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Útdráttur 

Í þessari ritgerð var viðhorf og kröfur til þjálfara á fimm líkamsræktarstöðvum á 

höfuðborgarsvæðinu skoðað. Í rannsókninni var gögnum aflað með eigindlegum 

og megindlegum aðferðum. Viðtöl voru tekin við yfirmenn þjálfara á 

líkamsræktarstöðvunum á tímabilinu 16. – 23. mars 2012, en þær voru World 

Class, Hreyfing, Sporthúsið, Reebok Fitness og Árbæjarþrek. Megindleg 

rannsóknarvinna fór fram á tímabilinu 5. – 15. apríl 2012 þar sem notast var við 

spurningalista. Markmið rannsóknarinnar er að sýna almenningi hverjar kröfur 

yfirmanna til þjálfara eru á þessum fimm líkamsræktarstöðvum og kanna hvort 

munur er á viðhorfi íþróttamanna og annarra iðkenda á líkamsræktarstöðvum til 

þjálfara á líkamsræktarstöðvum. Niðurstöður sýna að meiri kröfur til menntunar 

eru gerðar til einkaþjálfara en hóptímakennara. Munur var á viðhorfi hópanna 

gagnvart menntun þjálfara á líkamsræktarstöðvum þar sem íþróttamenn töldu 

hana lakari. 23% iðkenda á líkamsræktarstöð fundu fyrir neikvæðu viðhorfi eftir 

tíma hjá þjálfara á móti 6% íþróttamanna. Martækur munur var á hópunum 

varðandi viðhorf til klæðaburðar þjálfara á líkamsræktarstöð t (1) = 13,393, <0,05. 

 

Lykilorð; viðhorf, kröfur, menntun, íþróttamenn, iðkendur á líkamsræktarstöð, 

þjálfari á líkamsræktarstöð, yfirmenn. 
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Formáli 

Frá unga aldri höfum við haft mikinn áhuga á öllu því sem tengist íþróttum og 

líkamsrækt. Í dag stundum við báðir íþróttir í Ungmennafélaginu Fjölni, annar í 

körfuknattleik en hinn handknattleik. Báðir höfum við töluverða reynslu í þjálfun 

yngri flokka og hefur námið hjálpað okkur að verða betri þjálfarar. Við erum 

sammála um að hugsun okkar hefur breyst töluvert frá því er við byrjuðum í 

íþróttafræði við Háskóla Reykjavíkur. Í gegnum árin höfum við fylgst með 

umræðunni um menntun þjálfara á líkamsræktarstöðvum, oftast nær hefur sú 

umfjöllun verið neikvæð og töldum við að menntunin væri ekki nægilega góð.  

Eftir margra ára íþróttaiðkun töldum við viðhorf íþróttamanna til þjálfara á 

líkamsræktarstöð frábrugðin viðhorfi hins almenna iðkanda á líkamsræktarstöð. 

Við að stunda íþróttir afli einstaklingur sér „óbeint“ meiri fróðleiks varðandi 

heilsu, líkamshreysti og hvernig skuli komist í betra líkamlegt form. Ekki vildum 

við einungis skoða það heldur einnig hvernig menntun þjálfara á 

líkamsræktarstöðvum væri og kröfur yfirmanna til þeirra. Með því að sameina 

þessi tvö umræðuefni álitum við að það væri hægt að finna einhver tengsl þar á 

milli. 

Viðhorf og kröfur til þjálfara á líkamsræktarstöðvum var okkar val á 

lokaverkefni til B.Sc. gráðu í íþróttafræðum við Tækni- og verkfræðideild 

Háskóla Reykjavíkur. Verkefnið telst til 12 ECTS eininga. Við viljum nota 

tækifærið og þakka öllum þeim sem komu að þessu að einhverju leyti. Sérstaklega 

viljum við þakka leiðbeinanda okkar Erlingi Birgi Richardssyni fyrir allan þann 

tíma sem hann gaf okkur og hjálpsemi. Einnig þökkum við Hafrúnu 

Kristjánsdóttur og Ásrúnu Matthíasdóttur fyrir alla þá hjálp sem þau veittu okkur 

við úrvinnslu gagna. Að lokum viljum við þakka þeim Haraldi Finnssyni og 

Ásdísi Sigurjónsdóttur fyrir að fara yfir ritgerðina og benda okkur á mikilvæga og 

góða punkta. 
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1. Inngangur 

Hreyfing er öllum lífsnauðsynleg. Maðurinn er byggður til að stunda hreyfingu, 

með öðrum orðum má segja að líkaminn hafi þörf til að fá útrás. Besta leiðin til 

þess er að hreyfa sig daglega. Með því að fara í göngutúr, hjóla eða synda er 

maðurinn að viðhalda heilbrigðu lífi. Margir þættir stuðla að heilbrigðum lífsstíl 

en það eru þrír þættir sem skipta hvað mestu máli; mataræði, svefn og hreyfing. 

Holl fæða samanstendur af öllum fæðuflokkunum sex; grænmeti, kornvörum, 

feitmeti, mjólkurvörum, ávöxtum og kjötmeti (Ólafur Gunnar Sæmundsson, 

2007). Góður svefn er lykilatriði við að hvíla líkamann en meðal svefnþörf 

fullorðinna er sjö og hálfur tími (Anna Björg Aradóttir og Ingólfur Sveinsson, 

2008). Mælt er með því að fullorðnir hreyfi sig rösklega í 30 mínútur á hverjum 

degi og börn í 60 mínútur (Gígja Gunnarsdóttir, 2006). Líkamlegur ávinningur er 

mikill við að stunda líkamsrækt, en hreyfingin minnkar líkurnar á háþrýstingi, 

offitu, sykursýki, skerðingu á ónæmiskerfi og stoðkerfisvandamálum (Biddle og 

Mutrie, 2008). Andlegur ávinningur er einnig ekki af skornum skammti en þeir 

sem stunda reglulega hreyfingu finna að hún dregur úr kvíða, spennu og 

þunglyndi. Að auki verður sjálfstraustið meira og einstaklingurinn fer að trúa 

meira á eigin markmið og getu (Wankel, 1993). Gott líkamlegt ástand felur í sér 

bætta vellíðan sem og minnkandi líkur á sjúkdómum. Mikil jákvæðni felur í sér 

vellíðan sem leiðir af sér bætta líkamlega og andlega heilsu. Þeir sem eru í góðu 

líkamlegu ástandi horfa jákvæðara fram á veginn og geta betur hrint frá sér 

erfiðleikum. Lélegt líkamlegt ástand einkennist af sjúkdómum, sjúkdómsástandi 

og hugsanlegum ótímabærum dauða (Biddle og Mutrie, 2008). 

  Í þessari ritgerð verður fjallað um viðhorf og kröfur til þjálfara á fimm 

líkamsræktarstöðvum á höfuðborgarsvæðinu. Markmið þessara rannsóknar er að 

sýna almenningi hverjar kröfur yfirmanna eru til þjálfara á þessum fimm 

líkamsræktarstöðvum sem og að kanna hvort munur sé á viðhorfi íþróttamanna og 

annarra iðkenda á líkamsræktarstöðvum til þjálfara á líkamsræktarstöðvum.  

Mikilvægt er að hreyfa sig daglega. Rannsóknir sýna að minnka má líkur á 

sjúkdómum og kvillum t.d. sykursýki II, krabbameini, ofþyngd og þunglyndi. Það 

sem skiptir hins vegar mestu máli er að hreyfing eykur líkur á betra og lengra lífi. 

Betra er að gera lítið heldur en ekki neitt og þarf hreyfing  ekki að vera tímafrek 

(Gígja Gunnarsdóttir, 2007). 
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Nú til dags kljást margir við offitu og almennt séð er fólk ekki í nógu góðu 

líkamlegu formi. Alltof margir eru of feitir og ástandið er orðið slæmt hjá börnum 

og unglingum. Hreyfing er ekki lengur inn í dagsskipulagi og sumt fólk á erfitt 

með að hreyfa sig í 30 mínútur á dag (Gígja Gunnarsdóttir, 2006). 

Tölur frá Allied Dumbar National Fitness Survey (ADNFS) í Englandi 

sýna að kyrrseta eykst með aldrinum (Sports Council and Health Education 

Authority, 1992). Tölur víðsvegar úr heiminum sýna að ungt fólk eyðir að 

meðaltali 40 tímum á viku í upplýsinga- og samskiptatækni (Biddle og Mutrie, 

2008). 

Tækifærin sem bjóðast til hreyfingar hafa aldrei verið jafn mörg og nú en 

þrátt fyrir það virðist athygli fólks dragast meira og meira að einhverju öðru eins 

og tölvum. Fólk heldur áfram að fitna og tíðni offitu hefur aukist síðustu áratugi 

bæði hjá börnum og fullorðnum. Tíðnin verður meiri eftir því sem fólk verður 

eldra. Í nokkrum löndum Evrópusambandsins (e. European Union), þar á meðal 

Grikklandi, Póllandi og Bretlandi eru meira en 70% fólks 50-70 ára í ofþyngd. 

Rannsóknir sýna að offita fullorðinna muni tvöfaldast á milli 2005-2050 (Lobstein 

og Millstone, 2007).  

Margir hverjir hefja nýtt ár með heit um að ætla kaupa sér 

líkamsræktarkort. Auðveldasti parturinn er að kaupa kortið en sá erfiðasti er að 

standa í því að mæta. Líkamsræktarstöðvarnar fyllast fljótlega eftir áramót en 

þegar líður á árið fer fólk að detta út. Hvað það er sem veldur þessu er ekki ljóst 

en það er allavega ekki framboðið (Ingi Páll Sigurðsson, munnleg heimild 9. maí 

2012). Í teiknimyndinni The Wrong Trousers kaupir Wallace sjálfvirka skó (e. 

techno trousers) handa hundinum sínum Gromit. Þessir skór gera Wallace það 

kleift að hanga heima á meðan skórnir fara út að ganga með hundinn (Biddle og 

Mutrie, 2008). Er þetta það sem fólk vill, að nota tæknina til að hreyfa sig sem 

minnst? 

Í rannsókn David R. Basset og félaga á Amish fólki í Ontario árið 2002 

kom fram að hreyfing fólks fyrir 100-150 árum var meiri en er í dag. Þrátt fyrir að 

flestar konur lifðu ekki sérlega heilbrigðu lífi á þessum tíma, þá hreyfðu þær sig 

meira en búist var við. Það sem kom mjög á óvart var að karlar hreyfðu sig meira 

en meðalmaðurinn gerir í dag. Rannsóknin sýnir að bæði karlar og konur á þeim 

tíma fóru yfir 12.500 meðal skrefafjölda á dag í hinum vestræna heimi. Þetta sýnir 

að dagleg hreyfing hefur farið minnkandi (Tudor-Locke og Basset, 2004). 
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Ekki eru allir sammála um æskilegan skrefafjölda sem getur verið misjafn 

eftir hópum. Nýleg samantekt á 32 rannsóknum leiddi í ljós að börn átta til tíu ára 

ættu að ganga 12.000-16.000 skref á dag, heilbrigðir unglingar 7.000-13.000 skref 

og heilbrigðir fullorðnir einstaklingar 6.000-8.500 skref. Ef þessar tölur eru bornar 

saman við ofangreindar niðurstöður sem sýndu 12.500 skref að jafnaði á dag þá 

sýnir það að hreyfingin er ekki eins mikil. Skrefamælir er hinsvegar ekki næmur 

fyrir hreyfingu eins og sundi og hjólreiðum (Erlingur Birgir Richardsson, 2010). 

Rannsóknir frá árunum 1980-1990 sýndu fram á að minnsta kosti 50% 

barna og unglinga hreyfðu sig ekki nægilega mikið (Armstrong and Van 

Mechelen, 1998). Hinsvegar sýna nýlegar rannsóknir að 65% drengja og 47% 

stúlkna stunda öflugar æfingar tvisvar eða oftar í viku (Biddle og Mutrie, 2008).  

Rannsókn sem var gerð á 129 viðskiptavinum líkamsræktarstöðvar í 

Bandaríkjunum sýnir fram á að viðhorf til hreyfingar varð jákvæðara hjá flestum 

eftir tíma hjá einkaþjálfara (e. personal trainer). Þeir fengu 10 vikna einkaþjálfun 

og áttu að svara spurningum um viðhorf til hreyfingar fyrir og eftir. 

Viðskiptavinunum var svo raðað í flokka eftir svörum. Best var að vera í efsta 

flokkinum en verst var að vera í neðsta flokkinum. Af þeim 129 sem tóku þátt 

voru 27 í efsta flokkinum og fóru ekki niður um flokk. Af þeim 102 sem eftir voru 

fóru 61 upp um einn flokk, 13 fóru upp um tvo flokka og 27 stóðu í stað. Aðeins 

einn fór niður um flokk. Samkvæmt þessari rannsókn skilaði einkaþjálfunin 

góðum árangri, að minnsta kosti á andlegu hliðina (McClaran, 2003). 

Í þessari ritgerð mun einkaþjálfari og hóptímakennari falla undir sama 

heiti, en það er þjálfari á líkamsræktarstöð. Að okkar mati falla þessi störf undir 

sama hatt, en það er að stuðla að breyttum lífsstíl einstaklinga óháð því hvort að 

unnið er með einn einstakling eða hóp. 

 

1.1 Þjálfari 

Þjálfun er list og eins og listamaðurinn þá þarf þjálfarinn að hafa tvo eiginleika. 

Annars vegar er það sköpunargleði sem felur í sér þá ástríðu að hjálpa 

leikmanninum að ná markmiðum sínum. Það gerir hann með því að skapa gott 

umhverfi. Hins vegar er það tæknifærni á háu stigi. Þjálfarinn verður að hafa þá 

kunnáttu sem þarf til að geta bætt tæknileg atriði hjá leikmanninum. Þjálfarinn 

verður að vita tilgang hverrar æfingar og geta tengt hann fræðunum. Góður 



9 
 

þjálfari er fær um að geta notað fræðilega þekkingu í sínu starfsumhverfi (Dick, 

2007).   

 Til eru mismunandi heiti yfir þjálfara í dag. Hvort sem það er í íþrótt eða 

almenn hreyfing, þá inniheldur það í flestum tilfellum einstaklinga sem titlaðir eru  

þjálfarar. Hverjum og einum þjálfara er svo gefið heiti eins og einkaþjálfari, 

hóptímaþjálfari, aðstoðarþjálfari eða sjúkraþjálfari. Allt eru þetta mismunandi 

þjálfarar með mismunandi markmið og áherslur. Þjálfari er þó  fyrirmynd í einu 

og öllu, og skal gera sér grein fyrir því hlutverki. Það felst meðal annars í góðri 

framkomu, stundvísi, hegðun og klæðaburði (Hackman og Wageman, 2005). Eitt 

helsta einkenni góðra þjálfara er gott skipulag. Það krefst aga og útsjónarsemi að 

vera búinn að skipuleggja hverja æfingu fyrirfram. Það er ljóst að með góðri 

skipulagningu verða æfingar markvissari og betri og því töluvert meiri líkur á 

betri árangri (Joyce og Showers, 1996). 

 

1.2 Einkaþjálfari 

Einkaþjálfari (e. personal trainer) er einstaklingur sem vinnur á líkamsræktarstöð 

við að leiðbeina einstaklingum á beinu brautina í heilsunni, við mataræði, 

líkamsmælingar og styrktaræfingar (Brooks, 2004). Hann hjálpar 

viðskiptavininum að komast í betra líkamlegt ástand. Einkaþjálfarar hjálpa 

viðskiptavinum í að ná betri tækni og sýna þeim fjölbreyttar æfingar. Þeir halda 

utanum öll gögn til að geta metið árangurinn. Einnig gefa þeir ráðleggingar um 

heilbrigðan lífsstíl fyrir utan líkamsræktarstöðina (Bryant og Green, 2010). 

Störfum einkaþjálfara hefur fjölgað mjög en The U.S. Department of Labor áætlar 

að á milli 2006-2016 muni fjölgunin nema 27%. Þessa mikla fjölgun má útskýra 

með fækkun íþróttatíma, áhyggjum yfir ofþyngd barna og fleiri iðkendum á 

líkamsræktarstöðvum. Þörfin fyrir einkaþjálfara til að sporna við offitu hefur leitt 

til þess að fleiri og fleiri fara að vinna sem einkaþjálfarar (Bryant og Green, 

2010).  

  

Sagan  

Fyrir tíma líkamsræktarstöðvanna ræktaði fólk líkamann með sinni daglegu 

lífsbaráttu, erfiðisvinnu, skorti á samgöngutækjum og þar fram eftir götunum. 

Fólkið gerði ekki sömu æfingar en hreyfingin var til staðar (Brooks, 2004). Áður 
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en öll þessi líkamsræktartæki fóru að einoka markaðinn stundaði fólk meira 

æfingar með eigin líkamsþyngd og þær er hægt að gera hvar sem er. Nú er allt 

orðið svo tæknilegt að tækin eru næstum farin að gera alla hreyfinguna fyrir 

fólkið. Það liggur í augum uppi að kunnátta fólks á líkamsrækt er mismikil. Því 

verða að vera til þjálfarar sem geta sagt fólkinu til. Á áttunda og níunda 

áratugnum komu einkaþjálfarar fram í sviðsljósið (Brooks, 2004). Í 

Bandaríkjunum eru einkaþjálfarar vel menntaðir: „80% eru með háskólagráðu og 

31% með framhaldsgráðu í háskóla. 94% er með leyfi til einkaþjálfunar og í 

kringum 68% segjast ætla að vera í minnst tíu ár í bransanum“ (Brooks, 2004, bls. 

3).  

 

Nám á Íslandi 

Á Íslandi eru ekki gerðar þær kröfur að einstaklingur verði að hafa ákveðin 

réttindi til að geta starfað sem þjálfari á líkamsræktarstöð. Hver sem er getur 

kallað sig einkaþjálfara. Það er í höndum eigenda og stjórnarmanna 

líkamsræktarstöðva hvaða kröfur eru gerðar til þeirra sem þeir ráða í starf (Ingi 

Páll Sigurðsson, munnleg heimild 19. mars 2012). Einhverjar stöðvar geta haft 

lágmarkskröfur um þriggja ára háskólanám á meðan aðrar stöðvar eru með 

lágmarkskröfur um eitt til tvö námskeið af ákveðnu tagi. Á Íslandi er boðið uppá 

þrjár námsleiðir sem höfða til þeirra einstaklinga sem hafa áhuga á því að starfa 

innan líkamsræktargeirans sem einkaþjálfarar. Þau eru B.Sc. í íþróttafræði sem er 

kennt í Háskólanum í Reykjavík og Háskóla Íslands, einkaþjálfarapróf 

Íþróttaakademíu Keilis (ÍAK) og einkaþjálfarapróf World Class. Íþróttaakademía 

Keilis býður uppá tvær námsbrautir en þær eru ÍAK einkaþjálfun og ÍAK 

íþróttaþjálfun. 

 Rannsóknarniðurstöður sýna að menntun einkaþjálfara hefur aukist. 

Íþróttafræðingar sem starfa sem einkaþjálfarar eru orðnir fleiri en áður og 

einkaþjálfarar sem eru einungis með stúdentspróf fer fækkandi eða úr 66,2% í 

32,6%. Eins bentu niðurstöður til að viðhorf sem einkaþjálfarar höfðu til annarra 

einkaþjálfara væri gott. Einungis 6,5% töldu þá standa sig illa (Hildur María 

Magnúsdóttir, 2008). 
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Íþróttafræðingur 

BSc í íþróttafræði er þriggja ára nám og útskrifast fólk með 180 ECTS einingar og 

fær heitið íþróttafræðingur. Námsefnið er viðamikið, bæði verklegt sem og 

bóklegt. Mikið er lagt upp úr því að nemendur kynnist öllum hliðum mismunandi 

íþróttagreina. Einnig er farið ofan í alla þá bóklegu þætti sem tengjast líkamanum 

og almennri hreyfingu en þar má helst nefna þjálffræði, lífeðlisfræði, 

íþróttasálfræði, líffærafræði og næringarfræði. Bæði Háskóli Reykjavíkur og 

Háskóli Íslands bjóða upp á grunnnám í íþróttafræðum. Kennsla í íþróttafræði í 

Háskóla Reykjavíkur fer aðallega fram í skóla þeirra við Menntaveg 1 en einnig er 

kennt í Vodafone höllinni og Laugardalshöllinni þar sem að stærsti hluti verklegu 

kennslunnar fer fram (Háskóli Reykjavíkur, e.d.). Íþróttafræðin sem kennd er í 

Háskóla Íslands fer öll fram á Laugarvatni, en þar hafa þau afnot af sundlaug og 

íþróttahúsi ásamt öllu öðru sem er nauðsynlegt fyrir kennslu í íþróttafræði 

(Háskóli Íslands, e.d.). Að auki bjóða báðir skólarnir upp á framhaldsnám. 

Háskólinn í Reykjavík býður uppá tvær brautir í meistaranámi, en þær eru M.Sc. í 

íþróttavísindum og þjálfun og M.ed í heilsuþjálfun og kennslu (Háskóli 

Reykjavíkur, e.d.). Háskóli Íslands býður uppá þrjár brautir í meistaranámi, en 

þær eru M.ed nám til kennararéttinda, M.ed nám án kennararéttinda og svo einnig 

MS-nám (Háskóli Íslands, e.d). 

 

ÍAK einkaþjálfari 

ÍAK einkaþjálfaraprófið er tveggja anna nám sem hefur fengið samþykki frá 

Menntamálaráðuneytinu (Keilir, e.d.). Miðast er við 60 einingar og er markmiðið 

að mennta verðandi einkaþjálfara sem hafa þekkingu á sviðum á borð við 

næringarfræði, hreyfifræði, líffærafræði og lífeðlisfræði (Keilir, e.d.). Námið 

leggur mikið upp úr því að skila nemendum vel undirbúnum út á vinnumarkaðinn 

og fer því mikil vinna í að tengja fræðin við verklega kennslu því einkaþjálfunin 

er fyrst og fremst verkleg. Heilsuskóli Keilis hefur búið til svokallað ÍAK Módel 

þar sem þeir hafa raðað uppbyggingu íþróttamanns í rétta röð eða eins og þeir 

myndu vilja byggja einstakling upp, en þetta módel er hannað eins og pýramídi í 

laginu þar sem grunnurinn er neðst, en því ofar sem maður fer því sérhæfðari og 

markvissari verður þjálfunin (Keilir, e.d.). Heilsuskóli Keilis telur að þetta nám sé 

ekki einungis fyrir þá sem vilja verða einkaþjálfarar heldur einnig einkaþjálfara 

sem vilja auka og dýpka þekkingu sína á ýmsum sviðum, almenning sem vill 
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fræðast um heilsu og þjálfun einstaklinga eða íþróttafólk sem vill læra meira um 

það hvernig líkaminn starfar og virkar og hvernig sé hægt að hjálpa einstaklingum 

til að bæta sig með ákveðnum þjálfunaráætlunum (Keilir, e.d.).  

 

ÍAK íþróttaþjálfari 

„Í fyrsta sinn á Íslandi er nú kennd einstaklingsmiðuð styrktar – og ástandsþjálfun 

íþróttamanna“ (Keilir, e.d.). Þessi hugmyndarfræði er þekkt í Bandaríkjunum en 

langflest atvinnulið þar eru með íþróttastyrktarþjálfara í vinnu hjá sér. Árið 2006 

voru um 91% starfandi styrktarþjálfarar í NBA deildinni með 

íþróttaþjálfaraskírteini sem byggja á sömu hugmyndafræði og ÍAK 

íþróttaþjálfunin en það er nám sem er hugsað fyrir þjálfara sem vilja dýpka 

þekkingu sína á styrktar– og þolþjálfun íþróttamanna (Keilir, e.d.). „Námskeiðið 

er skipulagt í samstarfi við íþróttafræðiskor Háskóla Íslands og sett upp sem 

þverfaglegt endurmenntunarnámskeið fyrir fagfólk með grunn í íþróttafræði, 

sjúkarþjálfun eða ÍAK einkaþjálfun og vill sérhæfa sig í styrktar – og 

ástandsþjálfun íþróttamanna“ (Keilir, e.d.). Flestir íþróttamenn á afreksstigi æfa 

mikið og við mikið álag og er því mikilvægt að þeir einstaklingar séu með 

markvissar og hnitmiðaðar æfingaáætlanir frá menntuðum einstakling. Styrktar– 

og ástandsþjálfun hjá einstaklingum er mjög mikilvægur partur af íþróttum í dag, 

og þá aðallega til að koma íþróttamönnum á hærra stig, fyrirbyggja meiðsli sem 

og áætlanir fyrir endurhæfingu handa íþróttamönnum sem eru að stíga upp úr 

meiðslum.          

 Helstu markmið þessa náms er að skapa afburða styrktar– og þolþjálfara til 

að hanna æfingáætlanir svo einstaklingar eða hópar geti hámarkað getu sína og í 

leiðinni komið í veg fyrir meiðsli og vöðvaójafnvægi og að nemendur skilji helstu 

grunnatriði þjálfunnar og notist við nýjustu aðferðir sem tengjast hreyfingu og 

þjálfun einstaklinga (Keilir, e.d.). Mesta áherslan er lögð á þjálffræði og hvernig 

hún virkar. Þar er munurinn skoðaður hvernig búin er til áætlun fyrir lið eða 

einstakling, hvaða æfingar eru gerðar á hvaða tímabili, hvaða æfingar virka vel 

við ákveðnar ástæður og margt fleira. Þetta námskeið er fyrir einstaklinga með 

alls kyns þarfir, hvort það er íþróttafræðimenntaður einstaklingur sem langar að 

læra meira eða íþróttamenn sem langar að læra meira til að ná betri árangri sjálfir. 

Lágmarksinntökuskilyrði námskeiðsins eru ÍAK einkaþjálfarapróf, eitt ár í sjúkra– 
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eða íþróttafræði eða að minnsta kosti 200 tíma þjálfaranám auk tíu ára 

starfsreynslu (Keilir, e.d.). Einnig býður Íþróttaakademía Keilis uppá stök 

námskeið þar sem bæði kennarar á þeirra vegum kenna eða erlendir fræðimenn 

sem hafa miklu reynslu á ýmsum sviðum. Sem dæmi um námskeið sem hafa verið 

haldin má nefna hraðaþjálfun, ólympískar lyftingar, þjálfun aldraða og jóga fyrir 

leikskólabörn (Keilir, e.d.)  

 

World Class einkaþjálfari 

World Class einkaþjálfaranámið er hálfs ár nám sem kennt er sex daga vikunnar 

og fjórar klukkustundir í senn. Farið er yfir helstu þætti sem tengjast einkaþjálfun, 

eins og hreyfingafræði, næringarfræði, skyndihjálp og markmiðssetning (World 

Class, e.d.). Einnig er farið yfir líkamssamsetningarpróf eins og blóðprufur og 

fitumælingu. Í lok náms taka nemendur svo fjögurra vikna verknám sem felst í því 

að þjálfa einstakling sem einkaþjálfari. Hjá World Class einkaþjálfaraskólanum 

eru einungis háskólamenntaðir aðilar sem kenna fögin og er allt námsefni einnig á 

íslensku. Hver sem getur sótt um námið en skilyrði er að hafa náð tvítugsaldri. Á 

hverri önn eru að hámarki teknir inn 25 einstaklingar (World Class, e.d.).   

 

1.3 Hóptímakennari 

Hóptímar eru eins margir og þeir eru mismunandi. Í dag eru til tugir mismunandi 

hóptíma sem hafa ákveðin markmið fyrir viðskiptavini sína, en aðallega er þó 

hóptímum skipt niður í þrjá meginhluta sem lögð er áhersla á. Það eru 

þolfimisæfingar, teygjur og gott vöðvaástand (Elsass, 2012). Til eru margar 

tegundir af hóptímakennslu og má þar nefna jóga, Tabata, grunnnámskeið í 

Crossfit og Pilates. 

Hóptímakennsla hefur verið stunduð mörg ár eða allt frá 1951 og hefur 

svipuð hugmyndafræði verið til lengi eða allt frá byrjun 20. aldarinnar að 

lið/hópar æfi saman til að komast í betra líkamlegt form, og má þar nefna útihlaup 

og hlaup upp stiga (Elsass, 2012). Frá 1951 til ársins 1990 komu margir 

einstaklingar fram með mismunandi útfærslur af hóptímakennslu, ýmist í gegnum 

sjónvarp eða í tækjasal. Má þar nefna Jack LaLanne sem var með sinn eigin 

líkamsræktarþátt, Judy Sheppard Missitt sem fann upp „Jazzercise“ árið 1969 og 

Jack Sorensen sem kom með dansæfingar sem líktust þolfimi (Miller, e.d.). 



14 
 

Menntun 

Menntun hóptímakennara er eins mismunandi og fjöldi allra þeirra hóptíma sem 

kenndir eru. Enga ákveðna menntun þarf að hafa til að starfa sem hóptímakennari, 

heldur fer það einungis eftir kröfum yfirmanna/eigenda á hverri stöð fyrir sig 

(Gígja Þórðardóttir, munnleg heimild 23. mars 2012). Til eru sérstök námskeið 

fyrir ákveðna tegund hóptíma eins og fjögurra stiga þjálfaraferli til þess að verða 

Pilates kennari (Romana’s Pilates, e.d.), jógakennararéttindi sem hægt er að fá hjá 

Jógakennarafélagi Íslands (Jógakennarafélag Íslands, 2011) og CrossFit 

kennsluréttindi, en þau eru fengin erlendis. Þeim er skipt upp í þrjú stig en allir 

Crossfit þjálfara hér á landi eru aðeins með fyrsta stig (Steinar Þór Ólafsson, 

munnleg heimild 26. apríl 2012).  

Einnig er í boði fyrir einstaklinga sem vilja vinna sem hóptímakennarar að 

sækja námskeið sem heita hóptímakennsluréttindi, en þau sem eru nefnd hér eru 

amerísk. ACE hóptímakennsluréttindin er eitt þeirra en þeir notast við þá tækni að 

einstaklingar læri námsefnið sjálfir í gegnum tölvu þar sem allt námsefnið er. Eftir 

það taka þeir próf til að athuga hvort þeir standist eða ekki (American Council On 

Exercise, 2012). Önnur svipuð réttindi er hægt að taka hjá AFPA, en það fer 

einnig fram á netinu þar sem lögð er áherslu á fög eins og líffærafræði, 

skipulagningu tíma og íþróttameiðsli (American Fitness Professionals & 

Associates, e.d.).  

 

1.4 Markmið og rannsóknarspurning 

Markmið okkar með þessari ritgerð var tvískipt. Annars vegar að skoða kröfur og 

menntun sem yfirmenn líkamsræktarstöðva gera til þjálfara sinna og hins vegar að 

skoða viðhorf íþróttamanna og annarra iðkenda á líkamsræktarstöðvum til þjálfara 

á líkamsræktarstöðvunum. Mikilvægt er að taka fram að allir þeir íþróttamenn 

sem tóku þátt í rannsókninni þurftu að vera æfa á meistaraflokksstigi. Allir 

iðkendur á líkamsræktarstöðvunum voru spurðir áður en þeir svöruðu 

spurningalistanum hvort þeir æfðu eða hefðu æft á meistaraflokksstigi. Leitast var 

svara við eftirfarandi rannsóknarspurningum í þessari ritgerð: 

 

 Hvaða kröfur eru gerðar til þjálfara á líkamsræktarstöðvum? 

 Hvaða menntun hafa þjálfarar á líkamsræktarstöðvum? 
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 Hvaða viðhorf hafa íþróttamenn til þjálfara á líkamsræktarstöðvum? 

 Hvaða viðhorf hafa aðrir iðkendur á líkamsræktarstöðvum til þjálfara á 

líkamsræktarstöðvum? 

 Er munur á viðhorfi íþróttamanna og annara iðkenda til þjálfara á 

líkamsræktarstöðvum? 
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2. Aðferð og gögn 

Í þessum kafla verður greint frá markmiðum rannsóknarinnnar. Fjallað verður um 

þær rannsóknarspurningar sem settar voru fram og um leið greint frá þeim 

rannsóknaraðferðum sem notaðar voru við gagnaöflun. Einnig verður greint frá 

framkvæmdinni, vali á þátttakendum, mælitækjum og úrvinnslu gagna. Í byrjun 

janúar 2012 hófst undirbúningur fyrir rannsóknina. Samhliða var gögnum safnað 

saman fyrir fræðilega hluta rannsóknarinnar og viðtöl undirbúin.  

Í rannsókninni var gögnum aflað með eigindlegum og megindlegum 

aðferðum. Viðtöl voru tekin við yfirmenn þjálfara á fimm líkamsræktarstöðvum 

en þær voru World Class, Hreyfing, Sporthúsið, Reebok Fitness og Árbæjarþrek. 

Alls voru tekin viðtöl við átta yfirmenn þar sem tvær líkamsræktarstöðvar höfðu 

sama yfirmann yfir einkaþjálfurum og hóptímakennurum. Megindlega rannsóknin 

var tvískipt. Annars vegar var viðhorf íþróttamanna til þjálfara á 

líkamsræktarstöðvum skoðað og hins vegar viðhorf annarra iðkenda á 

líkamsræktarstöðvum til þjálfara á líkamsræktarstöðvum. Tveir svipaðir 

spurningalistar voru hannaðir þar sem leitað var svara við okkar spurningum. Sá 

fyrri var ætlaður íþróttamönnum og hann var sendur út á veraldarvefnum, en farið 

var með seinni spurningalistann á líkamsræktarstöðvarnar þar sem við spurðum 

einstaklinga hvort þeir gæfu sér tíma til að svara honum. Lögð var mikil áhersla á 

að fá fjölbreyttan hóp svarenda og frá mismunandi íþróttagreinum til að svara 

spurningarlistunum. 

 

2.1 Eigindleg rannsókn 

Þátttakendur  

Anna Þóra – BSc í sjúkraþjálfun auk þess að hafa farið á alls kyns námskeið 

tengt hóptímakennslu. Unnið sem sjúkraþjálfari í 4 ár, kenndi hópleikfimi frá 

1997-2008. Var deildarstjóri hjá Hreyfigreiningu og hefur unnið hjá 

líkamsræktarstöð 1 síðan árið 2007.  Í dag er hún deildarstjóri kennara, námskeiða 

og þjálfara á líkamsræktarstöð 1. 

 

Svandís Lára – Deildarstjóri einkaþjálfunar á líkamsræktarstöð 1. Stúdent og 

sjúkraliði frá Reykjavík. Útskrifaðist sem einkaþjálfari frá Danmörku og er með 
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Evrópuréttindi í dómgæslu vaxtarræktarmóta. Unnið við kennslu og líkamsrækt í 

13 ár. Unnið síðustu 8 ár hjá líkamsræktarstöð eitt. 

 

Eysteinn Már – Eigandi og deildarstjóri einkaþjálfunar á líkamsræktarstöð tvö. 

Útskrifaðist með BSc í íþróttafræði frá Laugarvatni árið 1999. Hefur þjálfað í 

Nautulus en keypti líkamsræktarstöð tvö árið 2008 ásamt öðrum. Hefur farið á 

mörg námskeið og má þar nefna Ólympískar lyftingar ásamt því að hafa stundað 

mikið sjálfsnám. 

 

Agnes Lind – Deildarstjóri námskeiða og hóptíma á líkamsræktarstöð tvö. 

Útskrifuð með BSc í viðskiptafræði og einnig með kennsluréttindi úr Háskóla 

Íslands. Tók MSc í alþjóðaviðskiptum í Copenhagen buisness school og kenndi í 

Verslunarskólanum. Hefur kennt hóptíma síðan 2003 en byrjaði sinn feril í 

Veggsport. 

 

Eva Sól -  Stöðvarstjóri og þjálfari á líkamsræktarstöð þrjú. Útskrifaðist með BSc 

í íþróttafræði frá Laugarvatni. Útskrifaðist með MEd í heilsufræði frá Kingston 

University í London. Hefur þjálfað bæði Bootcamp og Crossfit. 

 

Harpa Lilja – Útskrifaðist með BSc í íþróttafræði frá Laugarvatni. Hefur kennt í 

grunnskóla og tekið  Club Fitness prófið frá ACE í Bandaríkjunum, en hún kenndi 

einnig þar úti. Byrjaði að kenna á Suðurnesjunum með sína eigin aðstöðu. Unnið 

samhliða Ágústu frá árinu 1993. Yfirmaður einkaþjálfara á líkamsræktarstöð 

fjögur. 

 

Katrín Dögg – Útskrifaðist með BEd frá Kennaraháskóla Íslands árið 2000, tók 

FIA einkaþjálfarapróf strax eftir og fer árlega á námskeið og ráðstefnur. Byrjaði 

sem einkaþjálfari á Planet pulse sem yfirmaður í tækjasal og byrjaði í 

líkamsræktarstöð fjögur árið 2003. 

 

Tómas Gauti –  Útskrifaðist með BSc í íþróttafræði frá Laugarvatni. Hefur sótt 

áfanga í næringarfræði í Kennaraháskólanum og hefur sótt námskeið inná milli. 

Fyrstu árin vann hann sem einkaþjálfari í Hreyfingu Árið 1998 opnaði hann 

líkamsræktarstöð fimm. Hefur þjálfað sund, fótbolta og handbolta. 
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Mælitæki 

Notast var við hálfstöðluð viðtöl þar sem spurningarnar voru fyrirfram ákveðnar 

en viðmælendur höfðu frelsi til að tjá sig til viðbótar. Notast var við stafrænt 

upptökutæki og fartölvu við viðtölin. 

 

Framkvæmd 

Undirbúningur viðtala hófst í byrjun febrúar 2012. Þau voru svo greind samkvæmt 

aðferðum eigindlegra rannsóknaraðferða. Viðtölin fóru fram á tímabilinu 16. – 23. 

mars 2012. Hvert viðtal stóð yfir í 20-30 mínútur. Viðtölin fóru fram á 

skrifstofum yfirmanna. 

 

2.2 Megindleg rannsókn 

Þátttakendur 

Haft var samband við einn tengilið í öllum liðum og viðkomandi beðinn um að 

setja vefslóðina af fyrri spurningalistanum inná samskiptasíðuna Facebook þar 

sem hvert lið hafði sérstakan hóp þar sem allir leikmenn voru inná. Óskað var eftir 

að allir tæku þátt, en vegna þessarar aðferðar er ekki hægt að finna út svarhlutfall. 

Samtals komu svör frá sjö íþróttagreinum en þær voru handbolti, körfubolti, blak, 

fimleikar, badminton, fótbolti og frjálsar íþróttir. 16 lið tóku alls þátt og þar af 

voru átta kvennalið og sjö karlalið. Einnig var spurningalistinn sendur á 

frjálsíþróttadeild ÍR þar sem svör frá báðum kynjum bárust. Þau lið sem tóku þátt 

voru Fjölnir, Þróttur, Haukar, Stjarnan, Gerpla, ÍR, Fylkir og TBR. 118 

einstaklingar svöruðu og þar af voru 75 konur og 43 karlar. Aldursbilið var 18-38 

ára og meðalaldurinn 22,03 ára.  

Samtals voru það 100 iðkendur á líkamsræktarstöðvum sem svöruðu seinni 

spurningalistanum. Þrír spurningalistar voru ógildir og því var lokasvarhlutfall 

97%. Kynjaskipting var heldur ójöfn þar sem að 69% þátttakenda voru kvenkyns 

en 31% þátttakenda karlkyns. Við stefndum að því að fá 20-25 svör á hverri 

líkamsræktarstöð. Illa gekk að fá svör á einni líkamsræktarstöð vegna hve fáir 

voru á staðnum á þeim tíma sem við komum og var því gripið til þess ráðs að 

fjölga svörum á öðrum stöðum til að ná þeim fjölda sem við ætluðum okkur, en 

það voru 100 einstaklingar.   
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Mælitæki 

Báðir spurningalistarnir höfðu sömu uppbyggingu og spurningar fyrir utan fjórar 

auka spurningar sem lagðar voru fyrir íþróttamennina, en þær spurningar tengdust 

þeirra íþróttaiðkun. Eftirfarandi spurningar voru aukalega : 

 Hvaða íþrótt æfir þú? 

 Hversu lengi hefur þú æft þína íþrótt? 

 Telur þú að þjálfun hjá þjálfara á líkamsræktastöð geti komið þér á hærra 

stig í þinni íþrótt?  

 Ert þú eða hefur þú verið hjá þjálfara á líkamsræktarstöð? Ef þú svara 

þessari spurningu neitandi þá ferð þú næst á spurningu 14. 

 

Framkvæmd 

Undirbúningur og uppsetning spurningalistanna hófst í byrjun febrúar 2012. 

Spurningalisti ætlaður íþróttamönnum innihélt 21 spurningu en spurningalistinn 

sem ætlaður var iðkendum á líkamsræktarstöðvum innihélt 17 spurningar. 

Megindleg rannsóknarvinna fór fram á tímabilinu 5. apríl til 15. apríl. 

Þriðjudaginn 10. apríl til föstudagsins 13. apríl fór gagnasöfnun fram á iðkendum 

á líkamsræktarstöð. Samtals tók það um 6 klukkustundir og var klukkutíma eytt á 

hverri líkamsræktarstöð að meðaltali. Eins og kom fram hér að ofan (í kaflanum 

þátttakendur undir megindleg rannsókn) var notast við samskiptavefinn Facebook 

til að koma spurningalistanum ætluðum íþróttamönnum til þeirra. 

 

2.3 Úrvinnsla og greining gagna 

Við úrvinnslu gagna var notast við veraldarvefinn og tölvuforritin SPSS og Excel. 

Notast var við marktektarprófin t-próf aðskildra hópa og krosstöflur með Chi-

square prófi. Í þessari rannsókn var notast við α = 0,05 við úrvinnslu á 

marktektarprófum. Leitast var við að fá svör við rannsóknarspurningunum við 

greiningu gagna. Að lokinni úrvinnslu og greiningu gagna má sjá niðurstöður 

birtar í niðurstöðukafla rannsóknarinnar hér aftar. 
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3. Niðurstöður 

Hér að neðan verður gert grein fyrir niðurstöðum þeirra spurningalista sem lagðir 

voru fyrir íþróttamenn og iðkenda á líkamsræktarstöðvum. Einnig greinum við frá 

viðtölum sem tekin voru við yfirmenn þjálfara á  líkamsræktarstöðvunum. 

Niðurstöður munu skiptast í tvo flokka, en þeir eru eigindlegar rannsóknir og 

megindlegar rannsóknir. Megindlegar rannsóknir skiptast að lokum í tvo 

undirflokka sem eru íþróttamenn og iðkendur á líkamsræktarstöð. 

 

3.1 Eigindlegar niðurstöður 

Þær niðurstöður sem fengust úr eigindlegu rannsókninni voru flokkaðar og sett 

upp í ákveðin þemu, en þau skiptast í fjóra hluta. Fyrsta þemað var um menntun 

og kröfur yfirmanna til þjálfara á líkamsræktarstöðum. Annað þemað var viðhorf 

yfirmanna gagnvart líkamsræktarstöðinni. Þriðja þemað um verðlagningu og 

uppbyggingu á launamálum og fjórða þemað var samstarf líkamsræktarstöðva við 

aðrar stofnanir eða fyrirtæki. 

   

Menntun og kröfur yfirmanna til þjálfara á líkamsræktarstöð 

Allir voru sammála um það að einhver ákveðin grunnmenntun þyrfti að vera til 

staðar hjá einstaklingum til að fá vinnu sem þjálfarar á þeirra líkamsræktarstöð. 

Mismunandi kröfur voru þó til hóptímakennara og einkaþjálfara. Allir yfirmenn 

gerðu minni kröfur til menntunar þegar um var að ræða hóptímakennara. 

Persónuleiki og útgeislun ásamt því að hafa tekið námskeið í því sem þau voru að 

kenna skiptu miklu máli hjá öllum við val á hóptímakennurum. Öll voru þau þó 

sammála um að aukin menntun væri kostur. Tóku þau dæmi um íþróttafræði eða 

ÍAK einkaþjálfun. Yfirmenn stöðvanna voru þó með mismunandi kröfur til 

einkaþjálfara. Líkamsræktarstöð þrjú þar sem Eva Sól er stöðvarstjóri er með 

samning við ÍAK að ráða aðeins inn ÍAK einkaþjálfara frá Íþróttaakademíu Keilis. 

Að auki voru kröfur um stundvísi, fagvitund og gott skipulag.  Líkamsræktarstöð 

eitt og tvö sitja þau skilyrði að einstaklingar hafi menntun eins og ÍAK 

einkaþjálfararéttindi eða B.Sc. í íþróttafræði. Báðar stöðvarnar gerðu kröfur um að 

þjálfarar séu stundvísir, hafi einlægan áhuga á að hjálpa  viðskiptavinum sínum og 

séu faglegir. Hreint sakavottorð þarf til að geta unnið á líkamsræktarstöð eitt. 

Líkamsræktarstöð tvö tók það sérstaklega fram að þjálfarar noti ekki ólögleg efni. 
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Á líkamsræktarstöð fjögur er Harpa Lilja deildarstjóri einkaþjálfara. Þar eru 

einungis ráðnir einstaklingar með háskólagráðu úr íþróttafræði, ÍAK 

einkaþjálfarar og þjálfarar með ACE einkaþjálfararéttindi. Eftir að einstaklingur er 

ráðinn fer hann í þjálfun hjá stöðinni til að allir séu á sömu línu. Gerð er krafa um 

að fagmenntað fólk sé á stöðinni og eru þau mjög kröfuhörð á það. Á 

líkamsræktarstöð fimm er Tómas Gauti eigandi. Hjá honum eru flestir 

einkaþjálfarar með einkaþjálfararéttindi en hann telur reynslu skipta miklu máli. 

Kröfur eru um að þjálfarar séu í íþróttaklæðnaði og séu í góðu líkamlegu formi. 

 

Viðhorf yfirmanna gagnvart eigin líkamsræktarstöð 

Í viðtölunum var meðal annars leitast eftir að fá persónulegt álit yfirmanna á sinni 

eigin líkamsræktarstöð. Í því felast skoðanir á starfsfólki, aðstöðu og öðrum 

tilfallandi málum. Agnes Lind á líkamsræktarstöð tvö sagði okkur að hún væri til í 

að setja kröfur varðandi menntun á hóptímakennara, en þar sem það væri lítil 

menntun í boði fyrir hóptímakennara, að þá væri erfitt að setja miklar kröfur á þá. 

Hún myndi vilja bjóða þeim endurmenntun með því að veita styrki en þar sem að 

hún ræður ekki fjárhagsáætlun stöðvarinnar þá getur hún lítið gert. Agnes hvetur 

þjálfarana til að fara í tíma hjá öðrum til að öðlast nýja þekkingu sem gæti nýst 

þeim í kennslu. Hún var spurð hvort að líkamlegt form þjálfara skipti máli og hún 

svaraði þannig að það skipti ekki miklu máli. Hún benti á að sumir iðkendur vildu 

fara til þjálfara sem eru í eðlilegum holdum meðan að aðrir færu til sæta stráksins 

sem væri með mikla vöðva og vel skorinn. Agnes sagði að henni fyndist gott að 

hafa fjölbreytta þjálfara. Hún talaði um að helsti gallinn við stöðina væri aðstaðan. 

Þau eru ekki með nýjustu tækin en þau virka samt sem áður. Helsti kosturinn er 

mannauðurinn: starfsfólkið og þjálfararnir. Það ríkir góður andi á vinnustaðnum. 

Einnig var hún mjög ánægð með alla þá hóptíma sem stöðin býður uppá. 

Í viðtali við Tómas Gauta sagði hann að tækin á líkamsræktarstöðinni 

væru frekar gömul en það væri vegna þess að hann kaupir ekki tæki nema að eiga 

fyrir þeim. Tómas Gauti leggur mjög mikið upp úr hreinlæti á vinnustaðnum og 

beinir því sérstaklega til þjálfarana. Þeir þurfa að mæta í íþróttafötum og vera 

snyrtilegir til fara.  

Allir viðmælendur voru sammála um að góður starfsandi ríkti á 

vinnustaðnum. Eva Sól talaði um að líkamsræktarstöð þrjú væri ekki með bestu 
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aðstöðuna er varðar þægindi. Það er vegna þess að stöðin er að keyra á 

lágmarksverði, að þeirra mati. Einnig eru fáir starfsmenn sem vinna á stöðinni en í 

staðinn hjálpast einkaþjálfarnir að við að halda stöðinni snyrtilegri. Viðmælendur 

á líkamsræktarstöðvum eitt og fjögur voru sammála að aðstaðan væri frábær.  

 

Verðlagning og uppbygging á launamálum á líkamsræktarstöðunum. 

Mismunandi var eftir líkamsræktarstöðvum hvernig launamálum þjálfara var 

háttað.  Á líkamsræktarstöð eitt eru allir þjálfarar verktakar. Hóptímakennarar fá 

greitt fyrir hvern tíma sem þau kenna á meðan einkaþjálfarar greiða 30% af 

tekjum til stöðvarinnar. Líkamsræktarstöð tvö er með gólfgjald sem einkaþjálfarar 

fara eftir. Það virkar þannig að hver einkaþjálfari borgar 64.000 krónur á mánuði 

fyrir að starfa þar. Þeir vinna einnig sem verktakar og sjá um sín mál sjálfir.  

Hóptímakennararnir eru verktakar og fá greitt fyrir hvern tíma sem þeir kenna eins 

og á líkamsræktarstöð eitt. Þeir skila inn vinnuskýrslu og heildarreikning í lok 

hvers mánaðar. Líkamsræktarstöð þrjú er frábrugðin öllum öðrum stöðum þegar 

kemur að launamálum. Hóptímakennararnir eru verktakar sem fá borgað fyrir 

hvern tíma og því er mikilvægt að þeir séu stundvísir til að halda vinnunni. 

Einkaþjálfararnir eru verktakar sem borga sama mánaðargjald og aðrir iðkendur.   

Í staðinn þurfa þeir að sjá til að stöðin sé hrein og góð umgengi sé í kringum tæki 

og lóð í salnum. Á líkamsræktarstöð fjögur vinna þjálfarar einnig sem verktakar. 

Hóptímakennarar fá borgað tímakaup fyrir hvern tíma á meðan einkaþjálfarar 

greiða 30% af tekjum til stöðvarinnar. Einkaþjálfarar á líkamsræktarstöð fimm 

borga 10% af tekjum sínum til stöðvarinnar á meðan hóptímakennarar fá borgað 

fyrir hvern tíma sem þeir kenna. Allir þjálfarar eru verktakar sem sjá um sín mál 

sjálfir. Má taka fram að Tómas Gauti eigandi líkamsræktarstöðvar fimm er í 

hugleiðingum að breyta uppsetningu á launamálum hjá einkaþjálfurum. 

 

Samstarf líkamsræktarstöðva við aðrar stofnanir eða fyrirtæki. 

Líkamsræktarstöð eitt er í samstarfi við ÍAK, Atlas sjúkraþjálfun og Nike 

umboðið. Hún sendir einn einstakling frá sér á ári til ÍAK á námskeið og í staðinn 

fá nemendur ÍAK frían aðgang að líkamsræktarstöð þeirra. Einnig fær stöðin að 

vita af öllum fyrirlestrum og uppákomum sem ÍAK býður uppá og hafa oft fengið 

afslátt ef líkamsræktarstöð eitt sendir fleiri en einn einstakling þangað. Atlas 
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sjúkraþjálfun hefur komið og haldið fyrirlestra og fræðslufundi, bæði fyrir 

starfsfólk og viðskiptavini. Líkamsræktarstöð tvö er einnig í samstarfi við ÍAK um 

að báðir aðilar haldi fræðslufundi og fyrirlestra fyrir hvort annað, einnig bjóða þau 

uppá skólakort fyrir menntaskóla og háskólafólk. Hóptímakennarar sem kenna 

Les Mills og fitPilates á líkamsræktarstöð tvö eru einnig í samstarfi um að fara á 

námskeið einu sinni á hverju ári. Líkamsræktarstöð þrjú er í samstarfi við ÍAK, 

Útilíf og Hagkaup. ÍAK veitir þeim 2x6 klukkustundir af fræðslu og fyrirlestrum á 

ári hverju, Starfsmenn fá afslætti í Útilíf og einnig afslátt af salatbar Hagkaups. 

Líkamsræktarstöð fjögur er í samstarfi við Háskóla Reykjavíkur, Sportís og Bláa 

lónið. Háskólinn í Reykjavík fær að nota aðstöðuna hjá líkamsræktarstöð fjögur. 

Einnig eru þau með samning uppá fríðindi hjá versluninni Sportís og vörum frá 

Bláa lóninu. Þau kaupa tónlist fyrir kennara sína og veita styrki fyrir ráðstefnum. 

Þjálfarar á líkamsræktarstöð fjögur fá frítt á skyndihjálparnámskeið. 

Líkamsræktarstöð fimm er ekki í neinu samstarfi við námstofnannir eða fyrirtæki. 
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3.2 Megindlegar niðurstöður 

 

Íþróttamenn 

Af þeim 118 einstaklingum sem tóku þátt voru það 84 sem höfðu ekki verið hjá 

þjálfara á líkamsræktarstöð. 34 einstaklingar höfðu verið hjá þjálfara á 

líkamsræktarstöð í einn mánuð eða lengur. 

 

 

Mynd 1. Hlutfall íþróttamanna sem hafa verið hjá þjálfara á líkamsræktarstöð. 

 

 

 

Mikill meirihluti þeirra íþróttamanna sem hafa verið hjá þjálfara á 

líkamsræktarstöð gera það til að styrkja sig eða 74%. Dreifing á öðrum 

svarmöguleikum var töluvert jafnari eða  frá 3% upp í 15%.  

 

 

Mynd 2. Ástæður fyrir því að íþróttamenn fara til þjálfara á líkamsræktarstöð. 
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Rúmur helmingur þátttakenda eða 53% telur menntun þjálfara vera góða eða mjög 

góða. Tæplega 30% þátttakenda telja menntun þjálfara á líkamsræktarstöð hvorki 

góða né slæma á meðan 6% hafa ekki skoðun á því. 

 

Mynd 3. Álit íþróttamanna á menntun þjálfara á líkamsræktarstöð. 

 

 

Samkvæmt niðurstöðum má sjá að tæplega 90% þátttakenda eru sáttir með störf 

þjálfara á líkamsræktastöðvum. Aðeins 9% þátttakenda finnst þjálfarar standa sig 

illa eða mjög illa í starfi. 

 

 

Mynd 4. Álit íþróttamanna á frammistöðu þjálfara á líkamsræktarstöð. 
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Reynsla íþróttamanna af tímum hjá þjálfara á líkamsræktarstöð er jákvæð hjá 

flestum. Rúmlega 62 % svöruðu að viðhorf varð jákvæðara á meðan 6 % svöruðu 

að það varð neikvæðara. Rúmlega 32 % þátttakenda fannst viðhorf óbreytt eftir að 

hafa verið hjá þjálfara á líkamsræktarstöð. 

 

 

Mynd 5. Breytingar á viðhorfi íþróttamanna til hreyfingar eftir að hafa veið hjá þjálfara á 

líkamsræktarstöð. 

 

 

Mikill meirihluti íþróttamanna telur þjálfara á líkamsræktarstöð geta hjálpað sér 

að komast á hærra stig í sinni íþrótt eða 90%, en á meðan 10% telja þjálfara á 

líkamsræktarstöð ekki geta hjálpað sér. 

 

 

Mynd 6. Hlutfall íþróttamanna sem telur þjálfara á líkamsræktarstöð geta komið sér á hærra 

stig í sinni íþrótt. 
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Flestir þeirra sem tóku þátt í rannsókninni fundu fyrir framförum eftir að hafa 

verið hjá þjálfara á líkamsræktarstöð eða 88%. Rúmlega 10% þeirra sem tóku þátt 

fundu ekki fyrir framför eftir að hafa verið hjá þjálfara á líkamsræktarstöð. 

 

 

Mynd 7. Framfarir íþróttamanna eftir að hafa verið hjá þjálfara á líkamsræktarstöð. 

 

Þeir þátttakendur sem tóku þátt voru spurðir út í hvað skipti máli við val á þjálfara 

á líkamsræktarstöð. Áttu þeir að raða eftirfarandi svarmöguleikum í röð þar sem 

að einn væri mikilvægast og átta það sem skipti minnstu máli. Greinilega má sjá 

að þátttakendum þótti reynsla skipta miklu máli þar sem hún fékk 2,26 að 

meðaltali. Það sem þátttakendur töldu skipta minnstu máli við val á þjálfara á 

líkamsræktarstöð var kyn og afslættir.  

 

 

 

Mynd 8. Sýnir skiptingu á milli átta þátta sem hafa áhrif á val á þjálfara á 

líkamsræktarstöð. Tölurnar fyrir ofan hverja súlu gefa til kynna í hvaða röð fólk 

valdi. Lægsta talan þýðir að sá þáttur er mikilvægastur. 
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Lítill munur var á svörum íþróttamanna varðandi verðlagningu hjá þjálfurum. 

Fæstir sögðu að verð væri sanngjarnt eða 11% á meðan að flestir höfðu ekki kynnt 

sér það. 15% þátttakenda fannst verðið ekki sanngjarnt. 

 

 

Mynd 9. Viðhorf íþróttamanna til verðlagningu þjálfara á líkamsræktarstöð. 

 

 

Mikill munur var á svörum íþróttamanna á því hvort að líkamlegt form þjálfara 

skipti máli. 90% þeirra svöruðu játandi á meðan að 10% svöruðu neitandi.  

 

 

Mynd 10. Viðhorf íþróttamanna til líkamlegs forms þjálfara á líkamsræktarstöð. 
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Hér má sjá að 74% af þeim 34 sem voru hjá þjálfara á líkamsræktarstð finnst 

klæðaburður þeirra skipta máli á meðan 26% finnst hann ekki skipta máli.  

 

 

Mynd 11. Viðhorf íþróttamanna til klæðaburðar þjálfara á líkamsræktarstöð. 

 

 

Spurt var að því hvort að þjálfarinn útvegaði þátttakendum afslætti af 

fæðubótarefnum. 39% svöruðu játandi á meðan 61% svöruðu neitandi. 

 

 

Mynd 12. Afslættir á fæðurbótarefnum hjá þjálfara á líkamsræktarstöð. 
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Mikill munur var á því hvort að þjálfari hafi boðið íþróttamönnum stera eða gefið 

í skyn að geta útvegað þá. 12% íþróttamanna svöruðu því játandi meðan að 88% 

sögðust ekki hafa fengið boð um stera frá þjálfara.  

 

 

Mynd 13. Boð þjálfara á líkamsræktarstöð um að útvega stera. 
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Iðkendur á líkamsræktarstöð 

 

Rúmlega helmingur iðkenda á líkamræktarstöð fer til þjálfara til að styrkjast eða 

54%. Næst flestir vildu léttast eða 29%. Fæstir segjast fara til þjálfara með það 

markmið að þyngjast eða aðeins 2%. 

 

 

Mynd 14. Ástæður fyrir því að iðkendur á líkamsræktarstöð fara til þjálfara á líkamsræktarstöð. 

 

Hér sést að mikill meirihluti iðkenda telja menntun þjálfara á líkamsræktarstöð 

góða eða mjög góða. 13% telja hana hvorki góða né slæma og enginn þátttakandi 

telur hana mjög slæma. 

 

Mynd 15. Álit iðkenda á líkamsræktarstöð á menntun þjálfara á líkamsræktarstöð. 
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Samkvæmt niðurstöðum má sjá að rúmlega 90% þátttakenda eru sáttir með störf 

þjálfara á líkamsræktastöðvum. Engum þátttakanda finnst þjálfarar standa sig illa 

eða mjög illa í starfi. 

 

 

Mynd 16. Álit iðkenda á líkamsræktarstöðvum á frammistöðu þjálfara á líkamsræktarstöð. 

 

Töluverðan mun má sjá á milli þess hvort viðhorf varð jákvæðara eða neikvæðara. 

76% svöruðu að viðhorf varð jákvæðara á meðan 23 % svöruðu að það varð 

neikvæðara. Aðeins 1% þátttakenda fannst viðhorf óbreytt eftir að hafa verið hjá 

þjálfara á líkamsræktarstöð. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 17. Breytingar á viðhorfi iðkenda á líkamsræktarstöðvum til hreyfingar eftir að hafa 

veið hjá þjálfara á líkamsræktarstöð. 
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Langflestir eða 98% þátttakenda fundu fyrir framförum eftir að hafa verið hjá 

þjálfara á líkamsræktarstöð. Aðeins 2% þátttakenda fundu ekki fyrir framförum 

eftir að hafa verið hjá þjálfara á líkamsræktarstöð. 

 

 

Mynd 18. Framfarir iðkenda á líkamsræktarstöðvum eftir að hafa verið hjá þjálfara á 

líkamsræktarstöð. 

 

 

Þeir 97 þátttakendur sem tóku þátt voru spurðir út í hvað skipti máli við val á 

þjáflara á líkamsræktarstöð. Áttu þeir að raða eftirfarandi svarmöguleikum í röð 

þar sem að einn væri mikilvægast og átta það sem skipti minnstu máli. Greinilega 

má sjá að þátttakendum þótti reynsla skipta miklu máli þar sem hún fékk 1,83 að 

meðaltali. Það sem þátttakendur töldu skipta minnstu máli við val á þjálfara á 

líkamsræktarstöð er kyn og afslættir. 

 

 

Mynd 19. Sýnir skiptingu á milli átta þátta sem hafa áhrif á val á þjálfara á líkamsræktarstöð. 

Tölurnar fyrir ofan hverja súlu gefa til kynna í hvaða röð fólk valdi. Lægsta talan þýðir að sá 

þáttur er mikilvægastur. 
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Rúmlega 60% finnst verðlagning hjá þjálfara á líkamsræktarstöð sanngjarnt á 

meðan tæplega 20% finnst það ekki. Rúmlega 20% hafa ekki kynnt sér verðið. 

 

 

Mynd 20. Viðhorf iðkenda á líkamsræktarstöðvum til verðlagningu þjálfara á 

líkamsræktarstöð. 

 

Mikill meirihluti iðkenda á líkamsræktarstöð finnst líkamlegt form þjálfara skipta 

máli eða 93%. Aðeins 7% þátttakenda töldu líkamlegt form þjálfara ekki skipta 

máli. 

 

 

Mynd 21. Viðhorf iðkenda á líkamsræktarstöðvum til líkamlegs forms þjálfara á 

líkamsræktarstöð. 
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Lítill munur var á svörum um hvort klæðaburður þjálfara á líkamsræktarstöð 

skipti máli en einungis munaði 1%.  Helmingur eða 49,5% (tölurnar í myndinni 

eru námundaðar að heilli prósentu tölu) svaraði játandi að klæðaburður skiptir 

máli á meðan 50,5% svaraði því neitandi.  

 

 

Mynd 22. Viðhorf iðkenda á líkamsræktarstöðvum til klæðaburðar þjálfara á 

líkamsræktarstöð. 

 

Spurt var um hvort þjálfari á líkamsræktarstöð útvegar þátttakendum afslætti af 

fæðubótarefnum. 34% þátttakenda sögðust hafa verið boðin afsláttur af 

fæðurbótaefnum á meðan 66% sögðust aldrei hafa verið boðið afsláttur af 

fæðubótarefnum. 

 

 

Mynd 23. Afslættir á fæðurbótarefnum hjá þjálfara á líkamsræktarstöð. 
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Mikill munur var á því hvort að þjálfari hafi boðið iðkendum á líkamsræktarstöð 

stera eða gefið í skyn að geta útvegað þá. Einn iðkandi á líkamsræktarstöð svaraði 

því játandi meðan að 96 iðkendur sögðust ekki hafa fengið boð um stera frá 

þjálfara.  

 

 

Mynd 24. Boð þjálfara á líkamsræktarstöð um að útvega stera. 
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3.3 Samanburður á hópunum tveimur 

 

Skoðaður var hvort munur væri á viðhorfum íþróttmanna og iðkenda á 

líkamsræktarstöðvum til þjálfara. Skoðað var hvort hóparnir tveir höfðu fundið 

fyrir framförum eftir að hafa verið hjá þjálfara. Í ljós kom að um marktækan mun 

var að ræða á svörum hópanna t (1) = 5,423, <0,05. Þegar munur á því hvort að 

þjálfarinn útvegar afslætti á fæðubótarefni var skoðaður reyndist enginn 

marktækur munur vera t (1) = 0,577, >0,05. Báðir hóparnir voru sammála um að 

líkamlegt form þjálfara skipti máli þar sem að ekki var  marktækur munur á 

svörum þeirra t (1) = 0,606, >0,05. Martækur munur var á hópunum varðandi 

viðhorf til klæðaburðar þjálfara á líkamsræktarstöð t (1) = 13,393, <0,05. Munur 

var á svörum íþróttamanna og iðkenda á líkamsræktarstöðvum á því hvort að þeim 

fyndist verð hjá þjálfara sanngjarnt. Flestir íþróttamanna höfðu ekki kynnt sér það 

en flestum iðkenda á líkamsræktarstöðvum fannst verðið sanngjarnt. Því má segja 

að um marktækan mun var að ræða milli hópanna tveggja t (2) = 70,114, <0,05. 

Enginn marktækur munur var á svörum hópanna tveggja á því hvernig þjálfarar 

standa sig í sínu starfi t (127) = 1,967, >0,05. Marktækan mun var að finna á 

svörum hópanna tveggja á því hvernig menntun þjálfara sé almennt í dag t 

(39,268) = 2,600, <0,05. Spurningin um ástæðu þess af hverju þátttakendur færu 

til þjálfara sýndu ekki marktækan mun t (77,459)  = 1,250, >0,05. Skoðað var 

hvort viðhorf þátttakenda hefði breyst eftir tíma hjá þjálfara. Í ljós kom að ekki 

var marktækur munur á milli hópanna t (129) = -0,144, >0,05. 
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4. Umræður 

Rannsóknin sem var unnin fyrir þetta lokaverkefni fólst í því að skoða viðhorf og 

kröfur til þjálfara á líkamsræktarstöðvum. Notast var við eigindlegar og 

megindlegar rannsóknir og skiptust megindlegu rannsóknirnar í tvo hópa: 

íþróttamenn og aðrir iðkendur á líkamsræktarstöðvum. Leitast var svara við 

rannsóknarspurningum sem við settum okkur áður en rannsóknin hófst. Fyrir 

rannsóknina höfðum við þá skoðun að menntun þjálfara á líkamsræktarstöðvum 

væri ekki nægilega góð, of margir væru með próf sem lítið vit væri í. Út frá því 

ákváðum við að skoða kröfur yfirmanna til þjálfara á líkamsræktarstöðvum. 

Einnig töldum við að það væri munur á viðhorfi milli íþróttamanna og annarra 

iðkenda á líkamræktarstöðvum til þjálfara á líkamsræktarstöðvum. Í því fólst að 

íþróttamenn hefðu betri tilfinningu fyrir því hvað er rétt þegar kemur að því að 

koma sér í betra líkamlegt ástand, með eða án þjálfara. Þeir ættu að hafa varkárari 

skoðanir en aðrir iðkendur á líkamsræktarstöðvum á þjálfurum á 

líkamsræktarstöðvum og ættu ekki að láta blekkja sig of auðveldlega á 

skyndilausnum varðandi hið „fullkomna form“ líkamans. 

 Það kom okkur nokkuð á óvart að menntun þjálfara, sérstaklega ef litið er 

til einkaþjálfara var betri en við héldum. Viðmælendur okkar voru sammála að 

þeir myndu vilja setja þá kröfu að allir einkaþjálfarar væru með að minnsta kosti 

B.Sc. í íþróttafræði, einkaþjálfarapróf ÍAK eða sambærilegt erlent nám. Fjórar af 

fimm líkamsræktarstöðvunum voru með þær kröfur að einkaþjálfarar þyrftu að 

vera með þau réttindi sem eru nefnd hér fyrir ofan. Þessar niðurstöður styðja fyrri 

rannsóknir sem sýna fækkun á þeim einkaþjálfurum sem eru einungis með 

stúdentspróf (Hildur María Magnúsdóttir, 2008).  

Viðhorf hópana til hreyfingar eftir að hafa verið í tíma hjá þjálfara á 

líkamsræktarstöð var almennt séð jákvætt. Þó var athyglisvert að sjá að tæplega 

fjórðungur iðkenda á líkamsræktarstöð fann fyrir neikvæðu viðhorfi eftir tíma hjá 

þjálfara á meðan að örfáir íþróttamenn fundu fyrir neikvæðu viðhorfi. Þetta sýnir 

aðrar niðurstöður en niðurstöður í rannsókn McClaran sem getið var í inngangi, en 

þar var aðeins einn af 129 einstaklingum sem fór niður um flokk (McClaran, 

2003). Skýringar á þessu gæti legið í því að íþróttamenn vita fyrirfram í hvað þeir 

eru fara en aðrir iðkendur eru hugsanlega ekki nægilega vissir. Eins voru þó 

nokkuð margir íþróttamenn sem fundu fyrir óbreyttu viðhorfi á meðan að örfáir 
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annarra iðkenda fundu fyrir óbreyttu viðhorfi. Þetta gæti ennfremur ýtt undir það 

að íþróttamenn vita meira í hvað þeir eru að fara. 

Út frá niðurstöðum úr spurningunni af hverju ferð þú til þjálfara má sjá að 

íþróttamenn leita til þjálfara fyrst og fremst til að auka styrk sinn og að léttast. 

Bætt andleg líðan og að léttast vegur töluvert meira hjá öðrum iðkendum á 

líkamsræktarstöðvum. Hugsanlega má rekja þessar niðurstöður til þess að 

iðkendur á líkamsræktarstöð eru að hugsa um almenna hreyfingu og heilbrigði á 

meðan að íþróttamenn fara til þjálfara til að bæta sig sem íþróttamenn.  

 Nokkur munur var á því hvernig hóparnir mátu menntun þjálfara á 

líkamsræktarstöðvum. Niðurstöðurnar styðja okkar tilgátu að íþróttamenn hafi 

varkárari skoðanir en aðrir iðkendur á líkamsræktarstöðvum á þjálfurum. Rétt 

rúmur helmingur íþróttamanna taldi menntunina góða eða mjög góða á meðan að 

flest allir aðrir iðkendur á líkamsræktarstöð töldu hana góða eða mjög góða. 

Athygli vakti að rúmlega tíundi hluti íþróttamanna taldi menntunina slæma eða 

mjög slæma.  

 Almennt séð eru iðkendur á líkamsræktarstöðvum ánægðari með störf 

þjálfara á líkamsræktarstöðvum en íþróttamenn þó svo að báðir hóparnir séu sáttir 

með þeirra störf. Athygli vekur að enginn iðkandi á líkamsræktarstöð fannst 

þjálfari standa sig illa eða mjög illa. Þessar niðurstöður gefa allt aðra mynd en þær 

sem fengust á viðhorfi til hreyfingar eftir tíma hjá þjálfara þar sem að tæplega 

fjórðungur iðkenda á líkamsræktarstöð fann fyrir neikvæðu viðhorfi til hreyfingar 

eftir tíma hjá þjálfara.   

Flestir íþróttamanna höfðu ekki kynnt sér verð hjá þjálfurum og má því 

draga þá ályktun að þeir fái flestir kort sem eru borguð af íþróttafélögunum og 

þurfa því ekki að hafa áhyggjur af verðinu. Flestir iðkendur á 

líkamsræktarstöðvum fannst verðið sanngjarnt. Hugsanleg skýring  á því getur 

verið að iðkendur á líkamsræktarstöðvum vilji frekar að þjálfarar fái hærri 

prósentu af heildaverðinu sem þau borga til stöðvanna.  

Báðum hópunum fannst líkamlegt form þjálfara skipta máli. Ekki munaði 

miklu á milli hópanna þó svo örlítið fleiri iðkendum á líkamsræktarstöð taldi það 

skipta meira máli en íþróttamönnum. Áhugavert er að sjá hversu margir 

íþróttamenn telja líkamlegt form þjálfara skipta máli, því oftar en ekki leita 

íþróttamenn til þjálfara sem sérhæfa sig í ákveðnum þáttum, þar sem líkamlegt 

form þjálfara ætti ekki að skipta miklu heldur hans menntunar– og sérsvið. 
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Iðkendur eru þó oft taldir líklegri að okkar mati til að velja sér þjálfara út frá 

þeirra líkamlega formi, en engar rannsóknir höfum við sem styður okkar tilgátu. 

Töluverður munur var á á skoðunum hópanna um hvort klæðaburður 

þjálfara skipti máli. Rúmlega fjórðungur íþróttamanna telur hann ekki skipta máli 

á meðan rúmlega helmingur iðkenda á líkamsræktarstöð telja hann ekki skipta 

máli. Ætli ástæðan fyrir því að þrír fjórðu hlutar íþróttamanna telja klæðaburð 

þjálfara skipta máli sú að þeir telji hann einn þátt í þeirri heildarmynd sem góður 

þjálfari ætti að búa yfir? Áhugavert er að skoða þessar niðurstöður þegar litið er til 

niðurstaðna hér að ofan þar sem spurt var hvort líkamlegt form þjálfara skipti 

máli, en þar var mikill meirihluti beggja hópa sammála um að það skipti máli á 

meðan rúmlega helmingur iðkenda á líkamsræktarstöð telja klæðaburð þjálfara 

ekki skipta máli. Áður en við skoðuðum niðurstöður rannsóknarinnar töldum við 

að að þessar ákveðnu spurningar myndu fela í sér mjög svipaðar niðurstöður, en 

svo var ekki. 

Þegar við rýnum í þær niðurstöður sem fengust úr spurningunni hvað 

skipti máli við val á þjálfara, kom á óvart að röð þessa átta þátta komu út í 

nákvæmlega sömu röð hjá báðum hópunum,. Greinilega mátti sjá að reynsla og 

menntun skipti höfuðmáli þegar kom að vali á þjálfara, þó iðkendur á 

líkamsræktarstöð töldu hana enn mikilvægari en íþróttamenn. Þar á eftir kom 

umtal þjálfara og verð, en það töldu iðkendur á líkamsræktarstöð einnig 

mikilvægara en íþróttamenn. Tengsl við þjálfara og hvort þú ert á sömu 

líkamsræktarstöð og þjálfari kom þar á eftir, en íþróttamenn töldu það örlítið 

mikilvægara en iðkendum á líkamsræktarstöð. Það minnst mikilvæga samkvæmt 

hópunum voru afslættir frá þjálfurum og svo kyn þjálfara.  Íþróttamönnum töldu 

það skipta meira máli heldur en iðkendum á líkamsræktarstöð. Reynsla og 

menntun skáru sig úr hvað varðar mikilvægi þessa þátta (mynd 8 og 19). 

 Eftir að öllu er lokið má sjá ýmislegt sem hefði verið hægt að gera betur. 

Af öllum þeim íþróttamönnum sem tóku þátt hafði aðeins rétt rúmur fjórðungur 

verið hjá þjálfara á líkamsræktarstöð. Hugsanlega hefðum við fengið betra 

svarhlutfall ef við hefðum farið í íþróttafélögin og spurt íþróttamenn eins og við 

gerðum með iðkendur á líkamsræktarstöð.  

 Eftir úrvinnslu þessa rannsóknar má sjá ýmsa áhugaverða hluti tengda 

kröfum og viðhorfum til þjálfara á líkamsræktarstöðvum. Áhugavert væri í 

framhaldi að skoða aldursbil þjálfara á líkamsræktarstöðvum og bera saman 
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vinsældir þjálfara miðað við aldur. Einnig væri áhugavert að skoða betur af hverju 

tæplega fjórðungur iðkenda á líkamsræktarstöð fundu fyrir neikvæðu viðhorfi eftir 

tíma hjá þjálfara á líkamsræktarstöð miðað við að flestum fannst þjálfarinn standa 

sig vel eða mjög vel. Þegar litið er á báða hópa má sjá að mikill meirihluti 

svarenda eru sáttir með störf þjálfara í dag. Einnig fann mikill meirihluti fyrir 

framförum eftir að hafa verið hjá þjálfara. Með auknum kröfum yfirmanna og 

bættri menntun þjálfara á líkamsræktarstöðvum munum við vonast til að 

einstaklingar verði almennt ánægðari með störf þjálfara og betri árangur náist í 

komandi framtíð. 
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Viðaukar 

Viðauki 1  

Spurningalisti til íþróttamanna 

 

Góðan dag, 

Við erum tveir nemendur úr Íþróttafræði í Háskólanum í Reykjavík. Við erum að 

kanna viðhorf íþróttamanna til þjálfara á líkamsræktarstöðum. Þessi rannsókn er 

hluti af lokaverkefni okkar. Það væri okkur mikils virði ef þú gæfir þér tíma til að 

svara þessum spurningum. Tekur hámark 5 mínútur. 

Okkur ber að benda á að þér er ekki skylt að svara einstökum spurningum, en 

farið er með öll gögn sem fyllsta trúnaðarmál og nafn þitt kemur hvergi fram, 

hvorki á svarblaðinu né í úrvinnslu. 

Kærar þakkir, 

Arnór Ásgeirsson og Jón Sverrisson 

3. ári BSc íþróttafræði 

ATH! Þjálfari = einkaþjálfari eða hóptímakennari. 

 

1. Á hvaða líkamsræktarstöð æfir þú? 

 World Class  

 Hreyfingu  

 Sporthúsinu 

 Reebok Fitness 

 Árbæjarþreki 

 Annað____________________ 

2. Hve lengi hefur þú stundað líkamsrækt á líkamsræktarstöð samtals?  

 0-1 ár 

 1-3 ár  

 3-5 ár  

 5 ár eða meira 

3. Ert þú eða hefur verið hjá þjálfara? Ef þú svarar þessari spurningu neitandi 

þá ferð þú næst á spurningu 14. 

 Já   
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 Nei   

4. Hversu lengi hefur þú verið hjá þjálfara samtals? 

 1-3 mánuði 

 3-6 mánuði 

 6-12 mánuði 

 1 ár eða meira 

5. Ef svo er á hvaða líkamsræktarstöð?  

 World Class 

 Hreyfingu  

 Sporthúsinu  

 Reebok Fitness 

 Árbæjarþreki 

 Annað:___________________ 

6. Hvernig standa þjálfarar sig í starfi sínu að þínu mati ? 

 Mjög vel 

 Vel 

 Hvorki né  

 Illa  

 Mjög illa 

7. Hvernig heldur þú að menntun þjálfara sé almennt í dag ?  

 Mjög góð 

 Góð 

 Hvorki né  

 Slæm  

 Mjög slæm 

8. Af hverju ferð þú til þjálfara ? Veljið aðeins einn svarmöguleika.    

 Til að bæta frammistöðu eða árangur 

 Til að léttast 

 Til að þyngjast 

 Til að styrkjast  

 Til að bæta andlega líðan 

9. Hvað skiptir máli við val á einkaþjálfara? Raðaðu í viðeigandi röð frá 1-8 

(1 er mikilvægast). 
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 Menntun  

 Reynsla  

 Tengsl  

 Þú ert korthafi á stöðinni  

 Kyn  

 Umtal  

 Verð 

 Afslættir 

10. Hvernig breyttu tímar hjá þjálfara viðhorfi þínu til hreyfingar? 

 Varð jákvæðari 

 Varð neikvæðari 

 Óbreytt 

11. Fannst þú fyrir framförum eftir að hafa verið hjá þjálfara? 

 Já  

 Nei 

12. Útvegar þjálfarinn þinn þér afslætti af fæðubótarefnum? 

 Já 

 Nei 

13. Hefur þjálfarinn þinn boðið þér stera? (eða gefið í skyn að hann geti 

útvegað þá) 

 Já 

 Nei 

14. Finnst þér líkamlegt form þjálfara skipta máli?  

 Já  

 Nei  

15. Finnst þér klæðaburður þjálfara skipta máli?  

 Já   

 Nei 

16. Finnst þér verð hjá þjálfurum sanngjarnt?  

 Já  

 Nei  

 Hef ekki kynnt mér það 

17. Hvaða íþrótt æfir þú?________________ 
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18. Hversu lengi hefur þú æft þína íþrótt ? 

 1-3 ár 

 3-5 ár  

 5-7 ár 

 7-9 ár 

 10 ár eða meira 

19. Telur þú að þjálfun hjá þjálfara geti komið þér á hærra stig í þinni íþrótt?  

 Já  

 Nei 

20. Hvert er kyn þitt? 

 Karl  

 Kona 

21. Hver er aldur þinn?_________________  
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Viðauki 2 

Spurningalisti til iðkenda á líkmsræktarstöðvunum 

 

Við erum tveir nemendur úr íþróttafræði í Háskólanum í Reykjavík. Við erum að 

kanna viðhorf til þjálfara á líkamsræktarstöðvum. Þessi rannsókn er hluti af 

lokaverkefni okkar.  

 

Okkur ber að benda á að þér er ekki skylt að svara einstökum spurningum, en 

farið er með öll gögn sem fyllsta trúnaðarmál og nafn þitt kemur hvergi fram, 

hvorki á svarblaðinu né í úrvinnslu. 

 

Kærar þakkir, 

 

Arnór Ásgeirsson og Jón Sverrisson 

3. ári BSc íþróttafræði 

 

ATH. 

Þjálfari = einkaþjálfari eða hóptímakennari 

 

 

1. Á hvaða líkamsræktarstöð æfir þú? 

 World Class  

 Hreyfingu  

 Reebook Gym  

 Sporthúsinu 

 Árbæjarþreki 

2. Hve lengi hefur þú stundað líkamsrækt á líkamsræktarstöð samtals?  

 0-1 ár 

 1-3 ár  

 3-5 ár  

 5 ár eða meira 

3. Hversu lengi hefur þú verið hjá þjálfara samtals? 

 1-3 mánuðir 
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 3-6 mánuðir 

 6-12 mánuðir 

 1 ár eða meira 

4. Á hvaða líkamsræktarstöð hefur þú verið hjá þjálfara? (merktu við alla þá 

staði sem þú hefur hjá þjálfara)  

 World Class  

 Hreyfingu  

 Sporthúsinu  

 Reebook Gym  

 Árbæjarþreki 

 Annað:____________________ 

5. Hvernig standa þjálfarar sig í starfi sínu að þínu mati?  

 Mjög vel 

 Vel 

 Hvorki né  

 Illa  

 Mjög illa 

6. Hvernig heldur þú að menntun þjálfara sé almennt í dag?  

 Mjög góð  

 Góð 

 Hvorki né 

 Slæm  

 Mjög slæm 

7. Af hverju ferð þú til þjálfara? Veljið aðeins einn svarmöguleika.    

 Til að léttast 

 Til að þyngjast 

 Til að styrkjast 

 Til að bæta andlega líðan  

8. Hvað skiptir máli við val á þjálfara? Raðaðu í viðeigandi röð frá 1-8 (1 er 

mikilvægast). 

 Menntun  

 Reynsla  

 Tengsl  
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 Þú ert korthafi á stöðinni  

 Kyn  

 Umtal  

 Verð 

 Afslættir 

9. Hvernig breyttu tímar hjá þjálfara viðhorfi þínu til hreyfingar?  

 Varð jákvæðari  

 Varð neikvæðari 

 Óbreytt 

10. Fannst þú fyrir framförum eftir að hafa verið hjá þjálfara?  

 Já  

 Nei 

11. Útvegar þjálfarinn þinn þér afslætti af fæðubótarefnum? 

 Já 

 Nei 

12. Hefur þjálfarinn þinn boðið þér stera? (eða gefið í skyn að hann geti 

útvegað þá) 

 Já 

 Nei 

13. Finnst þér líkamlegt form þjálfara skipta máli?  

 Já 

 Nei  

14. Finnst þér klæðaburður þjálfara skipta máli?  

 Já  

 Nei 

15. Finnst þér verð á þjálfun sanngjarnt?  

 Já  

 Nei  

 Hef ekki kynnt mér það 

16. Hvert er kyn þitt?  

 Karl  

 Kona 

17. Hver er aldur þinn?_________________ 
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Viðauki 3 

Viðtalsrammar fyrir yfirmenn einkaþjálfara 

 

Hver er menntun þín og starfsreynsla? Hvað eru margir einkaþjálfarar á stöðinni 

og hver er menntun þeirra? Hver er stefna fyrirtækisins í sambandi við 

einkaþjálfara ? (ef það er einhver) Hvaða kröfur gerið þið til einkaþjálfarana? Eru 

þið í sambandi við einhverjar námsstofnanir? 

 

Viðtalsrammar fyrir yfirmenn hóptímakennara 

 

Hver er menntun þín og starfsreynsla? Hvað eru margir hóptímakennarar á 

stöðinni og hver er menntun þeirra? Hver er stefna fyrirtækisins í sambandi við 

hóptímakennara ? (ef það er einhver) Hvaða kröfur gerið þið til 

hóptímakennarana? Eru þið í sambandi við einhverjar námsstofnanir? 

 

 

        


