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1 Úrdráttur 

Lokaverkefnið mitt er handbók um þjálfun barna á skíðum. Verkefnið skiptist í 

tvo hluta, annarsvegar í fræðilegan kafla og hinsvegar handbók um skíðaþjálfun 

barna. Þörfin fyrir aðgengilegt efni sem varðar skíðaþjálfun barna varð kveikjan 

að þessu lokaverkefni. Í fræðilega kaflanum er fjallað um hversu mikilvæg 

íþróttaiðkuna barna og unglinga þarf að miðast við þroska aldur og áhuga. Einnig 

er fjallað um hlutverk þjálfarans miklvægi þess að þjálfun sé markviss, skipulögð 

og um fram allt fjölþætt. Skíðahandbókin inniheldur hugmyndir af fjölbreyttum 

skíðaæfingum og skemmtilegum leikjum fyrir börn. Bókin er ætluð sem 

aðgengilegt æfingasafn fyrir þjálfara, foreldra og skíðafélög.  
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2 Formáli 

Verkefni þetta er lokaverkefni til BSc. gráðu í íþróttafræði við Háskólann í 

Reykjavík. Vægi verkefnisins er 12 ECTS einingar. Hugmyndin að verkefninu 

kviknaði þegar undirrituð hóf nám í íþróttafræði við Háskólann í Reykjavík. Ég 

æfði og keppti á skíðum frá fimm ára aldri og síðastliðin átta ár hef ég þjálfað 

börn hjá skíðadeild Ármanns. Vinnan við verkefnið skilaði mér dýrmætri reynslu 

sem mun án efa gagnast mér sem íþróttafræðingur og skíðaþjálfari barna.  

Verkefnið skiptist í tvo hluta, annarsvegar í fræðilegan kafla og hinsvegar 

handbók um skíðaþjálfun barna. Í fræðilega hluta verkefnisins er meðal annars 

fjallað um hlutverk þjálfara, skipulag þjálfunar, markmiðasetningu, áhugahvöt og 

aðra mikilvæga þætti sem snýr að þjálfun barna. Að auki er fjallað um grunntækni 

á skíðum. 

Skíðahandbókin inniheldur hugmyndir af fjölbreyttum skíðaæfingum og 

skemmtilegum leikjum fyrir börn. Bókin er ætluð sem aðgengilegt æfingasafn 

fyrir þjálfara, foreldra og skíðafélög.  

Ég vil þakka Pétri Sigurðssyni leiðbeinanda mínum fyrir hans aðstoð og góðar 

ábendingar við vinnu á verkefninu. Ég vil þakka Fanney Blöndahl fyrir aðstoð við 

yfirlestur og andlegan stuðning. Einnig vil ég þakka Unnari Þór Ragnarssyni fyrir 

mikla þolinmæði, stuðning og fyrir að hafa haft trú á mér á meðan á skrifunum 

stóð. Að lokum vil ég tileinka verkefnið öllum þeim iðkendum sem ég hef þjálfað. 

Það sem er mest gefandi í starfi mínu sem skíðaþjálfari er að fylgjast með 

iðkendum mínum vaxa og dafna í íþróttinni og ná sínum markmiðum.  
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3 Inngangur 

Dagleg hreyfing er nauðsynleg til að stuðla að eðlilegum þroska og hreyfifærni 

barna. Íþróttir eru góð og hvetjandi leið fyrir börn til að stunda líkamlega 

hreyfingu og efla félagslega færni. 

Við íþróttaþjálfun barna og unlinga þarf að taka mið af aldri og þroska iðkenda. 

Hlutverk þjálfara yngri íþróttaiðkenda og fullorðinna einstaklinga er ólíkt þar sem 

önnur gildi eiga við þjálfun fullorðinna íþróttamanna og barna. Algengt er að 

íþróttafólk sem hætt hefur keppni snúi sér að þjálfun barna og unglinga og byggja 

starf sitt á þjálfunaraðferðum sem þeir hafa kynnst. Mikilvægt er að þjálfarar sem 

taka að sér þjálfun barna og unglina taka mið af líkamlegum, andlegum og 

sálrænum þroska iðkenda. Misfarist það geta afleyðingarnar orðið til þess að börn 

og unglingar fái ekki verkefni og æfingar við hæfi sem hefur áhrif á nám 

iðkendanna í íþróttinni og árangur þeirra. 

Vel unnið starf íþróttaþjálfara krefst skipulagningar, þar sem æfingatími er vel 

nýttur fyrir fjölbreyttar æfingar. Ef árangur á að nást íþróttinni ættu þjálfarar að 

setja sér skýr og raunhæf markmið sem unnið er að í samvinnu við iðkendur. 

Íþróttaiðkun á yngri árum á umfram allt að vera skemmtileg og er það hlutverk 

þjálfara að skapa aðstæður þar sem iðkendur öðlast sjálfsstraust og eru hvattir 

áfram. 

Til þess að vel til takist í íþróttaþjálfun barna þurfa æfingar að vera fjölbreyttar og 

skemmtilegar. Mikilvægt er að þjálfara geti nálgast upplýsingar og hugmyndir að 

æfingum og leikjum. Skíðaíþróttin er sérhæfð íþrótt þar sem iðkendur þurfa að fá 

góða grunnþjálfun. Til þess að æfingar séu markvissar og fjölbreyttar er mikilvægt 

að skíðaþjálfara hafi aðgang að gögnum um æfingar og tilgang þeirra. Þörfin fyrir 

aðgengilegt efni sem varðar skíðaþjálfun barna varð kveikjan að því að höfundur 

þessa verkefnis tók sér það fyrir hendur að vinna að handbók fyrir skíðaþjálfara 

barna. 

Handbók um þjálfun barna á skíðum er gagnasafn sem inniheldur, fróðleik, og 

hugmyndir að fjölda æfinga og leikja sem skíðaþjálfarar geta stuðst við í starfi 

sínu.  
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4 Mikilvægi reglulegrar hreyfingar barna 

Dagleg hreyfing er nauðsynleg börnum til að stuðla að eðlilegum vexti, þroska og 

andlegri vellíðan. Með hreyfingu getur skapast leikur sem meðal annars býr til 

tækifæri til þess að þjálfa hreyfifærni, bæta líkamshreysti, auka félagslega færni 

og efla sjálfstraust. Börn eiga að fá tækifæri til að stunda fjölbreytta hreyfingu 

daglega, sem þeim finnst skemmtileg og er í samræmi við getu þeirra og færni 

(Embætti Landlæknis e.d.). 

5 Hlutverk þjálfara 

Þegar tekið er að sér að þjálfa börn og unglinga í íþróttum er það mikil ábyrgð 

sem þjálfarinn þarf að taka á sig. Þjálfarar eiga að vera fyrimyndir og setja gott 

fordæmi. Það er því er mikilvægt að þeir sem taka að sér þjálfun barna og 

unglinga hafi þekkingu á því sem þeir eru að fást við, séu með skýr markmið og 

skipulagðir (Engström, Forsberg og Apizsch, 1987). Æskilegt er að 

íþróttaþjálfarar hafi ákveðna þekkingu á mannslíkamanum, þjálffræði og reglum 

íþróttagreinarinnar sem við á og að einnig séu þeir kunnir um félagslegar aðstæður 

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

5.1 Stefnuyfirlýsing Íþrótta- og Ólympíusambands Íslands 

Íþrótta- og Ólympíusamband Íslands (ÍSÍ) hefur gefið út stefnuyfirlýsingu um 

tilhögun íþróttauppeldis æskufólks innan íþróttahreyfingarinnar á Íslandi. 

Stefnuyfirlýsing ÍSÍ er tilkomin vegna mikillar ábyrgðar sem íþróttahreyfingin 

hefur að standa faglega að vinnu og þjálfun með þúsundum barna og unglinga í 

landinu. Markmið stefnu ÍSÍ er að íþróttafélög vinni skipulega og markvist að 

þjálfun barna og unglinga. Ef rétt er að staðið má skapa börnum aðstæður til þess 

að ná langt í íþróttum, jafnvel að verða afreksmenn seinna meir á lands- eða 

alþjóða mælikvarða. Mikilvægt er að íþróttaþjálfun sé einstaklingsmiðuð við 

þroska hvers og eins iðkanda og að börn fái tækifæri og áskoranir við hæfi. 

Jafnframt er mikilvægt að á öllum aldursskeiðum séu ný og spennandi verkefni 

fyrir hendi. Gera þarf ráð fyrir ákveðnu svigrúmi og sveigjanleika vegna 

mismunandi þroskaferla milli kynja og einstaklinga óháð aldri iðkendanna (ÍSÍ, 

e.d.). 
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Samkvæmt stefnuyfirlýsingu ÍSÍ á íþróttaiðkun barna og unglinga að miðast við 

þroska, aldur og áhuga. Börn átta ára og yngri eru á leik- og kynningarskeiði þar 

sem þau eiga að upplifa jákvæð kynni af íþróttum. Á þessu aldursskeiði eru börn 

að þjálfa með sér aukinn hreyfiþroska og mikilvægt er að þau stundi fjölþættar 

æfingar. Þjálfunin ætti að fara fram í leikjaformi og vera umfram allt skemmtileg 

(ÍSÍ, e.d.). Íþróttaþjálfarar þurfa að vera hugmyndaríkir, aðlaga umhverfið að 

þörfum barna og vera hvetjandi. Þjálfunin á að miðla því að bæta 

grunnhreyfifærni barna. Langtímamarkmið þjálfunar barna á að miða að því að 

þróa og aðlaga börn að aukinni hreyfifærni sem þau munu alltaf búa að og leggja 

þannig grunn að íþróttaþáttöku eða líkamlegri hreyfingu alla þeirra ævi (Muir, 

Morgan, Abraham og Morley, 2011). 

Fram kemur í stefnuyfirlýsingu ÍSÍ að börn á aldrinum 9-12 ára eru komin á 

grunntækniskeið þar sem tæknileg færni er mikilvægust. Æfingar ættu að vera 

áfram fjölþættar og fela í sér að auka þol, kraft og liðleika. Þjálfarar þurfa að vera 

vakandi fyrir þroskamun einstaklinga. Á þessu aldursskeiði er mikilvægt að leggja 

fyrir skemmtilegar æfingar þar sem allir fá að vera með og þannig stuðla að 

íþróttaáhuga barnanna (ÍSÍ, e.d.). 

Börn á aldrinum 9-12 ára eru á besta hreyfinámsaldrinum. Á þessu aldursskeiði 

búa börn yfir mikilli hreyfinæmni, eru námsfús og fljót að læra nýjar og krefjandi 

æfingar. Hreyfiþörfin er ríkjandi og löngunin til þess að gera betur er mikil. Á 

þessum árum þarf að skapa góðan grunn sem síðar meir er byggt á. Þessi ár eru 

með þeim mikilvægustu í mótun einstaklings (Janus Guðlaugsson, 1995). Á 

þessum aldri geta börnin lært tækniatriði hratt og án vandkvæða sé rétt að þjálfunn 

staðið. Sjálfsöryggi og ógagnrýn afstaða barna og áhugi þeirra og hermigleði veita 

góð skilyrði til náms (Janus Guðlaugsson, 1995). 

Það er á ábyrgð þjálfara að þekkja stefnu ÍSÍ og starfa samkvæmt henni. Einnig 

ber þjálfara að kynna stefnu ÍSÍ fyrir iðkendum og foreldrum (Þráinn 

Hafsteinsson, þjálffræðikennari, munnleg heimild, Janúar 2010).  
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5.2 Þjálfun í íþróttum 

Hægt er að skilgreina þjálfun sem allar aðferðir og athafnir, sem viðhafðar eru í 

þeim tilgangi að auka og viðhalda líkamlegri getu (Þráinn Hafsteinsson, 

þjálffræðikennari, munnleg heimild, Janúar 2010). Þjálfun getur verið markviss 

eða ómarkviss, skipulögð eða óskipulögð, fjölþætt eða einhæf, líkamleg, tæknileg, 

sálræn, félagsleg og taktísk. Tilgangur þjálfunar er margvíslegur eins og þjálfun 

afreksíþróttafólks, keppnisíþróttafólks, almenings, eldri borgara, barna og 

endurhæfingarþjálfun (Þráinn Hafsteinsson, þjálffræðikennari, munnleg heimild, 

Janúar 2010). Þjálfun á að byggja á þekkingu á líkamlegum, sálrænum og 

félagslegum þroska og einnig á hún að byggja á reglum sem oft eru nefndar 

meginreglur þjálfunar. Slíkar reglur eru óháðar forsendum einstaklings, getustigs 

eða íþróttagreina. Þær eru notaðar í þjálfun sem stjórntæki, til hliðar við markmið, 

afköst og kröfur (Gjerset, Haugen og Holmstad, 1999). Meginreglurþjálfunar eru: 

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

að skipuleggja sem eina heild. 

 Þjálfunin þarf að vera einstaklingsbundin, engir tveir einstaklingar eru 

eins. Hæfileikar, bakgrunnur og viðbrögð við æfingum getur verið 

mismunandi milli einstaklinga. Einnig þarf álagið að byggja á 

þjálfunarástandi iðkandans. 

 Álag þarf að vera stöðugt, langt hlé frá æfingum veldur því að afreksgeta 

minnkar.  

 Álag þarf að vera stigvaxandi. Jöfn aukning álags á sérstaklega við í barna- 

og unglingaþjálfun. 

 Áreiti þarf að vera í réttri röð, upphitun, samhæfingar og snerpuæfingar á 

undan hámarkskraftsæfingum. 

 Álagsbreytingar þurfa að vera í þjálfun. Líkaminn aðlagst ákveðnu 

æfingarkerfi og stöðnun verður á framförum. 

 Æfingar eiga að miðast við þroska einstaklinganna. 
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 Þjálfun þarf að fylgja ákveðinni áætlun.  

 Þjálfunin verður sérhæfðari með hærri þjálfunaraldri. 

 Þjálfunin þarf að vera fjölþætt allan ferilinn. 

Þjálfun sem ekki byggir á þessum meginreglum þjálfunar geta haft í för með sér 

neikvæðar afleiðingar eins og stöðnun, meiðsli, áhugaleysi og hægari framfarir 

(Þráinn Hafsteinsson, þjálffræðikennari, munnleg heimild, Janúar 2010).  

6 Skipulag þjálfunar 

Áætlunagerð er stór liður í starfi hvers þjálfara. Þjálfari er fagmaður í 

íþróttagreininni og ber ábyrgð á gæðum þjálfunar. Hann ber ábyrgð á því að sá 

tími sem ætlaður er til æfinga sé vel nýttur. Gerðar eru þær kröfur til þjálfara að 

hann setji sér markmið með þjálfuninni, geri áætlun til lengri og skemmri tíma og 

undirbúi sig vel fyrir hvern tíma. Ef þjálfunin á að ná settum markmiðum þarf að 

skipuleggja hana í einstökum atriðum, að öðrum kostum er hætta á að hún verði 

meira og minna handahófskennd og möguleikar nýtist ekki sem skyldi (Janus 

Guðlaugsson, 1995; Graham, 2001). 

Skipulag þjálfunar er einnig forsenda endurmats þjálfara á hvernig til hefur tekist. 

Því betur sem þjálfari skipuleggur starf sitt, því árangursríkari verður þjálfun hans 

og ánægðari verður hann í starfi. Erfitt getur verið að framfylgja nákvæmri 

áætlunargerð, bæði vegna óvæntra atvika og jafnvel reynsluleysi þjálfara í 

áætlunargerð. Áætlanir eru aðeins hjálpartæki sem ber að hafa til hliðsjónar og því 

er nauðsynlegt að vera viðbúin því að gera breytingar og endurbætur þar sem við 

á. Það sem mestu máli skiptir er að unnin sé áætlun um þjálfun og kennslu til 

margra ára, fyrir eitt ár í senn og einn mánuð og eina viku í einu og nákvæma 

tímaáætlun fyrir hverja þjálfunarstund (Janus Guðlaugsson, 1995). 

6.1 Ársáætlun í þjálfun 

Tilgangur með ársáætlun er að skipta þjálfuninni niður í ákveðin tímabil sem geta 

verið breytileg milli íþróttagreina. Algengast er að árinu sé skipt niður í þrjú 

tímabil; undirbúningstímabil, keppnistímabil og virkt hvíldartímabil (Gjerset, 
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Haugen og Holmstad, 1999). Með því að skipta þjálfuninni í tímabil fá þjálfarar 

betri heildaryfirsýn yfir þjálfunina. Æskilegt er að foreldrum og iðkendum séu 

kynnt atriði ársáætlunar í upphafi tímabils og því nauðsynlegt að þjálfarinn hafi 

lokið gerð áætlunarinnar fyrir þann tíma. Ársáætlunin gagnast einnig til þess að 

deildir innan sama félags skipuleggi sig sameiginlega þannig að iðkendur geti 

stundað fleiri en eina íþróttagrein hjá félaginu (Janus Guðlaugsson, 1995).. 

6.2 Mánaðaráætlun í þjálfun 

Á undirbúningstímanum er áhersla lögð á þá þætti sem nauðsynlegt er að iðkandi 

búi yfir miðað við tiltekna íþróttagrein. Hér er átt við styrk, hraða, tækni, liðleika, 

þol, leikstíl og sálræna eiginleika en allir þessir þættir eru taldir vera þeir 

mikilvægustu í flestum íþróttagreinum. Þjálfunarmagnið er mikið á þessu tímabili 

og fer stöðugt vaxandi. Mikilvægt er að hafa breytilegt álag og fjölbreytni í 

æfingum, þjálfunarformi og hvíldum. Lengd tímabilsins er breytilegt milli 

íþróttagreina (Janus Guðlaugsson, 1995).  

Á keppnistímabilinu er þjálfunin sérhæfðari. Sérhæfð þjálfun fer fram í 

keppnislíkara umhverfi tiltekinnar íþróttagreinar. Þjálfunin á þessu tímabili á að 

viðhalda þeim árangri sem náðist á undirbúingstímabilinu sem og færninni sem 

þegar er til staðar (Janus Guðlaugsson).  

Á síðasta tímabilinu sem kallast virka afslöppunartímabilið er dregið úr 

hefðbundinni þjálfun og annarskonar þjálfun tekur við. Hafa þarf í huga að slaka 

ekki of mikið á, því eftir þetta tímabil byrjar nýtt undirbúningstímabil (Gjerset, 

Haugen og Holmstad, 1999). 

6.3  Æfingatími 

Áætlanir sem ná yfir lengri tíma eru gerðar áður en tímabil hefst en tímaáætlanir 

eru gerðar skömmu áður en æfingastundir hefjast. Æfingastundir miðast ekki 

einungis við einn tíma heldur verður að taka tillit til æfingatíma á undan og á eftir 

(Janus Guðlaugsson,1995). 

Skipta má æfingastundinni í þrjá meginþætti, það er; upphitun, aðalþátt og 

niðurlag. Breytilegt er eftir aðstæðum og viðfangsefni hversu miklum tíma er 
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varið í hvern þátt. Áður en upphitun hefst er gott að gera iðkendum grein fyrir því 

sem bíður þeirra á æfingunni (Janus Guðlaugsson, 1995; Graham, 2001). 

7 Markmiðasetning í þjálfun 

Flest allir íþróttamenn, þjálfarar og íþróttalið setja sér markmið. Markmiðasetning 

er undirstaða þess að framfarir eigi sér stað og að þjálfun sé markviss. Sett 

markmið eiga fyrst og fremst að snúa að því að bæta frammistöðu, sigra keppni 

eða njóta íþróttarinnar. Markmið geta verið almenn eða sértæk. Almenn markmið 

eru staðhæfingar eins og ég ætla að gera mitt besta, almenn markmið eru ekki 

mælanleg. Sértæk markmið er ákveðin skilgreining á verkefni sem 

einstaklingurinn ætlar sér að ná að gera innan tiltekins tíma, t.d. að hlaupa 60 

metra á innan við eina mínútu. Til eru nokkrar gerðir markmiða og skiptast þau í 

niðurstöðumarkmið (e.outcome goals), frammistöðumarkmið (e. performance 

goals) og ferlismarkmið (e. process goals) (Weinberg og Gould, 2007). 

7.1 Niðurstöðumarkmið 

Niðurstöðumarkmið eru yfirleitt sett í tengingu við keppni. Áherslan er á 

niðurstöðu eða úrslit, svo sem að sigra, ná besta tímanum eða vinna til verðlauna. 

Að ná slíkum markmiðum er ekki eingöngu háð frammistöðu þess sem setur 

markmiðin heldur einnig frammistöðu þeirra sem keppt er við og samherja 

(Weinberg og Gould, 2007). 

7.2 Frammistöðumarkmið 

Frammistöðumarkmiði er markmið sem einstaklingur setur sér án þess að bera sig 

saman við annan. Áhersla er lögð á frammisstöðu þess sem setur markmiðið, 

viðmiðið er fyrri frammistaða. Þannig getur einstaklingurinn haft meiri stjórn á 

markmiðinu sjálfu. Dæmi um frammistöðumarkmið getur verið til dæmis að 

hlaupa 10 kílómetra á undir 50 mínútum (Weinberg og Gould, 2007). 

7.3 Ferilsmarkmið 

Ferilsmarkmið eru oft sýnileg á æfingum, vegna þess að þau felast í því að setja 

sér markmið sem miðar að því að bæta eigin færni. Markmiðin fela í sér að bæta 

tæknikunnáttu og auka leikskilning í viðkomandi grein. Ef einstaklingi gengur vel 
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að ná þeim ferilsmarkmiðum sem hann setur sér, hefur það jákvæð áhrif á 

frammistöðumarkmiðin og meiri líkur eru á að markmið náist (Weinberg og 

Gould, 2007). 

Þegar kemur að markmiðasetningu er mikilvægt að setja sér niðurstöðu-, 

frammistöðu- og ferilsmarkmið til þess að breyta hegðun svo að markmiðunum sé 

náð. Lykilatriðið er að vita hvenær á að einbeita sér að hverri tegund markmiða og 

falla ekki í þá gildru að setja alla athyglina á niðurstöðumarkmiðið (Weinberg og 

Gould, 2007). 

8 Áhugavöt  

Áhugahvöt eða hvatnig er að beita ákefð og einbeitingu að einhverju (Weinberg 

og Gould, 2007). Áhugahvöt hefur áhrif á hvað við ákveðum að gera og hvernig. 

Það sem maður hefur áhuga á er það sem maður hugsar um og vill gera. Hvatning 

hefur áhrif á hversu mikið einstaklingurinn leggur á sig við að ná árangri. Þeir sem 

hafa mikla áhugahvöt eru líklegri til að trúa á eigin getu og sækjast eftir árangri. 

Þeir sem eru með litla áhugahvöt eru líklegri til þess að hafa minna sjálfstraust, 

hugsa mikið um mistök, upplifa meiri streitu og ná síður árangri (Weinberg og 

Gould, 2007). 

Vilji hvers og eins til að vinna með sjálfan sig skiptir máli í íþróttum og því 

verður hvatning að vera á meðal forgangsatriða. Sá sem lærir eitthvað nýtt styrkir 

sjálfan sig (Gjerset, Haugen og Holmstad, 1999). Þannig verða til námsaðstæður 

þar sem iðkandinn lærir út frá innri hvatningu (Larsen, 2008). Með innri 

hvatningu er átt við að einstaklingar eða iðkendur stundi íþróttir vegna þeirra eigin 

ánægju sem þeir fá út úr því. Innri hvatning er óháð getu annarra og án 

samanburðar við aðra. Innri hvatning er tengd vilja til að bæta sig og hugsa 

yfirleitt frekar um frammistöðu en niðurstöðu. Árangurinn að ná markmiðum 

sínum eykur innri hvatningu meira, en innri hvatning eykur árangur. Ytri hvatning 

er þegar aðstæður í umhverfinu fá iðkendur til að framkvæma. Dæmi um ytri 

hvatningu er hrós, verðlaun eða laun. Mikið af ytri hvatningu getur grafið undan 

innri hvatningu (Weinberg og Gould, 2007). 
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Þjálfarar þurfa að skapa umhverfi þar sem verkefni miðast við að ná árangri. Það 

eykur líkur á innri hvatningu. En hafa skal í huga að það sem hvetur einn getur 

dregið úr hvatningu hjá öðrum. Til þess að koma til móts við mismunandi þarfir 

iðkenda þurfa þjálfarar að hafa fjölbreytni að leiðarljósi (Weinberg og Gould, 

2007). Þjálfarar þurfa að geta breytt æfingum til að árangur verði þeim sýnilegur 

fyrr. Þeir sem eru með meiri færni, reynslu eða sjálfstraust velja gjarnan erfiðari 

verkefni og sætta sig við að mistakast (Dick, 2007). 

9 Hlutverk foreldra í íþróttum 

Þátttaka foreldra í íþróttaiðkun barna er miklvæg. Sumir foreldrar taka ríkan þátt í 

íþróttaiðkun barna sinna, fylgjast með æfingum og keppnum og styðja þau á allan 

hátt. Á meðan aðrir foreldrar sýna íþróttaiðkunninni minni áhuga. Það er nokkuð 

víst að foreldrar vilja börnum sínum alltaf það besta hvort sem að íþróttaiðkun sé 

stunduð til heilsubótar eða til afreka síðar meir. Stuðningur foreldra getur snúist 

upp í andhverfu sína ef þau fara að stjórna hvaða íþróttagrein börnin eiga að 

stunda og hversu oft og hvernig þau eiga að æfa. Kröfur um sigra og afrek geta 

verið börnum mjög íþyngjandi og einnig eru dæmi um að foreldrar lifa gömlum 

draum um íþróttaframa í gegnum börnin sín. Hegðun að þessu tagi setur ljótan 

blett á íþróttaþátttöku og getur gert það að verkum að barnið hætti henni alveg. 

Nærvera foreldra er mikilvæg sem og að styðja barnið á jákvæðan hátt (Frímann 

Ari Ferdinandsson og Sigurður Magnússon, 1997). Gæðin hafa meira að segja en 

magnið. Það er um fram allt að sá tími sem foreldrar gefa sér með börnum sínum í 

tengslum við íþróttaiðkun þeirra sé vel og rétt nýttur. Foreldrar sem sýna áhuga á 

viðfangsefni barnanna og spyrja spurninga um iðkunina eins og „var gaman“ 

byggja barnið upp sem íþróttaiðkanda til frambúðar (Frímann Ari Ferdinandsson 

og Sigurður Magnússon, 1997).  

Foreldrar eiga að veita þjálfurum og íþróttafélögum aðhald, það leiðir til 

markvissara og betra starfs innan hreyfingarinnar ef það er gert á réttan hátt. Ef 

foreldrar hafa athugasemdir við störf þjálfara þá er best að ræða það við hann í 

einrúmi, þegar tækifæri gefst. Einnig eiga foreldrar að geta leitað til stjórnar 

íþróttafélaganna(Frímann Ari Ferdinandsson og Sigurður Magnússon, 1997).  
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9.1 Keppni meðal barna 

Innri þörf fyrir samanburð og keppni er stór þáttur í mannlegu eðli. Keppni í 

einhverri mynd er því og verður órjúfanlegur hluti af hvers kyns íþróttaiðkun, 

einnig meðal barna. Keppni og sú spenna sem fylgir henni er eitt það 

mikilvægasta sem hvetur börn og unglinga til að taka þátt í íþróttum(Frímann Ari 

Ferdinandsson og Sigurður Magnússon, 1997). 

Úr stefnuyfirlýsingu ÍSÍ: 

Keppni barna skal miðast við aldur þeirra og þroska. Hún á að hvetja til 

ástundunar og framfara og hjálpa þannig til við að ná settu markmiðum í 

þjálfun. 

Hjá ungum börnum er rétt að leggja áherslu á liðakeppni og almenna 

þáttöku, óháð getu. Hjá eldri börnum er hægt að auka áherslu á keppni 

milli einstaklinga. Á unglingsárunum getur árangur í keppni orðið 

markmið sem stefnt er að. Ferðalög barna vegna keppni skal stillt í hóf. 

Börn ættu eki að taka þátt í keppni erlendis fyrr en við 13 ára aldur (ÍSÍ, 

e.d.). 

Keppni barna í íþróttum er því miður of oft mótuð með keppni fullorðinna sem 

fyrirmynd. Áhersla er lögð á frammistöðu og allt lagt undir til þess að sigra. 

Keppni af þessu tagi getur auðveldlega fylgt meira álag en börn ráða við og að 

auki er of mikil áhersla lögð á sigur sem verður gjarnan þess valdandi að einungis 

færustu einstaklingarnir eiga þess kost að taka þátt (Frímann Ari Ferdinandsson 

og Sigurður Magnússon, 1997). 

Hjá börnum sem eru að taka út andlegan og líkamlegan þroska, á þjálfun að vera 

aðalatriðið en keppnin aukaatriði. Því er mikilvægt að keppnin sé sniðin að þroska 

þeirra og þörfum. Allir eiga að hafa kost á því að taka þátt, án þess að þurfa að 

óttast að gera mistök. Þannig verður keppnin hvetjandi en ekki letjandi (Frímann 

Ari Ferdinandsson og Sigurður Magnússon, 1997). 

9.2 Verðlaun og Viðurkenningar 

Markmið flestra barna sem stunda íþróttir er að vinna til verðlauna. Því fylgir 

mikil gleði, en vonbrigðin geta að sama skapi orðið mikil ef það tekst ekki. Því 
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yngri sem börnin eru, þeim mun erfiðara er fyrir þau að sætta sig við og hafa 

skilning á því afhverju þau fá ekki verðlaun eins og hinir. Með því að veita öllum 

jafna viðurkenningu fyrir þátttöku er hægt að forða mörgum frá sárum 

vonbrigðum (Frímann Ari Ferdinandsson og Sigurður Magnússon, 1997). 

Úr stefnulýsingu ÍSÍ: 

„Æskilegt er að í keppni yngstu barnanna fá allir jafna viðurkenningu fyrir 

þátttöku. Ekki er æskilegt að krýna Íslandsmeistara fyrr en í fyrsta lagi við 11 ára 

aldur“ (ÍSÍ, e.d.). 

Það er ekki alltaf auðvelt fyrir ung börn að takast á við félagslegar og 

tilfinningalegar hliðar þess að vinna meistaratitla eða vera útnefndur bestur meðal 

fjölmargra jafningja. Það er síður hvetjandi fyrir hina fjölmörgu sem ekki eru 

útnefndir að einum sé hampað í sviðsljósinu en allir hinir falla í skuggann. Öll 

börn þurfa á hvatningu að halda, ekki bara þau sem skara fram úr (Frímann Ari 

Ferdinandsson og Sigurður Magnússon, 1997). 

Stærsti sigurinn fyrir flest börn er að taka þátt og mesta viðurkenningin felst í því 

að taka framförum. Þetta ber þjálfurum og foreldrum að hafa hugfast (Frímann Ari 

Ferdinandsson og Sigmar Magnússon, 1997). 

10 Leikur og hlutverk hans  

Leikur er börnum gleðigjafi auk þess sem hann veitir þeim nautn. Börn leika sér 

sjálfviljug, en leikur þeirra er ekki bundinn neinni skyldu og á ekki að valda kvöð. 

Leikur er frjáls athöfn og börn eiga að njóta hans sem jákvæðrar upplifunar. 

Leikur á allan hug barna og oft eru þau niðursokkin í virkum leik og verða 

hugfangin af honum (Vilborg Sigurðardóttir, 1991). 

Leikir gegna mikilvægu hlutverki í þróun barna á flestum sviðum, þó svo að þeir 

séu frekar ætlaðir til gamans en gagns. Leikurinn er aðferð barnsins til þess að 

vinna úr eigin reynslu og hafa skilning á henni. Í leikjum þjálfast hreyfifærni 

barnsins og einnig gegna þeir mikilvægu hlutverki í tilfinningalífi barna 

(Hrafnhildur Ragnarsdóttir, 1993). 
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Í kennslu á yngsta stigi grunnskóla er kennt í gegnum leik og leiki en sömu 

aðferðir eru notaðar á öðrum stigum grunnskóla (Menntamálaráðuneynið, 2007). 

Það að nota leiki sem kennlsuaðferð getur hálpað nemendum að þroska með sér 

hópkennd, samskiptahæfni og örvað félagslega færni þeirra (Anna Jappesen og 

Ása Helga Ragnarsdóttir, 2006). Markmiðum innan þroskaþátta má ná með 

fjölbreyttum og markvissum leikjum (Menntamálaráðuneytið, 2007).  

11 Tækni í íþróttum 

Tækni í íþróttum er röð hreyfinga sem að íþróttamaðurinn þarf til að framkvæma 

þá þætti sem að íþróttin krefst af honum (Carr, 1997). Íþróttamaðurinn getur 

framkvæmt hreyfinguna með góðri eða slæmri tækni. Í öllum íþróttum skiptir 

miklu máli að tækni sé rétt framkvæmd til þess að ná árangri í íþróttinni. Slæm 

tækni veldur því að íþróttamaðurinn nær ekki tilætluðum árangri í þeirri 

íþróttagrein sem hann stundar. Hagkvæmni í tækni er átt við að sem minnsta orka 

og ákefð fer í tækni sem nær bestum árangri (Carr, 1997). 

Tækniþjálfun krefst einbeitingar. Ef iðkandinn er þreyttur eða annars hugar mun 

tækniþjálfun ekki skila sér eins vel. Skortur á einbeitingu, hvatningu, athygli eða 

sjálfstrausti getur líka minnkað áhrif tækniþjálfunar. Rétt grunnþjálfun í styrk, þoli 

og liðleika hefur áhrif á tækniþjálfun. Nægan tíma þarf að gefa fyrir tækniþjálfun 

og hafa þarf í huga að hver æfingalota sé ekki of löng. Frekar að hafa hvíldir á 

milli þannig að iðkandinn sé tilbúinn að framkvæma tæknina með góða 

einbeitingu (Gjerset, Haugen og Holmstad, 1999). 

Markmið tækniþjálfunar er að leiðbeina og kenna iðkandanum hagkvæma tækni í 

viðkomandi íþróttagrein. Þjálfarinn þarf að hafa góðan tæknilega skilning á 

íþróttinni, hvernig tækni á að vera og hvernig hægt er að þjálfa hana áfram. 

Iðkandinn á að geta valið úr réttri tækni á réttum tíma miðað við aðstæður og 

framkvæmt þær umhugsunarlaust og með mikilli hagkvæmni (Dick, 2007). 

Tækni getur verið einföld eða flókin, það fer eftir hversu erfitt er að læra hana og 

það er mismunandi milli iðkenda. Iðkendur eru með mismunandi hæfileika, 

þroska, metnað, einbeitingu og reynslu í þjálfun og þarf að hafa það í huga að 

flókin tækni fyrir einn getur verið einföld fyrir annan (Thompson, 2009). Þjálfarar 
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gleyma því oft að það sem þeim þykir auðvelt og hafa gert oft áður, getur reynst 

mun erfiðara fyrir þá sem reyna það í fyrsta sinn. Æfing krefst aðlögunar 

(Graham, 2001). 

12 Grunntækni á skíðum 

Hugtakið tækni nota þjálfara til að hafa samskipti sín á milli um þau atriði sem 

iðkendur þurfa að gera til þess að ná betri færni á skíðunum (Witteveen, 2009). 

Þjálfarar viljal koma tækniatriðum til iðkanda á einfaldan, skýran og skiljanlegan 

hátt (Dick, 2007).  

Öll skíðafærni byggist á tækni og því er mikilvægt að sú tækni sé lærð og æfð rétt. 

Í grunntækni lærir iðkandinn að beita líkamanum rétt (Witteveen, 2009). Tækni í 

alpagreinum byggir á nokkrum skildum tækniatriðum sem saman mynda eina 

heild. Þessi tækniatriði eru jafnvægi, festa/könntun og rennsli. Þjálfarar þurfa að 

skilja hvaða þýðingu þessi atriði hafa fyrir getu iðkandans við mismunandi 

aðstæður og hafa á reiðum höndum leiðir til að örva þróun tækni. Þekking á því 

hvað jafnvægi, festa/köntun og rennsli hefur að gera fyrir þróun tækni gerir það að 

verkum að þjálfari veit eftir hverju á að horfa hjá iðkenda (Witteveen, 2009). 

12.1 Jafnvægi á skíðum 

Jafnvægi er geta til að hafa góða, stöðuga og breytanlega stöðu yfir skíðunum. 

Allar hreyfingar á skíðunum hafa þann tilgang að mæta nýjum vanda á leiðinn 

niður brekkuna. Jafnvægi er því breytanlegt (dynamic) og þarf skíðamaðurinn 

sífellt að breyta líkamsstöðunni til að mæta ytri aðstæðum og halda þannig 

jafnvægi (Witteveen, 2009).  

Grunnurinn fyrir alla skíðun er góð grunnstaða. Grunnstaða stuðlar að góðu 

jafnvægi og að allar hreyfingar verða markvissari og árangursríkari (Carnby, 

1990). Stuðningsflötur er snertipunktar sem iðkandinn hefur við undirlag og 

svæðið sem er á milli snertipunktanna. Því stærri sem snertiflöturinn er því betra 

jafnvægi hefur iðkandinn. Þegar börn eru að byrja á skíðum er gott að hafa 

stuðningsflötinn sem stærstan, það er að hafa breytt bil á milli skíðanna. Með 

aukinni færni og öryggi getur barnið minnkað bilið á milli skíðanna. Mjaðmabil á 

milli skíða er það bil sem gefur iðkandanum nægilegan stuðningsflöt og hindrar 
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iðkandann ekki við köntun. Stærð stuðningsflatar er ekki það eina sem hefur áhrif 

á jafnvægi iðkandans því bilið á milli þyngdarpunkts og stuðningsflatar hefur 

einnig áhrif (LeMaster, 2010). 

Þegar skíðamaður byrjar beygju finnur hann hvernig reynir á fram/aftur 

jafnvægið. Þyngdarpunkturinn er nokkuð framarlega í inngangi beygjunnar. 

Þunginn færist jafnt og þétt aftur þegar skíðað er í gegnum beygjuna. Það er til 

þess að skíðið missi ekki festu á snjónum. Í lok beygjunnar þrýstir skíðamaðurinn 

mjöðmum yfir skíðin til að mæta hraðanum og komast í kjörstöðu til þess að hefja 

næstu beygju (Ingvar Einarsson, 1991). Með því að vera með miðjujafnvægi, það 

er hné og mjaðmir eru yfir miðju skíðinu, þá er þunginn réttur yfir skíðunum og 

auðvelt er að setja pressu á skíðið til að beygja (Carnby, 1990). 

Algeng vandamál skíðaiðkenda er að vera með þyngdarpunktinn yfir skíðunum á 

vitlausum stað. Að vera í „sitjandi“ stöðu þegar skíðað er hefur það í för með sér 

að þyngdarpunkturinn liggur aftarlega á skíðunum. Annað vandamál er að ef 

iðkandinn er með mikla beygju í mjöðmum og hangir fram á skíðin og þar af 

leiðandi með þyngdarpunktinn of framarlega á skíðunum (Witteveen, 2009). Þessi 

vandamál eiga sérstaklega við um börn sem eru að byrja að læra á skíði. Til þess 

að ná framhalla í skíðastöðuna (hné og mjaðmir yfir skíðin) þurfa þjálfarar að 

setja fyrir fjölbreyttar æfingar í mismunandi landslagi og stígandi verkefnaval 

(Witteveen, 2009). 

Fram/aftur jafnvægi kemur berlega í ljós í stökkum. Ef of mikill þungi er aftur á 

skíðunum þegar farið er fram af brúninni er ekki auðvelt að lenda á fótunum. 

Fæturnir færast hraðar fram en búkurinn. Þetta á einnig við þegar hallinn á 

brekkunni eykst sem og skíðahraðinn. Skíðamaðurinn getur ekki skíðað 

bogabeygju þegar þunginn er aftan á skíðunum. Fyrir skíðamanninn er mesti 

vandinn að fá þyngdina yfir skíðin (miðjujafnvægi) og halda þeirri stöðu niður 

brekkuna. Hné, mjaðmir og axlir þurfa alltaf að vera yfir skíðunum (LeMaster, 

2010). 

12.2 Köntun skíða 

Köntun er getan til að fá skíðin til að breyta um stefnu. Þegar skíðamaðurinn setur 

pressu á ytra skíðið nýtast eiginleikar skíðanna þannig að þau beygja. Auk 

pressunnar þurfa hné og mjaðmir að koma yfir skíðin og leggjast „inn í brekkuna“ 
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til þess að innri kanturinn á ytra skíðinu fái festu í snjóinn, það er skeri snjóinn 

(LeMaster, 2010).  

Til þess að byrja næstu beygju fer fram þungaflutningur (Witteveen, 2009). 

Þungaflutningur felur í sér að færa þunga frá skíði til skíðis (ytra til ytra). Meiri 

þrýstingur er á ytra skíði í gegnum beygjuna en því innra (Carnby, 1990). 

Börn eru fljót að fá tilfinningu fyrir þessum hreyfingum, þau renna „létt“ á 

skíðunum en það er vegna þess að þau eru létt og hafa minni styrk en fullorðnir. 

Þau eiga erfiðara með að sýna snerpu, kanta ákveðið og setja mikla pressu á skíðin 

(Witteveen, 2009). Áhersla er lögð á að ná jöfnum rúnuðum beygjum með því að 

leggja pressu á ytra skíðið. Til þess að fá skíðið til að beygja þarf það að finna 

festu í snjónum. Stuðningur frá undirlendinu verður til þegar við beitum 

köntunum á skíðunum og leggjum þungan á þau. Þjálfurum ber að passa að 

landslagið sé ekki of krefjandi fyrir skíðaiðkendurna (Carnby, 1990).  

12.3 Rennsli á skíðum 

Falllína er stysta og hraðasta leið niður brekkuna (Carnby, 1990). Rennsli er geta 

til að renna hraðast þessa leið niður brekkuna. Þyngdaraflið virkar sem dragkraftur 

þegar iðkandinn lætur sig renna beint niður brekkuna. Rennsli er tvíþætt, rennsli í 

beygju og rennsli beint niður (Witteveen, 2009). 

Rennsli í beygju fer alfarið eftir því hversu hreinn og jafn skurður (köntun) næst í 

beygjunni. Til þess að fá hreinan skurð þarf iðkandinn að vera öruggur með að 

setja skíðin í falllínuna, á kannt og treysta eiginleikum skíðanna til þess að beygja. 

Þetta krefst miklar þjálfunar (Witteveen, 2009). 

Rennsli beint niður brekku eða brun eins og það er kallað er þegar skíðaiðkandi 

rennir sér á flötum skíðum niður brekku án þess að taka beygjur. Líkamsstaða 

iðkandans yfir skíðunum er lág, en það er  til þess að minnka loftmótssöðu. 

Brunæfingar í flötum brekkum er góð leið til þess að æfa hraða og öðlast öryggi 

(Witteveen, 2009). 

Til þess að ná góðu rennsli á skíðum þarf iðkandinn að vera vanur og hafa gaman 

af hraðaaukningu sem rennslið gefur. Þetta er grundvöllur þess að geta náð jöfnum 

bogabeygjum með góðu rennsli (Witteveen, 2009). 
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13 Lokaorð 

Mikið hefur verið skrifað um afreksþjálfun í skíðum og fjöldi rannsókna birtar í 

tengslum við meiðsl afreksmanna á skíðum. Áreiðanleg gögn um skíðaþjálfun 

barna eru vandfundin og þá sér í lagi á íslensku, þar sem ekkert nýtt efni hefur 

verið gefið út síðastliðin tuttugu ár. Með tilkomu handbókarinnar um þjálfun 

barna á skíðum geta íslenskir skíðaþjálfara nálgast fróðleik og fengið hugmyndir 

að æfingum á aðgengilega hátt. 

Það að hafa unnið að þessu verkefni mun nýtast mér mikið sem skíðaþjálfara, þar 

sem viðhorf mitt til barnaþjálfunar hefur breyst að vissu leyti. Ég tel að ákveðin 

áherslubreyting þurfi að verða í skíðaþjálfun barna á Íslandi, þar sem lykillin að 

árangri er leikgleði og fjölbreytni í þjálfun. 
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14 Handbók um þjálfun barna á skíðum 

Handbók þessi var mikið skrifuð út frá reynslu höfundar sem skíðaþjálfari. 

Höfundurinn studdist einnig við bækur, mynddiska, kennslurit og ráðlagningar frá 

reynslumeiri skíðaþjálfurum.Það er von höfundar að handbók þessi stuðli að 

fjölbreyttum skíðaæfingum og að yngri skíðaiðkendur læri í gegnum leik og fái 

verkefni við sitt hæfi. Handbókin er ætluð þjálfurum til stuðnings við val á 

verkefnum og leikjum. Tækniæfingar sem fjallað er um eru aðeins einfaldar 

grunnæfingar og því tilvalið að leyfa ungum iðkendum að spreyta sig við þær. Það 

er jafnramt von höfundar að skíðahandbókin efli skíðaþjálfun hjá börnum og geri 

þjálfunina enn skemmtilegri.  

Allar myndir sem eru í handbókinni eru teknar af höfundi og eru í hans eigu. 
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14.1 Grunnstöðuæfingar 

Öll skíðafærni byggist á réttri  grunnstöðu á skíðunum og því mikilvægt að sú 

staða sé lærð og æfð rétt. Með því lærir iðkandinn að beita líkamanum rétt. 

Grunnstöðuæfingar eru æfingar sem iðkandinn gerir í gegnum allan sinn 

skíðaferil. 

14.1.1 Hendur á hné 

Grunnstöðuæfing þar sem skíðað er með hendur á hnjám. Markmið þessarar 

æfingar er að æfa jafnvægi iðakandans á skíðunum og fá þyngdarpunktinn rétt yfir 

skíðin.  

Þegar hendur eru lagðar á hné færist þyngdarpunktur líkamans yfir mitt skíðið. 

Iðkandinn hefur þannig betur stjórn á skíðunum og getur framkvæmt beygju með 

því að færa þyngdina á ytra skíðið. Um leið og pressa kemur á ytra skíðið fær 

skíðið festu í snjónum og það beygir. 

 

Mynd 1  Skíðað með hendur á hnjám 

Framkvæmd æfingarinnar: 

 Hendur eru lagðar á hné 

 Skíðin eru samsíða 

 Mjaðma breidd milli skíða 

 Hnén eru beygð og pressast fram yfir skíðaskó 

Fyrir byrjendur, börn jafnt sem fullorðna er þetta sú staða á skíðunum sem 

byrjandinn byrjar að renna sér í.  



 

 
 

27 
 

  

14.1.2 Hendur á mjaðmir 

Gunnstöðuæfing þar sem skíðar er með hendur á mjöðmum. Markmið þessarar 

æfingar er að æfa jafnvægi og fá þyngdarpunkturinn rétt yfir skíðin.  

Þegar hendurnar eru komnar á mjaðmir færist þyngdarpunkturinn fjær snjónum og 

erfiðarar er að halda pressunni yfir skíðunum . Með því að hafa hendurnar á 

mjöðum getur iðkandinn ýtt mjöðmum inn í brekkuna. Við það eykst pressan á 

neðra skíðið og skurðurinn verður ákveðnari og hreinni.   

 

Mynd 2  Skíðað með hendur á mjöðmum 

 Framkvæmd æfingarinnar: 

 Þumalfingur vísar fram þegar gripið er um mjaðmir 

 Axlir vísa út frá líkamanum 

 Mjöðminn vísar inn í brekkuna 

 Efri líkami er stöðugur 
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14.1.3 Hendur á höfuð 

Grunnstöðuæfing þar sem skíðað er með hendur á höfði. Markmiðið með þessari 

æfingu er að æfa jafnvægi og fá þyngdarpunkturinn yfir skíðin.  

Þegar hendurnar eru komnar á höfuðið færist þyngdarpunkturinn enn fjær 

snjónum og erfiðara er að halda þyngdarpunktinum yfir skíðunum. 

 

Mynd 3  Skíðað með hendur á höfði 

Framkvæmd æfingarinnar: 

 Hendur á höfði 

 Olnbogar vísa fram 

 Efri líka líkami stöðugur 
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14.2 Tækniæfingar á skíðum 

14.2.1 Láréttur stafur 

Tækniæfing þar sem skíða er með láréttan staf sem haldið er uppi með beinum 

höndum í brjósthæð. Markmið æfingarinnar er að æfa jafnvægi og halda 

stöðugum efri líkama.  

Þyngdarpunkturinn er yfir skíðunum. Hendur eru beinar fram og yfir skíðunum. 

Mjaðmirnar háar, iðkandinn er ekki í sitjandi stöðu. Með því að halda undir 

stafinn koma mjaðmirnar betur yfir skíðin. Þessi æfing er góð til þess að fá efri 

líkama stöðugan yfir skíðunum og færa mjaðmir betur yfir skíðin. 

 

Mynd 4  Skíðað með láréttan staf 

Framkvæmd æfingarinnar 

 Haldið er á einum staf  

 Gripið er um stafinn þannig að lófarnir snúa upp 

 Hendur eru beinar og beint fyrir ofan skíðin  
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14.2.2 Skíða með stafina uppi í loftið 

Í þessari æfingu er skíðað með báða skíðastafi lóðrétta upp í loft. Markmið 

æfingarinnar er að halda efri líkamanum stöðugum.  

Með því að hafa skiðastafina upp loftið sést það vel hvort iðkandinn sé að halla 

sér með líkamann inn í beygjuna eða að gera óþarfa upp og niður hreyfingar á 

mjöðmum. Um leið og iðkandinn hreyfir sig eða halla sér inn fara skíðastafirnir á 

hreyfingu.  

 

Mynd 5  Skíðað með lóðrétta stafi 

Framkvæmd æfingarinnar: 

 Haldið er á stöfunum þannig að snjóþrúan vísi upp í loftið 

 Stafirnir eru lóðréttir, eiga hvorki að hallast inn í brekkuna eða út 

 Hendur eru beinar fram og yfir skíðunum 

 Kviður þarf að vera spenntur 

Til þess að auka erfiðleika æfingarinnar þá er hægt að skíða svigbeygjur, 

svigbeygjur og stórsvigsbeygjur til skiptis eða í ójöfnu undirlagi. Hægt að 

vinna tvö og tvö saman með þessa æfingu. Skiptast á að horfa á hvort annað 

og sjá hvort að stafirnir halli. 
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14.2.3 Skíða með staf fyrir aftan bak 

Tækniæfing þar sem skíðað er með staf fyrir aftan bak. Markmiðið með þessari 

æfingu er að fá mjaðmirnar yfir skíðin. 

Þessi æfing heftar allar hreyfingar á efri líkama og ýkir framhalla á efrilíkama. 

 

Mynd 6  Skíðað með staf fyrir aftan bak 

Framkvæmd æfingarinnar:  

 Stafurinn er haldið við bakið með því að krækja höndum yfir hann  

 Efri líkami kemur vel yfir skíðin 

 Mjaðmir eru í hárri stöðu 

 Þyngdarpunkturinn er yfir skíðunum 

Ef iðkandinn nær ekki að færa mjaðmirnar yfir skíðin og hann er enn í sitjandi 

stöðu þarf að framkvæma æfinguna í flatari brekku. 

  



 

 
 

32 
 

  

14.2.4 Skíða með einn staf undir rassinum 

Í þessari æfingu er skíðað með skíðastaf undir rassinum. Markmiðið með 

æfingunni er að fá þyngdarpunktinn yfir skíðin.  

Með því að setja stafinn undir rassinn hallar efri líkaminn yfir skíðin og 

þyngdarpunkturinn færist betur yfir skíðin.  

 

Mynd 7  Skíðað með staf undir rassinum 

Framkvæmd æfingarinnar: 

 Stafurinn er settur undir rassinn  

 Báðar hendur halda í stafinn, handabök snúa fram  

 Mjaðmir eru í hárri stöðu 
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14.2.5 Báðar hendur á öðru hné 

Tækniæfing þar sem skíðað er með báðar hendur á öðru hnénu. Markmið 

æfingarinnar er að auka pressu á ytra skíðið. 

Með því að setja báðar hendur á neðra hnéið eykst pressan á ytra skíðið. Örlítill 

snúningur verður á eftri líkama þannig að mjöðmin vísar inn í brekkuna. Þannig 

eykst pressan á ytra skíðið enn meira. Með þessari æfingu er verið að leggja enn 

meiri áherslu á að fá tilfinningu fyrir þungaflutningi milli skíða til þess að 

framkvæma beygju. 

 

Mynd 8  Skíðað með báðar hendur á öðru hné 

Framkvæmd æfingarinnar: 

 Báðar hendur eru lagðar á neðra hnéið 

 Hnén eru beygð 

 Mjöðm vísar upp í brekku  
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14.2.6 Súperman 

Þegar þessi æfing er framkvæmd er skíðað með aðra hendi á mjöðm og hina 

hendina teygða fram yfir skíðið. Markmiðið með æfingunni er að fá pressu á 

neðra skíðið og að ná þyngdarpunktinum yfir skíðin. 

 

Mynd 9  Skíðað með aðra hendi á mjöð og hina hendi vísar fram 

Framkvæmd æfingarinnar: 

 Hendin sem er á mjöðminni er yfir neðra skíðinu 

 Hendin sem vísar fram er yfir efra skíðinu 

 Þegar ný beygja er framkvæmd víxla hendurnar 

 Hendin sem er á mjöðminni pressar mjöðmina inn í brekkuna 

 Hendin sem vísar fram krossar ekki skíðin heldur er samsíða innra skíðinu 

Mikilvægt er að iðkandinn nái samhæfingunni við að víxla höndunum í byrjun 

nýrra beygju. 

 



 

 
 

35 
 

  

14.3 Tækniæfingar framkvæmdar í flatri brekku 

Æfingar sem framkvæmdar eru rólega í aflíðandi brekku, til dæmis barna brekku 

eða þar sem iðkandinn hefur góða stjórn á hraða sínum. Iðkandinn rennur þvert 

yfir brekkuna og einbeitir sér að því að framkvæma æfingarnar rétt. 

14.3.1 Krossa skíðin 

Æfing þar sem efra skíði er lyft upp og krossað yfir það neðra. Markmiðið með 

æfingunni er að fá þyngdarpunktinn yfir skiðið. 

Til þess að halda stöðunni þannig að efra skíðið krossar yfir það neðra verður 

þyngdarpunktur iðkandans að vera yfir skíðinu. Iðkandinn missir jafnvægið og 

getur ekki haldið efra skíðinu yfir því neðra ef þyngdin er aftan á skíðunum. 

 

Mynd 10  Skíða með efra skíðið krossað yfir það neðra 

Framkvæmd æfingarinnar: 

 Skíðað er rólega þvert yfir brekkuna 

 Efra skíði er krossað yfir það neðra 

 Sömu stöðu er haldið í gegnum alla beygjuna 

 Efri líkami og hendur eru yfir skíðunum  

 Kviður spenntur 
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14.3.2 Stappa í gegnum beygjuna 

Æfing þar sem stappað er á skíðunum í gegnum beygjurnar. Markmiðið með 

æfingunni er að halda stöðugum efri líkama og þyngdarpunktinum yfir 

skíðunum.  

Framhlutinn á skíðunum þarf alltaf að snerta snjóinn. Ef iðkandinn lyftir 

honum færist þyngdarpunkturinn aftur á skíðinn. Skíðað er rólega þvert yfir 

brekkuna. 

 

Mynd 11..Skíðað og skíðum lyft til skiptis í gegnum beygjuna 

Framkvæmd æfingarinnar: 

 Stappað er í gegnum beygjuna 

 Aftari hlutinn á skíðinu lyftist, framendinn snertir snjóinn 

 Efri líkaminn er yfir skíðunum og stöðugur 
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14.3.3 Köntun 

Æfing þar sem skíðað er á bæði flötum skíðum og kantað. Markmið 

æfingarinnar er að iðkandinn finni mun á flötum skíðum og köntun. 

 

Mynd 12  Skíðað og köntun skíða æfð. 

 

Framkvæmd æfingarinnar:  

Hendur eru lagðar á hné. Iðkandinn lætur sig renna með skíðin þvert á 

falllínuna í brekkunni. Skíðin eru flöt á snjónum og þunginn er jafn á  neðra 

og efra skíðið. Pressa er sett á neðra skíðið og hné skotið að brekkunni. Við 

þetta fá kantarnir festu í snjónum. 
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14.3.4 Beint rennsli 

Æfing þar sem skíðað er beint niður brekku og skíðum lyft til skiptis af snjónum. 

Markmið með æfingunni er að halda efri líkama stöðugum og þjálfa jafnvægið á 

skíðunum.  

Iðkandinn rennir beint niður brekkuna (niður falllínuna). Fótunum er til skiptis 

lyft að brjóstkassa. Mikilvægt að efri líkami og hendurnar komi vel yfir skíðin. 

Iðkandinn telur upp á þremur, einn lyfta upp fætinum, tveir halda fætinum við 

brjóstkassan, þrír fóturinn fer aftur að snjónum. 

 

Mynd 13  Beint rennsli á skíðum og lyfta fæti til skiptis 

Framkvæmd æfingarinnar: 

 Renna sér beint niður með skíðin flöt á snjónum 

 Efri líkami yfir skíðunum, kviður spenntur  

 Fótunum er til skiptis lyft upp 

 Hnéið að brjóstkassa  

 Hendurnar fara vel yfir skíðin  
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14.4 Aðstæðnastýrðar æfingar 

Fjölbreytt landslag skíðasvæða býður upp á ótal möguleika til að skapa 

mismunandi áskoranir fyrir skíðaiðkendur. Þjálfarar eiga að nýta sér aðstæður sem 

mismundandi skíðasvæði bjóða upp, til dæmis að nota bæði flatlendi og brekkur 

til að kenna börnum að beita skíðunum á mismunandi hátt. Auðvelt er að sameina 

brautaræfingar og grunntækni á sömu æfingu, til dæmis þegar lögð er braut er 

hægt að staðsetja rásmarkið nokkrum metrum fyrir ofan endastöðina á lyftunni 

þannig að iðkendurnir þurfi að ganga upp brekkuna að rásmarkinu. Þannig er hægt 

að þjálfa færni í að ganga upp brekku og brautarskíðun á sama tíma. 

14.4.1 Ganga á hlið 

Að ganga á hlið upp brekku er æfing þar sem gengið er með skíðin þvert á 

brekkuna. Markmið með æfingunni er að finna festu í snjónum og barnið: lærir að 

ganga upp hallandi brekku á skíðum.  

Framkvæmd æfingarinnar 

Skíðin liggja þvert á brekkuna og iðkandinn setur pressu á innri kantinn á neðra 

skíðinu til þess að ná festu á snjónum. Efra skíðinu er lyftt upp og fært ofar í 

brekkuna og á sama tíma er ytri kanti neðra skíðisins pressað í snjóinn. Þegar efra 

skíðið er komið aftur í snertingu við snjóinn er neðra skíðið fært upp að því efra. 

14.4.2 Mörgæsaganga 

Mörgæsaganga er æfing þar sem gengið er mörgæsagang á skíðunum. Markmiðið 

með æfingunni er að finna festu í snjónum og að iðkandinn læri að ganga á 

skíðunum.  

Framkvæmd æfingarinnar: 

Skíðin mynda einskonar vaff í snjónum. Iðkandinn þarf að halla sér yfir skíðin og 

nota innri kant skíðanna til þess að ná festu í snjónum. 

14.4.3 Skautað á skíðum 

Að skauta á skíðum er æfing þar sem skíðunum er beitt á ákveðinn hátt til að ná 

fram rennsli á flatlendi. Markmiðið með æfingunni er að finna festu í snjónum og 

æfa samhæfingu. 
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Framkvæmd æfingarinnar: 

Skíðunum er beitt á svipaðan hátt og við mörgæsagang. Spyrnt er í hægra og 

vinstra skíði til skiptis og með þeim hætti ná iðkendur rennsli. 
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14.4.4 Skíðað á einu skíði 

Að skíða niður brekku á einu skíði er æfing sem reynir á fjölmarga þætti. 

Markmiðið með æfingunni er að þjálfa jafnvægi og rétta stöðu yfir skíðunum. 

 

Mynd 14  Skíðað á einu skíði 

Framkvæmd æfingarinnar: 

Iðkandinn skíðar niður brekku á öðru skíðinu og reynir að beygja bogabeygjur. 

Gott er að byrja í flötum brekkum á þessari æfingu. Iðkandinn ýtir sér áfram með 

stöfunum eða lausa fætinum og lætur sig renna áfram á öðru skíðinu. Gott er að 

nota skíðastafina til þess að hjálpa til við að ná jafnvægi. Þegar iðkandinn hefur 

náð ágætum tökum á að skíða á öðru skíðinu er mikilvægt að hann geti 

framkvæmt beygju með því að velta skíðinu upp á kant, innri og ytri kant til 

skiptis. Hægt er að auka erfiðleikastig æfingarinnar með því að fara í brattari 

brekkur. 

Þjálfarar eiga lítið að leiðbeina í þessari æfingu heldur á iðkandinn sjálfur að finna 

út hvernig best er að beit sér. Hjá börnum yngri en 6 ára þarf þjálfarinn að koma 

niður með hitt skíðið svo þau geta farið upp með lyftunni. Fyrir þá eldri er það 

góð styrktaræfing og jafnvægisæfing að standa á einu skíði upp lyftuna.Þessi 

æfing er tilvalin utan æfingatíma. 
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14.4.5 Skíða aftur á bak 

Að skíða aftur á bak niður skíðabrekku er æfing þar sem iðkandinn rennir sér 

öfugur miðað við venjulega niður brekkuna. Markmiðið með æfingunni er að 

þjálfa þyngdarflutning á milli skíða. 

 

Mynd 15  Skíðað aftur á bak. 

Framkvæmd æfingarinnar: 

Iðkandinn skíðar niður brekkuna aftur á bak. Skíðin mynda vaff á snjónum og 

þannig næst betri stjórn á hraðanum. Til þess að ná fram beygjum þarf  að 

framkvæma þyngdarflutning frá neðra skíðinu til þess efra. Mikilvægt er að 

þjálfarinn sýni þessa æfingu og til þess að ýkja þyngdarflutninginn milli skíða 

getur þjálfarinn lyft efra skíðinu til þess að sýna á hvoru skíðinu þunginn er. 
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14.4.6 Skíðað niður í hringi 

Að skíða niður brekku og snúa skíðunum í hringi er æfing sem reynir mikið á 

tilfinningu iðkandans fyrir skíðunum.Markmið með æfingunni er að þjálfa 

tilfinninguna fyrir þyngdarflutningi á milli skíða. 

 

Mynd 16  Skíðað í hringi niður brekkuna. 

Framkvæmd æfingarinnar: 

Iðkandinn rennir sér niður brekkuna og snýr báðum skíðum 360°á snjónum. 

Iðkendur eiga að reyna að hafa skíðin flöt og ekki kanta í snjóinn.  
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14.4.7 Skíða niður í hringi, tveir og tveir saman 

Að skíða niður í hring þar sem tveir og tveir vinna saman er æfing þar sem 

iðkendur eru paraðir saman og framkvæma æfinguna í samvinnu. Markmiðið með 

æfingunni er að þjálfa þyngdarflutning milli skíða og finna festu í snjónum. 

 

Mynd 17  Tveir iðkendur skíða saman í hringi niður brekkuna 

Framkvæmd æfingarinnar 

Iðkendurnir tveir festa skíðastafina sína saman og halda í sitthvorn endann á 

stöfunum. Annar rennir sér aftur á bak og togar hinn efri að sér, þegar hann er 

kominn framhjá snúast báðir aðilar þannig að sá sem renndi sér aftur á bak í 

byrjun skíðar beint niður brekkuna en hitt skíðar aftur á bak. Þjálfarinn þarf að 

gæta þess að börnin hafa brekkuna útaf fyrir sig og brekkan sé ekki of brött. 
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14.4.8 Stökk 

Stökkpallur í brekku getur skapað mikla virkni. Iðkendur geta  leikið sér að 

stökkva á pallinum án þess að þurfa leiðbeiningar frá þjálfara. Mikilvægasta 

verkefni þjálfarans er að hvetja alla í hópnum til að prófa stökkpallinn, hrósa og fá 

iðkendur til þess að til þess að renna sér margar ferðir til þess að ná betri tökum á 

því að stökkva (Witteveen, 2009). 

14.4.9 Mörg stökk í röð 

Það fylgir því mikil skemmtun, sérstaklega fyrir yngri iðkendur að renna sér niður 

brekku með röð af stökkpöllum. Auðvelt er að skapa aðstæður þar sem fjölmargir 

litlir stökkpallar eru í brekkunnir, þegar brautir eru fjarlægðar sitja grafningar eftir 

í brekkunni eftir hverja beygju. Tilvalið er að nýta þessar aðstæður með því að láta 

börnin stökkva á hverjum grafningi. 

14.4.10 Bylgjur 

Bylgjur í snjónum eða margir hólar í röð sem snjótroðarinn hefur útbúið er hægt 

að nota mikið við æfingar. Í bylgjunum er hægt að æfa flesta þætti grunntækni á 

skíðum án þess að þurfa til þess sérstakar æfingar eða leiðbeiningar frá þjálfara. 

Bylgjurnar fá iðkendurnar til að gefa eftir í hnjánum og dempa stökkið. 

Iðkendurnir geta stjórnað því sjálfir á hvaða hraða þeir renna sér í gegnum 

bylgjurnar. Það eru fjölmargar æfingar sem hægt er að gera: 

 Auka hraðann með því að byrja að renna sér á flötu skíði ofar í brekkunni. 

 Renna með líkaman beinan og hendur upp í loft.  

 Rennsliskeppni, tveir og tveir í einu. 

 Renna sér á öðru skíðinu. 

 Renna sér niður og haldið á glasi hálffullu af vatni. 

 Renna sér aftur á bak. 

 Renna sér og stökkva á hverri bylgju.  
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14.5 Leikir á skíðum 

Hæfileg keppni getur hvat börn til dáða og stuðlað að framförum en of mikil 

keppni er neikvæð fyrir börn.Keppnin sjálf þarf ekki að vera neikvað heldur  

hvenig keppnin er sett upp. Keppni getur verið tvíþætt, verkefna tengda keppni 

þar sem hvatinn liggur í að bæta sig og svo keppni þar sem hvatinn liggur í að 

sigra andstæðinginn og að vinna. Áhrif þessara mismunanda tegunda á börn er 

gjör ólík sú seinni hefur neikvæð áhrif á börnin en sú fyrri jákvæð. 

14.5.1 Úr og í skíðin 

Markmiðið með þessum leik er að þjálfa iðkenduna að fara úr skíðunum með því 

að nota skíðastafina til þess að losa bindingarnar. 

Börnin eiga að fara í bæði skíðin og úr þeim aftur eins oft og þau geta á einni 

mínútu. Sá sem getur farið oftast í skíðin vinnur. Aðeins má nota skíðastafinn til 

þess að fara úr bindingunum. 

Til þess gera leikinn erfiðari er hægt að framkvæma hann í brekku. Þessi leikur er 

tilvalinn ef bið myndst vegna bilana í lyftu eða bíða þarf eftir einhverjum í 

hópnum. 

14.5.2 Eltingaleikur á skíðum 

Markmiðið með leiknum er að kenna iðkendum að beyta sér á jafnsléttu, skauta á 

skíðunum í misjafnar áttir. 

Leikurinn fer fram á jafnsléttu og allir eru á skíðum en ekki með stafi. Leikurinn 

gengur út á það að allir iðkendurnir vinna saman að því að reyna klukka 

þjálfarann sem reynir að komast undan. 

14.5.3 Boðhlaup 

Markmið með þessari æfingur er að æfa samhæfingu. 

Hópnum er skipt í nokkur lið. Hvert lið myndar röð við ráslínu. Þegar þjálfarinn 

gefur merki fer einn úr hverju liðið af stað og framkvæmir þær þrautir sem 

fyrirfram er ákveiðið, t.d.að ganaga að keilu og aftur til baka. Næsti liðsmaður fer 

af stað þegar þeir mætast við ráslínuna. Hugmyndir að æfingum eru: 
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-Ganga hliðargang upp brekku og renna sér niður. 

-Ganga mörgæsagang upp brekku og renna sér niður. 

-Skauta á skíðunum fram og til baka. 

14.5.4 Þrautakóngur 

Markmiðið með leiknum er að börnin séu skapandi og framkvæmi fjölbreyttar 

æfingar. 

Þjálfarinn skiptir hópnum í 2-3 hópa og í hverjum hópi er 4-5 iðkendur. Hver 

hópur skíðar niður í halarófu, sá sem er fremstur er þrautakóngur og framkvæmir 

fjölbreyttar æfingar sem restin af hópnum hermir eftir. Skipt er um þrautakóng 

eftir hverja ferð. 

14.5.5 Mannasvig 

Markmiðið með leiknum er að börnin meti fjarlægðir og hafi stjórn á hraðanum. 

Börnin mynda svigbraut með því að raða sér með jöfnu millibili niður brekkuna. 

Sá sem er efstur svigar á milli barnanna eins og hann sé að skíða í svigbraut. Þegar 

hann hefur skíðað niður mannabrautina staðsetur hann sig fyrir neðan neðsta barn. 

Þannig gengur þetta koll af kolli. Gott er að miða við að næsti iðkandi fari af stað 

þegar sá sem var á undan er hálfnaður niður mannabrautina. 

Þjálfarar þurfa að hafa í huga að gott er að hann fari fyrstur niður brautina og sýni. 

Hann þarf að passa að nægilegt bil sé á milli iðkendanna og að þau fari ekki of 

fljótt af stað.  

14.5.6 Að leiða þann blinda 

Markmiðið með þessum leik er að börnin skynji aðstæður og jafnvægi með lokuð 

augun, leikurinn byggir á trausti og öryggi. 

Tveir og tveir vinna saman og mynda röð. Sá sem er fyrir framan lokar augunum 

og rennir sér rólega niður en sá sem er fyrir aftan vísar veginn. Sá sem skíðar 

blindandi þarf að fylgja eftir leiðbeiningum þess sem fyrir aftan hann er. Skipt er 

um hlutverk eftir hverja ferð. 
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14.5.7 Brunkeppni 

Markmið með þessum leik er að iðkendur renni á flötum skíðum og haldi 

brunstöðu. 

2-6  saman í hóp og taka sér stöðu í brekkunni. Þegar þjálfarinn gefur merki er 

brun að niður brekkuna. Endastöðin er þar sem þjálfarinn er og hann dæmir hver 

er fyrstur, annar o.s.frv. Hægt er að útfæra þetta á marga vegu, t.d. er hægt að 

banna að ýta sér í byrjun eða aðeins leyfa það ákveðið mörgum sinnum í byrjun. 

Landslagið skiptir einnig máli. Því yngri sem börnin eru því minni bratti og styttri 

vegalengdir. 

14.6 Brautarskíðun 

14.6.1 Módel með stráum 

Til eru margar útfærslur af skíðamódelum sem hægt er að búa til með stráum. 

Með því að nota strá getur skíðamaðurinn skíðað yfir þau óhindrað. Markmiðið 

með módelum er að undirbúa og kenna börnum að skíða í braut. 

 

Mynd 18  Sýnir strá sem notuð eru í módelbrautir. 
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14.6.2 Þrjár beygjur í einni 

Markmiðið með að leggja þrjár beygjur í einni beygju er að æfa mismunandi 

beygjur. 

Þrjú strá eru sett í hverri beygju með 1. meter á milli stráa.  

Það er svo undir þjálfaranum komið hvaða leið iðkandinn á að fara, en útfærlsunar 

eru margar: 

 Skíða fyrsta stráið.  

 Skíða til skiptis fyrsta stráið og annað stráið.  

 Skíða fyrsta stráið, annað stráið, þriðja stráið og svo aftur fyrsta stráið. 

 Iðkandinn fær sjálfur að velja hvaða leið hann fer.  

 

Mynd 19  Þrír möguleikar í gegnum hverja beygju 
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14.6.3 Eltingarleikur í stráum 

Markmið að auka hraða iðkandans í brautinni. 

Stórsvigsbraut, 14-18 metrar á milli stráa. Tveir og tveir saman. Iðkendurnir 

leggja af stað niður brautina með 3-6 sekúnda milli bili. Sá sem leggur af stað 

seinna á að reyna að ná þeim sem lagði af stað á undan. 

Kosturinn við að framkvæma þetta með stráinn er að börnin þurfa ekki að hafa 

áhyggur á að skíða á portið. Einbeitingin fer í að reyna ná þeim sem er fyrir 

framan eða að láta ekki ná sér. 
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14.6.4 Samhliðasvig 

Samhliðasvig er það þegar tvær brautir eru lagðar hlið við hlið niður brekku. 

Sama fjarlægð þarf að vera á milli stanganna í brautinni. Stangirnar í brautunum 

eru af sitt hvorum lit, til dæmis eru allar stangirnar í annari brautinni bláar og í 

hinni rauðar. Sama á við um rásmarkið og endamarkið. Tveir iðkendur keppa 

innbyrðis í sitthvorri brautinni. Sá sem kemur fyrstur í endamarkið vinnur. 

Þjálfarinn ræsir iðkenduna með því að segja „er rauður tilbúinn“ og bíður eftir 

svari frá iðkandandum „er blár tilbúinn“ og bíður eftir svari frá iðkendanum. „1,2 

og af stað“ Iðkandin er dæmdur ósigur ef hann þjófstartar. 

 

Mynd 20  Samhliðasvig, þar sem tvær brautir liggja samhliða. 

Hér að neðan má sjá hugmyndir til þess að auka fjölbreytnina og erfiðleikastigið. 

 Skíða niður á einu skíði. 

 Skíða niður aftur á bak. 

 Skíða án stafa. 

 Halda brunstöðu í 15-30 sek áður en startað er. 

 Starta ekki í skíðunum og þurfa því að byrja á því að fara í skíðin. 

 Iðkandinn stendur við fyrstu beygju og er ekki í skíðunum þegar ræst er. 

Iðkandinn þarf að hlaupa upp í startið og fara í skíðin og skíða niður. 
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14.7 Brautarlagning 

Stór hluti af starfi skíðaþjálfara er brautalagning. Það sem gildir til þess að ná 

góðum tökum á brautarlagningu er „Æfingin skapar meistarann“. Mikilvægt er að 

fylgja ákveðnum grunnatriðum þegar lagðar eru skíðabrautir. Mikilvæg 

grunnatriði eru: 

 Rásmark skal vera þvert á brekku. 

 -Frá rásmarki á að vera hægt að skíða beint að fyrstu beygju. 

 -Fyrstu fjórar til fimm beygjurnar eiga að gefa góðan takt, fjarlægðin milli 

beygja á að vera sú sama. 

 -Leggja skal þverari beygjur í brattari hluta brautarinnar. 

 -Leggja skal minni beygjur fyrir flata og á flata.  

 -Síðustu beygjurnar í brautinni eiga að leiða skíðamanninn að miðju 

marksins. 

 -Síðasta hliðið í brautinni á að vera opið. 

 -Í stórsvigi er lágmarks fjarlægð milli beygja 10 metrar og hámarks 

fjarlægð 27 metrar. 

 Í svigi er lágmarks fjarlægð milli beygja 6 metrar og hámarks fjarlægð 13 

metrar. 

Í reglugerð Skíðasambands Íslands um brautalagningu á barnamótum kemur fram 

að í flokki 9 ára og yngri skuli brautir vera lagðar opnar og leiðandi þannig að sem 

flestir keppendur komist klakklaust niður. Í flokki 10-11 ára eiga brautir að vera 

lagðar taktfastar án nála, vertikala og stýriporta. 

14.8 Frjáls skíðun 

Talað er um frjálsa skíðun þegar iðkendur skíða og leika sér án þess að vera á 

skipulagðri æfingu. Börn sem leika sér á skíðum utan æfingatíma eru áhugasöm. 

Það veitir góða undirstöðu til þess að þróa góða skíðatækni og hugsanlega grunn 
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að frama í íþróttinni. Það hefur sýnt sig að að þeir skíðamenn sem hafa á átt 

farsælan feril að baki  voru ávallt mjög virkir sem börn í gegnum mikinn leik á 

skíðum. Auk þess tóku þeir þátt í mörgum íþróttagreinum. Ef skoðað er hvað 

skíðastjörnur dagsins í dag hafa gert á sínum yngri árum og reyna að líkja eftir því 

þá er það helst að örva börn til þess að stunda frjálsan leik og að hafa æfingarnar 

sem fjölbreyttastar. Flóknar og erfiðar tækniæfingar fyrir börn er ekki það sem er 

vænlegt til árangurs. Foreldrar ráða miklu um hversu virk börnin eru með því að 

vera til staðar og sýna að það er skemmtileg afþreying að vera á skíðum. 
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