patttakendur
til ad innreeta reynslu sina og taka pydingarmikil skref i att ad
umhverfisverndarsjéonarmidum.

Frisbigolf einnig pekkt sem diskgolf er skemmtileg og gripandi
ibrétt sem sameinar peetti hefdbundins golfs og fljugandi
diskaleikja. Spilarar nota sérhaefda frisbibi til ad sigla um braut
med tilnefndum skotmorkum og reyna ad klara brautina med
sem faestum kdstum. begar frisbigolf er tengt vid natturulegan
patt eldsins baetir pad vidburdurinnni einstakri og freedandi
vidd. [ pessari rékstudningi munum vid kanna freedandi
pbydingu frisbigolfs med aherslu a eldinn med aherslu a ahrif
bess 4 likamlega heilsu vistfraedilegan skilning teymisvinnu og
pakklaeti fyrir nattarulegt umhverfi.

Eco-Frisbi Golf Challenge midar ad pvi ad skapa eftirminnilega
. ] , i upplifun fyrir patttakendur @ sama tima og efla dypri skilning
Rokstudningur & tengingu |, . . | ] , .
fraedslu og nétturulega a ,borflnnl a ad v'ernda ur'nhv,erfllé ' og koma i Vfi‘g' fyrir
eiginleikans grodurelda. Med pvi ad sameina iprottir med umhverfisvitund
og eldvarnafraedslu eflir vioburdurinn abyrgdartilfinningu og
styrkir einstaklinga til ad gera jakvaedar breytingar i
samfélaginu sinu.

AQd tengja frisbi-golf vid natturulegan patt elds gefur taekifaeri
til ad freeda patttakendur um brunastjéornun og vistfraedileg
ahrif pess. begar peir eru notadir @ videigandi hatt 3
nattdrulegum sveedum geta stjérnadir eldar studlad ad
liffreedilegum fjolbreytileika fjarleegt agengar tegundir og
hvatt til nyrrar vaxtar. A medan & frisbigolfinu stendur er haegt
ad upplysa patttakendur um hlutverk elds i ad vidhalda

heilbrigdu vistkerfi og hvernig inngrip manna getur annad

hvort hjdlpad eda skadad natturuleg busvadi.
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Hreint loft Ganga

Hreint loft ganga

Natturulegur eiginleiki Loft

Ad vekja athygli @ loftmengun og umhverfisdhrifum
Rokstudningur vidburdar hennar um leid og studlad er ad vistvaenum starfshattum
med gonguvidburdi.

1. Vidburdurinn verdur i formi gonguferda val &
gonguleid med fallegu utsyni til ad auka pakklzeti
patttakenda fyrir hreinu lofti og natturulegu

umbhverfi.

Undirbuningur 2. Skipulag gonguferdar med leidsogn um
nattlrusvaedi med hreinu lofti og
lagmarksmengun.

Dreifing stundaskrar og almenn fraedsla um
gongur og goéngur i nattdrunni.

Lagmarksfjoldi patttakenda 10

N I e Réttur fatnadur og skéfatnadur
Krofur til patttakenda )
e Grunn likamsraekt

Kynslédir Vidburdurinn mun innihalda fjolskyldur.
iprott Gonguferdir
Efni Utivistarfatnadur og bunadur (skér bakpoki...)

Gonguferdir eru algengasta athoéfnin medal slévenskra
ibda. Venjulega eru afangastadir skdégar og fjoll og
gonguferdir eru taldar ,taka ferskt loft”.

Hreint loft gangan er markviss vidburdur sem sameinar

Rokstudningur  fyrir  tengingu | ) ) ) ) . )
gongugledina vid mikla daherslu & umhverfisvernd

natturulegans eiginleika og iproéttar
& 8 gib sérstaklega loftgeedi. Vidburdurinn midar ad pvi ad freeda

patttakendur um mikilvaegi hreins lofts og hvetja pa til ad
tileinka sér sjalfbaerar venjur sem draga ur loftmengun og
studla ad heilbrigdari planetu.
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Hrein loft ganga  viGburdurinn ytir undir
abyrgdartilfinningu og valdeflingu medal patttakenda til
ad vernda umhverfid sérstaklega loftid sem vié 6ndum ad
okkur.

patttakendur verda hvattir til ad reeda gonguvenjur sem
hafa litil ahrif svo sem ad halda sig a afmorkudum
gonguleidum lagmarka havadamengun farga urgangi &

Fraedsla réttan hatt og jafna kolefnisfétspor peirra.

patttakendur munu  fraedast um  uppsprettur
loftmengunar ahrif hennar & andrimsloftid og tengsl
hennar vid loftslagsbreytingar. bPegar peir 6d8last pessa
bekkingu vaknar natturulega dabyrgdartilfinning til ad
vernda loftid sem vid 6ndum ad okkur sem hvetur pa til
ad gripa til adgerda sem lagmarka framlag peirra til
loftmengunar.

patttakendur i Hrein loft gongu vidburdinum eru fraeddir
um abhrifalitil gonguadferdir. beim er gerd grein fyrir
mikilvaegi pess ad dvelja d afmorkudum gonguleidum sem
100 hjalpar til vid ad vardveita natturulegt busvaedi og kemur
i veg fyrir frekari skemmdir & vidkveemum vistkerfum. |
umraedum um ad lagmarka havadamengun er |6gd
ahersla @ mikilveegi pess ad virda dyralif og draga ur

roskun a natturulegum busvaedum peirra.

Vidburdurinn leggur aherslu a rétta férgun drgangs sem
Rokstudningur a tengingu fraedslu | mikilvaegan patt i gongulitilli géngu. batttakendur eru
og natturulega eiginleikans hvattir til ad sampykkja ,,Leave No Trace” meginreglurnar
tryggja ad peir fari med allt ruslid sitt og farga pvi 4
abyrgan hatt eftir gdbnguna. bessi framkvamd styrkir pa
hugmynd ad adgerdir hvers og eins hafi ahrif 8 umhverfid
og ad dbyrg urgangsstjérnun sé einféld en ahrifarik leid til
ad vernda loftgzedi.

Med pvi ad sameina gonguferdir med umhverfisfreedslu
og hagnytum adgerdum hvetur vidburdurinn einstaklinga
til ad gerast talsmenn hreins lofts. Pad hvetur pa til ad
taka vistveenar dkvardanir i daglegu lifi sinu fyrir

sjalfbaerari framtid.
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Synda med “hofrungum”

Vatn

Rokstudningur vidburdar

Ad efla umhverfisvitund vatnsvernd og patttoku i vatnavidburd
fyrir fatlad folk med sundvidburdi.

“hofrungum” eru hdpur PWDs sem eru skipulagdir i sundklubbi.
Vidburd peirra felur i sér keppni afpreyingarsund og félagslega
patttoku fyrir PWDs og foreldra peirra. Vidburdurinn mun eiga
sér stad med pvi ad synda i vatninu fyrir PWDs og foreldra.

Undirbdningur

1. Kynning 4 vidburdinum
2. oryggiskrofur.

Lagmarksfjoldi patttakenda

10

Krofur til patttakenda

Sundfét og almennilegur fatnadur fyrir eftir sund

grunnkunnatta i sundi

Kynslodir Par med talid born og foreldra i sameiginlegri vidburd.
101 iprott Sund
e Sundbunadur og adlagandi sundbuinadur td sundhjalp
og flottaeki: bar 8 medal eru hlutir eins og sundbelti
sundflot og nudlur og uppbldsanleg vesti sem eru
. sérstaklega honnud til ad hjalpa einstaklingum med
ni

takmarkada hreyfigetu eda flotvandamal ad halda sér a
floti og halda réttri likamsstodu i vatnid.

e Haefnir sjalfbodalidar til ad tryggja ad allir geti tekid patt
a paegilegan og 6ruggan hatt.

Rokstudningur fyrir tengingu
natturulegans eiginleika og
ibrottar

Vidburdurinn mun fara fram i stéduvatni sem midar ad pvi ad
skapa oruggt og velkomid rymi fyrir patttakendur a ollum
getustigum par @ medal fatlad félk til ad njéta vatnsins 8 medan
ad leera um mikilvaegi pess ad vernda vatnsaudlindir okkar.

Fraedsla

Raett um ahrif idnadar @ umhverfid.

Umraeduefni:

Utskyrdu mikilvaegi umhverfisvitundar og hvernig allir lika
fatlad folk geta lagt sitt af morkum til ad vardveita planetuna
okkar. Leggdu aherslu 4 ad sundvidburdurinn snyst ekki bara
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um hreyfingu heldur lika um ad leera og hafa jakvaed ahrif.
Veita upplysingar um mikilvaegi vatnavistkerfa og liffreedilegrar
fidlbreytni.

Raett um mikilvaegi vatnsverndar og leidir til ad draga ur séun a
vatni. Gefdu hagnyt rad til ad spara vatn heima og i daglegu lifi.
Leggdu aherslu a plastmengun i vatnshlotum. Syndu deemi um
plast sem algengt er ad finna i vatnalifi og reeddu skada sem pad
veldur lifriki sjavar. Deildu adferdum til ad draga ur
plastnotkun.

Nidurstada og hugleiding:

Safnadu patttakendum i hdpumraedur. Hvetja pa til ad deila pvi
sem peir hafa laert og hvernig peir geta beitt pessari pekkingu i
daglegu lifi sinu til ad studla ad umhverfisvernd. Spyrdu opinna
spurninga til ad 6rva umraedur og igrundun.

Vidburdurinn leitast vid ad efla dypri tengsl milli patttakenda og

. . , . vatnsaudlinda med pvi ad sameina sund med umhverfisvitund
Rokstudningur & tengingu Lo ) .
, og patttoku. Med Fraedsla og adferdum an adgreiningar hvetur
freedslu og natturulega | . . . ] . .
vi6burdurinn einstaklinga til ad tala fyrir vatnsvernd og

eiginleikans i i i i
umhverfisvernd a sama tima og hann studlar ad j6fnum adgangi
102 og taekifeerum fyrir PWD i vatnavidburd.
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Plogga
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Plogga

Jord

Rokstudningur vidburdar

A0 auka umhverfisvitund og studla ad verndun jardar
med ploggaarvidburdi

Undirbaningur

1. Skipuleggja sem

plogghlaup/géngu bar
pbatttakendur skokka eda ganga eftir tilteknum
leidum & medan peir safna rusli 4 leidinni.

2. batttakendur fa hanska og vistveena poka til

sorphirdu.

Lagmarksfjoldi patttakenda

8

Krofur til patttakenda

e Réttur fatnadur og skéfatnadur
® GA&4 likamleg heilsa.

Kynslodir Vidburd fyrir fjdlskyldur
iprott Plogga
103 . . o o0
Efni Hanskar og vistvaenir Urgangspokar

Rokstudningur
natturulegans eiginleika og ipréttar

fyrir  tengingu

Plogga feerir skokk @ neaesta stig med pvi ad fella rusl &
medan pu stundar utivist. batttakendur tina rusl sem peir
lenda i 4 skokkinu og studla ad hreinna og skemmtilegra
nattiruumbhverfi.

Freedsla

Raett um mikilvaegi hreins umhverfis og samtengingar
vistkerfa.

Umraeduefni:

Utskyrdu mikilvaegi umhverfisvitundar og hvernig allir
geta lagt sitt af morkum til ad vardveita planetuna okkar.
Leggdu dherslu & ad vidburdurinn snyst um hreyfingu
nam og ad hafa jakvaed ahrif.

Veita upplysingar um mikilvaegi vistkerfa og liffraedilegrar
fiolbreytni.

Raeddu mikilvaegi jardverndar. Gefdu hagnyt rad.

Leggdu aherslu @ plastmengun. Syndu daemi um plast
sem algengt er ad finna i umhverfi og raeeddu skada sem
bad veldur lifi okkar. Deildu adfer6um til ad draga ur
plastnotkun.
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Nidurstada og hugleiding:

Safnadu patttakendum i hédpumraedur. Hvetja pa til ad
deila pvi sem peir hafa laert og hvernig peir geta beitt
bessari pekkingu i daglegu lifi sinu til ad studla ad
umhverfisvernd. Spyréu opinna spurninga til ad orva
umreaedur og igrundun.

Med pvi ad sameina plogg og umhverfisvitundarvidburd
ytir vioburdurinn undir dbyrgdartilfinningu og valdeflingu
hja patttakendum til ad vernda jordina. Vidburdurinn ytir
undir pa hugmynd ad litlar einstaklingsbundnar adgerdir
eins og a0 tina upp rusl og taka vistvaenar dkvardanir geti
i sameiningu leitt til verulegra jakvaedra breytinga fyrir
verndun jardar hvatt til samfélags umhverfismedvitadra
einstaklinga sem vinna saman ad pvi ad vardveita fallegu
planetuna okkar.

Umradan er natengd natturulegum paetti jardar par sem
han beinist fyrst og fremst ad umhverfisvitund
samtengingu vistkerfa og mikilveegi pess ad vardveita
jordina.

104 Hér er hvernig hver hluti umraedunnar tengist
nattlrulegu eiginleika jardar:

. . , . Mikilvaegi umhverfisvitundar: betta setur grunninn fyrir
Rokstudningur & tengingu fraedslu , o ) )
, L umraeduna med pvi ad leggja dherslu a ad planetan okkar
og natturulega eiginleikans o o e o
Jordin er sameiginlegt heimili okkar og pad er mikilveegt
fyrir alla ad vera medvitadir um hvernig adgerdir peirra
hafa ahrif a umhverfid. bad undirstrikar samtengingu allra
lifvera vio vistkerfi jardar.

Vistkerfi og liffredileg fjolbreytni: Umraedan um
mikilvaegi vistkerfa og liffraedilegrar fjolbreytni snyr beint
ad nattdrukerfum jardar. Vistkerfi eru lifsstudningskerfi
jardar og liffreedilegur fjolbreytileiki er fjolbreytni
lifsforma a jordinni. Pad undirstrikar hvernig allar lifverur
par med talid menn reida sig & heilbrigd vistkerfi til ad lifa
af og lida vel.

Jardvernd: begar pu raedir mikilvaegi jardverndar og veitir
hagnytar radleggingar ertu ad taka a naudsyn pess ad
gaeta natturuaudlinda planetunnar okkar. betta tengist
beint jordinni sem likamlegu umhverfinu par sem vid
bium og undirstrikar dbyrgd okkar 4@ ad vernda og
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vidhalda henni fyrir komandi kynsl4dir.

Plastmengun: Malid um plastmengun er skyrt deemi um
hvernig athafnir manna geta haft neikvaed ahrif a jordina.
Plast sem unnid er ur audlindum jardar getur skadad
vistkerfi og haft i for med sér hattu fyrir dyralif og heilsu
manna. Umraeda um plastmengun synir fram 3@
afleidingar pess ad virda ekki nattdrulegt jafnvaegi jardar
og bydur upp a adferdir til ad draga Ur pessum ahrifum.
Nidurstada og igrundun: Ad safna patttakendum saman
til hdpspjalla og igrundunar styrkir tenginguna vid jordina
med pvi ad hvetja einstaklinga til ad ihuga hvernig peir
geta studlad ad umhverfisvernd. PpPad  eflir
abyrgdartilfinningu gagnvart jordinni og vistkerfum

hennar.
105
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Vistferdir

Natturulegur eiginleiki
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Eldur

Rokstudningur vidburdar

Ad efla
yfirgripsmikilli génguupplifun i nattdrulegu umhverfi.

eldvarnavitund og umhverfisvernd med

Undirbaningur

Skipulag 2 daga gbngu i samvinnu vid skata- eda
fjallgongufélag:

Val & afangastad: Veldu gonguleid sem byrjar og endar a
fostum upphafsstad og inniheldur fjallaskala fyrir gistinaetur.
Ferdaaaetlun:

Budu til nakveema ferdadaetlun sem tilgreinir gonguleidina
daglegar vegalengdir datladan gdngutima og gistinaetur i
fjallaskalanum.

Tryggdu pér naudsynleg leyfi fyrir gdnguna og pantadu i
fjallaskalanum.

Bunadur og bunadur: Settu saman girlista par 4 medal
bakpoka tjold (ef porf krefur) svefnpokar osfrv.

Gakktu dr skugga um ad patttakendur hafi videigandi fatnad
og sko fyrir gbnguna.

Matur og vatn: Skipuleggdu maltidir og snarl fyrir hvern dag.
Athugadu hvort eldunaradstada sé vid fjallaskalann.

pekkja vatnsbdl medfram leidinni.

Lagmarksfjoldi patttakenda

10

Krofur til patttakenda

Regluleg likamsraekt bakpoki skyndihjalp naegur fatnadur til
ad skipta um ef porf krefur.

Sampaettingarpattur gonguvidburdar visar til patttoku og

patttoku fjolbreyttra einstaklinga ©had getu peirra
Kynslédir bakgrunni eda reynslu. Sampaettir peettir i gonguvidburdi
studla ad umhverfi an adgreiningar par sem allir
patttakendur upplifa sig velkomna virta og metna.
(prott Gonguferdir
. Utivistarbinadur: Génguskér alls vedurfatnadur svefnpoki
ni

bakpoki.

Rokstudningur fyrir tengingu

natturulegans eiginleika og

Gonguferdir um ymis nattdrulegt
patttakendum kleift ad verda vitni

landslag gera

ad vistfraedilegu
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ipréttar mikilvaegi elds.

P6 eldur sé lifsnaudsynlegur fyrir sum vistkerfi getur hann
einnig valdid verulegri égn pegar hann gerist éedlilega eda
stjérnlaus.

Med pvi ad tengja gonguferdir vid nattarulegan patt eldsins
geta patttakendur skilid hlutverk eldsins i vistkerfum ahrif
pbess a umhverfid og mikilvegi eldvarnar- og
verndaradgerda. bessi reynslundmsadferd eykur medvitund
patttakenda um vistfraedilegt jafnveegi og gerir peim kleift ad
tala fyrir sjalfbeerum starfshattum og abyrgri brunastjérnun
i samfélogum sinum og vidar.

Raett um nattdruveenar lifsvenjur orsakir grdédurelda
Fraedsla mikilvaegi brunavarna og d&byrga eldastjornunarheetti
utandyra.

Eldur hefur gegnt mikilveegu hlutverki i proun mannkyns og
er enn mikilveegur pattur i daglegu lifi. Hins vegar getur
stjornlaus eldur i nattdrunni einnig verid eydileggjandi
pattur.

Rokstudningur 4  tengingu | Eco-Trek vidburdurinn midar ad pvi ad efla dypri pakkleeti
107 fraedslu og natturulega | fyrir nattiruna en hvetja patttakendur til ad hvetja til
eiginleikans abyrgrar utivistar og umhverfisverndar med pvi ad sameina
gonguferdir med eldvarnavitund og umhverfisvernd. Med
reynslunami og patttoku munu patttakendur fa vald til ad
hafa jakvaed ahrif i samfélégum sinum og studla ad 6ruggari

og sjalfbaerari heimi.

" Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those of the author(s) only
:' ': Funded by and do not necessarily reflect those of the European Union or the European Education and Culture
o the European Union Executive Agency (EACEA). Neither the European Union nor EACEA can be held responsible for them.

[Project Number: 101050262]



N

GREEN LEAGUE www. green-league.eu

Sport Alliance for the Environment

Graeni ipréttadagurinn

Graeni ipréttadagurinn

Natturulegur eiginleiki Loft

Rokstudningur vidburdar Fjolipréttafélagar koma saman.

Skipulag félagsfunda medlima ipréttafélaga med
ibréttastarfi i edli sinu:

Skipuleggdu dagsetningu og stadsetningu: Veldu
dagsetningu og natturulegan vettvang.

Samskipti: Lattu medlimi vita og safnadu svorum.

L Bunadur: Undirbua ipréttabinad skyndihjalp og mat.
Undirbdningur . . XL N
Samgongur: Deila lei6beiningum og hvetja til samferda.
Dagskra: Budu til ndkveema vidburduridaetlun.

Oryggi: Veita fyrstu hjalp.

Adstada: Athugadu salerni og adstodu.

Skjol: Fangadu augnablik atburda med myndum.

Endurgjof: Safnadu innlagi eftir vidburd til Urbdta.

108 Lagmarksfjoldi patttakenda 10
Krofur til patttakenda Réttur fatnadur og skdéfatnadur matur og vatn
Kynslédir Kynslédanam og studningur sameiginleg ihugun
iprott Strandblak badminton/tennis fétbolti bogfimi
Efni (préttabunadur (spadar boltar slaufur osfrv.)

[préttavidburd mun eiga sér stad & minnihattar
ipréttasvaedi i natturunni (litlu stéduvatni umkringt skogi).
iprottaidkun hefur lengi verid talin dmissandi pattur i
heilbrigdum og fullnaegjandi lifsstil og tengsl peirra vid

Rokstudningur  fyrir  tengingu
& Y ging nattlruleg atridi beeta vid mikilveegu lagi sem eykur

natturulegans  eiginleika  og

o avinning beirra. Tengsl iprétta og natturupatta bjéda
ipréttar

einnig upp a teekifaeri til ad efla umhverfisvitund og
verndunarstarf. [préttamenn og dhugamenn sem stunda
Utiiprottir préa oft med sér djupt pakklaeti fyrir nattdruna.

Med pvi ad samtvinna ipréttir vid natturuna beeta
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einstaklingar likamlega heilsu sina og hlua ad andlegri og
tilfinningalegri vellidan a sama tima og peir efla dypri
virdingu fyrir og tengingu vid umhverfid.
[ 6llum pessum ipréttum er samskipti vid nattdrulegan patt
loftsins dadskiljanlegur i leikupplifuninni. Ad stunda pessar
ibrottir i nattdrulegu umhverfi eins og litlu stoduvatni
umkringt skégi gerir patttakendum kleift ad sokkva sér
nidur i umhverfid og eykur tengsl peirra vid natturuna. Auk
pbess studla askoranir sem skapast af atiumhverfinu
adlogunarhaefni og umhverfisvitund medal ipréttamanna
og dhugamanna. bessi blanda af hreyfingu og
natturupakklaeti gagnast vellidan einstaklingsins og hvetur
til vidtekari skuldbindingar um umhverfisvernd og
natturuvernd.
Hugleiding um paetti natturunnar sérstaklega loft
Nattarulegt umhverfi: Byrjadu 4 pvi ad reeda natturulegt
umhverfi par sem atburdurinn atti sér stad. Bidjid
patttakendur ad deila hugsunum sinum og tilfinningum um
umhverfid eins og vatnid skéginn eda adra nattlrupaeetti.
109 Umhverfisahrif: Hugleiddu umhverfisahrif vidburdarins.
Toku patttakendur eftir einhverjum merki um ahrif manna
a umhverfid og hvada raddstafanir er haegt ad gera til ad
lagmarka pau i framtidinni?
Leyfdu engar sporreglur: Reeddu reglurnar um leyfi ekki
spor og hvernig peim er beitt 8 medan a vidburdinum
stendur. Hvetjid patttakendur til ad igrunda hvernig haegt
Fraedsla er ad sampeetta pessar reglur inn i Utivist peirra i
framtidinni.
Umhverfisaskoranir: Reeddu um vistfraedilegar askoranir
sem natturulegt umhverfi geeti stadid frammi fyrir svo sem
mengun tap busvaeda eda loftslagsbreytingar.
Utivistarsidfreedi: Kannadu hugtakid Gtivistarsidferdi par &
medal dbyrga afpreyingu og sjalfbeera ativistarhegdun.
Tenging vid nattlruna: Hvetja patttakendur til ad igrunda
hvernig fjoliprottavidburdurinn dypkadi tengsl peirra vid
nattdruna. Nadu peir ad meta nattiruna meira og hvernig
er haegt ad vidhalda pessari tengingu?
Umhverfisfraedsla: Raett um hlutverk umhverfismenntunar
i ipréttum og utivist. Deildu audlindum og taekifaerum fyrir
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patttakendur til ad laera meira um umhverfio.

A0 hvetja adra: Reeddu hvernig patttakendur geta hvatt
adra til ad taka patt i atiiprottum og umhverfisvernd.
Deildu hugmyndum um samfélagsmidlun og patttoku.
Pakklaeti: Ljuktu umraedunni med pvi ad tja pakklzeti fyrir
tekifeerio til ad njota ndttdrunnar 4 medan
fiolipréttavidburdurinn stendur yfir og leggja aherslu a
mikilvaegi pess ad vernda pad fyrir komandi kynslddir.

Natturulegur pattur lofts skiptir skopum fyrir heilsu og
velli®an manna. Ad kenna nemendum um mikilvaegi fersks
Rokstudningur a tengingu fraedslu | lofts rétta loftreestingu og mikilvaegi Gtivistar getur studlad
og natturulega eiginleikans ad heilbrigdum lifsstil. beir geta laert hvernig loftgeedi hafa
ahrif 4 heilsu 6ndunarfaera og hvernig adgangur ad hreinu
lofti studlar ad almennri vellidan.
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[ stuttu mali "Fjorir peettir ipréttavidburdir nattdrunnar" fela i sér grundvallarreglur og
einbeittar skuldbindingu verkefnisins "Graena deildin - ipréttabandalag fyrir umhverfid" i leit
sinni ad sjalfbaerri framtid. [ [jési peirra atburda sem gripid hefur verid til er augljést ad petta
framtak hefur ekki adeins midlad pekkingu og hvatningu heldur einnig raektad djupstaed tengsl
milli iprottasvids og umhverfisvitundar. Pad hefur haft varanleg ahrif 8 patttakendur og hvatt

til umbreytingar sem naer ut fyrir mork iprottastada.

Kynslédavidd pessara atburda hefur verid lykilatridi i velgengni peirra. Verkefnin sem hrinda i
framkvaemd hafa skapad eldmaé fyrir sjalfbeerni i umhverfismalum sem fer yfir kynslédamork
med pvi ad studla ad samraedu og samvinnu milli dlikra aldurshépa. batttakendur 8 ymsum
aldurshépum hafa komid ut dr pessum atburdum med aukinni vitund um umhverfi sitt og
blaebrigdarikan skilning a floéknu sambandi iprétta og umhverfis. Varanleg bond sem myndast
med reynslunami eru tilbdin til ad hafa ahrif 4 daglegt lif peirra og studla ad aukinni

umhverfisvitund.

111
Sjalfbaerni hefur verid rétgréin i kjarna Green League likansins. bessir atburdir hafa synt

obilandi skuldbindingu til sjalfbzerni ekki bara med pvi ad midla vitund heldur einnig med
framkvaemd peirra & sjalfbaeran og fjolskyldumidadan hatt. Sveigjanleiki og adlogunarhaefni
vid ad sérsnida ipréttaidkun ad einstokum umbhverfisadstaedum undirstrikar stadfasta
skuldbindingu verkefnisins til ad tryggja mikilvaegi og skilvidburduri. bessi nalgun tryggir ad
atburdir haldi styrkleika sinum a sama tima og peir koma til méts vid sérstakar parfir og

sérkenni hvers svadis.

Ennfremur hefur innlimun fraedslu- og reynslundmspatta bruad gjana milli ipréttasvids og
umhverfisvitundar. batttakendur hafa verid hvattir til ad kafa ofan i og kunna aé meta flékid
efni sem bindur pessi ad pvi er virdist adgreindu svid. bessi yfirgripsmikla nalgun hefur auégad

heildarupplifun peirra og studlad ad djupri attun a kré6fum umhverfisverndar a svidi iprétta.

Alhlida leidbeiningarnar og Urraedin sem Green League verkefnid veitir itbua naudsynleg taeki

og pekkingu til ad halda vidburdi a sjalfbaeran hatt. Ad reekta ordreedu og endurgjof milli
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kynsloda hefur aukid gaedi pessara atburda og tryggt stoduga umbaetur. bessar audlindir eru

til vitnis um dbilandi vigslu vid dgeeti og skilvidburduri vid ad na markmidum verkefnisins.

Pegar horft er fram a veginn munu landssértaeku utlinurnar sem afmarka pessa umbreytandi
ipréttavidburdi undirstrika styrkleika samvinnu og ébilandi skuldbindingu um sjalfbaerni i
umhverfismalum innan Green League verkefnisins. Sérstakar nalganir hverrar patttokupjodar
munu pjona sem lifandi striga syna adlogunarhaefni og hugvitssemi samstarfsadila

verkefnisins og auka par med alpjodlegt umfang verkefnisins.

Ad lokum hafa ,Fjorir paettir nattarunnar ipréttavidburdir” att patt i ad studla ad djupstaedu
og varanlegu sambandi milli ibrétta og umhverfis. Petta samband er hvatinn ad baki pvi ad

gera sjalfbaera og umhverfismedvitada framtid.
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