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Inngangur

bessi handbok tiltekur stefnu Hnefaleikadeildar Pors i samraemi vid leidbeiningar og krofur iprotta-
og olympiusambands Islands um gaedaverketnio Fyrirmyndafélag ISI.
bessi handbok er endurskodud me0 tilliti til breytinga & hverju ari

Markmio

Félagsleg
e AJ veita sem flestum adilum tekifaeri og adstodu til ad stunda iprottina
e ad 6llum idkendum lidi vel og leri ad bera virdingu fyrir 60rum og félaginu
e a0 hegdun allra id0kenda sé til fyrirmyndar innan hrings jafnt sem utan
e aQ pjalfarar og stjorn séu medvitud um mikilveegi fjolbreytts félagsstarfs

[prottaleg
e aQ eiga keppendur i fremsta flokki i 6llum flokkum hnefaleika

Fjarhagsleg

e ad reksturinn sé sjalfbaer og standi undir sér

Skipurit deildarinnar



ADALFUNDUR
HNEFALEIKADEILDAR
STJORN

YFIRPJALFARI

( )
bJALFARAR ABSTODARbJALFARAR

Aheyrnarfulltrai ungs félks

I stjorn hnefaleikadeildar skal 4vallt sitja einn aheyrnarfulltrii ungs f6lks 4 aldrinum 16-25 4ra eins
og kvedid er 4 um 1 handbok adalstjornar félagsins sem og 16gum pess.

Umgjoro pjalfunar og keppni

Félagid hagar 6llu starfi sinu hvad vardar pjalfun og patttoku i keppni i samraemi vid
stefnuyfirlysingu ISI um iprottir barna og unglinga Naudsynlegt er ad allt starfsfolk deildarinnar
kynni sér stefnuna reglulega og framfylgja henni i einu og 6llu.

Andi stefnunnar

St stefna sem hér er melt med hefur pad ad leidarljosi ad iprottaidkun skuli vera proskandi baedi
likamlega, salraent og félagslega. Med pvi moti ma skapa adstedur fyrir mun fleiri bérn og unglinga
til ad njota sin innan iprottahreyfingarinnar.

Med skipulagori og markvissri pjalfun eins og hér er lyst ma skapa bérnum og unglingum adstedur
til a0 verda afreksmenn seinna meir 4 lands- eda alpjoda malikvarda pegar peir hafa mesta
likamlega og salrena haefileika til pess. Ad sama skapi er gert rad fyrir ad peir sem ekki velja
afreksmennsku eda keppnisiprottir fai taeekifeeri til ad stunda iproéttir eda likamsraekt vid sitt heefi.
Vardandi pau aldursmérk sem gengid er ut fra verdur ad gera rad fyrir dkvednu svigrimi og
sveigjanleika vegna mismunandi reglna sem gilda i hinum ymsu iprottagreinum og mismunar 4



proskaferli milli kynja og einstaklinga.
Med nedangreindum adferdum ma tryggja mun meiri fjdldapatttoku i iprottum en adur hefur pekkst
og skapa um leid adstedur fyrir fleiri afreksmenn og meiri afrek en adur hefur pekkst.

Skilgreiningar

e Med barnaipréttum er att vid iprottir fyrir born 4 aldrinum til og med 12 ara.
e Med unglingaipréttum er att vid iprottir fyrir born & aldrinum 13-19 ara.

Kennslu- og efingaskra

Deildin hefur 14tid Gtbua kennslu- og e@fingaskra par sem fram koma markmid pjalfunar i hverjum
aldursflokki fyrir sig.

Markmio

[prottapjalfun barna og unglinga hafi eftirfarandi markmio:

a) 8§ ara og yngri:

* A9 auka hreyfiproska.

* A0 fyrstu kynni af iprottum verdi jakveed.

b) 9-12 ara:

AQ baeta teknilega ferni.

Ad auka pol.

A0 auka kraft.

A0 auka lidleika.

A0 vekja iprottadhuga fyrir lifstio.

c) 13-16 ara



* AJ auka pol.

e AQ auka kraft.

¢ A0 auka hrada.

e AQ auka lidleika.

* A0 viohalda og bata adur leerda taeknilega feerni.

* A0 skapa félagslega jakveedar adsteedur og umhverfi med iprottastarfinu.

* A0 kynna keppnis- og afreksiprottamennsku og pann hugsunarhatt sem naudsynlegur er

til a0 arangur naist.

Ad kynna pa moguleika sem bjddast peim sem vilja i0ka ipréttir sem likamsrakt og vegna

félagsskaparins.

d) 17-19 éara:

A9 allir pjalfunarpeettir séu teknir fyrir.

A0 auka pjalfunaréalagiod verulega.

A9 innleida afrekshugsunarhatt hja peim sem stefna ad patttoku i keppnis- og

afreksiprottum.

A0 skapa moguleika fyrir pa sem vilja idka iprottir sem likamsrakt og vegna

félagsskaparins.
Leioir

Stefnt verdi ad eftirfarandi leidum ad settum pjalfunarmarkmidum:
a) 8 ara og yngri:

* A0 @fingarnar séu fjolpattar og studli ad baettum hreyfiproska. Hér er att vid efingar sem

orva hinar ymsu skynstédvar og unnid s¢ med grofhreyfingar og finhreyfingar.



*  AdJ pjalfunin fari fram i leikformi.
* AOQ ®fingarnar séu skemmtilegar.

* A0 6ll born fai jotn taekifeeri til patttoku.
b) 9-12 ara

* AOQ &fingarnar séu fjolpaettar.

* A0 adaladherslan i pjalfuninni sé & pjalfun teknilegrar feerni.

*  AQ bornin séu hvott til ad kynna sér og reyna sem flestar iprottagreinar.
* A0 undirstodutaekni sem flestra iprottagreina sé lero.

* AOQ &fingarnar feli i sér pol, kraft og lidleikazfingar.

* A0 afingarnar séu skemmtilegar.

* AOQ hattvisi og ipréttamannsleg framkoma sé kennd.

* A0 0ll born fai tekifeeri til eefinga og keppni midad vid proska og getu.
c) 13-16 ara

* A0 ®fingarnar séu fjolpattar.
* A0 afingarnar byggist meira en adur a poli, krafti og hradasefingum dsamt lidleikapjalfun.
*  AJ peirri teknilegu faerni sé vidohaldid sem adur var laerd.

* A0 1 lok pessa aldursskeids hefjist sérhafing i kvednum iproéttagreinum eda

greinaflokkum.

* AQ sérstok ahersla sé 10g0 4 ad skapa unglingum félagslega godar adstaedur innan

iprottaliosins eda félagsins. Til pess skulu 611 teekifaeri sem bjodast til hoppatttoku, hopferda



og félagslegra athafna innan vallar sem utan nytt til hins ytrasta.

* A0 freedsla um voxt og proska fari fram.
* AJ0 fredsla um heilbrigdan lifsstil fari fram.

* AdJ allir unglingar fai teekifeeri til &finga og keppni midad vid proska og getu.
d) 17-19 éra

* A0 @fingarnar séu alhlida og fjolpeettar pannig ad allir pjalfunarpeettir séu teknir fyrir med

tilliti til stodu og heefileika hvers einstaklings.

*  AOQ sérhaef0 afrekspjalfun fari fram og efingadlagid sé aukid verulega fra pvi sem adur var

sé stefnt ad patttoku i afreksiprottum.

*  Ad unglingunum sé gerd full grein fyrir hvada hugarfar, 4dlag og hefileika parf til ad na

arangri i afreksiprottum.

*  Ad deildin geri greinarmun a afreksiprottum eda iprottum par sem arangur i keppni er

adalmarkmidid annars vegar og hins vegar iprottum par sem dhersla er 16g0 4 likamsrakt
og félagsskapinn umfram arangur i keppni sem slikri.

Keppni
* Keppni barna og unglinga fylgi eftirfarandi aetlun:

*  Keppni skal midast vid aldur og proska og ad hiin s¢ hvati til 4stundunar og framfara svo

auka megi likur 4 ad na settum pjalfunar markmidum.

a) 8 ara og yngri:

* Keppni i pessum flokki 4 ekki ad vera markmid i sjalfu sér. Sé keppni vidohofd skal hun fara

fram 4 félagsmotun og métum par sem félagar ur nadgranna félogum keppa.

»  Mikil 4hersla skal 16gd 4 a0 allir fai teekifeeri til ad vera med i keppninni og ad enginn skuli

utilokadur vegna getu.

* Leikur og leikgledi radi rikjum i keppninni.



b) 9-10 ara:

* Keppni skal fara fram 4 félagsmotum sem og 4 hérads- og landshlutavisu.

*  Ahersla skal 16g0 4 ad allir fai taekifzeri til ad vera med 6had getu.
c) 11-12 éara:

* Keppni skal fara fram 4 félags-, hérads-, landshluta- og landsvisu.

«  Ahersla skal 16gd 4 ad allir fai teekifzri til ad vera med 6had getu.
d) 13-14 éra:

» Keppni skal fara fram & félags-, hérads-, landshluta- og landsvisu og hugsanlega erlendis.

* keppni skal vera i fyrirrami en aukin ahersla midad vid fyrri aldursskeid & keppni milli

einstaklinga.

e) 15-19ara:

» Keppni skal fara fram & félags-, hérads-, landshluta- og landsvisu og erlendis.
«  Arangur i keppni ordinn markmid sem stefnt er ad og pjalfunin midast vid pad.

Verodlaun og viourkenningar

Verdlaunaveitingar i keppni barna og unglinga fylgi eftirfarandi aatlun:

a) 10 ara og yngri:
* Allir fai jafna vidurkenningu fyrir patttoku.
b) 11-12 éra:

* Einstaklingar geta unnio til verdlauna.

Fyrst vid 11 ara aldur er leyfilegt ad kryna fslandsmeistara.

c) 13-19 ara



*  Einstaklingar vinna til verdlauna.

Ozmskilegt er ad veita bornum og yngri unglingum stérvidurkenningar s.s. {préttamadur

félags, baejar, hérads, landshluta eda sérsambands.

* Verdlaunaveitingar a uppskeruhatioum/verdlaunahatidum séu i anda pess sem fram kemur

hér ad framan.

bjalfaramenntun

*  Félagid reynir eftir fremsta megni ad hafa pjalfarar sina sem mest menntada skv. Krofum ISI

og HNI.

* Leitast félagio vid ad senda pjalfara sina 4 sem flest namskeid sem eru i bodi til ad auka

fjolbreytni og koma med nyjungar inn i starfid.

* Adstodarpjalfari er til stadar ef parf. Séu i0kendur milli 15 og 20 verdur adstodarpjalfari
kalladur til.

Samstarfsfundir pjalfara

*  Samréddsfundir eru haldnir eins oft og purfa pykir. Naudsynlegt er ad pjalfarar samraemi

vinnureglur sinar m.t.t. Aga og reglna er gilda & efingum og motum.

* Stjorn og pjalfarar hittast reglulega & fundum og rada starfid og skipulag deildarinnar.

Fjarmalastjornun
Markmid Hnefaleikadeildar Pors er ad skila jakvaedri atkomu 4 rekstri

Rekstrar og greidsluaatlanir

Rekstur félagsins byggir 4 rekstrardetlunum sem sampykktar eru af adalstjorn Pors. Deildir skulu
skila rekstrardaetlun nzesta ars undir lok hvers ars . Aztlanir eru notadar af formanni og adalstjorn
vid eftirlit med fjarreidum deilda og félagsins i heild.



Prokura
Formadur og gjaldkeri hafa proktru hverju sinni

Innborganir
Allar greidslur til félagsins eru lagdar inn 4 bankareikning og skrddar i bokhald.

Utborganir
Allar utborganir eru 4 abyrgd gjaldkera og formanns og skulu &vallt vera reikningar & bakvid hverja
feerslu sem faerdar eru i bokhald

Utgafa reikninga
Allir reikningar félagsins skulu hafa. Upplysingar um nafn, heimili og kennitolu skuldara, fjarhad,
e0li krofu og virdisaukaskatt skulu berast gjaldkera 1 tolvuposti.

Bokhald
Bokhald félagsins er feert af bokara og send inn

Laun

Laun pjalfara midast vid abyrgd peirra, menntun og reynslu. Einnig er tekid mid af umfangi og
i0kendafjolda. Samberileg laun eru greidd 6had kynferdi pjalfarans eda peirra sem hann pjalfar.
bjalfarar deildarinnar eru verktakar sokum pess ad starf peirra i flestum tilvikum er auka-vinna.
Allir samningar skulu vera skriflegir og hefur hvor samningsadili (félag og pjalfari) eitt frumeintak
samnings til vardveislu.

Yfirdrattarheimildir
Oheimilt er ad stofna til skuldbindinga nema med sampykki stjornar

Radstofun styrkja
Avallt skal liggja fyrir sampykki stjornar um radstéfun styrkja

Félagsstarf

« Litid skal & félagsstarf sem veigamikinn patt i starfi hvers flokks og skal haldast i hendur vid
efingar og keppni. Pjalfari hvers flokks telst abyrgur fyrir félagsstarfi hvers flokks i
samstarfi vid foreldra. Pjalfari (og foreldrar) er skipuleggja félagsstarf a vegum
Hnefaleikadeildar Pors, bedi i drengja- og stalknaflokkum. Skal i starfinu studla ad
drengskap id0kenda, jafnrétti, vinattu og umburdarlyndi vid naungann. Félagslegi patturinn i
starfi innan hvers flokks i barna- og unglingastarfinu er unninn i samvinnu vid foreldrarad
og pjalfara. Mjog mikilveegt er ad leggja rekt vid félagslega pattinn, p.e. brjdta upp
hefdbundna starfsemi og gera eitthvad uppbyggilegt fyrir einstaklinginn eda hopinn. Daemi
um ohefobundna starfsemi eru t.d. ferdaldg, heimsokn, umradur (tjaning), idkun annarra
iprottagreina og margt fleira. Petta getur hver flokkur gert fyrir sig eda margir flokkar
saman. bessi 6hefdbundna starfsemi getur badi verid med og an patttoku foreldra. Stefnt



skal ad nokkrum uppakomum & hverju keppnistimabili.

* Uppskeruhatid er fastur lidur i starfi unglingarad deildarinnar. bar er farid yfir timabilid og
arangri og framforum fagnad med godri samverustund. Mikilvaegt er ad studla ad virkri
patttoku foreldra i félagsstarfinu.

Foreldrastarf

bjalfari hvers flokks hefur umsjon med stofnun foreldrarads i hverjum flokki fyrir sig.

Hlutverk Foreldrarads

Allir foreldrar geta lagt sitt af mérkum vid ad gera gott iprottastarf betra. Hnefaleikadeild bors
hvetur alla foreldra til ad koma 4 einhvern hatt ad iprottaidkun barna sinna. Munum ad studningur
og ahugi foreldra styrkir bornin til patttoku 1 iprottum.

Foreldrar geta tekio patt i starfinu med ymsu moti. Foreldrarad eru starfandi fyrir hvern aldursflokk
og sja pau um ad halda utan um starf hvers flokks i samradi vio pjalfara. Allflestir aldursflokkar
standa ad einhvers konar fjar6flun og par er lykilatridi ad allir foreldrar adstodi bornin. Einnig parf
fasar hendur 1 ymsa vinnu tengdu starfinu eins og t.d. akstur i keppnisferdum, farastjorn i feroum,
adstod vid uppakomur i flokkunum og fleira sem til fellur. betta er god leid til ad kynnast 66rum
foreldrum og félogum barnanna okkar.

1.

NS ok

Allir yngri aldursflokkar & vegum Hnefaleikadeildar Pors skulu ad hausti skipa foreldrarao.
Foreldrarad er skipad ad lagmarki tveimur foreldrum ur hverjum argangi og er pad skipad a
fundi med pjalfara.

Foreldrarad heyra beint undir stjorn Hnefaleikadeildar Pérs sem sér um ad samrema og
skipuleggja ferdir flokka og fjaroflun foreldrardda. Hugmyndum um fjaréflunarverkefni skal
skilad til stjérnar Hnefaleikadeildar Pors sem veitir leyfi ef hagt er.

Foreldrarad skal upplysa adra foreldra um pau fjaréflunarverkefni og starfsemi sem er i gangi
hverju sinni.

Allar ferdir skulu skipulagdar i samradi vid stjorn Hnefaleikadeildar Pors.
Foreldrarad skal studla ad jakvaedu og uppbyggilegu starfi yngri flokka bors.
Foreldrarad skal hvetja idkendur 4 jadkvadan og uppbyggilegan hatt i starfi og leik.
Ymis verksvid foreldrarada/foreldra:

» Skipuleggja ymsar uppakomur.

* Fera bokhald reiknings ef parf.

* Adstoda pjalfara.

» Taka vid greidslum fra idkendum i sidasta lagi einni viku fyrir mét og greida
heildarsummu fyrir flokkinn inn 4 reikning flokksins i sidasta lagi fjorum dégum
fyrir mot.

» Taka vid greidslum pegar farid er 4 einkabilum 1 leik og deila innkomunni jafnt &
milli 6kumanna.

* Adstoda & métum & vegum deildarinnar.

* Sjdum ad manna fararstjérn a mot.

* Sjaum/sja til pess ad fréttir um flokkinn komi & heimasiou bors.

* Sjdum ad skipuleggja akstur 4 mot pegar svo ber undir.

* Sja um buninga og 4hold 1 samvinnu vid pjalfara.



Ferdir og undirbiningur ferdar

1. Fundir eru haldnir fyrir vidkomandi ferd og par dkvedid hvad hopurinn skal hafa med eda hvad
keypt handa 61lum hopnum.

2. Ef foreldrar vilja koma einhverju 4 framfaeri vegna krakkanna, t.d. ofnemi eda eitthvad annad er
peim bent 4 ad tala vid fararstjora eda pjalfara timanlega.

3a. Allur bunadur, hver einstok flik, skal vera mjog vel merkt med nafni, sima og félagi.

3b. Fai0 krakkana 1 110 med ykkur ad pakka svo ad pau viti hvad pau eru med.

3c. Allur farangur 4 ad vera i einni tdsku, ekki i plastpokum.

3d. Allt selgeeti bannad og ekki er leyfilegt ad hafa peninga med 1 ferdina.

3e. Fai0 uppgefna GSM sima farastjora og/eda pjalfara.

4. Merkid allan farangur og allan fatnad. t.d. med nafni barns og simantimeri eda nafni félags.

5. Virdid brottfarartima, maetid timanlega.

6. Kostnadur a hvern patttakanda: bPad er akvedid patttokugjald fyrir hvern patttakanda & motid, vid
pad betist, kostnadur vid fararstjorn, vidbotar matur og einhver ferdakostnadur. Hver flokkur
akvedur endanlegt verd a hvern patttakanda og hvad er innifalid.

7. Upplysingar: Veistu hver er fararstjori og simantimer hans? Ef foreldrar vilja fa fréttir af
bornunum pa er peim velkomid ad hringja i fararstjérana 4 hverjum degi. betta er einungis hugsad
til a0 foreldrar geti fullvissad sig um ad allt gangi vel, en ekki er gert rad fyrir ad bornin verdi 4
stadnum til ad tala vid foreldra.

Fjaroflun
Vidmidunarreglur vegna fjaréflunar yngri flokka:

1. Oll fjardflun 1 nafni Pors eru gerd med vitund og sampykki Hnefaleikadeildar Pors.
batttokulisti 1 fjardflunar verkefnum er i umsja foreldraradsins og sendist til gjaldkera
flokksins. Afrit sendist til Hnefaleikadeildar.

2. Allir peningar sem koma inn vid fjaroflun i nafni Pors eru i vorslu gjaldkera flokksins og eru
lagdir inn & par til gerdan reikning flokksins sem er 4 kennitdlu Hnefaleikadeildar. Innkoma
fjaroflunar er skrdd 4 nafn patttakenda hverju sinni og pvi geta medlimir flokksins att
mishédar upphedir inn 4 reikningi flokksins.

3. Hvert keppnistimabil skal gera upp ad lokinni sidustu keppni. Ekki er @tlast til ad afgangur
s¢ af sofnunarfé. Komi pad hins vegar fyrir ad medlimir flokksins eigi afgang af séfnunarfé,
t.d. vegna veikinda/slyss sem vard pess valdandi ad viokomandi gat ekki tekid patt 1 61lum
verkefnum flokksins eda azetlud patttaka i akvednu moti var afturkollud, skal su upphad
sem eftir stendur flytjast yfir 4 naesta fjar6flunar timabil 4 nafni vidkomandi i0kanda.
Peningar sem safnast i fjaroflunar verkefnum i nafni Pors eru ekki greiddir ut til idkenda,
einkum 4 pad vid pegar verid er ad safna fyrir sameiginlegum kostnadi, s.s. vegna
utanlandsferda.

4. Foreldrardd skal skila uppgjori flokksins til stjornar Hnefaleikadeildar Pors 1 sidasta lagi i
lok september ar hvert.

Studningur foreldra

Rannsoknir hafa synt ad pad mikilvagasta vid uppeldi barna er ad foreldrar verji tima med bornum
sinum og pekki foreldra vina barnanna. Knattspyrnudeild Pors leggur mikla dherslu a pad ad
i0kendur séu vinir b&di innan vallar og utan. Grundvollur fyrir rekstri iprottafélags er 6flugt
foreldrastarf. bar sem 6flugt foreldrastarf er til stadar er rekstur viokomandi flokks yfirleitt i godum
farvegi. bjalfari og stjorn fa pann studnings sem naudsynlegur er og bornin &fa betur og eru viljugri



ad taka patt ef foreldrar peirra eru dhugasamir um ipréttaidkun peirra. Mjog mikilvegt er ad
foreldrar syni bornum sinum studning og ahuga 4 pvi sem pau eru ad gera. Spyr t.d. hvernig gangi,
meti a efingar og leiki og veiti peim jakvett adhald. Foreldri/forrddamadur, hafou avallt hugfast
ad: Sem foreldri er hagt ad gera knattspyrnu barna og unglinga ad eftirminnilegri og jakvaedri
reynslu fyrir bérnin.

Hér eru peettir sem sntia ad foreldrum/forrddamoénnum:

e Barnid pitt er i iprottum vegna eigin anagju en ekki til ad gledja pig.

Hvetja barnid pitt til patttoku 1 ipréttum, ekki pvinga pad.

Hvetja barnid pitt til a0 fara eftir og virda reglur iprottanna og ad leysa deilur an fjandskapar
eda otbeldis.

Stydja og hvetja 61l born og ungmenni — ekki bara pin eigin.

Vera jakvedur, badi pegar vel gengur og lika pegar illa gengur.

Gera aldrei grin ad barni eda hropa ad pvi ef pad gerir mistok.

Bera virdingu fyrir storfum pjalfarans, ekki reyna ad hafa ahrif & storf hans & medan leik eda
keppni stendur.

Lita & domarann sem leidbeinanda barna, ekki gagnryna dkvardanir hans.

Virda rétt hvers barns, 6had kyni, kynstofni eda traarbrogdum.

Lera ad meta patttoku sjalfbodalida hja félaginu, pvi an peirra hefdi barn pitt ekki
moguleika 4 ad stunda afingar og keppni med félaginu.

Aorar stefnur

Freedsla og forvarnir

Deildin vinnur i samraemi vid stefnu adalstjornar félagsins og skuldbindur sig ad fylgja
henni.

Sja handbok adalstjornar:

https://www.thorsport.is/static/files/handbo-k-adalstjo-rnar-tho-rs-2020.docx.pdf

Jafnréttismal

Deildin vinnur i samrami vid stefnu adalstjornar félagsins og skuldbindur sig ad fylgja
henni.

Sjé handbok adalstjornar:
https://www.thorsport.is/static/files/handbo-k-adalstjo-rnar-tho-rs-2020.docx.pdf

Umhverfismal

Deildin vinnur i samrami vid stefnu adalstjornar félagsins og skuldbindur sig ad fylgja
henni.


https://www.thorsport.is/static/files/handbo-k-adalstjo-rnar-tho-rs-2020.docx.pdf
https://www.thorsport.is/static/files/handbo-k-adalstjo-rnar-tho-rs-2020.docx.pdf
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Sja handbok adalstjérnar:

https://www.thorsport.is/static/files/handbo-k-adalstjo-rnar-tho-rs-2020.docx.pdf

Sidareglur

Deildin vinnur i samrami vio stefnu adalstjornar félagsins og skuldbindur sig ad fylgja
henni.

Sja handbok adalstjornar:

Perséonuverndarstefna

Deildin vinnur i samraemi vid stefnu adalstjornar félagsins og skuldbindur sig ad fylgja

henni.

Sja handbok adalstjérnar:



https://www.thorsport.is/static/files/handbo-k-adalstjo-rnar-tho-rs-2020.docx.pdf
https://www.thorsport.is/static/files/handbo-k-adalstjo-rnar-tho-rs-2020.docx.pdf
https://www.thorsport.is/static/files/handbo-k-adalstjo-rnar-tho-rs-2020.docx.pdf
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