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Ágrip 

Að ná árangri í íþróttum er samspil margra þátta. Hvernig staðið er að þjálfun 

íþróttamannsins skiptir máli og þar hjálpar til að þjálfarinn sé vel skipulagður og notist við 

markvissa áætlanagerð. Tímabilaskipt áætlanagerð veitir þjálfurum betri yfirsýn yfir ferli 

þjálfunar, markmiðasetningu og frammistöðu íþróttamannsins. Með þessu verkefni er 

kynnt tímabilaskipting íþróttaþjálfunar og hvernig mögulegt er að beita slíku fyrirkomulagi 

í skipulagi þjálfunar. Margir fræðimenn hafa fjallað um það efni, en Tudor O. Bompa hefur 

hvað mest rannsakað og skrifað um tímabilaskiptingu í þjálfun. Efni verkefnisins er að 

stórum hluta byggt á rannsóknum Bompa, sem og annarra fræðimanna. Með þessu 

verkefni vilja höfundar kynna tímabilaskiptingu íþróttaþjálfunar sem þjálfarar, 

íþróttamenn og aðrir geta stuðst við í framtíðinni. Í verkefninu er einnig að finna dæmi um 

tímabilaskipta ársáætlun fyrir lið í efstu deildum Íslands í handknattleik, knattspyrnu og 

körfuknattleik. Ársáætlanirnar ná yfir heilt þjálfunarár fyrrgreindra knattleikja sem er 

undirbúningstímabil, keppnistímabil og umskiptatímabil, þar sem þjálfunarmagn og ákefð 

hvers tímabils er tekið fyrir. 
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Abstract 

Success in sports is an interaction of many factors. One of the vital factors is how the 

training is managed and an organized coach who makes use of a systematic plan can 

make a big difference. Using an annual plan provides the coach a better overview of the 

process of training, goal setting and performance of the athlete. This thesis will present 

theories of periodization as well as suggestions of how to apply them when structuring a 

training plan. Many scholars in this field have contributed to this subject, including Tudor 

O. Bompa who is a leading researcher in this field and whose work we will largely base 

our thesis on. With this thesis the authors will introduce periodization of training, thus 

providing coaches, athletes and others a reference point for the organization of their own 

training in the future. This thesis also includes examples of annual plans based on 

periodization for teams in the top divisions of basketball, football and handball in Iceland. 

The annual plans will cover an entire season of the aforementioned sports, which is the 

pre-season, season and transition period, during which training volume and intensity of 

each period will be introduced. 
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1 Inngangur 

Vísindin á bak við þjálfun og undirbúningur íþróttamanns fyrir átök og keppnir eru í 

sífelldri þróun. Þessi þróun fylgir því að skilningur manna á líkamanum og áhrifum 

þjálfunar á hann er alltaf að aukast. Vísindamenn rannsaka áhrif mismunandi þjálfunar á 

líkamann, breytingar í mataræði, áhrif endurheimtar og fleiri atriði sem geta hjálpað 

þjálfurum og íþróttamanninum sjálfum (Bompa og Haff, 2009). 

Með þessa þætti til hliðsjónar gefst færi á að byggja góðan grunn fyrir þjálfun 

íþróttamanna. Með aukinni þekkingu sér í lið gefst þjálfurum færi á að útbúa 

þjálfunaráætlun sem tekur til líkamlegra og sálfræðilegra þátta íþróttagreinarinnar sem 

lagt er stund á. Þjálfari með góðan skilning á lífeðlisfræðilegum áhrifum þjálfunar á 

líkamann ætti að vera betur í stakk búinn að útbúa góða þjálfunaráætlun fyrir 

íþróttafólkið sitt. 

Markmið okkar með þessu verkefni er að útbúa leiðarvísi fyrir þjálfara, áhugafólk um 

þjálfun, íþróttamenn og fleiri, þar sem helstu markmið og uppbygging í þjálfun eru tekin 

fyrir. Einnig viljum við greina frá ávinningum þess að þjálfun sé vel skipulögð og markviss. 

Tímabilaskipting íþróttaþjálfunar er ein leið til þess, en þar eru ýmsir þættir þjálfunar 

brotnir niður í smærri einingar, sem gefur þjálfurum betri yfirsýn yfir ferli þjálfunar, 

markmiðasetningu og frammistöðu íþróttamannsins. Með þessu verkefni viljum við kynna 

tímabilaskiptingu íþróttaþjálfunar og hvernig mögulegt er að beita slíku fyrirkomulagi í 

skipulagi þjálfunar. Margir fræðimenn hafa fjallað um það efni, en Tudor O. Bompa hefur 

hvað mest rannsakað og skrifað um tímabilaskiptingu í þjálfun og munum við að miklu 

leyti styðjast við hans skrif (Bompa og Haff 2009). Aðrar heimildir sem við styðjumst við er 

meðal annars grein Fernando Naclerio og fleiri um tímabilaskipta þjálfun í hópíþróttum 

(Naclerio, Moody og Chapman, 2013), sem og fleiri heimildir er tengjast þjálfun og 

viðbrögðum líkamans við slíku áreiti. 

Fyrri kaflarnir fjalla um grundvallarþætti og lögmál við þjálfun, þar sem greint verður 

frá helstu þáttum þjálfunar og hugtök á borð við aðlögun, hámarksþóknun, magn og ákefð 

verða útskýrð. Seinni kaflarnir snúa að tímabilaskiptingu íþróttaþjálfunar. Greint er frá 

tímabilaskiptingu á ársgrundvelli, sem síðan er brotið niður í þjálfunarhringi. Að lokum eru 

töflur með tillögum að tímabilaskiptri ársáætlun fyrir lið í efstu deildum á Íslandi í 

handknattleik, knattspyrnu og körfuknattleik. Það er von okkar að þjálfarar nýti sér 

verkefnið til þess að afla sér frekari upplýsinga um tímabilaskiptingu í þjálfun og hvernig 

slík aðferðarfræði getur gagnast þeim við þjálfun. Það er lítið til af efni á íslensku er varðar 
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tímabilaskiptinu en vonandi er þetta verkefni einungis forsmekkurinn af því sem koma 

skal. 
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2 Grundvöllur þjálfunar 

2.1 Markmið þjálfunar 

Flestir íþróttamenn leggja stund á íþróttir með það markmið að ná ákveðnum árangri í 

íþróttagreininni. Til þess að ná árangri þurfa þeir að æfa markvisst og skipulega. Þjálfun er 

ferli þar sem íþróttamaðurinn er þjálfaður til þess að auka og bæta færni sína í 

íþróttagreininni. Hæfni þjálfarans til þess að stjórna því ferli á sem árangursríkastan hátt 

er nálgast með því að setja upp kerfisbundnar og markvissar þjálfunaráætlanir sem byggja 

á vísindalegum grunni (Bompa og Haff, 2009). 

Ferli þjálfunar miðar að því að bæta þá eiginleika sem notaðir eru til að framkvæma 

vissa hluti. Samkvæmt Bompa og Haff (2009) eru þessir þættir almenn líkamleg 

uppbygging, sértæk líkamleg uppbygging, tæknilegir hæfileikar, leikfræðilegir eiginleikar, 

sálfræðilegir eiginleikar, viðhald heilsu, meiðslaforvörn og fræðileg þekking. 

Almenn líkamleg uppbygging er undirstaða árangurs í íþróttum. Þjálfun þessa þáttar 

miðar að því að bæta líkamlega eiginleika eins og þol, styrk, hraða, liðleika og 

samhæfingu. Íþróttamenn sem þróa með sér sterkan grunn eru betur til þess hæfir að æfa 

sértækar íþróttaæfingar og á endanum hafa þeir meiri möguleika á því að bæta sig sem 

íþróttamenn. 

Með sértækri líkamlegri uppbyggingu eru teknir fyrir líkamlegir þætti sem miða að 

ákveðinni íþróttagrein og hvaða kröfur hún gerir til einstaklinga. Þessi þjálfun miðar að því 

að skara fram úr í einu atriði eins og til dæmis þoli. Í sumum íþróttum þarf að finna 

hæfilega blöndu af þessum þáttum, eins og með því að blanda saman hraða og styrk eða 

styrk og þoli. 

Þjálfun tæknilegra hæfileika miðar að því að æfa þá tækni sem notuð er í 

íþróttagreininni. Hæfnin til að geta fullkomnað þá tækni byggir á því að búa yfir vissum 

eiginleikum. Til dæmis að troða körfubolta í körfu krefst mikils stökkkrafts áður en farið er 

að vinna í sjálfri tækninni við framkvæmd troðslunnar. Á endanum er tilgangur þjálfunar, 

sem miðar að því að bæta tæknilega hæfileika, að gera tæknina sem hagkvæmasta. 

Leikfræðilegir eiginleikar miðast að því að bæta skilning íþróttamannsins á íþróttinni. 

Hér þarf íþróttamaðurinn að geta greint ákvarðanir sinna eigin liðsfélaga sem og 

andstæðinga og brugðist við ákvörðunum þeirra. Mikilvægt er að hanna leikfræði og 

áætlanir sem miða að því að nýta sér þá tækni og eiginleika sem leikmennirnir búa yfir. 
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Sálfræðilegir og andlegur undirbúningur er einnig mikilvægur til að ná sem bestum 

árangri. Þetta atriði er einnig kallað persónuleikaþjálfun. Hér er um að ræða þætti sem 

góðir íþróttamenn búa yfir eins og aga, hugrekki, þrautseigju og sjálfstraust. 

Almenn heilsa og viðhald hennar er íþróttamanninum mjög mikilvæg. Hægt er að 

fylgjast með heilsu einstaklinga með reglulegum heimsóknum hjá lækni ásamt réttu 

skipulagi þjálfunar þar sem skipt er á milli tímabila með mikilli ákefð og tímabila þar sem 

lögð er áhersla á endurheimt. Ef að meiðsli eða veikindi koma upp á miðju tímabili er 

nauðsynlegt að geta brugðist við slíkum bakslögum í þjálfun. 

Ein besta leiðin til að koma í veg fyrir að íþróttamenn meiðist er að tryggja að þeir hafi 

þann grunn sem þarf til þess að taka þátt í þjálfuninni sem er fyrir hendi. Þjálfun þarf að 

vera miðuð að því líkamsástandi sem einstaklingarnir eru í hverju sinni. Ef að þreyta 

verður of mikil er mikilvægt að draga úr ákefð æfinga og tryggja að allir nái að jafna sig 

svo hægt sé að halda áfram að þjálfa á meiri ákefð en á sama tíma draga úr meiðslahættu. 

Fræðileg þekking getur aukið þekkingarsvið íþróttamanna á líkamlegum og 

sálfræðilegum hlutum grunnþjálfunar, áætlanagerðar, næringu og endurheimtar. Það er 

mikilvægt að íþróttamenn skilji af hverju vissir þættir eru teknir fyrir á æfingum. Með því 

að gera íþróttamanninn að einhverju leyti ábyrgan fyrir hluta af þjálfunarferlinu aukast 

líkur á því að íþróttamaðurinn taki góðar ákvarðanir og einbeitingin eykst. 

Til þess að einstaklingurinn nái að tileinka sér þessa þætti þarf að notast við 

þjálfunaraðferðir sem eru einstaklingsmiðaðar og viðeigandi fyrir aldur, reynslu og 

hæfileika íþróttamannsins (Bompa og Haff, 2009). 

2.2 Aðlögun 

Þjálfun er skipulagt ferli þar sem líkami og hugur verða stöðugt fyrir áreiti vegna áhrifa 

þjálfunar. Geta íþróttamannsins til þess að aðlagast auknu álagi í þjálfun er honum 

mikilvæg. Ef aðlögun í þjálfun á sér ekki stað getur það ýtt undir aukna þreytu, yfirþjálfun 

eða í versta falli ofþjálfun. Undir slíkum kringumstæðum er nær ómögulegt fyrir 

íþróttamann að ná þjálfunarmarkmiðum sínum (Bompa og Haff, 2009). 

Góður árangur í íþróttum er afrakstur margra ára þjálfunar. Til þess að ná sem bestum 

árangri þarf þjálfunin að vera markviss, vel skipulögð og ögra íþróttamanninum svo hann 

staðni ekki í þjálfunarferlinu. Það þarf að reyna á íþróttamanninn og hann þarf að aðlagast 

þeim lífeðlisfræðilegu breytingum sem þjálfunin orsakar. Því meiri aðlögun, þeim mun 

meiri möguleikar verða á því að góður árangur náist. Þess vegna á markmið 

þjálfunaráætlunar að ýta undir aðlögunarfærni íþróttamannsins sem skilar sér í bættum 

árangri. Slíkar framfarir eru einungis mögulegar ef örvunin í þjálfunarferlinu er nægileg og 
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aðlögun á sér stað. Íþróttamaðurinn aðlagast auknu þjálfunarálagi sem leiðir oftast nær til 

frammistöðuaukningar. Ef þjálfunarálagið er hinsvegar alltaf það sama á sér stað aukning 

á frammistöðu fyrst um sinn, en síðan verður línujöfnun (plateau) og stöðnun á 

frammistöðu. Hinsvegar ef þjálfunarálagið er of mikið eða of lítið, nær íþróttamaðurinn 

ekki að aðlagast og hnignun í frammistöðu á sér stað (Bompa og Haff, 2009). 

Þess vegna ætti þjálfunarálagið (magn, tíðni og ákefð æfinga) að vera stigvaxandi til 

þess að ýta undir aðlögun íþróttamannsins og þannig stuðla að bættum árangri í 

íþróttagreininni. Þessar breytingar á þjálfunarálagi þurfa að innihalda fjölbreyttar æfingar 

til þess að auka aðlögunina. Ef þjálfunaráætlunin er markviss og vel skipulögð þá ætti 

íþróttamaðurinn að auka frammistöðu sína í íþróttagreininni (Bompa og Haff, 2009). 

2.3 Aðgreiningar aðlögunar 

Aðlögun þjálfunar er háð því hvernig æft er og því þarf þjálfunin að byggja á því orkukerfi 

sem íþróttagreinin gerir kröfur til, tækni greinarinnar og hreyfifærni hennar. Sá tími sem 

fer í það að ná hærra aðlögunar- og getustigi fer eftir erfiðleikastigi og kröfum 

íþróttarinnar, bæði líkamlegra sem og andlegra. Því flóknari sem íþróttin er, þeim mun 

lengra aðlögunarferli (Bompa og Haff, 2009). 

Ef íþróttamaðurinn ætlar að ná framúrskarandi árangri í sinni grein, þarf hann að búa 

sig undir stigvaxandi álag í þjálfun þar sem aðlögunarþröskuldurinn er sífellt færður hærra 

og hærra. Þess vegna er mjög mikilvægt að líkaminn nái að aðlagast þjálfuninni, því helstu 

stoðkerfi líkamans þurfa einnig sína aðlögun. Þessi stoðkerfi eru taugakerfi, 

efnaskiptakerfi og hjarta- og æðakerfi (Bompa og Haff, 2009). 

Aðalmarkmið þjálfunaráætlunar er að auka afköst íþróttamannsins. Það er einungis 

mögulegt með því að hækka aðlögunarþröskuldinn með auknu æfingarálagi, en þá er 

magn, tíðni eða ákefð æfinga aukin. Slík aðlögun er langtímaferli og því þarf að huga að 

því að búa íþróttamanninn sem best undir keppnislíkar aðstæður, og framkvæma æfingar 

sem munu nýtast honum í keppni. Bompa og Haff (2009) greina ferli aðlögunar í nokkur 

stig sem gott er að hafa til hliðsjónar þegar unnið er að skipulagningu þjálfunaráætlunar: 

 Undirbúningsaðlögun: Stigvaxandi og tímabundin aðlögun við þjálfun sem á sér 

stað snemma á undirbúningstímabilinu. Ef þjálfunarálagið og lífeðlisfræðilegar 

breytingar á líkamanum eru ekki of miklar, munu þessar æfingar skila sér í aukinni 

aðlögunarhæfni seinna meir á keppnistímabilinu. 

 Þóknun: Svörun líkamans við auknu æfingarálagi. Á þessu stigi, þar sem 

undirbúningstímabilið er enn í gangi, upplifir íþróttamaðurinn jákvæða svörun 
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líkamans við auknu æfingarálagi sem skilar sér í bættum árangri t.d. auknum styrk 

eða meira þoli. 

 Stöðug aðlögun: Nú er íþróttamaðurinn á því stigi að auknar framfarir eru ekki 

jafngreinanlegar og fyrr á undirbúningstímabilinu. Það er kominn meiri stöðugleiki 

í þjálfunaráætluninni og aðstæður á æfingum eru meira keppnislíkar. Á þessu 

tímabili er gott að spila æfingarleiki til þess að meta það hvort íþróttamaðurinn sé 

tilbúinn fyrir sjálft keppnistímabilið. 

 Aðlögun fyrir keppni: Útkoma undirbúningstímabils íþróttamannsins. Á þessu stigi 

ætti íþróttamaðurinn að vera tilbúinn fyrir keppnis- og æfingarálagið sem 

íþróttagreinin krefst af honum. 

2.4 Þjálfunaráhrif 

Sérhver þjálfunaráætlun orsakar það að líkaminn reynir að aðlagast því álagi sem þjálfunin 

gerir kröfur um og kallast það þjálfunaráhrif. Bompa og Haff (2009) skipta 

þjálfunaráhrifum upp í þrjá flokka:  

 Tafarlaus áhrif sem er hægt að greina strax að æfingu lokinni eða á meðan hún 

stendur.  

 Seinkuð áhrif eru þær niðurstöður þjálfunar sem geta verið langvarandi, verða 

augljósari þegar þreytan hverfur. Því ákafari sem æfingin er því lengri tíma tekur 

það áhrifin að koma í ljós (Fry og Kraemer, 1997). 

 Uppsöfnuð áhrif eru útkoma nokkurra krefjandi æfinga sem eru ætlaðar til þess að 

stíga yfir ákveðinn þröskuld. Áhrifin eiga það til að birtast óvænt einn daginn og 

koma þau oft íþróttamanninum og þjálfaranum á óvart. 

2.5 Hámarksþóknun og aðlögun 

Hugmyndin á bak við stigvaxandi álagsaukningu er sú að besta aðlögunin næst með því 

stjórna álagi, magni, tíðni og tegund þjálfunar. Með því er þjálfunaráætlun skipt upp í 

tímabil þar sem ákefðarstigið er annaðhvort aukið eða minnkað. Þessar breytingar gera 

íþróttamanninum kleift að ná góðri endurheimt á milli æfinga. Hámarksþóknun þjálfunar 

er því samband milli vinnu og endurheimtar sem leiðir til betri líkamlegrar aðlögunar á 

þjálfun. Hagnaðurinn að því að notast við hámarksþóknun er margþættur og hjálpar 

meðal annars íþróttamanninum að stjórna álagi og takast á við erfiða þjálfun, dregur úr 

líkum á ofþjálfun og auðveldar þjálfun fyrir keppni til þess að ná fram toppun. Einnig 
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hjálpar það þjálfurum við uppsetningu á skipulagðri æfingaáætlun til að ná fram sem 

mestri aðlögun hjá íþróttamanninum að mati Bompa og Haff (2009). 

Til þess að ná fram toppun þarf að minnka þjálfunarálagið fyrir keppni, svo 

íþróttamaðurinn nái úr sér þreytu sem safnast fyrir í líkamanum við mikið æfingarálag. 

Það fer algjörlega eftir íþróttagrein hversu mikið er dregið úr þjálfunarálaginu. Í 

knattleikjum eins og knattspyrnu og körfuknattleik er íþróttamaðurinn ef til vill að spila 

einn leik í viku. Við slíkar aðstæður er dregið úr þjálfunarálaginu einum til þremur dögum 

fyrir leik. Hinsvegar vill frjálsíþróttamaður ná fram toppun á einu til tveimur stórum 

mótum yfir keppnistímabilið. Við slíkar aðstæður þarf að draga úr þjálfunarálagi mun fyrr 

(Bompa og Haff, 2009).  

Þegar íþróttamenn æfa verða þeir fyrir vissri örvun sem breytir líkamlegu ástandi 

þeirra. Þessi viðbrögð eru breytingar í efnaskipta og hormónastarfsemi líkamans, aukin 

afkastageta hjarta- og æðakerfis og skilvirkari vöðva- og taugaboð (Kenney, Wilmore og 

Costill, 2012). Ef magn, ákefð og tíðni þjálfunar er aukið á kerfisbundinn hátt, verða 

líkamleg áhrif þjálfunar í samræmi við það.  

Að æfingum loknum þurfa íþróttamenn að nærast til þess að endurnýja orkubyrgðir 

sínar og gefa vöðvunum hæfilega hvíld fyrir næstu æfingu. Tíminn sem íþróttamaðurinn 

þarf til þess að ná góðri endurheimt fer eftir þjálfunarástandi hans (Garrandes, Colson, 

Pensini, Seynnes og Legros, 2007), hversu erfið æfingin var (Michaut, Pousson, Millet, 

Belleville og Van Hoecke, 2003) og næringu íþróttamannsins (Burke, 1997). Ef hvíldin er of 

löng á milli æfinga getur það leitt til úrþjálfunar en þá geta þjálfunaráhrif síðustu æfingar 

minnkað eða orðið að engu. Á sama tíma getur of tíð þjálfun leitt til þess að þreytan 

safnist upp og dragi íþróttamanninn í ofþjálfun. Alla þessa þætti þarf að hafa í huga til 

þess að ná fram hámarksþóknun í þjálfun að mati Bompa og Haff (2009). 

2.5.1 Stig hámarksþóknunar 

Samkvæmt skilgreiningu Bompa og Haff (2009) er ferli hámarksþóknunar skipt í fjögur 

eftirfarandi stig: 

Stig 1. Lengd 1 til 2 klukkustundir 

Eftir æfingar upplifir líkaminn mikla þreytu. Þreytan er annaðhvort uppsöfnuð í 

taugakerfinu eða í vöðvum líkamans (Davis, 1995). Það sem gerist er að virkni tauga í 

vöðvum minnkar eftir því sem æfingartíminn eykst og er oft tengd við þreytu í 

miðtaugakerfinu (Garrandes o.fl., 2007). Myndast þessi þreyta aðallega vegna skorts á 

orku (glúkósa) í vöðvum og/eða að líkaminn hafi ekki undan við að endurnýja PCr birgðir 

sínar. 
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Stig 2. Lengd 24 til 48 klukkustundir 

Um leið og æfingu er lokið þá byrjar hvíldarferli þar sem að líkaminn bregst við því 

áreiti sem hann varð fyrir með því að endurnýja PCr- og glýkógenbirgðir sínar. Tíminn sem 

það tekur líkamann að endurnýja glýkógenbirgðir sínar fer eftir því hversu mikið af 

kolvetnum íþróttamaðurinn neytir að æfingu lokinni (Costill o.fl., 1981). 

Stig 3. Lengd 36 til 72 klukkustundir 

Þetta stig markar hámarksþóknun frammistöðu. Geta vöðva til þess að mynda afl er 

aftur orðin eðlileg og eymsli í vöðvum eru að mestu leyti horfin 72 klukkustundum eftir 

æfingu (Zainuddin, Sacco, Newton og Nosaka, 2006). Glýkógen birgðir vöðvanna eru 

endurnýjaðar að fullu og komnar í fyrra ástand (Burke, 1997). Andleg hámarksþóknun á 

sér einnig stað hjá íþróttamanninum og lýsir það sér með auknu sjálfstrausti, jákvæðri 

hugsun og getu til þess að takast á við þjálfun á nýju.  

Stig 4. Lengd 3 til 7 dagar 

Nú þarf íþróttamaðurinn að taka aðra æfingu. Ef hann tekur ekki æfingu á þessu stigi 

er hætta á því að hnignun í þjálfun eigi sér stað. Líkaminn þarfnast örvunar 

þjálfunaráhrifanna til þess að frammistöðuaukning verði í þjálfuninni.  

Tíminn sem fer í að klára stig 1 til 3 fer eftir því hvernig æfingin var og ákefðinni á 

henni, en þessi tími getur verið breytilegur. Tíminn sem líkaminn þarf til þess að jafna sig 

eftir miðlungs erfiða æfingu getur verið í kringum 6-8 klukkustundir á meðan endurheimt 

eftir mjög erfiða æfingu getur tekið frá 24 upp í 48 klukkustundir.  

Íþróttamenn í góðu líkamlegu ástandi geta fylgt áætlun þar sem skemur en 24 

klukkustundir líða á milli æfinga. Þá verða þeir ekki fyrir hámarksþóknun æfingarinnar 

vegna þess að önnur æfing á sér stað áður en áhrifin koma í ljós. Hinsvegar 

með aukinni tíðni æfinga bætir íþróttamaðurinn sig hraðar en þegar líkamanum er leyft 

að jafna sig að fullu milli æfinga. Til þess að geta gert þetta þarf að sjá til þess að ákefðin 

sé ekki of mikil á hverri æfingu því annars á íþróttamaðurinn hættu á því að verða fyrir 

áhrifum ofþjálfunar. Mynd 1 sýnir stig hámarksþóknunar mismunandi þjálfunarálags þar 

sem A stendur fyrir venjulegt álag, B er of mikið álag og C er hámarksþóknun (Bompa og 

Haff, 2009). 
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Mynd 1. Stig hámarksþóknunar mismunandi þjálfunarálags. 

Til þess að hámarka frammistöðu íþróttamannsins þarf þjálfarinn reglulega að 

skipuleggja krefjandi æfingar sem eru nærri efri mörkum þeirrar aðlögunar sem 

íþróttamaðurinn býr yfir. Þetta þýðir að nauðsynlegt er að jafnvægi sé á milli æfinga af 

mikilli ákefð og lítilli ákefð. Hinsvegar verður að hafa í huga að keyra ekki íþróttamanninn 

út með of ikilli ákefð í æfi gu . Su ir þjálfarar aðhyllast „No pai , o gai !“ 

hugmyndafræðina, en hún gengur út á það að íþróttamenn nánast örmagnast vegna álags 

á hverri æfingu (Bompa og Haff, 2009). Undir slíkum kringumstæðum safnast þreyta fyrir í 

líkamanum og íþróttamaðurinn þarfnast sífellt lengri tíma til endurheimtar milli æfinga. Á 

endanum leiðir slík þjálfun til ofþjálfunar. Þess vegna er nauðsynlegt að hafa endurheimt 

inn á milli æfinga, eða æfingar af lágri ákefð. Þannig má gera ávinning erfiðu æfinganna 

meiri (Fry o.fl., 1994). 

Eftir því sem þjálfunarástand íþróttamannsins eykst, aðlagar hann sig að viðkomandi 

þjálfunarákefð. Því er nauðsynlegt að skipuleggja stigvaxandi álag til þess að ná fram 

hámarksþóknun þjálfunar(Peterson, Rhea og Alvar, 2005).  
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2.6 Orka 

Líkaminn þarfnast orku til þess að starfa og má segja að orkan sé eldsneyti líkamans. Orka 

er ekki eyðilögð né sköpuð heldur fer hún úr einu formi yfir í annað. Við fáum orku úr 

fæðunni þar sem næringarefnin eru brotin niður í efnaorku sem síðan er notuð af 

frumunum. Mælieining orku er kílókaloríur (kkal). Helstu orkugjafar líkamans eru kolvetni, 

fita og prótein (Kenney o.fl., 2012). 

2.6.1 Orkugjafar líkamans 

Kolvetni eru aðalorkugjafi líkamans, bæði í hvíld og þegar æft er. Eftir því sem æfingin er 

erfiðari, þeim mun meira af kolvetnum notar líkaminn. Kolvetni er geymt í vöðvum og lifur 

sem glýkógen en líkaminn geymir mjög takmarkað magn af því, eða um 2400 kkal. 

Glýkogenið er síðan brotið niður í glúkósa og berst með blóðrásinni frá lifur til vöðva. Í 

hverju grammi af kolvetni eru 4,1 kkal (Kenney o.fl., 2012). 

Fita er notuð sem orkugjafi í hvíld og á löngum æfingum þar sem ákefðin er lítil. Það 

er erfiðara að nota fitu heldur en kolvetni sem orkugjafa því það þarf að breyta henni í 

fitusýrur og glýseról. Í hverju grammi af fitu eru 9,4 kkal (Kenney o.fl., 2012). 

Prótein eru venjulega notuð sem uppbyggingarefni líkamans en ekki sem orkugjafi. 

Undir venjulegum kringumstæðum kemur minna en 5–10% af orkunni frá próteinum. 

Einungis amínósýrurnar í próteinum geta verið nýttar til orkumyndunar. Í hverju grammi 

af próteini er 4,1 kkal. (Kenney o.fl., 2012) 

2.6.2 Orkukerfi líkamans 

Við fáum orkuna úr fæðunni en líkaminn þarf að brjóta kaloríurnar niður svo við getum 

notað orkuna til þess að knýja hann áfram. Ensím sjá um að brjóta kaloríurnar niður í ATP. 

ATP er í raun gjaldmiðill, líkaminn fær enga orku úr kaloríunum nema þær séu brotnar 

niður í ATP, en það geymist í vöðvafrumunum þar til líkaminn þarfnast orku. ATP er 

myndað úr adenine og ribose sem mynda adenosine tri-fosfat (eitt adenosine mólekúl á 

móti þremur fosfat mólekúlum). Fosfötin eru tengd með tengjum og orka er mynduð með 

því að brjóta tengið niður, annarsvegar í ADP og hinsvegar í Pi. Það er takmarkað magn af 

ATP sem hver vöðvi getur geymt, og því þarf líkaminn stöðugt að endurnýja ATP 

birgðirnar. Líkaminn getur endurnýjað orkubirgðirnar með þremur mismunandi 

orkukerfum, en það eru ATP-PCr kerfið, sykurrofskerfið og oxunarkerfið (Kenney o.fl., 

2012). 

ATP-PCr kerfið er fljótlegasta leiðin til að mynda ATP, og aðalorkukerfið í loftfirrtri 

þjálfun. Fosfatið er notað til að mynda ATP, það límist við ADP og ATP myndast. 

Fosfókreatín (PCr) gefur fosfat til myndunar ATP. Afkastageta kerfisins er mjög 
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takmörkuð, mest er ATP myndunin á fyrstu sekúndunum en eftir 10 sekúndur hefur ATP 

myndunin minnkað um 50% og eftir 30 sekúndur er ATP myndun kerfisins lítil sem engin 

(Kenney o.fl., 2012). 

Sykurrofskerfið er ferli 10–12 efnahvarfabreytinga sem brjóta glúkósa og glýkógen 

niður í mjólkursýru og framleiða þannig ATP (3 ATP úr einu móli af glýkógen og 2 ATP úr 

einu móli af glúkósa). Pýróþrúgusýran sem myndast er breytt í mjólkursýru. Afkastageta 

sykurrofskerfisins er einnig takmörkuð en það er aðalorkukerfið frá um það bil 30 

sekúndum upp í 2 mínútur. Á endanum er það mjólkursýran sem hindrar sykurrofið 

(Kenney o.fl., 2012). 

Oxunarkerfið er aðalorkukerfi líkamans eftir tveggja mínútna þjálfun án hvíldar. Það 

er háð súrefni til ATP framleiðslu og því er oxunarkerfið aðalorkukerfið í loftháðri þjálfun. 

Oxunarkerfið notar bæði kolvetni og fitu til ATP myndunar með hjálp krebshringsins og 

öndunarkeðjunnar (Kenney o.fl., 2012). 

Tafla 1 sýnir hvaða orkukerfi er ríkjandi við ákefð og lengd æfinga og hvernig samspil 

þeirra er háttað (Bompa og Haff, 2009). 

Tafla 1. Notkun orkukerfa á æfingum út frá ákefð og lengd æfinga. 

Lengd 
æfingu 

Stig 
ákefðar 

Aðal orkukerfi Hlutfall 
orkukerfa 

Loftfirrt Loftháð 

<6 sek. Hámark ATP-PCr 100-
95% 

0-5% 

6-30 sek. Hátt ATP-PCr og 
sykurrofskerfið 

95-80% 5-20% 

30s - 2 
mín 

Meðal 
hátt 

Sykurrofskerfið 80-50% 20-50% 

2-3 mín Meðal Sykurrofs og 
oxunarkerfið 

50-40% 50-60% 

3-30 mín Meðal 
lágt 

Oxunarkerfið 40-5% 60-95% 

>30 mín Lítið Oxunarkerfið 5-2% 95-98% 

 

2.6.3 Samspil orkukerfanna 

Kerfin þrjú vinna saman til að mynda ATP. Þetta gerist þó ekki í röð hvert á eftir öðru. 

Ekkert kerfi gefur eitt og sér alla orkuna en á hverjum tímapunkti er eitthvert orkukerfi 
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mest ráðandi. Þegar þjálfunaráætlun er skipulögð er mikilvægt að hafa í huga hverjar 

kröfur íþróttagreinarinnar eru varðandi orkukerfin. Íþróttir eins og fótbolti og körfubolti 

krefjast þess að öll orkukerfin séu þjálfuð og því þarf að leggja áherslu á það í áætlanagerð 

(Bompa og Haff, 2009). Einnig þarf að hafa í huga mismunandi hlutverk leikmanna innan 

liðs. Í knattspyrnu er heildaryfirferð leikmanna mismunandi eftir stöðum á vellinum. 

Varnarmaður hleypur um 10 kílómetra í leik, miðjumaður um 12 kílómetra og framherji 

um 10,5 kílómetra. Í knattspyrnuleik vinna leikmenn í loftfirrta kerfinu í um það bil 7 

mínútur af 90 mínútna leiktíma og taka að meðaltali 17 spretti af mikilli ákefð, en þessir 

sprettir hafa oft mikið að segja um úrslit leikja (Bangsbo, 1994). Hinar 83 mínúturnar 

vinna þeir í loftháða kerfinu. Með þessu til hliðsjónar má færa rök fyrir því að þjálfa þarf 

öll orkukerfin ef íþróttamaður vill ná árangri í knattspyrnu. 
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3 Lögmál þjálfunar 

Til þess að ná markvissum og skilvirkum árangri í íþróttum þarf að fylgja ákveðnum 

lögmálum í þjálfun íþróttamannsins. Allt frá tímum Forn-Grikkja hefur maðurinn fylgt 

slíkum lögmálum við þjálfun íþróttamanna. Með auknum rannsóknum á sviðum 

líkamlegra, andlegra og félagslegra þátta hafa þróast lögmál og auknar framfarir nást í 

þjálfun íþróttamanna (Bompa og Haff, 2009). 

Eitt af aðalmarkmiðum þjálfunar er að auka líkamlega færni íþróttamannsins og 

þannig auka færni hans í viðkomandi íþrótt. Lögmál þjálfunar stjórna framförum 

íþróttamannsins og líta þarf á þau sem eina heild, en ekki sem aðskilda þætti. Hinsvegar 

eru áhrif hvers og eins þjálfunarþáttar rannsökuð til þess að greina áhrif þeirra í þjálfun 

íþróttamannsins. Með réttri samsetningu ákveðinna þjálfunarþátta sem taka tillit til þarfa 

íþróttamannsins og íþróttagreinarinnar má ná góðum árangri í þjálfun (Bompa og Haff, 

2009). 

3.1 Alhliða þjálfun og sérhæfing 

Við uppbyggingu og þjálfun á íþróttamanni þarf að útbúa þjálfunaráætlun sem tekur fyrir 

bæði alhliða þjálfun íþróttamannsins og einnig sérhæfingu íþróttagreinarinnar. Á fyrstu 

árum íþróttamannsins er nauðsynlegt að þjálfa og æfa sem flesta þætti er viðkemur 

þroska- og hreyfifærni líkama og hugar. Eftir því sem íþróttamaðurinn eldist og þroski 

hans verður meiri kallar það á aukna sérhæfingu innan íþróttagreinarinnar sem hann 

stundar, til þess að framfarir náist. Bompa og Haff (2009) telja nauðsynlegt fyrir þjálfara 

að átta sig á samspili þessara tveggja þátta í þjálfun og því jafnvægi sem þarf að ríkja þar á 

milli, til þess að íþróttamaðurinn þroskist og þróist í sinni íþróttagrein. 

3.1.1 Alhliða þjálfun 

Að þróa með sér fjölhæfni á hinum ýmsu sviðum er talið mikilvægt, hvort sem það er 

námshæfni, líkamleg hæfni eða annað. Um það eru flestir sammála og er fjölhæfnin 

mikilvægur þáttur í uppeldi og menntun barna (Mennta- og menningarmálaráðuneyti, 

2013). Í íþróttum er einnig nauðsynlegt að búa yfir ákveðinni fjölhæfni, því auðvelt er að 

byggja á góðum grunni. Ef grunnurinn er góður einfaldar það þjálfun seinna meir, þegar 

sérhæfingin verður meiri. Íþróttamaðurinn verður einnig meðtækilegri og á auðveldara 

með að tileinka sér nýjar hreyfingar, tækni og leikfræði þjálfunar. Einnig er nauðsynlegt að 

búa yfir góðum grunni sem byggir á alhliða þjálfun, því það eykur líkurnar á því að 
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íþróttamaðurinn geti sérhæft sig enn meira í sinni grein og þannig náð góðum árangri. 

(Smith, 2003). Mynd 2 sýnir skipulagningu langtímaþjálfunar, þar sem leggja þarf stund á 

alhliða þjálfun áður en sérhæfing hefst (Bompa og Haff, 2009). 

 

Mynd 2. Skipulag fyrir langtímaþjálfun. 

3.1.2 Sérhæfð þjálfun 

Til þess að ná árangri í íþróttum þarf að sérhæfa þjálfunina fyrir íþróttagreinina. Með 

íþróttatengdri þjálfun á sér stað líffræðileg aðlögun hjá íþróttamanninum er varðar 

hreyfifærni hans, efnaskipti líkamans og vöðvaaðlaganir. Með íþróttatengdri þjálfun er 

möguleiki á auknum framförum íþróttamannsins innan greinarinnar, sem er oftast nær 

markmiðið með þjálfun. Það fer hinsvegar eftir íþróttagreininni hve stór hluti æfinganna 

ætti að vera alhliða þjálfun og hve stór hluti tileinkaður sérhæfðri þjálfun. Sem dæmi æfir 

langhlaupari um 90% sérhæfða þjálfun á meðan hástökkvari æfir um 40% sérhæfða 

þjálfun. Í hópíþróttum eins og knattspyrnu og körfubolta er hlutfallið oftast nær 60-80% 

sérhæft á móti 20-40% almenn þjálfun. Í þessum dæmum er miðað við afreksþjálfun 

(Bompa og Haff, 2009). 

Það er erfitt að segja til um á hvaða aldri það ætti að fara að einblína á sérhæfða 

þjálfun. Það fer eftir íþróttagreininni og hve lengi einstaklingur hefur lagt stund á alhliða 

þjálfun. Í töflu 2 má sjá á hvaða aldri er æskilegt að byrja að stunda íþróttina, hvenær 

sérhæfing ætti að byrja og hvenær hámarks árangri er oftast náð. Það skal tekið fram að 

gott er að hefja alhliða þjálfun sem fyrst, eða í kringum 5–9 ára aldur. (Bompa og Haff, 

2009). 
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Tafla 2. Á hvaða aldri hentugt er að hefja alhliða þjálfun og sérhæfingu í ýmsum 
íþróttagreinum. 

Íþróttagrein Aldur til að byrja að 

æfa (ár) 

Aldur þegar 

sérhæfð þjálfun 

hefst (ár) 

Aldur þegar 

hámarksárangri er 

náð (ár) 

Badminton 10 – 12 14 – 16 20 – 25 

Blak 10 – 12 15 – 16 22 – 26 

Fimleikar    

   Konur 6 – 8 9 – 10 14 – 18 

   Karlar 8 – 9 14 – 15 22 – 25 

Frjálsar íþróttir    

   Spretthlaup 10 – 12 14 – 16 22 – 26 

   Langhlaup 14 – 16 17 – 20 25 – 28 

   Hástökk 12 – 14 16 – 18 22 – 25 

   Langstökk 12 – 14 17 – 19 23 – 26 

   Kastgreinar 14 – 15 17 – 19 23 – 27 

Handbolti 10 – 12 14 – 16 22 – 26 

Íshokkí 6 – 8 13 – 14 22 – 28 

Júdó 8 – 10 15 – 16 22 – 26 

Knattspyrna 10 – 12 14 – 16 22 – 26 

Körfubolti 10 – 12 14 – 16 22 – 28 

Skíðagreinar    

   Alpagreinar 7 – 8 12 – 14 18 – 25 

   Gönguskíði 12 – 14 16 – 18 23 - 28 

Sund    

   Konur 7 – 9 11 – 13 18 – 22 

   Karlar 7 – 8 13 – 15 20 – 24 
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Eins og sjá má á töflu 2 er mismunandi eftir íþróttagreinum hvenær hefja skal 

sérhæfingu. Í íþróttagreinum eins og fimleikum og sundi er ráðlagt að byrja sérhæfingu 

tiltölulega snemma. Stafar það einkum af sérhæfðri hreyfifærni íþróttarinnar. Einnig þarf 

að taka tillit til kynþroska barna og unglinga, og því er ráðlagt að stelpur hefji sérhæfingu 

fyrr en strákar. Er það vegna þess að stelpur taka í flestum tilfellum út kynþroska á undan 

strákum á sama aldri (Kenney ofl., 2012).  

3.2 Einstaklingsmiðuð þjálfun 

Áhrif einstaklingsmiðaðrar þjálfunar koma sífellt betur í ljós og eru kostir hennar miklir. 

Einstaklingsmiðun í þjálfun krefst þess að þjálfarinn taki tillit til allra sinna iðkenda, 

hæfileika hvers og eins, getustig þeirra og markmið með þjálfun. Hver og einn 

íþróttamaður er ólíkur og taka verður tillit til þess þegar æfingaáætlun er útbúin (Bompa 

og Haff, 2009). 

Til eru dæmi um það að þjálfarar yfirfæri þjálfunaráætlanir þekktra íþróttamanna eða 

liða yfir á sína iðkendur, án þess að taka tillit til þarfa sinna íþróttamanna, hæfileika þeirra 

og getustigs. Það sem verra er þá notast sumir þjálfarar við samskonar þjálfunaráætlanir 

og aðferðir hvort sem þeir eru að vinna með börn eða fullorðna. Slíkar þjálfunaraðferðir 

eru hreinlega hættulegar og geta haft slæmar afleiðingar í för með sér, hvað varðar heilsu 

barnanna (Faigenbaum, 2000). Að mati Bompa og Haff (2009) er gott að hafa eftirfarandi í 

huga varðandi einstaklingsmiðaða þjálfun: 

 Skipuleggðu þjálfunina út frá þolmörkum íþróttamannsins 

 Hver er aldur íþróttamannsins 

 Hversu lengi hefur hann æft skipulagðar íþróttir 

 Þjálfunarsaga 

 Heilsa 

 Álag og endurheimt 

 Einstaklingsmiðaðu æfingamagnið 

 Kynjamunur 

 Fjölbreytni í þjálfun 
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4 Undirbúningur þjálfunar 

Allar þjálfunaráætlanir ættu að taka fyrir líkamlega, tæknilega, leikfræðilegra og 

sálfræðilega þætti þjálfunar. Þjálfun þessara þátta er nauðsynlegur í öllum 

þjálfunaráætlunum óháð aldri íþróttamannsins, hæfileika hans eða þjálfunarstigi hans. 

Hinsvegar er mismunandi hversu mikla áherslu á að leggja á hvern þjálfunarþátt fyrir sig. 

Fer það eftir því hvar í æfingaferlinu íþróttamaðurinn er staddur, líffræðilegum aldri sem 

og þjálfunaraldri hans og að sjálfsögðu hvaða íþrótt er æfð (Bompa og Haff, 2009). 

Líkamlegi þáttur þjálfunar er grunnurinn sem hinir þættirnir byggja á. Með því að 

leggja áherslu á og passa upp á það að líkamlegi þáttur íþróttamanns sé góður er 

auðveldara að styrkja hina þættina. Margir þjálfarar, sérstaklega í hópíþróttum, sjá oft 

ekki þá sterku tengingu sem er á milli líkamlega þáttarins og hinna þriggja. Ef líkamlegi 

þátturinn er ekki nægilega öflugur ýtir það undir þreytu og íþróttamaðurinn á erfiðara 

fyrir vik að tileinka sér aðra tæknilega og leikfræðilega þætti þjálfunar. Mynd 3 sýnir 

pýramída þjálfunarþátta, þar sem líkamleg þjálfun er grunnurinn sem hinir þrír 

þjálfunarþættirnir byggja á (Bompa og Haff, 2009).  

 

Mynd 3. Pýramídi þjálfunarþátta. 

4.1 Líkamleg þjálfun 

Það er mismunandi eftir íþróttagreinum hvaða atriði í líkamlegri þjálfun leggja skal áherslu 

á (Smith, 2003). Sumar íþróttagreinar krefjast mikils þols, aðrar kalla á styrk og margar 

greinar eru blanda af mörgum atriðum. Þessir líkamlegu þættir eru eins og áður segir 
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grunnurinn fyrir tækni og taktíska þjálfun. Ástæðan fyrir því er sú að þreyta hefur 

hamlandi áhrif á tæknilegar og leikfræðilegar framfarir, en það er auðvelt að komast hjá 

því með góðri líkamlegri þjálfun (Bompa og Haff, 2009). 

Líkamleg þjálfun hefur tvö meginmarkmið. Annars vegar auka líkamlega afkastagetu 

íþróttamannsins og hinsvegar að hámarka íþróttatengda hæfileika hans. Með því að 

notast við tímabilaskiptingu er auðvelt að skipta þessum markmiðum upp í almenna 

líkamlega þjálfun (ALÞ) og íþróttatengda líkamlega þjálfun (ÍLÞ), eins og sjá má í töflu 3 

(Bompa og Haff, 2009). 

Tafla 3. Dæmi um skiptingu líkamlegrar þjálfunar með tímabilaskiptri áætlun. 

Tímabil þjálfunar Undirbúningstímabil Keppnistímabil 

Stig þjálfunar 1 2 3 

Tímalengd (vikur) ≥3 ≥6 ≥12 

Markmið 1. Almenn 
líkamleg þjálfun 

1. Íþróttatengd 
líkamleg þjálfun   
2. Þjálfa 
íþróttatengda 
hreyfifærni 

1. Þjálfa 
íþróttatengda 
hreyfifærni        
2. Viðhalda 
líkamlegri þjálfun 

ALÞ og ÍLÞ eru tekin fyrir á undirbúningstímabilinu. Á fyrri hluta þess er meiri áhersla 

lögð á ALÞ, en markmið þess tímabils er að auka vinnuálagið jafnt og þétt og undirbúa 

íþróttamanninn fyrir aukið þjálfunarálag. ÍLÞ byggir á grunninum sem unninn var í ALÞ. 

Segja má að ÍLÞ sé brúin á milli undirbúningstímabils og keppnistímabils. Nú er 

nauðsynlegt að æfa þá þætti sem koma að íþróttinni sjálfi. Þannig ætti íþróttamaðurinn 

að vera betur tilbúinn fyrir keppnistímabilið. Á meðan keppnistímabilinu stendur er svo 

nauðsynlegt að viðhalda líkamlegri þjálfun, því til þess að ná árangri og framförum þarf sá 

þáttur að vera í góðu lagi (Bompa og Haff, 2009). 

4.2 Tæknileg þjálfun 

Góð og skilvirk tækni skiptir miklu máli til þess að ná árangri í íþróttum. Sérhver íþrótt 

hefur mismunandi tæknilegar kröfur er varðar hreyfifærni, leikni og fleira. Því betri sem 

tæknileg færni íþróttamannsins er, þeim mun skilvirkari og hagkvæmari verður hann í 

öllum sínum aðgerðum. Sem dæmi þá eyðir hlaupari með góðan hlaupastíl minni orku en 

sá sem beitir rangri tækni við hlaupin, og eykur það líkurnar á betri frammistöðu 

(Nummela, Keranen og Mikkelsson, 2007).  

Það er eins með tæknilega þjálfun og aðra þjálfunarþætti að það er nauðsynlegt að 

einstaklingsmiða þjálfunina. Það verður að passa upp á að hafa æfingarnar nægilega 
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krefjandi þannig að þær reyni á íþróttamanninn, en þó ekki að þær séu of erfiðar (Bompa 

og Haff, 2009). 

4.3 Leikfræðileg þjálfun 

Notast er við leikfræðilega þjálfun til að kenna íþróttamanna hvernig nálgast skal íþróttina 

bæði í keppnum og á æfingum. Oftast nær er talað um leikfræðilega þjálfun sem nálgun á 

þeim markmiðum sem unnið er með hverju sinni. Hver og ein íþrótt þarfnast hæfileika 

sem eru sértækir íþróttinni. Til dæmis í knattspyrnu eru tæknilegir þættir hluti af 

leikfræðinni, líkt og sendingar, hraði sóknar og tæklingar. Þetta gefur til kynna að grunnur 

að árangursríkri þjálfun á leikfræðilegum hæfileikum, óháð því hvaða íþrótt er æfð, er 

tæknileg kunnátta (Hughes og  Bartlett, 2002). Þar af leiðandi getur skortur á tæknilegri 

þjálfun hamlað framfarir á leikfræðilegri þjálfun. Því er æskilegt að byggja upp tæknilega 

færni áður er en farið er í leikfræðilega þjálfun (Bompa og  Haff, 2009). 

4.4 Sálfræðileg þjálfun 

Markmið sálfræðilegrar þjálfunar er að finna þá hugrænu þætti sem hafa áhrif á líkamlega 

getu og frammistöðu fólks í íþróttum. Hugarástand íþróttamannsins hefur mikil áhrif á 

frammistöðu hans og því er æskilegt að þjálfa sálfræðilega þætti samhliða annarri þjálfun. 

Til eru margir þættir sem snúa að sálfræðilegri þjálfun íþróttamanns líkt og áhugahvöt, 

hvernig mögulegt er að ná réttu spennustigi og hvernig eigi að stjórna spennu, viðhald á 

einbeitingu, samskipti við aðra og sjálfstal. Einnig er sálfræðileg þjálfun notuð til þess að 

byggja upp sjálfstraust íþróttamanns. Hugarþjálfun fellur undir þessa gerð af þjálfun, hægt 

er að þjálfa hugann til þess að sjá fyrir sér vissar hreyfingar eða augnablik í keppni. Slík 

þjálfun getur auðveldað íþróttamanninum að takast á við keppni eða jafnvel framkvæma 

vissa hluti sem hann sér fyrir sér. 

Mikil þróun hefur orðið á sálfræðilegri þjálfun á undanförnum árum og hafa 

rannsóknir sýnt fram á að mögulegt sé að bæta frammistöðu, bæði á æfingum og í 

keppni. Slík sálfræðileg þjálfun getur stuðlað að andlega sterkum íþróttamanni (Weinberg 

og  Gould, 2011). 
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5 Breytileiki þjálfunar 

Til þess að ná sem mestum afköstum í kjölfar þjálfunar þarf að stjórna magni, ákefð og 

tíðni á réttan hátt. Skoða þarf markmið þjálfunar og velja út frá þeim þann þátt sem á að 

leggja áherslu á, með tilliti til íþróttagreinar líkt og áður hefur komið fram. Með því að 

stjórna þessum þáttum á réttan hátt er að hægt að ná auknum afköstum á frammistöðu 

iðkenda (Bompa og Haff, 2009).  

5.1 Magn 

Magn eða þjálfunarmagn er aðalhluti æfingarinnar því það er nauðsynleg forsenda þess 

að geta tekið þátt í tæknilegum, leikfræðilegum og líkamlegum æfingum. Magn þjálfunar 

getur verið skilgreint á mismunandi hátt og fer eftir íþróttagreininni hvernig það er mælt. 

Sem dæmi getur magn verið vegalengd (metrar eða km), endurtekningar eða þyngd (kg) 

(Bompa og Haff, 2009). 

Hægt er að skilgreina magn sem heildarmagn af þeim æfingum sem eru 

framkvæmdar meðan þjálfað er. Magn æfinga verður að vera aukið á stigvaxandi hátt 

eftir því sem líður á þjálfun einstaklinga. Því meira sem íþróttamaðurinn er þjálfaður því 

meira magn þarf hann til þess að bæta árangur sinn (Bompa og Haff, 2009). 

Til þess að auka magn þjálfunar þarf að hafa stjórn á tveimur breytum. Þær eru tíðni 

þjálfunar og magn á hverri æfingu fyrir sig. Hægt er að stjórna þessu með því að auka 

báða þættina eða þá í sitthvoru lagi. Varast skal að auka magn ekki of hratt því það getur 

leitt til ofþjálfunar (Bompa og Haff, 2009). 

5.2 Ákefð 

Ákefð er skilgreind sem sá þáttur eða æfing sem íþróttamaður framkvæmir á ákveðnum 

tíma. Samkvæmt þeirri skilgreiningu er hægt að segja að því meiri vinna sem 

íþróttamaðurinn framkvæmir á ákveðnum tíma, því meiri er ákefðin (Verkhoshansky og 

Siff, 2009). Við vissa ákefð verður taugaaðlögun og ef ákefðin er aukin verður þessi 

taugaaðlögun enn meiri. Ákefð getur verið mæld á mismunandi hátt, við styrktarþjálfun er 

hún mæld sem hlutfall af mestu þyngd sem hægt er að lyfta eða 1RM (1 Repetition Max), í 

hlaupagreinum er hún oft mæld sem hlutfall af hámarkshraða en í hópíþróttum er hún 

yfirleitt mæld með hjartslætti (púls), hlutfall hámarkspúlsar(Bompa og Haff, 2009). 
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5.3 Samspil magns og ákefðar 

Grundvöllur æfinga er hvernig samspili magns og ákefðar er háttað. Samspil þessara 

breyta er eitt af undirstöðuatriðum við tímabilaskiptingu æfingaáætlana, vegna þess hve 

sértæk áhrif þeirra eru á aðlögunarhæfni líkamans og afkasta hans. Magn og ákefð eru 

yfirleitt í öfugu hlutfalli við hvort annað og má líkja þessu við vogarskál þar sem að magn 

er á öðrum arminum en ákefð á hinum. Mismunandi aðlaganir nást með því að skipta á 

milli mikillar ákefðar á móti litlu magni og öfugt. Saman mynda þessar breytur vinnuálag 

og því meira sem vinnuálagið verður því meiri verða lífeðlisfræðilegu aðlaganirnar. Þegar 

unnið er með meira magn en ákefð er ávinningurinn meira þol til þess að framkvæma 

tiltekinn hlut. Til lengri tíma litið þarf að passa upp á að ákefð verði ekki of mikil til þess að 

geta aukið getuna til þess að framkvæma meiri vinnu. Of mikil ákefð til lengri tíma veldur 

því að miðtaugakerfið getur ekki ráðið við meira og afturfarir verða á þjálfun sem getur 

leitt til ofþjálfunar. Til þess að finna rétt vinnuálag þarf að fara eftir þjálfunarstigi 

íþróttamannsins og markmiðum hans, sem eru þá sértæk íþróttinni. Hafa þarf í huga að 

eftir sem þjálfunarástand íþróttamannsins eykst verður magnið og ákefðin sem áður þótti 

örvandi notað til að viðhalda þjálfunarástandi og magnið og ákefðin sem var notað til 

viðhalds mun leiða til úrþjálfunar (Bompa og Haff, 2009).  
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6 Tímabilaskipt áætlanagerð 

Tímabilaskipting þjálfunar er ekki ný af nálinni. Uppruni aðferðarinnar er ekki nákvæmlega 

kunnur en gróf mynd hefur þekkst í langan tíma. Sannanir eru fyrir því að einföld mynd 

tímabilaskiptingar hafi verið notuð á grísku Ólympíuleikunum til forna, en talið er að 

fyrstu leikarnir hafi verið haldnir 776 f. Kr. en þeir síðustu 393 e.Kr. Talið er að sófistinn 

Philostratus sé meðal upphafsmanna að tímabilaskipta þjálfunartímanum. Hann lagði til 

einfalda æfingaáætlun fyrir grísku ólympíukappana þar sem þeir fóru í gegnum 

undirbúningsstig fyrir Ólympíuleikana, með nokkrum óformlegum keppnum á undan og 

hvíldartímabil á eftir leikunum (Bompa og Haff, 2009).  

Það var ekki fyrr en á Ólympíuleikunum í Þýskalandi árið 1936, að skipulögð og flókin 

tímabilaskipting var notuð þegar þjálfarar notuðust við fjögurra ára æfingaáætlun. Eftir 

seinni heimsstyrjöldina vildu Sovétmenn undirstrika stjórnarfarslega yfirburði sína á öllum 

sviðum. Þeir lögðu því mikið fjármagn í íþróttastarf þar sem notast var við tímabilaskipta 

áætlanagerð. Á 6. og 7. áratug síðustu aldar varð mikil framþróun í tímabilaskiptingu 

þjálfunar hjá Sovétríkjunum og nágrannalöndum, á meðan það tók töluverðan tíma fyrir 

vestræn ríki að notast við tímabilaskiptingu í áætlanagerð. Á þeim tíma voru Sovétríkin 

mjög sigursæl og stóðu framarlega á sviði í mörgum íþróttagreinum. Hin síðari ár hefur 

hugmyndafræði tímabilaskiptingar í áætlanagerð orðið algengari í þjálfun um allan heim 

og er í sífelldri. þróun. Þó má segja að í grunninn sé þessi aðferð byggð á hugmyndafræði 

Philostratusar (Bompa og Haff, 2009). 

6.1 Tímabilaskipting þjálfunar 

Tímabilaskipting þjálfunar til langs tíma er verkfæri þjálfarans. Hann þarf að geta horft yfir 

stórt svið og fylgt eftir yfir langt æfingatímabil. Ársáætlun er því nauðsynleg til þess að 

hægt sé að skipta þjálfuninni í greinilega áfanga með mjög sértækum markmiðum. 

Ennfremur er hún nauðsynleg til að hámarksaðlögun á líkamlegri afkastagetu íþróttafólks 

fyrir keppni geti átt sér stað og stuðlað þannig að bættum árangri. Þetta er aðferð til að 

leiða íþróttamanninn skipulega í gegnum 12 mánaða þjálfun. Áætlunin tekur breytingum 

allt árið svo draga megi úr líkamlegri og andlegri þreytu, örva endurheimt og undirbúa 

íþróttamanninn fyrir komandi íþróttaár (Bompa og Haff, 2009). 

Markmiðin eru að örva líkamlega aðlögun og hámarka frammistöðu íþróttamannsins 

á ákveðnum tímapunkti, oftast á aðalmótum/keppnum ársins. Til að ná þessum 

markmiðum verður undirbúningur íþróttamannsins að ná hámarki á ákveðnum tíma. Að 
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koma íþróttamanni af einu stigi yfir á annað í undirbúningi er flókið samspil þróunar á 

færni, líffræðilegum og sálfræðilegum aðlögunum og getu til að höndla þreytu. Góð leið til 

að ná árangri í þessum þáttum er að notast við lotuskipta þjálfun sem er útfærð af 

þekkingu og við hæfi íþróttamannsins og íþróttarinnar sjálfrar að mati Bompa og Haff 

(2009). 

Samkvæmt Bompa og Haff (2009) má greina tímabilaskiptingu í þjálfun í tvo 

meginflokka: 

 Tímabilaskipting ársáætlunar. Þar er ársáætluninni skipt í smærri einingar sem 

auðveldar skipulag þjálfunar og markmiðasetningu með áherslu á toppun í keppni. 

 Tímabilaskipting líffræðilegra og lífeðlislegra breytinga. Slík uppsetning ýtir undir 

framfarir íþróttamannsins er varða hraða, styrk, afl, snerpu og þol. 

Í flestum íþróttum er ársáætlun þjálfunar skipt í þrjú tímabil að mati Bompa og Haff 

(2009), þau eru: Undirbúningstímabil, keppnistímabil og umskiptatímabil. Undirbúnings- 

og keppnistímabilunum er síðan skipt í tvö stig, sem eru flokkuð sem almenn og sérhæfð 

vegna ólíkra markmiða. Á almenna undirbúningstímabilinu er aðaláherslan lögð á 

líkamlega uppbyggingu íþróttamannsins með því að notast við margar ósérhæfðar 

þjálfunaraðferðir. Sérhæfðu þjálfunarstigin eru hins vegar notuð til að byggja upp 

sérhæfingu fyrir þá íþrótt sem við á.  

Hápunkturinn er keppnin sjálf en eftir að keppnisstiginu lýkur verða að koma til 

umskipti í þjálfuninni, snúningur, til að vinna á þreytu sem safnast hefur upp í 

keppnisstiginu og gerir íþróttamanninum kleyft að endurheimta andlega og líkamlega 

orku sína. Þar að auki er umskiptatímabilið, eða snúningstímabilið, ætlað sem hvíldar- og 

undirbúningstímabil fyrir komandi æfingaár.  

6.2 Tímabilaskipting ársáætlana 

Tímabilaskipting ársáætlana er mismunandi eftir íþróttagreinum og þeim kröfum sem 

íþróttin krefst af einstaklingnum. Tímabilaskiptingin fer því eftir íþróttagreininni, hversu 

mörg mót/leikir eru á keppnistímabilinu og hvenær á tímabilinu á að ná toppun (Bompa 

og Haff, 2009). 

6.2.1 Einskipt ársáætlun 

Árstíðabundnar íþróttagreinar eins og knattspyrna, körfubolti, skíði og fleiri íþróttagreinar 

sem hafa aðeins eitt keppnistímabil í sinni áætlun eru í þessum flokki. Þær áætlanir eru 

flokkaðar sem einskipt (monocycle), aðeins eitt keppnistímabil sem krefst hámarksgetu 

íþróttamannsins. Ársáætluninni er skipt í þrennt; undirbúningstímabil, keppnistímabil og 
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hvíldartímabil. Hverju tímabili er síðan skipt niður í enn smærri einingar. 

Undirbúningstímabili er skipt niður í almennt og sérhæft. Keppnistímabili er skipt í 

forkeppni og keppnisstig. Forkeppni inniheldur oft æfingaleiki og mót sem skipta ekki 

alveg jafn miklu máli og leikirnir/mótin á keppnisstigi. Fyrir fyrstu stóru keppni ársins er 

mikilvægt að skipta keppnistímabilinu í tvö undirstig. Fyrra stigið er fyrir íþróttamanninn 

til að öðlast endurheimt, æfingar verða færri og ákefðin minnkar. Þetta ýtir undir áhrif 

hámarksþóknunar sem við viljum kalla fram á þessu tímabili. Næsta stig kemur inná 

sérhæfingu í tæknilegum og leikfræðilegum atriðum. Þessi tvö stig geta blandast saman í 

eitt. Hvert tímabil hefur sitt einkenni. Undirbúningstímabil og forkeppni einkennast af 

miklu magni æfinga af meðal mikilli ákefð en þegar líður á keppnistímabilið þá minnkar 

æfingamagnið en ákefðin eykst samhliða því. Þannig hefur keppnistímabilið frekari 

áherslu á gæði æfinga heldur en magn. Mynd 4 er dæmi um einskipta ársáætlun þar sem 

kúrva magns, ákefðar og toppunar er komið fyrir (Bompa og Haff, 2009) 

 

Mynd 4. Dæmi um einskipta ársáætlun. 

6.2.2 Tvískipt ársáætlun 

Íþróttagreinar sem hafa tvö keppnistímabil, eru til dæmis frjálsíþróttir þar sem eitt 

keppnistímabil er innanhúss og annað utanhúss. Slíkt fyrirkomulag kallar á aðra nálgun 

ársáætlana. Tvö keppnistímabil þýða að íþróttamaðurinn þarf að ná fram hámarksgetu 

(toppun) tvisvar yfir árið. Við áætlanagerð í þessum íþróttagreinum er gott að notast við 

tvískipta ársáætlun (bi-cycle). Slík áætlun er skipt niður á eftirfarandi hátt: 

 Undirbúningstímabil 1 - Þrír mánuðir 

 Keppnistímabil 1 – Tveir til tveir og hálfur mánuður  

 Hvíldartímabil 1 – Ein til tvær vikur, áhersla á endurheimt 
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 Undirbúningstímabil 2 – Tveir mánuðir, áhersla á sérhæfða þjálfun 

 Keppnistímabil 2 – Þrír til þrír og hálfur mánuður, aðalkeppnistímabilið 

 Hvíldartímabil 2 – Einn til einn og hálfur mánuður. 

Tvískipt ársáætlun inniheldur í raun tvær einskiptar áætlanir sem eru tengdar saman 

með stuttu hvíldartímabili á milli keppnistímabils 1 og undirbúningstímabils 2. Þar sem 

ársætlun inniheldur tvö keppnistímabil þá er seinna mótið, í þessu tilfelli utanhúss, oftar 

talið mikilvægara. Mynd 5 er dæmi um tvískipta ársáætlun þar sem kúrva magns, ákefðar 

og toppunar er komið fyrir (Bompa og Haff, 2009).  

 

Mynd 5. Dæmi um tvískipta ársáætlun. 

6.2.3 Þrískipt ársáætlun 

Hnefaleikar og blandaðar bardagalistir (mixed martial arts) eru dæmi um íþróttagreinar 

þar sem keppt er á stórmótum þrisvar yfir árið. Í þessum íþróttagreinum líða þrír til fjórir 

mánuðir milli móta, keppnistímabilið er því þrisvar yfir árið. Í þessu tilfelli er ekki hægt að 

notast við ofangreindar aðferðir á ársáætlun. Ársáætlunin þarf að vera þrískipt (tri-cycle) 

og innihalda þrjú undirbúningstímabil, keppnistímabil og hvíldartímabil. Fyrsta 

undirbúningstímabilið er alltaf lengst og inniheldur almenna og sérhæfða þjálfun þar sem 

einstaklingur byggir upp tæknilegan, leikfræðilegan og líkamlegan grunn. Annað 

undirbúningstímabilið er styttra og inniheldur aðeins sérhæfða þjálfun og það síðasta er 

eins, stutt og inniheldur bara sérhæfða þjálfun en bæði byggja þau ofan á þann grunn sem 

unnið var með í fyrsta undirbúningstímabilinu. Fyrsta keppnistímabilið er styðst, annað er 

aðeins lengra og það þriðja er lengst og inniheldur oftast mikilvægustu keppni ársins. 

Hvíldartímabil eitt og tvö eru stutt og eru fyrir íþróttamanninn til að jafna sig eftir mót og 

ná góðri endurheimt. Síðasta hvíldartímabilið er hinsvegar langt og leyfir 
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íþróttamanninum að ná fullri endurheimt og fá góða hvíld áður en undirbúningstímabilið 

hefst að nýju. Mynd 6 er dæmi um þrískipta ársáætlun þar sem kúrva magns, ákefðar og 

toppunar er komið fyrir (Bompa og Haff, 2009).  

 

Mynd 6. Dæmi um þrískipta ársáætlun. 

6.2.4 Margskipt ársáætlun 

Til er fjöldinn allur af íþróttagreinum sem eru hver annarri ólíkari. Hérna að ofan hefur 

verið talað um þrjá flokka af ársáætlunum. Sá fjórði nefnist margskipt ársáætlun. Hún 

hentar vel íþróttum eins og tennis, hnefaleikum og fleiri íþróttagreinum sem hafa allt að 

fjögur mót yfir árið. Í þessum áætlunum er undirbúningstímabilið stytt verulega. Sem er 

að vissu leyti slæmur kostur þar sem helsta hlutverk þess er að byggja upp 

íþróttamanninn á öllum sviðum. Þetta er mjög þung áætlun og alls ekki ætluð nema 

afreksíþróttafólki sem hefur sterkan grunn og margra ára reynslu. Skortir íþróttamanninn 

þessa eiginleika er hætta á ofþjálfun og að hann dragi sig úr mótum eða hætti í íþróttinni 

sjálfri (Bompa og Haff, 2009).  

6.3 Val á tímabilaskiptingu ársáætlana 

Það fer fyrst og fremst eftir íþróttinni sem lagt er stund á, hverslags ársætlun hentar. Það 

er hlutverk þjálfarans að meta hverskonar áætlun er ákjósanlegust og hvort 

íþróttamaðurinn sé reiðubúin fyrir það álag sem fylgir ákafri þjálfunaráætlun. Unga 

iðkendur skortir oft líkamsþroska og æfingareynslu til þess að þola álagið sem fylgir slíkum 

áætlunum. Þjálfarinn getur stuðst við eftirfarandi atriði til að meta einstaklinginn og velja 

hentuga útfærslu á ársáætlun út frá því: Ungir íþróttamenn skulu notast við einskipta 

ársætlun. Þar er undirbúningstímabilið langt sem hjálpar íþróttamanninum við aðlögun á 

þjálfun. Tvískipt ársáætlun er notuð þegar unnið er með afreksíþróttamenn sem eru 
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gjaldgengir á stórmót. Margskipt ársáætlun er síðan ætluð afreksíþróttamönnum sem eru 

framarlega á heimsmælikvarða, til dæmis landsliðsmenn. Það eru íþróttamenn sem hafa 

góðan grunn sem leyfir þeim að takast á við margþætta keppnisáætlun og álagið sem 

henni fylgir (Bompa og Haff, 2009). 

6.4 Stress og tímabilaskipting 

Hæfileikinn til að þola álagsaukningu og stress sem safnast upp í kringum keppnir og við 

æfingar er mikilvægur þáttur hjá árangursríkum íþróttamönnum. Æfingaálag og stress er 

talið vera afleiðing af lífeðlisfræðilegs sem og andlegs álags vegna innri og ytri áhrifaþátta 

í lífi hvers íþróttamanns. Mikilvægt er að æfingaáætlunin taki mið af þróun þreytu sem 

eru eftirköst æfinga og hvernig það hefur áhrif á frammistöðu íþróttamannsins (Bompa og 

Haff, 2009).  

Eftir því sem ákefð æfinga og keppna eykst, eru líkur á því að aukið álag hafi hækkandi 

áhrif á stress hjá íþróttamanninum. Því þarf að huga að því á undirbúningstímabili að 

leggja frekar áherslu á magn, fremur en ákefð til þess að halda stressi í lágmarki. Þrátt 

fyrir það getur of mikið magn haft svipuð áhrif og mikil ákefð hefur á stress (Maughan, 

2007). Mynd 7 sýnir hvaða áhrif aukið magn og ákefð æfinga hefur á stress hjá 

íþróttamönnum. 

 

Mynd 7. Áhrif magns og ákefðar á stress hjá íþróttamönnum. 
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6.5 Tímabilaskipting styrktarþjálfunar 

Markmið, innihald og aðferðafræði styrktarþjálfunar er breytileg eftir tímabilum 

æfingaáætlunar og ættu að endurspegla þarfir hvers tímabils fyrir sig að mati Bompa og 

Haff (2009). 

6.5.1 Aðlögunarferli 

Á þessu tímabili er grunnurinn að því þjálfunarferli sem koma skal lagður og því mikilvægt 

að miða æfingarnar út frá því. Gott er að hafa eftirfarandi í huga við áætlanagerð: Að auka 

vöðvamassa og minnka fituprósentu íþróttamannsins. Hafa meiri skorpuvinnu, en það 

minnkar þreytu á seinni stigum æfinga þegar ákefðin og þjálfunarmagnið eykst. Einnig skal 

bæta taugaaðlögun og tækni, sem dregur úr líkum á meiðslum (Bompa og Haff, 2009). 

Á þessu tímabili er mikið magn af æfingum (2-3 sett með 8-12 endurtekningum) 

framkvæmdar af lítilli ákefð (40-50 % af 1 RM). Þetta tímabil tekur um 4-6 vikur. Þó þurfa 

þeir sem hafa lítinn sem engan bakgrunn í styrktaræfingum lengra aðlögunarferli eða 9-12 

vikur (Bompa og Haff, 2009). 

6.5.2 Hámarksstyrkur 

Allar íþróttir krefjast afls, vöðvaúthalds eða blöndu af hvoru tveggja. Afl og vöðvaúthald 

tengjast bæði hámarksstyrk, og því þarf að auka hann áður en farið er út í að auka afl eða 

vöðvaúthald. Mikilvægt er að undirbúa líkamann vel undir þau átök sem 

hámarksstyrkurinn krefst og þess vegna er mikilvægt að taugaaðlögun hafi átt sér stað á 

tímabilinu á undan, því annars eykst meiðslahættan margfalt (Bompa og Haff, 2009). 

Tímabil hámarksstyrks í styrktarþjálfun er mislangt (1-3 mánuðir) og fer eftir 

íþróttinni. Árangursríkast er að taka 3-5 sett með 4-6 endurtekningum og lyfta 75-85% af 

1RM (Bompa og Haff, 2009). 

6.5.3 Umbreytingarferlið 

Þetta tímabil tengir saman undirbúningsferlið og keppnisferlið. Á þessu tímabili er 

styrknum á hámarkstímabilinu umbreytt í afl og vöðvaúthald. Misvægið á milli þess fer 

eftir því hversu mikið af hvoru íþróttin krefst. Hámarksstyrknum verður þó að vera 

viðhaldið á þessu stigi, því ef hann minnkar þá minnkar einnig hraði og snerpa (Bompa og 

Haff, 2009). 

6.5.4 Viðhaldsstig 

Á þessu stigi tímabilsins snýst styrktarþjálfunin um að viðhalda þeim árangri sem náðst 

hefur á tímabilunum á undan. Hér er oftast nær keppnistímabil íþróttarinnar í fullum 
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gangi ef miðað er við boltagreinar eins og knattspyrnu og körfubolta. Það getur verið erfitt 

að viðhalda styrknum því æfingarnar þurfa að miða að því að viðhalda styrknum án þess 

þó að ofreyna sig og lenda í ofþjálfun (Silvestre o.fl., 2006). 

Viðhaldsstigið inniheldur oftast fáar æfingar (2-4 stórar æfingar sem ná yfir nokkra 

vöðvahópa eins og t.d. hnébeygja) með fáum settum (1-3) og fáum endurtekningum (1-3) 

með mismunandi ákefð (30-100% af 1RM). Fjöldi styrktaræfinga í viku fer eftir 

þjálfunaráætluninni og getur verið 1-5 sinnum í viku (Bompa og Haff, 2009). 

6.5.5 Stöðvunartímabil 

Vanalega er mælt með því að hlé sé gert á styrktaræfingum um það bil 5-7 dögum fyrir 

keppni. Það dregur úr þreytu, minnkar álag og streitu og eykur líkamlega sem og andlega 

hámarksþóknun. Hinsvegar fer það eftir íþróttinni hvort styrktaræfingar séu alveg teknar 

úr umferð. Til dæmis græðir keppandi í ólympískum lyftingum lítið á því hætta lyftingum 

alveg viku fyrir mót, en aftur á móti þá minnkar hann verulega magnið og ákefðina 

(Bompa og Haff, 2009). 

6.5.6 Hagræðingartímabil 

Á þessu tímabili er verulega dregið úr álaginu og undirbúningur fyrir nýja þjálfunaráætlun 

hefst. Nú reynir íþróttamaðurinn að ná úr sér allri þreytu og vinna bót á meiðslum ef þau 

eru til staðar. Mikilvægt er að stunda virka hvíld á þessu tímabili og vinna að því að styrkja 

líkamann þar sem hann er hvað veikastur fyrir (Bompa og Haff, 2009). 

 

6.6 Tímabilaskipting þolþjálfunar 

Þolþjálfun er skipt í nokkra aðgreinda þætti yfir þjálfunartímabilið hér verður fjallað um 

þrjá þeirra; loftháð, loftfirrt og sérhæft þol (Bompa og Haff, 2009). 

6.6.1 Loftháð þol 

Loftháða þolið er æft á byrjunarstigi þjálfunaráætlunarinnar og næstu mánuði þar á eftir 

(Bompa og Haff, 2009). Þjálfunaraðferðir til þess að æfa loftháð þol eru löng hlaup eða 

lotuþjálfun. Ávinningar þolþjálfunar á hjarta og æðakerfið eru margþættir, meðal annars 

eykur það blóð- og súrefnisflæði um líkamann og hjartaafköstin verða meiri, þolþjálfun 

lækkar hvíldarpúls og blóðþrýsting og hækkar VO2max íþróttamannsins (Kenney o.fl., 

2012). 

Ávinningar þolþjálfunar eru einnig miklir á vöðvakerfið, meðal annars fjölgar það týpu 

I vöðvafrumna og eykur vöðvaþol (Kenney o.fl., 2012). 
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6.6.2 Loftfirrt og sérhæft þol 

Þegar búið er að byggja upp ákveðið grunnþol er gott að blanda saman þjálfunaraðferðum 

og fara einnig að vinna að því að auka þolið með æfingum sem líkja eftir íþróttinni. Á 

þessu tímabili er einnig gott að fara meira út í lotuþjálfun og auka ákefðina á æfingum og 

ef til vill skapa aðstæður sem líkja eftir keppnisaðstæðum íþróttarinnar. Eftir því sem nær 

dregur keppni er gott að einblína sem mest á að vinna með það þol sem íþróttin þarfnast 

(Bompa og Haff, 2009). 

Áhrif þess að æfa sérhæft þol er sífellt betur að koma í ljós með auknum rannsóknum. 

Þannig vilja sumir meina að mun betra sé að æfa og byggja upp þol með því að einblína á 

þá þætti sem íþróttagreinin krefst. Sem dæmi má nefna að rannsóknir sýna að 

knattspyrnumenn ná góðum árangri með loftfirrtri þjálfun þar sem æft er af hárri ákefð 

með hvíldum inn á milli (Iaia, Rampinini og Bangsbo, 2009). 

6.7 Tímabilaskipting hraða og snerpuþjálfunar 

Það fer eftir íþróttagreininni hvernig hraða og snerpuþjálfun er háttað. Hinsvegar þarf að 

þjálfa ákveðinn grunn í þessum þáttum áður en farið er út í frekari sérhæfingu. Til þess að 

hlaupa hraðar þarf að æfa hraða og snerpuþjálfun sérstaklega og það er gott að líkja eftir 

keppnislíkum aðstæðum við slíka þjálfun. Sem dæmi má nefna að körfuknattleiksmenn 

taka marga stutta spretta í leik með mikið af stefnubreytingum og því er gott taka fyrir 

slíka spretti í áætlanagerð á meðan spretthlauparar hlaupa meira af sprettum með engum 

stefnubreytingum (Bompa og Haff, 2009). 
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7 Þjálfunarhringir 

Þegar notast er við tímabilaskipta áætlanagerð í þjálfun er nauðsynlegt að styðjast við 

þjálfunarhringi í áætluninni. Með þjálfunarhringjum er átt við að áætluninni er skipt niður 

í þjálfunarhringi með þeim tilgangi að veita þjálfara og íþróttamanni betri yfirsýn yfir 

æfingar og framfarir (Bompa og Haff, 2009). 

Mögulegt er að notast við þrenns konar þjálfunarhringi í tímabilaskiptri ársáætlun; 

heildarhringi (macrocycle), hlutahringi (mesocycle) og örhringi (microcycle) (Naclerio, 

Moody og Chapman, 2013). Á mynd 8 má sjá tímabilaskipta ársáætlun með 

þjálfunarhringjum. 

 

Mynd 8. Tímabilaskipt ársætlun með heildarhringjum, hlutahringjum og örhringjum. 

7.1 Heildarhringir 

Hver heildarhringur nær yfir eitt tímabil í ársáætlun, sem eru undirbúningstímabil, 

keppnistímabil og umskiptatímabil. Það fer síðan eftir íþróttagreininni hversu mörg slík 

tímabil eru yfir árið, eins og hefur verið komið inn á áður. Lengd hvers heildarhrings fer 

einnig algjörlega eftir íþróttagreininni (Naclerio o.fl., 2013). 
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7.2 Hlutahringir 

Hlutahringir ná allajafna yfir tveggja til sjö vikna tímabil í þjálfunaráætlun. Innan hvers 

hlutahrings eru nokkrir örhringir. Heildarhringur skiptist því í nokkra hlutahringi þar sem 

æfingaþáttur og þjálfunarálag er skilgreint en örhringir fara nánar út í einstaka þætti 

þjálfunar, með tilheyrandi markmiðasetningum og aðferðafræði. Sem dæmi þá er hægt 

að skilgreina undirbúningstímabil í íþróttagrein sem einn heildarhring. Innan slíks 

heildarhrings eru síðan nokkrir hlutahringir eins og almennur og sérhæfður undirbúningur 

og forkeppni. (Naclerio o.fl., 2013). 

Hægt er að útfæra hlutahringina á marga vegu. Fer það algjörlega eftir kröfum 

íþróttarinnar og þjálfunarstigi íþróttamannsins. Algeng útfærsla er 3:1 eða 4:1 módel. Þá 

er stigvaxandi álag í 3 til 4 vikur og síðan er ein vika af lægra álagi áður en það er aukið 

aftur (Bompa og Haff, 2009). Mynd 9 sýnir slíka hlutahringi þar sem hver stöpull er einn 

örhringur sem saman mynda hlutahring. 
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Mynd 9. Dæmi um 4:1 hlutahring og 3:1 hlutahring. 
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Aðrar útfærslur af hlutahringjum eru t.d. átakahringir þar sem unnið er af hárri ákefð í 3 

vikur og síðan er ein vika rólegri, líkt og mynd 10 sýnir (Bompa og Haff, 2009). 
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Mynd 10. Dæmi um átakahlutahring. 

7.3 Örhringir 

Örhringurinn er eitt mikilvægasta atriðið í áætlanagerð þjálfarans. Það gerir honum kleyft 

að skipuleggja og fylgja eftir þeim atriðum sem hann leggur upp með. Örhringurinn er 

skipulagður í samræmi við magn, álag og ákefð æfinga og þá þætti sem á að taka fyrir í 

þjálfun hverju sinni. Líkamlegar og andlegar kröfur geta til dæmis ekki alltaf verið 

stöðugar á íþróttamanninn, þær breytast í samræmi við þörf hans á hvíld og einnig eftir 

keppnisáætlun hans. Vegna þessara atriða þarf sífellt að endurskoða æfingaáætlunina og 

örhringirnir gefa mikið svigrúm til þess. Það er ágætis þumalputtaregla að skipuleggja ekki 

fleiri en tvo örhringi fram í tímann, eða þá að útbúa hlutahringi sem gera ráð fyrir 

sveigjanlegum tilfærslum í æfingaáætluninni. Með því móti eru þarfir íþróttamannsins 

hafðar í huga og æfingaáætlunin sniðin að því (Bompa og Haff, 2009). 

Við skipulagningu og útfærslu á örhringjum í æfingaáætlun þarf að hafa nokkur atriði í 

huga að mati Bompa og Haff (2009): 

 Æfingaþátt. Hvað er verið að æfa og hvert er markmiðið. 

 Þjálfunarálag örhringsins. Magn, tíðni og ákefð æfinga. 

 Aðferðir sem notast er við á æfingum. 

 Vikudagar og æfingatímar. 

 Hvenær og hvort keppni sé innan örhringsins. Þegar keppni er innan örhrings ætti 

mesta þjálfunarálagið að vera þremur til fimm dögum fyrir keppni. 
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7.3.1 Skipulagning örhringja 

Uppsetning og skipulag örhringja fer alveg eftir þjálfunarástandi íþróttamannsins og 

tímabili æfingaáætlunarinnar. Á myndum 11-13 getur að líta nokkur dæmi um 

mismunandi örhringi þar sem tekið er fyrir þjálfunarálag hringsins og kröfur æfinganna 

eru í prósentutölum. Endurheimt er flokkað sem 0%, <50% stendur fyrir mjög litla ákefð, 

50–70% litla, 70–80% miðlungs, 80–90% mikla og 90–100% mjög mikla (Bompa og Haff, 

2009). 
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Mynd 11. Örhringur með einni toppun. 
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Mynd 12. Örhringur með tveimur toppunum. 
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Mynd 13. Örhringur með tveimur toppunum, þar sem seinni toppunin táknar keppni. 

7.3.2 Skipting örhringja 

Hægt er að skipuleggja örhringina enn frekar og skipta þeim niður í fjóra undirflokka sem 

eru; undirbúningshringur, átakahringur, endurheimtarhringur og keppnishringur. Röðun 

þeirra í áætlanagerð fer síðan eftir því hvenær íþróttamaðurinn vill toppa, ná fram 

hámarksþóknun. Það fer algjörlega eftir íþróttagrein hvernig örhringirnir vinna saman að 

því að kalla fram slíkar þjálfunaraðlaganir (Bompa og Haff, 2009).  

7.3.2.1 Undirbúningshringur 

Undirbúningshringinn er tilvalið notast við á undirbúningstímabili íþróttamanns, þar sem 

unnið er í líkamlegri uppbyggingu (Bompa og Haff, 2009). Hér er gott að notast við 

þrepaskipta eða flata uppbyggingu á örhringjunum, eins og mynd 14 sýnir. 
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Mynd 14. Undirbúningsörhringur. 
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7.3.2.2 Átakahringur 

Örhringur sem inniheldur skyndilega aukningu á þjálfunarálagi. Hringurinn inniheldur 

yfirleitt tvo til fjóra toppa í þjálfunarhringnum sem eiga sér oftast stað á 

undirbúningstímabili íþróttamannsins. Til að stuðla að endurheimt og hvíld hans eru tveir 

dagar inn á milli toppanna með mjög lítilli ákefð. Mynd 15 sýnir einn átakaörhring (Bompa 

og Haff, 2009). 
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Mynd 15. Átakaörhringur. 

7.3.2.3 Endurheimtarhringur 

Í þessum örhring er reynt að fá íþróttamanninn til að hvíla með það að markmiði að efla 

árangur hans á keppnissviði. Þjálfunarálagið er fremur lítið, hvort sem um er að ræða 

lægri ákefð, magn eða tíðni. Önnur tilfærsla getur falið í sér hreyfingu sem svipar til 

lífeðlisfræðilegrar virkni íþróttarinnar (hvað varðar hjartslátt, mjólkursýru o.fl.) sem æfð 

er, til þess að brjóta upp hina hefðbundnu æfingu. Endurheimtarhringur er sagður efla 

frammistöðu íþróttamannsins og minnka líkur á ofþjálfun og nauðsynlegt er að notast við 

slíka hringi í áætlanagerð (Bompa og Haff, 2009). 
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7.3.2.4 Keppnishringur 

Hér er aðaláherslan á keppnina sjálfa og er markmið örhringsins að íþróttamaðurinn nái 

að toppa á réttum tíma og hámarksaðlögun eigi sér stað. Ótalmargar útfærslur eru til af 

keppnishringjum. Það fer algjörlega eftir íþróttagreininni sjálfri og leikjafyrirkomulagi 

hvers liðs hvernig uppbyggingu slíkra keppnishringja er háttað. Myndir 16-18 sýna 

mismunandi útfærslur af keppnishringjum (Bompa og Haff, 2009). 
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Mynd 16. Keppnisörhringur með einni keppni/leik í viku. Hentar vel fyrir knattleiki eins 
og handknattleik, knattspyrnu og körfuknattleik. 
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Mynd 17. Keppnisörhringur með tveimur keppnum/leikjum á viku. 
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8 Álagsaukning 

Þær framfarir sem hafa orðið á frammistöðu íþróttamanna síðustu 50 ár má tengja við 

betri þjálfun sem gerir íþróttamönnum kleift að æfa meira en gert var áður fyrr. Þessar 

framfarir eru bein afleiðing aukins magns og gæða æfinga sem íþróttamenn ganga í 

gegnum í dag. Til þess að geta náð þessu stigi þjálfunar þarf álagið á æfingum að vera 

aukið á kerfisbundinn hátt með fjölbreytni í huga og miðuð að getu íþróttamannsins að 

mati Bompa og Haff (2009). Álag á æfingum er skilgreint sem blanda af ákefð, lengd og 

tíðni þjálfunar og með því að auka æfingarálagið þá bregst líkami íþróttamannsins við, 

með því að aðlagast þeim kröfum með bættu hreysti sem leiðir til aukinnar afkastagetu 

íþróttamannsins (Smith, 2003).  

Álagi má skipta í þrjá flokka; örvandi álag, viðhalds álag og minnkandi álag. Örvandi 

álag er meira krefjandi en hefðbundið vinnuálag. Viðhaldsálag miðar að því að viðhalda 

áunnu líkamsástandi, og má einnig kalla það hefðbundið vinnuálag. Minnkandi álag er 

síðan léttara en venjulegt vinnuálag og getur leitt til minni afkastagetu og verri 

frammistöðu ef slíku álagi er viðhaldið til lengri tíma. 

Þegar íþróttamaðurinn hefur aðlagast þeim kröfum sem örvandi álagið veldur, verður 

það álag að viðhaldsálagi og það sem var viðhaldsálag verður minnkandi álag. Með stjórn 

á álaginu er hægt bæta afkastagetu íþróttamanna á kerfisbundinn hátt og er það 

grunnurinn að tímabilaskiptingu í þjálfun. Hér að neðan gefur að líta nokkrar útgáfur af 

mismunandi álagsuppbyggingum sem hægt er að styðjast við, við áætlanagerð (Bompa og 

Haff, 2009). 

8.1 Stöðluð uppbygging 

Stöðluð uppbygging gengur út á að nota svipað álag til lengri tíma. Þá nær 

íþróttamaðurinn að bæta sig fyrst um sinn og með tímanum aðlagast álaginu, en það 

gerist vegna skorts á breytileika á álaginu (Bompa og Haff, 2009). Ef notast er við staðlaði 

uppbyggingu á ársgrundvelli verður stöðnun auðsjáanleg og er því ekki hentugt fyrir 

tímabil í þjálfun sem miða að því að bæta íþróttamennina sem mest (Hoffman, Wendell, 

Cooper og Kang, 2003). 

8.2 Línuleg uppbygging 

Línuleg uppbygging þjálfunar brýtur á báða bóga þau lögmál sem tímabilaskipting fer eftir, 

en er þrátt fyrir það mjög vinsæl til þess að stjórna álagi og ná sem mestri aukningu á 
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frammistöðu. Hér er unnið af hámarksákefð á hverri æfingu og reynt að auka við 

hámarkið á hverri æfingu (Plisk og Stone, 2003). Hægt er að nota þetta til styttri tíma þar 

sem að íþróttamenn eiga á hættu á því að æfa of mikið og enda í ofþjálfun. Annars er 

þetta mjög hentugt fyrir byrjendur sem þurfa minni tíma til endurheimtar og geta sýnt 

framfarir hraðar en þeir sem lengra eru komnir (Bompa og Haff, 2009). 

8.3 Þrepaskipt uppbygging 

Þrepaskipt uppbygging er algengasta álagsuppbyggingar ferlið (Plisk og Stone, 2003). 

Álagið er stigvaxandi og eykst eftir því sem líður á hlutahringinn. Álagið er aukið á 

stigvaxandi hátt og endað er með því að draga úr álaginu til þess að ná aukinni 

endurheimt og forðast ofþjálfun. Hægt er að skipta þessu upp á margskonar hátt en 

venjan er að hlutahringurinn sé tvær til sjö vikur og t.d. fyrir fjögurra vikna hlutahring 

væru þrír örhringir þar sem að álagið væri aukið stigvaxandi og í fjórða örhringnum væri 

dregið úr álaginu (Bompa og Haff, 2009).  

8.4 Aflíðandi uppbygging 

Hugmyndin á bak við aflíðandi uppbyggingu er sú að álagið er mikið til að byrja með og 

svo er dregið úr því eftir því sem líður á hlutahringinn. Eftir því sem álagið er meira til að 

byrja með verða tímabilin sem fylgja lengri til þess að ná viðeigandi endurheimt (Bompa 

og Haff, 2009). Rannsóknir hafa sýnt að með því að stjórna álaginu á þennan hátt verða 

aukin hormónaviðbrögð í formi þess að líkaminn framleiðir meira testósterón (Plisk og 

Stone, 2003).  

8.5 Breytileg röð uppbyggingar 

Hér er þjálfuninni skipt upp í hlutahringi þar sem áherslurnar eru mismunandi. Tekinn er 

hlutahringur þar sem löð er áhersla á einn þátt til dæmis hámarksstyrk og unnið er að 

honum þar til að álagið er búið að metta miðtaugakerfið. Þá er tekinn hlutahringur þar 

sem einblínt er á endurheimt. Að honum loknum er byrjað á nýjum hring þar sem 

áherslurnar eru lítillega breyttar í stað þess að einblína á hámarksstyrk er meiri áhersla 

lögð á hraða (Plisk og Stone, 2003). 

Plisk og Stone (2003) vilja meina að með slíkri uppbyggingu sé meiri áhersla lögð á 

alhliða örvun og meiri hámarksþóknun. Ekki er mælt með því að byrjendur séu þjálfaðir 

með þessari aðferð en þessi uppbygging þykir vera eitt besta skipulagið fyrir iðkendur sem 

eru lengra komnir í íþrótt sinni. 
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8.6 Flatt álag 

Hér eru nokkrir örhringir með álíka miklu álagi og fylgir þeim einn endurheimtarhringur. 

Eftir þetta er álagið aukið í næstu örhringjum og unnið að því að auka getu 

íþróttamannsins til að vinna úr álagi. Einungis er mælt með því að íþróttamenn með 

margra ára þjálfun að bakinu æfi undir slíku álagi (Bompa og Haff, 2009). 

8.7 Röð uppbygginga 

Til eru margar leiðir til þess að raða saman örhringjum í æfingaáætlun. Fyrsta sem þarf 

huga að við áætlanagerð eru markmið áætlunar, tíminn sem íþróttamaðurinn hefur til 

þess að framfylgja henni, þeim útbúnaði og aðstöðu sem íþróttamaðurinn hefur afnot af 

til endurheimtar og þau lífeðlisfræðilegu viðbrögð sem verða við þjálfun (Bompa og Haff, 

2009). Með því að nota þær upplýsingar sem við höfum nú til dags um þjálfun og áhrif 

þjálfunar er hægt að hagræða þjálfuninni þannig að hámarks aðlögun næst úr þjálfuninni 

sem leiðir til betri frammistöðu hjá íþróttamönnum.  
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9 Tímabilaskipting þjálfunar 

Að lokum eru lagðar fram þrjár ársætlanir fyrir lið í efstu deild í handbolta, knattspyrnu og 

körfuknattleik á Íslandi. Þar er árinu skipt í heildarhring, hlutahring og örhringi þar sem sjá 

má hvernig æfingamagnið og ákefðin breytist eftir því sem líður á tímabilið og hvernig má 

ná fram og viðhalda toppun yfir tímabilið, eða í kringum úrslitakeppni. Hafa ber í huga að 

þessar áætlanir eru einungis til viðmiðunar og eru fjölmargir þættir sem hafa áhrif á 

uppsetningu ársætlana, eins og árangur í bikarkeppnum, Evrópukeppnum, meiðsli, 

ferðalög og margir aðrir þættir. 

9.1 Tímabilaskipt ársáætlun fyrir handknattleik og körfuknattleik 

Á myndum 19 og 20 gefur að líta dæmi um tímabilaskipta ársáætlun fyrir lið í efstu deild í 

handknattleik og körfuknattleik. Þar er gert ráð fyrir að undirbúningstímabilið hefjist í júní. 

Það fer eftir gengi liðanna á undangengnu keppnistímabili hvenær deildarkeppni lýkur, en 

hjá þeim tveimur liðum sem komast alla leið í úrslitaviðureignina um 

Íslandsmeistaratitilinn endar tímabilið í apríl/maí. 

Undirbúningstímabilinu er skipt í almennan og sérhæfðan undirbúning, ásamt því að 

æfingamót eru einnig talin sem hluti af undirbúningstímabilinu. Eins og sjá má á 

myndunum þá eykst æfingamagnið og ákefðin nokkuð á meðan undirbúningstímabilinu 

stendur, þar sem notast er að mestu leyti við þrepaskipta uppbyggingu. 

Undirbúningsörhringir eru ríkjandi á undirbúningstímabilinu, en einnig er stuðst við 

átakahringi inn á milli. Þjálfunarmagnið er mikið til að byrja með, en síðan dregur úr 

magninu samhliða því sem ákefðin eykst og undirbúningur fyrir keppni verður meiri.  

Á keppnistímabilinu sjálfu stjórnast þjálfunarálagið mikið til af leikjafyrirkomulagi. 

Reynt er að leggja meiri áherslu á ákefð fremur en magn á æfingum. Íþróttamennirnir æfa 

með það að markmiði að ná fram toppun í leikjum. Notast er að mestu leyti við 

keppnisörhringi, en gott er að brjóta upp æfingaálagið með endurheimtarörhringjum ef 

keppnisálagið er mikið. Það fer eins og áður segir algjörlega eftir leikjafyrirkomulagi 

hvenær slíkum hringjum er komið fyrir innan ársáætlunar.  

Í báðum íþróttagreinunum er hlé á miðju keppnistímabili. Hléið hjá 

handknattleiksmönnum er mun lengra, en það er tilkomið vegna stórmóta landsliða. Þá er 

kjörið tækifæri til að brjóta upp þjálfunina og auka við þjálfunarmagnið. Líta má á þetta 

hlé sem lítið undirbúningstímabil og má haga þjálfun líkt og á undirbúningstímabili, þar 
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sem unnt er að auka við líkamlega þjálfun. Einnig er kjörið að nota þetta tímabil til þess að 

undirbúa íþróttamennina fyrir komandi átök á keppnistímabilinu. 

Þegar keppni hefst á ný að loknu hléi dregur jafnt og þétt úr þjálfunarmagninu. Ef liðið 

sér fram á að komast í úrslitakeppni um Íslandsmeistaratitilinn getur verið hentugt að 

auka örlítið við magnið tímabundið, nokkrum vikum fyrir úrslitakeppnina. Það er gert til 

þess að undirbúa leikmenn fyrir úrslitakeppnina og ná fram góðri toppun. Ákefðin er 

nokkuð mikil á þessu tímabili og er aukin þegar nær dregur úrslitakeppni. 

Í úrslitakeppninni er leikjaálagið mikið og því er nauðsynlegt að haga æfingum í 

samræmi við það, minnka við magnið og ákefðina og leggja fremur áherslu á endurheimt 

og leikfræðilega þáttinn í þjálfun. Með þessu skipulagi í þjálfun er reynt að ná fram 

toppun í hverjum leik í úrslitakeppninni. 

Að keppnistímabilinu loknu tekur við umskiptatímabil. Þá dregur verulega úr 

þjálfunarálaginu og hvíla sumir íþróttamenn sig algjörlega á íþróttinni yfir það tímabil. Þá 

er kjörið að stunda annars konar heilsurækt og ef til vill jafna sig á eymslum og hvíla sig 

eftir átök keppnistímabilsins. 
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Mynd 19. Dæmi um tímabilaskipta ársáætlun fyrir handknattleikslið í efstu deild á Íslandi. 
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Mynd 20. Dæmi um tímabilaskipta ársáætlun fyrir körfuknattleikslið í efstu deild á Íslandi.
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9.2 Tímabilaskipt ársáætlun fyrir knattspyrnu 

Á mynd 21 gefur að líta dæmi um tímabilaskipta ársáætlun fyrir knattspyrnulið í efstu 

deildum á Íslandi. Undirbúningstímabilið hefst í nóvember og er skipt í almennan og 

sérhæfðan undirbúning, ásamt því að æfingamót eru einnig talin sem hluti af 

undirbúningstímabilinu. Eins og sjá má á myndunum þá eykst æfingamagnið og ákefðin 

nokkuð á meðan undirbúningstímabilinu stendur, þar sem notast er að mestu leyti við 

þrepaskipta uppbyggingu. Undirbúningsörhringir eru ríkjandi á undirbúningstímabilinu, en 

einnig er stuðst við átakahringi inn á milli. Þjálfunarmagnið er mikið til að byrja með, en 

síðan dregur úr magninu samhliða því sem ákefðin eykst og undirbúningur fyrir keppni 

verður meiri. Undirbúningstímabilið í knattspyrnu er töluvert lengra en til dæmis í 

vetraríþróttum eins og handknattleik og körfuknattleik. Undirbúningstímabilið er því 

brotið upp með undirbúningsmótum og leikjum. Þegar leikjaálagið á slíkum mótum er 

sem mest, dregur aðeins úr þjálfunarmagninu. Hins vegar er magnið aukið á ný fyrir mót. 

Á keppnistímabilinu sjálfu stjórnast þjálfunarálagið mikið til af leikjafyrirkomulagi. 

Reynt er að leggja meiri áherslu á ákefð fremur en magn á æfingum. Íþróttamennirnir æfa 

með það að markmiði að ná fram toppun í leikjum. Notast er að mestu leyti við 

keppnisörhringi, en gott er að brjóta upp æfingaálagið með endurheimtarörhringjum ef 

keppnisálagið er mikið. Það fer eins og áður segir algjörlega eftir leikjafyrirkomulagi 

hvenær slíkum hringjum er komið fyrir innan ársáætlunar. 

Hin síðari ár hefur gengi íslenskra liða í Evrópukeppnum verið nokkuð gott og vonandi 

halda þær framfarir áfram næstu árin. Með aukinni velgengni í Evrópukeppnum skapast 

aukið leikjaálag hjá þeim liðum sem taka þátt í slíkum keppnum. Því er nauðsynlegt að 

skipuleggja ársætlunina vel og gera ráð fyrir auknu leikjaálagi. Þá er gott að skipuleggja 

einungis tvö til þrjá örhringi fram í tímann. 

Annað atriði sem vert er að hafa í huga við áætlanagerð fyrir knattspyrnu er sú 

staðreynd að 11 leikmenn spila hvern leik, auk að hámarki þriggja varamanna. 

Æfingahópur knattspyrnuliðs telur í flestöllum tilvikum fleiri en 14 leikmenn og því verður 

einnig að huga að þjálfun þeirra leikmanna sem ekki spila leik hverju sinni. Mögulegt er að 

grípa til þess ráðs að láta þá leikmenn sem ekki spiluðu eða spiluðu lítið, æfa af meira 

magni og ákefð daginn eftir leik. Á meðan leikmennirnir sem spiluðu daginn áður eru í 

endurheimt eftir leikinn taka þeir sem ekki spiluðu þátt í krefjandi æfingu með áherslu á 

leiklíkar aðstæður. Með slíku fyrirkomulagi ættu leikmennirnir að vera betur í stakk búnir 

til þess að koma inn í liðið þegar þess gerist þörf og tilbúnir í átökin sem fylgja því að spila 

knattspyrnuleik.  
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Að keppnistímabilinu loknu tekur við umskiptatímabil. Þá dregur verulega úr 

þjálfunarálaginu og hvíla sumir íþróttamenn sig algjörlega á íþróttinni yfir það tímabil. Þá 

er kjörið að stunda annars konar heilsurækt og ef til vill jafna sig á eymslum og hvíla sig 

eftir átök keppnistímabilsins.  
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Mynd 21. Dæmi um tímabilaskipta ársáætlun fyrir knattspyrnulið í efstu deild á Íslandi. 
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10 Lokaorð 

Þegar notast er við tímabilaskiptingu í þjálfun ætti ekki að líta á það sem ósveigjanlega 

hugmyndafræði við áætlanagerð, heldur grunninn sem gefur þjálfurum möguleika á að 

byggja ofan á og sníða að þörfum íþróttamannanna sjálfra og íþróttagreinarinnar sem er 

stunduð. Með því að notast við tímabilaskipta áætlanagerð gefst möguleiki á nákvæmari 

og skilvirkari markmiðasetningu og líkur á framförum í frammistöðu íþróttamannsins 

verða aukast. Einnig veitir hún þjálfurum betri heildarsýn yfir ferli þjálfunar og 

markmiðasetningu og auðveldar þeim að fylgjast með árangri og frammistöðu 

íþróttamannsins. 

Eins og komið hefur verið inn á er nauðsynlegt að greina þarfir íþróttamannsins og 

hópsins í heild sem verið er að þjálfa og útbúa æfingaáætlanir í samræmi við þær þarfir. 

Til þess að komast lengra í keppnum, bæði á Íslandi sem og í Evrópukeppnum eða 

keppnum landsliða, verða þjálfarar að tileinka sér góða og markvissa áætlanagerð. Það er 

nauðsynlegt að þeir átti sig á því hversu mikilvæg vel skipulögð og útfærð þjálfunaráætlun 

er, og hversu miklu máli slík áætlun skiptir þegar á heildarmyndina er litið. Ef þjálfarar vilja 

ná árangri með íþróttamennina eða liðin sín verða þeir að vera opnir fyrir nýjungum í 

þjálfun, ásamt því að vera stöðugt að endurmeta og betrumbæta þjálfunaraðferðir sínar 

og áætlanir. 

Tímabilaskipting þjálfunar skiptir ársáætlun niður í tímabil og þjálfunarhringi með það 

að markmiði að undirbúa íþróttamanninn fyrir keppni. Heildarhringir skipta ársáætlun 

niður i tímabil. Þeim tímabilum er skipt í minni einingar með hlutahringjum þar sem 

nánari útfærsla á markmiðum þess tímabils er skilgreint. Að lokum skipta örhringir 

tímabilinu í enn minni einingar og nákvæmar útfærslur af hverjum þjálfunarþætti fyrir sig 

eru skilgreindar út frá þjálfunarmagni og ákefð. Á meðan þjálfunarferlinu stendur þarf 

þjálfarinn stöðugt að endurmeta ársáætlun sína, þar sem hver og einn íþróttamaður 

bregst mismunandi við þeirri örvun sem þjálfun veldur (Naclerio o.fl., 2013).  

Þörf er á fleiri rannsóknum á sviði tímabilaskiptingar, sérstaklega hvað varðar 

hópíþróttir þar sem keppt er reglulega eða um það bil einu sinni í viku. Flestar rannsóknir 

á þessu sviði einblína á áhrif tímabilaskiptingar á einstaklingsíþróttir. Vonandi mun þessi 

leiðarvísir verða öðrum hvatning til þess að rannsaka frekar áhrif tímabilaskiptingar á 

liðsíþróttir og um leið varpa upp þeirri spurningu hvort þjálfarar séu yfir höfuð að notast 

við hugmyndafræði tímabilaskiptingar í sinni þjálfun. Ef til vill mun þá betri árangur nást ef 

þjálfunin er vel skipulögð og markviss, bæði innanlands sem og á alþjóðavísu. 
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