Afreksstefna Ishokkisambands [slands
2025-2030

Inngangur: ishokkisamband islands (IHl) setur fram afreksstefnu fyrir arin 2025 til 2030 til ad
efla landslidsstarf i ishokki og tryggja eins gédar adsteedur fyrir afreksiprottafélk og mogulegt
er. Afreksstarfinu er styrt af stjérn [Hi sem kosin er & ishokkipingi.

Stjérn [HI tekur akvérdun um radningu landslidspjélfara og skipar landslidsnefnd sem kemur
ad radningum annarra starfsmanna i kringum landslidin i samstarfi vid
framkvaemdastjora/afreksstjéra [HI. Stefnan byggir & Afreksstefnu iprétta- og
Olympiusambands [slands 2025 og midar ad pvi ad koma islenskum landslidum i fremstu r6d
a medal pjoda i alpjédlegri keppni. Stefnan naer til fimm lida: A-landslids karla, A-landslids
kvenna, U20 karla, U18 karla og U18 kvenna.

Yfirsyn yfir afreksstarf HI

Stjérn [HI ber abyrgd 4 og skipuleggur landslidsstarfi sambandsins i samvinnu vid
framkveemdastjéra/afreksstjora, landslidsnefnd og umsjonarmenn landslida & hverjum tima.
Formadur landslidsnefndar kemur Ur stjorn sambandsins og adrir nefndarmenn eru valdir
m.t.t. reynslu Ur ipréttinni, baedi innan [Hi sem og utan. Stjérn [Hi og landslidsnefnd geta
leitad sér radgjafar hja Alpjéda Ishokkisambandinu (IIHF) og 68rum pjédum i ipréttinni.

Alpjéda Ishokkisambandid [IHF skilgreinir island i hépi topp 32 bjéda i heiminum i ishokki.
Markmid afreksstefnunar er medal annars ad tryggja pa stédu og stefna a ad komast i hop 25
fremstu pjé0da.

Skilgreiningar: Afreksfélk i ishokki teljast peir sem valdir hafa verid i eefingahdpa hvers
landslids. betta eru pa einstaklingar sem skara fram Ur i sinum félagslioum baedi ipréttalega
og einnig félagslega. Til landslidsverkefna teljast allar sfingar og sefingabudir sem [Hi bodar
til, asamt landsleikja badi innanlands og erlendis.

Meginaherslur: bjalfunar-, menntunar- og reynslustig pjalfara verdur ein af megin stodum
afreksstarfsins. Logd verdur dhersla 4 ad pjalfarar sem vinna med [HI hafi vidurkennda
fagmenntun frd sinu landi og reynslu og pekkingu sem peir geti midlad af. Lagdur verdur
metnadur i ad velja til samstarfs adila sem geta midlad af pekkingu sinni og reynslu.

Adstoduleysi er eitt steersta vandamal afreksstarfs i ishokki. Skautahallir landsins eru mjog
bétt setnar og idandi af lifi fra morgni til kvélds. bvi verdur pad érjufanlegur hluti af
afreksstarfi Ishokkisambandsins ad vinna i pvi ad byggd verdi fleiri mannvirki til
skautaidkunar, framgangur ipréttarinnar er hér undir. Frampréun er erfid pegar einu
efingatimar sem fast i landslidsstarfid eru jadartimar um helgar. [préttin lidur fyrir pa
stadreynd ad almenningsidkun er mun framar i forgangsrdd rekstraradila en afreksstarf.



Markvisst verdur unnid i pvi ad gera allt starf i kringum landslidin faglegra, baedi pjalfun,
uppbyggingu leikmanna og alla umgjord i kringum starfid. Fraedslustarf 4 afreksstigi verdur
storaukid & naestu 5 arum. [ pvi skyni verdur skipadur fraedslustjori & vegum [HI.

Samstarf: Afreksstarf [HI snyst ad stérum hluta um samstarf vid ymsa hagadila. Par fer fremst
samstarf vid nystofnada Afreksmidstdd islands sem [Hi hefur miklar veentingar um ad proist &
jakvaedan hatt med nyrri afreksstefnu sambandsins. Samstarf vid adildarfélog sambandsins
er mjog mikilveegt og ljést ad metnadarfullt starf par skilar betri drangri landslidskandidata.
Félogin gegna lika lykilhlutverki i pvi ad utvega rymi fyrir sefingar landslida. bessa samvinnu
ma efla enn frekar. Samstarf vid skéla er sambandinu mikilvaegt en st6dugt parf ad treysta a
stjornendur skdla til ad fa svigrum fyrir afrekseinstaklinga til afinga og keppni. Samstarf vid
sveitarfélog og einkahlutafélég um baettann adgang ad mannvirkjum. Sidast en ekki sist er
verkefni naestu ara ad nd nanara sambandi vid atvinnulifid med pad i huga ad baeta
fiarmdgnun og studning vid afreksstarf ishokkisambandsins.

Afreksstefna landslids karla

Sem stendur (juni 2025) er karlalid {slands { 33 saeti 4 heimslista IIHF. Markmid naestu 5 ara
er ad komast med lidid nidurfyrir sati 30 4 pessum heimslista. Adalverkefni karlalidsins eru
heimsmeistaramot IIHF sem fara fram i april & hverju ari. Fjérda hvert ar tekur landslidid patt
i undankeppni Olympiuleika. Adalpjalfari skal hafa pjalfaramenntun 4 hau alpjédlegu stigi
eda reynslu sem pjalfari @ hau stigi i staerri deildum. Adstodarpjalfari skal vera islenskur ef
kostur er. Er pad gert til pess ad pekkingarflutningur verdi sem mestur. Landslidspjalfarar
velja hopinn sem bodadur er til afinga, hvort sem pad er i formi landslidsbuda eda stakra
2finga. Starfsmenn lidsins eru allt ad 6 manns, adalpjalfari, adstodarpjalfari, lidsstjori,
taekjastjori og heilbrigdisfagteymi.

Aherslupaettir: Logd verdur dhersla & ad finna lidinu metnadarfullan pjalfara sem getur tekid
lidid lengra a komandi arum. Z&skilegt er ad finna adila sem getur unnid med lidid til naestu 5
ara. Fjarfest verdur i leikgreiningar hugbunadi til pess ad fa betri yfirsyn. Tekin verdur upp
kerfisbundin maeling a frammistddu leikamanna. Einnig verda adrir peettir eins og salfraedi
bjonusta, naeringarfreedsla, svefn og skipulag sett markvisst inn i freedsluazetlun fyrir ligid.
Pessir paettir verda unnir i samstarfi vid AMI. Arlega verdi 3 aefingabudir fyrir landslid karla
asamt einum zfingaleik i tengslum vid Heimsmeistaramaot karla a vegum IIHF.

Afreksstefna landslids kvenna

Sem stendur (juni 2025) er kvennalid {slands { 27 saeti 4 heimslista IIHF. Markmid naestu 5 ara
er ad komast med lidid nidurfyrir saeti 25 4 pessum heimslista. Adalverkefni kvennalidsins
eru heimsmeistaramét IIHF sem fer fram & timabilinu mars til april & hverju ari og
undankeppni Olympiuleikanna sem fer fram fjérda hvert ar. Adalpjalfari skal hafa
bjalfaramenntun 4 hdu alpjodlegu stigi eda reynslu sem pjalfari @ hau stigi i staerri deildum.
Fjarfest verdur i leikgreiningar hugbunadi til pess ad fa betri yfirsyn. Starfsmenn lidsins eru
allt ad 6 manns, adalpjalfari, adstodarpjalfari, markmannspjalfari, lidsstjori, taekjastjori og
heilbrigdisfagteymi. Tekin verdur upp kerfisbundin maeling a frammistédu leikamanna. Einnig
verda adrir paettir eins og salfraedi pjonusta, naeringarfreedsla, svefn og skipulag sett
markvisst inn i freedsludaetlun fyrir 1idid. Pessir paettir verda unnir i samstarfi vid AMI. Arlega



verdi 3 afingabudir fyrir landslid kvenna dsamt einum afingaleik i tengslum vid
Heimsmeistaramot kvenna @ vegum IIHF.

Afreksstefna U20 ara landslids pilta

Sem stendur (juni 2025) er U20 ara landslid pilta ad leika i annari deild b, &
heimsmeistaramoti IIHF, par endadi lidid i 5 saeti (2025). Markmidid er ad vera i
verdlaunasaeti i pessum styrkleikaflokki innan 5 ara og vera i faeri 4 ad fara upp um
styrkleikaflokk. Petta er pad landslid & vegum [Hi sem mest finnur fyrir brottfalli Gr ipréttinni.
Styrkleyki lidsins @ hverjum tima endurspeglar hversu vel hefur gengid ad halda i leikmenn i
gegnum uppvaxtar og unglingsar.

pjalfari lidsins skal vera sa sami og pjalfar karlalandslidid ef pvi verdur vid komid. Ad 6drum
kosti skal leitast vid ad pjalfari lidsins hafi géd tengsl inn i pjalfarateymi karlalidsins.
Starfsmenn lidsins eru allt ad 6 manns, adalpjalfari, adstodarpjalfari, lidsstjori, taekjastjori og
heilbrigdisfagteymi. Haldnar skulu 2 til 3 afingabudir par sem landslidshdpur afir saman
adur en ad keppnisferd kemur.

Mikilvaegt er ad [HI komi ad krafti inn i leikmanna préun peirra einstaklinga sem eru i
landsliBhdp. ba er verid ad visa til ndins samstarfs vid Afreksmidstéd islands og einstaklings
midada pjonustu vid leikmenn. Einnig er horft til ipréttabrauta framhaldsskélanna. Til pess
ad nd fram auknum arangri verdur leikgreining notud i auknum mazeli til ad bzeta
frammist6du. Einnig verdur sérstok ahersla 16gd 4 andlega heilsu, markmidasetningu og
kvidastjornun. Matarraedi og endurheimt.

Afreksstefna U18 ara landslids pillta

Sem stendur (juni 2025) er U18 ara landslid pilta ad leika i pridju deild b, &
heimsmeistaraméti [IHF. A arinu 2025 var 1idid i sidasta seeti pridju deildar a, og féll nidur um
styrkleikaflokk. Markmidid er ad vinna pessa deild og koma lidinu i verdlaunasaeti i
styrkleikaflokknum 2b innan 5 ara.

Leitast verdur vid ad pjalfari lidsins hafi god tengsl inn i pjalfarateymi karlalidsins. Eitt adal
verkefni hans er ad undirbua leikmenn fyrir leikmenn med pvi ad nota sému leikkerfi og
karlalidid notar. Starfsmenn lidsins eru allt ad 6 manns, adalpjalfari, adstodarpjalfari,
lidsstjori, teekjastjori og heilbrigdisfagteymi. Haldnar skulu 2 til 3 afingabudir par sem
landslidshépur afir saman adur en ad keppnisferd kemur.

Mikilvaegt er ad [HI komi ad krafti inn i leikmanna préun peirra einstaklinga sem eru i
landslidhép. ba er verid ad visa til ndins samstarfs vid Afreksmidstéd islands og einstaklings
midada pjonustu vid leikmenn. Einnig er horft til ipréttabrauta framhaldsskélanna. Til pess
ad nd fram auknum arangri verdur leikgreining notud i auknum mazeli til ad bzeta
frammist6du. Einnig verdur sérstok ahersla 16gd 4 andlega heilsu, markmidasetningu og
kvidastjornun. Matarraedi og endurheimt.



Afreksstefna U18 ara landslids stulkna

Sem stendur (juni 2025) er U18 ara landslid stulkna ad leika i annari deild b, &
heimsmeistaraméti IIHF. A drinu 2025 var 1i3id i 63ru seeti. Markmidid er ad vinna pessa
deild og koma lidinu i verdlaunasaeti i styrkleikaflokknum 2a innan 5 ara.

pjalfari lidsins skal vera med mikla reynslu og pekkingu a kvenna ishokki i heiminum. Leitast
skal vid ad pjalfari lidsins hafi géd tengsl inn i pjalfarateymi kvenna landslidsins. Starfsmenn
lidsins eru allt ad 6 manns, adalpjalfari, adstodarpjalfari, lidsstjori, teekjastjori og
heilbrigdisfagteymi. Haldnar skulu 2 til 3 afingabudir par sem landslidshdpur afir saman
adur en ad keppnisferd kemur.

Mikilvaegt er ad [HI komi ad krafti inn i leikmanna préun peirra einstaklinga sem eru i
landslidhdp. ba er verid ad visa til ndins samstarfs vid Afreksmidstéd islands og einstaklings
midada pjonustu vid leikmenn. Einnig er horft til ipréttabrauta framhaldsskélanna. Til pess
ad nd fram auknum arangri verdur leikgreining notud i auknum mazeli til ad bzeta
frammist6du. Einnig verdur sérstok ahersla 16gd 4 andlega heilsu, markmidasetningu og
kvidastjornun. Matarraedi og endurheimt.



Aherslur i pjalfun karla i ishokki

pjalfun karla i ishokki byggist a hau akefdarstigi, mikilli likamsbeitingu og hradri
akvardanatoku. Til ad hamarka frammistédu og baeta arangur parf pjalfunin ad taka mid af
lifedlisfraedilegum eiginleikum karla, auk sérstakra krafna um andlega seiglu, leikskilning og
afkastagetu undir alagi. Hér eru settar fram helstu aherslur sem leidarljés i afrekspjalfun
karla.

1. Likamlegar og lifedlisfraedilegar aherslur

e Sprengikraftur og styrkur
Karlmenn hafa almennt meiri vddvamassa og geta nytt pad til aukinnar
likamsbeitingar og krafts i leik. Pjalfun skal byggjast a pvi ad hamarka styrk, hrada og
sprengikraft, med aherslu a alagsstyringu til ad draga ur ofpjalfun.

o Likamsbeiting og pol i atokum
Par sem karlaleikurinn einkennist af mikilli likamsbeitingu parf ad pjalfa leikmenn
sérstaklega i ad pola og framkveema hogg, teeklingar og barattu i hornum og fyrir
framan mark.

e Endurheimt og alagsstyring
Mikid alag i eefingum og leikjum kallar & markvissa endurheimt, med sérstakri aherslu
a svefn, naeringu, kaelingu og 6nnur endurheimtartaki. Likamsgreiningar og voktun
eru naudsynlegar til ad hamarka arangur og fordast kulnun.

2. Teeknileg og taktisk pjalfun

e Hradi og akvardanataka
Teeknileg faerni parf ad haldast i hendur vid hrada dkvardanatoku. bjalfun skal mida
ad pvi ad framkvaema sendingar, skot og hreyfingar undir hamarks hrada og prystingi.

o Taktiskur skilningur og adlogunarhaefni
Leikmenn purfa ad kunna ad breyta um taktik eftir leikst6du, andstaedingi og stodu a
vellinum. Zfingar med raunadsteedum, myndgreiningu og hlutverkaskiptingu innan
lidsins eru mikilvaegir peettir.

3. Andlegir og félagslegir paettir

e Andleg seigla og einbeiting
Karlaleikurinn er hradur, krefjandi og oft andlega krefjandi. bjalfun parf ad styrkja
leikmenn i ad halda fokus, takast @ vid mistok og halda haus i erfidum adstaedum.

o Forysta og abyrgd
Hvetja skal leikmenn til ad axla dbyrgd a eigin frammist6du og préa med sér
leidtogahaefni innan lidsins, baedi a og utan vallar.

o Taekifaeri til einstaklingsproska
Studla parf ad sjalfstaedi leikmanna og studla ad pvi ad peir geti metid eigin
frammist6du, sett sér markmid og verid virkir patttakendur i eigin préun.

4. Sérparfir og studningur vid proskaskeid
o Pbroskabil og vaxtaskeid
Karlmenn eru yfirleitt med seinkadan likamlegan proska midad vid stelpur a
unglingsaldri. bjalfarar purfa ad taka mid af einstaklingsbundnum mun a likamlegum
broska og huga ad jafnvaegi milli likamlegs, teeknilegs og andlegs alags.



o Sértaek styrktarpjalfun
Mikilveegt er ad kenna rétta lyftitaekni, likamsstodu og likamsvitund snemma, med
aherslu @ meidslavarnir og styrkingu kjarna og axlarsvaedis sem mikid maedir a.

5. Félagslegt samhengi og umhverfi

o Keppnisskap og innri hvatning
Motanlegt keppnisskap parf ad reekta i jakveedu og uppbyggilegu umhverfi par sem
leikmenn keppa med sjalfum sér og hver 66rum 3 heilbrigdan hatt.

o Abyrg hegdun og jakveett hugarfar
pjalfun skal einnig snua ad félagslegri 4byrgd og jakvaeedum samskiptum. Ahersla &
virdingu, aga og heilbrigda sjalfsmynd er lykilatridi.

o Jafnvaegi vid nam og lif utan iprotta
Margir karlkyns iprottamenn i nami eda starfi samhlida. Mikilvaegt er ad stydja vid
jafnvaegi og skipulag.

Samantekt

pjalfun karla i ishokki parf ad endurspegla krofur leiksins um styrk, hrada, seiglu og
leikskilning, en einnig tryggja félagslegt jafnvaegi og sjalfbaera préun. Med dherslu d vandada
likamspjalfun, andlega seiglu og einstaklingsmidada nalgun ma stydja vid afreksferil
leikmanna, draga ur meidslum og efla heildararangur lida a 6llum stigum.



Aherslur i pjalfun kvenna i ishokki

pjalfun kvenna i ishokki parf ad taka mid af lifedlisfraedilegum, taeknilegum, andlegum og
félagslegum pattum sem geta verid frabrugdnir pjalfun karla. Til ad tryggja hamarksarangur,
vellidan og framgang leikmanna parf ad huga ad sértaeekum aherslum i efinga- og
keppnisumhverfi kvenna. Hér ad nedan eru settar fram helstu dherslur i pjalfun kvenna med
bad ad markmidi ad stydja vid langtimaproun og afreksferil leikmanna.

1. Likamlegar og lifedlisfraedilegar aherslur

Sprengikraftur og hreyfigeta

pjalfun skal beinast ad pvi ad efla hrada, snerpu og kraft, sérstaklega i nedri hluta
likamans. Sérsnidin styrktar- og hradapjalfun er lykilatridi til ad prda hreyfigetu sem
stenst alpjodlegan samanburd.

Meidslavarnir

Konur eru liklegri til ad slita krossbond og fa 6nnur lidamdta meidsl, einkum i hné.
Markviss forvarnarpjalfun med dherslu a stédugleika, jafnveegi, tauga og
vodvasamspil parf ad vera reglulegur hluti sfinga.

Uthald og endurheimt

pjalfun zetti ad taka mid af sértaekum mun a uthaldsgetu og umbrotum mjélkursyru.
Endurheimtarazetlanir og svefnratinur skulu vera hluti af daglegu verklagi.

2. Teknileg og taktisk pjalfun

Teeknileg nakvaemni

Sendingar, méttdkur og skot parf ad afa vid raunadstaedur og undir dlagi. Ahersla
skal 16gd a fjolbreytni i lausnum, jafnt undir pressu sem i opnum leik.

Leikskilningur og taktisk utfeersla

Par sem likamsbeiting er almennt minni i kvennaleik, skiptir akvérdunartaka,
stodutaka og leikskilningur enn meira mali. Zfingar med leiklikingum (simulators) og
raunadstaedum eru naudsynlegar til ad pjalfa pessa faerni.

3. Andlegir og félagslegir paettir

Lidsheild og samskipti

Sterk tengsl innan hépsins, virkt traust og g6d samskiptamenning eru grundvollur
fyrir drangri. bjalfarar skulu vinna markvisst ad pvi ad efla samvinnu og sameiginlega
abyrgo.

Sjalfstraust og hvatning

pjalfun zetti ad styrkja sjalfstraust og tru a eigin getu, med aherslu a
markmidasetningu, uppbyggilega endurgjof og jakveett iprottaumhverfi.

4. Sérparfir kvenna

Tidahringur og hormonabreytingar

Tidahringurinn getur haft ahrif 4 orku, einbeitingu og vidbrogd. bjalfarar settu ad vera
medvitadir um pessar sveiflur og skapa 6ruggt rymi fyrir opinska samskipti um
likamlega og andlega lidan.

Naering og orkujafnvaegi

Naeringarazetlanir fyrir konur purfa ad taka mid af sérstokum dherslum, s.s.
jarnbuskap, D-vitamini og naegri orkuinntoku. Samstarf vid naeringarfraeding zetti ad
vera fastur pattur i pjalfun.



5. Félagslegt samhengi og adgengi

e Fyrirmyndir og synileiki
Mikilveegt er ad efla synileika kvenna i ishokki, baedi til ad auka patttoku og til ad
stydja vid sjalfsmynd leikmanna. Notkun fyrirmynda og kynning a arangri kvenna skal
vera hluti af markads- og imyndarstefnu.

e Samspil vid ndm og vinnu
Margar konur i afreksiprottum eru i fullu ndmi eda 4 vinnumarkadi. bjalfunarazetlanir
burfa ad vera sveigjanlegar og stydja vid jafnvaegi milli iprottar og annarra lifshluta.

Samantekt

Til ad efla ishokki kvenna og studla ad langtimaarangri er naudsynlegt ad méta pjalfun sem
tekur mid af sérteekum poérfum kvenna. betta felur i sér sérhaefda styrktarpjalfun, markvissar
forvarnir, adgengi ad faglegum studningi og umhverfi sem stydur vid andlega vellidan og
félagslega patttoku. Med pvi ad setja pessar aherslur i forgang ma tryggja aukinn arangur,
minni brottfall og meiri fagmennsku i kvennaishokkii 4 [slandi.



Framtidarsyn fyrir ishokkisambandid.

Vid aetlum ad vera leidandi afl i islensku ipréttalifi. Landslid sambandsins eru fyrirmyndarlid
sem keppa af metnadi, sefa af fagmennsku og sameina sterkan lidsanda vid dbilandi vilja til
ad nd arangri.

Vid sjaum fyrir okkur lid sem:

o Sem stodugt leita leida til ad baeta sig, lid sem sér txkifzeri i ad takast 4 vid
alpjodlega keppni og maela sig vid sterkustu andsteedinga heims.

o Er pekkt fyrir fagmennsku, aga og sterkan leikstil, par sem leikmenn bera virdingu
fyrir hlutverki sinu, lidinu og ipréttinni sjalfri.

o Byggir a afburda leikmonnum, pjalfurum og studningskerfi sem skapar umhverfi fyrir
heefileika til ad proskast og blémstra — med markvissri afrekspjalfun, vandadri
endurheimt og einstaklingsmidadri eftirfylgni.

e Erleidandiiad préa framtidarleikmenn, med 6flugu afreksstigi, stodugri haefnipréun
og skyrum leidum fra unglingaflokkum upp i meistaraflokk og landslid.

o Er fyrirmynd innan og utan issins, par sem félagsleg abyrgd, jakveed vidhorf,
heilbrigdur lifsstill og godir sidir eru 6fravikjanleg gildi i 6llu starfi.

e Skapar samhenta lidsheild, par sem einstaklingar styrkja hver annan og vinna med
sameiginlega syn —ad verda besta utgafan af sjalfum sér i pjonustu lidsins.

o Sem erijafnvaegi andlega, med framurskarandi hegdun, jakvaedu hugarfari og
stodugum vilja til framfara.

Markmio framtidarsynarinnar:
e AJ na stodugum arangri a pvi keppnisstigi sem leikid er & hverju sinni og vera afram
hluti af bestu 32 ishokkilondum heims.
e Ad hlua ad heildraenni préun leikmanna: likamlega, taeknilega, andlega og félagslega.
e AJ byggja menningu innan lidsins sem byggir a abyrgd, leidtogafeerni, lidsheild og
Obilandi metnadi.

Tilgangur afreksstarfs [HI (Mission Statement)

Tilgangur okkar er ad efla afburdahaefni leikmanna, skapa sigurhugarfar og byggja upp
menningu par sem fagmennska, samvinna og sjalfsagi eru undirstadan.

Gildi fyrir landslid & vegum [HI

1. Metnadur

Vid setjum okkur haleit markmid og vinnum markvisst ad peim. Vid komum alltaf betur
tilbdin i dag en i geer.

2. Lidsheild

Vid berum abyrgd hvert a 6dru og leggjum lidid ofar eigin hagsmunum. Samvinna skapar
arangur.

3. Fagmennska

Vid hegdum okkur af heilindum, tékum hlutverkid okkar alvarlega og synum ipréttinni
virdingu a 6llum svidum.

4. Adhald og agi



Vid aefum af einbeitingu og abyrgd. Vid vinnum a grunninum sem agi og reglufesta gefa.

5. Hugrekki

Vid bognum ekki undan pressu og alagi — vid leitum i pannig adsteedur. Vid leerum af
mistokum og stondum saman pegar mest a reynir.

6. Virding

Vid synum virdingu fyrir okkur sjalfum, lidinu, andstaeedingum og leiknum sjalfum. Pad sem
vid gerum utan issins skiptir mali.



