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Útdráttur 

Mikill niðurskurður í opinberum framlögum til heilbrigðisþjónustu í kjölfar 

efnahagskreppunnar á Íslandi hefur gert það að verkum að rekstrargrundvöllur einkarekinnar 

sjúkraþjálfunar fer versnandi. Ekki er útlit fyrir að hið opinbera hækki framlög til 

heilbrigðisþjónustu á næstu misserum og er líklegra að þau lækki enn frekar bæði að raungildi 

og í krónutölu. Það er því mikilvægt að leita nýrra tekjuleiða sem ekki byggja á 

kostnaðarþátttöku Sjúkratrygginga eða annarra opinberra aðila. Fjarþjónusta yfir netið gæti 

verið ein af þeim leiðum sem hægt væri að fara til að slá stoðum undir rekstur einkarekinnar 

sjúkraþjálfunar og skapa ný störf fyrir sjúkraþjálfara.  

Höfundur verkefnisins er sjúkraþjálfari með áralanga reynslu af greiningu og 

meðhöndlun íþróttameiðsla. Hann leggur stund á langhlaup og hefur unnið við 

hlaupagreiningu í þeim tilgangi að bæta árangur hlaupara og minnka meiðslahættu þeirra. 

Hlaupagreining er ein af þeim leiðum sem hlauparar geta farið til að auka vellíðan sína í 

hlaupum, minnka meiðslahættu og bæta árangur í keppnishlaupum.  

Tilgangur þessa verkefnis er annars vegar að kanna hvort raunhæft sé að bjóða upp á 

fjargreiningu hlaupastíls yfir netið og hins vegar hvort rekstrargrundvöllur sé fyrir þannig 

þjónustu.  

Verkefnið gengur út á að skoða markað fyrir fjargreiningu hlaupastíls í 

Bandaríkjunum þó svo að markaðurinn sé í raun allur enskumælandi hlaupaheimurinn. 

Kannað er hvaða aðilar bjóða upp á greiningu hlaupastíls, bæði staðbundna þjónustu og 

þjónustu yfir netið. Þá er kannað hvaða þættir þurfi að vera til staðar til að svona þjónusta geti 

gengið og rekstrargrundvöllur fyrirtækis sem býður upp á fjargreiningu hlaupastíls kannaður. 

Þrátt fyrir mikinn fjölda hlaupara og háa meiðslatíðni þeirra er alls óvíst hversu stór markaður 

er fyrir þessa þjónustu. Vegna fjarlægðar við markaðinn og stærðar hans verður fyrsta starfsár 

fyrirtækisins nýtt til rannsóknar á markaðnum. Þannig verður ítarleg markaðsrannsókn tilbúin 

að loknu fyrsta starfsári fyrirtækisins.  

Niðurstaða verkefnisins er sú að tæknilega er fjargreining hlaupastíls yfir netið 

möguleg. Til þess að rekstrargrundvöllur verði fyrir þannig þjónustu þarf að fara sérstaklega 

varlega í stofnkostnaði og frávik frá söluáætlun mega ekki verða mikil til þess að tekjur hætti 

að standa undir gjöldum. Áhættuþættir eru margir og lítið má út af bera til að 

rekstrargrundvöllur sé brostinn.  
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Abstract 

Following the recession in Iceland, considerable cuts in public funding to health care has 

resulted in a more difficult business environment for private physical therapy clinics. It is 

unlikely that the government will increase public spending in health care in the near future 

and it is more likely that they will continue to cut down on health care spending, both in real 

value and in specific numbers. It is therefore important to find new avenues of revenue which 

do not involve the state´s public health insurance bureau or any other public institutions.  

Internet based services could be one of the ways to help strengthen the business of private 

physical therapy clinics and a way to create new jobs for physical therapists. 

The author of this project is a physical therapist with years of experience in the 

analysis and treatment of sports related injuries. He is also a marathon runner and has worked 

on running style analysis for the purpose of increasing the success of runners and reduce their 

risk of injury. Running style analysis is one of the ways which runners can use to increase 

their wellness during a run, decrease the risk of injury, and increase their success in 

competitive runs.  

The objective of this project is on one hand to investigate whether it is realistic to 

provide internet based running style analysis and on the other hand to explore the business 

model of such a service.  

The project looks at providing this service in the United States but the market for this 

service can also be the entire English speaking market. The project explores which companies 

provide running style analysis, both within a clinic but also internet based. Furthermore, the 

project reviews which elements need to be in place for such a service to be able to function 

and the business model of such a company. Despite a large number of runners and a high 

injury rate amongst them, it is not clear how large this market is and this would remain an 

unknown figure until after the first year of the company since the first year period would 

function as a market research period.  

The conclusion of the project is that technically, internet based running style analysis 

is possible. For a company to succeed with such services, the start up costs have to be 

analysed specifically, and any deviation from sales estimates must be minimal otherwise the 

revenue will not be sufficient to cover costs. There is a considerable number of risk factors 

involved and the business model cannot withstand any major deviations for the business not 

to succeed. 

 

 



iii 
 

Formáli 

Verkefni þetta er lokaverkefni til MS gráðu í stjórnun heilbrigðisþjónustu við 

viðskiptafræðideild Háskólans á Bifröst og vegur 18 ECTS einingar.  

Það er ósk höfundar að þetta verkefni verði til þess að sjúkraþjálfarar á Íslandi skoði 

og nýti sér tækifæri sem geta falist í fjarþjónustu og skapað sér þannig  nýja tekjustofna sem 

ekki byggja á greiðsluþátttöku Sjúkratrygginga eða annarra opinberra aðila. 

Ég færi öllum þeim sem aðstoðuðu mig og hvöttu áfram við gerð þessa verkefnis bestu 

þakkir fyrir. Ég vil sérstaklega þakka leiðbeinanda mínum Jóni Frey Jóhannssyni, aðjúnkt við 

Háskólann á Bifröst, fyrir þolinmæði, gagnlegar ábendingar og samstarfið við vinnslu þessa 

verkefnis. 
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1. Inngangur 

Mikill niðurskurður hefur verið í heilbrigðiskerfinu undanfarin misseri í kjölfar 

fjármálakreppunnar á Íslandi. Höfundur verkefnisins hefur rekið Sjúkraþjálfun Afl ehf 

síðastliðin 13 ár og fer rekstargrundvöllur fyrirtækisins versnandi þar sem nánast öll verkefni 

þess eru samkvæmt samningum við Sjúkratryggingar Íslands (SÍ) og hefur reynst erfitt að ná 

fram eðlilegum taxtahækkunum sem tryggja rekstrargrundvöll fyrirtækisins.  

SÍ hafa skorið útgjöld sín til sjúkraþjálfunar niður um 15,3% á milli áranna 2009 og 

2010 á meðan kostnaðarhlutdeild sjúklinga hefur aukist um 12,9%. Á sama tíma hefur fjöldi 

sjúklinga aukist um 4,1% en meðal skiptafjöldi sjúklinga hefur minnkað um 11,5% 

(Sjúkratryggingar Íslands, e.d.). Enn frekari niðurskurður var svo á milli áranna 2010 og 2011 

með tilkomu breytingar á reglugerð um þjálfun sem velferðarráðherra setti og takmarkaði þar 

enn frekar greiðsluþátttöku SÍ og jók kostnaðarhlutdeild sjúklinga enn frekar 

(Sjúkratryggingar Íslands, e.d.). Hversu mikill niðurskurðurinn verður í krónum talið kemur 

ekki í ljós fyrr en þessu rekstrarári verður lokað. Frekari niðurskurður er enn boðaður í 

sjúkraþjálfun í yfirstandandi fjárlagafrumvarpi, þar sem gert er ráð fyrir milljóna sparnaði og 

boðaðar nýjar breytingar á greiðsluþátttöku SÍ (RÚV, 2011). 

Þetta þýðir í raun að rekstrartekjur fyrirtækja sem bjóða upp á sjúkraþjálfun hafa 

lækkað mikið síðastliðin ár og koma til með að gera enn frekar ef ekki finnast nýir 

tekjustofnar. Laun sjúkraþjálfara hafa lækkað talsvert í krónutölu og enn meira að raungildi 

þegar tekið hefur verið tillit til verðlagsbreytinga. Ekki er útlit fyrir að stjórnvöld eða SÍ hafi 

vilja eða svigrúm til að leiðrétta kjararýrnun sjúkraþjálfara og tryggja rekstrargrundvöll 

fyrirtækja þeirra. 

Þetta verkefni er unnið með það í huga að leita leiða til að auka tekjur sjúkraþjálfara á 

öðrum sviðum en venjan hefur verið, þ.e. ekki í samstarfi við SÍ og vera ekki bundin við 

heimamarkaðinn, Ísland. Skoðað verður í verkefninu hvort rekstrargrundvöllur sé fyrir 

fjargreiningu hlaupastíls yfir netið og er þá verið að líta til Bandaríkjamarkaðs. Lítur höfundur 

verkefnisins á þetta sem nýsköpun sem gæti skapað arðsemi og störf. Ef vel tekst til með þetta 

verkefni þá er hugmyndin sú að auðvelt verði að bjóða upp á fleiri vörulínur og aðra þjónustu 

gegnum vefinn.  

Aðrar vörulínur sem hægt væri að hafa á síðunni eru hlífar, stoðbúnaður, hlaupavörur 

og annar búnaður til hlaupa og endurhæfingar sem viðskiptavinir gætu hugsað sér að kaupa. 

Einnig er hægt að bjóða upp á æfingaáætlanir sérsniðnar fyrir viðskiptavini allt eftir því hvert 

markmið þeirra er og hvaða grunn þeir hafa í hlaupum. Ef hlaupagreiningarverkefnið gengur 
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vel er stefnt að því að bjóða upp á aðra netþjónustu í samstarfi við stoðtækjafræðing, þar sem 

boðið væri upp á sérmótaðar ökklaspelkur fyrir MS sjúklinga. Þetta er stór sjúklingahópur 

sem oft á við gönguerfiðleika að stríða þegar sjúkdómurinn er kominn á ákveðið stig og auka 

ökklaspelkur verulega lífsgæði þeirra. Sjúklingurinn þarf að senda myndband af sér við 

göngu, skóstærð sína, ummál um kálfa og upplýsingarnar eru svo notaðar til að smíða spelku 

fyrir viðkomandi. Verði þessi þjónusta að veruleika er um gjörólíkan markhóp að ræða og 

þyrfti að setja upp aðra síðu með allt annarri nálgun í markaðsmálum en gert er með 

hlaupagreininguna. 

Ástæða þess að þetta verkefni er valið sem fyrsti kostur í vörulínu er sú að höfundur 

hefur mikla reynslu og þekkingu á þessu sviði og telur sig hafa erindi inn á þennan markað. 

Einnig geta orðið ákveðin samlegðaráhrif af verkefninu og núverandi starfsemi 

Sjúkraþjálfunar Afls. Fyrirtækið veitir nú þegar fjölda meiddra hlaupara á Íslandi þjónustu og 

stundar staðbundna hlaupagreiningu. Þetta verkefni gæti vakið aukna athygli á þjónustu 

fyrirtækisins þannig að það yrði þekktara meðal hlaupara á Íslandi sem gæti dregið að aukinn 

fjölda viðskiptavina, bæði til að fá hlaupameiðsli sín meðhöndluð og til að koma í 

hlaupagreiningu.  

Settar eru fram tvær rannsóknarspurningar sem leitast verður við að svara í verkefninu: 

1. Er raunhæft er að bjóða upp á fjargreiningu á hlaupastíl yfir netið? 

2. Er rekstrargrundvöllur fyrir fjargreiningu hlaupastíls yfir netið? 
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2. Fræðileg umfjöllun  

2.1. Hlaupameiðsli 

Margar rannsóknir hafa verið gerðar á tíðni og orsökum álagsmeiðsla meðal hlaupara. Í 

yfirlitsgrein sem birtist árið 2006 í International SportMed Journal er fjallað um tíðni 

álagsmeiðsla. Samkvæmt greininni getur tíðnin legið á bilinu 19-79% allt eftir því hvaða 

aðferðafræði er notuð við rannsóknirnar. Þar kemur einnig fram að göngugreining samfara 

skókaupum lækkar ekki meiðslatíðni hlaupara (Schwellnus og Stubbs, 2009). Þá hefur önnur 

rannsókn sýnt fram á að 28% maraþonhlaupara finnur fyrir meiðslum í neðri útlimum mánuði 

fyrir keppnishlaup eða í hlaupinu sjálfu (Middelkoop, Kolkman, Ochten og Bierma-Zeinstra, 

2008). Karlar hafa meiri tilhneigingu til álagsmeiðsla en konur eða 69% á móti 51%, en þegar 

búið er að taka tillit til æfinga og keppnisstunda hverfur þessi kynbundni munur á 

meiðslatíðni (Ristolainen, Heinonen, Kujala og Kettunen, 2009). 

Af niðurstöðum þessara rannsókna má sjá að meiðslatíðni meðal hlaupara er mjög 

mismunandi eftir aðferðafræði rannsóknanna og menn skilgreina meiðsli á mismunandi hátt, 

allt frá því að finna til verks og til þess að vera frá æfingum í einhverja daga. Tíðni meiðsla 

virðist liggja á milli 19-79% meðal allra hlaupara sem er gríðarlegur fjöldi. Í Bandaríkjunum 

voru virkir hlauparar sem hlaupa meira en 50 daga á ári 27.664.000 talsins árið 2010 og hafði 

þá fjölgað um 8,2% á milli ára. Þeir eru betur menntaðir en almennt gerist og hafa 77,2% 

þeirra lokið framhaldsskóla og eru heildartekjur fjölskyldna þeirra yfir 75.000$, sem er vel 

yfir landsmeðaltali (Running USA, 2011). Engar sambærilegar tölur eru til hér á landi um 

fjölda hlaupara. Hlaupadagbókin er vefur þar sem hlauparar geta skráð æfingar sínar 

gjaldfrjálst og einnig er þar ýmis fróðleikur og spjallborð. Á síðunni má sjá að í janúar 2012 

er fjöldi félaga 3.753, en gera má ráð fyrir að allflestir virkir hlauparar á Íslandi skrái æfingar 

sínar í Hlaupadagbókina (Hlaupadagbókin, e.d.).  

Af þessu er ljóst að það er gríðarlegur fjöldi hlaupara sem er að glímir við 

álagsmeiðsli. Í töflu 1 má sjá áætlaðan fjölda meiddra hlaupara á Íslandi annars vegar og í 

Bandaríkjunum hins vegar miðað við þá meiðslatíðni sem menn hafa fundið út í rannsóknum.  

 

Meiðslatíðni 19% 79% 

Ísland 713 2.965 

Bandaríkin  6.256.160 21.854.560 

Tafla 1. Áætlaður fjöldi meiddra hlaupara á hverju ári á Íslandi og í Bandaríkjunum miðað við meiðslatíðni. 
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Líklegt verður að telja að talan liggi þarna einhvers staðar á milli 19% og 79%, 

sennilega nær lægri tölunni. Ekki er hægt að gera ráð fyrir að allir meiddir hlauparar hugi að 

því að leita sér hjálpar hjá fagfólki við meðhöndlun meiðslanna og enn síður er hægt að gera 

ráð fyrir að mörgum hugvæmist að leita sér hlaupagreiningar til að minnka líkur á 

endurteknum meiðslum. Ekki er heldur hægt að reikna með að stór hluti ómeiddra hlaupara 

hafi þekkingu eða áhuga á að láta greina hlaupastíl sinn með það að markmiði að bæta 

árangur og minnka meiðslahættu. Markhópur hlaupagreiningar er því aðeins brot af 

heildarfjölda hlaupara, meiddra og ómeiddra, eða sá hópur sem er óvenju áhugasamur um 

hlaup, er kannski dálítið sérstakur að margra mati, eyðir tíma í lestur hlaupatímarita, leitar að 

hlaupatengdu efni á netinu og hefur tíma og fjármagn til að sinna þessu áhugamáli sínu. Þó að 

þessi hópur sé aðeins brot af heildarfjölda hlaupara geta þetta verið talsvert margir 

einstaklingar vegna þess hve margir leggja stund á hlaup. 

Helstu áhættuþættir hlaupameiðsla virðast vera fyrri meiðsli, hlaupamagn, tíðni og 

hlaupavegalengdir (Gent o.fl., 2007). Bandarísku íþróttalæknasamtökin birtu árið 2006 

niðurstöður sem sýna að minnka megi hættu á verkjum í hnjám með betri fótabúnaði og 

bættum hlaupastíl (Stefanyshyn, Stergio, Lun, Meeuwisse og Worobets, 2006). Niðurstöður 

kanadískrar rannsóknar á áhættuþáttum hlaupameiðsla benda til þess að röng æfingaáætlun, 

ósamhverfur fótaburður, kraftleysi í vöðvum og skortur á liðleika geti valdið í 

hlaupameiðslum (Johnston, Taunton, Lloyd-Smith og Mckenzie, 2003). 

Þegar hlaupið er hægt eða á meðalhraða lenda langflestir hlauparar á hælnum (e. 

heelstrikers). Þungi höggsins sem lendir á hælnum fer eftir hlaupastíl og hraða hlauparans. 

Hægt er að margfalda líkamsþyngdina með 1,5 til 5 til að finna út þunga höggsins. Nokkrir 

þættir hafa áhrif á höggið, eins og lögun fótar, hvar massamiðja líkamans liggur, þyngd 

hlauparans, hvernig fóturinn lendir og svo dempandi þættir eins og mjúkvefir, skór og 

undirlag sem hlaupið er á (Hreljac, 2004).  Hreljac og félagar (2000) rannsökuðu þyngd höggs 

á hæl við hlaup og báru það saman við meiðslatíðni hlaupara. Þeir komust að því að það er 

bein fylgni milli þess að hafa sögu um hlaupameiðsli og þyngd höggs á hælbein, það er að 

þeir hlauparar sem höfðu meiðst fengu meira högg á hælbein við að lenda í undirlagi heldur 

en hlauparar sem aldrei höfðu meiðst. 

Það er því til mikils að vinna fyrir hlaupara að tileinka sér þannig hlaupastíl að þeir 

lendi á framfæti eða miðfæti fremur en á hæl, enda margt sem bendir til þess að það minnki 

líkur á meiðslum. Einnig getur bættur hlaupastíll hugsanlega bætt árangur þeirra. 
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2.2. Hlaupagreining 

Hlaupagreining er ekki ný af nálinni, finna má fyrstu heimildir um greiningu hreyfinga 

líkamans í ritum Forn-Grikkjans Aristotelesar. Leonardo da Vinci skoðaði einnig hreyfingar 

líkamans til að ná fram nákvæmni í málverkum sínum af mannslíkamanum (Cavanagh, 1990). 

Það er þó ekki fyrr en á árunum í kringum 1970 sem menn fara að rannsaka hlaupastíl fólks 

nákvæmlega í rannsóknarstofum og gerist það í tengslum við aukna þátttöku almennings í 

langhlaupum og háa meiðslatíðni þeirra. Íþróttaskóframleiðendur fóru þá að veita fé í þessar 

rannsóknir til að geta boðið upp á betri hlaupaskó sem ættu að auka vellíðan við hlaup og 

lækka meiðslatíðni (Hanks og Kalenak, 1982). Fræðilegur grunnur hlaupagreiningar er góður 

og má segja að fátt sé eftir órannsakað í þessum efnum, en þekking manna á réttum hlaupastíl 

hefur ekki skilað sér nema að litlu leyti til hins almenna hlaupara. 

Hlaupagreining er í raun greining á hlaupastíl einstaklinga og er horft til stöðu liða í 

öllum líkamanum, hvernig þeir hreyfast miðað við hvern annan og hvernig vöðvavinnu er 

háttað við hreyfingarnar. Göngugreining eins og hún er venjulega iðkuð er frábrugðin 

hlaupagreiningu að því leyti að þar er aðallega horft til hreyfinga í hnjám, ökklum og fótum. 

Afbrigðilegur göngustíll er svo leiðréttur með innleggjum sem þessir aðilar selja sjálfir. 

Sjaldnast er gert ráð fyrir því að hlaupastíll sé frábrugðinn göngustíl svo neinu nemi og nýtast 

ráðleggingar og innlegg því oft hlaupurunum aðeins að takmörkuðu leyti. Hlaupagreiningunni 

er ekki ætlað að selja innlegg heldur á að leiðbeina hlaupurum og kenna þeim æfingar sem 

bæta hlaupastíl hvers og eins. 

2.2.1. Hlaupastíll 

Ganga og hlaup eru að mörgu leyti líkar hreyfingar þar sem margir hreyfingafræðilegir þættir 

eru svipaðir (Sasaki og Neptune, 2006). Ef lífaflfræði er notuð til að skýra muninn á 

gönguferlum annars vegar og hlaupaferlum hins vegar þá liggur munurinn í tímalengd hvers 

skrefs, skreflengd, hraða hreyfingarinnar og hreyfiferlum sem myndast út frá fótleggjum 

(Yam, Nixon og Carter, 2002). Hreyfingafræði hlaups er einnig frábrugðin göngu þannig að 

hreyfingar liða aukast með auknum hraða. Ganga og hlaup hafa einnig þann greinilega mun 

að í göngu er tvöfaldur stuðningur (mynd 1), það er að báðir fætur eru stundum samtímis á 

undirlagi, meðan að í hlaupi er tvöfalt svif þannig að hvorugur fótur er á undirlagi (Yam, 

Nixon og Carter, 2002). Í göngu er tvöfaldur stuðningur þannig að hæll á öðrum fæti og tá á 

hinum er í snertingu við undirlag meðan að í tvöföldu svifi hlaups er hvorugur fótur í 

snertingu við undirlag (mynd 2). Hlaup er meira krefjandi hreyfing en ganga þar sem hún er 

hraðari og þarfnast þar af leiðandi meira jafnvægis og vöðvastyrks (Mueller, 2005). 
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Rannsóknir á vöðvavirkni hafa sýnt að vöðvavirkni þeirra vöðva sem halda 

stöðugleika og þeirra sem spyrna líkamanum áfram er svipuð við það að auka hraðann úr 

göngu í hlaup. Helsti munurinn felst í vinnu soleus vöðvans, sem er einn af kálfavöðvunum, 

en hann vinnur ekki jafn mikið í spyrnunni í hlaupum eins og í göngu. Einnig hefur verið sýnt 

fram á að virkni réttuvöðva í mjöðmum og hnjám eykst við hlaup (Sasaki og Neptune, 2006).  

Það eru því margir þættir sem eru frábrugðnir við hlaup og göngu, hefðbundin 

göngugreining eins og hún er oftast iðkuð hentar því ekki hlaupurum og er ekki til þess fallin 

að minnka líkur á meiðslum eða bæta árangur. 

2.2.2. Hlaupahringurinn 

Í göngu er talað um gönguhring til þess að hægt sé að greina hreyfinguna niður í þætti og 

skilja hana betur. Í eðlilegri göngu er gönguhringurinn skilgreindur frá því að hæll snertir 

undirlag og þar til að hæll sama fótar snertir undirlag að nýju (Kaufmann og Sutherland, 

2006). Í hlaupum er samskonar greining á hreyfingunni og kallast það hlaupahringur. 

Hlaupahringurinn hefst þegar fótur snertir undirlag og líkur þegar sami fótur kemur aftur 

niður á undirlagið. Gönguhringnum er svo skipt niður í tvo fasa, annars vegar stöðufasa og 

hins vegar sveiflufasa. Í göngu er stöðufasi lengri en sveiflufasi í hlutafallinu 60/40, en í 

hlaupi lengist sveiflufasinn til muna og verður þá hlutfallið 30/70 (Mueller, 2005; Shumway-

Cook og Wollacott, 2007). Myndir 1 og 2 sýna gönguhring annars vegar og hlaupahring hins 

vegar. 

Stöðufasi hefst þegar hæll eða annar hluti fótar snertir undirlag og endar þegar tá þess 

fótar spyrnir af undirlaginu. Um leið og táin sleppir undirlagi hefst sveiflufasi sem endar um 

leið og hæll eða annar hluti fótar snertir undirlag að nýju. Tímasetning spyrnu táar frá 

undirlagi fer eftir hraða hlauparans og því hraðar sem hlaupið er því minni tími fer í 

stöðufasann og sveiflufasinn lengist. Innan sveiflufasans er hið tvöfalda svif sem rætt var um 

hér að framan. Þar sem sveiflufasi lengist með auknum hraða eykst sviftími í samræmi við 

það (Mueller, 2005 og Novacheck, 1998). 
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Mynd 1. Gönguhringurinn, hér er alltaf annar fóturinn í snertingu við undirlag. 

 

 

Mynd 2. Hlaupahringurinn, hér er tvöfalt svif. 

Í hlaupi, samanborið við göngu, aukast kröfur til muna. Þörf er á betra jafnvægi, meiri 

vöðvastyrk og meiri hreyfingu um liðamót. Kaloríueyðsla og afköst eru mun meiri við hlaup 

og endurheimt tekur lengri tíma en eftir göngu (Olney, 2005). Þörfin fyrir betra jafnvægi við 

hlaup er vegna þess að undirstöðuflöturinn er minni en í göngu þar sem í hlaupi er tvöfalt svif 

og því ákveðinn tími sem hvorugur fótur snertir undirlag. Eftir því sem hraði eykst við hlaup 

styttist stöðufasinn og sviftími eykst á móti (Worrell, 1994). Við styttri stöðufasa og aukinn 

hraða styttist sá tími sem vöðvar í neðri útlimum þurfa að vinna í hverju skrefi fyrir sig. 

Aukinn þungi verður við hverja lendingu og þurfa því vöðvar, bein og liðamót að þola meiri 

kraft, bæði til að halda jafnvægi og taka við þunga líkamans (Olney, 2005). 
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2.2.3. Sveiflutíðni 

Sveiflutíðni fóta segir til um hversu oft fæturnir sveiflast á mínútu, er oftast nokkuð föst stærð 

og breytist ekki hjá einstaklingum fyrr en þeir fara að þreytast verulega eins og í lok 

maraþonhlaups þegar hægir á viðkomandi. Nokkurra ára gamlar rannsóknir á 

afrekshlaupurum leiddu í ljós að með aukinni sveiflutíðni jókst hraði viðkomandi og hann 

hljóp á betri tíma. Menn hafa séð það að bestu maraþonhlaupararnir eru með sveiflutíðni í 

kringum 180 skref á mínútu eða hærri (Kong og de Heer, 2008; Eystone, 2011). 

Sveifla handa í hlaupum stjórnar sveiflu fóta, þannig að hægt er að auka sveiflutíðni 

fóta með því að sveifla höndum hraðar, fæturnir fylgja ósjálfrátt sveiflutíðni handa og 

hlauparinn tekur fleiri skref á mínútu (Eystone, 2011). Við það að taka fleiri og hraðari skref 

styttast skrefin ósjálfrátt og líklegra er að fóturinn lendi á tábergi eða miðfæti sem gerir það að 

verkum að minna högg kemur á hælinn og minni hætta verður á meiðslum. Þeir sem taka löng 

skref lenda frekar á hæl og fá meira högg á líkamann þegar hællinn lendir en þeir sem lenda á 

tábergi eða miðfæti og fá þar af leiðandi meiri fjöðrun í lendingunni. Við það að auka 

sveiflutíðni fóta eykur hlauparinn ósjálfrátt hraða sinn, styttir skrefin, lendir á mið- eða 

framfæti og minnkar höggin á hæl sem aftur minnkar meiðslahættu hans verulega. Hraðinn 

eykst, því þegar hæll skellur niður bremsast af hreyfing hlauparans fram á við (Dreyer og 

Dreyer, 2009). 

Fætinum er skipt í þrjá hluta. Afturfótur (e. hindfoot) er með tvö bein, hælbein og 

völubein. Miðfótur (e. midfoot) samanstendur af fimm beinum og framfótur (e. forefoot) af 19 

beinum (Mueller, 2005).  Á mynd 3 má sjá hvernig fætinum er skipt í þessa þrjá hluta. 
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Mynd 3. Skipting fótar í þrjá hluta. 

Hlutverk fótar er að fjaðra og dempa högg. Þessi fjöðrun er tilkomin vegna lögunar 

fótarins, en hann hefur tvo boga sem liggja annars vegar langsum eftir ilinni og hins vegar 

þversum (mynd 4) einnig er fjöldi liðamóta sem veitir fjöðrun. Sinar og vöðvar styðja við 

fótbogana og hjálpa til við fjöðrunina (Mueller, 2005). Ef hlaupari lendir á framfæti eða 

miðfæti nýtur hann þessarar náttúrulegu fjöðrunar en ef hann hins vegar lendir á afturfæti fær 

hann ekki þessa fjöðrun og meira högg kemur þegar hæll lendir á undirlagi. 

 

 

Mynd 4. Langbogi og þverbogi fótar, þeir veita fjöðrun og dempa högg. 

2.3. Líkamsstaða 

Góð líkamsstaða er grundvöllur þess að vera góður hlaupari. Hún tryggir að hlaupið er með 

orkusparandi hlaupastíl, liðir eru í kjörstöðu til að takast á við álag og slitna síður, vöðvar 

stífna ekki jafn mikið og vinna betur, öndun verður betri og hraði og úthald eykst (Dreyer og 
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Dreyer, 2009). Á mynd 5 má sjá tvö dæmi um slaka líkamsstöðu og svo dæmi um góða 

líkamsstöðu. 

 

Mynd 5. Slök og góð líkamsstaða. 

2.3.1. Höfuð 

Staða höfuðs er lykillinn að góðri líkamsstöðu, því ef staða höfuðs er ekki góð verður staða 

annarra líkamshluta slæm og kemur það niður á hlaupastílnum. Horfa á beint af augum, ekki 

niður á fætur eða undirlag og haka á ekki að vísa út á við. Staða höfuðs á að vera eins og það 

sé togað í það beint upp í loft og raðast þá hálshryggur, brjósthryggur og mjóhryggur í rétta 

stöðu. Þegar staða höfuðs er rétt fer brjósthryggur í kjörstöðu fyrir góða öndun. Alltof algengt 

er að hlauparar horfi niður fyrir sig og komi þannig í veg fyrir góða öndun, sem aftur minnkar 

hámarks súrefnisupptöku í lungum og kemur niður á árangri hlauparans. Höfuð á ekki að 

hreyfast mikið upp og niður við hlaup heldur vera eins mikið í sama plani og hægt er. Ef 

höfuð hreyfist mikið upp og niður fer of mikið af spyrnukraftinum í að spyrna sér upp á við en 

ekki fram á við eins og æskilegast er (Dreyer og Dreyer, 2009 og Hahn, 2004). 

2.3.2. Axlir 

Axlargrind hefur mikið að segja um afslappaðan hlaupastíl sem er grunnur þess að halda góðri 

líkamsstöðu á hlaupum. Axlir eiga að vera lágar og slakar, ekki hátt uppi og stífar. Þær eiga 

ekki að sveiflast í takt við skrefin, heldur eiga þær að vera í sama plani allan tímann og vísa 

fram á við eins og ljós á bíl. Algengt er að hlauparar spennist upp í axlargrind og axlir leyti 

upp á við í átt að eyrum, þá þarf að hrista þær aðeins til að minnka spennu í þeim (Dreyer og 

Dreyer, 2009 og Hahn, 2004). 
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2.3.3. Hendur 

Þrátt fyrir að hlaup séu að mestu leyti vinna fyrir neðri útlimi skipta hendur miklu máli fyrir 

hlaupastílinn og spennu í efri hluta líkamans. Hendur sveiflast í takt við fæturna og hægt er að 

auka hraða fóta með því að sveifla höndum hraðar, en við það sveiflast fætur ósjálfrátt hraðar. 

Fingur eiga að snerta lófann létt og alls ekki á að kreppa hnefa því þá spennist axlargrindin, 

hlauparinn getur ímyndað sér að vera með eitthvað brothætt í höndunum sem ekki má kreista 

of mikið. Hendur eiga að sveiflast að mestu aftur fyrir líkamann og búa þannig til mótvægi 

við framhalla líkamans, þær eiga ekki að sveiflast til hliðar og alls ekki yfir miðlínu líkamans. 

Hæð úlnliða á að vera á milli mjaðma og rifjaboga. Olnbogar eiga að vera sem næst í 90° 

beygju og nálægt rifjaboganum, ef olnbogar sveiflast langt frá rifjaboga veldur það spennu í 

öxlum. Ef hlauparinn finnur að hnefar eru að kreppast er mikilvægt að rétta úr höndum niður 

með hliðum, hrista þær aðeins og þá losnar um spennuna (Dreyer og Dreyer, 2009 og Hahn, 

2004). 

2.3.4. Hryggur 

Staða á hryggjarliðum er háð stöðu á höfði og höndum. Ef höfuð er í réttri stöðu og horft er 

beint fram á við og axlir lágar og slakar réttist ósjálfrátt úr baki sem gerir hlauparanum kleift 

að hlaupa áreynslulaust, skreflengd verður eðlileg og lungnarýmd verður eins og best er á 

kosið fyrir súrefnisupptöku. Við það að vera með framhalla í hrygg minnkar rúmmál lungna 

og rifjaboginn getur ekki þanist eðlilega til að hámarksöndun geti átt sér stað. Hlauparinn á 

því að rétta eins vel úr sér og hann getur og hlaupa beinn í baki. Ef staða hryggjar fellur fram 

á við þegar hlaupari er þreyttur er hægt að draga andann djúpt og þá ætti að réttast vel úr 

hryggnum, þegar svo er blásið frá sér er passað upp á að viðhalda uppréttu stöðunni. 

Þar sem axlir eiga alltaf að vísa fram á við þarf snúningur að verða í hrygg til að jafna 

út sveiflu sem verður í mjaðamargrind þegar fætur sveiflast. Snúningsásinn í hryggnum er 

oftast í hæð við tólfta brjóstbakslið (T12) eða fyrsta mjóbakslið (L1) og þarf hryggur að vera 

hreyfanlegur og bakvöðvar liðugir svo þessi sveifla verði eðlileg og bakvandamál þróist síður 

(Dreyer og Dreyer, 2009 og Hahn, 2004). 

2.3.5. Mjaðmir 

Þyngdarpunktur líkamans er í hæð við mjaðmir og eru þær lykillinn að góðum hlaupastíl. 

Þegar hryggur er í góðri stöðu og hlauparinn beinn í baki verður til kjörstaða fyrir mjaðmaliði 

og hlauparinn stefnir beint fram á við. Ef framhalli verður í hrygg fellur mjaðmagrind fram á 

við (e. forward tilt) sem veldur auknu álagi á mjóbak og liðir neðri útlima eiga erfitt með að 

hreyfast í kjörstöðu. 
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Sveifla fóta um mjaðmarliði á að vera að mestu leyti aftur og lengja þannig spyrnu 

fótarins. Ef sveiflan er of mikið fram á við lendir fóturinn vel fyrir framan þyngdarpunkt 

hlauparans, hæll skellur niður með miklum þunga og bremsar af hraðann í hverju einasta 

skrefi (Dreyer og Dreyer, 2009 og Hahn, 2004). 

2.3.6. Fætur 

Spretthlauparar þurfa háar hnélyftur þegar þeir hlaupa meðan langhlauparar þurfa í raun 

aðeins að lyfta hnjám örlítið sem sparar orku þegar hlaupið er langar vegalengdir. Fætur eiga 

að sveiflast hratt og skreflengd á að haldast stutt sem tryggir að spyrnan er fram á við en ekki 

upp og niður, þannig fær hlauparinn það mesta út úr orkunni sem fer í að hlaupa. Fótur á að 

lenda því sem næst beint undir líkamanum og hné á að vera létt bogið svo það fjaðri þegar 

höggið kemur þegar fótur lendir. Ef leggurinn réttist út fyrir framan líkamann er skreflengdin 

of mikil og hæll skellur niður með tilheyrandi höggi á líkamann og bremsar af hraða 

hlauparans (Dreyer og Dreyer, 2009 og Hahn, 2004). 

2.3.7. Ökklar og fætur 

Til að hlaupa hratt þarf að spyrna í undirlagið með hámarkskrafti, kálfar og hásinar þurfa því 

að vera sterkar. Fótur á að lenda mjúklega og á tábergi eða miðfæti, ökkli á að vera í hlutlausri 

stöðu og vöðvar kringum ökkla slakir þannig að ekki heyrist þegar fótur lendir. Ef lent er á 

hæl er skreflengdin of mikil og hællinn bremsar hraða skriðþungans af, einnig kemur þá mikið 

högg undir hælinn sem er óæskilegt fyrir líkamann. Ökkli er svo í beygju til að gera 

kálfavöðva kleift að dragast saman með hámarkskrafti þegar spyrnt er frá undirlagi, passa þarf 

að spyrna ekki fyrr en komið er fram á tærnar. Allur kraftur í spyrnunni á að vera fram á við, 

ekki upp á við. Tær eiga að vera slakar, ef spyrnt er með tám er hætta á að djúpir vöðvar í 

kálfa stífni upp og meiðsli geta orðið. 

Fótur á að vísa beint fram á við í stöðufasanum þannig að tærnar vísi beint fram en 

ekki til hliðar. Með þessu móti eru kálfavöðvar í bestu átaksstefnu fyrir spyrnuna og minni 

hætta er á að ristarbogi falli inn á við (e. pronation) sem veldur innsnúningi á legg og auknu 

álagi á hné, en hnévandamál eru með algengustu meiðslum sem hlauparar verða fyrir. Góður 

hlaupastíll er áreynslulaus, hljóðlaus og hlauparinn spyrnir sér fram á við í hverju skrefi 

(Dreyer og Dreyer, 2009 og Hahn, 2004). 

2.4. Framhalli við hlaup 

Ef hlaupið er með framhallandi líkama hjálpar þyngdaraflið hlauparanum að komast leiðar 

sinnar þannig að í stað þess að þurfa að nota mikinn vöðvakraft til að spyrna sér áfram þá 
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dettur hlauparinn fram á við. Við framhallann fellur þyngdarpunktur líkamans framan við 

undirstöðuflötinn þannig að við missum jafnvægið fram á við, vinna fótanna fer því að mestu 

í það að halda jafnvægi frekar en í það að spyrna áfram. Ef hlaupa á hraðar er framhallinn 

aukinn og ef hægja á ferðina er rétt úr sér. Ef hlaupara tekst að tileinka sér þessa tækni með 

framhallann er það ekki styrkur í fótum sem stýrir því hversu hratt er hægt að hlaupa heldur 

tækni hans við að halda jafnvægi og ná að slaka á við hlaupin. 

Framhallandi hlaup hvetur hlauparann til að lenda á miðfæti og minnkar þar af 

leiðandi líkurnar á álagstengdum hlaupameiðslum og hlauparinn er ekki að bremsa í hverju 

einasta skrefi þegar hæll skellur á undirlagi. Hlaupastíllinn verður þannig betri, minni líkur 

verða á álagsmeiðslum og hlauparinn kemst hraðar án þess þó að nota til þess meiri 

vöðvakraft. 

Til að geta hlaupið með framhalla þurfa kviðvöðvar hlauparans að vera sterkir, 

sérstaklega neðsti þriðjungur þeirra, svo ekki verði of mikið álag á mjóbak (Dreyer og Dreyer, 

2009). Á mynd 6 má sjá hlaupara með góðan framhalla annars vegar og hins vegar hlaupara 

sem hleypur í of uppréttri stöðu. 

 

 

Mynd 6. Framhalli við hlaup hvetur til þess að lenda á miðfæti sem minnkar meiðslahættu. 

Að þessu sögðu um meiðslatíðni, fjölda hlaupara, æskilegan hlaupastíl og líkamsstöðu skulum 

við líta á hvernig hlaupagreining kemur út í viðskiptaáætlun. 
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3. Viðskiptaáætlun 

Við gerð þessarar viðskiptaáætlunar var notast við Handbók Impru um gerð viðskiptaáætlana 

og Efnisgrind viðskiptaáætlana sem Nýsköpunarmiðstöð Íslands birtir á vef sínum sem dæmi 

um hvernig setja megi upp viðskiptaáætlanir (Nýsköpunarmiðstöð Íslands, e.d.). Einnig var 

stuðst við grein sem birtist í tímaritinu Harward Business Review um hvernig skrifa eigi 

góðar viðskiptaáætlanir (Sahlman, 1997). 

3.1. Verkefnið og megintilgangur 

Almenningur er í auknum mæli að uppgötva að hlaup er góð og ódýr leið til að efla andlegt og 

líkamlegt atgervi og það geta nánast allir heilbrigðir einstaklingar hlaupið. Segja má að 

sprenging hafi orðið í þátttöku almennings í götuhlaupum og utanvegahlaupum síðastliðinn 

áratug og er hvert þátttökumetið slegið af öðru í borgarhlaupum eins og í Reykjavík, Boston 

og London svo einhver séu nefnd. Aðsókn eykst einnig stöðugt í utanvegahlaup um allan 

heim. Venjulegt fólk, sem jafnvel hefur ekki mikinn íþróttagrunn, er nú farið að hlaupa 

maraþon og sumir enn lengra. Með aukinni þátttöku almennings í hlaupum og auknum áhuga 

á að hlaupa lengra og hraðar hefur meiðslatíðni þessa hóps hækkað og sýna rannsóknir að 19-

79% allra hlaupara missa úr æfingar vegna meiðsla (Schwellnus og Stubbs, 2009).  

Árið 2010 voru þeir sem hlaupa meira en 50 daga á ári í Bandaríkjunum (Running USA, 

2011): 

 27.000.000 talsins  

 Hafði þá fjölgað um 8,2% á milli áranna 2009 og 2010  

 Betur menntaðir en almennt gerist og höfðu 77,2% þeirra lokið framhaldsskóla  

 Með heildartekjur fjölskyldunnar yfir 75.000$, sem er vel yfir landsmeðaltali 

Það er því stór hópur venjulegs fólks sem meiðist á hverju ári. Markviss hlaupagreining er eitt 

af þeim tækjum sem getur dregið úr meiðslum og bætt árangur í keppnishlaupum, auk þess 

sem bættur hlaupastíll stuðlar að meiri vellíðan við hlaup.  

Afrekshlauparar hafa alltaf haft aðgang að þjálfurum sem geta leiðbeint með æfingar, 

æfingaáætlanir og hlaupastíl. Venjulegir hlauparar geta nálgast æfingar og æfingaáætlanir á 

auðveldan hátt í bókum, tímaritum, á netinu og hjá hlaupaþjálfurum. Leiðbeiningar um 

hlaupastíl getur verið erfitt að nálgast í Bandaríkjunum þar sem fáir fagaðilar eru til að 

leiðbeina og vegalengdir eru oft of langar til að hitta þá sem stunda staðbundna 

hlaupagreiningu.  

Aðeins er að finna tvo aðila sem bjóða upp á hlaupagreiningu yfir netið, annar er 

sjúkraþjálfari og hinn er kírópraktor. Hér gæti því legið tækifæri til að skapa sér markað því 
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fáir sinna þessari þjónustu yfir netið. Markaðurinn gæti verið stór og líkur á að hann vaxi hratt 

á milli ára.  

3.1.1. Markmið  

Markmið verkefnisins er þríþætt:  

 Að kanna hagkvæmni þess að stofna heilbrigðisfyrirtæki sem hefur þá starfsemi að 

greina hlaupastíl fólks og gefa leiðbeiningar um hvernig það geti lagað hlaupastíl sinn 

til þess að bæta árangur, minnka meiðslahættu og auka vellíðan í hlaupum.  

 Að þróa markaðs- og viðskiptaáætlun fyrir óstofnað fyrirtæki (Hlaupagreiningu) sem 

rekið verður sem einkahlutafélag í eigu höfundar verkefnisins og Sjúkraþjálfunar Afls 

ehf. Markaðssetning og samskipti við viðskiptavini fari alfarið fram í gegnum vefsíðu 

á netinu. 

 Að skapa grunn að nýrri tekjuleið sjúkraþjálfara og nýta betur þau úrræði sem 

fyrirtæki höfundar býr yfir í dag. 

Fyrsta árið í rekstri Hlaupagreiningar verður í raun markaðsrannsókn því erfitt er að gera 

sér grein fyrir því hversu stór markaður er fyrir þessa þjónustu og hvernig markhópurinn tekur 

þjónustu Hlaupagreiningar. Markaðsáætlunin er því til að rannsaka og prófa markaðinn. 

Stofnkostnaði verður haldið í lágmarki til að tap verði ekki mikið ef fáir viðskiptavinir fást. 

3.1.2. Húsnæði og búnaður 

Fyrirtækið leigir skrifstofu í húsnæði Sjúkraþjálfunar Afls ehf en höfundur er einn eiganda 

þess fyrirtækis og starfar þar sem sjúkraþjálfari. Sjúkraþjálfun Afl mun þannig fá inn auknar 

tekjur í sinn rekstur með því að leigja ónýtta fermetra, en það hefur til umráða skrifstofu sem 

ekki skapar því tekjur tekjur í dag.  

Farin verður varfærnisleg leið í stofnun og rekstri Hlaupagreiningar með því að nýta það 

húsnæði sem fyrir hendi er og hafa stofnbúnað í lágmarki. Nauðsynlegur búnaður fyrir 

starfsemina er:  

 Vefsíða 

 Æfingabanki 

 Tölvubúnaður 

 Hugbúnaður til hreyfigreiningar 

 Öflug nettenging 

Vefhýsing verður í höndum Bluehost fyrirtækisins en það býður ódýra vefhýsingu með 

ótakmarkaða geymslu gagnamagns. Hlaupagreining mun geta notað almennan rekstarbúnað 

sem fyrir er hjá Afli, svo sem fjölnota prentara, símkerfi, skjávarpa og netbúnað.  
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Starfsfólk verður ráðið sem verktakar og getur sinnt hlaupagreiningunni hvaðan sem er. 

Þetta verktakafyrirkomulag gerir það að verkum að ef verkefnum Hlaupagreiningar fjölgar 

hratt verður ekki þörf fyrir aukinn húsakost með tilheyrandi kostnaði þar sem verkum er 

útvistað til verktaka, sem koma til með að sinna vinnunni í eigin húsnæði á sinni eigin tölvu. 

3.1.3. Rekstrarleyfi og gjöld 

Sjúkraþjálfun Afl ehf hefur öll tilskilin rekstrarleyfi frá Landlækni, Heilbrigðiseftirliti 

Reykjavíkur og SÍ. Þó svo að ekki sé verið að taka á móti viðskiptavinum, er hér um 

heilbrigðisþjónustu að ræða í þeim skilningi að viðskiptavinir kaupa ráð og leiðbeiningar 

heilbrigðisstarfsfólks og því gilda sömu reglur um rekstarleyfi, skráningar og gagnageymslu 

og um önnur heilbrigðisfyrirtæki. Hlaupagreining mun því sækja um rekstarleyfi hjá 

Landlækni og tilkynna Heilbrigðiseftirliti Reykjavíkur um að rekstur hafi hafist í áður 

samþykktu húsnæði til heilbrigðisþjónustu. Ekki þarf að tilkynna um reksturinn til SÍ eða 

sækja um aðild að samningum við stofnunina þar sem reksturinn gerir ráð fyrir að kostnaður 

verði greiddur að fullu af viðskiptavinum.  

Hlaupagreining þarf að slysatryggja launþega sína, kaupa rekstrarstöðvunartryggingu 

og skaðsemisábyrgðartryggingu, sem bætir beint líkams- eða munatjón þriðja aðila af völdum 

vöru fyrirtækisins. Verktakar koma til með að greiða sjálfir sína skatta, tryggingagjald, 

launatengd gjöld og tryggingar. 

Ekki þarf að sækja um leyfi í Bandaríkjunum þar sem ekki stendur til að starfrækja 

fyrirtækið í því landi.  

Hlaupagreining ber fulla og ótakmarkaða skattskyldu á Íslandi, sbr. 2. gr. laga  nr. 

90/2003, um tekjuskatt, sem þýðir að allar tekjur félagsins hvaðan sem þær koma, t.d. frá 

Bandaríkjunum, eru að fullu skattskyldar á Íslandi. Tekjuskattur á Íslandi er 20% og reiknast 

hann af nettótekjum þegar gjöld hafa verið dregin frá heildartekjum, sbr. 31. gr. laga um 

tekjuskatt. Skattskyldu félagsins í Bandaríkjunum er ekki hægt að kanna í þessu verkefni með 

tæmandi hætti en það er ekki útilokað að tekjuskattur gæti verið lagður á starfsemina í 

einstökum fylkjum Bandaríkjanna, en tvísköttunarsamningur milli Bandaríkjanna og Íslands 

ætti þó að útiloka það. 

Ýmis heilbrigðisþjónusta er undanþegin virðisaukaskatti, sbr. 1. tölul. 3. mgr. 2. gr. laga 

nr. 50/1988, um virðisaukaskatt. Beinlínis er tekið fram að lækningar og tannlækningar séu 

undanþegnar virðisaukaskatti, en jafnframt er „önnur eiginleg heilbrigðisþjónusta” 

undanþegin. Við ákvörðun um hvort tiltekin þjónusta falli undir undanþáguákvæðið verður 

starfsemin að mati ríkisskattstjóra að uppfylla eftirtalin skilyrði: 
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 Um sé að ræða þjónustu heilbrigðisstéttar sem fellur undir lög nr. 24/1985, um 

starfsheiti og starfsréttindi heilbrigðisstétta, eða sérlög um heilbrigðismál. 

 Að þjónusta þessara aðila felist í meðferð á líkama sjúklings til lækninga eða 

hjúkrunar eða sambærilegrar meðferðar.  

Sjúkraþjálfarar eru heilbrigðisstétt skv. lögum nr. 24/1985 og er því fyrra skilyrðið uppfyllt 

(Ríkisskattstjóri, 1998). Ólíklegt er hins vegar að hlaupagreining falli undir ákvæði 1. tl. 3. 

mgr. 2. gr. laga um virðisaukaskatt.  

Íþróttastarfsemi er undanþegin virðisaukaskatti, sbr. 5. tl. 3. mgr. 2. gr. laga um 

virðisaukaskatt, hvort sem hún er rekin af íþróttafélagi eða atvinnufyrirtæki. Með íþrótt er átt 

við hvers konar líkamlega þjálfun með iðkun íþróttagreinar sem almennt er stunduð innan 

aðildarfélaga Íþróttasambands Íslands, hvort heldur sem tilgangur þjálfunarinnar er keppni og 

afrek eða stefnt er aðallega að heilsurækt og dægradvöl (Ríkisskattstjóri, 1998). Með vísan til 

þessa er líklegt að hlaupagreining væri flokkuð sem þjálfun og undanþegin virðisaukaskatti. 

Ef starfsemin væri veitt á Íslandi væri starfsemi ekki skráningarskyld starfsemi með tilliti til 

virðisaukaskatts. Í Bandaríkjunum er ekki virðisaukaskattur heldur söluskattur. Með vísan til 

þess að starfsemin er þjálfun sem veitt er af sjúkraþjálfurum sem er heilbrigðisstétt er ólíklegt 

að söluskattur verði lagður á starfsemina, en það er ekki útilokað og þarf því að fá ráðgjöf 

sérfræðings í skattalöggjöf Bandaríkjanna til að skera úr um þetta atriði áður en starfsemi 

hefst.  

3.2. Forsvarsmaður og stjórnun 

Forsvarsmaður verkefnisins, Rúnar Marinó Ragnarsson, er með B.S. gráðu í sjúkraþjálfun frá 

Háskóla Íslands árið 1997.  Hann lauk námi í nálastungum árið 2004 og hefur sótt fjölda 

námskeiða hérlendis og erlendis. Rúnar er einn eigenda og stofnandi Sjúkraþjálfunar Afls ehf 

sem hefur starfað frá árinu 1999. Hann hefur verið stundakennari við Háskóla Íslands og 

kennt þar meðal annars hreyfingafræði sem er fræðilegur grunnur að góðri greiningu 

hreyfinga líkamans. Hann hefur starfað við greiningu og meðhöndlun íþróttameiðsla í 15 ár. 

Rúnar hefur stundað hlaup lengi og hefur meðal annars lokið átta maraþonum og einu 

ofurmaraþoni.  

Rúnar kemur til með að stýra verkefninu sem framkvæmdastjóri, þjálfa starfsfólk upp í 

að hlaupagreina viðskiptavini og fjármagnar stofnkostnað fyrirtækisins ásamt Sjúkraþjálfun 

Afl ehf.  
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Stjórn Hlaupagreiningar á eftir að skipa, en hún verður skipuð framkvæmdastjóra 

félagsins og tveimur til viðbótar. Leitast verður við að fá inn aðila með fagþekkingu á sviði 

veflausna og aðila með reynslu og þekkingu af markaðssetningu á netinu í Bandaríkjunum.  

Samstarfsaðilar við hönnun hlaupagreiningarinnar og við að útbúa staðlaðar 

leiðbeiningar og æfingar sem viðskiptavinir fá til að laga hlaupastíl sinn eru: 

Örn Ólafsson, stoðtækjafræðingur, útskrifaðist árið 1981 frá Hälsahögskolan í Jönköping í 

Svíðþjóð.  Hann starfaði fyrst hjá Össuri hf en stofnaði ásamt fleirum Stoð hf árið 1982 og 

vann þar til ársins 2008 er hann stofnar Stoðtækjafræðing ehf. Hann hefur umfangsmikla 

reynslu af hvers kyns stoðtækjaþjónustu og hefur mikla reynslu í göngu- og hlaupagreiningu. 

Bergþór Ólafsson útskrifaðist árið 1994 sem íþróttakennari frá Íþróttaskólanum á Laugarvatni. 

Hann er íþrótta- og heilsufræðingur, með B.S. gráðu frá Íþróttaskólanum á Laugarvatni árið 

2003. Próf í næringar- og líkamsstarfsemi frá Kennaraháskóla Íslands árið 2001. Smart 

motion running þjálfari frá árinu 2011. Bergþór er framkvæmdastjóri og eigandi 

Árbæjarþreks. Hann hefur þjálfað knattspyrnufólk, handknattleiksfólk og sundfólk. Hefur 

mikla reynslu sem hlaupaþjálfari ásamt því að keppa sjálfur í maraþonhlaupum. 

Stefán Örn Bang Pétursson útskrifaðist sem sjúkraþjálfari frá Kaupmannahöfn árið 1996 og 

sem íþróttakennari frá Odense í Danmörku 1992. Hann hefur mikla reynslu af meðhöndlun 

íþróttameiðsla og hefur þjálfað knattspyrnufólk, körfuknattleiksfólk og fólk sem æfir frjálsar 

íþróttir. 

Leitast verður við að fá sjúkraþjálfunarnema sem lokið hafa námskeiði í 

hreyfingafræði við Háskóla Íslands til starfa við hlaupagreiningu og mun höfundur sjá um 

þjálfun þess. 

3.3. Þjónustan 

Þjónustan sem Hreyfigreining kemur til með að bjóða upp á er að greina hreyfingar 

viðskiptavina þegar þeir hlaupa. Viðskiptavinurinn sendir inn, gegnum heimasíðu 

fyrirtækisins, myndband eða myndbönd af sjálfum sér að hlaupa. Starfsmaður 

Hlaupagreiningar greinir hlaupastíl viðkomandi með hreyfigreiningaforriti og metur hvað má 

betur fara í hlaupastílnum. Þær upplýsingar eru notaðar til að senda viðskiptavininum 

greinargerð um hlaupastíl hans, leiðbeiningar og æfingar til að laga hlaupastíl sinn. Einnig fær 

viðskiptavinurinn boð um að hlaupastíll hans verði endurmetinn að sex vikum liðnum, fyrir 

endurmat er greitt 50% af verði hlaupagreiningar. 

Hlaupagreiningin og leiðbeiningar til viðskiptavina verða staðlaðar til að tryggja 

fagleg vinnubrögð og að viðskiptavinurinn fái góða þjónustu. Æfingabanki á myndrænu formi 
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verður unninn með samstarfsaðilum og vistaður læstur á vefnum Youtube.com, 

viðskiptavinum verður veittur aðgangur að þeim æfingum sem koma til með að nýtast þeim 

við að laga hlaupastíl sinn. 

Hreyfigreiningabúnaðurinn Siliconcoach Pro 7 er forrit frá fyrirtækinu Siliconcoach 

Live. Með þessu forriti er hægt að hreyfigreina hvaða íþrótt eða hreyfingar sem er á netinu. 

Forritið býður upp á að vera með tvö myndbönd samtímis í greiningu, en þannig er unnt að 

bera saman hlaupastíl viðskiptavina fyrir og eftir að hann hefur gert viðeigandi æfingar til að 

laga hlaupastíl sinn. Með forritinu er hægt að mæla hraða hreyfinga, liðferla í gráðum og 

vegalengdir. Við greiningu er hægt að hafa tölvuskjá tvískiptan, fjórskiptan eða þannig að tvö 

myndbönd eru keyrð ofan í hvort annað til að bera þau saman. Þetta forrit er á netinu og því 

hægt að nálgast það hvar sem er í hvaða tölvu sem er bæði PC vélum og Macintosh vélum 

(Siliconcoach, e.d.). Með Siliconcoach Pro 7 forritinu geta verktakar Hlaupagreiningar greint 

hlaupastíl viðskiptavina hvar sem er og í hvaða tölvu sem er því ekki er nauðsynlegt að vera 

með hugbúnaðinn uppsettan á vélinni. 

Höfundur hefur stundað staðbundna hlaupagreiningu á Íslandi og hann hefur greint 

hlaupastíl eftir myndbandsupptökum. Prófað var að greina þrjá hlaupara eftir 

myndbandsupptöku og gekk það vel. Myndböndin voru tekin á einfalda myndavél og var hver 

upptaka innan við 5 mínútur í framkvæmd. 

3.4. Markaðs- og samkeppnisgreining 

Það eru allnokkur fyrirtæki sem bjóða upp á staðbundna hlaupagreiningu sem byggist á því að 

fólk þarf að koma í starfsstöð fyrirtækjanna, hlaupa á bretti og er hlaupastíll þess tekinn upp á 

myndband og greindur í kjölfarið. Viðskiptavinurinn fær svo endurgjöf (e. feedback) um hvað 

betur má fara í hlaupastíl hans, en misjafnt er á hvaða formi endurgjöfin er og hversu ítarleg 

hún er.  

Í landi eins og Bandaríkjunum geta vegalengdir verið miklar og hafa ekki allir kost á 

hlaupagreiningu í nærumhverfi sínu og gæti því verið tækifæri á þessum markaði fyrir aðila 

sem fjargreina hlaupastíl. Hversu stór þessi markaður getur verið er erfitt að átta sig á og 

verða því fyrstu mánuðir í rekstri Hlaupagreiningar nokkurs konar markaðskönnun á því 

hvernig viðskiptavinir taka þjónustunni og hversu margir koma til með að kaupa hana. Fylgst 

verður með umferð inn á síðuna til að átta sig á hversu margir af þeim sem heimsækja hana 

kaupa þjónustu. Ekki fundust gögn um það í hve stórum stíl Bandaríkjamenn kaupa sér 

heilbrigðisþjónustu yfir netið, en þegar litið er til fjölda þeirra fyrirtækja sem bjóða þannig 

þjónustu og ráðgjöf verður að gera ráð fyrir að þessi markaður sé umtalsverður. 
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Flestar betri sportvöruverslanir sem selja hlaupaskó bjóða upp á einhverskonar 

hlaupagreiningu og þá yfirleitt viðskiptavinum sínum að kostnaðarlausu kaupi þeir skó. 

Starfsfólk verslana horfir á hreyfingar um hné og ökkla og ráðleggur viðskiptavininum í 

kjölfarið hvaða skó hann skuli kaupa. Svona greining hefur ákveðna annmarka þar sem ekki 

er horft á hreyfingar líkamans í heild og niðurstaða mælingarinnar getur verið lituð af 

væntingum sölumannsins um viðskipti.  

Fjölmargir fagaðilar bjóða einnig upp á staðbundna hlaupagreiningu, þetta eru aðallega 

sjúkraþjálfarar, þjálfunarlífeðlisfræðingar og menntaðir hlaupaþjálfarar. Þessir aðilar gefa 

ekki allir upp verð á heimasíðum sínum, en þeir sem það gera verðleggja þjónustu sína 

mismunandi, frá 175$ upp í 399$ allt eftir því hversu ítarleg greiningin er og í hvaða formi 

endurgjöfin er.  

Í töflu 2 eru verð nokkurra væntanlegra samkeppnisaðila sem bjóða upp á staðbundna 

hlaupagreiningu (Clinic for Running Mechanics, 2012; CPMC Sutter Health, e.d.; Boulder 

Center For Sports Medicine, e.d.; Running Injury Clinic, e.d. og Horizon Physical Therapy & 

Rehabilitation, e.d.). 

 

Fyrirtæki  Hlaupagreining Endurmat 

California Pacific Medical Center 175$ 85$ (45 mín) 

Clinic For Running Mechanics 399$ 60$ 

Boulder Center For Sports Medicine 350$ ekki í boði 

Running Injury Clinic 200$ 160$ 

Horizon Physical Therapy & Rehabilitation 200$ ekki í boði 

Tafla 2. Verð nokkurra aðila sem bjóða staðbundna hlaupagreiningu. 

Það virðast aðeins vera tveir aðilar í Bandaríkjunum sem bjóða upp á fjargreiningu 

hlaupastíls yfir netið. Ef litið er á þessi tvö fyrirtæki þá eru þau ólík að mörgu leyti.  

Damien Howell er sjúkraþjálfari að mennt, á heimasíðu hans eru nokkur dæmi um 

hvernig hann fjargreinir hlaupastílinn. Heimasíðan er frekar óaðlaðandi með gamaldags útlit, 

mikið er af góðum skriflegum upplýsingum um hlaupastíl og hvað greining á honum geti gert 

fyrir viðskiptavininn. Margar af þessum upplýsingum væri hægt að hafa myndrænar, sem 

myndi gefa enn betri mynd af þjónustunni og auðveldara væri fyrir viðskiptavininn að átta sig 

á hvers sé að vænta. Endurgjöfin felst í því að hann talar inn á myndbandið sem 

viðskiptavinurinn sendi til greiningar og lýsir því hvað megi betur fara, ekki er teiknað inn á 

myndbandið til að skýra nánar hvar helstu veikleikar liggi og hvernig bæta megi hlaupastílinn. 
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Viðskiptavinurinn fær þannig endurgjöfina hljóðrænt en ekki sjónrænt. Howell er með góðar 

ábendingar um hlaupastílinn en lætur hvorki sjónræna endurgjöf fylgja né æfingar og 

leiðbeiningar um hvernig hægt er að bæta hann. Hann les einungis upp hvað sé að (Damien 

Howell Physical Therapy, 2003). 

Damien Howell hefur nú nýverið sameinast öðru sjúkraþjálfunarfyrirtæki og býður 

áfram upp á fjargreiningu hlaupastíls. Á heimasíðu nýja fyrirtækisins er að finna 

grunnupplýsingar um hlaupagreiningu en ekki eru gefin upp verð. Í myndskeiði á síðunni 

kynnir Howell hlaupagreininguna og beinir hann viðskiptavinum sínum á gömlu heimasíðu 

sína þar sem allar upplýsingar sé að finna (Bon Secours Physical Therapy and Sports 

Medicine, e.d.). 

Running Analysis Online er þjónusta sem rekin er af kírópraktor. Heimasíða hans er 

með flott útlit, þar er hægt að skoða fræðslu um hlaupameiðsli, algengar spurningar og svör 

(e. FAQ) og blogg. Engin bloggfærsla hefur þó verið sett inn síðan í júlí 2011 og ekki er 

möguleiki fyrir viðskiptavini eða aðra sem heimsækja heimasíðuna að setja inn athugasemdir 

við bloggfærslur. Myndrænar upplýsingar eru um hvernig eigi að bera sig að við að kaupa 

þjónustuna og hægt er að skoða einfalt myndband af því hvers viðskiptavinurinn getur vænst 

af þjónustunni (Running Analysis Online, e.d.). Running Analysis Online býður þjónustu sem 

er sambærilegri við væntanlega þjónustu Hlaupagreiningar heldur en sú sem Damien Howell 

býður upp á og lítur höfundur svo á að það fyrirtæki sé hans helsti samkeppnisaðili fyrir utan 

aðila sem bjóða staðbundna þjónustu. 

Í töflu 3 má sjá hvernig heimasíður og verð þessir aðilar bjóða upp á samanborið við 

væntanlega heimasíðu og verð Hlaupagreiningar og í töflu 4 má sjá hvernig endurgjöf 

viðskiptavinir fá eftir hlaupagreininguna. 

Heimasíða Hlaupagreiningar kemur til með að vera í stíl við síður Starbucks 

(www.starbucks.com), Apple (www.apple.com) og Precision Nutrition 

(www.precisionnutrion.com) sem höfundur telur vera vel heppnaðar og stílhreinar. Auðvelt að 

átta sig á hvaða þjónusta er í boði, síðurnar eru traustvekjandi, innihalda allar helstu 

upplýsingar og engar óþarfa upplýsingar eru til staðar. Nánari útlistun á heimasíðu 

Hlaupagreiningar er í kafla 3.7.2.1. um söluleiðina. 
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Samkeppnisaðilar Heimasíða Fræðsla FAQ Blogg Verð Eftirfylgni, verð  

Damien Howell Slök Já Nei Nei 60$ Ekki í boði 

Running Analysis Góð Já Já Já (óvirkt) 150$ Ekki í boði 

Hlaupagreining Góð Já Já Já 130$ 65$ 

Tafla 3. Samanburður á heimasíðum og verði. 

 

Samkeppnisaðilar Fagleg greining Endurgjöf Leiðbeiningar Æfingar 

Damien Howell Já Hljóðræn Já Nei 

Running Analysis Já Hljóðræn + myndræn Já Nei 

Hlaupagreining Já Hljóðræn + myndræn Já Já 

Tafla 4. Samanburður á endurgjöf til viðskiptavina. 

Samkeppni í fjargreiningu hlaupastíls er til staðar en hún er ekki hörð, ekki er að sjá að 

þessir aðilar bjóði upp á tilboð eða reyni að lokka viðskiptavini til sín með öðrum hætti. Þegar 

slegið er inn hlaupagreiningu eða tengdum leitarorðum á leitarvef eins og google.com koma 

engir kostaðir tenglar upp þannig að þessir aðilar nýta sér ekki þá leið til að ná til 

viðskiptavina. Þetta eru leitarorð eins og: 

 running analysis 

 running clinic 

 running evaluation 

 analysing running form 

 running form 

 run better 

 run without injury  

 injury free running 

 run faster 

Þessi leitarorð eru lykilhugtök í hlaupagreiningu og mjög gjarnan vísað í þau í tímaritum eins 

og Runner‘s World þegar fjallað er um hlaupastíl. 

Líklegt er að aðalsamkeppni á þessum markaði sé við aðila sem bjóða staðbundna 

hlaupagreiningu og er meðalverð hjá þeim í kringum 250$.  

Hlaupagreining ætlar sér að keppa bæði í verðum og gæðum. Verð fyrir þjónustuna 

verður lægra en þeirra sem bjóða staðbundna þjónustu og verður samkeppnishæft við verð 

þeirra sem fjargreina. Lögð verður mikil áhersla á faglega þjónustu þannig að 
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viðskiptavinurinn fái framúrskarandi þjónustu á verði sem er samkeppnishæft. Endurgjöf 

verði betri en hjá samkeppnisaðilum sem fjargreina.  

Fyrir viðskiptavininn er helsti kosturinn sá að með því að velja fjargreiningu þarf hann 

ekki að mæta til fagaðilans, heldur getur hann látið taka myndband af hlaupastíl sínum og 

fengið þjónustuna yfir netið á samkeppnisfæru verði. Hann á líka niðurstöðuna myndrænt með 

skýringum sem hann getur skoðað hvenær sem er, en það er ekki hægt þegar þjónustan er veitt 

af staðbundnum aðilum. 

3.5. Viðskiptavinir – markhópurinn 

Markhópur hlaupagreiningarinnar er hinn almenni enskumælandi hlaupari hvar svo sem hann 

býr í heiminum, sem nýtur ekki leiðsagnar vel menntaðra hlaupaþjálfara og fær því ekki 

leiðbeiningar um hvað megi betur fara í hlaupastíl sínum. Þetta er fólk sem flest er komið yfir 

þrítugt, flestir eru á aldrinum 40 – 50 ára, eru að huga að þyngdarstjórnun og bættri heilsu. 

Hópurinn er betur menntaður en almennt gerist, hefur góðar ráðstöfunartekjur, notar netið sér 

til fræðsluöflunar og leitar að hlaupatengdu efni á netinu. Flestir hafa glímt við meiðsli eða 

verki og kaupa vörur og þjónustu gegnum netið. Nánari útlistun á markhópnum er í töflu 5. 

 

Markhópur Hlaupagreiningar 

 enskumælandi hlauparar á miðjum aldri, flestir 40-50 ára 

 hafa áhuga á góðri heilsu 

 hafa glímt við meiðsli eða verki tengda hlaupum 

 eru vel menntaðir 

 hafa góðar ráðstöfunartekjur 

 nota netið til fræðsluöflunar 

 kaupa vörur og þjónustu á netinu 

 fylgjast með hlaupatengdum fréttum á netinu og í hlaupatímaritum 

 hafa áhuga á að bæta líðan sína í hlaupum og árangur 

Tafla 5. Markhópur Hlaupagreiningar. 

Markaður Hlaupagreiningar er í raun allur enskumælandi hlaupaheimurinn, þó svo að í 

umfjöllun og úttekt sé aðeins miðað við bandaríska hlaupara. Yfir 27 milljónir 

Bandaríkjamanna hlupu meira en 50 daga árið 2010 og fjölgaði um rúm 8% á milli áranna 

2009 og 2010 (Running USA, 2011). Ekki er raunhæft að ætla að allir þessir hlauparar hafi 

þekkingu á því að þeir gætu þurft á hlaupagreiningu að halda eða hafi hreinlega áhuga á því. 

Þeir sem eru líklegastir eru til að hugleiða hlaupagreiningu er fólkið sem er mjög upptekið af 
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þessu áhugamáli sínu, les flestallt hlaupatengt efni sem það kemst yfir, leitar að hlaupatengdu 

efni á netinu, talar og hugsar um hlaup daglega og hefur tíma og fjármagn til að sinna 

áhugamálinu. Í töflu 6 er líklegur viðskiptavinur Hlaupagreiningar listaður upp. 

 

Líklegur viðskiptavinur Hlaupagreiningar 

 er mjög upptekinn af áhugamáli sínu sem er hlaup

 les flestallt hlaupatengt efni sem hann kemst yfir

 leitar að hlaupatengdu efni á netinu 

 á hlaupavini sem deila áhugamáli hans 

 talar og hugsar um hlaup daglega

 hefur tíma og fjármagn til að sinna áhugamáli sínu

Tafla 6. Líklegur viðskiptavinur Hlaupagreiningar. 

Runner‘s World tímarítið kemur út mánaðarlega bæði í bandarískri og breskri útgáfu. 

Bandaríska Runner‘s World tímaritið er útbreitt og með tæplega þrjár milljónir lesenda í 

hverjum mánuði (Runner´s World, 2011). Lesendahópur tímaritsins samsvarar því að 9% 

þeirra sem hlupu meira en 50 daga á ári lesi blaðið mánaðarlega. Ef markaður fyrir 

hlaupagreiningu í Bandaríkjunum er 1% af þessum 9% er fjöldinn 30.000 einstaklingar og 

ætti að fjölga um 8% á ári eins og hlaupurum fjölgar almennt. Þetta er auðvitað hrein ágiskun 

en gæti gefið einhverja hugmynd um hversu margir einstaklingar gætu leitað sér 

hlaupagreiningar í Bandaríkjunum. Hlaupagreining gerir ráð fyrir í söluáætlun sinni að fá 280 

einstaklinga í hlaupagreiningu árið 2013 sem er 0,9% af þessum 30.000 einstaklingum, en 

höfundur telur það vera raunhæfa söluáætlun því boðið verður upp á þjónustuna á afar 

hagstæðum kjörum fyrsta starfsárið. Þá er það áhugamál flestra hlaupara að bæta árangur sinn 

og heilsu, svo er spennandi fyrir viðskiptavininn að sjá sig í prófíl sem hann hefur ekki tök á 

annars. 

  Ætla má að markaðurinn haldi áfram að stækka því vinsældir hlaupa sem leið til 

bættrar heilsu og sem tæki til þyngdarstjórnunar fer vaxandi allsstaðar í hinum vestræna 

heimi. Aukinn fjöldi þátttakenda í götu- og utanvegahlaupum ber þess vott. 

Eins og áður hefur komið fram er viðskiptaáætlun þessi aðdragandi að markaðsrannsókn þar 

sem höfundur þekkir ekki markaðinn og erfitt er að greina hann. Fyrstu eitt til tvö árin í rekstri 

Hlaupagreiningar eru hugsuð til að skoða og meta markaðinn. 
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3.6. Markaðsáætlun 

Markaðsáætluninni er skipt upp í undirkafla um verð, sölu- og dreifileiðir og auglýsinga- og 

kynningarstefnu. Hverjum kafla fyrir sig er gerð skil hér á eftir. 

3.6.1. Verð 

Hámarksverð Hlaupagreiningar þarf að vera lægra en helsta samkeppnisaðila þess í 

fjargreiningu, Running Analysis Online. Það fyrirtæki býður þjónustuna á 150$ og kemur 

Hlaupagreining til með að bjóða lægra verð. Verðið verður einnig að vera lægra en 

samkeppnisaðila sem bjóða upp á staðbundna hlaupagreiningu en þar er meðalverð í kringum 

250$. 

Ekki er gert ráð fyrir að selja allar hlaupagreiningar á hámarksverði því ákveðnir 

afslættir verða veittir af fullu verði, sjá mynd 7, en þar sést hlutfall heildarsölu ársins innan 

hvers afsláttarliðs. Miklir afslættir eru veittir fyrsta starfsárið og minnka þeir svo á öðru 

starfsári og enn meira á því þriðja. Framlegð hlaupagreiningar og endurmats er reiknuð 

þannig að breytilegur kostnaður er dreginn frá þeim tekjum sem þessir tveir þjónustuflokkar 

skapa. Forsendur rekstraráætlunar eru notaðar til útreikninga og er þá miðað við að fullt verð 

fyrir hlaupagreiningu sé 130$ og 65$ fyrir endurmat. Miðað er við þá afslætti af fullu verði 

sem reiknað er með að veita.  

 

 

2013 2014 2015 

100% afsláttur 20% 10% 3% 

80% afsláttur 35% 20% 7% 

50% afsláttur 45% 30% 30% 

Fullt verð 0% 40% 60% 
Mynd 7. Hlutfall afsláttarliða af heildarsölu hvers árs. 

Á mynd 8 sést að framlegð af endurmati er neikvætt fyrsta starfsárið, skýrist það af 

miklum afsláttum frá fullu verði og því að verð fyrir endurmat er lægra en fyrir 

hlaupagreiningu.   
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Mynd 8. Framlegð hlaupagreiningar og endurmats í íslenskum krónum. 

Ekki er hægt að hafa fullt verð lægra en 130$ eða gefa meiri afslætti frá fullu verði því 

þegar heildar framlegð á selda einingu er borin saman við fastan kostnað á selda einingu, sbr. 

mynd 9, sést að töluverðu munar að framlegðin dekki fastan kostnað á fyrsta og öðru starfsári 

sem skýrir tap þeirra ára. Ef verðið er lækkað eða meiri afslættir frá fullu verði gefnir mun tap 

þessara ára aukast, nokkuð sem reksturinn ræður ekki við. Niðurstaða núllpunktsgreiningar 

(sjá kafla 3.10.8) sýndi fram á að núllpunkti verði náð í febrúar 2015 en á þeim tímapunkti 

munu heildartekjur yfirstíga heildarkostnað. Þyngst vega auknar tekjur árið 2015, en þá er 

minni afsláttur veittur frá fullu verði þjónustunnar. 

Hlaupagreining kemur til með að verðleggja þjónustu sína á 130$ sem er lægra en verð 

helstu samkeppnisaðila og kemur til með að veita ákveðna afslætti frá fullu verði sem 

endurskoðast þegar reynsla verður komin á markaðinn. 
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Mynd 9. Framlegð seldrar einingar borin saman við fastan kostnað seldrar einingar í íslenskum krónum. 

Við ákvörðun á verði hlaupagreiningar var líka litið til þess hversu vanir  hlauparar eru 

að greiða fyrir hlaupatengdar vörur. Vandaðir hlaupaskór kosta um 120$ í Bandaríkjunum og 

kaupir venjulegur hlaupari sér að jafnaði tvö pör af hlaupaskóm á ári, þannig að fyrir hlaupara 

er svipaður kostnaður af því að fara í hlaupagreiningu eins og að kaupa sér par af hlaupaskóm. 

Annar árlegur kostnaður venjulegs hlaupara við hlaupabúnað eins og fatnað, brúsabelti, 

orkustangir og drykki er sambærilegur við kostnað tveggja skópara eða um það bil 240$. 

3.6.2. Sölu- og dreifileiðir 

Hlaupagreining kemur til með að dreifa þjónustu sinni beint til viðskiptavina gegnum 

heimasíðu sína, ekki verður farin sú leið að selja gegnum umboðsmenn eða stofna sölu- eða 

dreifingarfyrirtæki. Í því skyni hefur Hlaupagreining tryggt sér þrjár vefslóðir sem allar eru 

lýsandi fyrir þjónustuna sem fyrirtækið býður upp á, en þær eru: 

 running-analysis.com 

 runninganalysis.org 

 runninganalysis.info 

Þeir sem fara inn á einhverja af þessum vefslóðum detta inn á heimasíðu Hlaupagreiningar 

og er heiti síðunnar „Running-Analysis“, slagorð síðunnar er „Run Better“. 

Bein sala er hentugasta leiðin inn á markaðinn, allavega til að byrja með. Fyrir því eru 

einkum fjórar ástæður:  

 Varan er sérhönnuð fyrir hvern og einn viðskiptavin og því er betra að vera laus við 

millilið eða umboðsmann. 
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Framlegð - fastur kostnaður 

Framlegð  Fastur kostnaður 
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 Tiltölulega einfalt er fyrir viðskiptavin að leggja inn pöntun, viðkomandi þarf ekki að 

vera sérfræðingur og þarf ekki að hafa aðgang að tæknibúnaði öðrum en þeim sem til 

er á flestum heimilum. 

 Meiri líkur eru á „word of mouth“ auglýsingu innan hlaupahópa ef fyrirtækið stendur 

sig vel gagnvart viðskiptavinum sínum.  

 Varan ber ekki kostnað við millilið eða umboðsmann. 

3.6.2.1. Söluleiðin 

Bein sala felur í sér milliliðalaus viðskipti. Annað hvort kemur viðskiptavinur á staðinn í 

verslun eða þjónustufyrirtæki  og kaupir vöruna eða þá að viðskiptavinurinn kaupir vöruna í 

gegnum internetið. Þar sem fyrirtækið er ekki með starfsstöðvar í Bandaríkjunum verður 

eingöngu lögð áhersla á sölu í gegnum internetið og þá í gegnum heimasíðu fyrirtækisins. 

Þegar farið er af stað með sölu á vöru í gegnum internetið þarf að huga að nokkrum 

mikilvægum atriðum:  

 Útlit vefsíðunnar þarf að vera aðlaðandi og undirstrika ímynd fyrirtækisins út á við. 

Vefsíðan er í raun andlit fyrirtækisins og eini snertiflötur viðskiptavina við fyrirtækið.  

 Vefsíðan þarf að vera einföld, skýr og aðgengileg. Viðskiptavinurinn á ekki að þurfa 

að læra hvernig á að nota síðuna.  

 Vefsíðan þarf að vera örugg hvað varðar vöruna sem verið er að selja, áreiðanleika 

fyrirtækisins og greiðslumiðlun.  

Nauðsynlegt er að fara í þarfagreiningu vefsíðu með vefsíðuhönnuði. Í grófum dráttum 

mun heimasíða Hlaupagreiningar vera í stíl við síður Starbucks (www.starbucks.com), Apple 

(www.apple.com) og Precision Nutrition (www.precisionnutrition.com) sem höfundur telur 

vera mjög vel heppnaðar, stílhreinar og auðvelt er að átta sig á þjónustunni sem fyrirtækin 

veita. Útlit síðunnar á að vera hlutlaust og ekki bera amerískt yfirbragð, sem er nauðsynlegt 

þar sem ætlunin er að ná til fleiri enskumælandi hlaupara en bara í Bandaríkjunum. Of 

amerískt yfirbragð gæti fælt viðskiptavini frá öðrum löndum frá síðunni þar sem önnur 

menning og hefðir ríkja. 

  Hér á eftir verður fjallað um nokkur atriði sem þurfa að vera á heimasíðu 

Hlaupagreiningar. 

Fyrir hvern er þjónustan 

Hér þarf að útskýra á einfaldan hátt hver þjónustan sé, útskýra vel að hlaupagreiningin sé fyrir 

hinn venjulega hlaupara en ekki bara fyrir afrekshlaupara og því þurfa myndir að sýna 

venjulegt fólk að hlaupa við venjulegar aðstæður. Hér þarf að sýna fram á það myndrænt að 
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betri hlaupastíll geti bætt árangur og minnkað meiðslahættu. Þetta þarf að gerast á 

upphafssíðu heimasíðunnar því erfitt er að fá fólk til að smella áfram á síðunni ef ekki tekst að 

fanga athygli þess strax í byrjun. 

Taka þarf fram að ekki sé verið að selja innlegg eða önnur stoðtæki svo fólk rugli 

þjónustunni ekki saman við hefðbundna göngugreiningu. Rétt er þó að taka fram að 

hlaupagreiningin geti leitt í ljós að viðskiptavinurinn þurfi innlegg eða stoðtæki og þá verði 

honum beint í þann farveg. 

Pöntunarferlið 

Leiðbeiningar um hvernig viðskiptavinur ber sig að við að panta hlaupagreiningu þurfa að 

vera mjög einfaldar og myndrænar. Þegar viðskiptavinurinn hefur tekið ákvörðun um að 

kaupa hlaupagreiningu þarf að taka tvö myndbönd af viðkomandi á hlaupum, annað aftan frá 

og hitt frá hlið. Þetta er nokkuð einfalt í framkvæmd því flestir farsímar sem framleiddir eru í 

dag eru með einfalda myndavél sem tekur upp í góðum gæðum. Hægt er að hlaupa úti við, til 

dæmis á bílastæði þar sem er nóg pláss fyrir hlauparann og þann sem tekur myndina, þó er 

betra að hlaupa á hlaupabretti hafi menn aðgang að slíku. Myndskeið með einföldum 

leiðbeiningum um hvernig skuli taka upp myndböndin verða á síðunni. 

Eftir að myndböndin hafa verið tekin er þeim halað niður á síðunni og 

viðskiptavinurinn svarar einföldum viðbótarupplýsingum sem auðveldar þeim sem 

framkvæmir greininguna að átta sig betur á viðkomandi. Spurningunum er hægt að svara 

játandi eða neitandi fyrir utan spurninguna um hvernig skóm hlaupið er á, þar þarf að skrifa 

nafn skónna. Viðbótarupplýsingar eru taldar upp í töflu 7.  

 

Viðbótar upplýsingar um viðskiptavini 

 hvernig skóm hleypur þú á 

 notaðir þú innlegg þegar myndbandið var tekið upp 

 ertu meiddur núna  

 notaðir þú verkjalyf þegar myndbandið var tekið 

Tafla 7. Upplýsingar til að auðvelda greiningu hlaupastíls. 

Ástæða þess að nauðsynlegt er að vita hvernig skóm fólk hleypur á er sú að skór sem 

eru innanfótar- eða utanfótarstyrktir breyta því hvernig fótur lendir á undirlagi og breytist þá 

hlaupastíllinn. Nóg er fyrir viðskiptavininn að skrifa nafn skónna í reit og getur þá sá sem 

hlaupagreinir nálgast upplýsingar á netinu hvort þeir eru innanfótar- eða utanfótarstyrktir. 

Innlegg gera það sama og breyta hlaupastíl. Ef viðskiptavinurinn er meiddur eða er að taka 
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inn verkjalyf getur hlaupastíll hans verið óeðlilegur. Taka þarf tillit til þess og jafnvel að biðja 

hann um að senda annað myndband seinna, honum að kostnaðarlausu.  

Að lokum þarf viðskiptavinurinn að fylla út greiðsluupplýsingar í öruggu greiðsluformi.  

Greiðslumiðlun 

Einfalt pöntunarkerfi þar sem þurfa að koma fram fjögur atriði: 

 netfang viðtakanda vöru  

 viðbótarupplýsingar sem lýst var fyrr í kaflanum um pöntunarform 

 upplýsingar um greiðsluform 

 staðfesting á pöntun 

Mikilvægt er að viðskiptavinurinn viti hvar í ferlinu hann er hverju sinni. Fyrirtæki sem 

bjóða vöru eða þjónustu á netinu þurfa að koma sér upp eða hafa aðgang að sérhæfðum 

hugbúnaði til að starfrækja vefverslun.  

Einn af mikilvægustu þáttunum sem snýr að rafrænum viðskiptum er öryggisþátturinn. 

Þróaðar hafa verið margvíslegar lausnir og búnaður. Nefna má dæmi um dulkóðun gagna, læst 

sýndareinkanet (VPN), örugga netþjóna og þess háttar. Rekstur á rafrænni verslun gerir 

sérstaklega kröfu um að vel sé hugað að öryggismálum þegar tekið er við greiðslum. Þeir sem 

eiga viðskipti við rafræna verslun gera flestir kröfu um að viðskiptin fari um öruggan netþjón 

(e. secure server) þannig að ekki sé hætta á að kreditkortanúmer geti komist í hendur á 

óprúttnum aðilum. Gert er ráð fyrir að fyrirtækið nýti sér þjónustu Verisign sem er þekkt 

fyrirtæki á sviði netöryggis (Verisign, e.d.). 

Boðið verður bæði upp á hefðbundna greiðslukortaþjónustu og þjónustu Paypal sem flestir 

þekkja vel til og notar meðal annars Ebay söluvefurinn þjónustu þess fyrirtækis (Ebay, e.d.). 

Paypal tekur hlutfall af hverri sölu, 3,4% í sinn hlut. Engin mánaðargjöld eða 

upphafskostnaður er við að nýta þjónustu þeirra, en viðskiptavinurinn þarf að vera skráður hjá 

Paypal (Paypal, e.d.). Í hefðbundinni greiðslukortaþjónustu þarf ekki að vera forskráður og 

eru því engar hindranir til staðar í greiðsluforminu. Engar hindranir mega vera í greiðslu þó 

svo að viðskiptavinur sé annars staðar en í Bandaríkjunum. Viðskiptavinurinn fær 

staðfestingu í tölvupósti að pöntunin hafi borist og verði afgreidd innan tveggja virkra daga. 

Bluehost býður upp á Shopsite verslunarhugbúnað fyrir netverslanir. Þetta er hugbúnaður 

sem hentar litlum og meðalstórum netverslunum, auðveldar viðskiptavinum að panta og þeir 

geta fengið reikning fyrir viðskiptum sínum á netfang sitt. Hugbúnaðurinn kostar ekkert í 

uppsetningu en rukkuð eru notendagjöld af honum og þarf Hlaupagreining að skoða hvort 

þessi eða sambærilegur hugbúnaður henti rekstri þess (Bluehost, e.d.). 
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Upplýsingar um þjónustuna  

Hér þurfa að koma ítarlegar upplýsingar um þá þjónustu sem verið er að bjóða. Hvað er 

fyrirtækið nákvæmlega að selja? Hvað er í pakkanum? Fyrir utan upplýsingar um verð þurfa 

að vera upplýsingar um afhendingartíma, möguleika á endurgreiðslu standi þjónustan ekki 

undir væntingum, greiðslumiðlun o.s.frv. 

Viðskiptavinurinn tekur áhættu með því að kaupa í gegnum netið. Í tilboði fyrirtækisins er 

leitast við að minnka þessa áhættu í huga viðskiptavinarins með ýmsu móti. Til dæmis með 

því að: 

 Hafa stuttan afhendingartíma. 

 Hægt að skila vöru, viðskiptavini algjörlega að kostnaðarlausu standist hún ekki 

væntingar. 

 Hafa örugga og þekkta greiðslumiðlun. 

 Leita eftir viðurkenningum frá félagasamtökum, hlaupahópum og þekktum 

einstaklingum. 

Þjónustan miðar að því að afhendingartími á æfingum og leiðbeiningum að bættum 

hlaupastíl sé innan við tveir virkir dagar frá því að pöntun er staðfest. Viðskiptavinur getur 

líka skilað vörunni innan þriggja daga frá móttöku standist hún ekki væntingar hans. Í 

rekstraráætlun Hlaupagreiningar er gert ráð fyrir að starfsmaður geti sinnt sex 

hlaupagreiningum og 3 endurmötum á dag, þessar tölur eru fengnar útfrá reynslu höfundar af 

hlaupagreiningu. Meðalfjöldi virkra daga í mánuði er 21,67 dagar og er afkastageta 

starfsmanns því:  

 130 hlaupagreiningar á mánuði.  

 65 endumöt á mánuði.  

 1.430 hlaupagreiningar á ári. 

 715 endurmöt á ári. 

Afkastageta á ári miðast við að starfa ellefu mánuði. Miðað við söluáætlun eru litlar líkur 

á þjónustufalli þar sem aðeins er gert ráð fyrir að selja 280 hlaupagreiningar árið 2013 og 124 

endurmöt. Verði hins vegar þjónustufall verður þeim viðskiptavinum sem ekki fá sína 

greiningu afhenta á réttum tíma boðin hún þeim að kostnaðarlausu og verður endurgreiðsla 

lögð inn á kreditkort þeirra. 
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Spurningar og svör (FAQ) 

Þar sem fyrirtækið kemur ekki til með að hafa mannafla til að vera með gagnvirka (e. on-line) 

þjónustu við viðskiptavini er nauðsynlegt að vera með ítarlega síðu sem geymir spurningar og 

svör er viðskiptavinir leita eftir. 

Um þjónustuna 

Upplýsingar um vöruna, faglegar og tæknilegar lýsingar á henni. Gæðastjórnun og eftirliti er 

lýst hér. Einnig almennar upplýsingar um fyrirtækið, markmið þess, gildi og lykilstarfsmenn 

og samstarfsaðila. 

Dreifileiðir og endursendingar 

Dreifileiðir fara einungis gegnum netið og því fer afhendingartími eingöngu eftir því hversu 

hratt starfsfólk getur greint hlaupastíl viðskiptavinarins. Fyrirtækið ábyrgist að afhending fari 

fram innan tveggja virkra daga annars fær viðskiptavinurinn þjónustuna sér að 

kostnaðarlausu. 

Vilji viðskiptavinurinn endursenda vöruna þar sem hún stóðst ekki væntingar hans, 

verður rökstudd beiðni hans um endurgreiðslu skoðuð innan þriggja virkra daga. 

3.6.3. Auglýsinga- og kynningarstefna 

Heimasíðan verður fyrst og fremst notuð til að kynna þjónustuna. Til að ná meiri umferð inn á 

síðuna verður borgað fyrir leitarorð á leitarvélinni Google sem viðkoma hlaupagreiningu, 

hlaupameiðslum og hlaupum almennt. Leitarvélar skipta miklu máli og leggja þarf í 

rannsóknarvinnu til að finna leitarorð markhóps, því meira sem í það er lagt því meiri líkur 

eru á heimsóknum. Dæmi um leitarorð sem Hlaupagreining kemur til með að greiða fyrir á 

Google eru: 

 running analysis 

 running clinic 

 running evaluation 

 analysing running form 

 running form 

 run better 

 run without injury  

 injury free running 

 run faster 

Þessi leitarorð eru lykilhugtök í hlaupagreiningu og mjög gjarnan vísað í þau í tímaritum 

eins og Runner‘s World þegar fjallað er um hlaupastíl. Greitt er fyrir leitarorð þegar smellt er 
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á kostaðan tengil og fer verð fyrir hvern smell eftir því hversu hátt er boðið í smellinn, því 

meira sem boðið er í smellinn því hærra lendir viðkomandi á leitarvélinni. Hversu mikill þessi 

kostnaður verður er hægt að stjórna með því að hafa hámarksgreiðslu á sólarhring, hægt er að 

breyta hámarksgreiðslum og hversu mikið er boðið í smellinn á einfaldan og auðveldan hátt. 

Hlaupasögur er undirsíða þar sem hlauparar geta deilt reynslu sinni af keppnishlaupum og 

hlaupaferðum, hlaupablogg er önnur undirsíða þar sem hlauparar geta bloggað um það sem 

þeim dettur í hug hverju sinni tengt hlaupum. Það er von höfundar að þessar tvær undirsíður 

auki umferð inn á heimasíðuna. 

Fréttabréf með ýmsum fróðleik tengdan hlaupum, hlaupameiðslum, hlaupasögum og 

fræðslu um hlaupastíl verður sent á viðskiptavini, sem skrá sig á póstlista fyrirtækisins. 

Fréttabréfið er hugsað sem miðill sem minnir á heimasíðuna og er hvetjandi fyrir 

endurheimsóknir. 

Auglýsingakostnaði verður haldið í lágmarki, keyptar verða litlar auglýsingar í 

smáauglýsinga dálk Runners World tímaritsins sem fjallar um allt sem viðkemur hlaupum. 

Tímaritið kemur út mánaðarlega, er útbreitt, mikið lesið með tæplega þrjár milljónir lesenda í 

hverjum mánuði og er verð fyrir birtingu 209.550 kr, ef gerður er samningur um þrjár 

birtingar á ári (Runner´s World, 2011).  

Styrkur verður veittur til góðra almenningshlaupara sem hyggja á þátttöku í stórum 

hlaupum erlendis gegn því að þeir beri auglýsingu Hlaupagreiningar á fötum sínum í 

hlaupinu. Styrkirnir geta falist í frírri hlaupagreiningu og ráðgjöf og að lagður sé til merktur 

hlaupafatnaður. 

Afslættir verða gefnir af verði hlaupagreiningar til að auka sölu. Þegar reynsla verður 

komin á það hvernig þessi markaður gengur fyrir sig verða tilboð sett fram á þeim tímum sem 

vitað er af reynslu að salan dettur niður. Á fyrstu þremur starfsárum Hlaupagreiningar er gert 

ráð fyrir að veita afslátt af fullu verði eins og mynd 7 á blaðsíðu 36 sýnir. 

Vonast er til að ánægðir viðskiptavinir beri þjónustunni gott orð og láti hlaupafélaga sína 

vita ef þeir fá góða þjónustu sem gagnaðist þeim sem hlaupurum. Þannig verði til svokallað 

„word of mouth“ markaðssetning. Í töflu 8 er að finna samantekt á auglýsinga- og 

kynningarstefnu Hlaupagreiningar. 
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Auglýsinga- og kynningarstefna 

Heimasíða 

Hlaupasögur 

Hlaupablogg 

Fréttabréf 

Google leitarvélar 

Auglýsingar í Runner‘s World tímaritið 

Styrkir til góðra almenningshlaupara 

Afslættir veittir af fullu verði hlaupagreiningar 

Tafla 8. Samantekt auglýsinga- og kynningarstefnu Hlaupagreiningar. 

3.7. Söluáætlun og markmiðasetning 

Hlaupagreining hefur sett sér skammtímamarkmið sem eru sett til tólf mánaða og 

langtímamarkmið sem sett eru til þriggja ára. Skammtíma- og langtímamarkmið 

Hlaupagreiningar eru útlistuð í töflum 9 og 10. 

 

Skammtímamarkmið Hlaupagreiningar 

 þarfagreiningu fyrir heimasíðu verði lokið 1. september 2012 

 vinnu við að útbúa staðlaðar æfingar og leiðbeiningar verði lokið 1. október 2012 

 upptöku og vinnslu myndefnis verði lokið 1. nóvember 2012 

 fræðsluefni á heimasíðu verði tilbúið fyrir 1. nóvember 2012 

 heimasíða verði tilbúin og komin í loftið 1. desember 2012 

 Google leitarorð skilgreind og keypt fyrir 1. desember 2012 

 Hlaupagreining verði komin á Facebook og Twitter fyrir 1. janúar 2013 

 fyrsta auglýsing birt í Runner´s World í febrúar 2013  

 seldar verði 280 einingar af hlaupagreiningu árið 2013 

 Tafla 9. Skammtímamarkmið Hlaupagreiningar. 

 

Langtímamarkmið Hlaupagreiningar 

 að seldum einingum af hlaupagreiningu fjölgi um 15% milli árann 2013 og 2014 

 að seldum einingum af hlaupagreiningu fjölgi um 20% milli árann 2014 og 2015 

 Tafla 10. Langtímamarkmið Hlaupagreiningar. 

Söluáætlun Hlaupagreiningar er sett fram af varkárni og ekki gert ráð fyrir að mikil 

sala verði fyrstu mánuðina sem fyrirtækið starfar, gert er ráð fyrir að vöxtur söluáætlunar sé í 
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samræmi við langtímamarkmið fyrirtækisins og að fyrirtækið selji tvær vörur, annars vegar 

hlaupagreiningu og svo endurmat á hlaupastíl 4 vikum eftir leiðbeiningar. Gert er ráð fyrir að 

helmingur viðskiptavina kaupi endurmat. Í töflu 11 má sjá söluáætlun Hlaupagreiningar til 

þriggja ára. 

Í janúar 2013, sem er fyrsti starfsmánuður fyrirtækisins, er gert ráð fyrir að selja 4 

hlaupagreiningar í þeim mánuði. Þeim fjölgi svo hægt og rólega þar til í desember þegar 32 

einingar verði seldar. Til að glæða sölu eru gefnir afslættir af fullu verði, mest fyrsta starfsárið 

og er þá ekki gert ráð fyrir neinni sölu á fullu verði og að 20% sölunnar gefi engar tekjur. 

Afslættir minnka svo árin 2014 og 2015.  

Árið 2014 er gert ráð fyrir að heildarsala aukist um 15%, gert er ráð fyrir minni sölu á 

mánuði en í lok árs 2013 þar sem ekki eru gefnir jafn miklir afslættir. Árið 2015 er reiknað 

með 20% aukningu í sölu. Ekki er gert ráð fyrir að viðskiptavinum fjölgi á milli mánaðanna 

nóvember og desember vegna jóla og gert er ráð fyrir minni sölu yfir sumarmánuðina.  

 

Söluáætlun Hlaupagreining Endurmat 

2013 janúar-mars 24 6 

apríl-júní 66 25 

júlí-september 94 45 

október-desember 96 48 

samtals 280 124 

2014 janúar-mars 82 43 

apríl-júní 84 42 

júlí-september 78 39 

október-desember 80 42 

samtals 324 166 

2015 janúar-mars 90 41 

apríl-júní 96 48 

júlí-september 100 49 

október-desember 102 51 

samtals 388 189 

Tafla 11. Söluáætlun Hlaupagreiningar. 
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3.8. Framkvæmdaáætlun 

Framkvæmdaáætlunin miðast við hvaða verk þarf að vinna á árinu 2012 til þess að starfsemin 

geti hafist í janúar 2013 og Hlaupagreining farið að taka á móti pöntunum viðskiptavina.  

Framkvæmdaáætlunin er útlistuð í töflu 12 og er litað tímabilið frá því verk hefst og þar til því 

lýkur. 

Verkþættir Apr Maí Jún Júl Ágúst Sept Okt Nóv Des 

Viðskiptaáætlun          

Finna húsnæði          

Þarfagreining síðu          

Myndefni          

Fræðsluefni          

Heimasíða          

Google leitarorð          

Facebook, Twitter          

Tafla 12. Framkvæmdaáætlun ársins 2012. 

3.9. Fjárhagsáætlun 

Gert er ráð fyrir að starfsemi Hlaupagreiningar hefjist í byrjun árs 2013 og nær 

fjárhagsáætlunin frá þeim tíma og út árið 2015. 

3.9.1. Grunnforsendur fjárhagsáætlunar 

Stofnandi Hlaupagreiningar mun fjármagna 51% stofnkostnaðar á móti Sjúkraþjálfun Afl ehf, 

sem mun leggja til 49% stofnkostnaðar. Á mynd 10 er sýnt í hvaða hlutföllum stofnaðilar 

leggja hlutfé til Hlaupagreiningar. 

Rúnar Marinó Ragnarsson 3.060.000 51% hlutafjár 

Sjúkraþjálfun Afl ehf 2.940.000 49% hlutafjár 

Hlutafé samtals: 6.000.000 

 Mynd 10. Stofnaðilar Hlaupagreiningar. 

Þessi leið er frekar valin en sú að taka lán fyrir stofnkostnaðinum þar sem það er dýrt 

að taka bankalán. Arionbanki er viðskiptabanki stofnenda og býður hann 6,25% óverðtryggða 

vexti á skuldabréfum og 4,45% á verðtryggðum skuldabréfum, mikil óvissa er með 

verðbólguþróun næstu misseri og fylgir því talsverð áhætta að taka verðtryggð lán. Stofnaðilar 

Hlaupagreiningar eiga lausafé í bankanum á svokölluðum verðtryggðum 

fjárhæðaþrepsreikningum sem bera 1,75% vexti sem er ekki góð ávöxtun (Arionbanki, 2012). 
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Það er því hagur stofnaðila að koma peningunum í verkefni sem hugsanlega getur gefið af sér 

betri ávöxtun en bankinn býður. 

3.9.2. Stofn efnahagsreikningur 

Stofnkostnaði er haldið í lágmarki og dreifist á fyrstu tvö starfsár fyrirtækisins. Leitast verður 

við að nota búnað og aðstöðu sem er fyrir hendi eins og kostur er. Þetta er gert til að minnka 

fjárbindingu í upphafi með tilheyrandi áhættu á fjárhagstapi standist söluvæntingar ekki.  

Stofnkostnaður er ekki eignfærður þar sem ekki er um raunverulegar eignir að ræða.  

Hlaupagreining þarf aðeins skrifstofu undir starfsemi sína þar sem ekki er tekið á móti 

viðskiptavinum heldur eru þeir þjónustaðir yfir netið. Sjúkraþjálfun Afl ehf leigir 8 fermetra 

skrifstofu undir starfsemina með aðgangi að kaffistofu, fundaraðstöðu, móttöku, móttökuritara 

og ræstingu. Einnig hefur Hlaupagreining aðgang að símkerfi, skjávarpa og öðrum búnaði er 

Sjúkraþjálfun Afl hefur yfir að ráða. Meðan Hlaupagreining er að byggja upp rekstur sinn 

mun Afl leggja til húsnæði og fyrrnefndan búnað án endurgjalds og er því ekki reiknað með 

húsnæðiskostnaði í rekstraráætlun. 

Hönnun vefsíðu verður í höndum fyrirtækisins Veflausnir.is og er kostnaður við hana 

105.747 kr. Hönnun æfingabanka er í höndum stofnanda og þriggja ráðgjafa, þeirra Arnar 

Ólafssonar, Berþórs Ólafssonar og Stefáns Arnar Bang Péturssonar. Ráðgjafarnir þrír fá fyrir 

vinnu sína greiddar 100.000 kr. hver. Myndataka og vinnsla verður í höndum 

atvinnuljósmyndara og fær hún greiddar 500.000 fyrir vinnu sína. Stofnkostnaður er útlistaður 

í töflu 13. 

 

Stofnkostnaður Hlaupagreiningar 2013 2014 

Húsnæði 0 0 

Stofnun einkahlutafélags 500.000 0 

Hönnun vefsíðu 105.747 0 

Hönnun æfingabanka 300.000 0 

Myndataka og vinnsla 500.000 0 

Innréttingar: 

  Skrifborð 0 66.397 

Málverk og myndir 0 30.000 

Samtals innréttingar og hönnun: 905.747 96.397 

Almennur rekstrarbúnaður: 
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Fartölva   0 209.990 

Hugbúnaður             0 176.290 

Hreyfigreiningahugbúnaður 177.419 0 

Annað 50.000 0 

Samtals rekstrarbúnaður: 227.419 386.280 

Annað 100.000 100.000 

Lögfræðiráðgjöf 100.000 0 

Stofnkostnaður samtals: 1.333.166 582.677 

Tafla 13. Stofnkostnaður Hlaupagreiningar í íslenskum krónum. 

3.9.3. Rekstraráætlun 

Starfsemi Hlaupagreiningar hefst í janúar 2013. Verð fyrir hlaupagreiningu verður 130$ og 

fyrir endurmat 65$. Í rekstraráætlun er gert ráð fyrir gengi Bandaríkjadals þann 14. mars 2012 

eða 127 kr. Í töflu 14 er samandregin rekstraráætlun fyrir árin 2013 - 2015, í viðauka er hana 

að finna í heild sinni. 

 

Rekstraráætlun       

 
2013 2014 2015 

Tekjur:       

Tekjur af hlaupagreiningu 1.358.773 3.156.052 4.894.092 

Tekjur af endurmati 301.968 808.495 1.191.989 

Tekjur samtals: 1.660.741 3.964.546 6.086.081 

Kostnaður:       

Stofnkostnaður 1.333.166 516.280 0 

Breytilegur kostnaður:       

Af seldum einingum hlaupagreiningar 1.120.000 1.341.360 1.686.636 

Af seldum einingum endurmats 372.000 515.430 616.187 

Breytilegur kostnaður samtals: 1.492.000 1.856.790 2.302.823 

Fastur kostnaður:       

Laun:       

Framkvæmdastjóri  0 0 0 

Stjórnarkostnaður 720.000 745.200 789.912 

Launatengd gjöld (20%) 144.000 149.040 157.982 

Laun og launatengd gjöld samtals: 864.000 894.240 947.894 

Rekstur húsnæðis og tækja:       

 Húsaleiga  0 0 0 

 Hiti og rafmagn  0 0 0 

 Hússjóður  0 0 0 

 Viðhald húsnæðis  0 0 0 

 Viðhald tækja og áhalda  120.000 127.200 134.832 
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 Öryggisgæsla  0 0 0 

Rekstur húsnæðis og tækja samtals: 120.000 127.200 134.832 

Annar rekstrarkostnaður:       

Upplýsinga- og tæknikostnaður       

Póstur, sími, net og heimasíða 120.000 127.200 134.832 

Vefhýsing 12.000 12.720 13.483 

Tölvur og hugbúnaður 120.000 127.200 134.832 

Sérfræðikostnaður       

Reikningsskil 120.000 127.200 134.832 

Tölvuþjónusta 120.000 127.200 134.832 

Rekstrarvörur       

Hreinlætisvörur 0 0 0 

Kaffistofa 0 0 0 

Skrifstofuvörur og tímarit       

Tímarit 60.000 63.600 67.416 

Ritföng, pappír og prentun 60.000 63.600 67.416 

Annar kostnaður:       

Kynningarkostnaður 628.650 666.369 706.351 

Annar kynningarkostnaður 240.000 254.400 269.664 

Tryggingar og leyfi 360.000 381.600 404.496 

Annað 120.000 127.200 134.832 

Annar rekstrarkostnaður samtals: 1.960.650 2.078.289 2.202.986 

Fastur kostnaður samtals: 4.277.816 3.616.009 3.285.713 

Kostnaður samtals: 5.769.816 5.472.799 5.588.536 

 

Hagnaður / (tap)  -4.109.075 -1.508.253 497.545 
Tafla 14. Rekstraráætlun fyrir árin 2013-2015 í íslenskum krónum. 

3.9.4. Tekjuætlun 

Árið 2013 verða tekjurnar litlar og skýrist það af því að gera má ráð fyrir að salan fari hægt af 

stað og miklir afslættir frá fullu verði eru veittir. Til einföldunar er gert ráð fyrir að tekjur 

dreifist jafnt yfir árin 2014 og 2015, gera má þó ráð fyrir að tekjur dragist saman yfir jól og 

yfir sumarmánuðina. Í töflu 15 má sjá tekjuáætlun áranna 2013-2015. 

 

Tekjuáætlun 

   

 

2013 2014 2015 

Seldar einingar af hlaupagreiningu 280 324 388 

Með 100% afslætti 57 32 12 

Með 80% afslætti 98 65 27 

Með 50% afslætti 125 97 116 

Fullt verð 0 130 233 
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Seldar einingar af endurmati 124 166 189 

Með 100% afslætti 25 17 6 

Með 80% afslætti 43 33 13 

Með 50% afslætti 56 50 57 

Fullt verð 0 66 113 

Tekjur:       

Tekjur af hlaupagreiningu 1.358.773 3.156.052 4.894.092 

Tekjur af endurmati 301.968 808.495 1.191.989 

Tekjur samtals: 1.660.741 3.964.546 6.086.081 

Tafla 15. Tekjuáætlun áranna 2013-2015 í íslenskum krónum. 

3.9.5. Kostnaðaráætlun 

Gert er ráð fyrir að almennar verðlagsbreytingar verði 6% á árinu 2014 og 6% á árinu 2015. 

Kostnaðarliðir eru hækkaðir milli ára sem því nemur. Þá er gert ráð fyrir að almennar 

launahækkanir verði 3,5% árið 2014 og 5% árið 2015.  

Eini launamaður Hlaupagreiningar er framkvæmdastjórinn og hækka laun hans í takt 

við almennar launahækkanir, hann mun þó ekki þiggja önnur laun en verktakalaun fyrir 

greiningu fyrr en rekstur Hlaupagreiningar stendur undir því að greiða framkvæmdastjóra 

laun. Laun fyrir fullt starf framkvæmdastjóra eru 1.000.000 kr og reiknast þau í hlutfalli við 

starfshlutfall hverju sinni. Þriggja manna stjórn verður skipuð fyrir félagið. Framkvæmdastjóri 

mun sitja í stjórninni og fær ekki sérstaklega greitt fyrir það, aðrir stjórnarmenn fá 30.000 kr á 

mánuði fyrir stjórnarsetu sína og hækkar sú tala í takt við almennar launahækkanir.   

Breytilegur kostnaður skýrist af því að verktakar við hlaupagreiningu fá fasta upphæð af 

söluverði hverrar seldrar einingar í sinn hlut sem hækkar í takt við almennar launahækkanir:  

 verktakalaun af seldri einingu hlaupagreiningar er 4.000 kr 

 verktakalaun af seldri einingu endurmats er 3.000 kr 

Kostnaður við rekstur húsnæðis og búnaðar er ekki hár og skýrist það af því að 

Sjúkraþjálfun Afl leggur til húsnæði og aðstöðu endurgjaldslaust meðan Hlaupagreining er að 

skapa sér traustan rekstrargrundvöll. Eini kostnaðurinn sem gert er ráð fyrir í þessum lið er 

viðhald tækja, eða 120.000 kr. 

Í öðrum kostnaði er kynningarkostnaður stærsti einstaki kostnaðarliðurinn, en gert er ráð 

fyrir að kaupa smáauglýsingar í Runner‘s World tímaritinu sem kemur út mánaðarlega. Verð 

fyrir birtingu er 209.550 kr, ef gerður er samningur um þrjár birtingar á ári, eða birting í fjórða 

hverju tölublaði. Einnig er gert ráð fyrir 240.000 kr í annan kynningarkostnað sem skýrist af 

því að greiða á fyrir leitarorð á Google leitarsíðunni til að auka umferð á heimasíðu 
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Hlaupagreiningar. Póstur, sími, net og heimasíða kostar 120.000 kr, vefhýsing hjá Bluehost 

kostar 1.000 kr á mánuði og er gert ráð fyrir 12.000 kr í þann lið. Þá er gert ráð fyrir 120.000 

kr í tölvur og hugbúnað. Reikningsskil verði 120.000 kr og tölvuþjónusta 120.000 kr. 

Hlaupatímarit 60.000 kr og ritföng, pappír og prentun verði 60.000 kr. Gert er ráð fyrir að 

tryggingar kosti 360.000 kr og að annar ófyrirsjáanlegur kostnaður verði 120.000 kr. 

Stofnkostnaður er færður árin 2013 og 2014. Mynd 11 sýnir kostnaðaráætlun 

Hlaupagreiningar. 

 

 

Mynd 11. Kostnaðaráætlun Hlaupagreiningar árin 2013-2015 í íslenskum krónum. 

3.9.6. Greiðsluáætlun 

Áætlanir gera ráð fyrir að fjárstreymi inn og út úr starfseminni verði nokkuð stöðugt fyrir utan 

að stofnkostnaður verður bókfærður í janúar 2013 og 2014. Útgjöld munu haldast í hendur við 

tekjur vegna verktöku starfsmanna sem sjá um hreyfigreininguna. Veltufé verður neikvætt 

fyrstu tvö árin og verður þörf fyrir lausafé mætt með hlutafé. Áætlun gerir ráð fyrir að veltufé 

frá rekstri verði jákvætt á þriðja starfsári. Arðgreiðslugeta til hluthafa ætti því að verða á 

þriðja starfsári félagsins. 

Breytilegur 
kostnaður Laun og 

launatengd 
gjöld 

Rekstur 
húsnæðis og 

búnaðs 

Annar 
kostnaður Stofnkostnaður 

1.492.000 

864.000 

120.000 

1.960.650 

1.333.166 

1.856.790 

894.240 

127.200 

2.078.289 

516.280 

2.302.823 

947.894 

134.832 

2.202.986 

0 

Kostnaðaráætlun 

2013 2014 2015 
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Í töflu 16 er samantekin greiðsluáætlun fyrir Hlaupagreiningu, þar má sjá hver 

fjárþörfin verður á hverjum tíma til þess að halda starfseminni gangandi, fjárþörfinni verður 

mætt með hlutafé. 

 

Greiðsluáætlun 

   

 

2013 2014 2015 

Tekjur            1.660.741                 3.964.546                 6.086.081      

Tekjur af hlaupagreiningu            1.358.773                 3.156.052                 4.894.092      

Tekjur af endurmati                301.968                     808.495                 1.191.989      

    Kostnaður (útborganir)            5.769.816                 5.472.799                 5.588.536      

Breytilegur kostnaður            1.492.000                 1.856.790                 2.302.823      

Laun og launatengd gjöld                864.000                     894.240                     947.894      

Rekstur húsnæðis og búnaðar                120.000                     127.200                     134.832      

Annar kostnaður            1.960.650                 2.078.289                 2.202.986      

Stofnkostnaður            1.333.166                     516.280      0 

    Innborganir (hlutafé)            6.000.000      0 0 

    Handbært fé í byrjun árs            6.000.000                 1.890.925                     382.672      

    Handbært fé í lok árs            1.890.925                     382.672                     880.218      

Tafla 16. Samantekin greiðsluáætlun fyrir Hlaupagreiningu í íslenskum krónum. 

3.9.7. Útgönguleiðir fjárfesta 

Mögulegar útgönguleiðir fjárfesta felast í sölu á sínum eignarhlut. Þær leiðir sem færar eru í 

þeim efnum er að finna kaupendur sem gerast þá meðeigendur. Þá getur Hlaupagreining 

einnig keypt hlut í sjálfu sér upp að því marki sem heimilt er hverju sinni. 

3.9.8. Núllpunktsgreining 

Áætlað er að núllpunkti verði náð í febrúar 2015 en á þeim tímapunkti munu heildartekjur í 

íslenskum krónum yfirstíga heildarkostnað. Það sem vegur mest er að tekjur aukast árið 2015 

vegna þess að minni afsláttur verður þá veittur frá fullu verði þjónustunnar. 
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Mynd 12. Núllpunktsgreining í íslenskum krónum. 

3.9.9. Næmnigreining 

Eins og kemur fram í kafla 3.10 um greiningar, eru margir áhættuþættir í rekstri 

Hlaupagreiningar og er líklega um mun fleiri áhættuþætti að ræða. Áhættuþættirnir geta haft 

áhrif á tekjustreymi og útgjöld. Til þess að átta sig á því hver áhrifin gætu orðið er gerð 

næmnigreining. Á mynd 13 hér að neðan má sjá samanburð á hagnaði raunáætlunar, 

bjartsýnisáætlunar og svartsýnisáætlunar. Í bjartsýnisáætlun er gert ráð fyrir að selja 100 

einingum meira af hlaupagreiningu á fyrsta ári og 50 einingum meira af endurmati auk þess 

sem kostnaður lækkar um 10%. Forsendur svartsýnisáætlunar eru að einungis seljist 50 

einingar af hlaupagreiningu á fyrsta ári og 25 einingar af endurmati og kostnaður hækkar um 

15%. Raunáætlun er byggð á rekstraráætlun. Þessar áætlanir sýna í sameiningu það bil sem 

líklegast er að hagnaður eða tap hvers árs verði.  
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Mynd 13. Hagnaður raunáætlunar samanborið við svartsýnis og bjartsýnisáætlun í íslenskum krónum. 

Verði niðurstaða svartsýnisáætlunar að veruleika er ljóst að lítill rekstrargrundvöllur er 

fyrir Hlaupagreiningu því eigið fé þess verður uppurið á fyrri hluta árs 2014. Hluthafar eru 

ekki reiðubúnir til að leggja fram meira hlutafé í reksturinn og verður því starfsemi félagsins 

lögð niður finnist ekki nýir hluthafar sem reiðubúnir eru til að leggja fram hlutafé til að halda 

rekstrinum áfram.  

Verði niðurstaða raunáætlunar eða bjartsýnisáætlunar að veruleika er ljóst að það er 

rekstrargrundvöllur fyrir Hlaupagreiningu og fyrirtækið farið að skila hagnaði á þriðja 

starfsári sínu. 

3.10. Greiningar 

Pestel greining er ytri greining á hinu almenna rekstrarumhverfi fyrirtækja, hún tekur mið af 

Bandaríkjunum í heild sinni og er hluti af markaðsgreiningu. Pestel greiningu er skipt niður í 

sex  þætti, pólitískt umhverfi, efnahagslegt umhverfi, félagslegt og lýðfræðilegt umhverfi, 

tæknilegt umhverfi og lagalegt umhverfi (Barney og Hesterly, 2008). Í töflu 17 eru 

niðurstöður Pestel greiningar Hlaupagreiningar. Það sem skiptir mestu fyrir rekstur og 

þjónustu Hlaupagreiningar í þessari greiningu er það að almenningur í Bandaríkjunum er 

vanur að greiða fyrir heilbrigðisþjónustu, sterk hefð er fyrir netverslun, millifærsla fjármagns 

er nokkuð einföld og netnotkun er útbreidd. Gera má ráð fyrir að markhópur Hlaupagreiningar 

sem er almennt vel menntaður, með góðar tekjur og á miðjum aldri hafi aðgang að netinu og 

noti það. Það verður að teljast líkur á að kaupmáttur þessa hóps haldist betri en annarra hópa 

nú þegar efnahag Bandaríkjanna fer hrakandi. 
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Pólitískt umhverfi 

 Stöðugt stjórnmálaástand 

 Lítill eðlismunur á milli helstu stjórnmálaafla 

Efnahagslegt umhverfi 

 Hagvöxtur er hægur 

 Verðbólga lítil 

 Efnahagur ríkisins fer versnandi 

 Gjaldeyrir og millifærsla fjármagns nokkuð einföld 

 Heilbrigðisgeirinn ekki ríkisvæddur og almenningur vanur að greiða fyrir þjónustu 

 Opnir fyrir alþjóðaviðskiptum 

 Erlendir fjárfestar velkomnir, það er þó ekki auðvelt að komast inn á markaðinn 

Félagslegt og lýðfræðilegt umhverfi 

 Aldursdreifing í lægri kantinum fyrir þróuð ríki 

 Fólksfjölgun vegna innflytjenda 

 Samfélag fjölþjóðlegt 

 Kjör almennings almennt góð miðað við annars staðar í heiminum, skv. OECD 

 Sterk hefð fyrir netverslun 

Tæknilegt umhverfi 

 Innviðir sterkir 

 Internet notkun mjög útbreidd (80 notendur á hverja 100 íbúa) 

Lagalegt umhverfi 

 Réttarkerfið virkt en þunglamalegt 

 Einkaleyfi og vörumerki algeng 

Tafla 17. Pestel greining á ytra rekstrarumhverfi fyrirtækja í Bandaríkjunum. 

SVÓT greining tekur á helstu styrkleikum og veikleikum fyrirtækisins og hvaða 

tækifærum og ógnunum það getur staðið frammi fyrir, er svokölluð innri greining. Í töflu 18 

eru niðurstöður SVÓT greiningar Hlaupagreiningar. 
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Styrkleikar Veikleikar 

1. Þekking stofnanda á hreyfingafræði 

2. Reynsla stofnanda af hlaupum 

3. Þekking og reynsla samstarfsaðila 

4. Varan sérsniðin að þörfum hvers og 

eins 

5. Ekki þarf að ferðast til að fá þjónustu 

6. Pöntunarferli tiltölulega einfalt 

1. Lítil þekking á markaðssetningu á 

Bandaríkjamarkaði 

2. Skortur á þjálfuðu starfsfólki 

3. Óljóst hvernig bandarískir hlauparar 

taka ráðgjöf Íslendinga 

4. Dýrt að hafa vöru sérsniðna 

5. Pöntunarferli krefst tækniþekkingar 

6. Lítil endurkvæmni viðskiptavina 

 

Tækifæri Ógnanir 

1. Fáar sambærilegar netsíður 

(markaðstorg) á boðstólum 

2. Samstarf við innlenda og erlenda 

aðila 

3. Hröð fjölgun hlaupara 

4. Miklir vaxtarmöguleikar 

5. Auðvelt að miðla upplýsingum á 

netinu og miðillinn vinsæll við kaup á 

vöru og þjónustu 

1. Auðvelt að „afrita“ hugmyndina, ný 

samkeppni myndast 

2. Tækninýjungar í netþjónustu 

3. Niðursveifla í efnahag markaðssvæða 

getur dregið úr kaupmætti markhóps 

4. Gengisþróun. Sterkara gengi íslensku 

krónunnar lækkar tekjur 

 

Tafla 18. SVÓT greining á styrkleikum, veikleikum, tækifærum og ógnunum Hreyfigreiningar. 

Reynt verður eftir fremsta megni að taka á veikleikum sem steðja að Hlaupagreiningu 

með eftirfarandi hætti: 

Lítil þekking á markaðssetningu á Bandaríkjamarkaði 

Reynt verður að fá aðila í stjórn fyrirtækisins sem hefur reynslu og þekkingu af 

markaðssetningu í Bandaríkjunum gegnum netsíður, til dæmis aðila sem hefur reynslu úr 

ferðaþjónustu eða annarri starfemi sem byggir að mestu á sölu á netinu. Ef ekki tekst að fá 

slíkan aðila í stjórn fyrirtækisins þarf að leita ráðgjafar á þessu sviði. 

Skortur á þjálfuðu starfsfólki til hlaupagreiningar   

Stofnandi Hlaupagreiningar mun sjá um að þjálfa og kenna starfsfólki að hreyfigreina. Leitað 

verður eftir að ráða nema í sjúkraþjálfun sem hafa grunn í hreyfingafræði. Þessi þjálfun tekur 

tíma og ljóst er að fyrirtækið getur lent í vandræðum með að standa við þjónustumarkmið sín 

ef verkefnum fjölgar hratt og ekki tekst að afgreiða greiningar á tveimur virkum dögum. Ef 
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þetta vandamál kemur upp verður afsökunarbeiðni send á viðskiptavini, þeim gert grein fyrir 

að fyrirtækið geti ekki afgreitt greininguna á tilsettum tíma og þeim boðið að bíða gegn því að 

fá greininguna sér að kostnaðarlausu.  

Óljóst er hvernig bandarískir hlauparar taka ráðgjöf Íslendinga 

Til að auka líkurnar á því að bandarískir hlauparar taki ráðgjöf Íslendinga vel þarf að vanda 

framsetningu alls efnis á ensku, hafa síðuna myndræna og trúverðuga svo fólk skynji að 

þjónustan sé byggð á faglegum forsendum. Samkvæmt Pestel greiningunni eru 

Bandaríkjamenn vanir að kaupa vörur og þjónustu á netinu og eru almennt opnir fyrir 

alþjóðaviðskiptum. Leiðbeiningar og ábendingar til viðskiptavina verða að vera á vandaðri 

ensku.  

Dýrt að hafa vöru sérsniðna  

Það er dýrt að sérsníða leiðbeiningar og æfingar fyrir viðskiptavini, því verður leitað eftir að 

hafa leiðbeiningar og æfingar staðlaðar þannig að hægt sé að senda viðskiptavinum með 

svipuð frávik sömu leiðbeiningar og æfingar. Þetta fyrirkomulag flýtir einnig fyrir 

hlaupagreiningu. 

Pöntunarferli krefst tækniþekkingar  

Til að geta pantað hlaupagreiningu þarf viðskiptavinurinn að hafa nokkra netkunnáttu og hann 

þarf einnig að hafa aðgang að og kunna á myndavél. Til að pöntunarferlið fæli ekki frá þurfa 

að vera einfaldar myndrænar leiðbeiningar um hvernig skuli taka upp myndbönd og panta 

þjónustu. 

Lítil endurkvæmni viðskiptavina 

Þar sem einungis er boðið upp á tvær vörutegundir, hlaupagreiningu og endurmat, eru litlir 

möguleikar á að viðskiptavinir komi aftur inn á síðuna til að kaupa þjónustu. Ef rekstur 

Hlaupagreiningar gengur vel er hugmyndin að bjóða upp á aðrar vörulínur til að auka 

endurkvæmni. Þetta gætu verið vörur eins og: 

 stuðnings- og hitahlífar 

 stoðbúnaður eins og innlegg 

 hlaupavörur  

 annar búnaður til hlaupa og endurhæfingar  

 æfingaáætlanir sérsniðnar fyrir viðskiptavini 

Reynt verður eftir fremsta megni að taka á ógnunum sem steðja að Hlaupagreiningu með 

eftirfarandi hætti: 
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Afritun hugmyndar 

Það er auðvelt er að afrita hugmyndina þannig að ný samkeppni getur myndast og það er ekki 

dýrt að koma upp svona þjónustu. Stærsti þröskuldurinn inn á þennan markað er að hafa 

faglega þekkingu til að hlaupagreina og hafa áræðni og drifkraft til að hrinda þjónustunni í 

framkvæmd. Til að minnka líkur á því að hugmyndin verði afrituð þarf Hlaupagreining að 

uppfæra heimasíðu sína reglulega, vera stöðugt með nýjungar og setja inn nýja fræðslu sem 

höfðar til hlaupara. Að vera með lifandi, fræðandi og faglega heimasíðu getur orðið ákveðinn 

fælingarmáttur fyrir aðra að feta sömu braut, ef hins vegar sjást veikleikamerki á síðunni og 

þjónustunni eru meiri líkur á að aðrir fagaðilar leggi af stað með sambærilega þjónustu. 

Tækninýjungar í netþjónustu  

Tækninýjungar geta breyst og til að þær komi ekki Hlaupagreiningu í koll þarf 

framkvæmdastjóri fyrirtækisins að fylgjast vel með öllum tækninýjungum og tileinka sér þær 

sem geta gagnast rekstri og þjónustu fyrirtækisins. 

Niðursveifla í efnahag 

Niðursveifla í efnahag getur dregið úr kaupmætti markhóps og gengisþróun getur orðið 

óhagstæð. Fastur kostnaður er lítill við starfsemi Hlaupagreiningar þar sem launaþáttur er að 

mestu hlutfallslegur af seldum einingum, launakostnaður lækkar því ef sala minnkar. Til 

lengri tíma litið er fyrirhugað að vera með heimasíðuna á fleiri tungumálum og skapa sér 

þannig ný markaðsvæði sem minnkar áhættu fyrirtækisins á niðursveiflu á einu 

markaðssvæði.  

Gengissveiflur 

Ef gengi íslensku krónunnar hækkar gagnvart Bandaríkjadal lækka tekjur Hlaupagreiningar í 

íslenskum krónum. Hlaupagreining dreifir áhættunni af gengissveiflum með því að vera með 

launin að stærstum hluta bundið sem hlutfall af tekjum og starfsfólk í verktöku. Til lengri tíma 

litið er þó mikilvægt að ná fótfestu á nýjum markaðssvæðum og fá tekjur í fleiri gjaldmiðlum 

en USD til að dreifa áhættu af gengissveiflum. 
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4. Niðurstöður 

Þrátt fyrir mikinn fjölda hlaupara í hinum enskumælandi heimi og háa meiðslatíðni þeirra er 

alls óljóst hversu stór markaður er fyrir hlaupagreiningu yfir netið. Því verður fyrsta árið í 

rekstri Hlaupagreiningar í raun markaðsrannsókn til að átta sig á hversu stór markaðurinn er 

fyrir þessa þjónustu og hvernig markhópurinn tekur þjónustu Hlaupagreiningar. Stofnandi 

hefur hvorki reynslu né þekkingu á markaðssetningu á netinu í Bandaríkjunum. Til að auka 

líkur á að markaðsstarf takist vel verður leitast við að fá í stjórn aðila sem hefur fagþekkingu á 

sviði veflausna og annan með reynslu og þekkingu af markaðssetningu á netinu í 

Bandaríkjunum. 

Það eru allnokkur fyrirtæki sem bjóða upp á staðbundna hlaupagreiningu í 

Bandaríkjunum og tveir aðilar sem bjóða upp á fjargreiningu hlaupastíls. Það er því ljóst að 

einhver markaður er fyrir hendi á þessu sviði þó óljóst sé hversu stór hann er og hvernig hann 

muni þróast. Aðilar sem bjóða staðbundna hlaupagreiningu verðleggja þjónustu sína frá 175$ 

og upp í 399$, allt eftir því hversu ítarleg greiningin er og í hverju endurgjöfin er fólgin. 

Meðalverð þessara fyrirtækja er um 250$. Af þessum tveimur aðilum er bjóða fjargreiningu er 

annar með áberandi betri heimasíðu og lítur höfundur svo á að hann sé aðalsamkeppnisaðilinn 

fyrir utan staðbundna hlaupagreiningu. Þessi aðili verðleggur þjónustu sína á 150$. Verð 

Hlaupagreiningar er 130$ sem er nokkuð lægra en samkeppnisaðila og verða gefnir afslættir 

af því verði fyrstu þrjú árin til að auka sölu. Framlegð samkvæmt rekstraráætlun gefur ekki 

tilefni til þess að hægt sé að hafa verðið lægra. Miðað við þetta verð og fyrirfram gefna 

afslætti af verði verður núllpunkti náð í febrúar 2015, það er á þeim tímapunkti munu 

heildartekjur yfirstíga heildarkostnað. Það sem mest mun vega er að tekjur munu aukast árið 

2015 og minni afsláttur verður veittur frá fullu verði þjónustunnar. 

Þjónustunni verður dreift gegnum netið og hafa þrjár vefslóðir verið tryggðar í þeim 

tilgangi. Þarfagreining á útliti og innihaldi heimasíðunnar er nauðsynleg til að tryggja 

þægilegt og aðlaðandi viðmót. Tryggja þarf öryggisþátt vefverslunarinnar og verður í því 

skyni notast við þjónustu Verisign og Paypal. Engar hindranir verða þó í greiðslu til að 

tryggja að viðskiptavinir annars staðar en í Bandaríkjunum geti keypt þjónustuna. 

Til þess að rekstur Hlaupagreiningar verði jákvæður og skili eigendum sínum 

ásættanlegum arði má ekki verða neinn samdráttur frá söluáætlun rekstraráætlunar, söluáætlun 

er sett fram af varkárni og ekki gert ráð fyrir mikilli sölu fyrstu mánuðina. Sölumarkmið þurfa 

að standast svo tekjumarkmiðum sé náð og kostnaði þarf að halda í lágmarki. Ef 

stofnkostnaður fer úr böndunum eða fastur kostnaður hækkar verður rekstrargrundvöllur 

Hlaupagreiningar veikur. Breytilegur kostnaður sveiflast með sölu þar sem verktökum verður 
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greidd föst upphæð fyrir greiningu hlaupastíls og lækkar hann því ef sölumarkmiðum er ekki 

náð.  

Stofnkostnaður Hlaupagreiningar verður fjármagnaður með hlutafé sem stofnaðilar 

leggja til. Stofnkostnaði verður haldið í lágmarki og leitast við að nota búnað og aðstöðu sem 

fyrir hendi er. Sjúkraþjálfun Afl mun leggja til húsnæði og búnað án endurgjalds meðan 

rekstrarforsendur Hlaupagreiningar eru skoðaðar og er því ekki reiknað með 

húsnæðiskostnaði í rekstaráætlun. Reksturinn mun ekki standa undir launum 

framkvæmdastjóra á fyrstu þremur starfsárum þess gangi rekstraráætlun eftir. 

 Rekstraráætlun gerir ráð fyrir að tap verði umtalsvert á fyrstu tveimur starfsárum 

félagsins, á þriðja starfsári verði svolítill hagnaður eins og sést á mynd 14. Settar voru upp 

bjartsýnis- og svartsýnisáætlanir og verði niðurstaða svartsýnisáætlunar að veruleika er ljóst 

að lítill rekstrargrundvöllur er fyrir starfsemi Hlaupagreiningar því eigið fé þess verður 

uppurið á fyrri hluta ársins 2014. Hluthafar eru ekki reiðubúnir til að leggja fram meira 

hlutafé en gert verður í upphafi og verður félagið þá lagt niður fáist ekki nýir fjárfestar að 

verkefninu. Verði hins vegar niðurstaða rekstraráætlunar eða bjartsýnisáætlunar að veruleika 

er ljóst að það er rekstrargrundvöllur fyrir Hlaupagreiningu og fyrirtækið farið að skila 

hagnaði á þriðja starfsári sínu. 

 

 

Mynd 14. Afkoma fyrstu þriggja starfsára Hlaupagreiningar samkvæmt rekstraráætlun í íslenskum krónum. 

Talsverðir veikleikar og ógnanir steðja að Hlaupagreiningu og má þar til dæmis nefna 

gengissveiflur, en ef gengi Bandaríkjadals styrkist gagnvart krónunni lækka tekjur félagsins í 

íslenskum krónum. Þegar á heildina er litið er hér um talsvert áhættusama fjárfestingu að ræða 
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og hagnaðarvon lítil til skamms tíma litið. Til þess að rekstrargrundvöllur verði til staðar fyrir 

fyrirtækið þurfa söluáætlanir að ganga eftir og kostnaðartölur að standast. 
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5. Umræða 

Í upphafi voru settar fram tvær rannsóknarspurningar. Í fyrsta lagi hvort raunhæft væri að 

bjóða upp á fjargreiningu hlaupastíls yfir netið og í öðru lagi hvort rekstrargrundvöllur væri 

fyrir fjargreiningu hlaupastíls yfir netið.  

Höfundur telur það vera mögulegt að bjóða upp á fjargreiningu hlaupastíls yfir netið, 

tæknilega eru engin ljón í veginum en það er helst að tæknikunnátta fólks geti hindrað það í 

að nýta sér þessa þjónustu. Hvort markaður sé fyrir þessa þjónustu er ekki ljóst og verður ekki 

fyrr en að loknu fyrsta starfsári Hlaupgreiningar sem verður nýtt til rannsókna á þessum 

markaði. 

Ef rekstraráætlun gengur eftir er rekstrargrundvöllur fyrir fjargreiningu hlaupastíls yfir 

netið, en það mega ekki verða mikil frávik frá rekstraráætluninni til þess að illa fari því 

hagnaður af verkefninu verður lítill sem enginn á fyrstu þremur starfsárum félagsins. 

Það liggja ekki á lausu traustar heimildir fyrir rekstrargrundvelli þjónustufyrirtækis á 

þessu sviði og mörg atriði óljós þar til rekstur hefst. Það ber að hafa í huga að hér er aðeins 

um áætlun að ræða, byggða á þeim forsendum sem nú liggja fyrir og hafa verið gefnar, en 

óljóst hvort gangi eftir. Það sem mestu máli skiptir er trú höfundar á verkefninu og sannfæring 

hans um að hugmyndin sé arðbær til lengri tíma litið. Þetta verkefni felur í sér ýmis 

viðbótartækifæri, til að mynda að sett verði upp netverslun sem býður upp á aðrar tengdar 

vörur eða þjónustu.  

Það er einlæg von höfundar að þetta verkefni geti orðið til þess að nýjar tekjuleiðir 

opnist fyrir sjúkraþjálfara, tekjuleiðir sem ekki byggja á aðkomu Sjúkratrygginga eða annarra 

opinberra aðila. Þá er einnig vonast til að þetta verkefni styrki rekstur þess fyrirtækis sem 

höfundur á hlut að í dag og að úrræði þess nýtist betur. 
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Viðauki 

 

Rekstraráætlun 2013-2015

jan.13 feb.13 mar.13 apr.13 maí.13 jún.13 júl.13 ágú.13 sep.13 okt.13 nóv.13 des.13 2013

Tekjur

Tekjur af hlaupagreiningu 19.482 34.011 58.445 77.927 107.150 136.373 146.114 155.854 155.854 155.854 155.854 155.854 1.358.773

Tekjur af endurmati 0 4.870 9.741 14.611 19.482 26.787 34.093 36.528 38.964 38.964 38.964 38.964 301.968

Tekjur samtals 19.482 38.881 68.186 92.539 126.632 163.160 180.207 192.383 194.818 194.818 194.818 194.818 1.660.741

Kostnaður

Stofnkostnaður 1.333.166 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1.333.166

Breytilegur kostnaður

Af seldum einingum hlaupagreiningar 16.000 32.000 48.000 64.000 88.000 112.000 120.000 128.000 128.000 128.000 128.000 128.000 1.120.000

Af seldum einingum endurmats 0 6.000 12.000 18.000 24.000 33.000 42.000 45.000 48.000 48.000 48.000 48.000 372.000

Breytilegur kostnaður samtals 16.000 38.000 60.000 82.000 112.000 145.000 162.000 173.000 176.000 176.000 176.000 176.000 1.492.000

Fastur kostnaður

Laun

Framkvæmdastjóri 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

Stjórnarkostnaður 60.000 60.000 60.000 60.000 60.000 60.000 60.000 60.000 60.000 60.000 60.000 60.000 720.000

Launatengd gjöld (20%) 12.000 12.000 12.000 12.000 12.000 12.000 12.000 12.000 12.000 12.000 12.000 12.000 144.000

Laun og launatengd gjöld samtals 72.000 72.000 72.000 72.000 72.000 72.000 72.000 72.000 72.000 72.000 72.000 72.000 864.000

Rekstur húsnæðis og tækja

Húsaleiga 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

Hiti og rafmagn 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

Hússjóður 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

Viðhald húsnæðis 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

Viðhald tækja og áhalda 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 120.000

Öryggisgæsla 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

Rekstur húsnæðis og tækja samtals 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 120.000

Annar rekstrarkostnaður:

Upplýsinga og tækni kostnaður  

Póstur, sími, net og heimasíða 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 120.000

Vefhýsing (Bluehost) 1.000 1.000 1.000 1.000 1.000 1.000 1.000 1.000 1.000 1.000 1.000 1.000 12.000

Tölvur og hugbúnaður 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 120.000

Sérfræðikostnaður 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

Reikningsskil 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 120.000

Tölvuþjónusta 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 120.000

Rekstrarvörur 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

Hreinlætisvörur 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

Kaffistofa 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

Skrifstofuvörur og tímarit

Tímarit 5.000 5.000 5.000 5.000 5.000 5.000 5.000 5.000 5.000 5.000 5.000 5.000 60.000

Ritföng, pappír og prentun 5.000 5.000 5.000 5.000 5.000 5.000 5.000 5.000 5.000 5.000 5.000 5.000 60.000

Annar kostnaður

Kynningarkostnaður 52.388 52.388 52.388 52.388 52.388 52.388 52.388 52.388 52.388 52.388 52.388 52.388 628.650

Annar kynningarkostnaður 20.000 20.000 20.000 20.000 20.000 20.000 20.000 20.000 20.000 20.000 20.000 20.000 240.000

Tryggingar og leyfi 30.000 30.000 30.000 30.000 30.000 30.000 30.000 30.000 30.000 30.000 30.000 30.000 360.000

Annað 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 120.000

Annar rekstrarkostnaður samtals 163.388 163.388 163.388 163.388 163.388 163.388 163.388 163.388 163.388 163.388 163.388 163.388 1.960.650

Fastur kostnaður samtals 1.578.554 245.388 245.388 245.388 245.388 245.388 245.388 245.388 245.388 245.388 245.388 245.388 4.277.816

Kostnaður samtals 1.594.554 283.388 305.388 327.388 357.388 390.388 407.388 418.388 421.388 421.388 421.388 421.388 5.769.816

Hagnaður / (tap) -1.575.072 -244.506 -237.201 -234.849 -230.756 -227.227 -227.181 -226.005 -226.570 -226.570 -226.570 -226.570 -4.109.075
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Rekstraráætlun 2013-2015

jan.14 feb.14 mar.14 apr.14 maí.14 jún.14 júl.14 ágú.14 sep.14 okt.14 nóv.14 des.14 2014

Tekjur

Tekjur af hlaupagreiningu 253.263 272.745 272.745 272.745 272.745 272.745 243.523 243.523 272.745 272.745 272.745 233.782 3.156.052

Tekjur af endurmati 77.927 63.316 68.186 68.186 68.186 68.186 68.186 60.881 60.881 68.186 68.186 68.186 808.495

Tekjur samtals 331.191 336.061 340.932 340.932 340.932 340.932 311.709 304.403 333.626 340.932 340.932 301.968 3.964.546

Kostnaður

Stofnkostnaður 516.280 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 516.280

Breytilegur kostnaður

Af seldum einingum hlaupagreiningar 107.640 115.920 115.920 115.920 115.920 115.920 103.500 103.500 115.920 115.920 115.920 99.360 1.341.360

Af seldum einingum endurmats 49.680 40.365 43.470 43.470 43.470 43.470 43.470 38.813 38.813 43.470 43.470 43.470 515.430

Breytilegur kostnaður samtals 157.320 156.285 159.390 159.390 159.390 159.390 146.970 142.313 154.733 159.390 159.390 142.830 1.856.790

Fastur kostnaður

Laun

Framkvæmdastjóri 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

Stjórnarkostnaður 62.100 62.100 62.100 62.100 62.100 62.100 62.100 62.100 62.100 62.100 62.100 62.100 745.200

Launatengd gjöld (20%) 12.420 12.420 12.420 12.420 12.420 12.420 12.420 12.420 12.420 12.420 12.420 12.420 149.040

Laun og launatengd gjöld samtals 74.520 74.520 74.520 74.520 74.520 74.520 74.520 74.520 74.520 74.520 74.520 74.520 894.240

Rekstur húsnæðis og tækja

Húsaleiga 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

Hiti og rafmagn 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

Hússjóður 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

Viðhald húsnæðis 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

Viðhald tækja og áhalda 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 127.200

Öryggisgæsla 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

Rekstur húsnæðis og tækja samtals 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 127.200

Annar rekstrarkostnaður:

Upplýsinga og tækni kostnaður

Póstur, sími, net og heimasíða 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 127.200

Vefhýsing (Bluehost) 1.060 1.060 1.060 1.060 1.060 1.060 1.060 1.060 1.060 1.060 1.060 1.060 12.720

Tölvur og hugbúnaður 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 127.200

Sérfræðikostnaður 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

Reikningsskil 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 127.200

Tölvuþjónusta 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 127.200

Rekstrarvörur 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

Hreinlætisvörur 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

Kaffistofa 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

Skrifstofuvörur og tímarit

Tímarit 5.300 5.300 5.300 5.300 5.300 5.300 5.300 5.300 5.300 5.300 5.300 5.300 63.600

Ritföng, pappír og prentun 5.300 5.300 5.300 5.300 5.300 5.300 5.300 5.300 5.300 5.300 5.300 5.300 63.600

Annar kostnaður

Kynningarkostnaður 55.531 55.531 55.531 55.531 55.531 55.531 55.531 55.531 55.531 55.531 55.531 55.531 666.369

Annar kynningarkostnaður 21.200 21.200 21.200 21.200 21.200 21.200 21.200 21.200 21.200 21.200 21.200 21.200 254.400

Tryggingar og leyfi 31.800 31.800 31.800 31.800 31.800 31.800 31.800 31.800 31.800 31.800 31.800 31.800 381.600

Annað 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 127.200

Annar rekstrarkostnaður samtals 173.191 173.191 173.191 173.191 173.191 173.191 173.191 173.191 173.191 173.191 173.191 173.191 2.078.289

Fastur kostnaður samtals 774.591 258.311 258.311 258.311 258.311 258.311 258.311 258.311 258.311 258.311 258.311 258.311 3.616.009

Kostnaður samtals 931.911 414.596 417.701 417.701 417.701 417.701 405.281 400.623 413.043 417.701 417.701 401.141 5.472.799

Hagnaður / (tap) -600.720 -78.535 -76.769 -76.769 -76.769 -76.769 -93.572 -96.220 -79.417 -76.769 -76.769 -99.173 -1.508.253
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Rekstraráætlun 2013-2015

jan.15 feb.15 mar.15 apr.15 maí.15 jún.15 júl.15 ágú.15 sep.15 okt.15 nóv.15 des.15 2015

Tekjur

Tekjur af hlaupagreiningu 327.955 403.636 403.636 403.636 403.636 403.636 403.636 428.864 428.864 428.864 428.864 428.864 4.894.092

Tekjur af endurmati 75.682 81.989 100.909 100.909 100.909 100.909 100.909 100.909 107.216 107.216 107.216 107.216 1.191.989

Tekjur samtals 403.636 485.625 504.546 504.546 504.546 504.546 504.546 529.773 536.080 536.080 536.080 536.080 6.086.081

Kostnaður

Stofnkostnaður 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

Breytilegur kostnaður

Af seldum einingum hlaupagreiningar 113.022 139.104 139.104 139.104 139.104 139.104 139.104 147.798 147.798 147.798 147.798 147.798 1.686.636

Af seldum einingum endurmats 39.123 42.383 52.164 52.164 52.164 52.164 52.164 52.164 55.424 55.424 55.424 55.424 616.187

Breytilegur kostnaður samtals 152.145 181.487 191.268 191.268 191.268 191.268 191.268 199.962 203.222 203.222 203.222 203.222 2.302.823

Fastur kostnaður

Laun

Framkvæmdastjóri 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

Stjórnarkostnaður 65.826 65.826 65.826 65.826 65.826 65.826 65.826 65.826 65.826 65.826 65.826 65.826 789.912

Launatengd gjöld (20%) 13.165 13.165 13.165 13.165 13.165 13.165 13.165 13.165 13.165 13.165 13.165 13.165 157.982

Laun og launatengd gjöld samtals 78.991 78.991 78.991 78.991 78.991 78.991 78.991 78.991 78.991 78.991 78.991 78.991 947.894

Rekstur húsnæðis og tækja

Húsaleiga 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

Hiti og rafmagn 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

Hússjóður 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

Viðhald húsnæðis 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

Viðhald tækja og áhalda 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 134.832

Öryggisgæsla 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

Rekstur húsnæðis og tækja samtals 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 134.832

Annar rekstrarkostnaður:

Upplýsinga og tækni kostnaður

Póstur, sími, net og heimasíða 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 134.832

Vefhýsing (Bluehost) 1.124 1.124 1.124 1.124 1.124 1.124 1.124 1.124 1.124 1.124 1.124 1.124 13.483

Tölvur og hugbúnaður 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 134.832

Sérfræðikostnaður 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

Reikningsskil 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 134.832

Tölvuþjónusta 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 134.832

Rekstrarvörur 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

Hreinlætisvörur 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

Kaffistofa 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

Skrifstofuvörur og tímarit 0

Tímarit 5.618 5.618 5.618 5.618 5.618 5.618 5.618 5.618 5.618 5.618 5.618 5.618 67.416

Ritföng, pappír og prentun 5.618 5.618 5.618 5.618 5.618 5.618 5.618 5.618 5.618 5.618 5.618 5.618 67.416

Annar kostnaður 0

Kynningarkostnaður 58.863 58.863 58.863 58.863 58.863 58.863 58.863 58.863 58.863 58.863 58.863 58.863 706.351

Annar kynningarkostnaður 22.472 22.472 22.472 22.472 22.472 22.472 22.472 22.472 22.472 22.472 22.472 22.472 269.664

Tryggingar og leyfi 33.708 33.708 33.708 33.708 33.708 33.708 33.708 33.708 33.708 33.708 33.708 33.708 404.496

Annað 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 134.832

Annar rekstrarkostnaður samtals 183.582 183.582 183.582 183.582 183.582 183.582 183.582 183.582 183.582 183.582 183.582 183.582 2.202.986

Fastur kostnaður samtals 273.809 273.809 273.809 273.809 273.809 273.809 273.809 273.809 273.809 273.809 273.809 273.809 3.285.713

Kostnaður samtals 425.954 455.297 465.077 465.077 465.077 465.077 465.077 473.771 477.032 477.032 477.032 477.032 5.588.536

Hagnaður / (tap) -22.318 30.328 39.468 39.468 39.468 39.468 39.468 56.001 59.048 59.048 59.048 59.048 497.545


