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Samningur um trúnað 

 

Undirritaðir aðilar að samningi þessum eru fyrirtæki og nemandi.  

 

Crossfit Reykjavík ehf, kt: 590410-0550 

og 

Ragnar Þór Ragnarsson 

 

gera með sér eftirfarandi samning varðandi trúnaðarupplýsingar, í samningi þessum kallaðar  

UPPLÝSINGAR, sem fyrirtækið hefur látið eða mun láta nemanda í té vegna BS ritgerðar  

hans við viðskiptadeild Háskólans á Bifröst.  

 

1. Nemandi skuldbindur sig til þess að fara þannig með upplýsingar, að engin hætta sé á því 

að óviðkomandi fái vitneskju um þær.  

 

2. Nemandi hefur ekki rétt á að nota upplýsingar á annan hátt en ráð er gert fyrir í samningi  

þessum.  

 

3. Æski fyrirtækið þess, getur það farið fram á það við nemanda, að hann geri grein fyrir því á  

hvern hátt upplýsingum er haldið leyndum fyrir óviðkomandi.  

 

4. Nemandi skuldbindur sig til þess að láta ekki upplýsingar í hendur neinum þeim sem hann á  

samvinnu við, nema til komi samþykki fyrirtækis.  

 

5. Nemanda ber að skila upplýsingum til fyrirtækis að notkun lokinni.  

6. Öll meðferð ritgerðar nemanda skal taka mið af samningi þessum, nema um annað sé 

samið. Háskólinn á Bifröst mun halda ritgerðinni leyndri í fimm ár. Undanþegið leynd 

samnings þessa er vinna vegna námsmats, svo og það þegar greinargerðin er send sem 

fylgiskjal með umsókn hans um skólavist.  
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Útdráttur 

Tilgangur þessa verkefnis er að gera raunhæft mat á stöðu Crossfit Reykjavík, eins og hún er í 

dag með því að skoða sögu, greina gögn, framkvæma spurningalistakönnun, vinna úr henni, 

koma með niðurstöður, átta okkur á styrkleikum og veikleikum, finna sóknarfæri og gera 

markaðsáætlun samkvæmt niðurstöðum ofangreinds. 

Crossfit Reykjavík er ein af nokkrum Crossfit stöðvum á Íslandi, sem opnaði formlega á 

núverandi staðsetningu í júlí 2010 og hefur vaxið nokkuð hratt síðan.  

Til þess að fá raunhæft mat á stöðunni verður unnið með viðskiptamannalista, lista yfir 

þátttakendur grunnnámskeiða og gögn greind þaðan.  Lögð var fram spurningalistakönnun til 

allra sem eru 18 ára og eldri og eru skráðir í viðskiptamannalista stöðvarinnar, í þeim tilgangi 

að fá álit þeirra til ýmissa þátta. 

Helstu niðurstöður spurningalistakönnunarinnar eru þær að almennt séu núverandi og 

fyrrverandi viðskiptavinir ánægðir með stöðina, þó mis ánægðir með ákveðna þætti, sem gerir 

stöðinni kleift að bæta sig á þeim sviðum.  Við greiningu gagna virðist sem ákveðin mettun sé 

komin á skráningar á grunnnámskeið og þannig farið að hægja verulega á nýliðun.  Í 

spurningalistakönnuninni var spurt hvort það myndi hálpa þeim, sem ekki hafa verið að æfa í 

einhvern tíma, að mæta á upprifjunarnámskeið.  Töluverður meirihluti svaraði þessari 

spurningu játandi, en út frá tölulegum upplýsingum má sjá að reglulegum iðkendum fer 

heldur fækkandi.  

Að þessu gefnu, þ.e. mettun á skráningu á grunnnámskeið og töluverðs fjölda fólks sem hefur 

lokið grunnnámskeiði og er ekki að æfa í dag, legg ég til að það verði farið í átak við að hvetja 

þetta fólk til þess að hefja aftur æfingar, og freista þess þannig að ná upp virkum 

viðskiptavinum stöðvarinnar.  Einnig bendi ég á möguleikann á því að fá fleiri nýja meðlimi 

inn á grunnnámskeið, með því að virkja þá sem eru núverandi viðskiptavinir, í formi kynninga 

og/eða afslátta. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

Formáli 
 

Eftir miklar vangaveltur um efnisval kviknaði sú hugmynd að taka fyrir fyrirtæki í rekstri og 

gera einhverskonar greiningu á stöðu þess og tilllögur að úrbótum.  Eftir þriggja ára 

háskólanám, hafði ég áhuga á að gera raunhæft verkefni, byggt á raungögnum og koma með 

raunverulegar tillögur sem myndu vonandi gagnast viðkomandi fyrirtæki í áframhaldandi 

rekstri þess.   

 

Úr varð að ég fékk heimild eigenda Crossfit Reykjavík, til þess að greina frá þeim gögn og 

framkvæma spurningalistakönnun til iðkenda Crossfit hjá þeim. 

 

Taldi ég þetta vera krefjandi verkefni, sér í lagi þar sem ekki lá fyrir skilgreint vandamál af 

hálfu fyrirtækisins, heldur þurfti ég að greina gögnin og finna vandamál.  Kveikt þetta 

verkefni mikinn áhuga hjá mér til þess að rýna í gögnin og vinna með þau. 

 

Úrvinnsla gagnanna varð meiri og tímafrekari en ég hafði gert ráð fyrir og sýnir það hversu 

mikilvægt það er að halda utan um hverskyns gögn og hversu dýrmætar upplýsingar gögn 

geta verið í rekstri fyrirtækja. 

 

Ekki er um eiginlega rannsóknarspurningu að ræða, heldur er leitast við að skilgreina 

vandamál, og gera tilllögur að úrbótum, til þess að Crossfit Reykjavík geti gert stefnu og 

markmið og gert sér raunhæfa markaðsáætlun til framtíðar uppbyggingar. 

 

Fræðilegur hluti snýr fyrst og fremst að aðferðafræði við vinnslu verkefnisins, skilgreiningu 

vandamáls, uppsetningu könnunar og úrvinslu hennar og gagna. 

 

Ég hefði viljað hafa frekari aðgang að gögnum úr viðskiptamannakerfinu, til frekari greininga, 

en þau gögn reyndust ekki vera fáanleg. 

 

Ég vil nota tækifærið og þakka Háskólanum á Bifröst fyrir frábært nám og frábæra 

uppsetningu á fjarnámi, en sú uppsetning hefur gert mér kleift að stunda menntun samhliða 

fullu starfi.  Einnig vil ég þakka leiðbeinanda mínum, Guðmundi Ólafssyni. 

 



 
 

 

Að lokum vil ég þakka Sigurði Arnarssyni, vinnufélaga mínum, sem hefur aðstoðað mig við 

tæknileg atriði við úrvinnslu gagna og yfirlestri á spurningalistakönnuninni áður en hún var 

send út. 

 

Ritgerðin er 12 ECTS eininga lokaritgerð til B.Sc gráðu í viðskiptafræði við Háskólann á 

Bifröst.  Öll vinnsla ritgerðarinnar hefur farið fram á tímabilinu janúar til apríl 2013.   

 

Hef ég unnið verkefnið sjálfstætt og aflað gagna frá eigendum Crossfit Reykjavík, og eiganda 

viðskiptamannakerfis sem Crossfit Reykjavík notar, crossfitsoft.com. Úrvinnsla gagna hef ég 

sjálfur gert eftir bestu vitund og hef reynt að halda hlutleysi á öllum stigum ritgerðarinnar.  

Við vinnslu ritgerðarinnar er vitnað í verk annarra þegar kemur að vísun í fræðilega hluta 

þess.  Að öðru leyti er um að ræða eigin skrif. 

 

Reykjavík, 9.apríl 2013 

 

______________________________ 

Ragnar Þór Ragnarsson 
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Inngangur 

Eftir miklar vangaveltur um efnistök, kviknaði sú hugmynd að vinna verkefni fyrir Crossfit 

Reykjavík, en höfundur æfir þar reglulega.  Viðraði ég þessa hugmynd við eigendur 

stöðvarinnar, sem tóku vel í hana og sáu þarna tækifæri til þess að greina stöðina og finna 

sóknarfæri. 

Hafði ég því samband við Sigurbjörn Einarsson, sviðsstjóra viðskiptafræðideildar, og 

Guðmund Ólafsson, lektor og leiðbeinanda minn, sem samþykktu báðir þessi efnistök. 

Hófst því gagnaöflun sem hófst með viðtali við Hrönn Svansdóttur og Evert Víglundsson, 

sem eru meðal eigenda stöðvarinnar, til þess að átta mig á sögu stöðvarinnar, helstu atriðum, 

núverandi markaðssetningu o.s.frv. 

Crossfit Reykjavík er tiltölulega stór Crossfit stöð, sem er staðsett miðsvæðis í Reykjavík, 

nánar tiltekið í Skeifunni.  Einn af eigendum stöðvarinnar er tvöfaldur heimsmeistari í 

greininni, Annie Mist Þórisdóttir. 

Verkefni þetta er unnið með það að markmiði að kanna stöðu stöðvarinnar, skoða þróun 

viðskiptavina hennar, þ.e. fjölda virkra korta, upplifun viðskiptavina og greina niðurstöður og 

koma með markaðsáætlun fyrir stöðina. 

Eigendur voru ekki með skilgreint vandamál sem þau vildu láta skoða, þar sem slíkt virðist 

ekki vera um að ræða.  Hins  vegar sýndu eigendur áhuga á því að leita leiða til þess að kanna 

með meiðsl iðkenda og eftirfylgni vegna þess.  Könnun meiðsla er ekki andlag rannsóknar 

þessarar heldur verður tekið tillit til þessa þáttar við gerð spurningalistakönnunar og úrvinnslu 

hennar. 

Þar sem ekkert skilgreint vandamál liggur til grundvallar, þá þarf að rýna í töluleg gögn, í 

þeim tilgangi að finna hvort vandamál sé til staðar og þá hvert vandamálið er.  Slíkt var gert 

með því að rýna í skráningar á grunnnámskeið, skoða virk árskort eftir mánuðum og 

innskráningar við æfingar.  Þannig var hægt að skilgreina vandamál og miða krosskeyrslur 

spurningalistakönnunar útfrá vandamálinu og koma með tillögur. 

Við vinnslu verkefnisins var höfundur meðvitaður um nauðsyn hlutleysis, en höfundur æfir á 

þessum stað og þekkir eigendur.  Nálgast ég viðfangsefnið því af fullkomnu hlutleysi og 

einnig niðurstöður þess. 
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Markmið 

Markmið verkefnisins er, eins og áður segir, að gera raunhæft stöðumat og skoða gögn í 

sögulegu samhengi og átta mig á stöðu stöðvarinnar, átta mig á tækifærum hennar og koma 

með raunhæfa markaðsáætlun. 

Verkefnið á tvo áheyrendahópa, nánar tiltekið kennara við Háskólann á Bifröst, og svo 

eigenda stöðvarinnar.  Ætlunin er því að skoða og greina gögn m.a. út frá viðskiptamannalista, 

niðurstöðum spurningalistakönnunar og fá raunhæft mat á stöðu stöðvarinnar m.t.t. mettunar á 

nýliðun, sóknarfærum os.frv. 

Það er markmið mitt að verkefni þetta verði áreiðanlegt og fullnægi kröfum skólans og verði 

eigendum stöðvarinnar nothæft til ákvarðanatöku í framtíðinni. 

Aðferðafræði 

Sú aðferðafræði sem notuð er við vinnslu á verkefni þessu byggir á 5 rannsóknarþrepum 

Philips Kotler (Keller & Kotler, 2006), sbr. neðangreinda upptalningu.  Rannsóknarþrepin 5 

er lýsandi fyrir vinnslu verkefnisins frá vali á verkefni og til þess að niðurstöður eru kynntar: 

1. Rannsóknarefni valið 

2. Rannsóknaráætlun mótuð 

3. Öflun upplýsinga/gagna 

4. Unnið úr gögnum/heimildum 

5. Niðurstöður kynntar 

Við vinnsluna er unnið bæði með eigindlegar og megindlegar rannsóknaraðferðir, þar sem 

rætt var við eigendur Crossfit Reykjavík, auk þess sem unnið var með spurningalistakönnun. 

 

Þar sem um eiginlega markaðsrannsókn er að ræða, var ákveðið að fylgja svokölluðum 8 

skrefum markaðsrannsóknar (McDaniel & Gates, 2010): 

1. Greining á vandamálinu 

2. Hönnun rannsóknar 

3. Hvernig safna á upplýsingum 

4. Úrtak 

5. Rannsóknin  

6. Greining og úrvinnsla upplýsinga 

7. Skýrsla með niðurstöðum 

8. Eftirfylgni 



 
3 

 

 

Í fyrsta skrefinu lá ekki fyrir neitt sérstakt vandamál, heldur kom það fram við úrvinnslu 

gagna. 

 

Við hönnun rannsóknarinnar var litið til ýmissa þátta er varða upplifun viðskiptavina á helstu 

þáttum stöðvarinnar, s.s. grunnnámskeiðs, upplifun við æfingar, upplifun af þjálfurum os.frv.  

Einnig voru þátttakendur spurðir út í meiðsl o.fl.  Ætlunin var að skila eigendum hlutlausu 

mati á upplifun þátttakenda. 

 

Við söfnun á upplýsingum var litið til: 

Frumheimildir (e.primary sources): „Upplýsingar sem aflað er beint fyrir ákveðið verkefni“ 

(Kotler, Armstrong, Wong, & Saundler, 2008)  

Til frumheimilda flokkast viðtal við Hrönn Svansdóttur, og Evert Víglundsson, sem eru meðal 

eigenda stöðvarinnar, auk þess sem aðgengi var fengið að trúnaðargögnum stöðvarinnar, þ.e. 

upplýsingum um allar skráningar á grunnnámskeið og frjálst aðgengi að viðskiptamannakerfi 

stöðvarinnar. 

 

Afleiddar heimildir (e.secondary sources): „Upplýsingar sem þegar eru til og hefur verið 

aflað í öðrum tilgangi“ (Kotler, Armstrong, Wong, & Saundler, 2008)  

Til afleiddra heimilda eru upplýsingar úr bókum, af internetinu os.frv. 

 

Ákveðið var að hafa þýðið alla þá sem eru skráðir í viðskiptamannakerfi stöðvarinnar og eru 

18 ára og eldri.  Slíkt var gert til þess að fá sem raunhæfastar niðurstöður og freista þess að fá 

svör frá sem flestum, bæði virkum iðkendum og þeim sem hafa ekki verið að mæta. 

 

Rannsóknin sjálf var framkvæmd með þeim hætti að send var slóð á spurningalistakönnun til 

allra viðskiptavina, sem eru 18 ára og eldri, í tölvupósti.  Í tölvupóstinum var tilgangur 

könnunarinnar skýrður og tekið fram að ekki væri hægt að rekja saman svör til einstakra 

þátttakenda.  Þannig voru þátttakendur hvattir til þess að svara af hreinskilni. 

 

Við greiningu og úrvinnslu upplýsinga var niðurstöðum varpað út í excel skjal og unnið með 

þær þar.  Krosskeyrslur voru framkvæmdar í Limesurvey kerfinu sjálfur, en niðurstöður 

færðar í Excel til úrvinnslu og uppsetninga á myndum. 
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Ritgerð þessi er eiginleg skýrsla um framkvæmd og niðurstöður, þar sem aðferðafræði er lýst, 

öflun og úrvinnslu gagna, niðurstöður úr hverjum og einum lið birtar, krosskeyrslur birtar auk 

þess sem niðurstöður verða lagðar fyrir. 

 

Eftirfylgni verður fólgin í því að ég mun kynna þetta verkefni, og afhenda, eigendum 

stöðvarinnar, auk þess sem þeim verður boðið að ég geri frekari krosskeyrslur á niðurstöðum.  

Farið verður yfir athugasemdir sem komu í könnuninni, með eigendum. 

Annmarkar spurningalistakönnunar 

Um er að ræða spurningalistakönnun sem send er á netföng skráðra viðskiptavina 

stöðvarinnar.  Almennt er auðvelt að leiða kannanir sem þessar hjá sér, þar sem tölvupóstur er 

frekar ópersónulegur, og þannig auðvelt að sniðganga innihald hans.   

Um var að ræða spurningalistakönnun þar sem tekið var fram að ekki væri hægt að rekja 

saman svör til einstaklinga.  Það er alltaf hætta á því að einhverjir treysti ekki fullyrðingum 

þess eðlis, og hringdi einn þátttakandi í mig, til þess að fullvissa sig um að ekki væri hægt að 

tengja svör hans við þátttakandann sjálfann.  

Það verður að teljast til annmarka hversu stutt könnunin var virk til svörunar, en það var 

vegna þess að ég var að bíða eftir samþykki eigenda, áður en könnunin var send út á 

þátttakendur. 

Um Crossfit 

Crossfit er alhliða æfingakerfi sem er blanda af mörgum þjálfunaraðferðum, þ.e. æfingar með 

lóðum, eigin líkamsþyngd og úthaldsæfingum.  Í Crossfit er jafnan tekin „æfing dagsins“ sem 

er í daglegu tali kölluð „wod“ (workout of the day), en þá taka allir þátttakendur sömu 

æfinguna, með þeim þyngdum sem henta hverjum og einum.  Í upphafi þurfa þátttakendur að 

ljúka grunnnámkskeiði í Crossfit, þar sem farið er ítarlega yfir æfingar, tækni, mataræði og 

þjálfun almennt. 

Crossfit Reykjavík 

Crossfit Reykjavík byrjaði í 27fm bílskúr í Mosfellsbæ, en hefur vaxið hratt og er nú starfrækt 

í Skeifunni 8, en þar opnaði hún formlega í júlí 2010. (cfr.is)   
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Upphafið má rekja til þess að hjónin Hrönn Svansdóttir og Ívar Ísak Guðjónsson fóru að 

stunda Crossfit eftir forskrift vefsíðunnar crossfit.com sem gefur út æfingu dagsins á netinu.  

Fóru þau að æfa eftir því kerfi.  Í framhaldinu á því sótti Hrönn námskeið og hlaut 

þjálfararéttindi í Crossfit. Í kjölfarið hóf hún að þjálfa fólk í bílskúrnum.  Fór 

viðskiptavinahópurinn fljótlega í 50 manns og ljóst var að gífurlegur áhugi var til staðar.  Úr 

varð að þessi fjöldi sem sótti æfingar í skúrnum, fór að valda einhverjum nágrönnum ama og 

barst sú ósk til þeirra að gera viðeigandi ráðstafanir vegna truflana. 

Vegna kvartananna og þeirrar staðreyndar að mikill áhugi var til staðar ákváðu þau að stíga 

skrefið til fulls og opna Crossfit stöð og hófst því leit að húsnæði.
1
 

Á þessum tíma starfaði Evert Víglundsson sem Crossfit þjálfari hjá World Class á 

Seltjarnarnesi.  Hafði hann einnig hlotið þjálfararéttindi frá Crossfit.   

Úr varð að þau sameinuðu krafta sína og opnuðu Crossfit Reykjavík í Skeifunni 8 þann 4.júlí 

2010. 

Ástundun og áhugi létu ekki á sér standa og fjölgaði viðskiptavinum jafnt og þétt og oft á 

tíðum hraðar en vonir og áætlanir þeirra gerðu ráð fyrir.  Brugðust þau við með fjölgun tíma í 

grunnnámskeiðum og tíðni æfinga dagsins.  Einnig leigðu þau aukarými í sama húsnæði, sem 

gerði þeim kleift að stækka æfingasalina, auk þess sem búningsaðstöður voru stækkaðar. 

Í febrúar 2012 keypti Annie Mist Þórisdóttir sig inn í reksturinn, en Annie er tvöfaldur 

heimsmeistari í Crossfit. 

Annie hefur verið að fara í einhverja skóla og kynna Crossfit fyrir skólabörnum.  Umfang 

þess liggur ekki fyrir, eða tíðni heimsókna í skólana. 

 

Eigendur Crossfit Reykjavík eru í dag: 

Hrönn Svansdóttir, Ívar Ísak Guðjónsson, Evert Víglundsson, Annie Mist Þórisdóttir, Árni 

Gunnar Gunnarsson, Óskar Einarsson, Ragnar Jónsson, Sigrún Hjaltalín og Úlfar Friðriksson. 

Stærstu hluthafarnir eru þau Hrönn, Ívar, Evert og Annie og eru þau öll þjálfarar. 

 

Skilgreining á vandamáli 

Eftir viðtal við eigendur, lá ekki fyrir neitt sem kalla mætti vandamál.  Heldur studdist ég við 

gögn til þess að finna vandamál.  Notaðist ég við tölulegar upplýsingar varðandi skráningar á 

grunnnámskeið og svo viðskiptamannalista. 

                                                           
1
 Munnleg heimild, Hrönn Svansdóttir 05.02.2013 
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Eigendur stöðvarinnar höfðu mikinn áhuga á að kanna upplifun viðskiptavina sinna varðandi 

ýmsa þætti stöðvarinnar, m.a. varðandi meiðsli.  Að öðru leiti voru engar sértsakar kröfur frá 

eigendum. 

Það má því segja að eigendur stöðvarinnar hafi ekki haft nein vandamál sem þau vildu skoða 

betur, heldur þurfti ég að finna vandamál útfrá gögnum. 

Skoðun gagna sýndu glögglega að skráningum á grunnnámskeið fer verulega fækkandi, sem 

bendir til þess að það gæti verið komin ákveðin mettun í grunnnámskeið.  Skráningar á 

grunnnámskeið í janúar, á árunum 2011 og 2012 eru nokkuð svipaðar en örlítið færri í janúar 

2013.  Hins vegar eru skráningar á grunnnámskeið í febrúar 2011 og 2012 nokkuð jafnar en 

hrapa niður í febrúar 2013.  Það er því ljóst að eigendur þurfa að fylgjast vel með fjölda 

skráninga og bregðast við til þess að freista þess að fjölga þeim aftur. 

Samkeppni 

Til þess að fá að starfrækja stöð undir merki Crossfit, þá verður viðkomandi stöð að fá leyfi 

frá höfuðstöðvum í Bandaríkjunum.  Um er að ræða svokallað „affiliate“ leyfi, en þá þurfa 

stöðvarnar að greiða árgjald til höfuðstöðvanna, fyrir að starfrækja Crossfit stöð.  Samkvæmt 

upplýsingum á vefsíðu Crossfit.com þá er árgjaldið 3.000 dollarar (387.990 íkr, m.v. gengi 

þann 18.febrúar 2013). (crossfit.com) Fyrir vikið geta stöðvarnar notað Crossfit nafnið, lógó 

og ýmisskonar kynningarefni frá höfðustöðvunum.  Þar að auki fá stöðvarnar aðgengi að 

lokuðu spjallsvæði auk stuðnings frá höfuðstöðvunum. 

Alls eru 12 Crossfit stöðvar á Íslandi, þar af 7 á höfuðborgarsvæðinu.  Tvær stöðvar eru á 

Akureyri, ein á Selfossi, ein í Hveragerði og ein í Reykjanesbæ.   

Það má segja að allar líkamsræktarstöðvar séu ákveðin samkeppni, en ég mun einbeita mér á 

samkeppni innan Crossfit og bera m.a. saman verð og staðsetningar stöðvanna.  Mun ég 

eingöngu taka fyrir stöðvarnar á höfuðborgarsvæðinu, sem er eiginleg samkeppni. 

Auk eiginlegra Crossfit stöðva, þá býður World Class upp á Krossfit, en þeir eru ekki með 

leyfi frá höfuðstövðunum til þess að vera með Crossfit, og því ekki með í upptalningunni hér 

að ofan, en er getið í verðsamanburði hér að neðan. 
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Samanburður á verðskrám 

 

Mynd 1 - Samanburður á verðskrám 

Við samanburð á verðskrám má sjá að Crossfit Reykjavík er fyllilega samkeppnishæft á 

grunnnámskeiðum.  Þeir sem bjóða upp á ódýrari grunnnámskeið eru að öllu jöfnu með færri 

tíma í kennslu.  Verð á árskortum eru almennt á bilinu 80 – 95 þúsund, en svo eru þrjár 

stöðvar sem eru mun dýrari, en tvær af þeim bjóða einnig upp á aðgengi að 

líkamsræktaraðstððu (Sporthúsið og World Class). 

Crossfit Reykjavík reynir alla jafna að takmarka fjölda iðkenda á grunnnámskeið, til þess að 

tryggja að kennslan sé nógu góð og skili sér þannig til allra iðkenda.
2
 

Núverandi markaðssetning/auglýsingar 

Í samtali við Hrönn Svansóttur, framkvæmdastjóra Crossfit Reykjavík, kom fram að þau 

auglýsa mjög lítið og mjög sjaldan.  Leggja þau mikla áherslu á samskipti í gegnum netið og 

þá í gegnum vefsíðu þeirra, cfr.is, en auk þess í gegnum facebook síðu þeirra.  Með þessu 

móti ná þau fljótt til mikil fjölda fólks.  Sagði Hrönn að þau telji að þau væru að ná til flestra 

viðskiptavini stöðvarinnar í gegnum facebook síðuna, sem er opin öllum þeim sem vilja sjá 

hana, en þangað inn eru settar tilkynningar, myndir os.frv. 

Einnig kom fram að flestir af þeirra viðskiptavinum koma til þeirra vegna góðrar umfjöllunar 

vina, „word of mouth“.   

Sagði hún þau sjaldan kaupa eiginlegar auglýsingar, nema hvað að nýlega þá fóru þau að 

kaupa auglýsingar á facebook. 

Skráningar og mætingar 

Til þess að fá sem glöggasta mynd af mætingu viðskiptavinar Crossfit Reykjavík, tel ég gott 

að skoða allar skráningar á grunnnámskeið frá upphafi, eftir mánuðum, en jafnframt að skoða 

mætingar í stöðina.  Það verður hins vegar að hafa fyrirvara á skráningum viðskiptavina, þar 

                                                           
2
 Munnleg heimild, Hrönn Svansdóttir 5.02.2013 
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sem ekkert hlið er við innganginn, sem gerir fólki að skrá sig inn, heldur er opin tölva þar sem 

viðskiptavinir setja inn kennitölu sína.  Tiltölulega auðvelt er að sleppa innskráningu, sem 

gerir það að verkum að ómögulegt er að segja til um hversu hátt hlutfall viðskiptavina þeirra, 

skráir sig þar inn í hvert skipti. 

Haldið er utan um allar skráningar á grunnnámskeið, eftir mánuðum og árum, og hef ég 

aðgengi að þeim gögnum.  Einnig hef ég fengið aðgengi að viðskiptamannakerfi stöðvarinnar, 

sem sýnir m.a. fjölda virkra korta, mætingar o.s.frv. 

Við skoðun á gögnum kemur fram að heildarfjöldi skráninga á grunnnámskeið er 1.987 

einstaklingar en samkvæmt upplýsingum úr viðskiptamannaskrá er heildarfjöldi kennitala í 

skránni 2.383.  Það skal tekið fram að Crossfit Reykjavík býður upp á önnur námskeið en 

grunnnámskeið, sem geta verið undanfari almennrar mætingar, s.s. mömmunámskeið, en 

einnig er boðið upp á krakkacrossfit, sem útskýrir þennan mun. 

 

Samkvæmt upplýsingum úr viðskiptamannakerfi þá voru 635 kort virk þann 18.02.2013 sem 

skiptist í eftirfarandi: 

 

Árskort  293 

6 mánaða kort  62 

3 mánaða kort  59 

1 mánaðar kort 15 

30 skipta kort  51 

15 skipta kort  26 

Grunnnámskeið 6 

Grunn + 2 mán 58 

Grunn + 1 mán 37 

13-16 ára  24 

Knattspyrnukort 2 

 

 

Mynd 2 - Tegundir virkra korta þann 18.02.2013 

 

Það er gott að skoða gögn til þess að greina vandamál.  Slíkt er gert hér að neðan en byrjað er 

á því að skoða skráningar á grunnnámskeið eftir mánuðum á árunum 2010, 2011, 2012 auk 

janúar og febrúar 2013, í þeim tilgangi að skoða aukningu/fækkun á milli mánaða/ára, til þess 

að fá raunhæft mat á stöðuna í dag, miðað við fyrri ár. 
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Skráningar á grunnnámskeið eftir mánuðum 

 

 

Mynd 3 - Skráningar á grunnnámskeið 2010 

 

 

Mynd 4 - Skráningar á grunnnámskeið 2011 

 

 

Mynd 5 - Skráningar á grunnnámskeið 2012 

Október Nóvember Desember

Skráningar 67 54 36
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Mynd 6 - Skráningar á grunnnámskeið 2013 

Sjá má að í janúar eru skráningar 83, en þar af var átakshópur á vegum CFRvk og 

útvarpsstöðvar, eða 20 manns.  Það voru því aðeins 63 sem skráðu sig á „venjulegt“ 

grunnnámskeið.  Fjöldinn hrapar í febrúar en fer svo hægt upp á við í mars og apríl, þó 

töluvert frá fjölda skráninga á grunnnámskeið frá árinu á undan. 

 

Mynd 7 - Samanburður skráninga á grunnnámskeið á milli ára 

Við samanburð á skráningum á milli ára má sjá að fyrstu skráningar árið 2010, þ.e. október, 

nóvember og desember, voru mjög góðar, miðað við sama tími næstu ára og með teknu tilliti 

til þess að stöðin var tiltölulega nýopnuð þarna.  Það vekur athygli að skráningar í janúar og 

febrúar 2011 og 2012 eru sambærilegar en í mars 2012 er aukning frá sama tíma 2011.  Í apríl 

má sjá að skráningum fækkar frá árinu á undan og er töluverð fækkun allt til september, en þá 

eru skráningar sambærilegar.  Október 2011 er líkast til frávik, en þá voru mjög margar 
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skráningar, líklega þegar eigendur voru ekki að takmarka í tímana, en október 2012 er með 

talsvert færri skráningar m.v. kúrfu.  Nóvember skráningar eru svo sambærilegar en desember 

skráningar 2012 eru talsvert færri en í desember 2011.   

Það vekur athygli að skráningar á grunnnámskeið 2013 eru töluvert færri en árin þar á undan, 

sem vekur upp spurningu um það hvort markaðurinn sé að mettast. 

Fjöldi virkra korta eftir mánuðum 

Til þess að átta okkur á fjölda iðkenda er rétt að skoða fjölda virkra korta eftir mánuðum.  

Ekki er gerður greinarmunur á tegund korta, þ.e. hvort um sé að ræða árskort, mánaðarkort 

os.frv.  Tók ég ákvörðun um að miða við virk kort þann 18. hvers mánaðar, þar sem stöðumat 

var tekið þann 18.02.2013, um tegundir korta hér fyrir ofan. 

 

Unnið var úr viðskiptamannalista CFRvk en hann fékk ég frá eiganda kerfisins, í Excel formi.  

Í kerfinu kemur fram nafn og kennitala iðkanda, hvenær kort er keypt og gildistími þess.  

Stöðin opnaði í júlí 2010 og eru fyrstu tölur teknar þann 18.júlí, en þá voru 100 virk kort. 

Fjöldi virkra korta 
     

       Dagur* Mánuður Ár 

  
 

2010 2011 2012 2013   

18 janúar   404 925 653   

18 febrúar   467 957 644   

18 mars   521 942 529   

18 apríl   517 917     

18 maí   546 954     

18 júní   624 905     

18 júlí 100 655 887     

18 ágúst 139 728 668     

18 september 201 894 691     

18 október 300 996 626     

18 nóvember 313 933 616     

18 desember 352 884 570     
Mynd 8 - Fjöldi gildra korta eftir mánuðum og árum 
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Mynd 9 - Fjöldi gildra korta eftir mánuðum og árum 

Það er áhugavert að skoða þessa mynd og sjá hversu hratt gild kort vaxa frá upphafi og virðast 

ná hápunkti í október 2011.  Eftir það dalar fjöldinn lítið eitt en helst nokkuð stöðugur út júlí 

2012 en þá hrapar fjöldi gildra korta úr 887 í 668 og dalar lítið eitt þaðan.  Fjöldi gildra korta 

helst svo í þessum rúmum 600 kortum. Hins vegar verður að taka tillit til þess að 

viðskiptamannalistinn var fenginn þann 20. febrúar og eru því ekki upplýsingar um keypt kort 

í gildi þann 18.mars inni í honum.  Upplýsingar um gild kort í mars 2013 eru því ekki 

marktækar, þess vegna tók ég mars út úr línuritinu, þar sem fjöldi korta í mars, gefur ranga 

mynd. 

Seinnihluta ársins 2012 fer fjöldi gildra korta niður fyrir 600 en fer svo aftur upp fyrir þann 

fjölda í upphafi árs 2013. 

 

Mynd 10 - Meðalfjöldi gildra korta í janúar og febrúar, eftir árum 
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Sjá má að fjöldi viðskiptavina hefur verið í hámarki 2012 en dalað 2013, en er þó töluvert 

hærri en 2011. 

Innskráningar iðkenda 

Það er ekki nóg að vita fjölda skráninga á grunnnámskeið eða fjölda virkra korta á gefnum 

tíma, ef ætlunin er að átta sig á ástundun iðkenda hjá CFRvk.  Í því tilliti þá skoða ég 

mætingar alla miðvikudaga eftir árum og birti hér línurit yfir fjölda þeirra sem skrá sig inn á 

miðvikudögum.  Það er engin sérstök ástæða fyrir því að velja miðvikudaga, heldur þarf sami 

dagur að liggja til grundvallar fyrir mælingum, viku eftir viku.  Ætlunin er að sjá hrynjanda 

eftir vikum, mánuðum og árum.   

 

Mynd 11 - Innskráningar 2010 

Sjá má að innskráningar eru almennt stígandi og eru að ná hámarki þann 1.desember.  Líklegt 

þykir að lægð í skráningum þann 24.nóvember, megi rekja til keppni í Þrekmótaröðinni, sem 

var á þessum tíma og voru fjölmargir iðkendur að keppa þar. 

 

 

Mynd 12 - Innskráningar 2011 
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Sjá má að innskráningar eru nokkuð jafnar í kringum 100 á dag, fram yfir sumarið, en þá 

kemur stökk þar sem innskráningar eru að tvöfaldast of fara upp í 281 innskráningar þann 

19.október, en fara svo dalandi eftir það og falla innskráningar niður í tæpar 150 um jól og 

áramót, sem er þó töluvert fleiri innskráningar en við upphaf árs. 

 

 

Mynd 13 - Innskráningar 2012 

Á árinu 2012 eru töluverðar breytingar á mætingum, þ.e. fjöldi ekki eins jafn og á árunum þar 

á undan en fjöldi innskráninga er um 250 seinnipart febrúar en fer svo lækkandi eftir árinu.  

Mesti fjöldi innskráninga seinnihluta ársins er 208 þann 14. nóvember.   

 

 

Mynd 14 - Innskráningar 2013 

Fjöldi innskráninga hefur verið nokkuð stöðugur af frádöldu 6.mars þegar mætingafjöldi 

hrapaði niður.  Ekki liggja fyrir skýringar á því, en stundum liggur innskráningakerfið niðri, 

en slíkt gæti hafa verið ástæða, þ.e. að kerfið hafi legið niðri hluta af deginum. 
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Mynd 15 - Meðaltal innkráninga eftir mánuðum og árum 

Á ofangreindri mynd má sjá meðaltal innskráninga alla miðvikudaga mánaðarins, borið 

saman eftir árum.  Sjá má að innskráningar voru oftast undir 100 fram eftir árinu 2011 en 

hækkuðu svo seinnihluta ársins en féllu svo aftur í nóvember og desember. 

Innskráningar á árinu 2012 eru almennt fleiri en á árinu á undan, þ.e. fram eftir ári, en fara svo 

lækkandi seinnipart ársins og eru þar færri en á árinu 2011.  Á árinu 213 eru innskráningar 

lægri en á 2012 en fleiri en á 2011.  Töluvert fall er á fjölda innskráninga í mars 2013. 

 

Samanburður á milli fjölda virkra korta, grunnnámskeiða og mætinga 

 

Mynd 16 - Samanburður 2010 
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Það ber að hafa í huga að fjöldi skráninga á grunnnámskeið hafa áhrif á fjölda virkra korta og 

einnig fjölda innskráninga.  Svo virðist vera sem fólk skrái sig almennt lítið inn á þessum 

tíma. 

 

Mynd 17 - Samanburður 2011 

Á árinu 2011 virðist vera fylgni á innskráningum og aukningu á virkum kortum, sem 

samsvarar sér nokkurn vegin við grunnnámskeiðin.  Hins vegar er að sjá töluverða aukningu 

virkra korta um mitt árið, en ekki að sjá sambærilega aukningu á innskráningum.  Svo virðist 

sem meiri fylgni sé á milli innkráninga og grunnnámskeiða, en fjöldi þeirra er oft svipaður 

framan af árinu. 

 

 

Mynd 18 - Samanburður 2012 

Á árinu 2012eru mætingar í nokkru samhengi við grunnnámskeið en það vekur athygli að fall 

verður á virkum kortum frá og með ágúst, en hækkun á mætingum í samræmi við 

grunnnámskeið. 
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Það er erfitt að átta sig á hlutfalli þeirra sem skrá sig inn þar sem auðvelt er að komast hjá því 

þegar mætt er á æfingu. 

Hins vegar var spurt að þessu í spurningalistakönnuninni og kom þar fram að 74% 

þátttakenda skrá sig alltaf inn og 17% oftast.  Af þessu má því vera ljóst að mikill fjöldi 

einstaklinga á kort sem viðkomandi er ekki að nota.  

Hins vegar var ekki skoðað hversu margir einstaklingar eru sannarlega með kort sem þeir ekki 

nota, heldur byggist ofangreint á meðaltali mætinga alla mánaða, eftir mánuðum, alla 

miðvikudaga ársins.  Þessar tölur eru því ekki marktækar sem slíkar, en gefa ákveðna mynd af 

hlutfalli innskráninga og virkra korta. 

 

Æskilegt hefði verið að átta sig á hlutfalli virkra korta á móti virkum meðlimum, en það hefði 

verið hægt að fletta upp og telja allar einstakar kennitölur sem mæta, eftir mánuðum, og bera 

saman við virk kort.  Þau gögn voru hins vegar ekki aðgengileg.  Hins vegar voru bornar 

saman mætingar alla miðvikudaga, sem gefa ómarktæka mynd, þar sem það mæta ekki allir á 

miðvikudögum, en var sett inn til þess að átta okkur á tíðni mætinga, hvort um sé að ræða 

aukningu, stöðnun, eða fækkun.  Þannig væri æskilegt fyrir eigendur að reyna að afla þessara 

gagna og bera saman við ofangreindar niðurstöður til þess að fá raunhæft mat á mætingum 

einstaklinga, þ.e. hversu margir einstaklingar eru að mæta og hversu margir eiga kort en mæta 

ekki.  Þessar upplýsingar geta gagnast eigendum við skipulagningu tíma, nýtingar sala os.frv. 

  

Neiðkvæð umfjöllun í fjölmiðlum 

Öðru hvoru hefur skotið upp umræða um ofþjálfun og vöðvarof. (dv.is, 2012) (ruv.is, 2012) 

Fjallað hefur verið um einstaklinga sem hafa æft stíft og hlotið vöðvarof, en vöðvarof getur 

valdið nýrnabilun og leitt sjúklinga til dauða. (medline) Auk þess hefur umræða skotið upp 

kollinum að Crossfit sé varhugaverð nálgun á líkamsrækt. (visir.is, 2012) (visir.is, 2012) 

Aðspurð kvaðst Hrönn Svansdóttir, framkvæmdastjóri, verða töluvert vör við minnkun á 

aðsókn í kjölfar neikvæðrar umfjöllunar, þar sem umræðan snýst oft um það að crossfit sé of 

erfitt fyrir venjulegt fólk og að það henti betur keppnisfólki í íþróttum.  Sagði hún það vera 

markmið Crossfit Reykjavík að bjóða upp á framúrskarandi þjálfun og að miða við getu hvers 

og eins iðkanda.  Sagði hún þannig alla þjálfara vera með þessi markmið og veita aðhald og 
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aðstoð, og hvetja fólk til þess að taka minni þyngdir og/eða færri endurtekningar, telji 

þjálfarar viðkomandi ekki ráða nógu vel við uppsettar þyngdir og/eða endurtekningar. 
3
 

 

Hefur neikvæð umræða í fjölmiðlum haft neikvæð áhrif á skráningar 

og/eða ástundun hjá Crossfit Reykjavík? 

Sjá má á ofangreindum tímasetningum að umfjöllun þessi var í fyrrihluta september 2012 og 

desember 2012.  Á þessum tíma er búið að ská á grunnnámskeið og þau gögn því etv ekki 

marktæk.  Hins vegar má sjá fækkun í október og ómögulegt að áætla hvort þessi umfjöllun 

hafi valdið því.  Ekki er að sjá beina fylgni í fækkun á virkum kortum eða mætingum í kjölfar 

birtingu greinanna í byrjun desember, en samkvæmt gögnum er fækkun iðkenda í desember 

eðlileg og því erfitt að heimfæra eitthvað hlutfall á neikvæða umfjöllun.  Hins vegar er að sjá 

töluverða fækkun á grunnnámskeið í október og desember 2012, sér í lagi í desember, þar sem 

mikil fækkun var í skráningar á grunnnámskeið. 

 

Þátttakendur í spurningalistakönnuninni voru spurðir að þessu, þ.e. „ Finnst þér neikvæð 

umfjöllun um Crossfit, í kjölfar umræðu um vöðvarof, hafa einhver áhrif á mætingar þínar eða 

viðhorf til Crossfit? „ 

Í niðurstöðum kemur fram að 92% þátttakenda telja neikvæða umfjöllun ekki hafa áhrif á 

mætingar eða viðhorf til Crossfit, en 8% telja svo vera.  Hins vegar gefur könnunin okkur ekki 

niðurstöður um það hvort einhverjir og þá hversu margir, hættu ástundun á Crossfit í kjölfar 

neikvæðrar umfjöllunar. 

Aðgengi að upplýsingum um CFRvk 

Þegar kemur að aðgengi að upplýsingum má skipta þörfinni í tvennt.  Annars vegar fyrir þá 

sem eru að kynna sér hvað er í boði, áður en ákvörðun verður tekin um kaup á 

grunnnámskeiði eða korti.  Hins vegar er um að ræða þá sem eru þegar með kort og vilja 

kynna sér nánar upplýsingar um stöðina, kerfið, starfsmenn, opnunartíma eða æfingar dagsins. 

Vefsíða CFRvk og  samfélagsmiðlar 

Crossfit Reykjavík heldur úti vefsíðu sem inniheldur helstu upplýsingar um stöðina, þjálfara, 

æfingakerfi, dagskrá, næringu, verð, tíma os.frv.  Vefsíðan er aðgengileg á slóðinni cfr.is og 

                                                           
3
 Munnleg heimild, Hrönn Svansdóttir, 05.02.2013 
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crossfitreykjavik.is.  Á vefsíðunni birtist æfing dagsins, sem einnig er aðgengileg á slóðinni 

wod.cfr.is.  (ætluð snjalltækjum og símum)  Á vefsíðunni er yfirlit námskeiða sýnilegt og 

notendum gefst kostur á að skrá sig á námskeið með því að fylla út form, sem er sýnilegt á 

forsíðunni. 

Á forsíðu birtast nýjustu fréttir, æfing dagsins, tenglar og upplýsingar um starfsfólk.  Á 

undirsíðum er fjallað um crossfit, Crossfit Reykjavík, krakka crossfit, ólympískar lyftingar, 

tíma, verð og næringu.   

Greining á heimsóknartölum á vefsíðu 

Á vefsíðunni er kóði frá Google analytics, sem heldur utan um allar heimsóknir á síðuna og 

hefur að geyma tölfræðilegar upplýsingar frá því að hún fór í loftið.  Hægt er að sjá 

heildarheimsóknafjölda, einstakar heimsóknir, sjá staðsetningar þeirra sem heimsækja síðuna, 

sjá hvaðan viðkomandi kemur, þ.e. vísað frá hvaða vefsíðu/auglýsingu os.frv.  Þessar 

upplýsingar eru mikilvægar og henta vel að skoða heimsóknartölur miðað við skráningar á 

grunnnámskeið, virkra korta og mætinga. 

Samanburður á heimsóknum á cfr.is 

 

Mynd 19 - Heimsóknir á cfr.is september og október 2012 

Hér að ofan má sjá einstakar heimsóknir á vefsíðu CFRvk.  Sjá má ákveðinn hrynjanda í 

heimsóknum en þær eru að öllu jöfnu flestar á mánudögum, en fara svo niður á við eftir því 

sem líður á vikuna.  Laugardagar og sunnudagar eru þeir dagar sem heimsóknir eru fæstar. 

Að meðaltali eru heimsóknir 605 á dag. 

 

Mynd 20 - Heimsóknir á cfr.is febrúar og mars 2013 
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Hér að ofan má sjá einstakar heimsóknir á vefsíðu CFRvk, sjá má ákveðinn topp þann 7.3. eða 

1.041 heimsóknir.  Líkleg skýring er sú að á þessum tíma var verið að kynna fyrstu æfinguna 

á heimsleikunum, og því eflaust margir kíkt á vefsíðuna til þess að sjá hvaða æfing það væri. 

Að meðaltali eru heimsóknirnar 639 á dag, en áberandi er lækkun á laugardgögum og 

sunnudgögum.  Hins vegar ber að benda á það að ef farið er inn á vefsíðuna úr snjalltæki á 3G 

neti símafyrirtækjanna, þá loggast það sem sama ip talan, þar sem útvær ip tala er gáttin frá 

símafyrirtækinu, en ekki ip númer viðkomandi tengingar við snjalltækið.  Ekki er hægt að átta 

sig á fjölda slíkra tilvika. 

 

Aukning er á meðaltalsheimsóknum á milli þessara tveggja tímabila og er líkleg skýring 

ofangreindir heimsleikar. 

 

Það vekur athygli að meðaltalsfjöldi heimsókna á síðuna á núverandi tímabili er 635 

heimsóknir á dag og sú staðreynd að virk kort hjá stöðinni voru 635 þann 18.02.2013.   

Að þessu gefnu má leiða líkur að því að þeir sem stunda æfingar hjá stöðinni, skoði að öllu 

jöfnu vefsíðu stöðvarinnar, og þá væntanlega í þeim tilgangi að kanna með æfingu dagsins! 

 

Í spurningalistakönnuninni voru lagðar fram spurningar um það hvar þátttakendur sóttu 

upplýaingar um CFRvk auk þess sem þeir voru spurðir hvort þeir leituðu sér upplýsinga um 

æfingu dagsins áður en þeir mæta.  Í ljós koma að mikill meirihluti þátttakenda afla sér 

upplýsinga á cfr.is auk þess sem mikill meirihluti kannar alltaf eða oftast með æfingu dagsins 

fyrir æfingu. 

 

Samskipti í gegnum samfélagsmiðla 

Facebook 

Crossfit Reykjavík heldur úti svæði á samfélagsmiðlinum facebook, þar sem 4.128 

einstaklingar hafa „líkað“ við síðuna.  Það þýðir að í hvert skipti sem sett er efni inn á síðuna, 

þá birtast þær upplýsingar á facebook skjá hjá stórum hluta þessara 4.128 einstaklinga.  Með 

þessum hætti nær starfsfólk CFRvk að koma upplýsingum til töluverðs fjölda einstaklinga án 

nokkurs kostnaðar.  Í ljósi þess að viðskiptamannalisti CFRvk, fyrir iðkendur 18 ára og eldri, 

telur 2.146 einstakinga, en 4.128 einstaklingar eru fylgjandur facebook síðu CFRvk, er ljóst 

að efni síðunnar nær til mun fleiri einstaklinga en iðkenda hjá CFRvk. 
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Á facebook svæði CFRvk er greiningartól, þar sem fram kemur hversu mikilli dreifni skrif 

þeirra ná, myndir, deilingar os.frv.  Ljóst er að um töluverða dreifni á efni er að ræða. 

Hér að neðan er skjámynd sem var tekin þann 02.04.2013 og sýnir tímaetningar skrifa/mynda 

og dreifingu þeirra.  Sjá má hvenær skrifað er inn á síðuna, heiti greinarinnar, hvenær myndir 

voru settar inn, hversu mikla dreifingu hvert og eitt efni er að fá, hversu margir eru að tala um 

þetta á facebook síðu sinni os.frv. 

 

Mynd 21 - Skjámynd af tölfræðihluta facebook síðu CFRvk 

Sjá má að dreifing mynda og frétta er mjög góð en fram kemur að dreifingin nái til 8.239 

manns, þ.e. þar sem viðkomandi mynd og/eða grein birtist á veggjum einstaklinga.  Hins 

vegar liggja ekki fyrir upplýsingar um raunskoðun, þ.e. hversu margir skoða 

myndina/greinina.   
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Hins vegar heldur tölfræðinutan um hversu margir eru að minnast á CFrvk á facebook, þ.e. 

viðkomandi mynd/grein, hversu margir gera „Like“ á viðkomandi mynd/grein og hversi 

margir deila viðkomandi mynd/grein.   

Greining á ofangreindu getur hjálpað eigendum CFRvk, að sjá hvað það er helst sem nær 

góðri dreifingu og einbeita sér að því að setja reglulega inn efni á facebook síðu sína, í þeim 

tilgangi að ná góðri dreifingu. 

 

Club CFR 

Hjá Crossfit Reykjavík er nokkuð sem kallast Club CFR, en um er að ræða klúbbur Crossfit 

iðkenda sem æfa hjá Crossfit Reykjavík.  Þar eru iðkendur í fararbroddi og sjá um ýmsa 

viðburði sem iðkendum er frjálst að mæta á.  Þetta er því nokkurskonar félagslíf stöðvarinnar, 

en Club CFR stendur fyrir óvissuferðum, skíðaferðum o.fl. í samvinnu við Crossfit Reykjavík. 

Club CFR er með facebook síðu, þar sem hægt er að bæta inn meðlimum.  Meðlimir þess 

þann 8.apríl 2013, voru 684, en sá fjöldi er töluvert frá þeim fjölda skráðra viðskiptavina 

stöðvarinnar skv. viðskiptamannalista, en listinn telur 2.146 iðkendur sem eru 18 ára og eldri.  

Hins vegar er þessi tala, þ.e. 684 nokkuð í takt við fjölda virkra korta stöðvarinnar, sem hafa 

verið um og yfir 600 talsins síðustu mánuði, en hafa mest farið í rúmlega 900. 

Þannig er ljóst að töluvert ber á milli þess fjölda sem viðskiptamannaksráin hefur um 

iðkendur Crossfit hjá CFRvk, og þeirra sem tilheyra Club CFR.  Þannig væri æskilegt að gera 

átak í að samræma iðkendur, bæði núverandi og fyrrverandi, og bæta þeim í hóp Club CFR, í 

þeim tilgangi að auka upplýsingaflæði um félagslíf til þeirra og láta þeim þannig finnast hluti 

af félagslífi CFRvk. 

Hönnun rannsóknar 

Við hönnun rannsóknarinnar var litið til ofangreindra þátta, þ.e. að kanna viðhort bæði þeirra 

sem eru að æfa í stöðinni og þeirra sem eru ekki að æfa, en hafa verið með kort.  Um er að 

ræða lýsandi rannsókn (e. descriptive research).   

 

Ætlunin var að kanna með upplifun viðskiptavina stöðvarinnar til ýmissa þátta, þ.m.t. hvort 

viðkomandi fari reglulega inn á vefsíðuna, upplifun af þjálfurum, grunnnámskeiði os.frv.  Af 

hverju þeir völdu CFRvk, hvort verð á kortum hafi áhrif o.s.frv. 
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Í ljósi ákveðinnar mettunar í skrásetningar á grunnnámskeið var einnig spurningum beint til 

þeirra sem ekki hafa verið að æfa og/eða eru ekki með virk kort, þ.e. hvort 

upprifjunarnámskeið myndi hjálpa þeim að byrja aftur að æfa. 

 

Markmiðið var að veita eigendum skilning á þörfum og væntingum viðskiptavina sinna, 

upplifun þeirra af ýmsum þáttum og til þess að koma auga á sóknarfæri. 

 

Við  hönnun rannsóknarinnar var reynt að skilgreina úrtak, þ.e. hverjir ættu að fá rannsóknina.  

Til álita kom að kanna eingöngu með þá sem sem lokið hafa grunnnámskeiði skv. lista yfir 

þátttöku á grunnnámskeiðum, en í samráði við eigendur stöðvarinnar, var ákveðið að senda 

könnunina á alla þá sem voru á viðskiptamannaskrá stöðvarinnar, þ.e. þeirra sem eru 18 ára 

og eldri.  Það var gert til þess að reyna að fá sem víðtækasta svörun ólíkra aðila, þ.e. allra 

viðskiptavina stöðvarinnar, en það er ekki sjálfgefið að allir viðskiptavinir hafi lokið 

grunnnámskeiði stöðvarinnar. 

 

Við hönnun rannsóknarinnar var ég í sambandi við eigendur stöðvarinnar, þau Hrönn og 

Evert, sem var boðið að koma með athugasemdir og/eða tillögur að spurningum.  Var 

spurningalistinn settur upp í Limesurvey kerfi sem Háskólinn á Bifröst er með.  Var könnunin 

prófuð af undirrituðum.  Könnunin og uppsetning hennar var einnig send á eigendur 

stöðvarinnar til yfirlestrar og samþykkis.  Nokkuð dróst að fá svör frá eigendum og var 

könnunin því send út seinna en til stóð.  Það varð til þess að tíminn sem var ætlaður í 

könnunina var skemmri en áætlað var og því svörunin etv lægri. 

Rannsóknaraðferð 

Við rannsóknina þurfti höfundur að vinna töluvert með gögn.  Til að mynda fékk ég excel 

skrá með öllum skráningum viðskiptavina, þ.e. þar sem skilgreint var hver keypti hvaða kort, 

hvenær og gildistíma þess.  Auk þess var þar að finna upplýsingar um kennitölu, heimilisfang 

og netfang. 

Úr listanum þurfti að fjarlægja allar tvískráningar, en ef sami einstaklingur hafði t.d. keypt 

grunnnámskeið, 3 mánaða kort og svo árskort, þá voru á hann þrjár skráningar. 

Einnig þurfti ég að fjarlægja alla þá sem voru yngri en 18 ára.   
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Töluverð vinna og tími fór í þessa úrvinnslu, auk þess sem töluverður tími fór í úrvinnslu á 

fjölda einstaklinga sem sótt höfðu grunnnámskeið og vinna excel skjalið þannig að hægt væri 

að sjá hversu mörg kort voru gild á gefnum tíma.   

 

Ofangreind vinna var unnin eftir bestu vitund og kunnáttu, en ekki er útilokað að einhverjar 

villur gætu verið sem mér hefur yfirsést, en mér er óhætt að fullyrða að þær væru þá í 

lágmarki og hafa ekki teljandi áhrif á niðurstöðurnar. 

 

Spurningalistakönnunin var sett þannig upp að hægt væri að krosskeyra niðurstöður eftir 

hentugleika, t.a.m. til þess að kanna hvort svörun sé mismunandi t.d. eftir kyni. 

Því voru bakgrunnsbreytur sem sneru að kyni og aldri þátttakenda. 

 

Könnunin var samtals 23 spurningar, og einungis ein skilyrt, en það var kyn þátttakenda.  Tók 

ég ákvörðun um að hafa spurningarnar ekki skilyrtar í von um meiri þátttöku, þar sem 

mikilvægt var að könnunin væri með öllu nafnlaus og órekjanleg til þátttakenda. 

 

Í mörgum spurningum var boðið upp á að þátttakendur gætu látið frjálsan texta fylgja með 

svarinu, en það var gert til þess að veita eigendum frekari innsýn og skilning á viðhorfum 

viðskiptavina sinna til einstakra þátta sem spurt var um.  Mögulega hefur það leitt til fleirri 

auðra svara, þar sem hakað hefur verið við „ekkert svar“ eða „annað“ en tel ég að þetta veiti 

eigendum dýpri skilning. 

Framkvæmd könnunar 

Ákvörðun var tekin um að senda út spurningalistakönnun á netinu, sem væri með öllu 

nafnlaus og órekjanleg til þátttakenda.  Það var gert í samráði við eigendur Crossfit 

Reykjavík, sem vildu fá raunhæft mat og hreinskilin svör þátttakenda. 

Netkönnun var þannig framkvæmd að eftir vinnslu á viðskiptamannaskrá voru 2.146 

einstaklingar og netföng.  Var könnunin send á þá einstaklinga. 

Könnunin var send út mánudaginn 18.mars klukkan 10:20 og var áminning send út 

miðvikudaginn 20.mars klukkan 10:20.  Lokað var á þátttöku í könnuninni miðvikudaginn 

20.mars klukkan 17:00. 

Upphaflega var ætlunin að hafa könnunina opna í 7 daga, en þar sem svör bárust seint frá 

eigendum, varð að stytta líftíma könnunarinnar.  Alls svöruðu 499 einstaklingar könnuninni 



 
25 

 

eða 23,25%. Ef tekið er tillit til þess að 230 póstar komust ekki til skila, má segja að að 

þýðið hafi verið 1.916 einstaklingar og svarhlutfall því 26,04%. 

Úrvinnsla og greining 

Könnunin var framkvæmd í gegnum Limesurvey kerfi Háskólans á Bifröst.  Þar er hægt að 

krosskeyra niðurstöðum saman og fá þannig dýpri niðurstöður einstakra þátta.  Við úrvinnslu 

þá var gögnum varpað út í excel skrá, og mynd búin út frá því og flutt inn í verkefni þetta. 

Áður hefur verið fjallað um greiningu einstakra þátta hér að ofan, þ.e. greiningu á gögnum um 

viðskiptavini. 

Niðurstöður 

Helstu niðurstöður 

Helstu niðurstöður voru þær að viðskiptavinir eru almennt ánægðir með flesta þætti 

stöðvarinnar, grunnnámskeiðið, æfingu dagsins, þjálfara o.s.frv.   Flestir þátttakendur hafa 

lokið grunnnámskeiði hjá stöðinni og flestir þeirra héldu æfingum áfram að grunnnámskeiði 

loknu.  Erfiðleikastig grunnnámskeiðsins er almennt gott, en tiltölulega fáum þótti það frekar 

auðvelt.  Þarna ber að gæta að fólk sem sækir grunnnámskeiðin er í mismunandi formi og með 

mismunandi bakgrunn í íþróttum.  Hugsanlega kæmi til álita að skipta grunnnámskeiðum upp 

í tvö erfiðleikastig til þess að mæta væntingum viðskiptavina. 

Upplifun af grunnnámskeiðum er almennt góð og þótti viðskiptavinum almennt 

grunnæfingarnar vera mikilvægastar, en þar á eftir ólympískar lyftingar, þá almenn fræðsla, 

svo þoljálfun en næringin vera síst mikilvæg.  Þessar niðurstöður geta gefið eigendum 

mikilvægar upplýsingar um væntingar viðskiptavina til grunnnámskeiða og efnistök þess. 

 

Áberandi meirihluti þátttakenda valdi CFRvk vegna meðmæla, og rennir það stoðum undir 

tilfinningu eigenda um það sama.  Töluverður fjöldi valdi stöðina vegna staðsetningar, sem 

segir okkur að mikilvægt sé að halda staðsetningunni á þessu svæði í framtíðinni. 

 

Þátttakendum var boðið að gefa 13 atriðum stig, frá 1 og upp í 10 stig, þar sem 10 var hæst.  

Almennt var niðurstaða flestra atriða góð í þessum lið, nema þá helst búningsaðstaða og 

aðstaða til teygju/slökunar á eftir æfingar.  Það er því ljóst að þátttakendur vilja helst fá 

bætingu á þessum tveimur atriðum. 
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Mikill meirihluti þátttakenda iðkar Crossfit til þess að fá aukna vellíðan og til þess að 

styrkjast, en færri til þess að auka liðleika eða léttast, afar fáir iðkendur vilja þyngjast.   

Tiltölulega fáir iðkendur hafa meiðst við æfingar, þó hafa all nokkrir fengið væga tognun, 

nokkrir tognað frekar illa og nokkrir hlotið alvarleg meiðsl.  Margir kusu að svara þessum lið 

einnig í athugasemdum, þannig að eigendur geta rýnt vel í svörun og séð hvað er að valda 

meiðslum.  Framkvæmdar voru krosskeyrslur til þess að sjá hlutfall mismunandi stiga meiðsla 

við það hvort viðkomandi hafi mætt á æfingar síðustu 30 daga.  Sjá má að því alvarlegri sem 

meiðslin eru, því fleiri virðast hætta að æfa.   

 

Rúmlega helmingur þátttakenda hefur mætt á æfingu síðustu 30 daga þannig að tæplega 

helmingur hefur ekki mætt.  Ég tel að svörun þeirra sem hafa ekki mætt, vera mikilvæga, 

sérstaklega til þess að krosskeyra upplifun þeirra sem hafa ekki  mætt til ýmissa liða, s.s. hvort 

það myndi hjálpa þeim að byrja aftur ef boðið yrði upp á upprifjunarnámskeið en einnig til 

þess að skoða hlutfall þeirra sem skoða æfingu dagsins á vefsíðu stöðvarinnar áður en þeir 

mæta, en töluverður meirihluti þátttakenda skoðar æfingu dagsins oftast eða alltaf. 

 

Fyrr á þessu ári var tekið upp nýtt fyrirkomulag við æfingar hjá CFRvk, en þá sér sami 

þjálfari um hópa í upphitun, æfingu dagsins og í teygjum á eftir æfinguna.  Það er mikilvægt 

fyrir eigendur að fá niðurstöðu í upplifun þátttakenda í breytingum sem þessum.  Áberandi 

meirihluti finnst breytt fyrirkomulag mjög gott og finnst engum það frekar slæmt eða slæmt.  

Það er því almenn ánægja með þessar breytingar.  Hins vegar var töluverður hluti þátttakenda 

sem hafðu ekki mætt á æfingar eftir breytingar. 

 

Þátttakendur voru spurðir hvar þeir nálguðust upplýsingar um CFRvk, en upplifun eigenda var 

sú að flestir gerðu það í gegnum facebook.
4
  Niðurstöðurnar voru þær að áberandi meirihluti 

þátttakenda nálgast upplýsingar á vefsíðu cfr.is og tæplega helmingi færri á facebook síðu 

stöðvarinnar.   Það er því ljóst að upplýsingaflæði þarf að vera mjög gott á vefsíðunni sjálfri 

og eftir atvikum þannig að fólk geti þar nálgast allar nauðsynlegar upplýsingar. 

 

Þátttakendur voru einnig spurðir hvort það myndi hjálpa þeim, sem ekki hafa mætt í einhvern 

tíma, að byrja á upprifjunarnámskeiði.  Niðurstöðurnar voru þær að flestir töldu svo vera, en 

                                                           
4
 Munnleg heimild, Hrönn Svansdóttir, dags 05.02.2013 
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þessa spurningu þarf að krosskeyra við þá sem hafa ekki mætt síðustu 30 daga, til þess að fá 

raunhæft mat þeirra sem ekki hafa verið að mæta.  Gert verður grein fyrir þeim niðurstöðum 

hér fyrir neðan. 

Ljóst er að verð skiptir þátttakendur máli og hafði rúmlega helmingur borið saman verð 

CFRvk við aðrar Crossfit stöðvar. 

Ítarlegri niðurstöður 

Spurning 1 

Í fyrstu spurningu var spurt um kyn þátttakenda 

 

Mynd 22 - Spurning 1 

Jöfn svörun var á milli karla og kvenna. 
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Spurning 2 

Í annarri spurningu var spurt um aldur þátttakenda 

 

Mynd 23 - Spurning 2 

Listanum var beint til þeirra sem voru orðnir 18 ára og eldri. 

Flestir þátttakendur eru á aldrinum 30-39 ára, næst flestir á aldrinum 18-29 ára, en þar á eftir á 

aldrinum 40-49 ára.  Fæstir voru á aldrinum 50-59 ára en enginn þátttakandi var 60 eða eldri.  

Aðeins einn þátttakandi kaus að svara ekki þessari spurningu. 

 

Spurning 3 

Í þriðju spurningu var spurt hvort þátttakandi hafði lokið grunnnámskeiði  hjá CFRvk 

 

Mynd 24 - Spurning 3 
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Áberandi flestir hafa lokið grunnnámskeiði hjá CFRvk, en 10% þátttakenda höfðu tekið 

grunnnámskeiðið annars staðar.  Eingöngu 6% höfðu ekki lokið grunnnámskeiði hjá CFRvk.  

Líklegt þykir að þessi 6% hafi ekki tekið grunnnámskeið í Crossfit, því ef svo, þá hefði verið 

eðlilegt að haka við að viðkomandi hafi tekið grunnnámskeið annarsstaðar. 

Spurning 4 

Í fjórðu spurningu voru þátttakendur spurðir hvernig grunnnámskeiðið hafi gagnast þeim fyrir 

æfingar hjá CFRvk 

 

Mynd 25 - Spurning 4 

Lang flestir töldu grunnnámskeiðið hafi gagnast þeim vel fyrir frekari æfingar, en samtals 

86% fannst námskeiðið gagnast mjög vel eða vel.  12% fannst það gagnast ágætlega en aðeins 

2% fannst það ekki hafa gagnast þeim vel.   
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Spurning 5 

Í fimmtu spurningu voru þátttakendur spurðir um upplifun sína af grunnnámskeiði CFRvk 

 

Mynd 26 - Spurning 5 

82% þeirra sem tóku afstöðu til þessarar spurningar höfðu mjög góða eða góða upplifun af 

grunnnámskeiðinu.  8% hafðu ágæta upplifun og 1% slæma.  9% þátttakenda fóru ekki á 

grunnnámskeið hjá CFRvk. 

Spurning 6 

Í sjöttu spurningu voru þátttakendur spurðir hvort þeim hafi fundist grunnnámskeiðið erfitt 

 

Mynd 27 - Spurning 6 

Flestum fannst grunnnámskeiðið erfitt en fannst það gott, eða 49%.  26% fannst námskeiðið 

vera passlega erfitt og 9% frekar erfitt.  15% þátttakenda fannst námskeiðið frekar auðvelt en 

1% allt of auðvelt.  
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Spurning 7 

Í sjöundu spurningu var spurt um mikilvægi einstakra þátta á grunnnámskeiðinu, en 

þátttakendur voru beðnir að raða þeim þáttum í þeirri röð sem þeim fannst mikilvægastir 

 

Mynd 28 - Spurning 7 

Sjá má að flestir settu grunnæfingar í fyrsta sæti, margir settu þær svo í annað sætið og svo 

koll af kolli.  Flestir settu ólympískar lyftingar í annað sætið og nokkuð margir í fyrsta og 

þriðja sætið.  Þolþjálfun settu flestir í þriðja til fimmta sætið.  Almenn fræðsla var almennt 

mest í þriðja sæti og næring var mest í fjórða til fimmta sæti. 

Niðurstöður úr þessum lið gefa eigendum CFRvk glögga mynd af væntingum þeirra sem 

sækja grunnnámskeiðin og geta notað til grundvallar fyrir frekari þróun þess. 
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Spurning 8 

Í áttundu spurningu voru þátttakendur spurðir hvort þeir hefðu haldið áfram æfingum hjá 

CFRvk að loknu grunnnámskeiði 

 

Mynd 29 - Spurning 8 

Áberandi meirihluti svaraði spurningunni játandi, eða 84%, 11% hættu en 5% þátttakenda 

fóru að æfa annarsstaðar. 

Spurning 9 

Í níundu spurningu voru þátttakendur spurðir af hverju þeir völdu CFRvk 

 

Mynd 30 - Spurning 9 



 
33 

 

Áberandi meirihluti þátttakenda völdu CFRvk vegna meðmæla, eða 61%.  22% vegna 

staðsetningar, 8% vegna auglýsinga og 9% án sérstakra ástæðna. 

Niðurstöður úr þessum lið renna stoðum undir þá tilfinningu eigenda að flestir byrji hjá þeim 

vegna „word of mouth“, eða vegna jákvæðrar umfjöllunar einhverra sem þeir þekkja. 

 

Spurning 10 

Í tíundu spurningu voru þátttakendur spurðir um ýmis atriði sem þeir voru beðnir um að gefa 

einkunn á bilinu 1 – 10 þar sem 10 er hæsta einkunn 

 

Mynd 31 - Spurning 10 

Á töflunni hér fyrir ofan, má sjá niðurstöður þeirra þátta sem spurt var um.  Þegar rýnt er í 

helstu niðurstöður má sjá að almenn ánægja ríkir um flest atriði, það er helst búningsaðstaðan 

sem fær lága einkunn þátttakenda, en einnig er aðstaða til teygju að fá lága einkunn hjá 

þátttakendum, þó ekki almennt en þó sjáanlega. 

 

 

 



 
34 

 

Spurning 11 

Í spurningu ellefu voru þátttakendur spurðir út í markmið sín við æfingar hjá CFRvk.  Um var 

að ræða fjölvalsspurningu þar sem þátttakendur gátu hakað við fleiri en einn valmöguleika. 

 

 

Mynd 32 - Spurning 11 

Sjá má að algengustu markmiðin er aukin vellíðan og að styrkjast.  Þar á eftir kemur aukinn 

liðleiki og þá að léttast.  Fáir hafa það að markmiði að þyngjast, þrátt fyrir að það megi segja 

að styrking leiði til meiri vöðvamassa, en helst etv í hendur við lækkun á fituprósentu, sem 

heyrir undir léttingu! 

 

Spurning 12 

Í spurningu tólf voru þátttakendur spurðir hvort þeir hefðu hlotið meiðsl við æfingar hjá 

CFRvk, og þá hvernig meiðsl, sem hægt var að geta í athugasemdareit.   

 

Mynd 33 - Spurning 12 
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Yfirgnæfandi meirihluti þátttakenda hafði ekki hlotið meiðsl við æfingar, en þó nokkrir fengið 

væga tognun.  Tiltölulega fáir höfðu tognað frekar illa eða hlotið alvarleg meiðsl.  133 

þátttakendur skiluðu inn athugasemdum og var allur gangur á því sem þar kom fram, frá því 

að lýsa meiðslum sem viðkomandi hafði fengið við æfingar, greint frá gömlum meiðslum og í 

það að greina frá því að viðkomandi hafi unnið bug á meiðslun með þjálfun hjá CFRvk. 

Spurning 13 

Í þrettándu spurningu voru þátttakendur spurðir hvort neikvæð umræða, í kjölfar umræðu um 

vöðvarof, hafi haft áhrif á mætingar eða viðhorfa til Crossfit. 

 

Mynd 34 - Spurning 13 

Yfirgnæfandi meirihluti þátttakenda finnst neikvæð umræða um Crossfit ekki hafa haft áhrif á 

mætingar eða viðhorf til Crossfit, en 8% töldu neikvæða umræðu hafa haft áhrif á mætingar 

eða viðhorf.  

Í samhengi við fjölda þátttakenda má þá segja að allt að 172 manns finnist neikvæð umræða 

hafa áhrif, en það er 8% af þýðinu sem var 2.146. 
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Spurning 14 

Í fjórtándu spurningu voru þátttakendur spurðir hvort þeir hefðu mætt á Crossfit æfingu 

síðustu 30 daga 

 

Mynd 35 - Spurning 14 

Eins og sjá má höfðu 53% þeirra sem svöruðu spurningunni mætt á æfingu síðustu 30 daga en 

47% ekki mætt. 

Spurning 15 

Í fimmtándu spurningu voru þátttakendur spurðir hvort þeir könnuðu fyrirfram hvaða æfing 

yrði áður en þeir mæta 

 

Mynd 36 - Spurning 15 

Yfirgnæfandi meirihluti skoðar æfinguna sem á að gera alltaf eða oftast, allnokkrir stundum, 

óverulegur fjöldi sjaldan en einnig allnokkrir sem gera það aldrei.  Mögulega á síðasti liðurinn 

helst við um þá sem eru ekki að æfa. 
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Spurning 16 

Í sextándu spurningu voru þátttakendur spurðir um breytt fyrirkomulag, sem er þannig að nú 

sér sami þjálfari um upphitun, æfingu og teygjur fyrir viðkomandi hóp 

 

Mynd 37 - Spurning 16 

Sjá má að mikill meirihluti þátttakenda telur þetta fyrirkomulag vera mjög gott, eða 60%.  

10% þykir það vera gott, 4% frekar gott en 26% þátttakenda hafa ekki mætt á æfingu eftir 

breytingar og gat því ekki tekið afstöðu til þess. 

Ljóst er að þetta fyrirkomulag mælist vel fyrir . 

Spurning 17 

Í sautjándu spurningu voru þátttakendur spurðir hvar þeir nálguðust upplýsingar um CFRvk 

 

Mynd 38 - Spurning 17 

Ljóst er að lang flestir nálgast upplýsingar á vefsíðu CFRvk en einnig margir á facebook síðu 

CFRvk.  Töluverður munur er á fjölda þeirra sem heimsækja vefsíðuna og þeirra sem nálgast 

upplýsingar á facebook síðunni, og því ljóst hvar áherslur þurfa að vera í upplýsingagjöf frá 

CFRvk. 
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Spurning 18 

Í átjándu spurningu voru þátttakendur spurðir hvort þeir skrái sig inn við mætingu, en það er 

gert með því að slá inn kennitölu í tölvu sem er í afgreiðslunni 

 

Mynd 39 - Spurning 18 

Sjá má að lang flestir skrá sig alltaf inn, og nokkuð margir sem gera það oftast.  Þó eru 

einhverjir sem þráast við og gera 3% það stundum, 3% þegar þeir muna eftir því og 3% sem 

gera það aldrei. 

Spurning 19 

Í nítjándu spurningu voru þátttakendur spurðir hvort þeir væru með virkt kort hjá CFRvk 

 

Mynd 40 - Spurning 19 

Skipting þátttakenda er nokkuð jöfn, en það vekur athygli að 2% þátttakenda eru ekki vissir. 
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Spurning 20 

Í tuttugustu spurningu voru þátttakendur spurður hvort það myndi hjálpa þeim að byrja á 

upprifjunarnámskeiði ef þeir hafa ekki mætt í einhvern tíma 

 

Mynd 41 - Spurning 20 

Flestir af þeim sem svörðuðu töldu það hjálpa að byrja á upprifjunarnámskeiði, eða 64%.  

Hins vegar svöruðu 121 þátttakendur ekki þessari spurningu, líklega þeir sem finnst þetta ekki 

eiga við um sig þar sem þeir eru þegar að mæta. 

Spurning 21 

Í tuttugustu og fyrstu spurningunni voru þátttakendur spurðir hvað þeim fyndist um verð á 

kortum hjá CFRvk 

 

Mynd 42 - Spurning 21 

Af þeim sem svöruðu finnst flestum verðið vera frekar hátt, en mörgum finnst það vera 

sanngjarnt.  Nokkrum finnst það vera allt of hátt en nánast engum finnst það vera of lágt. 
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Spurning 22 

Í tuttugustu og annarri spurningu voru þátttakendur spurðir hvort verð á æfingakortum skipti 

máli þegar ákveða eigi hvar eigi að æfa 

 

Mynd 43 - Spurning 22 

Af þeim sem svöruðu skiptir það máli fyrir 67% þátttakenda og því ljóst að verð á 

æfingakortum skiptir töluverðu máli þegar kemur að því að ákveða hvar eigi að æfa.  33% 

telur það ekki skipta máli. 

Spurning 23 

Í tuttugustu og þriðju spurningu voru þátttakendur spurðir hvort þeir hafi borið saman verð hjá 

CFRvk og öðrum CrossFit stövðum 

 

Mynd 44 - Spurning 23 

Sjá má að rúmlega helmingur þátttekenda hefur borið saman verð, sem sýnir að verðið skiptir 

greinilega máli. 
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Að lokum var þátttakendum boðið að koma með athugasemdir eða tillögur, en það var gert í 

opnu textasvæði.  149 þátttakendur kusu að koma með athugasemdir eða tillögur, eða 30% af 

þátttakendum.  Voru athugasemdir og tilllögur af ýmsum toga og verður eigendum sýndar 

þær, í von um að þeir öðlist betri innsýn í þarfir viðskiptavina sinna. 

Krosskeyrslur 

Svör við ofangreindum spurningum eru góð ein og sér en til þess að öðlast dýpri skilning á 

mismunandi hópum þátttakenda er unnt að gera svokallaðar krosskeyrslur, en þá eru svör 

ákveðins hóps við einni eða fleiri spurningum skoðaðar. 

Í því samhengi er t.d. áhugavert að kanna hversu hátt hlutfall þeirra sem ekki hafa mætt á 

æfingu síðustu 30 daga, telji það hjálpa sér að byrja á upprifjunarnámskeiði. 

 

Mynd 45 - Krosskeyrsla 1 

 

Við krosskeyrslu kemur í ljós að 70% þeirra sem ekki hafa mætt á æfingu síðustu 30 daga, 

telja að það myndi hjálpa þeim að byrja á upprifjunarnámskeiði. 

 

Það vekur athygli að þegar kannað er með þá sem ekki eru með virkt kort, að þá er 

nákvæmlega sama hlutfall þátttakenda sem telur að það muni hjálpa þeim að mæta á 

upprifjunarnámskeið, eða 70%. 
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Næst krosskeyrði ég spurninguna á það hvort þeir sem hafa mætt síðustu 30 daga kanni hver 

æfing dagsins sé áður en viðkomandi mætir á æfingu. 

 

 

Mynd 46 - Krosskeyrsla 2 

Í ljós kom að 74% þeirra sem mætt hafa á æfingar síðustu 30 daga, kanna alltaf eða oftast hver 

æfing dagsins er, áður en þeir mæta.  Heildarfjöldi þeirra sem slíkt gera er 64% sbr. 

spurninguna sjálfa. 

 

Í ljósi áherslna Crossfit Reykjavík, þegar kemur að meiðslum, er gott að að krosskeyra 

alvarleg meiðsl við mætingu síðustu 30 daga.   

 

Mynd 47 - Krosskeyrsla 3 
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Við þá krosskeyrslu kemur í ljós að 63 % þeirra sem hafa meiðst, hafi ekki mætt á æfingar 

síðustu 30 daga.  Þetta segir okkur það að miklar líkur séu á því að fólk hætti ástundun á 

Crossfit ef það meiðist alvarlega. 

 

Miðað við ofangreinda krosskeyrslu ákvað ég að skoða hlutfall þeirra sem hafa tognað frekar 

illa. 

 

Mynd 48 - Krosskeyrsla 4 

Í ljós kom að 50% þeirra sem togna frekar illa hafa hætt að mæta á æfingar, amk ekki mætt á 

æfingu síðustu 30 daga. 

 

Í ljósi þessa tel ég rétt að skoða einnig þá sem hafa fengið væga tognun og mætingar þeirra 

síðustu 30 daga. 

 

Mynd 49 - Krosskeyrsla 5 

72% 

28% 

Væg tognun / mætingar 

Já

Nei
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Samkvæmt þessari krosskeyrslu hafa 74% þeirra sem hafa fengið væga tognun, mætt á æfingu 

síðustu 30 daga. 

Ég tel einsýnt af ofangreindu að meiðsl við æfingar geti verið orsakavaldur þess að fólk mæti 

ekki á æfingar, sér í lagi þegar tognanir verða meiri og meiðsl alvarlegri.  Það er því 

mikilvægt að fylgjast með meiðslum iðkenda og reyna að greina ástæðu þeirra og vera með 

eftirfylgni þegar kemur að því að iðkendur eru að ná sér eftir meiðsl. 

Innri og ytri greining – SVÓT 

Til þess að átta okkur á stöðu Crossfit Reykjavík, er gott að greina stöðu stöðvarinnar með 

tilliti til innri og ytri þátta og koma með niðurstöður í svokallaðri SVÓT töflu: 

S = Styrkleikar 

V= Veikleikar 

Ó= Ógnanir 

T= Tækifæri 

 

Hins vegar verður að gera fyrirvara á SVÓT greiningu þar sem hún getur verið mismunandi á 

milli aðila, þ.e. það sem einn telur vera styrkleika getur annað talið vera veikleika. 

 

Hægt er að nota helstu niðurstöður úr greiningum úr viðskiptamannaskrá, heimsóknartölur á 

vefsíðu, facebook síðu, mætingar á æfingar, virk kort, fjölda skráninga á grunnnámskeið og 

niðurstöður spurningalistakönnunar, til grundvallar á mati á styrkleikum, veikleikum, 

ógnunum og tækifærum CFRvk. 
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Mynd 50 - SVÓT tafla 

 

 

 

 

 

Styrkleikar 

*Góð staðsetning 

*Stærð á stöðinni 

*Tvöfaldur heimsmeistari í greininni 
á meðal eigenda og þjálfara 

*Eigendur að þjálfa 

*Góðir þjálfarar 

*Ánægðir viðskiptavinir 

*Tiltölulega löng saga 

*Meðmæli viðskiptavina 

*Góður andi og félagslíf 

*Viðskiptamannalisti 

*Margir lokið grunnnámskeiði  

*Persónulegt viðmót 

*Uppsetning æfingar dagsins 

 

 

  

 

Veikleikar 

*Takmörkuð bílastæði 

*Staðsetning vegna hlaupa 

*Fyrirtæki á hæðinni fyrir ofan sem 
finnur að hávaða 

*Búningsklefar litlir 

*Fáar sturtur 

*Innskráningar mætinga 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tækifæri 

*Stór listi viðskiptavina 

*Ná aftur inn viðskiptavinum 

*Upprifjunarnámskeið 

*Kynningar á staðnum 

*Fyrirtæki í nágrenninu 

*Hvataferðir fyrirtækja 

*Kynningar í skólum 

*Fylgjast með meiðslum 

*Aðstoða þá sem meiðst 

*Eftirfylgni til þeirra sem hafa 
meiðst 

 

 

 

  

Ógnanir 

*Neikvæð umfjöllun 

*Meiðsli iðkenda 

*Nýtt æði 

*Dalandi vinsældir 

*Aðrar Crossfit stöðvar 

*Önnur líkamsrækt 
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Styrkleikar og veikleikar – Samantekt 

Styrkleikar 

Stærð stöðvarinnar hlýtur að vera styrkleiki, þar sem það er yfirleitt ágætis pláss á æfingum, 

þrátt fyrir góða mætingu.  Ef mætingin væri hins vegar yfirleitt lítil, mætti líta til þess að 

stærðin gæti verið veikleiki.  Að öllu jöfnu er nýtingin góð og verður því að telja stærðina til 

styrkleika.   

Það er ótvíræður og mikill styrkleiki að einn af eigendahópnum og þjálfurum er tvöfaldur 

heimsmeistari í greininni og góð fyrirmynd.   

Helstu eigendur eru einnig meðal þjálfara stöðvarinnar og verður það að teljast til styrkleika. 

Einnig eru þjálfararnir almennt góðir og vel liðnir sem verður að telja til styrkleika. 

Viðskiptavinir eru almennt ánægðir, líkt og fram kemur í spurningalistakönnuninni, og er það 

styrkleiki.  

Sú staðreynd að stöðin byrjaði í bílskúr í Mosfellsbæ og hefur stækkað í það sem hún er, tel 

ég vera styrkleika.  Þannig hefur stöðin fengið að vaxa og dafna og margir þekkja vörumerkið. 

Samkvæmt niðurstöðum spurningalistakönnunarinnar þá velja flestir CFRvk vegna meðmæla, 

sem er ótvíræður styrkur, og endurspeglar ánægju viðskiptavina 

Það er áberandi hvað það er góður andi við æfingar, einnig er félagslíf stundað útfrá stöðinni, 

m.a. er farið í óvissuferðir, haldin partý wod, árshátíðir, skíðaferðir o.s.frv. En það er kostur 

að ná að kynnast æfingafélögunum utan æfingasalarins. 

Fjöldi þeirra sem hafa lokið grunnnámskeiði hjá CFRvk hlýtur að teljast til styrkleika, en það 

eru viðskiptavinir sem vert er að veita athygli, þ.e. að reyna að ná þeim aftur inn á æfingar.   

Breytt fyrirkomulag æfinga er ótvíræður styrkleiki og sýna niðurstöður 

spurningalistakönnunar að nýja fyrirkomulagið mælist mjög vel fyrir. 

 

Veikleikar 

Helstu veikleikar eru takmörkuð bílastæði við stöðina, en stundum þurfa iðkendur að leita til 

nærliggjandi bílastæða.  Hluti af Crossfit snýst um útihlaup og spretti.  Það er ekki spennandi 

að stunda slíkt í nærumhverfi stöðvarinnar, á gangstéttum og yfir bílastæði við umferðargötur.  

Það er mikill veikleiki. 

Á hæðinni fyrir ofan eru skrifstofur annars fyrirtækis og er krafa frá þeim að hávaði sé í 

lágmarki.  Þannig geta iðkendur síður "droppað" lóðum á skrifstofutíma.   

Almennt eru búningsklefar litlir og eru eingöngu með snögum á, í stað læsanlegra skápa.  

Flestir myndu telja slíkt til veikleika en algengt er að verðmæti séu skilin eftir í 
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búningsklefunum.  Stöðin býður upp á læsta skápa fyrir verðmæti, en það notfæra sér það ekki 

allir. 

Fjöldi sturta verður að teljast til veikleika, en á annatímum myndast stundum biðröð eftir 

sturtum.  Margir notfæra sér hádegishlé frá vinnu, til æfinga, og getur það komið sér illa að 

þurfa að eyða tíma í að bíða eftir sturtu. 

Sú staðreynd að iðkendur geti farið inn á stöðina og á æfingu, án þess að skrá sig inn, hlýtur 

að teljast til veikleika, en utanumhald verður þannig ómarkvisst og marktæk tölfræði yfir 

mætingar ekki til staðar. 

Ógnanir og tækifæri - Samantekt 

Ógnanir 

Helstu ógnanir tel ég vera neikvæða umfjöllun í fjölmiðlum, sér í lagi er varðar vöðvarof og ef 

einhver meiðist illa.  Ég tel hins vegar að oft megi kenna um að iðkendur fari of geist og/eða 

að iðkendur hiti ekki nógu vel upp.  Þjálfarar eru öllu jöfnu með gott yfirlit yfir iðkendur og 

sjá um upphitun þeirra.  Það þarf ekki nema eitt tilfelli, til þess að kalla á neikvæða umfjöllun, 

og þarf því að huga vel að þessum þætti. 

Stundum skjóta upp kollinum ákveðin "æði" í líkamsrækt.  Ef slíkt kæmi upp, sem yrði 

vinsælt, gæti það minnkað aðsókn að Crossfit.  Það gæti verið ógnun. 

Ég veit ekki til þess að það liggi fyrir heildarrannsókn á fjölda iðkenda Crossfit á Íslandi og 

því erfitt að gera sér grein fyrir því hvort fjöldi iðkenda fari fjölgandi, fækkandi eða standi í 

stað.  Ef vinsældir Crossfit minnka, þá væri það ógnun. 

Eins væri það mögulega ógnun ef aðrar Crossfit stöðvar myndu opna í nágrenninu, eða jafnvel 

aðrar líkamsræktarstöðvar. 

 

Tækifæri 

Ég sé mikil tækifæri í öllum þeim sem lokið hafa grunnnámskeiði hjá CFRvk.  Að reyna að 

virkja þá til mætingar gæti verið ákveðið sóknarfæri. 

Eins og niðurstöður kannana sýna þá er áberandi meirihluti þeirra sem ekki hafa mætt síðustu 

30 daga, sem telja að upprifjunarnámskeið muni hjálpa þeim að byrja aftur að stunda Crossfit.  

Því tel ég vel skipulagt upprifjunarnámskeið vera mikið tækifæri. 

Hægt væri að bjóða fólki, væntanlegum iðkendum, að koma á auglýsta kynningartíma, þar 

sem þeim yrði sýnd aðstaðan og greint frá Crossfit.  Um ótvírætt tækifæri er að ræða. 

Í nágrenninu er fjöldi fyrirtækja.  Hægt væri að kynna Crossfit í þessum fyrirtækjum. 
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Hvataferðir hafa löngum verið vinsælar hjá fyrirtækjum.  Hægt væri að bjóða fyrirtækjum að 

koma á rólegum tímum, með hóp starfsmanna, til þess að taka létta og skemmtilega æfingu.  

Slíkt yrði þannig kynning á Crossfit og Crossfit Reykjavík. 

Samkvæmt upplýsingum frá Hrönn Svansdóttur, framkvæmdastjóra CFRvk, hefur Annie Mist 

verið að fara í einhverja skóla og kynna íþróttina fyrir krökkum.  Þetta væri hægt að útfæra 

betur og gera með skipulögðum hætti á ýmsum stigum grunn, framhalds og háskóla.  

Mögulega væri hægt að fá jákvæða umfjöllun fjölmiðla um þennan lið. 

Markaðsáætlun byggð á niðurstöðum viðskiptamannalista og könnunar 

Það er ljóst að Crossfit Reykjavík hefur ekki myndað sér neina stefnu eða markmið þegar 

kemur að fjölda iðkenda eða utanumhaldi þeirra eða við markaðssetningu almennt.  Hins 

vegar er markmið þeirra að bjóða upp á framúrskarandi þjálfun og að miða við getu hvers og 

eins iðkanda. 
5
 

Í grunninn má því segja að markmið þeirra og stefna, sé að bjóða iðkendum upp á 

framúrskarandi einstaklingsmiðaða þjálfun.  Crossfit Reykjavík virðist ná þessu markmiði 

sínu, miðað við mikla ánægju samkvæmt niðurstöðum spurningalistakönnunarinnar. 

 

Þegar skráningar á grunnnámsekið eru skoðaðar má sjá að mesti fjöldi á grunnnámskeið var á 

árinu 2011 en fór fækkandi á árinu 2012, hrapaði niður í desember 2012 og hélt svo áfram að 

fækka fyrstu mánuði ársins 2013.  Þetta bendir til þess að ákveðin mettun sé komin í nýliðun í 

greininni.  Huga þarf að aðgerðum til þess að auka aftur fjölda þátttakenda á grunnnámskeiði. 

Í niðurstöðu spurningalistakönnunarinnar kemur fram að áberandi meirihluti iðkenda valdi 

CFRvk vegna meðmæla.  Þannig væri ákjósanlegt að virkja meðlimi stöðvarinnar til þess að 

koma með áhugasama til æfinga, en slíkt væri hægt að gera með því að bjóða upp á boðsmiða 

á kynningu, kynningarnámskeið eða afslátt á gjaldi grunnnámskeiðs. 

 

Einnig má sjá að fjöldi gildra árskorta hefur farið fækkandi seinnihluta ársins 2012 en er 

nokkuð stöðugt í upphafi árs 2013, en þó mun færri heldur en árið 2011.  Þessar tölur eru í 

samræmi við þróun á skráningar grunnnámskeiða og gefa því glögga mynd af fjölda 

þátttakenda, bæði þeirra sem fara á grunnnámskeið og þeirra sem eiga virk kort.  Þannig má 

segja að þessar tölur sýni núverandi eftirspurn eftir æfingum hjá Crossfit Reykjavík. 

                                                           
5
 Munnleg heimild, Hrönn Svandóttir 05.02.2013 
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Uppbygging á árinu 2011 var nokkuð jöfn framan af ári en tók svo stökk seinni hluta ársins og 

náði hámarki í október, en þá var fjöldi virkra korta 955 á móti 616 á sama tíma árið 2012, en 

þarna er umtalsverð fækkun korta.  Áhugavert er að skoða þessar dagsetningar í samhengi við 

skráningar á grunnnámskeið, en þær voru 128 í október 2011 en aðeins 60 í október 2012. 

Í þessu samhengi er gott að birta aftur línurit yfir skráningar á grunnnámskeið og svo fjölda 

virkra korta og fjölda innskráninga: 

 

Mynd 51 - Fjöldi skráninga á grunnnámskeið eftir mánuðum og árum 

 

Mynd 52 - Fjöldi gildra korta eftir mánuðum og árum 

 

Það er því ljóst að tækifærin eru til staðar fyrir CFRvk að gera enn betur og ná inn fleiri 

iðkendum og jafnramt að freista þess að hvetja þá sem hættir eru að æfa, til þess að mæta 

aftur. 
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Ég tel mikilvægt fyrir CFRvk að mynda sér heildarstefnu og markmið sem mun meðal annars 

taka á eftirfarandi atriðum: 

 Setja sér markmið um lágmarksfjölda skráninga á grunnnámskeið í hverjum mánuði 

 Setja sér markmið um lágmarksfjölda virkra iðkenda 

 Gera áætlanir um aðgerðir til þess að hvetja þá sem ekki hafa mætt, til þess að hefja 

ástundun á ný 

 Upplýsingaflæði út á við, í gegnum cfr.is og facebook síðu CFRvk 

 Samræma meðlimi Club CFR síðunnar við viðskiptamannalista og stuðla þannig að 

bætingu á félagslegu umhverfi iðkenda 

 Huga að markaðssetningu á netinu 

 Framkvæmd reglulegra markaðsrannsóknir/þjónustukannanir 

 Þjónustu við viðskiptavini 

 Aðstaða til æfinga, upphitunar og teygju 

 Vinna í veikleikum 

 Vinna í tækifærum 

 Aðgerðir til að skrá meiðsli iðkenda, veita þeim aðstoð og eftirfylgni 

 

Þegar stefna liggur fyrir er hægt að huga að áætlunum til þess að ná settum markmiðum, skv. 

stefnu þeirra. 

 

Markaðshlutun og markaðsmiðun 

Við markaðshlutun er mikilvægt að skoða vel hverjir eru væntanlegir viðskiptavinir 

stöðvarinnar.  Ég tel að væntanlegum viðskiptavinum sé hægt að skipta í tvo hópa: 

a) Þá sem ekki hafað stundað Crossfit áður 

b) Þá sem stundað hafa Crossfit en eru hættir að mæta á æfingar  

 

Framkvæmdaáætlun, stefnur og aðgerðir 

Til þess að ná til viðskiptavina mæli ég með að farnar verði þrjár dreifileiðir.  Til þeirra sem 

ekki hafa stundað Crossfit áður, verður sótt að þeim markhópi með tveimur dreifileiðum, 

annars vegar í gegnum auglýsingar, kynningar og almannatengsl (Push strategy), en hins 
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vegar í gegnum núverandi iðkendur CFRvk, en samkvæmt niðurstöðum könnunarinnar velja 

flestir að hefja æfingar hjá CFRvk vegna meðmæla iðkenda.   

 

Þannig væri hægt að reyna að hvetja núverandi iðkendur til þess að kynna stöðina og 

æfingarnar fyrir vinum og kunningjum.  Hægt væri að gera það með því að bjóða þeim með á 

æfingu, eða með því að prenta miða, sem gerir handhafa kleift að mæta í prufutíma eða 

kynningartíma á ákveðnum tímum, þar sem þjálfarar taka á móti þeim og kynna þeim fyrir 

Crossfit. 

Þriðju dreifileiðinni er beint að þeim sem ekki hafa stundað æfingar í einhvern tíma, en hafa á 

einhverjum tímapunkti átt virkt kort hjá CFRvk og þekkja þannig til stöðvarinnar. 

Niðurstöður spurningalistakönnunarinnar sýna að það mynd hjálpa lang flestum að byrja á 

upprifjunarnámskeiði.  Í dag eru grunnnámskeið haldin mánudaga, miðvikudaga og föstudaga, 

og er þá jafnan hægt að velja um morguntíma, hádegistíma eða eftirmiðdegistíma.  Hægt væri 

að setja inn upprifjunarnámskeið á þriðjudögum og fimmtudögum, og þá morguntíma, 

hádegistíma og eftirmiðdegistíma. 

Gott væri að stunda beina markaðssetningu hjá þeim sem ekki eru með virk kort, t.d. í þá veru 

að senda þeim klippikort í pósti, merkt þeim, þar sem hugtakið er kynnt og viðkomandi boðið 

að mæta á skilgreindum tímum.  Ef kortið veitti viðkomandi t.d. 5 tíma mætingu, þá gæti það 

verið nægilegur hvati til þess að koma sér af stað, t.d. í fjórar mætingar á upprifjunarnámskeið 

og svo í einn tíma í æfingu dagsins.  Þannig tel ég vera góðar líkur á að viðkomandi haldi 

áfram og endurnýji þannig kort sitt hjá CFRvk.  Einnig sýnir þetta ákveðna eftirfylgni, en 

eflaust eru margir sem eru að bíða eftir „rétta“ tímanum til að byrja að æfa.  Aðferð sem þessi 

gæti verið til þess fallin að koma fólki aftur af stað. 

 

Æskilegt er að notast við vefsíðu CFRvk og facebook síðuna til þess að miðla upplýsingum 

og ná dreifni á ofangreindum aðgerðum.  Þannig er hægt að ná til mikils fjölda núverandi, 

fyrrverandi og tilvonandi iðkenda, með engum tilkostnaði. 

 

Æskilegt væri að huga að stuttum og hnitmiðuðum upplýsingum og fróðleik á facebook síðu 

stöðvarinnar, og þannig auka virði vörumerkisins, þ.e. Crossfit Reykjavík. 

Mikilvægt er að huga vel að meiðslum iðkenda og hvetja alla til þess að ræða við stafsfólk, 

finni iðkendur fyrir meiðslum og bjóða iðkendum upp á aðstoð við að vinna bug á 

meiðslunum og sýna eftirfylgni. 
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Niðurstöður spurningalistakönnunarinnar benda til þess að iðkendur séu helst til óánægðir 

með aðstöðu til teygju og búningsaðstöðunnar.  Að þessu þarf að huga. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
53 

 

Heimildaskrá 

cfr.is. (án dags.). Sótt 6. febrúar 2013 frá cfr.is: 

http://crossfitreykjavik.is/index.php?option=com_content&view=article&id=30&Itemid=104 

crossfit.com. (án dags.). Sótt 18. febrúar 2013 frá crossfit.com: http://www.crossfit.com/cf-

info/faq.html#Affiliates0 

dv.is. (6. desember 2012). Sótt 18. febrúar 2013 frá dv.is: 

http://www.dv.is/mobile/frettir/2012/12/6/sifellt-fleiri-leita-bradamottokuna-vegna-

ofthjalfunar/ 

Keller, K. L., & Kotler, P. (2006). Marketing Mangement. New Jersey: Person Education. 

Kotler, P., Armstrong, G., Wong, V., & Saundler, J. (2008). Princeples and Marketing. Harlow: Pearson 

Education Limited. 

McDaniel, C., & Gates, R. (2010). Marketing Research Essentials. John Wiley and sons. 

medline. (án dags.). Sótt 19. febrúar 2013 frá medline: 

http://www.nlm.nih.gov/medlineplus/ency/article/000473.htm 

ruv.is. (6. desember 2012). Sótt 18. febrúar 2013 frá ruv.is: http://www.ruv.is/frett/a-spitala-eftir-

likamsraekt 

visir.is. (11. september 2012). Sótt 13. mars 2013 frá visir.is: http://www.visir.is/crossfit-thjalfun-

veldur-fagfolki-ahyggjum/article/2012709119919 

visir.is. (7. september 2012). Sótt 13. mars 2013 frá visir.is: http://www.visir.is/-crossfit-er-galin-

likamsraekt-/article/2012120909146 

 

 

 

 

 

 



 
54 

 

Myndaskrá 

Mynd 1 - Samanburður á verðskrám ....................................................................................................... 7 

Mynd 2 - Tegundir virkra korta þann 18.02.2013 ................................................................................... 8 

Mynd 3 - Skráningar á grunnnámskeið 2010........................................................................................... 9 

Mynd 4 - Skráningar á grunnnámskeið 2011........................................................................................... 9 

Mynd 5 - Skráningar á grunnnámskeið 2012........................................................................................... 9 

Mynd 6 - Skráningar á grunnnámskeið 2013......................................................................................... 10 

Mynd 7 - Samanburður skráninga á grunnnámskeið á milli ára............................................................ 10 

Mynd 8 - Fjöldi gildra korta eftir mánuðum og árum ............................................................................ 11 

Mynd 9 - Fjöldi gildra korta eftir mánuðum og árum ............................................................................ 12 

Mynd 10 - Meðalfjöldi gildra korta í janúar og febrúar, eftir árum ...................................................... 12 

Mynd 11 - Innskráningar 2010 .............................................................................................................. 13 

Mynd 12 - Innskráningar 2011 .............................................................................................................. 13 

Mynd 13 - Innskráningar 2012 .............................................................................................................. 14 

Mynd 14 - Innskráningar 2013 .............................................................................................................. 14 

Mynd 15 - Meðaltal innkráninga eftir mánuðum og árum ................................................................... 15 

Mynd 16 - Samanburður 2010 .............................................................................................................. 15 

Mynd 17 - Samanburður 2011 .............................................................................................................. 16 

Mynd 18 - Samanburður 2012 .............................................................................................................. 16 

Mynd 19 - Heimsóknir á cfr.is september og október 2012.................................................................. 19 

Mynd 20 - Heimsóknir á cfr.is febrúar og mars 2013 ............................................................................ 19 

Mynd 21 - Skjámynd af tölfræðihluta facebook síðu CFRvk.................................................................. 21 

Mynd 22 - Spurning 1 ............................................................................................................................ 27 

Mynd 23 - Spurning 2 ............................................................................................................................ 28 

Mynd 24 - Spurning 3 ............................................................................................................................ 28 

Mynd 25 - Spurning 4 ............................................................................................................................ 29 

Mynd 26 - Spurning 5 ............................................................................................................................ 30 

Mynd 27 - Spurning 6 ............................................................................................................................ 30 

Mynd 28 - Spurning 7 ............................................................................................................................ 31 

Mynd 29 - Spurning 8 ............................................................................................................................ 32 

Mynd 30 - Spurning 9 ............................................................................................................................ 32 

Mynd 31 - Spurning 10 .......................................................................................................................... 33 

Mynd 32 - Spurning 11 .......................................................................................................................... 34 

Mynd 33 - Spurning 12 .......................................................................................................................... 34 



 
55 

 

Mynd 34 - Spurning 13 .......................................................................................................................... 35 

Mynd 35 - Spurning 14 .......................................................................................................................... 36 

Mynd 36 - Spurning 15 .......................................................................................................................... 36 

Mynd 37 - Spurning 16 .......................................................................................................................... 37 

Mynd 38 - Spurning 17 .......................................................................................................................... 37 

Mynd 39 - Spurning 18 .......................................................................................................................... 38 

Mynd 40 - Spurning 19 .......................................................................................................................... 38 

Mynd 41 - Spurning 20 .......................................................................................................................... 39 

Mynd 42 - Spurning 21 .......................................................................................................................... 39 

Mynd 43 - Spurning 22 .......................................................................................................................... 40 

Mynd 44 - Spurning 23 .......................................................................................................................... 40 

Mynd 45 - Krosskeyrsla 1....................................................................................................................... 41 

Mynd 46 - Krosskeyrsla 2....................................................................................................................... 42 

Mynd 47 - Krosskeyrsla 3....................................................................................................................... 42 

Mynd 48 - Krosskeyrsla 4....................................................................................................................... 43 

Mynd 49 - Krosskeyrsla 5....................................................................................................................... 43 

Mynd 50 - SVÓT tafla ............................................................................................................................. 45 

Mynd 51 - Fjöldi skráninga á grunnnámskeið eftir mánuðum og árum ................................................ 49 

Mynd 52 - Fjöldi gildra korta eftir mánuðum og árum .......................................................................... 49 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
56 

 

 

 

 

 

 

 


