
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

ÞJÁLFUN BARNA Í BADMINTON 

Atli Jóhannesson 

 

Lokaverkefni í íþróttafræði BSc 

2012 

 
 
 

Höfundur: Atli Jóhannesson 
Kennitala:150688-2059 
Leiðbeinandi: Viðar Halldórsson 
 
Tækni- og verkfræðideild 
School of Science and Engineering        
  



 1 

Útdráttur  

Í þessari ritgerð verður fjallað um miniton sem er ný nálgun í þjálfun barna í 

badminton. Það var Daninn Morten Bjergen sem þróaði þessa aðferð af því að honum 

fannst hefðbundin badmintonþjálfun ekki nægilega markviss. Í miniton er 

aðaláherslan lögð á þátttöku foreldra, tæknilegar æfingar og leiki. Í lok ritgerðar eru 

þýddar  æfingar sem kjörnar eru í miniton þjálfun og miða að því að kenna 

grunntækni eins og grip, fótavinnu í badminton auk fjölbreyttra samhæfingaæfinga 

sem bæta hreyfifærni barna og nýtist þeim í badminton sem og öðrum íþróttum. Í 

ritgerðinni eru einnig reifaðir aðalþættir í líkamlegri og andlegri þjálfun fullorðinna 

og barna. Tilgangur verkefnisins var að búa til aðgengilegt efni á íslensku um 

miniton. Von mín er sú að þeir sem starfa við þjálfun barna í badminton geti nýtt sér 

þessa ritgerð við störf sín.  
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Formáli 

Ritgerð mín er lokaverkefni til BSc gráðu í íþróttafræði og er vægi hennar 12 ECST 

einingar. Hugmyndina að efninu fékk ég á þjálfaranámskeiði sem ég sat í janúar á 

vegum Badmintonsambands Íslands. Námskeiðið hélt Morten Bjergen sem þróaði 

nýja nálgun við þjálfun barna í badminton. Ég hef sjálfur æft og keppt í badminton í 

19 ár og því ekki að undra að ég valdi mér efni sem tengist íþróttinni sem er mér svo 

kær. Ég vil þakka Viðari Halldórssyni leiðbeinanda mínum fyrir alla hans hjálp og 

góða ábendingar við gerð ritgerðarinnar. Ég vil einnig þakka þeim Helga 

Jóhannessyni, Freyju Rut Emilsdóttur og Halldóru Elínu Jóhannsdóttur fyrir aðstoð 

við yfirlestur og myndatöku. Að auki vil ég þakka bræðrunum Kristófer Darra og 

Daníel Orra Finnssonum fyrir að leyfa mér að taka myndir af þeim við æfingar. Að 

lokum vil ég þakka vinum mínum og samnemendum, Kristni Magnússyni og Nönnu 

Árnadóttur fyrir góðar samverustundir og andlegan stuðning við skrif þessarar 

ritgerðar.  
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Aðferðafræðikafli  

Við skrif á ritgerðinni er að mestu leyti stuðst við heimildir sem fengnar eru úr bókum 

sem tengjast íþróttaþjálfun og badmintoni, auk greina af netinu.  

Stór hluti af umfjölluninni um miniton er úr viðtölum sem tekin voru við 

Morten Bjergen og Önnu Lilju Sigurðardóttur, en þau eru sérfræðingar á sviði 

minitons. Þar sem miniton er frekar ný nálgun við badmintonþjálfun eru ekki til 

margar skrifaðar heimildir um aðferðina, og er það ástæða þess að viðtölin vega jafn 

þungt og þau gera í minitonkaflanum.  

Morten þróaði þessa nýjung í badmintonþjálfun barna. Hann var á sínum tíma 

einn af 15 bestu badmintonspilurum Danmerkur. Hann byrjaði að þjálfa badminton 

þegar hann var sextán ára og árið 2003 fékk hann sínu fyrstu 

badmintonþjálfaramenntun. Hann hefur nú lokið badmintonþjálfaramenntun 1 og 2 

frá danska þjálfaraskólanum. Morten hefur þjálfað bæði fullorðna og börn í fjölda ára. 

Margar af æfingunum sem má finna í ritgerðinni eru teknar af heimasíðunni 

bestoncourt.com, en hún er m.a. í umsjá Mortens.   

 Anna Lilja Sigurðardóttir er menntaður íþróttafræðingur frá 

Íþróttakennaraháskólanum á Laugarvatni. Árið 2003 útskrifaðist hún úr danska 

þjálfaraskólanum og er með DBF 3 badmintonþjálfaramenntun. Anna hefur starfað 

sem yfirþjálfari hjá Badmintonfélagi Hafnarfjarðar síðan 2003 og var 

aðstoðarlandsliðsþjálfari Íslands frá árunum 2004-2007. Hún var einnig 

unglingalandsliðsþjálfari Íslands veturinn 2003-2004. Bæði Morten og Anna byrjuðu 

að stunda badminton ung að árum. 
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1 Inngangur 
„ Að þjálfa börn er eitt það skemmtilegasta starf sem til er! “ (Sigurður Ragnar 

Eyjólfsson, e.d.). Um leið og börn fæðast upplifa þau heiminn í gegnum hreyfingu, 

þegar þau eldast átta þau sig á því að þurfa að skríða áður en þau geta lært að ganga 

og fyrir þeim er hreyfingin skemmtileg. Börn þrá að leika sér og hafa það skemmtilegt 

sérstaklega með líkamlegri hreyfingu. Íþróttir er góð og hvetjandi leið fyrir börn til að 

stunda líkamlega hreyfingu og áhrif fjölmiðla út um allan heim hafa gert það að 

verkum að íþróttir eru aðgengilegri en áður Þegar íþróttaþjálfun barna fer fram er 

mikilvægt að hugað sé að þeirra þörfum, getu og þroska. Margir fullorðnir hafa reynt 

að endur upplifa gömul íþróttaár sín í gegnum eigin börn og setja þannig of mikla 

pressu á börnin. (Duffy, 2011).   
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2 Íþróttaþjálfun 
 

 2.1 Hvað er íþróttaþjálfari? 

Þó að svarið við þessari spurningu virðist liggja í augum uppi getur verið mjög erfitt 

að finna svar sem nær yfir allt það sem þjálfari á að standa fyrir. Hægt er að skilgreina 

íþróttaþjálfara sem einstakling sem hefur umsjón með íþróttaþjálfun en þessi 

skilgreining nær ekki utan um alla þætti þjálfunar. Fagþróun íþróttaþjálfunar ræðst af 

því hvort hægt sé að bera kennsl á starfssvið þjálfarans eða m.ö.o. hvað geta þjálfarar 

sem aðrir geta ekki (Lyle, 2011)? Algengasta nálgunin til að skilgreina hugtakið 

íþróttaþjálfari er „almennur tilgangur til að bæta frammistöðu í íþróttum,“ (Lyle, 

2011, bls. 6)  sama á hvaða stigi eða þrepi geta íþróttamanns er. Hugtakið hefur líka 

verið skilgreint sem notkun á leiðtogahæfileikum yfir íþróttaliði eða íþróttamanni. 

Þetta er erfitt að skýra nánar og því skiljanlegt að önnur nálgun sé notuð sem kallast 

hlutverk. Það felur í sér að ef einstaklingur er kallaður þjálfari hlýtur hann að vera að 

þjálfa. Mikilvægt er því að kanna menntun og kunnáttu þjálfara þegar ákveða þarf 

hvern á að velja í starfið (Lyle, 2011).  

 

2.2 Hvað er íþróttaþjálfun?   

Skilgreining á hugtakinu íþróttaþjálfun fyrir einstaklinga eru „allar aðferðir og 

athafnir, sem viðhafðar eru í þeim tilgangi að auka og viðhalda líkamlegri getu.“ 

(Þráinn Hafsteinsson, frjálsíþróttaþjálfari, munnleg heimild, 13. janúar 2011). 

Íþróttaþjálfun getur verið líkamleg, tæknileg, sálræn, félagsleg og taktísk. Tilgangur 

íþróttaþjálfunar er margvíslegur eins og þjálfun afreksíþróttafólks, 

keppnisíþróttafólks, almennings, fatlaðra, eldri borgara, barna og 

endurhæfingarþjálfun (Þráinn Hafsteinsson, frjálsíþróttaþjálfari, munnleg heimild, 13. 

janúar 2011). Markmið íþróttaþjálfunar er oftast að bæta eða viðhalda árangri í 

einhverri athöfn. Íþróttaþjálfun byggir á þekkingu á líkamlegum, sálrænum og 

félagslegum þroska, hún byggir einnig á þekkingu meginreglna íþróttaþjálfunar og 

auðvitað á þeirri íþróttagrein sem verið er að þjálfa. Þegar farið er út í íþróttaþjálfun 

eru nokkrar grunnreglur sem þarf að hafa í huga:  

 Taka þarf mið af réttu álagi á réttum tíma, samspil álags og hvíldar. 

 Haga þjálfun að þörfum einstaklingsins, engir tveir einstaklingar eru eins.  
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 Álag þarf að vera stöðugt, langt hlé veldur því að afreksgeta minnkar. 

Álag þarf líka að vera stigvaxandi. 

Áreiti þarf að vera í réttri röð, samhæfingar- og snerpuæfingar á undan 

hámarkskraftsæfingum. 

Álagsbreytingar þurfa að vera í þjálfun. 

Æfingar eiga að miðast við þroska. 

Þjálfun fylgi áætlun? Hver eru megin áhersluatriði æfinganna? 

Ef ekki er farið eftir þessum reglum getur það haft í för með sér neikvæðar afleiðingar 

eins og stöðnun, meiðsli, áhugaleysi og hægar framfarir (Þráinn Hafsteinsson, 

frjálsíþróttaþjálfari, munnleg heimild, 18. janúar 2011). Reglurnar eru óháðar 

forsendum, getu eða íþróttagrein einstaklingsins og eru notaðar sem nokkurs konar 

stjórnunartæki í þjálfun. Ekki er nóg að taka eingöngu mið af afköstum, fammistöðu 

og markmiðum (Gjerset, Haugen, Holmstad., 1999).  

  „Þjálfun fjallar í grundvallaratriðum um að gera einstaklingi kleift að fá eins 

mikið út úr eigin hæfileikum og hægt er. Það er að hjálpa einstaklingnum að læra, 

frekar en að kenna honum.“ (Larsen, 2008, bls. 4). Íþróttaþjálfari þarf að að nota 

kennslu- eða stjórnunaraðferðir, svo iðkandi finni að hann eigi hlut í þeim þáttum sem 

lagðir eru fyrir á æfingunni, og þannig verða til námsaðstæður þar sem leikmaður 

lærir út frá innri hvatningu (Larsen, 2008). Innri hvatning þýðir að einstaklingar eða 

iðkendur stundi íþróttir vegna þeirra eigin ánægju sem þeir fá út úr því. Ytri hvatning 

er þegar einstaklingur fær einhverja umbun fyrir afreks sín eða ástundun (Úlfar 

Hauksson, 2006).   

Ábyrgð og meðvitund eru lykilatriði í íþróttaþjálfun og skipta miklu máli 

varðandi það hvort frammistaðan verði eins góð hjá iðakandanum og mögulegt er. Til 

að stuðla að þessum lykilatriðum er hægt að nota spurnaraðferðina, þar sem þjálfari 

spyr iðkendurna spurninga og þeir svara. Mikilvægt er að iðkandi lýsi svörum sínum 

og svari ekki bara „já“ eða „nei“ heldur að hann fái tækifæri til að hugsa um svarið. 

Gott er að nota opnar spurningar sem byrja á „Hv“ orðum líkt og hvað, hvenær, hver, 

hversu mikið og hversu margir. Takist íþróttaþjálfara að stuðla að ábyrgð og 

meðvitund með samstarfi við iðkanda, eykur það líkurnar á því að hann nái sinni 

bestu mögulegu frammistöðu. Íþróttaþjálfarinn þarf líka að hafa í huga að gefa 

iðkandanum ekki svarið upp  í hendurnar, en það getur leitt til vanvirkni og 

áhugaleysis og lykilatriðin verða að engu (Larsen, 2008).  
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Í íþróttaþjálfun er mikilvægt að setja sér raunhæf markmið og þurfa þau helst 

að vera mælanleg. Ef markmiðin eru erfið og erfitt er að ná þeim eða fylgja þeim eftir 

getur það skaðað þjálfunina. Þ.a.l er betra að skipta markmiðunum í raunhæf 

undirmarkmið. Fjölbreytni skiptir miklu máli í íþróttaþjálfun hvort sem verið er að 

vinna með fullorðna, börn eða unglinga (Gjerset, Haugsen og Holmstad, 1999).  

Fjölbreytni er notuð til að viðhalda eða kveikja á áhuganum við íþróttaþjálfun. 

Það er auðvelt að auka fjölbreytnina með því að nota mismunandi æfingar, kveikja á 

tónlist, breyta um undirlag eða umhverfi, auka hraða eða tengja mismunandi tegundir 

æfinga saman eins og þol- og styrktaræfingar. Fjölbreytni í æfingum getur líka verið 

að prófa aðrar íþróttagreinar og hafa íþróttamenn og íþróttaþjálfarar verið uppteknir af 

þessum þætti þjálfunar undanfarin ár. Svigskíðamenn æfa til að mynda fimleika, dans, 

stunda hjólreiðar og boltaleiki (Gjerset, Haugsen og Holmstad, 1999).  

Það sem helst hefur verið umdeilt í íþróttaþjálfun er það hvort íþróttaþjálfarar, 

eða þeir sem viðloðandi eru íþróttaþjálfun, þurfi að kunna þá hæfni sem leikmenn 

verða að búa yfir, til að geta þjálfað eða kennt þá sjálfir. Verður tennisþjálfari að 

kunna að senda boltann yfir netið með kröftugri uppgjöf eða knattspyrnuþjálfari að 

kunna að rekja boltann? Eitt svar við spurningunni er að það fari eftir íþróttinni eða 

getustiginu sem verið er að þjálfa. Í spaðaíþróttum eins og tennis, badminton, 

borðtennis og skvassi, geta gæði einkaæfingar með þjálfara þar sem hann á að slá 

kúlum eða boltum til íþróttamannsins til að viðhalda hrinu, t.d. með því að pressa 

hann út um allan völl eða til að bæta tækni, farið eftir ákvörðunartöku og getu 

þjálfarans í íþróttinni. Þó svo að hægt sé að notast við vélar til að skjóta boltum til 

íþróttamannsins eða nota annan spilara verður starf íþróttaþjálfarans mun auðveldara 

ef hann er fær um að sinna þessum hlut sjálfur (Stafford, 2011). 

 

2.3 Samskipti í íþróttaþjálfun 

“Samskipti. Samskipti verða að vera númer eitt. Þér verður að koma saman við þessa 

persónu. Ef þú gerir það ekki ertu að ýta upp í mót. “ (Walsh, 2011, bls. 84). 

Þetta sagði Julia Walsh forstjóri íþróttafræðisviðs og leikfimi við Cork háskólann í 

Írlandi, en hún hefur um þrjátíu ára reynslu af íþróttaþjálfun. Íþróttaþjálfarar og 

íþróttamenn telja samskipti skipta miklu máli í þjálfun og með samskiptum reyna þeir 

að skapa hæfni, bæta sjálfstraust og skapgerð leikmannsins og hafa samstarf milli 

hans og þjálfarans eins gott og mögulegt er (Lynch, 2001). Samskipti eru líka notuð 

til að örva, hvetja og sannfæra leikmanninn um eigin getu (Weinberg og Gould, 
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2007). Samskipti fara yfirleitt þannig fram að þjálfarinn fær hugmynd er varðar 

tæknilega útfærslu eða eitthvert úrræði og segir íþróttamanninum frá hugmyndinni. 

Íþróttamaðurinn skynjar boðin, ræður fram úr þeim og bregst við þeim. Mikilvægt er 

að íþróttaþjálfarinn skilji leikmanninn, sem og aðstæðurnar sem iðkandinn er í til að 

koma upplýsingunum sem íþróttaþjálfarinn veit um íþróttina til skila á 

kennslufræðilegan hátt og skapa þar með viðeigandi námsumhverfi (Walsh, 2011).  

 

2.4 Mismunandi þættir íþróttaþjálfunar 

Eins og áður kom fram getur íþróttaþjálfun verið margvísleg, og eru margir þættir 

sem þarf að þjálfa til að ná árangri í íþróttum. Þeir þættir sem um ræðir eru þol, 

styrkur, kraftur, snerpa, hraði, tækni, samhæfing og liðleiki en flesta þessa þætti þurfa 

íþróttamenn að þjálfa til að ná hámarksárangri í sinni grein.   

Skilgreiningin á þoli er „geta líkamans til að erfiða mikið í langan tíma.“ 

(Gjerset, Haugsen og Holmstad, 1999, bls. 27). Í líkamanum eru tvö 

orkuframleiðslukerfi sem kallast loftháð þol og loftfirrt þol. Loftháð þol er getan til að 

erfiða í langan tíma með miklum styrk og nýta loftháðu orkuna í vöðvum. 

Maraþonhlauparinn þarf á loftháðu þoli að halda. Loftfirrt þol er „geta líkamans til að 

taka hraustlega á því í stuttan tíma og nýta loftfirrtu orkuna í vöðvunum.“ (Gjerset, 

Haugsen og Holmstad, 1999, bls. 27). Spretthlauparinn þarf loftfirrt þol. Í mörgum 

íþróttum eins og íshokkí þurfa leikmenn á báðum tegundum af þoli að halda. Það er 

hægt að þjálfa og bæta þol t.d. með hlaupum, sprettum, leikjum, sundi og hjólreiðum 

(Gjerset, Haugsen og Holmstad, 1999). 

Styrkur er skilgreindur sem „geta vöðvanna til að mynda kraft“ (Gjerset, 

Haugsen og Holmstad, 1999, bls. 73) og er styrkur nauðsynlegur fyrir 

afreksíþróttafólk. Því meiri kraft sem vöðvarnir geta myndað því meiri möguleiki er 

að hlaupa hraðar eða stökkva hærra. Helstu þjálfunaraðferðir við að bæta styrk er að 

lyfta lóðum. Þó getur verið mismunandi eftir íþróttagreinum hvernig styrk iðkandi 

þarf að hafa. Í kraftlyftingum þarf t.d. mikinn styrk en í stuttan tíma og hraðinn er 

lítill. Þess vegna er nauðsynlegt að þjálfa hámarksstyrk en það er mesta vinna sem 

vöðvarnir geta framkvæmt. Í öðrum greinum eins og kast- og stökkgreinunum í 

frjálsum íþróttum þarf mikinn kraft á stuttum tíma. Þó eru hvíldir inn á milli en 

framkvæma þarf hreyfingarnar nokkrum sinnum í keppni. Fyrir þessar greinar þarf 

því að þjálfa hámarksvöðvastyrk og sérhæfða þjálfun. Þær greinar sem þurfa mikið afl 

hvað eftir annað eru t.d. glíma og skautahlaup og fyrir þær greinar er nauðsynlegt að 
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þjálfa hámarksstyrk, hraða og vöðvaþol (Gjerset, Haugsen og Holmstad, 1999). 

Vöðvaþol hefur verið skilgreint sem „viðnámsþróttur líkamans gegn þreytu í 

langvarandi kraftátökum.“ (Þráinn Hafsteinsson, frjálsíþróttaþjálfari, munnleg 

heimild, 13. janúar 2011). Í þeim íþróttagreinum þar sem unnið er í langan tíma í einu 

líkt og skíðagöngu, langhlaupi og hjólreiðum eru endurtekningarnar í þúsundatali og 

þ.a.l. þarf meðalkraft. Vöðvastyrkur er mikilvægur í þjálfun en má ekki vera á kostnað 

getu til endurtekinnar kraftmyndunar. Þær íþróttagreinar sem þurfa vöðvastyrk í 

kyrrstöðu t.d. siglingar og skotfimi þurfa að þjálfa vöðvana við sambærilegar 

aðstæður (Gjerset, Haugsen og Holmstad, 1999). 

Snerpa er „hæfni vöðvanna til að mynda kraft á stuttum tíma.“ (Gjerset, 

Haugsen og Holmstad, 1999, bls. 92). Þegar þjálfa á snerpu felur það í sér að auka 

getu fótavöðva til að mynda mikinn kraft á skömmum tíma. Snerpra krefst 

vöðvastyrks og verða íþróttamenn að styrkja réttivöðvana í líkamanum eins vel og 

hægt er, til að ná þeirri snerpu sem íþróttin krefst. Fallhopp er æfing til að bæta snerpu 

en þá stendur íþróttamaðurinn upp á bekk eða kassa, lætur sig falla niður og hoppar 

aftur upp yfir grind eða einhverja hindrun (Gjerset, Haugsen og Holmstad, 1999). 

Hraði hefur verið skilgreindur sem „hæfni vöðvanna til að ná hámarks 

hraðaaukningu.“ (Gjerset, Haugsen og Holmstad, 1999, bls. 127). Margar 

íþróttagreinar krefjast hraða en á mismunandi hátt. Badminton- og 

borðtennisleikmenn verða að færast hratt til hliðann. Svigskíðamenn verða að hreyfa 

sig hratt í brekkunni. Helstu æfingar til að bæta hraða eru spretthlaup og nota 

íþróttamenn oft áhöld til að gera sprettina erfiðari, eins og að binda annan enda á 

bandi eða reipi í buxurnar hjá íþróttamanninum og hinn endann í dekk. 

Íþróttamaðurinn hleypur svo eins hratt og hann getur með dekkið í eftirdragi (Gjerset, 

Haugsen og Holmstad, 1999). 

Það er sagt að innra með flestum okkar býr þörf fyrir að takast á eitthvað 

ögrandi og ná valdi á því svo það er gildi í sjálfu sér að tileinka sér tækni.  Hún skiptir 

meira máli fyrir afreksíþróttafólk heldur en almenning sem nýtir sína færni í íþróttum 

til að viðhalda eða bæta góða heilsu. Þegar talað er um tækni er átt við „hvernig 

tiltekin hreyfing er leyst af hendi á hentugan og árangursríkan hátt.“ (Gjerset, 

Haugsen og Holmstad, 1999, bls. 172). Til að leysa tæknilegar útfærslur hreyfinga 

þarf samhæfingu ásamt líkamlegu og andlegu atgervi. Íþróttamaður sem æfir hástökk 

þarf t.d. snerpu og er það líkamlegt atgervi, en til að framkvæma gott hástökk þarf 

einbeitingu sem flokkast sem andlegur eiginleiki. Hraði og nákvæmni í skrefalengd er 
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svo samhæfingin sem íþróttamaðurinn þarf einnig að búa yfir (Gjerset, Haugsen og 

Holmstad, 1999).  

 Samhæfing  er skilgreind sem „getan til að samhæfa hreyfingar líkamans 

innbyrðis og í umhverfinu“ (Gjerset, Haugsen og Holmstad, 1999, bls 170). Góð 

samhæfing er algjör undirstaða fyrir íþróttamanninn og er hún nauðsynleg til að ná 

góðri tækni í ýmsum íþróttagreinum (Gjerset, Haugsen og Holmstad, 1999).  

Liðleiki er skilgreindur sem „geta til að hreyfa liði og liðamót.“ (Gjerset, 

Haugsen og Holmstad, 1999, bls. 145). Liðleiki er yfirleitt góður á barnsaldri en 

verður lélegri með aldrinum og talið er að eftir 8-10 ára aldur þurfi að viðhalda 

honum sem er gert með teygjuæfingum (Gjerset, Haugsen og Holmstad, 1999).   

Íþróttaþjálfun getur líka verið huglæg en sá þáttur hefur verið mest rannsakað 

á sviði íþróttasálfræðarinnar. Hugtakið felur í sér að þjálfa hugann og gott dæmi um 

huglæga þjálfun er skynmyndaþjálfun (Gjerset, Haugsen og Holmstad, 1999; 

Weinberg og Gould, 2007 ). „Skynmyndir er þegar íþróttamaður eða einstaklingur 

býr til eða enduskapar einhverjar aðstæður í höfðinu.“(Weinberg og Gould, 2007, 

bls. 296). Með skynmyndum ertu að nota hugann til að búa til ímyndaða reynslu. Við 

getum ímyndað okkur atburði áður en þeir eiga sér stað. Það eru margir á þeirri 

skoðun að skynmyndir hjálpi íþróttamönnum að bæta árangur sinn í íþróttum og segja 

að skynmyndir sé orðinn stór partur af þjálfun í íþróttamanna. Jack Nicklaus sem er 

frægur golfspilari sagði að 50% af högginu væri að sjá það fyrir sér. Tennisstjarnan 

Chris Evert ímyndaði sér leik og leikstíl andstæðingsins og sá fyrir sér hvað væri 

líklegt til að gerast í leiknum áður en hann hófst (Weinberg og Gould, 2007). 

 

2.5 Skipulag íþróttaþjálfunar 

Með því að skipuleggja íþróttaþjálfun er verið að ná sem mestu út úr hæfileikum og 

getu iðkenda. Sé þjálfunarskipulag gott eru möguleikar á stöðugri þróun nýrra þátta í 

leiknum og eru þeir nýttir til fullnustu. Iðkandinn kemst í betra fom, nær að setja það 

tímabil sem hann vill ná sem bestum árangri inn í skipulagið, sumir segja að toppa á 

ákveðnum tímapunkti, og minnkar líkurnar á álagsmeiðslum (Larsen, 2008). 

„Álagsmeiðsli koma vegna of mikillar þjálfunar. Ytri þættir álagsmeiðsla eru t.d. 

æfingaálag, útbúnaður eða veður en innri þættir geta verið hryggskekkja eða 

mislangir fætur sem ekki er hægt að koma í veg fyrir.“ (Elís Þór Rafnsson, 

sjúkraþjálfari, munnleg heimild, 9. janúar 2012). Álagsmeiðsl eru að verða algengari 

þar sem bæði ákefð eykst og tímalengd æfinga lengist en það er erfitt að greina og 
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meðhöndla þessi meiðsli (Peterson og Renström,  2011). Áður en þjálfunarskipulag er 

sett upp eru nokkrar reglur sem fylgja á eftir:  

Hvaða geta er til staðar ? 

Hver er metnaður íþróttamannsins ? 

Hver eru raunhæf markmið ? 

Hvernig er umhverfið sem unnið er í ? 

(Larsen, 2008).  

Algengt er að  skipuleggja æfingaálag allt árið sem skiptist í þrjú megin 

tímabil. Fyrsta tímabilið er undirbúningstímabil þar sem mesta áherslan er lögð á þá 

þætti sem nauðsynlegt er að iðkandi búi yfir miðað við tiltekna íþróttagrein. Hér er átt 

við styrk, hraða, tækni, liðleika, þol, leikstíll og sálræna eiginleika en þessir þættir eru 

taldir vera þeir mikilvægustu í flestum íþróttagreinum. Þjálfunarmagnið er mikið og 

stöðugt vaxandi á tímabilinu. Næsta tímabil kallast keppnistímabil og er þá enn verið 

að æfa grunnþjálfun en sérhæfðari þjálfun er bætt við. Sérhæfð þjálfun fer fram í 

keppnislíkara umhverfi tiltekinnar íþróttagreinar. Þjálfunin á að viðhalda því sem 

náðist úr undirbúningstímabilinu sem og færninni sem þegar er til staðar. Það er 

einnig talið betra að víxla erfiðum og léttum æfingum og draga úr erfiðinu fyrir 

keppni. Síðasta tímabilið kallast virka afslöppunartímabilið þar sem dregið er úr 

hefðbundinni þjálfun með samspili æfinga og hvíldar. Íþróttamenn fara að æfa 

„öðruvísi“ æfingar til að halda fjölbreytninni. Passa þarf að slaka ekki of mikið á, því 

eftir þetta tímabil byrjar nýtt undirbúningstímabil (Gjerset, Haugsen og Holmstad, 

1999).   
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3 Íþróttaþjálfun barna 

Það er börnum eðlislægt að leika sér og þegar þau byrja að stunda íþróttir vilja þau 

halda leiknum áfram en stundum koma reglur íþróttafélaganna í veg fyrir það. Oft 

vilja íþróttafélögin skipta börnum í hópa eftir kyni, getu eða aldri og verður það 

stundum til þess að aðskilja vini sem getur dregið úr ánægju og áhuga þeirra á 

íþróttaþáttökunni. Íþróttaþjálfarar eða skipuleggjendur hjá íþróttafélögum verða því 

að sýna þessu skilning og vera sveigjanlegir í starfi sínu (Frímann Ari Ferdinandsson 

og Sigurður Magnússon, 1997).  

 

3.1 Íþróttir fyrir börn 

Íþróttir og hreyfing fyrir börn er talið að hafa jákvæð áhrif og getur m.a. skapað 

ánægju og bætt líkamlegt ásigkomulag. Íþróttir hjálpa börnum með samhæfingu 

augna og handa og stuðla að bættum hreyfiþroska. Á síðustu tveimur áratugum hefur 

nálgunin í íþróttum barna batnað mikið. Áður fyrr var það þannig að ef barn var 

nægilega stórt var það fært um að taka þátt í íþróttum fyrir fullorðna. Í dag æfa börn 

með jafnöldrum sínum og er beðið eftir því að þau nái þeim þroska og getu sem þau 

þurfa til að keppa að fullu í tiltekinni íþróttagrein. Vandinn við íþróttir barna er oft 

afskiptasemi fullorðinna og er þá átt við foreldra sem geta verið mjög ágengir við 

börnin sín. Þjálfarar skapa líka vandræði með því að horfa bara á sigur en ekki 

endilega skemmtunina við íþróttagreinina (Chandler, Cronin og Vamplew, 2007). 

Keppnir barna eru líka of oft mótaðar eftir keppnum fullorðinna, þar sem aðaláherslan 

er á frammistöðu og sigur, sem er meira en börnin ráða við og veldur því oft að 

einungis færustu börnin mega taka þátt. Íþróttaþjálfunin á að vera aðalatriði og 

keppnin aukaatriði hjá ungum börnum þegar þau eru að taka út líkamlegan og 

andegan þroska. Keppnin á að vera sniðin að þeirra þörfum þar sem áherslan er á 
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þátttöku fremur en sigur og dregur það úr hræðslu barnanna að gera mistök. Þannig 

verður keppnin hvetjandi (Frímann Ari Ferdinandsson og Sigurður Magnússon, 

1997). 

 

3.2 Hvernig á íþróttaþjálfun barna að vera háttað?  

Samkvæmt stefnuyfirlýsingu Íþróttasambands Íslands ættu æfingar fyrir börn að vera 

fjölþættar og örva alhliða hreyfiþroska. Sérhæfing getur aukist með aldrinum 

(Frímann Ari Ferdinandsson og Sigurður Magnússon, 1997). Þegar börn eru á yngsta 

stigi íþróttaþátttöku (6-12 ára) á helsta áherslan að vera á leiki og skemmtun. 

Íþróttaþjálfarinn þarf að vera úrræðagóður, aðlaga umhverfið að þörfum barnanna og 

gefa markvissa endurgjöf til að leiðrétta tæknilegar villur á eins skjótan og einfaldan 

hátt og hægt er. Til að nefna dæmi um íþróttaþjálfun hjá átta ára gömlum börnum ætti 

hún til skamms tíma að miðla að því að bæta grundvallar hreyfifærni barnanna og 

tengja við persónuleg einkenni þeirra þannig að þau skilji betur eigin færni. 

Langtímaáætlunin ætti að miða að því að þróa og aðlaga börnin að enn meiri 

hreyfifærni sem þau munu alltaf kunna og geta til að leggja grunn að íþróttaþátttöku 

eða líkamlegri hreyfingu alla þeirra ævi (Muir, Morgan, Abraham og Morley, 2011). 

Þegar börn eldast og eru ekki lengur á yngsta stigi íþróttaþátttöku á þjálfunin enn að 

stuðla að því að bæta hreyfifærni þeirra með fjölbreyttari tækniþjálfun, en þegar börn 

ná aldrinum 9-12 ára ætti að bæta við markvissum kraft- og þolæfingum (Frímann Ari 

Ferdinandsson og Sigurður Magnússon, 1997). Þegar börnin verða enn eldri (13-15 

ára) á íþróttaþjálfarinn að skipta um áherslur í von um að auka skilning iðkenda á 

leiknum og bæta við ákefðinni á æfingum til að þeir læri og bæti sig enn frekar. 

Íþróttaþjálfarar verða að hafa í huga að hvert barn hefur sinn líkama, bein, vöðva og 

taugakerfi. Þau þroskast og stækka öll á sinn hátt og á mismunandi hraða. Þessar 

breytingar sem verða á lífsleið þeirra hefur áhrif líkamsþroskann sem og frammistöðu 

þeirra í íþróttum. Íþróttaþjálfarar verða að mæta þörfum hvers og eins barns fyrir sig 

(Muir o.fl., 2011). Það er talið sérlega mikilvægt að leggja áherslu á félagstarfið í 

tengslum við íþróttastarfið. Einnig eiga öll börn og unglingar að fá tækifæri til að 

stunda íþróttir á eigin forsendum og geta ástæður þess verið keppni, afrek, skemmtun 

eða líkamsrækt með góðum félagsskap að leiðarljósi (Frímann Ari Ferdinandsson og 

Sigurður Magnússon, 1997). 

 

3.3 Líkamleg þjálfun barna 
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Þegar börn eldast og eru ekki lengur á yngsta stigi íþróttaþátttöku ætti þjálfunin að 

stuðla að því að bæta hreyfifærni þeirra en með fjölbreyttari tækniþjálfun en áður. 

Þegar börn ná aldrinum 9-12 ára ætti að bæta við markvissum kraft og þol æfingum 

(Frímann Ari Ferdinandsson og Sigurður Magnússon, 1997). 

Loftháð þolþjálfun barna og unglinga á að vera hluti af alhliða íþróttastarfi og 

passa þarf upp á að hún mæti kröfum hvers og eins. Yngstu börnin ættu að vera í 

leikjum eins og eltingaleik eða þrautahlaupi (Gjerset, Haugsen og Holmstad, 1999). 

Það er ekki hægt að bæta þol barna sem mun skipta þau máli síðar meir, en á 

kynþroskaaldrinum verða breytingar á líkamanum sem gerir þeim kleift að auka 

súrefnisupptöku óháð þjálfun (Frímann Ari Ferdinandsson og Sigurður Magnússon, 

1997).  

Styrktarþjálfun barna ætti fyrst og fremst að vera í leikjaformi en leikir veita 

þeim góðan styrk og kraft. Börn og unglingar hafa hlutfallslega minni vöðvamassa en 

fullorðnir og er því hætta á frekari meiðslum ef þau þjálfa undir miklu álagi. Börn 

ættu að vinna með eigin líkamsþyngd, þyngri bolta og sandpoka til að bæta styrk 

(Gjerset, Haugsen og Holmstad, 1999).  Hormónabreytingar á kynþroskaaldri valda 

því að vöðvar stækka, sérstaklega hjá strákum, og hæfileikinn til að framleiða kraft 

eykst. Það er því til lítils að ætla að meta árangur kraftþjálfunar hjá börnum. Því þarf 

að hafa í huga að þol- og kraftþjálfun barna ætti að vera hófleg og verður árangur 

þessara tveggja þátta betri eftir kynþroskaldurinn (Frímann Ari Ferdinandsson og 

Sigurður Magnússon, 1997). 

Til þess að bæta hraða hjá börnum ætti að beina áherslunum að grunnæfingum 

í flestum athöfnum eins og hlaupum, stökkum, köstum, boltaæfingum, hopp-, dýnu-, 

og gólfæfingum í sal. Æfingarnar skulu stundaðar í skipulögðum og óskipulögðum 

leikjum. Það sem þarf m.a. að vita þegar farið er út í hraðaþjálfun barna er að 

hreyfifærni þeirra er að þroskast. Hraðaþjálfunin þarf að gerast á víðtækan hátt með 

undirstöðuæfingum. Undirstöðufærnin er æfð í útileikjum í snjó eða ís til að örva 

viðbragð og hraða (Gjerset, Haugsen og Holmstad, 1999).  

Yngri börn (9-12 ára) eiga auðveldara með að tileinka sér tækni í íþróttum en 

börn á kynþroskaaldri þar sem hraður líkamsvöxtur þeirra gerir þeim erfiðara fyrir að 

bæta tækni að ráði (Frímann Ari Ferdinandsson og Sigurður Magnússon, 1997). Við 

tækniþjálfun barna er oft notast við sýnikennslu eða eftirhermuaðferðina. Þegar 

börnum er svo gefin endurgjöf verður að passa að segja ekki of mikið sérstaklega 

þegar unnið er með yngri börn þar sem þau reyna að læra nýja hreyfingu. Þjálfarar 
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þurfa einnig að passa hvernig endurgjöf þeir eru að gefa hvort sem hún er jákvæð, 

neikvæð, hvetjandi, styrkjandi eða til leiðréttingar. Endurgjöfin þarf að koma á réttum 

tíma og taka þarf mið af hversu oft hún á að vera (Stafford, 2011). 

 

3.4 Hlutverk foreldra í íþróttaþátttöku barna 

 Flest börn vilja ná árangri í þeirri grein sem þau stunda og dreymir um að verða 

stjarna í greininni þegar þau verða eldri. Fullorðna fólkið getur haft mikil áhrif á 

börnin þegar þau eru sem móttækilegust fyrir nýjungum. Hægt er að kenna börnum 

færni sem þau kunna alla tíð og læra þau þá að meta íþróttir svipað því og að læra að 

hjóla. Íþróttaþjálfun með þeim hætti er mjög gefandi og ánægjuleg (McKloskey, 

1999).   

Þegar óhæfur þjálfari tekur við þjálfun barna getur það haft neikvæðar 

afleiðingar í för með sér. Sé ekki hugað að heilbrigðri keppni og tilfinningaríkum 

þörfum barnanna er von á miklum skaða (Woods, 2007).  Aukin pressa á ungt 

íþróttalið er vaxandi og því umhugsunarefni í íþróttaþjálfun, það má ekki gleymast að 

sigur skiptir oft minna máli heldur en skemmtun (Muir o.fl., 2011). Þegar börn eru 

spurð hvers vegna þau stunda íþróttir er svarið yfirleitt það sama: vegna þess að þeim 

finnst það skemmtilegt. Í rannsókn sem gerð var í Michican Háskólanum í 

Bandaríkjunum árið 1990 þar sem yfir 10.000 krakkar og unglingar á aldrinum 10-18 

ára tóku þátt, sýndu niðurstöðurnar að helsta ástæða fyrir þáttöku þeirra í íþróttum var 

skemmtun (Woods, 2007).  

Hlutverk fullorðinna og sérstaklega foreldra er mikilvægt í íþróttaþátttöku 

barna því það er talið að börn sem finna fyrir stuðningi foreldra eru líklegri að taka 

þátt í skipulögðu íþróttastarfi. Samt sem áður getur verið hætta á því að þátttakan leiði 

til sársaukafullrar lífsreynslu fyrir alla fjölskylduna. Foreldrar verða því að vera 

meðvitaðir um stefnu og væntingar í íþróttastarfi barna. Börn eiga til að mynda alls 

ekki að finna fyrir pressu frá foreldrum eða heima fyrir vegna frammistöður sinnar í 

leikjum eða keppni. Aftur á móti hefur það jákvæð áhrif að mæta á íþróttaviðburðina, 

hjálpa til með samgöngur á leiki eða keppni, en ekki bara skutla sínu barni, og taka 

þátt í fögnuðinum með liðinu eða barninu sínu. Með áhuga og stuðningi foreldra við 

íþróttaiðkun barna sinna styrkjast tengslin á milli þeirra (Woods, 2007). Það eru 

margar ástæður að baki því hvort foreldrar taki þátt eða ekki í íþróttaiðkun barna 

sinna. Sumir hafa hvorki tíma né áhuga á meðan aðrir hafa það en skortir þekkingu á 

sviðinu. Áhugasömustu foreldrarnir ganga stundum of langt með því að stjórna hvaða 
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íþróttagrein börnin sín stunda, hversu oft og hvernig þau eiga að æfa. Margir leggja 

áherslu á árangur og reyna að lifa gömlum íþróttaframa í gegnum börn sín. Hegðun af 

þessu tagi setur leiðilegan blæ á íþróttaþátttökuna og getur gert það að verkum að 

barnið hætti henni alveg. Íþróttafélögin verða að kynna foreldrum starfið og gera þeim 

grein fyrir að öll hjálp er vel þegin, gott er þá að láta fólk fá lítil og afmörkuð verkefni 

til að byrja með (Frímann Ari Ferdinandsson og Sigmar Magnússon, 1997).  

 

3.5 Félagsleg gildi  

Börn njóta líkamlegu erfiðu áskoraninnar sem íþróttin eða leikurinn býður upp á en 

lélegur þjálfari getur tekið alla skemmtunina úr íþróttinni. Börn eru vön því að fylgja 

reglum sem fullorðnir setja, hvort sem það er heima fyrir eða skólanum. Þau vita það 

að með því að fylgja ekki fyrirmælum þeirra t.a.m. með að spila ekki sína stöðu getur 

það leitt til ávítunar eða refsingar. Þjálfarar barna geta því ekki hagað þjálfuninni eins 

og verið sé að þjálfa fullorðna einstaklinga, heldur verður að taka tillit til þess að 

reynsla barnanna úr íþróttum verður að vera jákvæð og skemmtileg. Þegar börn eru 

látin lýsa skemmtuninni á bak við íþróttaþátttöku er hún skilgreind á allt öðrum 

forsendum en fullorðnir gera. Það sem fullorðnir álíta er að börnum þyki spennandi að 

fá að spila í búningum eins og atvinnumenn og skuldbinda sig íþróttinni með árangur 

að markmiði. Þeir þættir sem börn telja skemmtun eru m.a. áskorunin sem leikurinn 

býður upp á, færnin sem þau læra, hreyfingin sem þau fá út úr æfingunni, tíminn sem 

þau fá að vera með vinum sínum og spennan úr keppninni. Hjá sumum börnum eru 

ferðir á pítsustaði með liðinu eftir leiki meira spennandi heldur en leikurinn sem þau 

voru að spila eða keppnin sem þau tóku þátt í. Krakkar dragast að íþróttum til að geta 

eytt tíma með vinum sínum eða til að eignast nýja vini og flýja skóla og heim hina 

fullorðnu (Woods, 2007). 

 

3.6 Samskipti og nálgun barna í íþróttum 

Góð samskipti við börn eru einkar mikilvæg þar sem þau meðtaka upplýsingar 

öðruvísi og nota ekki sömu námstækni og fullorðnir. Færum íþróttaþjálfurum á að 

finnast samskiptin við iðkendur sína vera ögrandi verkefni. Ef barn væri t.d. að keppa 

í spretthlaupi á stóru og mikilvægu móti gæti þjálfarinn beðið barnið að hugsa um 

fyrri afrek sín og hvatt það til að reyna bæta sinn besta tíma (Walsh, 2011). Samskipti 

í íþróttum eru líka notuð til að skapa jákvætt samband við unga iðkendur. Þau þróast 

og breytast eftir því sem sambandið þroskast og með tímanum vinna íþróttaþjálfarinn 
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og iðkandinn saman að því að byggja upp gagnkvæmt traust, hlýju og auka þannig 

skilninginn (Walsh, 2011). Þjálfarar nota samskipti til að koma upplýsingum til skila 

sem gerir börnum kleift að læra, byggja upp sjálfstraust, bæta getu og leysa vandamál.  

Líkamstjáning íþróttaþjálfara getur skipt sköpun um árangursrík samskipti. 

Þjálfari sem stendur með krosslagðar hendur og lætur fæturna snúa í aðra átt en að 

hópnum sem hann er að tala við, sýnir með látbragði sínu að hann er ekki opinn fyrir 

nýjungum og vill komast í burtu. Íþróttaþjálfari sem situr á meðan æfingunni stendur, 

sýnir iðkendum sínum litla athygli og virðist hreinlega ekki hafa áhuga á að stýra 

æfingunni er ekki góður þjálfari (Walsh, 2011). 

Líkamssnerting er annar mikilvægur þáttur samskipta. Íþróttamenn hafa oft 

faðmað þjálfara sína eftir keppni þar sem þeir hafa náð góðum árangri og klapp á 

bakið frá þjálfaranum eftir tapleik en samt góða keppni sýnir stuðning. 

Líkamssnerting barna er þ.a.l. talin einkar mikilvæg en passa þarf vel upp á hana þar 

sem hún hefur stundum verið misnotuð. Foreldrum er því bent á að kynna sér rétta 

hegðun þjálfarans gagnvart iðkendunum (Walsh, 2011). 

Hvert skref í samskiptaferlinu er margþætt, máli skiptir að veita viðkomandi 

fullkomna athygli og útskýra vel skilaboðin í samskiptunum. Hér fyrir neðan eru 

nokkrir punktar sem gott er að hafa í huga:  

      Ganga úr skugga um að barnið sé að fá fullkomna athygli. 

      Sýna virka hlustun með því að nota bæði samskipti með orðum og  

        réttri líkamstjáningu. Kinka kolli eða segja hluti eins og „ég skil“. 

      Koma í veg fyrir að trufla barnið þegar það er að tala, veita því athygli og reyna              

        eftir fremsta megni að komast að því hverju barnið er að reyna koma til skila.   

      Spyrja sjálfan sig stanslaust „hvernig líður barninu? “ (Walsh, 2011).  

     Það er einnig talið vera betra að beygja sig niður í augnhæð barnanna til að ná    

       augnsambandi við þau en ekki grúfa sig yfir barnið (J.Toft, Wendel, P. Toft,    

       Therskilden og Sörensen, 2009).   

 

3.7 Sérhæfing barna í íþróttum 

Með sérhæfingu er átt við að íþróttamaður sérhæfir sig í einhverri sérstakri íþrótt og 

oftast einhverri ákveðni stöðu innan íþróttarinnar. Íþróttamaður sem velur að stunda 

eingöngu knattspyrnu þarf einnig að ákveða hvaða stöðu hann vill æfa og spila, t.d. 
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stöðu markmanns. Hann æfir því eingöngu þessa tilteknu stöðu í knattspyrnu og 

sérhæfir sig í henni (Chandler, Cronin og Vamplew, 2007).  

Það hefur lengi verið umdeilt hversu snemma börn eiga að byrja að sérhæfa 

sig í íþróttum. Það er staðreynd að fjölmiðlar segja frekar frá þeim börnum sem hafa 

mikla hæfileika og eru framar jafnöldrum sínum hvort sem það er í íþróttum, tónlist 

eða greind (Muir o.fl, 2011). Andre Agassi, sem eitt sinn var meðal bestu 

tennisspilara heims, sérhæfði sig í tennis frá unga aldri. Faðir hans lét hann æfa undir 

ströngu eftirliti og þegar Agassi vildi spila einhverjar aðrar íþróttir en tennis, eins og 

knattspyrnu, kom faðir hans í veg fyrir það. Agassi sagði svo að hati tennis og hafi 

alltaf gert. Í dag er samband hans og föður hans slæmt og er Agassi gott dæmi um það 

að sérhæfingin varð til þess að hann náði framarlega í sinni íþrótt en getur samt sem 

áður haft slæm áhrif í för með sér (Agassi, 2009). Stundum er talað um undrabörn í 

íþróttum og má nefna t.d. Tiger Woods golfara sem hefur unnið öll stærstu golfmót 

heims, og Theo Walcott, knattspyrnumann sem spilar í ensku úrvalsdeildinni með 

Arsenal. Báðir náðu þeir frábærum árangri í sinni íþrótt ungir að árum og má velta því 

fyrir sér hvort sérhæfing barna sé rétt nálgun í íþróttaþjálfun. Svarið við þeirri 

spurningu er nei! Sérhæfing barna byggir á miklum hæfileikum snemma á lífsleiðinni. 

Niðurstöður rannsókna sýna að erfitt er að spá fyrir um hvort leikmenn nái að verða 

næginlega góðir og hafa íþróttaþjálfarar sem starfa með hæfileikaríkum iðkendum 

viðurkennt að þessi nálgun er gölluð. Þar að auki er sérhæfing á börnum líkleg til að  

valda erfiðum meiðslum og auka andlegt álag. Rannsókn sem gerð var á þroska barna 

hvetur þjálfara barna til að gera langtíma hreyfi-, vitsmuna- og félagsþroskaplan þegar 

þjálfunin fer fram sem nær yfir þarfir iðkendanna. Mikilvægt er að þjálfunaraðferðin 

og kennslan sjálf taki mið af þörfum barnanna en ekki þörfum þjálfarans. Þjálfararnir 

þurfa því að taka tillit til þroska hvers iðkanda fyrir sig til að leggja grunn að 

framtíðar skuldbindingu í íþróttum og líkamlegri hreyfingu (Muir o.fl., 2011).  

Það er talið gott að bíða með sérhæfingu þar til börn hafa náð 12- 13 ára aldri 

þar sem þau eru bæði líkamlega og andlega tilbúnari. Það er mikilvægt að tryggja að 

börn stundi íþróttir vegna innri áhugahvatar fremur en að uppfylla gamlan draum 

foreldra eða þjálfara. Það eru yfirleitt aðeins sagðar sögur af þeim sem ná velgengi í 

sinni íþróttagrein eins og Tiger Woods en ekki af þeim sem voru jafn hæfileikarík 

sem börn en urðu að hætta vegna meiðsla eða annarra ástæðna. Jennifer Capiati átti 

framtíðina fyrir sér í tennis en vandræði á táningsaldri skemmdu fyrir henni. 
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Dominique Moceanu stundaði fimleika en var aðeins 18 ára þegar hún þurfti að hætta 

vegna meiðsla (Anderson, 2000).  

 

 

 

 

4 Miniton  

Upphaf badmintons má rekja aftur til forn-Grikkja fyrir u.þ.b. 2000 árum þar sem 

íþróttin var aðallega barnaleikur. Badmintoníþróttin var einnig vinsæl í Kína og 

Indlandi. Samkvæmt Alþjóðabadmintonsambandinu fékk íþróttin nafn sitt af húsi í 

Gloucestershire í Englandi (McFarlin, 2003). Þrátt fyrir að badminton hafi átt uppruna 

sinn fyrir um 2000 árum var það ekki fyrr en árið 1893 að Badmintonsamband 

Englands gaf út fyrstu almennu reglurnar í íþróttinni (Persey, D. F., 2009).   

 

4.1 Reglur í badminton 

Í dag eru reglurnar eftirfarandi: Notast er við spaða og fjaðrabolta. Völlurinn í 

badminton á að vera rétthyrningur og efri brún netsins á að vera í 1,524 m hæð yfir 

miðju vallarins en 1,55 m hæð yfir ystu hliðarlínum á vellinum. Netið er á miðjum 

vellinum og á að hanga á tveimur súlum sem stilltar eru upp fyrir utan völlinn.  

       Keppt er í einliðaleik þar sem einn andstæðingur spilar á móti öðrum af sama 

kyni, tvíliðaleik þar sem tveir leikmenn af sama kyni eru í sama liði á móti tveimur 

öðrum og tvenndarleik þar sem karl og kona spila á móti karli og konu.  

       Til að sigra leik þarf að vinna tvær lotur þar sem skora á 21 stig og fær 

einstaklingur eða lið stig ef það sigrar eina hrinu með því að skora í gólfið (slá kúluna 

í gólfið  hjá andstæðingum) eða ef andstæðingur slær kúluna í netið eða út fyrir 

völlinn. Ef staðan verður 20-20 þarf að sigra með tveimur stigum t.d. 22-20 eða 24-22 

en verði staðan 29-29 sigrar það lið eða einstaklingur sem fyrr nær 30. stiginu Þegar 

lið eða einstaklingur nær 11. stiginu í lotu er gert hlé í 60 sekúndur. Milli lotna er 
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alltaf hlé í tvær mínútur og fari leikur í þrjár lotur skulu leikmenn skipta um 

vallarhelming þegar fyrra lið eða einstaklingur nær 11. stiginu (Badmintonsamband 

Íslands, 2010). Þessar reglur um stigaskorun eru nýlegar og var þeim breytt árið 2006 

aðallega til að gera íþróttina hraðari og sjónvarpsvænni. Helsta breytingin með 

þessum reglum er að lið eða einstaklingur fær alltaf stig eftir hverja sigraða hrinu. 

Áður fyrr var þurfti lið eða einstakligur að hafa uppgjöfina eða sendiréttinn, þ.e. fyrsta 

högg hverrar hrinu (Persey, D. F., 2009). 

 

4.2 Badminton á Íslandi 

Fyrstir til að spila badminton á Íslandi voru ÍR-ingar en það voru nafnarnir Jón Kaldal 

og Jón Jóhannesson sem kynntu íþróttina hér á landi. Jón Kaldal fór  til 

Norðurlandanna árið 1933 til að kynna sér nýjungar í ljósmyndatækni ásamt því að 

sinna ýmsum erindum fyrir ÍR. Hann skoðaði íþróttastarfið í Danmörku, komst að 

vinsældum badmintons þar í landi og lærði leikinn meðan hann dvaldist í 

Kaupmannahöfn. Kaldal var í stjórn ÍR á þessum tíma og kynnti íþróttina fyrir 

stjórnarmeðlimum sínum á stjórnarfundi 22. nóvember 1933. Í kjölfarið var ákveðið 

að íþróttin yrði kennd hjá félaginu. Stjórnamenn ÍR fengu einnig tennisnefnd félagsins 

í lið með sér. Spilað var í húsinu við Túngötu og komu nafnarnir með hluti frá 

Danmörku sem þurfti til að spila íþróttina. Þá voru spaðar kallaðar knattdrepur og 

kúlurnar knettir. Það var síðan haustið 1934 sem æfingar hófust hjá félaginu og 

komust færri að en vildu. Fyrsta mótið var haldið 12.-13. apríl 1946 í ÍR húsinu og bar 

Einar Jónsson sigur úr býtum. Hann átti svo eftir að verða fyrsti Íslandsmeistarinn 

árið 1948 eftir sigur á Ágústi Bjartmarz í íþróttahúsinu í Stykkishólmi (Ágúst 

Ásgeirsson, 2007). 

 Í dag eru 29 aðildarfélög á skrá hjá Badmintonsambandi Íslands 

(Badmintonsamband Íslands, e.d.a). Stærsta badmintonfélag landsins er TBR eða 

Tennis- og badmintonfélag Reykjarvíkur, það var stofnað árið 1938 og eru félagar um 

4000 talsins (Tennis og Badmintonfélag Reykjarvíkur, e.d.). Mikill ágreiningur var 

hér á landi áður fyrr hvort það ætti að finna íslenskt orð yfir íþróttina. Árið 1967 á 

stofnþingi Badmintonsambands Íslands kom tillaga um að íþróttin skyldi vera kölluð 

hnit, en það nafn hefur ekki fest sig í sessi og ber sérsambandið ennþá nafnið  

Badmtintonsamband Íslands og íþróttin kennd við badminton nafnið                              

( Badmintonsamband Íslands, e.d.b). 
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4.3 Tækni og grip í badminton 

Höggæfingar fyrir tækni í badminton eiga að vera uppbyggðar með framfarir í 

huga. Æfingarnar byggjast ofan á hverja aðra og verða flóknari með tímanum, síðar er 

fleiri möguleikum bætt við æfingarnar sem veldur því að kröfurnar verða meiri. Það 

er gert með því að bæta  höggum, hreyfingum eða fótavinnu inn í tæknilegu 

útfærsluna. Með þessu sniði fer æfingin úr því að vera formleg í keppnislíkara form, 

m.ö.o. líkari badminton leiknum. Þjálfarinn þarf að passa að iðkandinn fari ekki of 

fljótt af því stigi sem hann er á, heldur þarf hann að ná fullkomnum tökum á 

ákveðinni hreyfingu áður en hann heldur áfram á næsta stig höggsins. Þjálfarinn þarf 

líka að passa að hafa misflóknar æfingar fyrir iðkendur sem höfða til getustigs hvers 

og eins (Larsen, 2008).  

Það eru tvö grip í badminton: forhandargrip og bakhandargrip. Munurinn 

liggur í því að þegar bakhandarhögg er slegið snýr handarbakið upp í loft eða að 

netinu en þegar forhandarhögg er slegið snýr lófinn upp í loft eða að netinu. 

Grunngripið í badminton, sem er forhandargrip, er best að finna með því að halda á 

spaðanum í þeirri hendi sem ekki er leikið með. Handleggurinn á að vera láréttur en 

spaðinn lóðréttur og er lófinn á hinni hendinni, þeirri sem leikið er með, rennt eftir 

strengjum spaðans niður skaft hans að handfanginu. Fingrunum er svo vafið um 

handfangið en þeir eiga að vera afslappaðir og þumalfingurinn á að vera staðsettur 

milli vísifingurs og löngutangar. Spaðahausinn snýr ögn réttsælis miðað við lóðrétta 

stöðu, það þýðir að hægt á að vera að sjá vinstri hluta strengjanna þegar honum er 

haldið fram, öfugt fyrir  þá sem halda með vinstri hönd. Þumalfingur og vísifingur 

skipta svo mestu máli þegar skipta á um grip það er að segja úr forhandargripi í 

bakhandargrip eða öfugt (Larsen, 2008).  

 

  

Mynd 1: Bakhönd Mynd 2: Forhönd 
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Mynd 3: Grunngrip upphafsstaða Mynd 4: Grunngrip lokastaða 

 

 

4.4 Líkamlegar kröfur í badminton 

Í badmintoni eins og í flestum öðrum íþróttum eru gerðar ákveðnar líkamlegar kröfur 

til íþróttamanna.  

Loftháð þol er „hæfileikinn til að anda að sér súrefni og flytja það um 

líkamann.“ (Larsen, 2008, bls. 14). Ástæða þess að badmintonspilarar þurfa á þessu 

þoli að halda er vegna þess hve hléin eru stutt og vinnutíminn lítill svo líkaminn 

upplifir leikinn sem samfellda vinnu. Það þýðir að öndunarfærakerfið vinnur í 

stöðugri ákefð (Larsen, 2008). „Samfelld vinna er skilgreind sem eitt vinnutímabil 

undir jöfnu álagi. Tímalengd er misjöfn og er háð markmiði þjálfunar.“ (Gjerset, 

Haugen, Holmstad1999, bls. 44). Hlaup er besta aðferðin til að bæta þol fyrir 

badminton því það þjálfar sömu vöðvahópa og þarf í badminton. Í badmintonleik þarf 

líkaminn að geta framleitt orku hratt og unnið með mjólkursýru í vöðvum. Þar sem 

sumar hrinurnar eru lengri en 10 sekúndur í hámarks ákefð byrjar líkaminn að nota 

loftfirrta kerfið sem og mjólkursýrukerfið. Það þarf því að þjálfa þessi kerfi upp en 

þau eru ekki talin eins mikilvæg og loftháða kerfið (Larsen, 2008).  

Kröfur um hámarksstyrk er miklar í badminton sérstaklega í fótum og þeim 

vöðvum sem beygja í framhandlegg og mjöðm. Í badmintonleik eru margar snöggar 

hreyfingar sem krefjast hámarkskrafts ásamt sprengikraftshreyfingum svo þjálfun 

vöðva eru mikilvægur þáttur. Besta aðferðin til að þróa og bæta hámarkskraft og 

sprengikraft er að lyfta þungum lóðum (Larsen, 2008). 

Margir myndu halda að badminton krefðist mikils liðleika en sú er ekki 

raunin. Eðlilegur liðleiki í liðamótum leikmanna er nægjanlegur og hafa axlir, bak og 

mjaðmir eðlilegan liðleika, eiga leikmenn ekki að finna fyrir vandamálum við að 
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hreyfa sig um völlinn. Teygjuæfingar eru taldar bestar til að viðhalda og bæta liðleika 

(Larsen, 2008). 

 

 4.5 Saga minitons 

Miniton er afbrigði af badminton og er ný hugmyndafræði ætluð börnum frá aldrinum 

2-7 ára. Á þessum æfingum er lögð mikil áhersla á skemmtun, leiki og tæknileg atriði 

sem snerta badminton til að undirbúa þau fyrir enn flóknari tæknilega hreyfingu og 

höggfærni í badminton, sem og undirbúa þau fyrir fótavinnuna í íþróttinni (Toft o.fl., 

2009). 

Samkvæmt Morten þróaði hann miniton út frá fótboltasjónvarpsþáttum um 

börn í Brasilíu en þar áttu foreldrar að koma með á æfingar til að aðstoða og passa að 

hvert barn fengi rétta kennslu í boltafærni. Morten taldi sig ekki geta kennt öllum 

iðkendum sínum eins góða tækni og mögulega þarf í íþróttinni, enda erfitt að vera 

einn þjálfari með 20 börn. Hann bjó því til miniton úr þessari hugmynd úr 

sjónvarpsþáttunum ásamt hugmyndum Kenneth Larsen, sem er einnig danskur 

þjálfari, um hreyfifærni barna. Þegar Morten var að byrja að kynna miniton til 

sögunnar voru undirtektirnar mismunandi í félaginu sem hann starfar í. Margir voru 

hræddir við að þetta kostaði of mikla vinnu en formaður félagsins stóð þétt upp við 

bakið á Morten og hafði þann forgang á því að verðið fyrir þáttöku skyldi vera lágt.  

Miniton hefur náð miklum vinsældum. Morten hefur  til að mynda farið víða 

um Evrópu til að  halda þjálfaranámskeið, m.a. til allra Norðurlandanna ásamt 

Þýskalandi, Hollandi, Belgíu, Frakkland, Portúgal og Spáni. Hann hélt einnig 

námskeið í Slóveníu og komu þá þátttakendur frá Póllandi, Rúmeníu, Serbíu, Króatíu 

og Grikklandi. Þau lönd sem eru ekki í Evrópu en Morten hefur heimsótt eru Ástralía 

og Singapúr  

 

4.6 Miniton á Íslandi 

Samkvæmt Önnu Lilju Sigruðardóttur byrjaði Badmintonfélag Hafnarfjarðar (BH) 

með með íþróttaskóla fyrir 3-6 ára gömul börn og foreldra þeirra árið 2007. Tveimur 

árum seinna skiptu þau í tvo hópa 3-5 ára og 6-8 ára og hafa enn þá skiptingu í dag. 

Ástæða þess að BH-ingar byrjuðu með þessa tíma var vegna lausa æfingatíma á 

sunnudögum og var ákveðið að stofna þennan íþróttaskóla til að geta verið 

samkeppnishæf við stærri íþróttafélög. Þjálfarar félagsins heyrðu svo um miniton frá 

vinum í Danmörku og sóttu ýmsar hugmyndir úr því. Aðsóknin hefur aukist mikið, 
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fyrst mættu aðallega vinir og kunningjar þjálfara eða leikmanna félagsins en veturinn 

2011-2012 voru 27 börn skráð í yngri hópinn og 16 í  þeim eldri. Helstu hindranirnir 

þeirra voru hversu illa gekk að kynna starfið til að byrja með. Það er bannað að 

auglýsa í leikskólum Hafnafjarðar svo fyrst um sinn þurftu þau að treysta á gott 

orðspor. Þetta fór því hægt af stað en er komið í fastar skorður í dag.  

TBR tók upp miniton veturinn 2011-2012 til að kenna börnum réttu hlutina 

þegar þau eru ung og móttækilegust fyrir nýjungum (Tennis og Badmintonfélag 

Reykjarvíkur, e.d).  

 

4.7 Miniton  

 Börn eru svo sannarlega ung þegar þau mega fyrst byrja í miniton en samkvæmt 

Morten eru iðkendur í félaginu hans á aldrinum 6-7 ára þegar þau byrja í skóla og 

hefst íþróttastarf hjá félögum bæjarins þegar þau klára skóladaginn.  

Þegar börnin eru yngri en það er áherslan minni á tæknilegu hliðina en meira á 

leikinn og kallast þær æfingar Babyton. Tilgangur og markmið þeirra æfinga er að 

vinna með hreyfifærni barna til að þau öðlist meiri skilning á líkama sínum. Það 

mikilvægasta þegar unnið er með þennan hóp er að iðkendur upplifi jákvæða reynslu 

og finnist skemmtilegt að koma í íþróttahöllina, en eins og áður kom fram þarf þjálfun 

barna fyrst og fremst að vera skemmtileg til að þau vilji mæta á aftur á æfingu.   

Það er regla að börn sem  koma á mintonæfingar verða að hafa  einn 

forráðarmann með í för og getur það verið foreldri, eldra systkyni, afi, amma, frændi 

eða frænka. Forráðarmaðurinn gegnir jafn miklu hlutverki á æfingunum og barnið en 

þau eiga að kasta kúlum til barnana á meðan þjálfarinn gengur á milli og leiðbeinir 

um tæknileg atriði. Forráðarmennirnir eiga einnig að taka þátt í leikjunum sem farið 

er í á æfingunum. Mikilvægt er samt að hafa í huga að forráðarmaður má ekki vinna 

með eigin barni og er það gert til að koma í veg fyrir að foreldrar skipti sér of mikið af 

börnunum, það er starf þjálfararns (Toft o.fl., 2009).  

Morten telur að iðkendur læri mun frekar ef þau standa ekki á móti eigin 

foreldri. Hver forráðarmaður má í mesta lagi vinna með tvö börn. Ef það gerist að 

barn er stakt á það aldrei að vera í pásu heldur gera aðrar æfingar fyrir utan völlinn, til 

að bæta hreyfifærnina enn frekar, eins og að sippa. Minitonæfingar eru haldnar einu 

sinni í viku, yfirleitt á laugardegi eða sunnudegi, þegar foreldrar eru frekar í fríi frá 

vinnu og geta mætt á æfingu með barninu sínu. Samkvæmt Önnu Lilju skipta 

foreldrar miklu máli, sérstaklega hjá yngri hópnum því þar eru börnin svo ung að 
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félagið gæti ekki haldið uppi starfi án hjálpar frá foreldrum. Hún telur einnig að börn 

séu líklegri að ná réttri tækni ef foreldrar eru með til aðstoðar . 

Ástæða þess að æfingarnar eru haldnar með þessu sniði er vegna þess að það 

er algengt að þau börn sem „vinna“ leiki vilja spila, en reynslan sýnir að flest börnin 

eiga í vandræðum með að hitta kúluna og ná þ.a.l. litlu spili. Þess vegna er áherslan 

lögð á aðra hluti en keppni eða spil (Toft o.fl., 2009).  

Þau áhöld sem þurfa að vera í miniton eru eftirfarandi: 

-Minni spaðar, verða að vera til að börnin geti unnið að tæknilegum atriðum, 

venjulegir spaðar eru of þungir og langir fyrir þau.  

-nóg af fjaðraboltum, gott er að láta þau safna sér sjálf boltum og hafa í körfu. 

-Netið á vellinum, það verður að lækka netið á vellinum. Til allra minnstu ætti að 

minnka það í 1/3 af venulegri hæð og 2/3 fyrir eldri börnin. Það gefur þeim 

möguleikann á því að vinna í réttri tækni (Toft o.fl., 2009).  

Morten telur að þjálfa þurfi einnig hreyfifærnina hjá börnum og samhæfingu. 

Þá er  notast við hluti eins og sandpoka, gólfstiga, keilur, plaststangir og reipi.  

 

4.8 Mikilvægi miniton 

Badmintonklúbburinn þar sem Morten þjálfar hefur náð góðum árangri og þau börn 

sem byrjuðu fyrst í miniton hafa unnið marga landstitla í unglingaflokkum. Að auki 

eru nokkrir að banka á dyrnar hjá fyrsta liði félagsins sem spilar í deildakeppninni í 

Danmörku, en hún er jafnframt sú stærsta í Evrópu. Í Danmörku eru um 550 klúbbar 

sem hafa iðkendur í badminton og telur Morten að um 100 þeirra hafi verið með 

miniton, en í dag eru um 50 sem hafa starfandi miniton.   

Að mati Morten bíður miniton upp á mun betri æfingar fyrir börn á ungum 

aldri en venjulegar badmintonæfingar. Þegar byrjendur mæta á venjulega 

badmintonæfingu verður oft lítið úr spili hjá þeim. Þeir ráða ekki við að slá kúlunni á 

milli hvors annars og æfingin fer að líkjast því þegar badminton er spilað út í garði 

þar sem vindurinn stjórnar því hvert kúlan fer. Áherslan verður líka á sigur en ekki 

skemmtunina eða tæknina á bak við íþróttina. Anna Lilja nefnir líka þann kost við 

miniton æfingarnar að iðkendur slá miklu oftar í kúluna en ef hópurinn væri bara 

samansettur af börnum. 

 

4.9 Helstu áherlsur í miniton 
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Samkvæmt Morten ætti að vera allavega einn lærður þjálfari á minitonæfingunni og á 

hann að hafa yfirumsjón með því sem lagt er upp með á æfingunni. Gott er að hafa   

2-3 auka þjálfara til að hjálpa til sem þurfa þó ekki að vera menntaðir 

badmintonþjálfarar, en verða að vera tilbúnir að gefa næginlega mikið af sér. Best er 

að hver þjálfari hafi yfirumsjón með tveimur badmintonvöllum og sjái um 8-10 börn 

og er því líklegra að hann geti mætt kröfum hvers barns fyrir sig. Þjálfarinn þarf líka 

að sýna börnunum að honum líði vel í salnum og að hann sé þarna til að bæta 

kunnáttu og getu barnana eins vel og hægt er. Helsta áherslan á að vera á tæknilega 

hlutann og líkamlegu færnina. Það sem skiptir höfuðmáli er að æfingin sé vel 

skipulög þannig að hlutirnir gangi smurðir fyrir sig og að það sé aldrei pása eða hlé 

hjá börnunum. Þjálfari á alltaf að byrja og enda allar æfingar á því að safna börnunum 

saman til að þeim finnist þau vera partur af hópnum.  

Það er mismunandi eftir einstaklingum hvenær börn geta farið af 

minitonæfingu á venjulega badmintonæfingu. Þegar þjálfarinn telur tæknina vera 

orðna næginlega góða hjá barninu, og er þá átt við að grip og skipting á milli gripa sé 

orðið nógu stöðugt, er barnið oftast tilbúið til að fara yfir á venjulega 

badmintonæfingu. Það þarf einnig að geta sent uppgjöf, slegið gott undirhandarhögg 

og vera komin það langt í tækniferlinu að geta slegið kúluna fyrir ofan höfuð bæði 

með háhöggi, sem er högg aftast á vellinum slegið aftur á hinna enda vallarins, og 

dropphögg, þar sem staðið er aftarlega á vellinum og höggið slegið þannig að kúlan 

lendi framarlega rétt hjá netinu á hinum vallarhelmingnum. Taka þarf samt mið af 

þroska og getu hvers barns fyrir sig. Fyrsta árið sem börn mæta á venjulegar 

badmintonæfingar mæta þau samt enn á miniton æfingar.   

 

 

4.10 Æfingar í miniton 

Í þessum kafla verður farið yfir nokkrar æfingar sem Morten notar í minitonkennslu 

og þjálfar þær áherslur sem hann telur mikilvægastar. Æfingunum er skipt niður í 

fjóra flokka: tækni, gripskipting, fótavinna og samhæfing. 

Við lýsingu á æfingunum er gert ráð fyrir að iðkendur séu rétthentir. Ef 

iðkandi er örvhentur speglast æfingin þannig að hann stígur fram í vinstri fót í stað 

hægri, notar hægri hendi til að halda jafnvægi o.s.frv.  
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4.10.1 Tækniæfingar 

 

1. Halda blöðru á lofti með bakhandarhöggi 

Markmið: Að iðkandi læri grunnfærni með bakhandargripi. 

Áherslur: Nota bakhandargrip og hafa olnbogann frá líkamanum. 

Áhöld: Spaði og blaðra. 

Lýsing á æfingunni: Iðkandi slær blöðru upp í loft og heldur á spaðanum með 

bakhandargripi. Mikilvægt er að halda laust um spaðann með þumalinn staðsettan á 

hlið handfangsins. Olnboginn á að vera frá líkamanum þegar höggið er slegið. 

Snúningur er á úlnlið og neðri arm (Bjergen, Gade, Engholm og Mortensen, e.d.i).  

 

Mynd 5: Halda blöðru á lofti 

 

2. Undirhandarhögg með bakhönd 

Markmið: Að iðkandi læri undirhandarhögg með bakhönd. 

Áherslur: Halda með bakhandargripi, stíga í hægri fót og vinstri hönd vísar beint 

aftur. 

Áhöld: Spaði, kúla og net. 

Lýsing á æfingu: Iðkandi stendur með hægri fót fyrir framan. Hann beinir hægri hendi 

fram og til hliðar vinstra megin við sig. Vinstri höndin vísar beint aftur. Kúlunni er 

svo kastað til hans og reynir iðkandinn að slá henni yfir netið með undirhandarhöggi. 

Notast á við bakhandargrip þannig að þumalfingur er á hlið spaðans og haldið er 

framarlega á handfangi hans. Þegar höggið er slegið er fyrsta hreyfingin að draga 

framhandlegginn að sér og lyfta olboganum sem veldur því að spaðahausinn bendir í 
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átt að að gólfinu. Þegar höggið er slegið er rétt aftur úr framhandleggnum með 

snöggri hreyfingu (Larsen, 2008). 

 

   
1 2 3 

 

Mynd 6: Undirhandarhögg með bakhönd 

 

3. Undirhandarhögg með forhönd  

Markmið: Að iðkandi læri undirhandarhögg með forhönd. 

Áherslur: Halda með forhandargripi, stíga í hægri fót og vinstri hönd vísar beint aftur. 

Áhöld: Spaði, kúla og net. 

Lýsing á æfingu: Iðkandi stendur með hægri fót fyrir framan. Hann beinir hægri hendi 

fram og til hliðar hægra megin við sig. Vinstri höndin vísar beint aftur. Kúlunni er svo 

kastað til hans og reynir iðkandinn að slá henni yfir netið með undirhandarhöggi. 

Sveiflan hefst með þvi að snúa framhandlegginum út á við svo að lófinn snúi upp og 

spaðahausinn bendir í átt að gólfinu. Næst er framhandleggnum snúið inn á við þegar 

höggið er slegið (Larsen, 2008).  
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Mynd 7: Undirhandarhögg með forhönd 

 

5. Bakhandarvörn 

Markmið: Að geta varist með bakhönd.  

Áherslur: Bakhandargrip með þumall á hliðinni, olboginn frá líkamanum,  hafa lágan 

þyngdarpunkt, fætur samsíða og snúa fram. 

Áhöld: Spaði, kúla og net. 

Lýsing á æfingunni: Staðið er með fætur samsíða í axlarbreidd og þyngdarpunkturinn 

lækkaður. Haldið er á spaðanum fyrir framan sig, laust með bakhandargripi þar sem 

þumallinn er á hlið spaðans. Kúlunni er kastað til iðkandans og hann slær kúluna yfir 

netið með bakhönd. Olboginn þarf að vera frá líkamanum auk vinstri handarinnar en 

hún hjálpar til við að halda jafnvægi. Þegar höggið er slegið færist olnboginn í átt að 

netinu (Bjergen o.fl., e.d.a). 

   
1 2 3 
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Mynd 8: Bakhandarvörn 

 

6. Bakhandaruppgjöf í körfu 

Markmið: Að geta gefið upp stutta bakhandaruppgjöf. 

Áherslur: Bakhandargrip með þumall á hliðinni. Afslappaðar axlir. Haldið í fjaðrirnar 

á kúlunni.  

Áhöld: Spaði, kúla og karfa. 

Lýsing á æfingunni: Iðkandinn stillir sér upp með axlarbreidd á milli fóta. Hann 

heldur með bakhandargripi á spaðanum á ská niður til vinstri fyrir framan sig. Halda á 

um fjaðrirnar á kúlunni með vinstri hendi og stilla henni upp sem allra næst 

spaðahausnum. Hann reynir svo að gefa upp í körfu sem er nokkrum metrum frá 

honum. Axlir eru afslappaðar og ekki þarf að drífa sig að gefa upp, þegar búið er að  

stilla sér upp er gott er að telja upp að þrem og senda svo (Bjergen o.fl., e.d.b). 

 

   
1 2 3 

Mynd 9: Bakhandaruppgjöf í körfu 

 

4.10.2 Æfingar fyrir gripaskiptingu  

 

1. Kalla nafn 

Markmið: Iðkandi lærir að taka ákvörðun á stuttum tíma hvort henti betur að nota 

forhönd eða bakhönd og lærir skiptinguna milli forhandar- og bakhandargrips. 

Iðkandi lærir að stiga alltaf í hægri fót á sama tíma og högg er slegið.  

Áherslur: Stíga í réttan fót þegar höggið er slegið, nota rétt grip eftir höggi, kalla hátt 

og skýrt nafnið á iðkandanum sem næst á að slá. 
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Áhöld: Spaði og kúla. 

Lýsing á æfingunni: Nokkrir iðkendur eru saman á ákveðnu svæði. Notuð er ein kúla 

og hver heldur á sínum spaða. Fyrsti iðkandinn slær kúluna upp í loftið og kallar 

nafnið á öðrum iðkanda, sá slær næst kúluna með undirhandarhöggi en ræður hvort 

hann notar bakhönd eða forhönd (Bjergen o.fl., e.d.c). 

 

2. Taka upp spaðann og slá 

Markmið: Geta skipt fljótt yfir í bakhandargrip og slegið bakhandarhögg.  

Áherslur: Setja strax í bakhandargrip og vera með spaðann fyrir framan sig. Iðkandi 

sé afslappaður þegar hann slær höggið og að framhandleggur og úlnliður sé ekki stífur 

Áhöld: Spaði, kúla og karfa. 

Lýsing á æfingunni: Kropið er á hné fyrir framan iðkanda. Iðkandi leggur spaðann 

niður við hliðin á sér og þegar gefið er merki tekur iðkandinn spaðann upp og setur í 

bakhandargrip. Því næst er kastað kúlu í átt að iðkanda og reynir hann að hitta í körfu 

sem er staðsett nokkrum metrum fyrir framan hann með bakhandarhöggi. (Bjergen 

o.fl., e.d.g). 

  

   
1 2 3 
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Mynd 10: Taka upp spaðann og slá 

 

3. Gripaskipti tvisvar sinnum 

Markmið: Að iðkandi geti skipt úr forhönd yfir í bakhönd og síðan aftur tilbaka á 

stuttum tíma og lært grunnfótavinnu þegar stigið er fram að neti. 

Áherslur: Setja vinstri hendina aftur fyrir jafnvægið, stíga í hægri fót þegar högg er 

slegið, nota rétt grip miða við högg og halda spaðanum alltaf uppi og fyrir framan sig. 

Áhöld: Spaði og a.m.k. 3 kúlur á hvern iðkanda.  

Lýsing á æfingunni: Staðið er fyrir framan iðkanda með a.m.k. þrjár kúlur. Fyrstu 

kúlunni er kastað hægra megin við iðkandann sem slær undirhandarhögg með forhönd 

á sama tíma og hann stígur fram. Næst er kastað annarri kúlu vinstra megin við 

iðkandann og hann slær undirhandarhögg með bakhönd á sama tíma og hann stígur 

fram. Loks er kastað þriðju kúlunni aftur hægra megin og slær iðkandinn aftur 

undirhandarhögg með forhönd á sama tíma og hann stígur fram. Snúningurinn í 

framhandleggnum á að vera stuttur og nota fingurnar þegar höggið er slegið (Bjergen 

o.fl., e.d.d). 
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Mynd 11: Gripaskipti tvisvar sinnum  

 

4.10.3 Fótavinnuæfingar  

 

1. Eltingaleikur á línum 

Markmið: Að vinna í hraðri fótavinnu. 

Áherslur: Skemmtun og að lækka þyngdarpunktinn. 

Áhöld: Badmintonvöllur og kúla. 

Lýsing á æfingunni: Einn iðkandi „er hann“ og heldur á kúlu til að greina á milli hver 

er að elta og hver er að flýja. Aðeins er löglegt að hreyfa sig á línum vallarins. Hægt 

er að hafa mismunandi reglur hvernig börnin mega hreyfa sig en gott er að láta þau 

hlaupa með því að taka hliðarskref (Bjergen o.fl., e.d.h). 

 

2. Splitt skref 

Markmið: Að iðkandi sé fær um að nýta hámarks sprengikraft sinn. 

Áherslur: Lækka þyngdarpunktinn þegar hopp er tekið, bil sé á milli fótanna, koma 

sér af stað á báðum fótum og lenda á ytri hliðum fótanna.  

Áhöld: Engin nauðsynleg áhöld. 

Lýsing á æfingunni: Þjálfarinn stillir sér upp fyrir framan iðkanda sem stendur með 

rúmlega axlarbreidd á milli fóta og lágan þyngdarpunkt. Þegar þjálfarinn gefur 

einhvers konar hljóðmerki t.d. með klappi eða kalli, á iðkandinn að taka 

viðbragðshopp með því að breikka bilið á milli fótanna (Bjergen o.fl., e.d.m). 
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Mynd 12: Splitt skref 

 

3. Skæri 

Markmið: Að kenna iðkanda skæri þar sem aftari fótur í háhöggi fer fram fyrir hinn á 

sama tíma og höggið er slegið.  

Áherslur: Snúa upp á líkamann og láta fótinn fylgja hendinni. 

Áhöld: Baunapoki. 

Lýsing á æfingunni: Iðkandi stendur með baunapoka í hendinni. Hann hefur þungan á 

hægri fætinum sem er fyrir aftan þann vinstri. Þegar þjálfarinn gefur merki kastar 

iðkandi pokanum, stígur fram með hægri fótinn og á sama tíma snýst líkaminn fram á 

við (Bjergen o.fl., e.d.k). 

 

   
1 2 3 

 

Mynd 13: Skæri 
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4.10.4 Samhæfingaæfingar  

 

1. Hægri-vinstri 

Markmið: Bæta samhæfingu og hraða fótavinnu 

Áherslur: Hoppa upp í loft, lenda á fremri fæti og halda rythma. 

Áhöld: Badmintonvöllur. 

Lýsing á æfingunni: Iðkandi stillir sér upp við endan á vellinum og velur sér línu sem 

nær yfir allan vallarhelminginn. Hann hoppar svo skíðakallahopp þannig að sá fótur 

sem er fyrir framan fer aftur og öfugt á sama tíma og hoppað er eftir línunni. Gott er 

að byrja rólega og auka svo hraðann þegar iðkandi nær betri tökum á æfingunni 

(Bjergen o.fl., e.d.j).  

 

2. Fram og aftur 

Markmið: Að bæta samhæfingu, æfa stefnubreytingu og hraða fótavinnu.  

Áherslur: Ekki lenda á hælunum, hoppa upp í loftið og halda rythma. 

Áhöld: Badmintonvöllur. 

Lýsing á æfingunni: Iðkandi stillir sér upp við endan á vellinum og velur sér línu sem 

nær yfir allan vallarhelminginn. Hann hoppar svo jafnfætis fram og aftur yfir línuna á 

sama tíma og hoppað er meðfram línunni. Gott er að byrja rólega og auka svo hraðan 

þegar iðkandi nær betri tökum á æfingunni (Bjergen o.fl., e.d.e). 

 

3. Slalom 

Markmið: Að bæta samhæfingu og hraða fótavinnu.  

Áherslur: Ekki lenda á hælunum og halda rythma.  

Áhöld: Stigi. 

Lýsing á æfingunni: Iðkandi  hoppar með hægri fótinn inn í kassa á stiganum og er 

hann aðeins fyrir framan vinstri fótinn sem er fyrir utan stigann. Í næsta hoppi fer 

vinstri fóturinn inn í næsta kassa fyrir framan á meðan hægri fóturinn fer út úr 

stiganum til hliðar við þann sem hann var inn í. Svona er  haldið áfram út allan 

stigann (Bjergen o.fl., e.d.l). 
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Mynd 14: Slalom 

 

4. Ickey shuffle 

Markmið: Að bæta samhæfingu og hraða fótavinnu. 

Áherslur: Vera á tánum og halda rythma.  

Áhöld: Stigi.  

Lýsing á æfingunni: Iðkandi stígur með hægri fót inn í fremsta kassa og vinstri fylgir 

fljótt á eftir. Um leið og vinstri er kominn inn í kassann fer hægri fótur út úr stiganum 

og á að vera staðsettur við hliðin á kassanum næst fyrir framan. Þar á eftir er stigið í 

vinstri fót í næsta kassa og hægri fótur fylgir á eftir, um leið og hann er kominn inn í 

kassann fer vinstri fóturinn út úr stiganum á hlið, við hliðin á kassanum fyrir framan. 

Haldið er svona áfram út stigann (Bjergen o.fl., e.d.f). 

 

   
1 2 3 
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Mynd 15: Ickey shuffle 

 

5. Tveir út og tveir inn með pásu 

Markmið: Að bæta samhæfingu og hraða í fótavinnu.  

Áherslur: Vera á tánum, lækka þyngdarpunktinn og halda rythma.   

Áhöld: Stigi. 

Lýsing á æfingu: Hoppað er jafnfætis inn í fyrsta kassann. Um leið og fæturnir lenda í 

kassanum fara þeir í sundurr, staðið er yfir kassanum sem var verið að hoppa í og 

tekin örstutt pása. Haldið er svona áfram út stigann (Bjergen o.fl., e.d.n). 

 

   
1 2 3 
 

Mynd 16: Tveir inn og tveir út með pásu 
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5 Lokaorð 

Miniton er talin vera góð leið við að kenna börnum undirstöðuatriðin í badminton 

þegar þau eru móttækilegust fyrir því. Ástæða þess að börn og fullorðnir sem spila 

badminton eiga í vandræðum með þau tæknileg atriði sem þarf í badminton er vegna 

þess að gripið er ekki rétt. Reynslan sýnir að viðhorf barna hallast frekar að því að 

gera hlutina eins og þeim finnst þægilegra fremur en að gera þá rétt og kemur það 

niður bæði á frammistöðu þeirra og tæknilegri getu. Miniton getur komið í veg fyrir 

þessa hugsun og huga þarf því vel að æfinga og keppnisfyrirkomulagi hjá ungum 

börnum.  

Það sem helst er hægt að gagnrýna miniton fyrir er hversu mikið það líkist 

sérhæfingu. Þjálfarar verða að gera æfingarnar aðlagandi og skemmtilegar til að 

iðkendur hafi gagn og gaman af því að mæta á æfingar. Tækniæfingarnar í minton 

svipa stundum til tennisæfingarnar hjá Andrea Agassi þegar hann var barn en pabbi 

hans bjó til vél til að skjóta boltum til hans og átti að slá þeim til baka og æfa tæknina. 

Þó er munur á því að pabbi hans reiddist mikið þegar Agassi gerði mistök t.d. slá í 

netið (Agassi, 2009). Þannig er það ekki í miniton heldur eiga foreldranir að vera 

hvetjandi og hrósa óspart þrátt fyrir að barnið geri hreyfinguna ekki alveg rétta. Það 

að foreldrarnir vinni heldur ekki með eigin barni kemur í veg fyrir svona hegðun. Gott 

er að hafa í huga að takmarkið er ekki að gera iðkendur að bestu badmintonspilurm í 

heimi á svona ungum aldri.  

Hlutverk foreldra skiptir miklu máli og þátttaka þeirra og viðvera á æfingum 

barnanna á að hafa góð áhrif. Iðkendur virðast njóta þess meira þegar foreldrar horfðu 

á þau spila hvort sem það er á æfingu eða í móti. Þegar börn eru búin á æfingum segja 

þau foreldrum sínum alltaf frá því góða sem þau gerðu eins og hversu mörg mörk þau 

skoruðu á æfingunni, en betra væri ef foreldranir væru viðstaddir og gætu séð 

æfinguna. Þrátt fyrir það sagði Anna Lilja að sumum börnum hentaði betur ef 

foreldrar mættu ekki en það er mismunandi eftir einstaklingum. Morten sagði líka frá 

því að sumir foreldrar vildu borgar hærra æfingagjald en sleppa því þá að mæta á 

æfingarnar. Það er ekki talið vænlegt til árangurs. 

Þegar Morten var spurður hvort miniton væri sérhæfing svaraði hann því að 

ekki væri hægt að neita fyrir það. Miniton er sérhæfing að því leyti að áherslan er á 

ákveðna tækni sem nota á í einni sérstakri íþróttagrein. Aftur á móti leggur miniton 
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líka áherslu á hreyfifærni sem á að vera helmingurinn af minitonæfingunni þar sem 

unnið er með að bæta almenna hreyfifærni sem nýtist börnunum einnig í öðrum 

íþróttum. Miniton ætti því að geta nýst í öðrum í íþróttagreinum og mættu margir taka 

sér þessa hugmyndafræði til fyrirmyndar. Miniton miðar líka að því að bæta almennan 

þroska og hreyfifærni barna. 
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7 Viðaukar 

 

7.1 Viðtal við Önnu Lilju Sigurðardóttir 

 

1. Hvernig er badminton saga þín sem leikmaður og þjálfari? 

 

 Byrjaði að æfa badminton 9 ára í TBR. Pabbi og mamma voru búin að spila 

lengi og ég fór stundum með þeim og fékk þá áhuga á íþróttinni. 

 Keppti alla unglingaflokka með TBR og var færð í meistaraflokk ca. 1995. 

Hef ekki spilað landsleiki en tekið þátt í alþjóðlegum mótum eins og All 

England og Evrópukeppni félagsliða. Besti árangur minn er líklega silfur í 

tvíliðaleik kvenna í meistaraflokki á Meistaramóti Íslands 1997 eða 1998. 

 2001 útskrifaðist ég með B.Sc gráðu í íþróttafræði frá Kennaraháskóla Íslands 

 2001 byrjaði ég að þjálfa hjá Badminton félagi Hafnarfjarðar og hef verið við 

störf þar síðan þá. Frá árinu 2003 hef ég verið yfirþjálfari félagsins og haldið 

utan um starfið. 

 Árið 2001 var ég færð niður í A-flokk og hef síðan þá spilað með Badminton 

félagi Hafnarfjarðar til gamans og aðallega til að hjálpa mínum iðkendum hjá 

félaginu. 

 2002-2003 þjálfaði ég unglingahópa hjá Lindholm Badminton klub í Álaborg í 

Danmörku. 

 2003 útskrifaðist ég sem Badminton þjálfari frá Danska þjálfaraskólanum og 

er með DBF 3 badminton þjálfaramenntun. 

 2003-2004 var ég unglingalandsliðsþjálfari Íslands í badminton 

 2004-2007 var ég aðstoðarlandsliðsþjálfari Íslands í badminton 

 Hef sinnt fræðslumálum fyrir Badminton sambandið frá árinu 2001 m.a. kennt 

á þjálfaranámskeiðum, skipulagt þjálfaranámskeið, kennt íþróttafræðinemum á 

Laugarvatn, farið í kynningar til félaga úti á landi, útbúið fræðsluefni o.fl. 

 

2. Hvenær byrjuðu BH með miniton? 

Árið 2007 byrjuðum við með Íþróttaskóla BH fyrir 3-6 ára börn og foreldra þeirra. 
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Árið 2009 skiptum við Íþróttaskólanum í tvennt þ.e. 3-5 ára og 6-8 ára og erum með 

þá skiptingu enn þann dag í dag. 

 

3. Hvernig hefur tekist? Hefur aðsóknin verið góð? 

Okkur finnst hafa tekist vel til. Aðsóknin var mjög lítil til að byrja með. Aðallega 

vinir og kunningjar sem komu með sín börn en svo hefur fjölgað jafnt og þétt. Í vetur 

voru 27 börn skráð í 3-5 ára hópinn og 16 í 6-8 ára hópinn. 

 

4. Hvaðan fengu þið hugmyndina?  

Ástæðan fyrir því að við byrjuðum á sínum tíma var að við áttum svo mikið af 

æfingatímum á sunnudögum sem við vissum ekki alveg hvað við gætum nýtt í. Þá 

kom upp hugmynd um að hafa íþróttaskóla eins og stóru íþróttafélögin hafa verið með 

í mörg ár. Okkar hugsun var að ef við ætlum að keppa við boltagreinarnar í stóru 

félögunum um iðkendur er eins gott að byrja jafn snemma og þau til að börn og 

foreldrar viti af því að við séum til og við missum ekki af þeim í þær greinar. Við 

heyrðum svo af miniton í gegnum gamla félaga í  Danmörku og sóttum ýmsar 

hugmyndir frá þeim. Þá höfum við einnig nýtt okkur hugmyndir af námskeiði á 

vegum BSÍ í janúar síðastliðinn þar sem Daninn Morten Bjergen kynnti Miniton fyrir 

íslenskum þjálfurum. 

 

5. Hafa orðið einhverjar hindranir á veginum?  

Kannski smá í byrjun þegar okkur gekk illa að kynna starfið og koma upp einhverjum 

fjölda. Það er bannað að auglýsa í leikskólum í Hafnarfirði og því þurftum við svolítið 

að bíða eftir því að orðið myndi berast manna á milli. Þetta fór því hægt og rólega af 

stað en er komið í fastar skorður núna. 

 

6. Hafa foreldrar tekið virkan þátt?  

Foreldrar taka mjög virkan þátt og mæta með börnum sínum í alla tíma 3-5 ára 

hópsins. Þar eru líka börnin svo lítil að við gætum aldrei haldið uppi starfi án aðstoðar 

foreldra.  

Í 6-8 ára hópnum hefur ekki verið eins góð mæting hjá foreldrum og í raun og veru 

ekki áhugi hjá þeim að vera á öllum æfingum heldur koma við þegar hentar og 

aðstoða þá. Við höfum ákveðið að taka því jákvætt og nýta foreldrana vel þegar þau 

mæta og spila bara eins vel úr þessu og hægt er. Það hentar reyndar ekki öllum 
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börnum að hafa foreldra sína alltaf með sér og því erum við bara sátt við hvernig þetta 

hefur gengið hjá okkur. 

 

7. Hversu margir þjálfarar eru á æfingum hjá ykkur ?  

Það eru tveir þjálfarar á öllum æfingum hjá okkur. 

 

8. Telur þú miniton vera betra en öðruvísi hefðbundnari badminton þjálfun fyrir 

ung börn? Ef já af hverju?  

Kosturinn við miniton þ.e. æfingar með foreldrum er að börnin slá mikið oftar í 

kúluna heldur en ef eingöngu væri um að ræða hreinan barnahóp og því eru þau 

fljótari að ná þeim grunni sem þarf til að hafa gaman af því að æfa badminton. Einnig 

tel ég líklegra að þau læri réttari tækni frá upphafi ef foreldrar eru með til aðstoðar. 

 

9. Finnst þér að öll börn (2-7 ára) ættu að byrja í miniton?  

(Þau börn sem vilja læra og spila badminton) 

Það væri mikill kostur ef öll börn gætu byrjað að æfa badminton í miniton 

fyrirkomulaginu og eru rökin þau sömu og hér að ofan. 

 

10. Hvaða tæknilegu og kennslufræðilegu úrræði eða útfærslur notið þið í 

miniton tímum til að kenna börnunum ykkar á eins einfaldan hátt? 

Við reynum að beita fjölbreyttum útfærslum t.d. 

- Mikið af leikjum þar sem þarf að kasta einhverju með yfirhandarkasti 

- Lækkum alltaf net og minnkum velli. 

- Útskýrum bæði með því að sýna og segja frá. 

- Reynum að líkja badminton hreyfingum við aðrar þekktar hreyfingar hjá 

börnunum. 

- Tókum video á Ipad í vor og sýndum krökkunum sem virkaði ótrúlega vel til 

að bæta tæknina. 

- Leggjum mikla áherslu á almenna hreyfiþroskaþjálfun með badminton 

æfingunum og notum til þess t.d. stiga og grjónapoka auk þess sem alltaf er 

þrautabraut fyrir 3-5 ára hópinn okkar sem svipar nokkuð til þrautabrauta í 

hefðbundnum íþróttaskólum. 
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7.2 Viðtal við Morten Bjergen 

 

1. Hvernig er badminton saga þín sem leikmaður og þjálfari? 

Ég byrjaði 10 ára gamall í mjög litlu félagi í bæ þar sem ég bjó með foreldrum 

mínum. Í byrjun var það aðallega til að hafa eitthvað fyrir stafni á veturna en ég 

spillaði einnig mjög mikinn fótbolta. Ég hætti samt eftir fyrsta árið mitt því það var 

leiðinlegt og þjálfarinn var ekki góður. Árið eftir byrjaði ég aftur eftir að æfa hjá 

þjálfara sem hét Sonja, hún var mun betri. Hún hringdi í foreldra mína og fékk mig á 

æfingar hjá Triton stóru félagi í Álaborg. Ég spilaði í Triton þar til ég var 28 ára 

gamall og náði meira en 100 deildarleikjum með aðalliði félagsins. Ég vann bæði gull 

og silfur í liðakeppni í Danmörku og náði hæst í 10-15 sæti á danska listanum yfir 

bestu spilara landsins. Ég byrjaði að þjálfa 16 ára gamall í Triton en reglan var sú að 

bestu unglingaspilarar félagsins áttu að vera aðstoðarþjálfarar fyrir yngri spilarana. 

Þegar ég var 18 ára þjálfaði ég í fyrsta sinn fullorðinna hjá Aabybro sem var þá í 7. 

deild. Í mörg ár þjálfaði ég mörgu félög á ýmsum getustigum m.a. þjálfaði ég Triton í 

tvö ár í næst efstu deild. Eftir að hafa sjálfur eignast börn árið 2003 byrjaði ég að 

þjálfa börn og unglinga. Sama ár fékk ég mína fyrstu þjálfunarmenntun og hef lokið 

Danska þjálfunarskólamenntun 1 og 2. Árið 2005 til 2010 var ég yfirþjálfari í Team 

Denmark aðstöðunni í Hjørring og seinustu tvö ár hef ég verið yfirþjálfari Team 

Denmark aðstöðunni í Álaborg. Að auki hefi ég starfað með unglingaspilurum í 

St.Restrup IF sem hafa verið á sérstökum æfingum einu sinni í viku með bestu 
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spilrum Triton. Á komandi tímabili hætti ég sem yfirþjálfari Team Denmark 

æfingarmiðstöðarinnar og verð yfirþjálfari hjá AB Arhus. Félagið vann brons í 

deildarkeppninni síðasta vetur.  

 

2. Hvernig datt þér miniton í hug ? 

Það var að aðallega vegna pírings að vera einn þjálfari með 20 börn á æfingu. Ég náði 

ekki að gefa öllum börnunum þær tæknilegu ráðleggingar og kennslu sem þarf í 

íþróttinni. Allt of oft lærðu spilararnir eitthvað „rangt“ og sáu svo síðar að þeir þurftu 

að læra rétta tækni. Þetta tók allt of langan tíma. Innblásturinn kom frá 

sjónvarpsþáttum frá barnafótbolta í Brasilíu. Þar þurftu þjálfarar foreldra til að tryggja 

að hvert og eint barn myndi snerta boltann eins og oft og mögulegt var. Samblanda af 

þessu og hugmyndum Kenneth Larsen um hreyfifærni barna varð byrjunin á miniton. 

Ég lagði 7 grunnreglur fyrir í miniton kennslu 

a) Áherslu á tæknilegar æfingar og hreyfifærni. Sérstakar áherslur á grip og 

skiptingu á milli gripa.  

b) Lækka netin- um það bil í axlarhæð barnanna. 

c) Mikið af boltaæfingum. Byrja kenna börnunum undirhandarhögg og byrja 

bakhandarmegin. 

d) Í mesta lagi tvö börn á hvern forráðarmann.  

e) Foreldri má aldrei vera á sama velli og eigið barn því það lærir mun betur ef 

það stendur ekki á móti eigin foreldra.  

f) Það er aldrei hlé eða hlé á æfingunum. Ef tveir leikmenn eru á sama velli ætti 

sá sem ekki er að vinna í badminton að gera æfingar fyrir utan völlin sem bæta 

hreyfifærni eins og að sippa eða einhverju því um líku 

g) Allir verða að vera glaðir og fara ánægðir af æfingunni hvort sem það er barn, 

þjálfari eða forráðarmaður. Tilgangurinn er að gefa börnunum góða upplifun 

svo þeim langi að koma aftur á æfingu. Því fleiri æfingar sem börnin mæta á, 

því betri tækni og betri árangur fyrir bæði félagið og spilarann.  

 

3. Hefur miniton sýnt fram á árangur hjá félaginu þínu? 

Já, klárlega. Án minitons hefðum við ekki það félag sem við höfum í dag. Á síðustu 4 

árum höfum við haft um 40 iðkendur í U-9 ára flokknum og er það mesti fjöldi 

iðkenda í barnaflokkum hjá badminton félagi í Álaborg. Nú eru æfingarnar haldnar í 

sal 2 þar sem eru 12 vellir. Það finnst mér góður árangur í bæ með einungis 3000 
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íbúum. Við erum með fjöldann allan af duglegum iðkendum, virkum foreldrum og 

stöndum vel fjárhagslega. Þeir iðkendur sem byrjuðu hjá okkur fyrir átta árum hafa 

flestir orðið danskir meistarar í unglingaflokkum og spila í mismunandi deildum, en 

þeir eru núna 15-16 ára gamlir. Einstaka iðkendur hafa þreytt frumraun sína með 

fyrstu deildarliði AB Århus. 

 

4. Hafa einhverjar hindranir verið á veginum? 

Í upphafi ætluðum við að brjóta þá hefð sem hafði skapast, sem ekki skildi eftir marga 

spilara og alls ekki góða spilara. Burt séð frá því að það sem við höfðum var ekkert 

sérstaklega gott, voru fleiri í félaginu sem voru hræddir um að þetta myndi skapa 

mikið vinnuálag. 

Ef ekki hefði verið fyrir virkilega vandvirkan og duglegan formann í félaginu – Poul – 

sem hefur frá upphafi staðið við bakið á minton, forgangsraðað tímum í íþróttahúsinu 

svo hægt væri að hafa æfingar, séð til þess að verðinu var haldið niðri, þá hefði þetta 

aldrei gengið. Í dag vill ENGINN í félaginu eða bænum vera án miniton. Það virkar 

og það virkar mjög vel. 

 

5. Hafa foreldrarnir verið virkir? Þurfa þau að vera það 

Hámark tvö börn á hvern fullorðinn!!! Án foreldra og þá sérstaklega virkra foreldra þá 

er ekkert miniton. Í byrjun voru það nokkrir foreldrar sem óskuðu eftir að borga 

aukalega æfingagjöld til að þurfa ekki að mæta. Í dag er þetta ekkert vandamál. Svona 

ERU reglurnar, og það besta við þetta allt saman er, foreldrarnir læra og verða hluti af 

félaginu og komast í senn að því að fyrir þau er þetta líka mjög gefandi, þau eignast 

nýja vini, stærra tengslanet og fjölmargar skemmtilegar stundir með eða án barnanna 

sinna. Það geta verið alls konar hlutir, þar sem sett er af stað veitingasala til að skaffa 

peninga fyrir félagið ásamt því að eiga skemmtilega stund saman, hlustum á góða 

tónlist og lyftum samfélagslegum anda innan félagsins. Notaðu tíma, í hvert sinn sem 

það kemur nýtt foreldri, til að útskýra af hverju æft er eftir miniton formúlunni. Meðal 

annars að þau sem foreldrar EIGA að vera með og eiga EKKI að vera á sama velli og 

eigið barn. Einnig er óskað eftir því við foreldra að þau hrósi eins mikið og hægt er. 

Útskýrðu líka fyrir foreldrunum að þau eru hluti af fyrirtæki/félagi og að þau hafa 

EKKI keypt neitt, heldur hafa fengið rétt til að taka þátt í virku samfélagi 

 

6. Eru mörg félög í Danmörku sem nota miniton í dag? .  
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Í Danörku eru um það bil 550 félög. Eftir því sem ég veit best hafa um það bil 100 

félög sett af stað einhvers konar form af miniton. Í dag eru þau þó ekki nema um 

kringum 50 sem fylgja miniton módelinu. Eins og með allt annað, ef ekki er 

umsjónamaður með miniton eða æfingunum innan félagsins rennur það allt í sandinn. 

Það tekur tíð og tíma að byrja frá grunni. 

 

7. Miniton hefur stungið rótum víðs vegar um Evrópu, veistu hversu mörg lönd 

eru með miniton? 

Hversu mörg lönd, sem ennþá eru virk með Miniton er erfitt að segja. Ég get nefnt 

þau lönd þar sem ég hef haldið þjálfaranámskeið og kynnt hugmyndina um miniton. 

Danmörk, Noregur, Svíþjóð, Finnland, Ísland, Þýskaland, Holland, Belgía, Frakkland, 

Portúgal og Spánn. 

Umfram það hef ég haldið námskeið í Sóveníu með þátttakendum frá Póllandi, 

Rúmeníu, Búlgaríu, Serbíu, Króatíu og Grikklandi. Einnig veit ég að í Melbourne – 

Ástralía ásamt Singapúr hafa sett af stað Miniton. 

 

8.Hvað er mikilvægast fyrir þjálfara að hafa í huga á miniton æfingum?  

Viðvera, bros og gleði. Jákvæðin gagnvart spilurum sem veldur því að þeir finni að 

þjálfaranum líkar vel að vera í salnum og sé að gera allt sem hann getur til að 

spilararnir séu eins duglegir og hægt er. 

Áhersla á tækniþjálfun – grip, gripskiptingu, undirhandarhögg og byrja 

bakhandarmegin. 

Hreyfifærni – hraðatröppu, sippubönd, mismunandi æfingar þar sem spilararnir þurfa 

að nota allan líkamann (yfir/undir, hlaup, hopp og hik) 

Mikilvægt að það sé mikill hraði, oft skipt um æfingar, svo það verði ekki leiðinlegt 

fyrir spilarana og mikilvægast af öllu – engin hlé. 

Alltaf byrja og enda á að safnast saman og það er mjög mikilvægt að hver 

einstaklingur upplifi sig sem hluta af heildinni. 

 

9. Hvað ættu að vera margir þjálfarar á miniton æfingu? 

Mikilvægast er að á miniton æfingu sé einn þjálfari sem er yfirþjálfari og 

umsjónarmaður með því hvað skuli gert á hverri æfingu og hafi undirbúið það. Það 

þarf að vera augljóst bæði fyrir leikmönnum og foreldrum hver sá þjálfari er. Auk 

þess þjálfara höfum við í St. Restrup alltaf reynt að hafa 2-3 auka ,,þjálfara”, sem 
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oftast eru foreldrar með einhvern bakgrunn úr íþróttinni (sjaldnast menntaðir 

þjálfarar). Best er ef hver þjálfari sér um 2 velli og á bilinu 8-10 leikmenn. 

Foreldrar – hámark 2 spilarar á hvern fullorðinn. Ef það er meira en svo verður of lítið 

af badminton æfingum og of mikið af hreyfifærni æfingum. 

 

10. Þurfa þjálfararnir að vera menntaðir? Má það vera leikmaður í félaginu? 

Persónulega finnst mér mikilvægt að yfirþjálfarinn á miniton æfingu sé menntaður 

þjálfari, sem kann réttu tæknina og á sama tíma veit hvernig skal háttað hinu 

uppeldisfræðilega hlutverki sem karfist er af honum. 

Ef um ræðir að yfirþjálfarinn sé leikmaður í félaginu ræður það úrslitum að börnin 

finni að þjálfarinn sinni þessu, sækist eftir því að vera í þjálfarahlutverkinu og gefi 

mjög mikið af sér á æfingunni. „People do not care how much you know, before they 

can feel, how much you care!“ (Fólki er sama hvað þú veist þar til það finnur hversu 

mikið þú lætur þig það skipta) 

 

11. Hvað er mikilvægast fyrir börn að læra í miniton ? 

Bakhandargrip, forhandargrip, gripskipti, snúningur á framhandlegg, grunn 

badminton hreyfingar eins og að stíga fram í réttan fót, skæri og biðstöðuhopp. 

Helling af hreyfifærni æfingum sem tengjast badminton – hraða fætur, lágan 

þyngdarpunkt, bogin hné, sprengikraft og almennt góða stjórn á líkamanum. 

Finnast skemmtilegt að æfa, getan til að taka á móti sameiginlegum skilaboðum, 

félagslega færni með að vera hluti af hóp. Æfa – gefa og taka frá öðrum 

 

12. Ættu öll börn á aldrinum 2-7 ára að byrja í miniton? 

Hjá okkur hefur það reynst best að byrja með börn á aldrinum 6-7 ára. Á þessum 

tímapunkti byrja þau í skóla og stunda oft íþróttir eftir skóla á daginn. Ef við fáum 2-3 

börn á æfingu hefur það keðjuverkandi áhrif þegar þau fara að tala um það í skólanum 

og heima, þá sjáum við stundum aukningu upp í 8-10 börn úr sama bekk. Ekki má 

gleyma því að foreldrarnir tala einnig saman og geta haft smitandi áhrif. Verði þau 

yngri en þetta mætti kalla það ,,Babyton”. Hér er ekki hægt að leggja áherslurnar á 

tækniatriði badminton íþróttarinnar. Það er þó hægt að vinna með mörg atriði 

hreyfifærni og gefa börnunum skiling á eigin líkama. Mikilvægast fyrir börn á þessum 

aldri er þó að þeim finnist gaman að koma í íþróttahúsið með mömmu og pabba og að 
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þau hlakki til að ná þeim aldri þar sem þau sjálf geta tekið virkilegan þátt í miniton 

æfingunni. 

 

13. Telur þú miniton æfingar vera betri en venjulegar badminton æfingar fyrir 

börn á ungum árum? 

MIKIÐ betra. Á venjulegri badmintonæfingu eru það oft byrjendur sem standa saman 

á vellinum og á tíðum getur hvorugur hitt kúluna af einhverju ráði. Niðurstaðan 

verður sú að tíminn fer til spillis þar sem kúlan er ekki í leik auk þess sem börnin gera 

breytingar á tækninni og spila eins og þau ráða við til að láta kúluna ganga. Oft verður 

þetta eins konar  ,,úti í garði badminton” og svo verður það enn verra ef börnin eru 

látin keppa sín á milli. Þá fer athyglin burtu frá tækninni því það eina sem fer að 

skipta máli verður að vinna. Það veldur því að þjálfari þarf að eyða margfalt meiri 

tíma í að hjálpa leikmanninum að breyta tækninni eftir á. 

Í miniton slá leikmenn um það bil fimm sinnum fleiri kúlur og fá mun fleiri 

endurtekningar ef svo má að orði komast, og mikilvægast af öllu þau slá þær kúlur á 

réttan hátt með réttu tækninni. Þetta veldur gríðarlega miklum mun í samanburði við 

spilara á sama aldri sem ekki fengu næga tæknilega kennslu í upphafi. 

 

14. Hvenær eru börn nógu gömul til að færa sig af miniton æfingum yfir á 

venjulegar badminton æfingar? 

Það er mjög einstaklingsbundið. Hjá okkur hafa nokkur börn verið flutt á ,,venjulega” 

æfingu eftir 3 mánuði í Miniton. Á þessum tímapunkti hætta þau þó ekki í miniton, 

heldu bæta við æfingu, þar sem miniton er lang sterkasti og besti þátturinn til að bæta 

tæknilega getu barnanna. Flest börnin eru í miniton í eitt ár áður en þau taka þátt í 

venjulegri æfingu. Afgerandi þættir þess hvort barn sé tilbúið til að takast á við hina 

venjulegu badminton æfingu er grip og gripskipti. Án þess að hafa gott vald á því má 

reikna með að barnið eigi erfitt uppdráttar þegar kemur á venjulega æfingu þar sem 

gerð er krafa um að börnin hafi nokkuð stöðugan slátt sér í lagi undirhandarhöggin, en 

séu einnig komin langt í tæknilega. Að leikmaðurinn geti slegið yfirhandarhögg þá 

aðallega langt og dropp. 

 

15. Hvaða aðferðir eru bestar til að kenna börnum tæknilegu útfærslunnar sem 

þau þurfa að kunna?  
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Öll mín grunnhugsun á bak við miniton hefur verið sú að brjóta niður tækniatriðin í 

eins litlar agnir og hægt er, láta leikmenn endurtaka sömu hlutina aftur og aftur með 

áherslu á smáatriðin og hægt en örugglega byggja á fleiri og fleiri atriðum. Þetta 

veldur því að á endanum getur leikmaðurinn framkvæmt höggin rétt og síðan byggt 

áfram ofan á það með aukinni kröfu á hreyfingu fyrir og eftir höggið. Ef ég sem 

þjálfari fer of hratt í hlutina verður tilhneigingin sú að leikmaðurinn breytir gripinu 

eða á annan hátt breytir högginu verður að passa að hægja á og byrja aftur. Til dæmis 

má nefna þjálfun í því að slá háa langa bolta. Hér er byrjað með því að slá kúlu sem 

hangir í spotta í fullkominni hæð fyrir viðkomandi spilara. Eftir það er kastað kúlum í 

átt til spilarans og þar á eftir er skotið til hans kúlum og hann látinn slá. Að lokum er 

svo farið í hvernig skuli slegið höggið með því að hreyfa sig í leiðinni og í 

keppnislegu umhverfi. Reynist einhver hluti leikmanninum um megn þarf að fara til 

baka í síðasta skref og æfa það betur þar til tæknin hefur skilað sér. Það eru margar 

leiðir til að byggja hús eða kenna barni að lesa. Þegar hús er byggt er byrjað á 

grunninum, svo byggðir veggir, þak sett á o.s.frv. Til að læra að lesa þarf að skilja 

hvern bókstaf fyrir sig og læra hljóðin, lesa létta texta áður en ráðist er í stærri verk. 

Í badminton hefur það því miður verið hefð í mörg ár að byrja á þakinu eða ef bera á 

saman við lestur þá er byrjað á samansafni Ibsens. Niðurstaðan hefur verið svekktir 

spilarar/börn sem aldrei upplifa mikla gleði og framför í badminton, einfaldlega því 

þau náðu aldrei tökunum á grunnatriðunum eða lært bókstafina frá byrjun. 

 

16. Er miniton form af sérhæfingu? 

Bæði og.  Í tæknihlutanum sem snýr að badminton í miniton er alveg klárt að það er 

lögð áhersla á að sérhæfa ákveðna færni hjá einstökum spilurum, sem skal nýtast 

þeim í þessari tilteknu íþrótt. Í hreyfifærni hlutanum sem í raun fyllir 50% af tímanum 

af miniton æfingu er lögð áhersla á almenna hreyfifærni sem hægt er að flytja á milli 

íþróttagreina. Með vísan til hins góða líkamlega þjálfara – Mats Mejdevi, 

sportsbaics.com – Fyrst líkamann, svo íþróttina Báðir þættir verða að vera í leik. Hafi 

íþróttamenn ekki góða grunn hreyfifærni, verður erfitt að læra og þá sér í lagi 

framkvæma tæknina sem þeir hafa lært. Ef ekki er eytt tíma í og lögð mikil áhersla á 

tæknilega hlutann, verður mjög erfitt fyrir íþróttamanninn, sérstaklega í íþrótt eins og 

badminton, að nýta sér góða undirstöðu hreyfifærni. 

 

17. Geta þjálfarar úr öðrum íþróttagreinum nýtt sér hugmyndafræði minitons? 
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Eins og ég kom inn á í upphafi, kom innblásturinn fyrir Miniton frá 

sjónvarpsútsendingu af fótboltaæfingu hjá börnum í Brasilíu. Þannig að, já ég vil 

meina að það eigi ákaflega vel við að yfirfæra Miniton á aðrar íþróttir. Gerir sömu 

kröfur á þjálfara sem greint tæknina niður í smáatriðin og byggt ofan á það til að 

tryggja hinu réttu tækni. Leggja áherslu á tæknilega þætti í sameiningu með 

hreyfifærni. Þó þætti mér það mest spennandi ef hægt væri að fá þjálfara og að ég tali 

ekki um foreldra til að leggja EKKI áherslu á keppni frá degi eitt. Ég er sannfærður 

um að ein af ástæðunum fyrir því að tæknin með minitonþjálfun orsakar betri tækni 

en með öðrum þjálfunaraðferðum er einmitt sú að áherslan er á tæknina en alls ekki 

keppni. 

 

 

 

  

 

 


