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       Útdráttur  
Viðfangsefni þessa verkefnis er að útbúa leiðbeiningar  fyrir 
þjálfara og iðkendur á afreksstigi í hópfimleikum og er ritgerðin  
skrifuð sem leiðarvísir fyrir þjálfara  varðandi keppnis- og 
dómarareglur í hópfimleikum. Fræðilegur og fyrri hluti 
verkefnisins fjallar um upphaf og þróun fimleika ásamt helstu 
grunnþáttum íþróttarinnar.  Fjallað er um hreyfiþroska 
einstaklinga, mikilvægi næringarefna hjá íþróttamönnum og 
hvernig endurgjöf þjálfara getur skipt máli. Í lok fræðilega hlutans 
fjallar höfundur um markmiðasetningu og hvernig 
skynmyndaþjálfun og sjálfstal getur haft áhrif á frammistöðu 
íþróttamanna. Jafnframt fjallar hann um frammistöðu 
íþróttamanna og mikilvægi ársskipulags og áætlanagerðar í 
þjálfun og að lokum  mun höfundur  fjalla stuttlega um  mikilvægi 
þess að skipuleggja árið. Seinni hluti verkefnis er 
fimleikahandbók þar sem helstu keppnis- og dómarareglur í 
hópfimleikum  eru settar fram. Ásamt reglunum  eru útskýringar á 
helstu grunntækniæfingum sem iðkendur á afreksstigi í 
hópfimleikum  eiga að geta framkvæmt án hindrana. Í viðauka er 
hægt að skoða tákn og gildi æfinga sem iðkendur framkvæma og 
dómarar nota þegar verið er að dæma á fimleikamótum. Í lok 
handbókar  er hægt að sjá hvernig staðlað form 
gildisblaða/stökklista lítur út. Allir þjálfarar þurfa að skila inn  
slíku gildisblaði til dómara áður en keppni hefst.
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Formáli 
Ritgerð þessi er lokaverkefni til B.Sc. gráðu í íþróttafræði við Tækni – og 

verkfræðideild Háskólans í Reykjavík. Verkefnið telst til 12 ECTS eininga. 

Fimleikahandbók fyrir þjálfara og iðkendur á afreksstigi varð fyrir valinu en 

verkefnið skiptist í tvo hluta, annars vegar fræðilegan hluta og hins vegar 

fimleikahandbók.  

Verkefnið hefur tekið nokkrum breytingum frá því að fyrsta hugmyndin 

kom upp. Í upphafi ætlaði ég að gera æfingabanka fyrir meistara, – fyrsta– og 

annan flokk í hópfimleikum. Út frá þeirri hugmynd kom önnur hugmynd þar 

sem lítil kynning átti að vera á dómarareglunum en fjalla einna helst um æfingar 

fyrir iðkendur í hópfimleikum. Þegar ég fór að skoða dómarareglubókina og afla 

mér upplýsinga um dómarareglurnar sá ég að erfitt væri að taka út það helsta 

vegna margra mikilvægra þátta sem hefðu þurft að koma fram. Því tók ég 

ákvörðun um það að gera handbók um keppnis- og dómarareglur á afreksstigi í  

hópfimleikum. 

Ég vil nota tækifærið til að þakka þeim sem komu að þessu verkefni og 

sérstakar þakkir fá leiðbeinendur mínir, þau Pétur Sigurðsson og Þórdís Lilja 

Gísladóttir. Einnig vil ég þakka fjölskyldu minni fyrir frábæran stuðning ásamt 

Gauju Hálfdanardóttur og Magneu Rögnvaldsdóttur fyrir yfirlestur og 

nytsamleg ráð.  
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Inngangur 
Eftir að hafa starfað sem fimleikaþjálfari í nokkur ár hefur höfundur komist að 

því að lítið framboð hefur verið á kennsluefni tengt  hópfimleikum. Nýir 

einstaklingar sem hefja störf sín sem þjálfarar þurfa oftar en ekki að leita eftir 

reglum sem tengjast því að fara á mót og hvernig dómarar dæma æfingar 

keppenda. Því ætlar höfundur að fjalla um helstu keppnis- og dómarareglur hjá 

meistara- og fyrsta flokki í hópfimleikum. Tilgangur handbókarinnar er að veita 

þjálfurum einfaldari leiðbeiningar og um leið betri möguleika til að setja upp 

æfingar sem hentar þeirra hópi án þess að þurfa að fletta upp í aþjóðlegu 

dómarabókinni. Í handbókinni má finna myndir og útskýringar á helstu 

grunntækniæfingum sem fimleikamenn á afreksstigi í hópfimleikum verða að 

kunna.  

Verkefnið skiptist í tvo hluta. Fyrri hlutinn er fræðilegur kafli þar sem 

fjallað er um helstu grunnþætti fimleikamanna. Þar er fjallað stuttlega um 

hreyfiþroska barna, hvernig einstaklingar læra best nýjar hreyfingar og hvernig 

sjónin getur haft áhrif á hreyfingarnar. Þar á eftir kemur kafli um næringu, hvers 

íþróttamenn þurfa að neyta og hvernig átröskunarvandamál geta komið upp í 

íþróttum eins og fimleikum. Því næst er  farið í endurgjöf þjálfara og hvernig 

best sé að veita íþróttamönnum endurgjöf á æfingum. Síðast en ekki síst verður 

fjallað um íþróttasálfræði, hvernig íþróttamenn setja sér markmið og hvaða 

þættir geta hjálpað iðkendum að ná lengra í sinni grein. Til þess að ná góðri 

frammistöðu með liði er mikilvægt að setja sér markmið og skipuleggja árið  

með því að búa til áætlanagerð.  

 Seinni hluti verkefnisins er handbók fyrir fimleikaþjálfara sem þjálfa 

íþróttamenn í  hópfimleikum, iðkendur sjálfir geta einnig nýtt sér bókina með 

því að fræðast um keppnisreglur og hvernig dómarar vinna sín störf. Fyrir aftan 

dómarareglurnar koma tákn helstu æfinga sem framkvæmdar eru á afreksstigi í 

hópfimleikum. Í bókinni verða, eins og áður kom fram, einnig sýndar fjórar 

myndir af helstu grunntækniæfingum sem allir fimleikamenn á þessu stigi í 

hópfimleikum þurfa að kunna. 
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1. Almennt um fimleika 
Fimleikar er ein af elstu Ólympíu íþróttagreinum og voru það íþróttaáhugamenn 

sem tóku þátt á leikum Forn-Grikkja þar sem ýmsir líkamlegir tilburðir voru 

sýndir. Þessir tilburðir sem voru framkvæmdir á leikunum voru vafasamir þættir 

sem varla var hægt að kalla fimleika. Á meðal þessara tilburða voru æfingar 

eins og stökk yfir naut og glíma (Federation Internationale de Gymnastique, 

e.d.). Til gamans má geta að orðið „gymnastic“ eða á íslensku „fimleikar“ á 

rætur sínar að rekja til orðsins „gumnos“, en það þýðir í bókstaflegri merkingu 

nakinn (Federation Internationale de Gymnastique, e.d.).  

 Áhaldafimleikar er íþróttagrein sem hefur verið keppnisgrein á 

Ólympíuleikunum frá því árið 1896. Fimleikar eru ein af fáum íþróttagreinum 

sem hefur verið keppt í á Ólympíuleikunum frá árinu 1896. Á fyrstu 

Ólympíuleikunum sem haldnir voru í Aþenu tóku alls 18 karlmenn þátt en þeir 

komu frá fimm mismunandi þjóðum og þessir 18 karlmenn kepptu á sex 

áhöldum sem voru tvíslá, svifrá, hringir, bogahestur, kaðlaklifur og stökk. Það 

var ekki fyrr en 1928 þar sem konur hófu keppni í fimleikum (Federation 

Internationale de Gymnastique, e.d.). Nokkrum árum síðar eða í kringum 1948 

fór íþróttin að þróa með sér breytingar ásamt því að hún breikkaði talsvert. 

Íþróttin hefur farið vaxandi og tekið breytingum í hvert skipti sem 

Ólympíuleikarnir hafa verið haldnir en þær breytingar sem áttu sér stað voru 

þrennar, fleiri áhöld komu inn, fleiri iðkendur bættust í liðin og erfiðleiki 

æfinganna jókst (Federation Internationale de Gymnastique, e.d.).  

 Á 19. öld hófst þróun fimleika eins og þeir eru stundaðir í dag.  Þá hófst 

baráttan á milli sænska kerfisins, sem innihélt frjálsar hópæfingar, annars vegar 

og  þýska kerfisins, þar sem notuð voru áhöld, hins vegar. Þýska kerfið aflaði 

sér meiri vinsælda (Federation Internationale de Gymnastique, e.d). Síðastliðin 

20 ár hefur sænska kerfið bætt sig mikið en hópæfingar í fimleikum sem kallast 

hópfimleikar (e. Team gymnastics) verða vinsælli með hverju árinu. 

Hópfimleikar er mjög vinsæl íþróttagrein á Norðurlöndunum, aðallega í norður 

Evrópu (Fimleikafélagið Björk, e.d.). Einnig hefur Fédération Internationale de 

Gymnastique eða alþjóðlega fimleikasambandið (FIG), sem var stofnað árið 

1881 í Belgíu lagt mikla áherslu á svokallaða „Fimleika fyrir alla “ (e. 

gymnastics for all) þar sem fólk á öllum aldri, óháð getu og kyni geta tekið þátt 
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(Federation Internationale de Gymnastique, e.d.). Fimleikafélög hérlendis hafa 

verið dugleg að taka þátt í þessari vaxandi hreyfingu sem hefur verið innan 

fimleikanna meðal annars með því að taka þátt í sýningum eins og World 

Gymnastrada (Fimleikafélagið Björk, e.d.).  

 Í heildina litið hefur þróun fimleika verið mikil en í dag er hún ein af 

vinsælustu íþróttagreinum sem sést á Ólympíuleikunum ásamt því er hún sögð 

vera mjög kröfuhörð íþróttagrein þar sem einstaklingar þurfa að hafa einstaka 

samsetningu af styrk, liðleika, þoli og listfengni (Federation Internationale de 

Gymnastique, e.d.).  

2. Hópfimleikar 
Hópfimleikar (e. Team gym) á rætur sínar að rekja til Skandinavíu en íþróttin 

hefur verið vinsæl í meira en 20 ár (Team gym, e.d.). Nú á dögum eru 

hópfimleikar dreifðir víðsvegar um Evrópu og hefur verið haldið 

Evrópumeistaramót annað hvert ár frá því 1996 (Team gym facts, e.d.). Árið 

1996 var fyrsta Evrópumeistaramótið haldið, en það var í Finnlandi (Team gym 

e.d.). Hópfimleikar er viðurkennd íþrótt af Evrópska fimleikasambandinu eða 

The European Union of Gymnastics (UEG) (Team gym facts, e.d.). 

 Í hópfimleikum keppa einstaklingar sem lið á öllum áhöldum og er keppt 

eftir Code of Points, Team Gym reglum. Team Gym reglurnar eru alþjóðlegar og 

er keppt eftir þeim á Norðurlanda- og Evrópumótum (Gerpla, e.d.). Kröfurnar 

um erfiðleika og samsetningu eru miklar en leyfðar eru undanþágur fyrir yngri 

flokka hópfimleika sem taka þátt á mótum (Fimleikasamband Íslands, 2012). 
Hópfimleikar gerir einstaklingum kleift að æfa íþróttina og vera hluti af liðinu, 

einstaklingar þurfa ekki kunna hverja einustu æfingu á öllum þremur 

áhöldunum til þess að geta verið hluti af liðinu (Gerpla, e.d.).  

 Hópfimleikar er íþrótt þar sem hópur af einstaklingum vinnur saman og er 

því mikilvægt að læra að vinna í hóp og hafa gaman af því. Í hópfimleikum er 

keppt í kvenna, karla og blönduðum flokki þar sem lið samanstendur af 6-12 

einstaklingum. Þeir einstaklingar sem eru í hópfimleikum þarfnast mikils aga og 

samvinnu þar sem þeir verða að sýna skilvirka vinnu, framúrskarandi tækni og 

tilkomumiklar æfingar. Hópur sem býr yfir góðum liðsanda nær  lengra á 

æfingum og keppnum og er því mikilvægt að vinna að því að sameina lið 
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þannig það verði ein heild. Þegar lið býr yfir góðum liðsanda veitir það 

þátttakendum og áhorfendum meiri skemmtun (Team gym, e.d.). 

Í hópfimleikum eru þrenn áhöld sem iðkendur keppa á og nefnast þau 

gólfæfingar, dýnustökk og trampólínstökk. 

Hér má sjá  nánari útskýringu á áhöldunum þremur og hvernig keppendur 

framkvæma æfingar.  

2.1 Gólf 
Hvert félag er með frjálsa útfærslu af dansi á dansgólfi þar sem keppendur 

dansa í takt við tónlist. Gólfflöturinn er 14 sinnum 20 metra stór með engum 

hindrunum eða áhöldum (Team gym, e.d.). Gólfæfingin þarf að vera minnst  

tvær og hálf mínúta og má hún mest vera þrjár mínútur. Æfingin þarf að 

innihalda ákveðnar skylduæfingar og skiptast æfingarnar upp í tvo æfingahópa 

(European Union of Gymnastics, 2009).  

 Fyrri hópurinn inniheldur fimleikaæfingar sem eru til dæmis hopp, 

snúningar, píróettar, bylgjur, sveiflur og jafnvægi. Í seinni hópnum eru annars 

konar fimleikaæfingar, dæmi um þær eru handahlaup, kollhnísar, handstöður, 

flikk og kraftstökk. Einnig þarf lið að sýna sex mismunandi mynstur á meðan 

gólfæfingu stendur (European Union of Gymnastics, 2009). Venjuleg gólfæfing 

inniheldur allskonar æfingar sem iðkendur framkvæma og góða líkamlega 

tjáningu á hreyfingum í dansi. Markmiðið er að gera góða gólfæfingu með 

tæknilega réttum hoppum og stökkum ásamt því að sýna lipurð og tengingu í 

ferlinu (Team gym, e.d.). 

2.2 Dýna  
Á stökkdýnunni framkvæma lið þrjár umferðir og eru tímamörkin tvær mínútur 

og 45 sekúndur, lið má ekki vera lengur en tíminn segir að framkvæma allar 

þrjár umferðirnar (European Union of Gymnastics, 2009). Stökkdýnan sem 

iðkendur æfa og keppa á er 14 metra löng (Team gym, e.d.). Í fyrstu umferð 

eiga allir keppendur að framkvæma sama stökk (stökkseríu) en í annarri og 

þriðju umferð mega stökkin vera ólík. Passa þarf hinsvegar upp á stíganda. Sá  

sem framkvæmir léttasta stökkið þarf að vera fremst í röðinni og sá sem er með 

erfiðasta gildið er aftast í röðinni (European Union of Gymnastics, 2009). Þegar 

iðkendur eru á móti framkvæma þeir æfingar sínar í straumi, það verða alltaf 

tveir einstaklingar að vera á ferð við framkvæmd æfinganna. Fyrsti iðkandi 
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byrjar þegar dómari hefur gefið merki og tónlistin hefur byrjað (Team gym, 

e.d.).  

2.3 Trampólín 
Sama má segja um trampólínið, iðkendur hafa tvær mínútur og 45 sekúndur til 

þess að framkvæma allar þrjár umferðirnar (European union of gymnastics, 

2009). Á trampólíni framkvæma iðkendur æfingar  eins og skrúfur, tvöföld 

heljarstökk og/eða tvöföld heljarstökk með skrúfum og er skylda að framkvæma 

æfingar í straumi eins og á dýnunni. Í keppni framkvæma iðkendur tvær 

venjulegar umferðir á trampólíninu og  eina umferð þar sem hestur kemur inn á 

milli trampólínsins og dýnunnar. Eins og á dýnunni þá keppa liðin með tónlist 

undir, en enginn söngur er leyfður (Team gym, e.d.).  

3. Grunnþjálfun í fimleikum 
Mikilvægt er að þjálfari hafi þekkingu á líkamanum, viti hvernig hann virkar og 

viti einnig hvernig best sé að þjálfun fari fram til þess að þjálfa líkamann. Hugsa 

þarf bæði um almenna þætti þjálfunar og hvort þjálfunin sé í takt við þau 

markmið sem hafa verið sett. Fimleikar er talin ein af erfiðustu íþróttum í heimi 

þar sem fimleikafólk þarf að hafa flesta grunnþætti þjálfunar  í góðu 

ásigkomulagi. Þessum grunnþáttum þjálfunar er skipt í fjóra aðalþætti og kallast 

þeir þolþjálfun, styrktarþjálfun, hreyfanleiki og samhæfing (Fræðslunefnd ÍSÍ, 

e.d.). 

 Þróun miðtaugakerfisins er flókið og langt ferli (de Graaf-Peters og 

Hadders-Algra, 2006, bls. 257). Þegar börn vaxa þróast taugakerfið og á sama 

tíma þróa þau með sér betra jafnvægi, lipurð og samhæfingu. Áður en hröð 

viðbrögð og hreyfingar mega byrja verður taugaslíður utan um taugaþræði að 

vera fullmótaður. Taugaslíðrið sem birtist utan um taugar líkamans kemur hratt 

á bernskuárunum en heldur áfram að myndast fram yfir kynþroskaskeiðið. Þó að 

færni einstaklinga í ákveðnum æfingum geti orðið betri við æfingu að einhverju 

leyti verða æfingarnar ekki fullmótaðar þar sem þær eru háðar taugaslíðrinum í 

taugakerfinu. Einnig er styrkur einstaklinga háður taugaslíðrum líkamans 

(Wilmore, Costill og Kenney, 2008). Mikilvægt er að börn þrói með sér þessa 

þætti þar sem þeir skipta miklu máli í þjálfun fimleika.  
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3.1 Þolþjálfun 
Íþróttamenn sem ná góðum árangri eru líklegri til þess að vera með gott þol 

(Dieserud, 2007). Íþróttamenn þurfa að aðlaga þolið að sinni íþróttagrein, dæmi 

um það er þegar fimleikamenn æfa sínar hreyfingar eða æfingar sem líkjast 

fimleikaæfingum (Fræðslunefnd ÍSÍ, e.d.).  

Þegar einstaklingar byrja að hreyfa sig þarf líkaminn að aðlaga sig að 

hjarta- og æðakerfinu til þess að mæta þörfum virkra vöðva (Dick, 2007). 

Íþróttamaður er talinn vera með gott þol þegar hann verður ekki auðveldlega 

þreyttur og getur haldið áfram að erfiða þegar þreyta byrjar að segja til sín. 

Þolþjálfun skiptist í tvennt, loftháð- og loftfirrt þol (Thompson, 2009).  

 Við loftháða vinnu notar líkaminn súrefni til þess að losa orku úr vöðvum 

líkamans. Loftháð þol á sér stað þegar samfellt eða endurtekið hlaup er 

framkvæmt og því lengur sem einstaklingur hleypur því meira máli skiptir að 

vera með gott loftháð þol (Thompson, 2009). 

 Við loftfirrta vinnu starfar líkaminn án súrefnis og mynda þá vöðvar 

líkamans orku til þess að vinna undir álagi án súrefnis (Dieserud, Elvestad og 

Brunes, 2007; Thompson, 2009). Þegar álagið er mikið og stendur í stuttan tíma 

til dæmis þegar einstaklingar taka sprett eða hjóla hratt upp í móti er dæmi um 

þegar loftfirrt þol er notað (Dieserud, 2007).  

 Þegar fimleikaiðkendur spretta að trampólíninu eða stökkdýnunni til þess 

að framkvæma æfingar þá notast þeir við loftfirrt þol. Til þess að fimleikamenn 

fái sitt sértæka þol verða þeir að gera æfingar sem hjálpa til við það og því helst 

fimleikaæfingar (Fræðslunefnd ÍSÍ, e.d.).  

3.2 Styrktarþjálfun 
Í fimleikum er mikilvægt að framkvæma sérstaka styrktarþjálfun tengda 

fimleikum til þess að ná sem bestum árangri í íþróttinni (Major, 1996, bls. 1).  

 Þegar talað er um styrk einstaklinga er átt við þegar líkaminn nær að 

yfirvinna ytri mótstöðu hans eða veita mótsöðunni viðnám, en í því felst oft 

lenging eða spenna í vöðvum (Dick, 2007). Hver og ein íþróttagrein er breytileg 

þegar kemur að styrk þar sem íþróttagreinar sérhæfa sig í mismunandi styrk eftir 

því hvað einkennir hverja og eina íþrótt. Hægt er að skipta styrk upp í þrjá 

flokka en þeir nefnast hámarksstyrkur (e. maximum strength), teygjustyrkur (e. 

elastic strength) og vöðvaþol (e. strength endurance) (Dick, 2007). 
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 Hámarksstyrkur er þegar einstaklingar nota mesta kraft sem taugakerfið er 

fært um að beita í einum viljastýrðum samdrætti. Þetta getur ákvarðað árangur 

einstaklinga sem æfa þannig íþróttir þar sem mikil mótspyrna er. Dæmi um 

slíka íþrótt er kraftlyftingar. Því minna sem viðnámið er því minni styrk þarf 

einstaklingur að nota í hreyfinguna (Dick, 2007).  

 Teygjustyrkur er þegar geta taugavöðva kerfisins vinnur á móti mótstöðu 

þar sem mikill vöðvasamdráttur myndast. Þessi tegund styrks nýtist  í íþróttum 

þar sem sprengikraftur er mikill, dæmi um íþróttir eru kast- og hoppgreinar 

ásamt spretthlaupi (Dick, 2007).  

 Vöðvaþol er geta vöðvanna til þess að geta unnið undir álagi þegar þreyta 

segir til sín (Dick, 2007; Thomson, 2009). Til þess að kanna hversu gott 

vöðvaþol einstaklingar eru með er hægt að láta iðkendur framkvæma ákveðna 

æfingu þangað til þeir geta ekki meir (Thompson, 2009). Dæmi um hreyfingar 

sem þarfnast mikils vöðvaþols eru sprettir, grindahlaup, kast- og hoppgreinar. 

Til þess að æfingar þarfnist vöðvaþols þurfa einstaklingar að endurtaka 

hreyfingar, annaðhvort á æfingu eða í keppnisaðstæðum (Thompson, 2009).  

 Vöðvamassi eykst með árunum og samkvæmt Wilmore og félögum 

(2008) verður hámarksstyrkur hjá konum í kringum 20 ára og hjá körlum á milli 

20 – 30 ára (Wilmore o. fl., 2008).  

3.3 Hreyfanleiki/Liðleiki 
Í fimleikum er þörf á liðleika, hann getur aukið frammistöðu fimleikamanna en 

oft getur verið flókið að viðhalda liðleika. Ástæðan fyrir því að fimleikamenn 

þurfa að vera liðugir er sú að einstaklingar geta fengið frádrátt þegar útfærsla 

æfinga er ekki fullkomin vegna lítils liðleika (Sands og McNeal, 2000, bls. 1).  

 Hreyfanleiki er þáttur sem fimleikaiðkendur verða að vera með í góðu 

ásigkomulagi en oft er notast við orðið liðleiki innan fimleikanna þegar talað er 

um hreyfanleika (Fræðslunefnd ÍSÍ, e.d.). Liðleiki er hæfni íþróttamanns til þess 

að framkvæma fjölbreyttar hreyfingar um liðamót líkamans. Það hvernig eðlileg 

hreyfing liðamóta líkamans virkar fer eftir fyrirkomulagi sina, liðbanda, 

stoðvefja og vöðva líkamans. Þegar liðleikaþjálfun á sér stað og vöðvum er 

þvingað lengra en þeir komast geta komið upp meiðsli. Hafa ber í huga að 

liðleikaþjálfun dregur ekki úr meiðslahættu íþróttamanna heldur getur hún 

hjálpað líkamanum að framkalla kraft í gegnum hreyfingarnar (Thomspon, 



	
   12	
  

2009). Íþróttamenn geta viðhaldið liðleika með því að teygja reglulega á, annars 

getur verið að hreyfigeta liðanna aukist lítið sem ekkert (Dieserud, 2007). 

 Þeir íþróttamenn sem eru ekki liðugir geta orðið fyrir því að frammistaða 

þeirra og tækni verði slakari en hjá þeim sem eru liðugir. Mikilvægt er fyrir 

unga íþróttamenn að teygja vel á og reyna að halda liðleikanum við svo að hann 

tapist ekki á eldri árum íþróttamanna (Thomspon, 2009). 

 Í fimleikum er hægt að skipta hreyfanleika í tvennt, hreyfi– og 

stöðuliðleiki. Hreyfiliðleiki nýtist fimleikaiðkendum mikið til dæmis þegar 

æfingar eins og splittstökk og hopp sem teygja á liðamótum eru gerðar. 

Stöðuliðleiki er hinsvegar ekki mjög mikilvægur en í raun er hann undirstaða 

hreyfiliðleika og  nýtist hann einungis hjá fimleikaiðkendum í æfingum eins  

splitti. Liðleiki getur verið mjög mismunandi eftir einstaklingum og þarf því að 

sýna mismikla þolinmæði og vinnu til þess að ná góðum liðleika hjá 

fimleikaiðkendum (Fræðslunefnd ÍSÍ, e.d.).  

3.4 Samhæfing 
Þegar íþróttafólk ætlar að læra nýja tækni eða hreyfingu verður sú vinna 

auðveldari ef að samhæfing einstaklinga er góð. Dæmi um það tengt fimleikum 

er þegar einstaklingur þarf að vita hvar hann er staddur í hreyfingu ásamt því að 

geta stjórnað henni (Dieserud, 2007). Samhæfing er þegar miðtaugakerfið og 

beinagrindarvöðvar líkamans vinna saman. Einstaklingar sem ætla að 

framkvæma hreyfingar verða að fá líkamann til þess að geta samhæft hreyfingar 

innbyrðis og í umhverfinu (Dick, 2007). Til þess að hafa góða samhæfingu 

verða einstaklingar að hafa góða stjórn á nokkrum hlutum en þeir eru, góður 

hrynjandi, rétt vöðvaviðbrögð, gott jafnvægi, samspil augna, fótleggja og 

handleggja ásamt rúmskynjun (Dieserud, 2007). Til þess að bæta ofan á þessa 

lykilþætti í samhæfingu þá gerir góð samhæfing einstaklingum kleift að læra 

tækniatriði á sem skjótastan hátt ásamt því að læra hagstæðustu aðferðina (Dick, 

2007).  

 Til þess að þessir fjórir aðalþættir í grunnþjálfun fimleikaiðkenda verði 

góðir verður þjálfarinn að veita nemendum góða þjálfun og eyða nægum tíma í 

þá. Gott er að hafa í huga að fara ekki of hratt í  þjálfun og vinna vel í hverjum 

þætti fyrir sig (Fræðslunefnd ÍSÍ, e.d.).  
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3.5 Tækni 
Í fimleikum er tækni langtímaferli þar sem mikilvægt er að vanda tækniæfingar 

frá byrjun þjálfunar til þess að iðkendur byggi æfingar ofan á rétta grunntækni 

(Fræðslunefnd ÍSÍ, e.d.). Undirstaða þess að læra ný tækniatriði er góð 

samhæfing þar sem þessir tveir þættir vinna saman og er mikilvægt að 

íþróttamenn læri rétta tækni í upphafi (Dieserud, 2007). Algengasta aðferðin til 

þess að bæta frammistöðu íþróttamanna er að bæta tækni þeirra í íþróttinni. 

Þegar tækni er lærð þarf íþróttamaður að sjá fyrir sér mynd af hreyfingunni í 

huganum. Gróf samhæfing getur orðið að fínni samhæfingu með því að æfa 

tæknina vel og á endanum leiðir það til sjálfvirkni í æfingunni. Síðan þegar 

æfing er orðin sjálfvirk er hægt að aðlaga tæknina að mismunandi aðstæðum 

(Dick, 2007).  

Þegar kemur að tækniþjálfun í fimleikum skiptir mjög miklu máli að 

kenna æfingar í réttri röð til þess að hægt sé að ná fram hámarksárangri. 

Erfiðleikastigið verður að vera í samræmi við getu og kunnáttu einstaklings og 

hafa þarf í huga að byggja þarf tækni ofan á fyrri grunn einstaklings (George, 

2010). Einnig er mikilvægt að tækniatriði séu æfð ein og sér við öruggar 

aðstæður og í lokuðu umhverfi til þess að íþróttamaður truflist sem minnst 

(Thompson, 2009). Því næst eru æfingar æfðar við opnari aðstæður þar sem 

tækni er samsett og ný tækniatriði eru bætt við þau fyrri. Að lokum eru 

tækniæfingar þjálfaðar við keppnisaðstæður (Dick, 2007).  

4. Hreyfiþroski  
Einstaklingar eru jafn misjafnir og þeir eru margir. Sama er hægt að segja með 

hreyfiþroskann en hann er misjafn eftir einstaklingum. Þroskinn getur verið 

mishraður að koma út, sumir eru fljótir að taka allan þroskann út og gera það á 

skömmum tíma á meðan aðrir geta verið lengur að taka hann út og gera það 

jafnvel í skorpum. Hreyfiþroski barna skiptist í nokkur stig sem allir þurfa að 

komast yfir, barn fer ekki á næsta stig fyrr en fyrra stigi hefur verið náð 

(Haywood og Getchell, 2009).  
 Hreyfiframkvæmd (e. motor performance) er nær alltaf sýnileg og hefur 

hún áhrif á marga þætti eins og hvatningu, þreytu, athygli og líkamlegt ástand 

einstaklinga. Hreyfinám (e. motor learning) er hinsvegar ferli eða ástand sem 
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endurspeglar núverandi getu einstaklinga til þess að framleiða ákveðna 

hreyfingu (Schmidt og Wrisberg, 2008).  

4.1 Hreyfifærni einstaklinga 
Hreyfifærni (e. motor skill) er þegar einstaklingar framkvæma ákveðna 

hreyfingu með eitthvað tiltekið markmið í huga. Eftir að einstaklingur hefur 

framkvæmt hreyfingu kemur útkoma hennar fram og segir hún til um færnistig 

einstaklinga. Einstaklingar fæðast bæði með ósjálfráð viðbrögð og einnig færni 

sem lærist með aldrinum. Til að byrja með er mikilvægt að börn læri fjölbreyttar 

æfingar og seinna meir þegar þau þurfa að endurtaka hreyfingarnar þá er hægt 

að endurheimta æfingarnar og æfa fyrri hreyfingar betur (Schmidt og Wrisberg, 

2008).  

 Þegar einstaklingar þurfa að læra mismunandi æfingar til dæmis forhönd, 

bakhönd og hrinu í tennis er æfingunum skipt niður þannig að æfingarnar eru 

æfðar einar og sér í ákveðið langan tíma. Þegar einstaklingar æfa þannig að þeir 

eyða tíma í eina hreyfingu áður en farið er í næstu er kallað sérhæfð æfing (e. 

blocked practice). Sérhæfð æfing er notuð á æfingum þar sem sama hreyfing er 

síendurtekin. Þegar iðkendur nota sérhæfða æfingu auðveldar það þeim að 

einbeita sér að einni ákveðinni hreyfingu í einu og einnig fæst betri tími til þess 

að leiðrétta villur áður en farið er að æfa næstu hreyfingu. Önnur aðferð til þess 

að læra hreyfingar er kölluð fjölbreytt æfing (e. random practise). Þegar þessi 

aðferð er notuð eru mismunandi hreyfingar æfðar til skiptis. Æfingum er 

blandað saman á æfinga tímabilinu og í öfgafullum tilfellum framkvæma 

iðkendur stundum æfingar ekki oftar en einu sinni. Með þessari aðferð fá 

einstaklingar meiri tíma til þess að æfa sig í mismunandi æfingum en ná ekki 

alltaf stjórn á fyrri æfingu áður en farið er í næstu (Schmidt og Wrisberg, 2008). 

Á fimleikaæfingu eru margar æfingar æfðar á sömu æfingunni, því er hægt að 

tengja fimleika við fjölbreytta æfingu þó svo að sérhæfð æfing sé einnig notuð í 

sumum tilfellum.   

 Samkvæmt Schmidt og Wrisberg (2008) kom í ljós  að með sérhæfðri 

æfingu verður árangur betri  á meðan æfingu stendur en ekki eins góður til 

lengri tíma. Einnig verða hreyfingar fyrr sjálfkrafa hjá íþróttamönnum en 

einstaklingar geta hinsvegar fengið falska tilfinningu fyrir árangri. Einnig sýnir 

að þeir þátttakendur sem höfðu æft mismunandi æfingar til skiptis og 
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endurheimtu hreyfingarnar seinna meir sýndu fram á betri árangur en þeir sem 

æfðu sömu hreyfingar síendurtekið. Einnig sýnir rannsókn Wulf og Shea (2002) 

að fjölbreyttar æfingar sýna skilvirkari árangur heldur en sérhæfð æfing (Wulf 

og Shea, 2002, bls. 189). 

  Því betri sem einstaklingar eru í þessum þáttum því betri verður 

hreyfifærni þeirra og sjálfkrafa verður því frammistaðan betri. Það hvernig 

einstaklingar æfa hreyfingar sínar getur skipt miklu máli, á seinni árum getur 

það haft áhrif á það hvort íþróttamaður verði afreksmaður í sinni íþrótt (Schmidt 

og Wrisberg, 2008).  

4.2 Áhrif sjónskerpu á hreyfingu 
Þegar börn fæðast eru augun komin í fullkomlega rétta lögun. Við fæðingu er 

sjónhimnan ófullgerð og augnvöðvar barnanna eru óþroskaðir.  Þessir tveir 

þættir gera það að verkum að erfitt er að stilla af sjónina, einblína á eitthvað og 

samræma augnhreyfingar (Gallahue og Ozmun, 2006). Hreyfingar stjórnast af 

skynjun okkar en sjónskynjun barna þróast fljótt eftir fæðingu. Hreyfikerfið á 

það til að staldra við á fyrstu dögum eftir fæðingu en á seinni bernskuárunum 

nær hreyfikerfið að bæta upp það sem ekki var komið og skynjunar- og 

hreyfiframför eiga sér þá stað (Gallahue og Ozmun, 2006).  

 Sjónskerpa gerir okkur kleift að greina á milli smáatriða í hreyfingu sem 

athyglinni er beint að. Hægt er að skipta sjónskerpu í tvo þætti annars vegar í 

stöðu-sjónskerpu og hins vegar hreyfi-sjónskerpu. Stöðu-sjónskerpa er þegar 

einstaklingur getur greint frá smáatriði þegar bæði einstaklingur og hlutur er 

kyrrstæður en hreyfi-sjónskerpa er þegar einstaklingur nær að greina frá 

smáatriðum á hlut sem er á hreyfingu. Hafnaboltamaður sem undirbýr sig fyrir 

að slá eða grípa bolta þarf að hafa góða hreyfi sjónskerpu þar sem boltinn kemur 

yfirleitt á mikilli ferð (Gallahue og Ozmun, 2006).  

 Stöðu-sjónskerpa er næstum fullmótuð í kringum tíu ára aldur. Hraðar 

framfarir verða á sjónskerpu hjá börnum í kringum fimm til sjö ára en mjög 

litlar breytingar verða á sjónskerpunni frá sjö til níu ára. Eftir níu ára aldur 

verða aftur hraðar framfarir og í kringum 12 ára aldur er barn komið með 

sjónskerpu á við fullorðin einstakling. Einnig kom í ljós samkvæmt Gallahue og 

Ozmun (2006) að hreyfi-sjónskerpa er lengur að þroskast heldur stöðu-

sjónskerpa (Gallahue og Ozmun, 2006).  
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 Töluverður munur er á milli stráka og stelpna í sambandi við þroska á 

sjónskerpu. Strákar eru með betri sjónskerpu á öllum aldri, bæði stöðu- og 

hreyfi-sjónskerpu. Þessar upplýsingar geta hjálpað okkur að skilja betur hvers 

vegna það er nauðsynlegt að geta stillt af hreyfingar í íþróttum, dæmi má nefna 

eins og í hafnabolta. Sumir þjálfarar gera oft ráð fyrir því að íþróttmenn hafi 

brennandi áhuga á íþróttinni, ef einstaklingar eiga erfitt með sjónskerpu, að 

stilla af hreyfingar eru meiri líkur á að þeir detti út. Það að stelpur séu ekki eins 

fljótar að fá fullþroska sjónskerpu getur verið ein af ástæðum afhverju þær 

gefast upp á íþróttum, sérstaklega þar sem þær þarfnast mikillar sjónskerpu og 

þá aðallega hreyfi-sjónskerpu (Gallahue og Ozmun, 2006).  

4.3 Hæfileikar íþróttafólks 
Skoðaður hefur verið munurinn á milli orðanna hæfileiki og færni einstaklinga 

en þessi orð hafi sitthvora meininguna. Hæfileikar fólks eru tengdir erfðum og 

eru að mestu stöðugir. Einnig er frammistaða tengd hæfileikum þannig að því 

meiri hæfileika sem einstaklingur hefur því betri verður frammistaðan. 

Hinsvegar getur færni þróast með æfingu og reynslu einstaklinga. Dæmi til þess 

að útskýra þetta betur er með Craig Wrisberg en hann hafði aldrei möguleika á 

því að verða góður fimleikamaður óháð því hversu miklum tíma hann varði í 

æfingar. Ástæðan fyrir því er einfaldlega sú að hann var of stór og skorti 

líkamlegan styrk.  

Einstaklingar sem æfa fimleika eru misgóðir eins og í öllum öðrum 

íþróttum en það getur farið eftir því hversu miklir fimleikahæfileikar eru í 

fjölskyldunni. Sumir einstaklingar eru fæddir í fimleika á meðan aðrir gætu 

enganvegin lært íþróttina. En auðvitað geta allir þróað færni sína í íþróttinni á 

einhvern hátt (Schmidt og Wrisberg, 2008).  

6. Kennslufræði 
6.1 Mikilvægi þjálfunar 
Þjálfun felur í sér ýmislegt s.s. að kenna, æfa, leiðbeina og fleira. Hlutverk 

þjálfara er að hjálpa einstaklingum að auka færni sína, bæta árangur og ná að 

verða eins góður og maður getur. Einnig snýst þjálfun um það að þekkja, skilja, 

virða og veita þörfum allra íþróttamanna athygli (Thompson, 2009). 
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 Sumir þjálfarar setja saman æfingar og verkefni með það að markmiði að 

sjá jákvæðar breytingar á framkvæmd æfinga hjá iðkendum. Reyndur þjálfari 

myndi hinsvegar segja að þetta væri bara smá hluti af þjálfarastarfinu. Þessir 

þjálfarar eiga að hafa mörg störf og hlutverk innan þjálfara rammans. Sum 

verkefnanna munu þjálfarar leysa fúslega á meðan önnur verkefni eru minna 

aðlaðandi en það er mjög algengt og getur hent hvern sem er og í hvaða starfi 

sem er. Hinsvegar eru öll verkefni þjálfarans mikilvæg og þurfa þeir að leysa 

þau öll eins til þess að flokkast sem þessi árangursríki þjálfari sem allir vilja 

vera (Thompson, 2009).  

6.2 Skipulagning þjálfunar 
Kennarar eyða miklum tíma fyrir utan vinnu í að skipuleggja kennsluna hjá 

nemendum sínum. Það er staðreynd að kennarar skipuleggja kennslu alls staðar, 

til dæmis í sturtunni, á leiðinni í vinnuna, á fundum og á kvöldin upp í rúmi 

ásamt því að gera það í vinnunni. Spurningin er hversu vel þarf að skipuleggja 

tímann og hversu mikill tími fer í það. Í fyrstu þurfa kennarar að eyða miklu 

tíma í það en þegar kennarar eru orðnir vanir og hafa öðlast reynslu í sínu starfi 

þurfa þeir ekki að eyða jafn miklum tíma í skipulagningu. Markmið allra 

kennara og/eða þjálfara  ætti að vera eins hjá öllum, það er að hafa löngun til að 

þróa sína kennsluþætti og verða sérfræðingar á sínu sviði (Graham, 2008).  

 Flesta kennara og/eða þjálfara langar að ná árangri en oft skortir þá 

skilyrði til þess að ná betri árangri. Þeir koma með æfingar handa nemendum af 

eigin forsendum til þess að þjóna nemendum betur. Kennarar fá iðulega 

leiðsögn sem er oft á tíðum óljós og virðist vera algjör plága. En samkvæmt 

greininni kom í ljós að velgengni væri illa skilgreind í sambandi við kennslu 

kennara (Feedback for Better Teaching, 2013, bls. 36).  

 Sumir kennarar hafa tilhneigingu til þess að komast hjá því að skipuleggja 

kennsluna. Flestum börnum finnst gaman að hreyfa sig og æfa íþróttir og þess 

vegna er tiltölulega auðvelt fyrir suma kennara að sleppa því að skipuleggja 

tímann því börnin eiga hvort sem er eftir að njóta sín í tímanum sama hvað 

verður gert. Þegar kennsla er skipulögð er mikilvægt að skipuleggja tímann 

þannig að hún passi hverjum hópi fyrir sig og að hún taki mið af þörfum allra í 

hópnum. Kennarar mega ekki gera of fráleitt skipulag og er mikilvægt að 

áætlunin sé raunhæf fyrir nemendur. Oft vilja þjálfarar gera svo mikið með 
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nemendum sínum en stundum er ekki nægilega mikill tími til þess að komast 

yfir allt og er þá mikilvægt að hafa skipulagða og góða tíma þar sem nemendur 

læra eitthvað í hverjum tíma fyrir sig (Graham, 2008).   

 Mikilvægt er að þjálfari byrji alla tíma á sömu rútínuninni. Það hvernig 

tíminn byrjar hefur áhrif á líðan nemenda í nokkrar mínútur. Yfirleitt eru 

nemendur tilbúnir til þess að koma og hreyfa sig af fullum krafti og um leið og 

þeir mæta í íþróttahúsið eru þeir orðnir spenntir til þess að byrja. Gott er að hafa 

reglur yfir það hvernig tíminn byrjar til dæmis hvar nemendur eiga að bíða og 

hvað þeir eiga að gera þegar þeir koma inn í sal. Ásamt því að halda utan um 

reglur fyrir nemendur þá gera árangursríkir kennarar eða þjálfarar meira en það. 

Þeir finna leiðir til þess að vekja áhuga og eldmóð hjá öllum nemendum svo að 

allir fái sem mest út úr hverri æfingu eða tíma (Graham, 2008).  

 Í fimleikum eru oft langar og erfiðar æfingar og þess vegna er nauðsynlegt 

að vekja áhugann hjá einstaklingum til þess að auka líkurnar á að iðkendur hætti 

ekki að æfa íþróttina.  

6.3 Endurgjöf þjálfunar 
Endurgjöf er nauðsynleg fyrir nemendur og hefur hún nokkra kosti með sér. 

Fyrst og fremst er gott að veita endurgjöf til þess að nemendur viti að það sé 

verið að fylgjast með þeim og á meðan hvetur það þá til þess að halda áfram að 

æfa. Þegar kennarar fylgjast með þá hvetur það nemendur í leiðinni til þess að 

vera virka í tímunum og eru þá meiri líkur á að þeir taki þátt í öllu. Síðast en 

ekki síst verða nemendur betri í því að meta sína eigin frammistöðu ef endurgjöf 

á sér stað en það er einmitt eitthvað sem þeim finnst erfitt að gera sjálf (Graham, 

2008). 

Ovando (1994) hélt því fram að endurgjöf skipti miklu máli og að hún 

þyrfti að koma fram á réttum tíma. Einnig taldi hann að hún þyrfti að vera 

sniðin að sérstökum þörfum og að lokum vera uppörvandi fyrir einstaklinga 

(Ovando, 1994, bls. 21).  

Þeir kennarar sem vanda vinnubrögð sín nota flestir ýmsar tegundir 

endurgjafa en þessar endurgjafir flokkast sem sérstök, sértæk, einföld, jákvæð, 

hlutlaus og neikvæð endurgjöf en mikilvægt er að nemendur fái mismunandi 

endurgjafir (Graham, 2008). 
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Þegar kennarar eru að veita nemendum sínum endurgjöf er orðið “gott” 

sem verður oftast fyrir valinu hjá þeim en það orð veitir nemendum ekki beint 

réttu upplýsingarnar svo þau geti bætt hreyfinguna. Sérstök endurgjöf er góð á 

þann hátt að þá vita nemendur hvað þarf nákvæmlega að æfa eða hvernig þau 

þurfa að hreyfa sig. Þegar kennarar veita sérstaka endurgjöf þá lýsa kennarar 

nákvæmlega hvað þarf að bæta til þess að æfingin verði betri. Til er önnur 

aðferð til þess að veita nemendum endurgjöf en það er þegar kennarar finna 

lykilorð eða stikkorð. Í þessu tilfelli stoppa kennarar allan bekkinn og biðja 

nemendur um að einblína á einhverja ákveðna hluti í æfingunni til dæmis hlaupa 

hraðar næst. Þegar krakkarnir framkvæma æfinguna aftur lætur hann 

nemendurna eingöngu hugsa út í það að hlaupa hraðar. Einföld endurgjöf er 

þegar kennarar nota eitt eða tvö orð til þess að veita þeim endurgjöf t.d. með því 

að segja flottar hendur, Lísa eða hendur, Lísa. Síðasta aðferðin sem kennarar 

geta notað til þess að veita endurgjöf kallast jákvæð, hlutlaus og neikvæð 

endurgjöf. Gott er að blanda þessum þremur endurgjöfum saman (Graham, 

2008).  

Í ljós hefur komið að jákvæð endurgjöf er sú besta sem kennarar geta 

notað. Ástæðan fyrir því er að nemendur finna fyrir hlýju og jákvæðu  

andrúmsloftu í kennslunni eða á æfingunni. Í heildina litið er sagt að það sé 

áhrifaríkast fyrir kennara að nota jákvæða og hlutlausa endurgjöf saman. 

Endurgjöf getur haft jákvæð áhrif á frammistöðu og skynjunarhæfni 

einstaklinga. Þegar kennarar, foreldrar og þjálfarar nota endurgjöf getur það 

hjálpað einstaklingum að hugsa hvernig þeim finnst sín eigin færni vera í 

sambandi við eitthvað ákveðið verkefni eða æfingu (Graham, 2008).  

5. Næringarfræði 
Margt fólk sem hreyfir sig og/eða stundar íþróttir til þess að keppa hefur oft 

mikinn áhuga á mataræði sínu og því sem viðkemur næringarfræði. Það er 

ekkert annað en gott mál þar sem rétt mataræði getur haft mjög mikil áhrif á 

væntanlegan árangur. Þeir þættir sem skipta einnig miklu máli upp á árangur að 

gera eru sálrænir þættir og líkamleg geta einstaklinga. Þessir tveir þættir 

stjórnast af því hversu vel og mikið er þjálfað ásamt erfðum. Hinsvegar getur 

verið slæmt ef að fólk tekur ákveðnum skilaboðum of alvarlega þegar sagt er að 
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ákveðnar afurðir bæti árangur verulega mikið (Ólafur Gunnar Sæmundsson, 

2007).  

5.1 Kolvetni 
Mikilvægt er að neyta kolvetnaríkrar fæðu fljótlega eftir átök fyrir þá 

einstaklinga sem æfa einu sinni til tvisvar á dag. Ef einstaklingar neyta 

kolvetnríkrar máltíðar innan við 15 mínútum eftir þjálfun þá endurnýjast 

glýkógenbirgðirnar og einstaklingur ætti að geta farið á aðra æfingu seinna um 

daginn. Um leið og glýkógenbirgðir tæmast hjá einstaklingum á æfingu þá 

gefast vöðvarnir upp og líkaminn hefur ekki úthald í meiri þjálfun, þess vegna 

er mikilvægt að fylla á birgðirnar áður en æfing hefst (Ólafur Gunnar 

Sæmundsson, 2007).  

 Það íþróttafólk sem hefur þjálfað vöðva sína vel reiða sig meira á fitu og 

minna á glýkógeni og öfugt hjá því fólki sem er í lélegri þjálfun. Þess vegna 

endast glýkógenbirgðir hjá vel þjálfuðu íþróttafólki lengur en hjá þeim sem eru í 

lélegra formi. Til þess að ljúka kolvetnisumræðunni að þá fer þetta allt eftir eðli 

íþróttar sem verið er að æfa, umhverfisaðstæðum og heildarorkuþörf hvers og 

eins (Ólafur Gunnar Sæmundsson, 2007).  

 Fimleikaæfingar hjá hópfimleikafólki á afreksstigi eru þrír tímar, stundum 

þrír og hálfur tími og því þarf að huga vel að næringu til þess að líkaminn hafi 

nægilega orku alla æfinguna.  

5.2 Fita 
Sú fæða sem er ekki æskileg fyrir íþróttafólk né fólk sem stundar minni 

hreyfingu er fita. Þessi fæða eykur líkur á niðurbroti próteinríkra vefja og er 

vitað að fituneysla almennings getur haft áhrif á hjarta- og æðakerfið. Varast 

þarf samt að sleppa ekki allri fitu, flestir íþróttamenn þurfa um 30% af fitu  sem 

heildarneyslu fæðu dags daglega (Ólafur Gunnar Sæmundsson, 2007).  

 Fita gegnir mjög mikilvægu hlutverki í líkamanum þegar um líkamleg 

erfiði eiga sér stað. Fitugeymslur eða svokallaðar fitufrumur gefa einstaklingum 

orku í margar klukkustundir og eru þær í formi fitusýra. Á þessum 

klukkustundum getur líkaminn fengið nægilega orku í formi fitusýra en 

glýkógenbirgðirnar geta tæmst á um það bil tveimur klukkustundum (Ólafur 

Gunnar Sæmundsson, 2007).  
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5.3 Prótein 
Margir íþróttamenn halda að próteinrík fæða, próteinduft eða amínósýrur leiði 

til hraðari vöðvauppbyggingu en stækkun vöðva verður aðallega við það álag 

sem lagt er á vöðvana hverju sinni. Hinsvegar neyðist líkaminn til þess að 

breyta amínósýrum yfir í glúkósa ef um of litla kolvetnisneyslu hefur verið að 

ræða. Þegar þetta gerist á íþróttafólk að bregðast við þessu með því að auka 

neyslu sína á kolvetnisríkri fæðu frekar en próteinríkri. Ef einstaklingur hefur 

neytt of mikils próteins byrjar líkaminn að þorna upp og getur það valdið 

skemmdum á líffærum eins og nýrum (Ólafur Gunnar Sæmundsson, 2007).  

5.4 Mikilvægi næringarefna 
Til þess að bæta líkamlega getu fólks sem er vel nært er ekki nauðsynlegt að 

neyta fæðubótarefna en vöntun á efnum getur hinsvegar skert líkamlega getu 

einstaklinga. Nefna má eitt efni sem konur þurfa aðallega að passa uppá en það 

er steinefnið járn. Annað næringarefni sem er talið vera mikilvægasta efni 

líkamans er vatn (Ólafur Gunnar Sæmundsson, 2007). Líkaminn má ekki missa 

mikið vatn en þá getur samsetning líkamans orðið fyrir hættu. Vatn tapast bæði í 

formi svita og þegar útöndun á sér stað en þá tapast vatnið í formi gufu. Gott er 

að drekka vatn á meðan á æfingu stendur og einnig eftir hana til þess að 

endurnýja vökvaforðann í líkamanum. Í heildina litið skiptir samt mestu máli að 

drekka nægilegan vökva þrátt fyrir að þorstatilfinning segi ekki til sín (Ólafur 

Gunnar Sæmundsson, 2007).  

 Íþróttafólk þarf að hafa í huga hvað það borðar til þess að líkamann fái öll 

næringarefni við strangar æfingar en best er að borða næringarríka og holla 

fæðu til þess að fá sem mest út úr henni. Þegar hollri og kolvetnaríkri fæðu er 

neytt tryggir það að endurnýjun verði á glýkógenforðanum og til þess að það 

gerist er nauðsynlegt að borða fjölbreytta og holla fæðu. Engin ein fæða getur 

aukið hraða, styrk og ýtt undir hæfileika einstaklinga en hægt er að borða fæðu 

sem hjálpar íþróttafólki og gefur því meiri orku á tilteknum æfingum (Ólafur 

Gunnar Sæmundsson, 2007).  

 Samkvæmt rannsókn Cupisti og félaga (2000) kom í ljós að 

fimleikastúlkur sem vilja halda sér grönnum fylgja sérstakri mataráætlun sem 

inniheldur oft ekki öll þau næringarefni sem líkaminn þarfnast. Þegar 

íþróttiðkendur neyta fæðu með ófullnægjandi næringarefnum getur það haft 
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áhrif frammistöðu einstaklinga og einnig getur það haft alvarleg langtíma áhrif, 

þá sérstaklega á fimleikafólk. Þar að auki er seinkun á upphafi tíða á 

kynþroskaskeiði hjá stelpum og eru átraskanir algengar hjá fimleikastúlkum þá 

aðallega þeim sem tilheyra þessum hópi sem verður fyrir vannæringu (Cupisti, 

Alessandro, Castrogiovanni, Barale og Morelli, 2000, bls. 350-351). 

 Í dag eru átröskunarvandamál mjög algeng á meðal stúlkna sem taka þátt í 

fegurðarsamkeppnum og stúlkna sem taka þátt í tískusýningum. Einnig er 

íþróttafólk í ákveðinni hættu vegna þess að einstaka iðkendur fá oft þráhyggju 

tengda mat og hræðast það að fitna og missa stjórn á þyngd sinni. Það 

íþróttafólk sem er í hættu að greinast með lystarstol er fyrst og fremst 

fimleikafólk, ballettdansarar, langhlauparar og sundfólk. Helsta ástæða þess að 

einstaklingar fá þennan sjúkdóm er sögð vera af umhverfis,- erfðafræði– og 

félagsfræðilegum þáttum (Ólafur Gunnar Sæmundsson, 2007).   

 Einnig kom í ljós samkvæmt rannsókn sem Doughty og Hausenblas 

(2005) gerðu á fimleikastúlkum og tengsl þeirra við matarræði að átröskun er 

tengd neikvæðum líffræði- og félagsfræðilegum þáttum og eru það ákveðnir 

hópar sem eru í meiri hættu á að þróa átröskun með sér (Doughty og 

Hausenblas, 2005, bls. 52).  

7. Íþróttasálfræði 
7.1 Markmiðasetning 
Mikilvægt er að setja sér markmið hvort sem það tengist daglegu lífi, íþróttum 

eða einhverju sem við kemur skólanum. Flestir geta sett sér markmið en 

spurningin er hvort að fólk setji sér réttu markmiðin. Mikilvægt er að kenna 

einstaklingum að setja sér áhrifarík markmið og að búa til skipulag til þess að 

geta náð markmiðunum. Markmið geta bæði verið almenn og sértæk en 

almennu markmiðin eru ekki mælanleg. Dæmi um þau eru að hafa gaman eða 

gera sitt besta. Hins vegar eru sértæku markmiðin eru meira tengdari fimleikum 

vegna þess að einstaklingar ætla að ná ákveðnum verkefnum eða markmiðum 

fyrir tiltekinn tíma. Dæmi um þetta getur verið þegar einstaklingur stefnir á að  

keppa með tvöfalt heljarstökk með hálfri skrúfu á næsta móti. Þá getur verið 

gott að setja sér markmið til þess að ná þessu ákveðna stökki fyrir mótið 

(Weinberg og Gould, 2011).   
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 Tegundir markmiða eru þrennskonar og kallast þau niðurstöðu- 

frammistöðu- og ferlismarkmið. Niðurstöðumarkmið (e. outcome goals) 

einkennast af því að einblína á ákveðna niðurstöðu eða úrslit, til að mynda að 

vinna næsta Íslandsmeistaramót. Varast þarf að niðurstöðumarkmið séu ekki 

eingöngu háð frammistöðu einstaklings sem setur sér markmiðin heldur hefur 

frammistaða mótherja og samherja einnig áhrif (Weinberg og Gould, 2011).  

 Frammistöðumarkmiðin (e. performance goals) einblína hinsvegar á 

frammistöðu sem er óháð öðrum einstaklingum og er oft miðað við fyrri 

frammistöðu. Þessi markmið hafa tilhneigingu til þess að vera sveigjanlegri og 

stjórnast þau af sinni eigin hegðun eða atburðum (Weinberg og Gould, 2011).  

 Síðast en ekki síst er það ferlismarkmið (e. process goals) en þau stjórnast 

af einföldu atferli og eru þau oft notuð til þess að bæta tækniatriði hjá 

einstaklingum til dæmis þegar körfuboltamenn læra að beygja úlnliðinn betur 

þegar körfubolta er sleppt eftir skot (Weinberg og Gould, 2011). Dæmi um 

ferlismarkmið í fimleikum er til dæmis þegar iðkendur vinna í því að bæta 

innhoppið inn í trampólínið, þegar tæknin verður betri verður stökkið betra 

samhliða því.   

 Íþróttamenn ættu hiklaust að setja sér markmið og er áhrifaríkast að setja 

sér niðurstöðu-, frammistöðu og ferlismarkmið saman. Ástæðan fyrir því er að 

öll þrjú markmiðin saman sýna mestu breytinguna á hegðun og frammistðu 

einstaklinga (Weinberg og Gould, 2011).  

7.2 Skynmyndaþjálfun 
Skynmyndaþjálfun (e. imagery) hefur verið notuð í mörg ár af ýmsum 

afreksíþróttamönnum (Suinn, 1997, bls. 189). Suinn (1985) fékk 11 

íþróttasálfræðinga til þess að vinna með Bandarísku Ólympíuförunum í 

undirbúningi fyrir Ólympíuleikana árið 1984. En þar kom í ljós að 

skynmyndaþjálfun skoraði hæst af þeim þjálfunaraðferðum sem 

íþróttasálfræðingarnir notuðu (Suinn, 1997, bls. 189-190). Skynmyndaþjálfun er 

einn af þeim þáttum sem getur hjálpað einstaklingum að ná lengra í sinni 

íþróttagrein og hefur hún ekkert nema jákvæð áhrif á frammistöðu íþróttafólks. 

Ef einstaklingar vilja að skynmyndaþjálfun hjálpi í tengslum við æfingar þá er 

nauðsynlegt að þjálfa upp þá tækni eins og allt annað í íþróttinni. Búið er að 
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skipta skynmyndaþjálfun niður í fjóra þætti en þessir þættir nefnast saman w-in 

fjögur (Weinberg og Gould, 2011).  

 Hvar (e. where) fer skynmyndaþjálfun fram. Íþróttamenn nota 

skynmyndaþjálfun frekar í tengslum við keppni heldur en á æfingum. Þjálfarar 

vilja samt kenna íþróttamönnum að nota réttu skynmyndaþjálfunina á æfingum 

til þess einstaklingar eigi auðveldara með að yfirfæra hana í keppnisaðstæður 

(Weinberg og Gould, 2011).  

 Hvenær (e. when) nota íþróttamenn skynmyndaþjálfun? Íþróttamenn nota 

skynmyndaþjálfun eftir, fyrir og á meðan æfingu stendur, utan æfinga, fyrir og 

eftir keppni og einnig þegar endurhæfing á sér stað eftir meiðsli (Weinberg og 

Gould, 2011).  

 Hvers vegna (e. why) nota íþróttamenn skynmyndaþjálfun? Íþróttamenn 

nota skynmyndaþjálfun til þess hjálpa til við það að auka áhugahvöt og 

einbeitingu á æfingu og í keppni. Einnig getur það hjálpað einstaklingum að 

auka færni með því að ímynda sér hvernig hreyfing er framkvæmd (Weinberg 

og Gould, 2011).  

 Hvað (e. what) felst í skynmyndum íþróttamanna? Það eru fjórir þættir 

sem hafa áhrif á skynmyndir hjá einstaklingum en þessir fjórir þættir eru, 

umhverfið, jákvæðar og neikvæðar skynmyndir, tegundir og sjónarhorn. 

Umhverfið getur haft áhrif á skynmyndir íþróttamanna eins og allt annað en þá 

reynir íþróttamaður að sjá fyrir sér íþróttavöllinn, alla áhorfendur og umhverfið 

sem er næst íþróttavellinum. Til eru jákvæðar og neikvæðar skynmyndir. Ef 

íþróttamaður ímyndar sér jákvæðar skynmyndir eru meiri líkur á að jákvætt 

atferli gerist aftur til dæmis skora mark. Þegar íþróttamaður leyfir sér að hugsa 

um neikvæðar skynmyndir eru meiri líkur á að eitthvað neikvætt atferli gerist 

aftur til dæmis að skora ekki mark. Þó að skynmyndir geti hjálpað mikið að þá 

skiptir máli hvaða tegundir skynmynda eru notaðar. Þær tegundir skynmynda 

sem koma til greina eru sjón, heyrn, hreyfing og lykt. Íþróttamenn nota oftast 

tvær skynmyndir en þær eru sjón- og heyrnar skynmyndir. Fjórða og síðasta 

tegund skynmynda er sjónarhorn sem skiptist í innra og ytra sjónarhorn. Innra 

sjónarhorn virkar eins og einstaklingur horfi út um eigin augu eða sé með 

myndavál á enninu. Ytra sjónarhorn líkist því þegar einstaklingur horfir á sig á 
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upptöku. Margir íþróttamenn skipta á milli þess að nota innra og ytra sjónarhorn  

(Weinberg og Gould, 2011).  

 Þegar íþróttamenn notast við skynmyndaþjálfun skiptir máli að ná tökum 

á sínum eigin skynmyndum og að einstaklingar hafi fullkomna stjórn á sínum 

skynmyndum. Það getur hjálpað íþróttamönnum að sjá fyrir sér skýrar myndir 

til þess að þetta verði eins raunverulegt og hægt er. Skynmyndaþjálfun verður 

að æfa vel með æfingum, alls ekki koma í stað æfinga (Weinberg og Gould, 

2011).   

 Harwood og Hall (2003) hafa sýnt fram á að skynmyndaþjálfun eins og að 

sjá fyrir sér hlutina er mjög mikilvæg áætlun hjá íþróttafólki til þess að ná 

íþróttaafrekum. Þessi aðferð hefur sýnt að hún er hvetjandi fyrir íþróttafólk, 

breytir hugsunum þeirra,  nær að stjórna örvunar- og kvíða þáttum betur og 

síðast en ekki síst hefur skynmyndaþjálfunin áhrif á náms- og færni árangur 

einstaklinga (Harwood og Hall, 2003, bls. 292).   

7.3 Sjálfstal 
Sjálfstal er ein af þeim aðferðum til þess að auka eða æfa einbeitingu 

einstaklinga. Til þess að frammistaða fimleikamanna geti orðið betri er 

mikilvægt að einbeiting einstaklinga sé góð og er sjálfstal ein af þeim aðferðum 

til þess að hjálpa til við það. Í hvert skipti sem einstaklingur hugsar um eitthvað 

er hann að tala við sjálfan sig. Sjálfstal nýtist á margan hátt að meðtöldu slæmra 

venja, viðleitni og til þess að öðlast færni. Í ljós hefur komið að sjálfstal gegnir 

lykilhlutverki í viðbrögðum á ákveðnu ástandi eða aðstæðum og þessi viðbrögð 

hafa áhrif á framtíðarhegðun og tilfinningar einstaklinga (Weinberg og Gould, 

2011).  

 Sjálfstal getur verið ýmist jákvætt og neikvætt. Einnig getur það verið 

hvetjandi eða leiðbeinandi eins og þegar lögð er áhersla á einstök tæknileg atriði 

með það í huga að bæta framkvæmd æfingar. Jákvætt sjálfstal beinist yfirleitt að 

því að auka orku við áreynslu og að ýta undir jákvætt viðhorf. Dæmi um jákvætt 

sjálfstal er þegar einstaklingar hugsa að þeir geti eitthvað ákveðið og þeir nái að 

þrauka aðeins lengur í því sem þeir eru að gera. Neikvæð hugsun getur 

hinsvegar verið gagnrýnin og niðurlægjandi fyrir einstaklinga. Hún getur 

auðveldlega komið í veg fyrir að einstaklingur nái markmiðum sínum og getur 

neikvæð hugsun framleitt kvíða hjá þessum einstaklingum (Weinberg og Gould, 



	
   26	
  

2011).   

 Samkvæmt rannsók sem White (2008) gerði á sjálfstali kom einnig í ljós 

að neikvæðar hugsanir hafa áhrif á tilfinningar einstaklinga og einnig geta  

neikvæðar tilfinningar haft áhrif á hugsanir okkar. Þetta atferli verður að 

vítahring þar sem neikvætt sjálfstal endar á því að hafa áhrif á hegðun okkar og 

frammistöðu. Neikvæðar hugsanir er ekki óalgengar meðal fólks og  það sem 

hefur einnig áhrif er að heilinn trúir því sem einstaklingar segja við sjálfan sig, 

hvort sem það eru neikvæðar eða jákvæðar hugsanir (White, 2008, bls. 514). 

8. Ársskipulag  og áætlanagerð í þjálfun  
Þegar þjálfun og æfingar eiga sér stað er algengt að þjálfarar undirbúi eitt ár í 

einu. Mikilvægt er að skipuleggja árið og skipta árinu niður í tímabil. Með því 

að skipta árinu niður í þessi tímabil er meginmarkmiðið að undirbúa 

íþróttaiðkendur til þess að ná sem bestum heildar árangri sem og sem bestum 

árangri hjá iðkendum á keppnistímabilinu og einnig að ná hámarksárangri fyrir 

eitthvað tiltekið mót. Samkvæmt Frank W. Dick þá skiptir hann ársskipulaginu 

upp þannig að undirbúningstímabilið er sjö mánuðir. Þessu tímabili skiptar hann 

síðan niður í tvö undirtímabil en fyrra tímabilið eru fjórir mánuðir og það seinna 

þrír mánuðir. Eftir undirbúningstímabilið tekur við keppnistímabil sem getur 

verið frá tveimur og upp í fjóra mánuði. Eftir keppnistímabilið tekur við 

hvíldartímabil þar sem íþróttamenn endurhlaða orkuna í líkamanum með því að 

hvíla eða taka rólegar æfingar, fer allt eftir því hversu krefjandi 

keppnistímabilið var (Dick, 2007).  

 Íþróttaþjálfun getur verið flókin og til þess að auðvelda hana er hægt að 

skipta þjálfuninni upp í þrjú tímabil en þau kallast, grunnþjálfun (e. general 

training), sérhæfð þjálfun (e. related training) og sérhæfð keppnisþjálfun (e. 

specific training) (Dick, 2007).   

8.1 Grunnþjálfun 
Í grunnþjálfun er allur líkaminn þjálfaður og er mestmegnis unnið með alhliða 

þrek. Mikil áhersla er lögð á grunnþrek fyrir íþróttina sem verið er að æfa og 

þolhluta æfinganna (Dick, 2007).  
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8.2 Sérhæfð þjálfun 
Þegar sérhæfð þjálfun er tekin fyrir er reynt að tengja saman alhliða þrek við 

sérhæfni íþróttarinnar. Dæmi um þessa sérhæfni getur verið þegar íþróttamenn 

eru látnir æfa tækniæfingar með mótsstöðu (fimleikar), brekkuhlaup eða 

hoppæfingar (Dick, 2007).  

8.3 Sérhæfð keppnisþjálfun 
Í sérhæfðri keppnisþjálfun á tækniþjálfun að vera fullmótuð og tilbúin til 

keppni. Þegar æfingar á þessu tímabili eru æfðar eru æfingar brotnar niður til 

þess að leggja áherslu á tæknina og einnig eru æfingar æfðar eins og í 

keppnistaðstæðum til dæmis með því að hafa æfingamót. Ef að þjálfari 

skipuleggur árið með þessa þjálfun, þá getur hann reynt að koma í veg fyrir að 

íþróttamenn fái leið á því að mæta á æfingar vegna margra endurtekninga á 

æfingum og skipuleggi frekar fjölbreyttar æfingar fyrir liðið (Dick, 2007). 
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Lokaorð 
Fræðilegur hluti þessarar B.Sc ritgerðar var gerður í tengslum við 

hópfimleikahandbók sem á eftir kemur. Umfjöllunarefnið sem kom fram í 

fræðilega hluta ritgerðarinnar tengist allt þjálfara- og íþróttastarfi á einhvern 

hátt. Ef þjálfarar og iðkendur fara eftir réttum leiðbeiningum geta iðkendur 

auðveldlega náð lengra í sinni íþróttagrein.  

Þegar umfjöllunarefni ritgerðarinnar var tekið saman var byrjað að fjalla 

um almennar upplýsingar sem tengjast fimleikum þar sem lesendur fá einnig 

nánari útskýringar á helstu grunnþáttum fimleikamanna. Þar á eftir fjallar 

höfundur um hreyfifærni einstaklinga en í ljós kom að fjölbreyttar hreyfingar 

sýndu skilvirkari árangur heldur en sérhæfðar. Einstaklingar eru margir 

misgóðir í íþróttum og getur því hæfileiki fimleikamanna verið misjafn en 

augljóst var að allir einstaklingar eiga að geta þróað færni sína í íþróttinni á 

einhvern hátt.  

Endurgjöf er þáttur sem getur haft mikil áhrif á hegðun og frammistöðu 

einstaklinga. Hægt er að veita mismunandi endurgjafir en samkvæmt 

niðurstöðum kom í ljós að kennarar jafnt og þjálfarar eiga helst að nýta sér 

jákvæða og hlutlausa endurgjöf samhliða þar sem það veitir nemendum bestu 

endurgjöfina.  

Afreksíþróttafólk æfir mikið og er því mikilvægt að huga að góðu og 

hollu mataræði. Þeir þættir sem geta einnig skipt máli varðandi frammistöðu 

einstaklinga í íþróttum eru sálrænir þættir og líkamleg geta einstaklinga. Oft á 

tíðum greinast fimleikakonur með sjúkdóm sem kallast lystarstol. 

Fimleikakonur vilja oft á tíðum halda sér grönnum og leiðir sú hugsun 

stelpnanna oft út í öfgar tengt mataræði.  

Síðast en ekki síst var fjallað um íþróttasálfræði, hvernig íþróttamenn 

setja sér markmið og hvaða þættir geta hjálpað iðkendum að ná lengra í sinni 

grein. Höfundur komst að því að skynmyndaþjálfun ásamt jákvæðu sjálfstali 

hefur jákvæð áhrif á frammistöðu íþróttafólks en mikilvægt er að iðkendur nái 

tökum á sínum eigin skynmyndum svo að árangur sjáist. Einnig má ekki gleyma 

að æfa verður skynmyndaþjálfun en alls ekki koma með hana í stað líkamlegra 

æfinga.  
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Fræðilegur hluti ritgerðarinnar var áhugaverður í alla staði. Efnið sem 

fjallað var um tengdist jafnt þjálfurum og íþróttamönnum og er því hægt að 

segja að fyrri hluti ritgerðarinnar sé undirstaða handbókarinnar. Fræðilegi 

hlutinn var gerður í ljósi þess að fimleikaþjálfarar og iðkendur gætu nýtt sér 

umfjöllunarefnið í ritgerðinni á gagnlegan hátt.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

	
  


