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Útdráttur 

Tilgangur og markmið rannsóknarinnar var að kanna hvort 

styrktarþjálfun væri markvisst sinnt í 3. flokki karla og kvenna í 

handknattleik á Íslandi. Ásamt því að kanna hvort meiri og faglegri 

styrktarþjálfun væri hjá strákum en stelpum í þessum aldursflokki. 

Megindleg aðferðafræði var notuð við rannsóknina og spurningalisti 

sendur út til þjálfara beggja kynja í þessum aldursflokki. 

Þátttakendur voru 31 og svarhlutfall var 77,42%. Tólf þátttakenda 

þjálfa 3. flokk karla eða 50% og 11 þjálfa 3. flokk kvenna eða 

45,83%. Einn þátttakandi, eða 4,17% þjálfar bæði karla og 

kvennalið 3. flokks.  

Helstu niðurstöður voru að í flestum tilfellum sér þjálfari flokksins 

einnig um sérhæfðu styrktarþjálfunina, í 53,85% tilfella hjá 3. flokki 

karla og í 58,33% tilfella hjá 3. flokki kvenna. Í 58,33% tilfella láta 

þjálfarar 3. flokks kvenna leikmenn sína fá einstaklingsmiðaða 

styrktarþjálfunaráætlanir en 38,46% þeirra þátttakenda sem þjálfa 3. 

flokk karla. Í 83,33% tilfella fylgjast þjálfarar 3. flokks kvenna með 

framförum tengdum styrktarþjálfun leikmanna en 46,15% hjá 3. 

flokki karla. Niðurstöður rannsóknarinnar benda til þess að 

styrktarþjálfun 3. flokks karla og kvenna sé í ágætis málum en hún 

er hinsvegar markvissari hjá 3. flokki kvenna. 
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Styrktarþjálfun fyrir börn og unglinga 

Áður fyrr var ekki talið æskilegt fyrir börn og unglinga að stunda styrktarþjálfun 

og var það sökum útbreidds misskilnings á meiðslahættu tengdum slíkum 

æfingum (Faigenbaum o.fl., 2009). Talsvert margar rannsóknir benda hinsvegar til 

þess að styrktarþjálfun fyrir börn og unglinga er örugg og skilvirk leið til að 

byggja upp gott líkamlegt atgervi hjá þeim að því gefnu að viðeigandi 

þjálfunarviðmiðunarreglum sé fylgt (Faigenbaum, Milliken, Loud, Burak og al, 

2002). Rannsóknir benda auk þess til að regluleg þátttaka í styrktarþjálfun fyrir 

börn og unglinga eykur vöðvastyrk hjá þeim sem og beinþéttni, bæti 

líkamssamsetningu, minnki hættu á meiðslum tengdum íþróttum og tómstundum 

(Faigenbaum o.fl., 2002; Blimkie o.fl., 1996).   

Í rannsókn sem Faigenbaum o.fl. gerðu árið 2002 kom til að mynda fram 

marktækur munur á milli þeirra sem stunduðu enga styrktarþjálfun og hjá þeim 

sem stunduðu styrktarþjálfun einu sinni eða tvisvar í viku (Faigenbaum o.fl., 

2002). Rannsóknin gekk út á að mældur var styrkur í efri og neðri líkama hjá 

strákum og stelpum á aldrinum sjö til tólf ára. Mælt var fyrir og eftir átta vikna 

æfingatímabil ásamt því að samanburðarhópur var sem framkvæmdi ekki þessa 

styrktarþjálfun (Faigenbaum o.fl., 2002). Sambærilegar niðurstöður var einnig að 

finna í rannsókn hjá Flanagan o.fl. þar sem einnig var mældur styrkur í efri og 

neðri hluta líkamans en þessi rannsókn var gerð í ellefu vikur hjá átta og níu ára 

stelpum og strákum (Flanagan, Laubach, Jr, Alvarez og al, 2002).  

Rannsóknir á börnum og unglingum sem glíma við offitu vandamál hafa 

einnig sýnt jákvæðar niðurstöður með þátttöku í styrktarþjálfun. Í rannsókn sem 

Yu o.fl. gerðu árið 2008 þar sem 151 barn á aldrinum 8 – 11 ára, sem glímdu við 

offitu vandamál, voru sett í 6 vikna átak. Í rannsókninni fékk annar hópurinn 

einungis næringarráðgjöf en hinn næringarráðgjöf og var settur í 

styrktarþjálfunaráætlun (Yu o.fl., 2008). Kom í ljós að þeir sem voru líka í 

styrktarþjálfun komu betur út í sambandi við minnkun á líkamsþyngd, bættu 

sjálfstrausti, líkamssamsetningu og almennu líkamlegu hreysti (Yu o.fl., 2008). 

Þessar niðurstöður ásamt mun fleirum er dæmi um að vöðvastyrk sem og almennt 

líkamlegt hreysti er hægt að bæta á bernskuárum einstaklings, svo framarlega að 

faglega sé að verki staðið við framkvæmd styrktarþjálfunar (Faigenbaum o.fl., 

2009).    
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Aðlögun líkamans að styrktarþjálfun 

Fyrsta aðlögun líkamans að styrktarþjálfun er að auka skilvirkni þess hluta 

taugakerfisins sem snýr að vöðvasamdrætti. Aðlögun hinsvegar til lengri tíma er 

falin i vöðvastækkun eða fyrst taugavirkni og síðan vöðvastækkun (Kenney, 

Wilmore og Costill, 2012).   

Til að bæta afkastagetu verður líkaminn að verða fyrir skipulögðu áreiti. 

Áreiti truflar jafnvægi líkamans sem þvingar hann til að aðlaga sig að áreitinu 

þegar það er skipulagt á réttan hátt verður til meiri afkastageta hjá viðkomandi 

einstaklingi (Dick, 2007). Aðlögunin felst í því að frumur, vefir, líffæri og 

líffærakerfi sem reynt er á, breytast og bæta eiginleika sína til að þola meira álag 

(Dick, 2007). Þrjár vöðvagerðir eru í líkamanum og eru það sléttur vöðvi, 

hjartavöðvi og beinagrindarvöðvi. Sléttur vöðvi er sjálfstýrður vöðvi sem stjórnast 

af sjálfvirka taugakerfi líkamans og innkirtlakerfi hans. Staðsetning slíkra vöðva í 

líkamanum er í æðaveggjum og í innri líffærum (Kenney o.fl., 2012). Hjartavöðvi 

stjórnast einnig af sjálfvirka taugakerfinu og innkirtlakerfinu og er eingöngu 

staðsettur í hjartanu. Beinagrindarvöðvar eru viljastýrðir vöðvar sem stjórnast af 

viljastýrða taugakerfi líkamans og eru fleiri en sex-hundruð slíkir vöðvar í 

líkamanum (Kenney o.fl., 2012).  

Vöðvar líkamans framkalla kraft á þrennan hátt með þremur gerðum af 

vöðvasamdrætti og gera það með vöðvastyttingu, vöðvalengingu og 

stöðusamdrætti (Kenney o.fl., 2012). Vöðvastytting er þegar vöðvi framkallar 

kraft á meðan hann er að styttast. Við vöðvalengingu þá framkallar vöðvi kraft á 

meðan hann er að lengjast og við stöðusamdrátt framkallar vöðvi kraft þegar 

lengd vöðvans helst óbreytt í átaki (Kenney o.fl., 2012). Til að framkalla sem 

mestan kraft þarf að virkja sem flestar hreyfieiningar og því oftar sem þær eru 

virkjaðar því meiri krafti má búast við. Hreyfieining er þegar einn a- 

hreyfitaugungur tengist mörgum vöðvaþráðum. Þetta kallast ein hreyfieining og 

því er stefnan að reyna að virkja sem flestar hreyfieiningar til að ná sem mestum 

krafti.  

Ýmsar breytingar verða í taugakerfi líkamans við styrktarþjálfun sem 

orsakar meiri vöðvastyrk hjá einstaklingum (Kenney o.fl., 2012). Það er aðallega 

að fleiri hreyfieiningar eru virkjaðar og virkjun þeirra verður samræmdari með 
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tímanum og næst það fram með vissum tegundum æfinga t.d. jafnvægis- og 

stöðugleikaæfingum í bland við hefðbundnar styrktaræfingar, sem og að 

hreyfitaugungar senda tíðari boð til að virkja samdrátt. Hámarkskrafti úr vöðva er 

eingöngu hægt að ná þegar hann er í sinni ákjósanlegustu lengd við átak (Kenney 

o.fl., 2012). 

Æskileg þróun styrktarþjálfunar 

Framvinda styrktarþjálfunar hjá börnum og unglingum er sett upp þannig að til að 

byrja með eru það æfingar og leikir sem leggja grunn að alhliða styrk með eigin 

líkamsþyngd, en þær eiga að vera í fyrirrúmi. Því næst skal leggja áherslu á 

hringþjálfun með áherslu á æfingar sem fara um öll liðamót. Þessi áhersla skal 

vera hjá börnum 5 – 10 ára (Dick, 2007). Með hringþjálfun er átt við að 

styrktaræfingum er hópað saman til að ná fram fyrirframákveðnum markmiðum. 

Þetta er gert annaðhvort á tíma eða eftir endurtekningafjölda. Unnið er með 

ákveðinn vöðvahóp í hverri æfingu og ekki skal setja t.d. fótaæfingu tvisvar í röð 

heldur skipta ávallt milli vöðvahópa (Thompson, 2009).   

Þegar 11 – 15 ára aldri er náð tekur við stöðvarþjálfun þar sem áhersla er á 

æfingar sem fara um öll liðamót ásamt kennslu á lyftingarstöng og réttrar tækni. 

Rétt tækni er aðalatriði í styrktarþjálfun á þessu stigi þjálfunar og leggur hún 

undirstöðu fyrir frekari þjálfun (Dick, 2007). Ennfremur er unnið með 

þyngdarvesti, ökklaþyngdir, þunga bolta og svo framvegis fyrir þennan 

aldursflokk, sem og að sérhæfð styrktarþjálfun fyrir þá íþrótt sem viðkomandi 

stundar er kynnt (Dick, 2007).   

Þegar unglingar hafa náð 16 ára aldri er áhersla þjálfunar á notkun lóða 

með góðri tækni með sívaxandi þunga. Þegar fullum þroska er náð skal notast við 

sérhannaða lyftingarþjálfun með blönduðum aðferðum sem getur verið í vélum en 

ekki eingöngu með lóðum. Að sjálfsögðu er þetta æskileg þróun þjálfunar en engu 

að síður er þetta mjög einstaklingsbundið ferli sem fer eftir þroska hvers og eins 

(Dick, 2007).  
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Tegundir styrks og skipulag 

Það eru til margar flokkanir á styrk en það eru aðallega þrjár tegundir styrks sem 

ná yfir flestar íþróttir. Þær eru hámarksstyrkur, sprengikraftur og kraftþol. Þær 

tvær síðastnefndu gegna lykilhlutverki í flestum íþróttum á meðan hámarksstyrkur 

er sérhæfðari og tengist tiltölulega fáum íþróttum (Dick, 2007). Hámarksstyrkur er 

geta líkamans til að yfirvinna mótstöðu einu sinni eða veita henni viðnám með 

vöðvaátaki sem felst í styttingu og spennu vöðva. Sprengikraftur er hæfni tauga- 

og vöðvakerfis líkamans til að yfirvinna mótstöðu á sem skemmstum tíma. Tauga- 

og vöðvakerfið framkallar mikinn kraft með ósjálfráðum viðbrögðum og krafti 

sem myndast við teygingu vöðva. Oftast nær er þessi tegund krafts sérhæfðasta 

form hans og er nýtt í öllum íþróttum sem krefjast snarpra hreyfinga t.d. handbolta 

(Dick, 2007).   

Kraftþol er mælikvarði á getuna til að endurtaka ákveðna hreyfingu eða 

halda sömu stöðu yfir lengri tíma. Undirstaða allra styrktarþjálfunar byggist á því 

að þessi hluti þjálfunar sé hafður í hávegum, sér í lagi á fyrstu skrefum þjálfunar 

hjá einstaklingum (Clark, Lucett og Sutton, 2012). Hlutfallslegur kraftur er 

hinsvegar einna mikilvægastur fyrir boltaíþróttamenn líkt og handboltamenn, en 

með honum er átt við að mældur kraftur sé miðaður út frá líkamsþyngd 

viðkomandi (Dick, 2007).  

Skipulag kraftþjálfunaráætlunar þarf að hafa skýr markmið og vera sett inn 

í heildarskipulag þjálfunar. Velja þarf æfingar og skipta þeim niður í grunn-, 

sérhæfðar- og keppnislíkar æfingar. Ákveða þarf á hverjum tíma hversu margar 

umferðir, endurtekningar, ákefð og hvíld skal vera í hverri æfingu. Halda á skrá 

yfir allar æfingar og meta þær með tilliti til markmiða hverju sinni (Dick, 2007).    

Styrktarþjálfun í íþróttum 

Styrkur eða getan til að framkvæma hreyfingar af fullu afli er einn af lykil þáttum 

sem ákvarðar skilvirkni í frammistöðu í íþróttum (Dick, 2007). Hver íþrótt hefur 

sinn breytileika á því hver krafan um styrk er mikil og einnig hve mikil sérhæfing 

slíks styrks þarf að vera til að ná hámarksárangri (Dick, 2007).  
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Styrktarþjálfunarkerfi 

Til eru fjölmörg styrktarþjálfunarkerfi sem ætlað er að bæta frammistöðu 

einstaklinga í íþróttum en ekki er hægt að gera öllum skil hér. Eitt slíkt kerfi er 

OPT model frá NASM (National academy of sports medicine). Til að geta sett 

kerfið fram fyrir einstaklinga er nauðsynlegt að sá hinn sami hafi skilning á 

vísindalegum grundvelli á bakvið hvert tímabil þess. Kerfið er byggt þannig upp 

að á kerfisbundin hátt er hægt að ná fram sem ákjósanlegustum lífeðlisfræðilegum 

og líkamlegum ávinningum hver sem ávinningurinn á að vera (Clark o.fl., 2012). 

Kerfið skiptist í þrjú tímabil sem aftur skiptast innan þeirra í fimm þrep. Tímabilin 

eru stöðugleikatímabil sem inniheldur 1. þrep kerfisins, styrktartímabil sem 

inniheldur 2. 3. og 4. þrep og afltímabil sem inniheldur 5. þrep kerfisins (Clark 

o.fl., 2012). Á mynd 1 má sjá uppbyggingu kerfisins. 

 

Mynd 1: Uppbygging styrktarþjálfunarkerfis NSAM („NASM OPT Model“, e.d.). 

Stöðugleikatímabil 

Aðalmarkmið þjálfunar á 1. þrepi kerfisins er að auka vöðvaþol, stöðugleika 

liðamóta, liðleika og bæta stjórnun á líkamsstöðu ásamt því að ná fram 

ákjósanlegustu skilvirkni þess hluta taugakerfisins sem snýr að samhæfingu vöðva 

(Clark o.fl., 2012). Þessu er náð fram með því að auka erfiðleikastig æfinga sem 

reyna á jafnvægis- og stöðugleikakerfi líkamans, t.d. er þá átt við að ef 

einstaklingur gerði hefðbundna armbeygju á gólfi þá yrði aukið erfiðleikastig 

sömu æfingar að gera armbeygju á stórum æfingabolta (Clark o.fl., 2012). Með 

þessu aukna erfiðleikastigi, það er að fara úr stöðugu umhverfi í stjórnanlegt en 

samt tiltölulega óstöðugt. Þá er verið að virkja enn frekar taugakerfið og þvinga 

líkamann til að virkja fleiri vöðva til að ná stöðugleika á sjálfan sig. Þjálfun á 
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þessu tímabili fer fram með litlum þyngdum en mörgum endurtekningum (Clark 

o.fl., 2012). Þetta kerfi leggur til að ná fram auknu vöðvaþoli og stöðugleika á 

líkamanum þannig að það þarf að framkvæma æfingar á þessu tímabili með 1-3 

umferðum með 0-90 sekúndna hvíld á milli umferða. Það er ávallt háð 

þjálfunarástandi einstaklinga hvað þetta hvíldartímabil á milli umferða sé mikið 

en það getur verið lengra ef því er að skipta. Endurtekningar skulu vera 12-20 sem 

vinna á 50 – 70% af hámarksstyrk viðkomandi einstaklings (Clark o.fl., 2012). 

Þessi hámarksstyrkur er mældur hjá viðkomandi einstakling áður en hann byrjar 

þjálfun.    

Styrktartímabil 

Á styrktartímabili kerfisins eru þrjú þrep og hafi einstaklingur komist farsællega í 

gegnum stöðugleikatímabilið, það er að segja þrep eitt færist hann næst á þrep tvö 

innan þess. Það er einnig á þessu stigi kerfisins sem einstaklingur mun ákvarða 

áframhald þjálfunar innan þess eftir því hvert markmiðið er með þjálfuninni. 

Aðaláherslan á þrepi tvö er að viðhalda og bæta stöðugleikaþol ásamt því að auka 

styrk aðalvöðva í þeirri styrktaræfingu sem framkvæmd er í það og það skiptið 

(Clark o.fl., 2012). Með aðalvöðva er átt við þann vöðva sem framkvæmir mestan 

hluta aflsins sem þarf til að framkvæma æfinguna sem við á. Þessum þáttum, það 

er bættu stöðugleikaþoli og auknum styrk í aðalvöðva, er náð fram t.d. með 

framkvæmd æfinga í formi „superset‟ æfinga (Clark o.fl., 2012). Þá eru tvær 

æfingar framkvæmdar í röð án hvíldar á milli þeirra. Fyrri æfingin yrði t.d. 

hefðbundin styrktaræfing í stöðugu umhverfi en það gæti t.d. verið hefðbundin 

bekkpressa á meðan seinni æfingin yrði stöðugleikaæfing framkvæmd í óstöðugu 

en stjórnanlegu umhverfi t.d. armbeygja á stórum æfingabolta (Clark o.fl., 2012).   

Hugmyndafræðin á bakvið þessa tegund æfinga er sú að í fyrri æfingunni 

er aðalvöðvinn ráðandi og í seinni æfingunni sem fylgir strax í kjölfarið er æfing 

sem reynir á stöðugleika vöðvana sem aðalvöðvinn byggir á. Þessu er ætlað að 

auka getu einstaklings til að viðhalda líkamsstöðu stöðugleika ásamt því að auka 

virkni í stöðugleikavirkni liðamóta (Clark o.fl., 2012). Kerfið leggur til að æfingar 

á þessu þrepi séu framkvæmdar með 1-3 umferðum með 0-90 sekúndna hvíld á 

milli umferða. Það er ávallt háð þjálfunarástandi einstaklinga hvað þetta 

hvíldartímabil á milli umferða er mikið en það getur verið lengra ef því er að 



12 
 

skipta. Endurtaka skal æfingar 12-20 sinnum sem vinna á 50 – 70% af 

hámarksstyrk viðkomandi einstaklings (Clark o.fl., 2012).  

Þrep þrjú innan kerfisins er vöðvastækkunartímabil og er það valfrjálst 

fyrir hvern og einn hvort farið sé á tímabilið eða ekki en það fer eftir því hvert 

markmið þjálfunar er hjá viðkomandi einstaklingi. Markmiðið á þessu þrepi 

þjálfunar er að ná sem ákjósanlegastri vöðvastækkun fyrir viðkomandi einstakling 

þar sem ætti að framkvæma æfingar með 3-5 umferðum með 0-60 sekúndna 

hvíldartíma á milli umferða, hvíldartíminn er háður þjálfunarástandi líkt og áður. 

Endurtaka skal æfingar 6-12 sinnum á 75 – 85% af hámarksstyrk viðkomandi 

(Clark o.fl., 2012). Þrep fjögur innan kerfisins er hámarksstyrktímabil og er það 

valfrjálst hvort einstaklingar fara inná það innan kerfisins. Markmið þess er að 

hámarka styrk aðalvöðva í æfingum með því að lyfta þyngri þyngdum en áður 

innan kerfisins og er það gert með því að virkja fleiri hreyfieiningar til verksins. 

Til þess að byggja upp hámarksstyrk mælir kerfið með að framkvæma eigi 4-6 

umferðir af æfingum með 3-5 mínútna hvíldartíma sem einnig ákvarðast af 

þjálfunarástandi einstaklingsins sem og ákefðinni í það og það skiptið. Endurtaka 

skal æfingar 1-5 sinnum á 85 – 100% af hámarksstyrk þess sem framkvæmir 

æfingarnar (Clark o.fl., 2012).     

Afltímabil       

Afltímabilið er fimmta þrep kerfisins og er jafnframt það síðasta og einstaklingar 

fara ekki á þetta tímabil fyrr en þeir hafi lokið við að fara í gegnum stöðugleika- 

og styrktartímabilin (Clark o.fl., 2012). Þetta tímabil er einnig valfrjálst fyrir 

hvern og einn, það hvort farið er inn á tímabilið fer allt eftir markmiðum 

þjálfunarinnar. Afl er skilgreint út frá jöfnunni kraftur x vegalengd deilt með tíma. 

Dæmi: Ef tveir 100 kg menn lyfta 100 kg í bekkpressu og það tekur annan 10 

sekúndur að lyfta en hinn 5 sekúndur, telst sá sem það tók styttri tíma með meira 

afl en hinn út frá jöfnunni (Kenney o.fl., 2012).   

Markmið þjálfunar á þessu stigi er að ná sem mestu út úr jöfnunni kraftur x 

vegalengd deilt með tíma, það er að segja að auka kraftinn og stytta tímann sem 

það tekur að framkvæma æfingar og miðast þjálfunin út frá því. Kerfið leggur til 

að ná þessu fram séu sameinaðar hefðbundnar styrktaræfingar á 85-100% af 

hámarksstyrk viðkomandi með sprengikraftsæfingum á 10-45% af hámarksstyrk 
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viðkomandi fyrir hvern líkamspart (Clark o.fl., 2012). Dæmi um æfingar þar sem 

þetta tvennt er sameinað er t.d. að gerð er hefðbundin bekkpressa á bekk og strax í 

kjölfarið boltakast út frá brjósti með þungum æfingabolta (Clark o.fl., 2012). Með 

þessari tegund af æfingum er verið auka kraftframleiðsluna með virkjun fleiri 

hreyfieininga til verksins, samræma þær og hámarka hraðann sem þær eru 

virkjaðar á. Framkvæma skal 3-6 umferðir af æfingunum með 3-5 mínútna 

hvíldartíma en tíminn á milli æfinga fer eftir þjálfunarástandi einstaklinga. 

Endurtaka skal æfingarnar 1-10 sinnum á 30-45% af hámarksstyrk fyrir 

sprengjukraftsæfingar, 85-100% af hámarksstyrk í hefðbundnar styrktaræfingar ef 

notuð eru lóð og um það bil 10% af líkamsþyngd einstaklings ef notað er t.d. 

þungur æfingabolti (Clark o.fl., 2012).         

Ólympískar lyftingar 

Ólympískar lyftingar eru íþrótt þar sem íþróttamenn keppa í mismunandi 

þyngdarflokkum og reynt er að lyfta eins mikilli þyngd og mögulegt er. Keppt er í 

tveimur mismunandi sprengikrafts lyftingagreinum og sá sem lyftir samanlagt 

mestri þyngd úr báðum greinum sigrar (Hedrick og Wada, 2008). Hér er ekki 

ætlunin að fjalla um íþróttina heldur að gera grein fyrir æfingum sem aðlagaðar 

eru úr greinunum fyrir boltaíþróttir til að auka afl og sprengikraft einstaklinga í 

boltagreinum. Einnig verður gert grein fyrir öðrum mögulegum ávinningum. 

Greinarnar sem um ræðir eru jafnhending með jafnhöttun „Clean & Jerk‟ og 

snörun „Snatch‟. Æfingar sem framkvæmdar eru í báðum þessum greinum hafa 

verið settar inn í styrktarþjálfunaráætlanir fyrir mismunandi íþróttagreinar, sér í 

lagi boltagreinar og í því ljósi hafa vaknað upp spurningar varðandi skilvirkni og 

meiðslahættu tengdum þeim (Hedrick og Wada, 2008).   

Ólympískar lyftingar eru tiltölulegar flóknar í framkvæmd og þannig þurfa 

byrjendur að búa yfir ákveðnum þáttum áður en farið er að fást við greinarnar, t.d. 

nægum grunnstyrk, liðleika, jafnvægi og samhæfingu (Storey og Smith, 2012). 

Tæknin í hreyfingum tengdum þessum greinum út frá hreyfifræðinni er að 

líkaminn þarf að hafa sem hagstæðast kraftvægi á lyftingastöngina og ferillinn 

sem hún ferðast fari sem beinustu leið frá gólfi og upp fyrir höfuð þar sem 

hreyfingin endar (Storey og Smith, 2012).  
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Lyftingagreinar ólympískra lyftinga, jafnhending og snörun, eru að jafnaði 

ekki gerðar eins í styrktarþjálfun einstaklinga í boltagreinum á yngri stigum og hjá 

keppnisfólki í greinunum sjálfum. Það er vegna þess að rétt tæknileg útfærsla er 

tiltölulega flókin og áreynslan á líkamann er gríðarlega mikil í keppnisgreinunum. 

Því nota leikmenn í boltagreinum oftast við aðlagaðar útgáfur af þeim til að auka 

líkamlegt afl sitt, það er að auka kraft og hraða (Storey og Smith, 2012). 

Æfingarnar sem einna helst hafa verið aðlagaðar út frá keppnisgreinunum fyrir 

boltagreinar eru kraft-snörun, hangandi kraft-snörun, kraft-jafnhending, hangandi 

kraft-jafnhending og hnébeygjur að framan og aftan (Storey og Smith, 2012). Án 

þess að fara djúpt í gegnum framkvæmd allra þessara æfinga er helsti munurinn á 

milli þeirra að í kraft-snörun og kraft-jafnhendingu er lyfta framkvæmd frá gólfi 

en í hangandi æfingunum er lyfta framkvæmd af kassa eða eftir að einstaklingur 

hefur náð góðri stöðu með stöngina frá gólfi (Storey og Smith, 2012). Munurinn á 

milli hnébeygja að framan og aftan er sá að stöngin er höfð fyrir framan höfuð í 

hnébeygjum að framan en aftan í hnébeygjum að aftan. Hnébeygja að framan er 

grunnæfing fyrir jafnhendingu og gerir meiri kröfu til einstaklinga um góðan 

liðleika, jafnvægi og samhæfingu en hnébeygja að aftan ásamt því að munur er á 

milli virkni vöðvahópa við framkvæmd æfinganna (Storey og Smith, 2012). 

Markmið þessara æfinga fyrir íþróttamann í boltagreinum er að ná sem mestu út 

úr jöfnunni kraftur x vegalengd deilt með tíma, það er að segja að auka kraftinn og 

stytta tímann sem það tekur að framkvæma hreyfingar til þess að bæta íþróttalega 

getu einstaklingsins (Hedrick og Wada, 2008).  

Fyrir unga íþróttamenn í boltagreinum er helsti ávinningur þess að notast 

við þessar æfingar einna helst sá að við þessa tegund þjálfunar er unnið í gegnum 

mörg liðamót og með marga vöðvahópa. Þannig á sér stað ákveðin aðlögun í 

tauga- og vöðvakerfi líkamans sem hefur jákvæð áhrif á skilvirkni í þeim sem 

stuðlar að bættri samhæfingu og jafnvægi ásamt því að auka styrk og efla þolkerfi 

líkamans (Hedrick og Wada, 2008).  

Meiðslahætta tengd þessum lyftingagreinum hefur verið lítil samanborið 

við aðrar íþróttir en er engu að síður fyrir hendi og þess vegna er nauðsynlegt að 

þær séu framkvæmdar undir eftirliti fagaðila (Hedrick og Wada, 2008). Til að 

draga úr meiðslahættu er lagt til að sérstaklega skuli athuga að allur útbúnaður sé í 

lagi, þar með talinn fótabúnaður og fötin sem einstaklingar eru í við framkvæmd 
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æfinga. Styrktarþjálfunaráætlanir eiga að fylgja reglum þjálffræðinnar um álag og 

aðlögun, viðeigandi upphitun á að eiga sér stað fyrir æfingar og rétta tækni á að 

nota í hvert sinn sem æft er (Hedrick og Wada, 2008).     

Stefna HSÍ varðandi styrktarþjálfun  

Stefnumótun varðandi líkamlega þjálfun yngri leikmanna kom út haustið 2013 á 

vegum Handknattleikssambands Íslands. Umsjónarmenn verkefnisins voru þeir 

Einar Óli Þorvarðarson sjúkraþjálfari og styrktarþjálfari, Kristján Ómar Björnsson 

ÍAK einkaþjálfari og íþróttaþjálfari og Ragnar Óskarsson ÍAK einkaþjálfari og 

íþróttaþjálfari. Markmið þessarar stefnumótunar var að auka vitneskju þjálfara um 

mikilvægi líkamlegrar þjálfunar handknattleiksmanna á öllum aldri sem og að 

kynna fyrir þeim stigvaxandi módel styrktarþjálfunar frá 7. flokki upp í 

meistaraflokk. Einnig var markmiðið að sýna áherslur í æfingaáætlunargerð fyrir 

hvern aldursflokk og kynna hvaða líkamlegar mælingar færu fram með yngri 

landslið HSÍ (Einar Óli Þorvarðarson, Kristján Ómar Björnsson og Ragnar 

Óskarsson, 2013).   

Ekki verður fjallað hér um þá þætti áætlunarinnar sem á við 18 ára og 

eldri. Umsjónarmenn verkefnisins lögðu til ákveðin grunnatriði sem verða að vera 

til staðar sem leiðarvísir í styrktarþjálfun barna og unglinga en þau eru að ávallt 

skal hæfur þjálfari eða leiðbeinandi vera til staðar við æfingar. Tryggja skal 

öryggi á æfingastað sem og að nauðsynlegt væri að hafa góðan æfingabúnað 

(Einar Óli Þorvarðarson o.fl., 2013). Alltaf á að hita upp á einn eða annan hátt 

fyrir styrktaræfingar og helst sérhæft. Áhersla skal lögð á að leiðrétta tækni og 

færni umfram þyngdir í æfingum og að álag eigi að auka jafnt og þétt meðfram 

aukinni færni (Einar Óli Þorvarðarson o.fl., 2013).  

Framþróun líkamlegra æfinga á að fylgja eftir ákveðnu munstri í þá veru 

að æfingar séu gerðar hægt-hratt, augu opin-augu lokuð, einfalt-flókið, fyrirséð-

óvænt, með breiðum undirstöðuflöt-þröngum undirstöðuflöt til að gera meiri 

kröfur á jafnvægiskerfi líkamans, jafnfætis/jafnhendis-einfætt/einhent eða létt-

þungt (Einar Óli Þorvarðarson, 2013). Lögð er áhersla á að meiri þyngdir í 

æfingunum séu ekki endilega rétta framþróun þeirra heldur skuli þær taka mið af 

því hvar einstaklingarnir eru staddir í getu og þroska til að þjálfun skili árangri 

(Einar Óli Þorvarðarson o.fl., 2013). Styrktarþjálfunarmódelið sem umsjónarmenn 
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leggja fram sem hluta af langtímaþróun íþróttamannsins í styrktarþjálfun er skipt 

upp í fimm stig eftir aldri og hafa þau öll mismunandi markmið á hverju stigi fyrir 

sig. Eingöngu verður fjallað um fyrstu fjögur stigin þar sem þau fjalla um börn og 

unglinga en síðasta stigið fjallar um meistaraflokksþjálfun og á ekki við í þessari 

umfjöllun. Stig 1 er stig leikja og skemmtunar og á því eru strákar 6-9 ára og 

stelpur 6-8 ára eða 7.flokkur og undir samkvæmt flokkaskiptingu HSÍ. Markmiðið 

stigsins er að kynna almennar styrktaræfingar með eigin líkamsþyngd sem oftar 

en ekki fara fram í formi leikja. Kenna skal börnunum að ná fullum tökum á 

líkamlegum undirstöðuatriðum áður en sérhæfð þjálfun fer fram (Einar Óli 

Þorvarðarson o.fl., 2013). Þessi aldursflokkur er einnig fyrsti glugginn til að þjálfa 

hraða og snerpu hjá einstaklingum en mikilvægast er hinsvegar að segja til og 

kenna rétta líkamsbeitingu (Dick, 2007). Í töflu 1 má sjá dæmi um hvað og 

hvernig skuli þjálfað á stiginu samkvæmt stefnumótun HSÍ um líkamlega þjálfun 

yngri leikmanna (Einar Óli Þorvarðarson o.fl., 2013).  

Tafla 1: Grunnur í lyftingum stig 1 í styrktarþjálfun yngri leikmanna. 

Dæmi um þjálfun Magn (fjöldi æf) 
Þyngdir og 

endurtekningar 

Tíðni og 

endurheimt 

Hlaupa 1-2 sinnum í viku Eigin líkamsþyngd 

 Hoppa Lítið álag 

  Skríða 

 

Þyngd æfingafélaga  

 Rúlla sér Fjölbreytni í æfingum ef við á 

 Klifra 

(kaðla,hindranir,rimla) 

 

6-15 endurtekningar 

 Bjarnaganga Hring/stöðvarþjálfun 

 

3 dagar 

Köngulóarganga 

 

Mikilvægara er að 

segja til  á milli  

Hjólböruganga með 

félaga Stuttar æfingar 

 

æfinga. 

Þjálfa alla þætti 

 

Hafa æfingar rétt 

framkvæmdar 

 Snerpu 10-20 mín upphitun 

  Jafnvægi 

 

Fleiri umferðir  

 

Samhæfingu 

45-60 mín líkamleg 

æfing færri endurtekningar 

  

Stig 2 í módelinu kallast „Læra að lyfta‟ og á því eru strákar 9-12 ára og stelpur 

8-11 ára eða 6-7. flokkur samkvæmt flokkaskiptingu HSÍ. Á þessu stigi á 

skipulögð styrktarþjálfun að hefjast þar sem aðaláherslan er lögð á að kenna 
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tækni. Markmið stigsins er að einstaklingar læri undirstöður og tækni í öllum 

helstu lyftingaræfingum (Einar Óli Þorvarðarson o.fl., 2013). Á þessum aldri eru 

einstaklingar mjög meðtækilegir fyrir þjálfun sem varðar hreyfistjórn, 

samhæfingu og tækni (Dick, 2007).   

Samhæfing er samstarf miðtaugakerfisins og beinagrindarvöðva í 

markvissri hreyfingu og einungis er hægt að ná góðri samhæfingu hjá 

einstaklingum með sífelldum endurtekningum. Hún er mikilvæg til að geta t.d. 

lært tækni í mismunandi íþróttagreinum einnig til að geta gert hreyfingar á sem 

hagstæðastan hátt (Dick, 2007). Samhæfingu er hægt að skipta í tvennt, almenna 

og sérhæfða samhæfingu. Almenn samhæfing er ákveðin fjöldi hreyfinga sem 

lærðar hafa verið t.d. í íþróttum í skóla eða annarri hreyfiiðkun. Sérhæfð 

samhæfing er hins vegar þegar sérhæfðir tæknihæfileikar eru æfðir fyrir hverja 

íþróttagrein fyrir sig (Dick, 2007). Hjá öllum einstaklingum byggir samhæfing á 

líkamlegum þáttum t.d. krafti, þoli, hraða og liðleika. Einnig hreyfiforða, það er 

að segja fjölda hreyfinga sem hafa verið lærðar, og skynjunarhæfileikum t.d. sjón, 

heyrn og snertiskyn (Dick, 2007).  

Umrætt aldursstig er sérstaklega mikilvægt vegna þess að á þessum árum 

eru áður lærðar hreyfingar þróaðar og fjöldi nýrra lærðar og festar í sessi (Dick, 

2007). Ef vel tekst til við þjálfunina skilar það einstaklingunum mikilvægum 

eiginleikum t.d. að stjórna röð hreyfinga, jafnvægi, hrynjanda, viðbragðshæfni, 

greiningarhæfni, aðlögunarhæfni, samhæfingu augna-handa og augna-fóta, 

rúmskyni, kraftstjórnun og stjórnun á vöðvaspennu (Dick, 2007). Allt eru þetta 

mikilvægir eiginleikar að búa yfir til framtíðar hvort sem það er innan íþrótta eða 

bara í lífinu sjálfu (Dick, 2007).  

Tækni er aðferð eða hreyfimunstur sem beitt er í einstökum íþróttum, óháð 

einstaklingum. Tilgangur tækniþjálfunar í íþróttum er fyrst og fremst sá að 

einstaklingurinn læri rétta tækni íþróttarinnar og nái stöðugleika í þeirri tæknilegri 

getu sem íþróttin krefst. Ásamt því að gera honum kleift að vinna hratt og rétt úr 

tæknilegri útfærslu út frá hreyfiforða sínum (Dick, 2007). Til þess að læra tækni 

þarf einstaklingurinn að hafa hugmynd um hreyfinguna sem framkvæma skal eða 

mynd af henni í huganum og vinna út frá grófri samhæfingu til fínnar 

samhæfingar með það að markmiði að öðlast sjálfvirkni í tæknihreyfingunum 
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(Dick, 2007). Í töflu 2 má sjá dæmi um hvernig þjálfun á stiginu skal háttað 

samkvæmt stefnumótun HSÍ um líkamlega þjálfun yngri leikmanna (Einar Óli 

Þorvarðarson o.fl., 2013). 

Tafla 2: Læra að lyfta stig 2 í styrktarþjálfun yngri leikmanna. 

Dæmi um þjálfun Magn (fjöldi æf) 
Þyngdir og 

endurtekningar 

Tíðni og 

endurheim

t 

Öll þjálfun með eigin 

líkamsþyngd 

 

Aukaþyngdir ef  

 Armbeygjur, hnébeygjur, 

framstig 

 

gunnþjálfun og 

tækni 

 
Kviðæfingar 1-2 sinnum í viku sé til staðar. 

 Þungir boltar (Medicine) köst 

o.fl. 

 

30-50% af hámarki 

 
Hopp, lendingar og afhröðun Gott að setja inn í  

 

2-3 dagar 

Hefja almenna liðleikaþjálfun 

upphitunaráætlun 

með Vinna áfram í 6-15 á milli 

Kenna stóru æfingarnar með skipulögðum hætti endurtekningum. líkamlegra 

priki/léttum stöngum og léttum 

lóðum. 20-30 mín 

Færri 

endurtekningar æfinga. 

  

í tækni og erfiðari  

 
Hnébeygja  

 

þjálfun með fleiri 

 
Réttstöðulyfta 

 

umferðum. 

 Kenna grunninn að 

ólympískum lyftingum 

 

Tækni umfram 

 
 Jafnhendingu og snörun. allt annað. 

  

Stig 3 í módelinu kallast „Æfa til að verða betri‟ og á því eru strákar 12-16 ára og 

stelpur 11-15 ára eða 4.-5. flokkur eftir flokkaskiptinu HSÍ. Styrktarþjálfun er 

skipt í tvennt á stiginu eða fyrir og eftir kynþroska. Markmiðið stigsins er að 

byggja ofan á þann grunn sem var lagður á í fyrsta og öðru stigi með því að auka 

tæknilega getu í flóknari og þyngri styrktaræfingum (Einar Óli Þorvarðarson o.fl., 

2013). Gera þarf breytingar á þjálfun eftir því hvar einstaklingar eru staddir á 

þroskaferli sínum og æfingar verða að taka mið af því (Einar Óli Þorvarðarson 

o.fl., 2013).   

Áherslan á liðleikaþjálfun eykst til muna á þessu stigi. Liðleiki er hæfni til 

að nýta hreyfimöguleika liðamóta til fullnustu og er hann háður lögun og 

ásigkomulagi liðamóta ásamt þanhæfni þeirra banda, sina og vöðva sem umlykja 
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þau (Dick, 2007). Liðleiki er flokkaður í virkan, óvirkan, hreyfiliðleika, alhliða 

liðleika og sérhæfðan liðleika. Virkur liðleiki er þegar hreyfing og teyging á 

vöðva er framkvæmd með eigin vöðvakrafti (Dick, 2007). Óvirkur liðleiki er 

þegar hreyfing og teyging á vöðvum er framkvæmd með utanaðkomandi krafti. 

Hreyfiliðleiki er þegar eigin vöðvakrafti er beitt til að mynda kraftmiklar 

hreyfingar sem orsaka mikið hreyfiútslag eða teygingu á vöðvum (Dick, 2007). 

Með alhliða liðleika er átt við þann liðleika sem einstaklingar þurfa til að geta 

sinnt daglegum störfum og hreyfingum. Sérhæfður liðleiki er sá liðleiki sem 

íþróttagrein gerir kröfu um til að árangur náist en sá liðleiki er mismunandi og 

mismikill eftir íþróttagreinum (Dick, 2007). Liðleiki hefur margvíslegu hlutverki 

að gegna fyrir íþróttamenn, t.d. er hann annar tveggja grunnþátta sem verða að 

vera til staðar við tækniþjálfun, hinn grunnþátturinn er kraftur (Dick, 2007). Með 

því að íþróttamenn hafi æskilegan liðleika í íþrótt sinni minnkar sá hinn sami líkur 

á meiðslum og bætir líkur á að þróa kraft og hraða. Liðleiki hefur mikilvægu 

hlutverki að gegna í aukinni hreyfivídd í krafthreyfingum og þar af leiðandi 

sprengikrafti ásamt því að tryggja að hreyfingar í hreyfikeðju séu 

framkvæmanlegar í sem mestri hreyfivídd hjá einstaklingum og, í sem mestum 

gæðum (Dick, 2007). Í töflu 3 má sjá dæmi um hvernig þjálfun á stiginu skal 

háttað samkvæmt stefnumótun HSÍ um líkamlega þjálfun yngri leikmanna (Einar 

Óli Þorvarðarson o.fl., 2013). 

Tafla 3: Æfa til að verða betri stig 3 í styrktarþjálfun yngri leikmanna. 

Dæmi um þjálfun Magn (fjöldi æf) 
Þyngdir og 

endurtekningar 

Tíðni og 

endurheimt 

Almenn lyftingaþjálfun í 

 

Allt frá 30-50% 

uppí 

 

lyftingasal með viðeigandi 

1-2 sinnum í 

lyftingarsal 50-80% af hámarki. 

 

þyngdir fyrir einstaklinga. 

undir leiðsögn 

þjálfara. 

  

Fyrst um sinn tækni en við 

 

Ekki undir 6 

endurtek 

 kynþroska er hægt að þyngja í 2-3 sinnum í viku á í flestum æfingum. 2 dagar 

æfingum. 

hópæfingum í 

upphitun. Undantekningar á milli 

Grunnur í ólympískum 

lyftingum. 

 

Ólympískar 

lyftingar líkamlegra 

Hnébeygjur 

 

og hoppæfingar. æfinga. 

Réttstöðulyftur 6-8 mismunandi 
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Ýta og toga æfingar 

æfingar í lyftingarsal 

og Fer eftir áherslum 

 

Æfingar á öðrum fæti 

það sama í 

upphitunar hverju sinni getur 

 Æfingar fyrir axlir o.s.frv. rútínu í formi  verið 5-8, 8-12 og 

 Áhersla á liðleikaþjálfun 

aukin. stöðvarþjálfunar. 

12-15 

endurtekningar 

  

Stig 4 í styrktarmódelinu kallast „Æfa til að keppa‟ og eru á því strákar 16-18 ára 

og stelpur 15-17 ára eða 3. flokkur karla og kvenna samkvæmt flokkaskiptingu 

HSÍ. Markmið styrktarþjálfunar á stiginu er að bæta styrk, hraða og íþróttalega 

getu einstaklinganna. Tímabilsskipting á að hefjast með mismunandi áherslum 

eftir því hvort um grunn-, sérhæfðar- eða keppnislíkar styrktaræfingar sé að ræða 

og hvort verið er að framkvæma þær á undirbúningstímabili eða keppnistímabili 

(Einar Óli Þorvarðarson o.fl., 2013). Sérhæfðar áherslur og æfingar eiga að vera 

fyrir leikstöður og einstaklinga. Hafa ber í huga að enn getur verið líkamlegur 

munur á milli einstaklinga í þroska og æfingaáætlanir verða að taka mið af því 

(Einar Óli Þorvarðarson o.fl., 2013).   

Í styrktarþjálfun fyrir íþróttamenn á að velja styrktaræfingar sem þjálfa 

hreyfingarnar sem koma fyrir í íþróttinni en þeim er síðan skipt í grunnæfingar, 

sérhæfðar æfingar og keppnislíkar æfingar (Dick, 2007). Æfingar eru svo 

framkvæmdar á mismunandi hátt eftir því á hvaða tímabili þær eru framkvæmdar, 

það er á undirbúningstímabili eða á keppnistímabili. Grunnæfingar þarf ekki 

endilega að velja með tilliti til þess að líkja eftir keppnishreyfingum heldur eru 

þær frekar hugsaðar sem grunnurinn sem sérhæfðar æfingar byggjast á (Dick, 

2007). Dæmi um grunnæfingar eru flestar tegundir af æfingum sem gerðar eru 

með eigin líkamsþyngd svo sem armbeygjur, kviðæfingar, bakæfingar, 

hnébeygjur, framstig og hliðarstig sem gerðar eru ýmist í formi stöðvarþjálfunar 

eða hringþjálfunar (Thompson, 2009). Í grunnæfingum má einnig notast við 

stangir og létt lóð, þar sem vinna getur farið fram um mörg liðamót samtímis eins 

og t.d. í jafnhendingu úr ólympískum lyftingum. Slíkar æfingar sem grunnæfingar, 

hafa einnig áhrif á styrkingu þolkerfa líkamans (Dick, 2007). Megin tilgangur 

grunnæfinga er að minnka líkur á ójafnvægi eða misræmi í vöðvabyggingu og 

tryggja að nægjanlegur styrkur sé til staðar hjá einstaklingum til að geta 

framkvæmt sérhæfðar æfingar að grunnæfingatímabili loknu (Dick, 2007).  



21 
 

Sérhæfðar styrktaræfingar eru styrktaræfingar sem líkjast hreyfingum og 

vöðvasamdrætti sem nýttur er í þeirri keppnisgrein sem æfð er. Dæmi um slíka 

æfingu er þegar handknattleiksmaður kastar þungum æfingabolta með sérstakri 

áherslu á snúning í mjöðm að undangengnu kastinu (Dick, 2007). Fjölbreytni í 

notkun þessara tegunda æfinga er mjög mikilvæg fyrir þróun íþróttamannsins. 

Keppnislíkar styrktaræfingar eru æfingar þar sem hreyfingar eru eins og í keppni 

en með meiri mótstöðu (Dick, 2007). Þær geta verið allt frá því að kasta þyngri 

áhöldum en notað er í hefðbundinni keppni eða spila handknattleik í þyngdarvesti 

til spretthlaupa með mótstöðu. Notast skal við mismunandi mikla mótstöðu, þó 

aldrei meiri en svo að hreyfingar sem framkvæma á séu framkvæmanlegar á 

tæknilega réttan hátt (Dick, 2007). Í töflu 4 má sjá dæmi um hvernig þjálfun á 

stiginu skal háttað samkvæmt stefnumótun HSÍ um líkamlega þjálfun yngri 

leikmanna (Einar Óli Þorvarðarson o.fl., 2013). 

Tafla 4: Æfa til að keppa stig 4 í styrktarþjálfun yngri leikmanna. 

Dæmi um þjálfun Magn (fjöldi æf) 
Þyngdir og 

endurtekningar 

Tíðni og 

endurheimt 

Almenn lyftingaþjálfun í 

 

Fer eftir því á hvaða 

 lyftingasal með góðar 

þyngdir. Undirbúningstímabil tímabili er verið að 

 Áhersla enn á tækni. skipt í 1-2 undirtímabil. vinna á. 

 Skipta æfingum upp í aðal 

og 2-4 styrktaræfingar 

  auka æfingar. og 1-2 æfingar í sal. 

 

1-2 dagar á 

Aðal æfingar 

  

milli  

Ólympískar 

Á keppnistímabili skipt 

í Aðalæfingar allt að líkamlegra 

Hnébeygjur 1-2 undirtímabil. 

80% af hámarki 

með æfinga. 

Réttstöðulyftur 

1-2 æfingar í 

lyftingasal, 

3-5 

endurtekningum. 

 Fjölliða æfingar ein löng og ein stutt  

 

Fer þó eftir 

Auka æfingar einstaklingsmiðuð. 

 

eðli 

Axlaræfingar Ein í handboltasalnum Meiri vinna samt í  æfinganna. 

Kjarnavöðva æfingar í upphitunarrútínu. 5-8 endurtekningum 

 

Handaæfingar 

 

á 60-70% af 

hámarki. 

 Mjaðmaæfingar Fer eftir leikja álagi 

  Á æfingum þyngja fyrr og hvernig framkvæmd 

  léttari auka æfingar síðar. er háttað. 
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Eins og áður kom fram er þessari stefnumótun varðandi styrktarþjálfun yngri 

leikmanna ætlað að auka vitneskju þjálfara um mikilvægi líkamlegrar þjálfunar 

handknattleiksmanna á öllum aldri og ætlað að vera útgangspunktur fyrir slíkar 

áætlanir í framtíðinni (Einar Óli Þorvarðarson o.fl., 2013).   

Kynjamunur í styrktarþjálfun  

Þegar rætt er um kynjamun í styrktarþjálfun er átt við hvort sú þjálfun þurfi að 

vera á mismunandi hátt uppbyggð eftir kyni. Styrktarþjálfun er talin gagnast 

nánast öllum hvort sem þeir eru ungir, gamlir, kvenkyns, karlkyns, íþróttafólk eða 

„venjuleg‟ vinnandi manneskja (Kenney o.fl., 2012). Til þess að styrktaræfingar 

nái að skila árangri, hvort sem fyrir karla eða konur, þarf alltaf að hafa í huga 

grunnreglur þjálffræðinnar. Þessar grunnreglur eru álag og aðlögun, 

einstaklingsmiðuð þjálfun, stöðugt álag, stigvaxandi álag, rétt röð áreitis, 

álagsbreytingar, þjálfun á að miðast við þorska, kerfisbundin þjálfun, sérhæfð 

þjálfun og fjölþætt þjálfun (Dick, 2007).   

Geta kynjanna til að bæta styrk sinn og kraft er sú sama og einnig er 

aðlögun hjarta- og æðakerfis og efnaskiptakerfis líkamans sú sama á óháð kyni 

við þjálfun, en konur ná hins vegar ekki að lyfta eins miklum þyngdum og 

karlmenn (Kenney o.fl., 2012). Þessi munur á kraftframleiðslu eða getunni til að 

lyfta miklum þyngdum á milli kynjanna er einna helst tengdur aðlögun í 

taugakerfi, vöðvastærð og lífeðlisfræðilegum mun á hormónastarfsemi kynjanna 

(Kenney o.fl., 2012). Breytingar á líkamssamsetningu á milli kynja er einnig sú 

sama við styrktarþjálfun, það er að við þjálfunina minnkar líkamsþyngd og 

fitumassi en fitulaus massi og vöxtur beina eykst, það er að þau verða þéttari og 

þykkari (Kenney o.fl., 2012).  

Grunngerð vöðva og hreyfigeta er svipuð hjá kynjunum en 

þversniðsflatarmál vöðvaþráða og vöðvamassi er minni hjá konum. Það að konur 

hafi minni vöðvamassa segir ekkert til um það hvort þær geti ekki aukið styrk sinn 

með styrktarþjálfun en með slíkri þjálfun fylgir að jafnaði ekki mikil 

vöðvastækkun (Kenney o.fl., 2012). Vöðvastækkun á sér stað á tvennan hátt: með 

skammtíma vöðvastækkun sem verður á meðan á styrktaræfingu stendur og rétt á 

eftir að henni er lokið. Er það talið vera vegna uppsöfnunar vökva í 

millifrumnarými og kallast bjúgmyndun (Kenney o.fl., 2012). Langvarandi 
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vöðvastækkun gerist hins vegar á löngum tíma sem afleiðing styrktarþjálfunar og 

tengist hún breytingum á stærð vöðvaþráða og fjölda vöðvaþráða innan vöðvanna 

sjálfra (Kenney o.fl., 2012).  

Við kynþroska verður mikil breyting á vaxtarlagi kynjanna. Hormónin 

estrógen í eggjastokkum kvenna og testósterón í eistum karla leiða til þessara 

breytinga. Hjá konum breikkar t.d. mjaðmagrind, brjóst þroskast og fitusöfnun 

verður á mjöðmum og lærum sem og aukinn beinvöxtur sem nær fullri lengd fyrr 

en hjá karlmönnum (Kenney o.fl., 2012). Hjá körlum eykst hins vegar beinvöxtur 

og vöðvamassi í tenglum við myndun testósteróns í eistum þeirra. Þrátt fyrir að 

náttúrulegur lífeðlisfræðilegur munur sé á milli kynja er ekkert sem segir til um að 

kynjabundinn munur eigi að vera í styrktarþjálfun kynjanna né heldur í 

styrktarþjálfunaráætlunum fyrir bæði kynin. Enda eiga þær að fylgja grunnreglum 

þjálffræðinnar (Kenney o.fl., 2012). 

Aðferðir/Rannsóknaraðferðir 

Þátttakendur: Í heildina fengu 31 þjálfarar í 3. flokki karla og kvenna í 

handknattleik boð um þátttöku í rannsókninni og af þeim svöruðu 24 sem gerir 

77,42% svarhlutfall. Kynjahlutfall þeirra sem svöruðu voru 22 karlmenn eða 

91,67% og 2 konur eða 8,33%. 

Mælitæki: Spurningalisti var sendur út til viðkomandi aðila og fylgir hann með í 

viðauka 1. Spurningalistinn inniheldur bakgrunnspurningar um þjálfarana t.d. 

hvers kyns þeir eru, hversu lengi þeir hafi þjálfað og hvort þeir þjálfi karla eða 

kvennalið í 3. flokki. Aðrar spurningar snúa að menntun þjálfaranna og 

styrktarþjálfun flokks þeirra, hvernig hún fer fram og hver sjái um hana.     

Framkvæmd: Þann 20. febrúar 2014 var send fyrirspurn til 

Handknattleikssambands Íslands varðandi það hvort þeir ættu netfangalista yfir 

þjálfara í 3. flokki karla og kvenna. Þann 6. mars var send tilkynning til 

persónuverndar um fyrirhugaða rannsókn. Þann 2. apríl var svo sendur tölvupóstur 

til allra þátttakenda ásamt kynningarbréfi um rannsóknina og meðfylgjandi var 

hlekkur inn á spurningalistann sem svarað var á vefsíðunni Surveymonkey.com. 

Kynningarbréfið má sjá í viðauka 2. Ítrekunarpóstur var svo sendur 12. apríl og 

könnuninni lokað þann 17. apríl. Niðurstöður úr svörum af vefsíðunni 
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Surveymonkey voru svo fluttar í tölfræðiforritið SPSS sem notað var til að gera 

lýsandi tölfræði úr niðurstöðum sem fengust út frá útsendnum gögnum. 

Úrvinnsla: Megindleg aðferðafræði var notuð við úrvinnslu gagna, það er að 

segja spurningalisti var sendur til 31 þjálfara 3. flokks karla og kvenna í 

handknattleik og þeir beðnir um að svara honum. Spurningalistanum var svarað á 

vefsíðunni Surveymonkey.com. Niðurstöður voru svo færðar yfir í tölfræðiforritið 

SPSS og gerð lýsandi tölfræði úr þeim. 

Rannsóknarspurning/ar 

Er styrktarþjálfun markvisst sinnt hjá 3. flokki karla og kvenna í handbolta á 

Íslandi? 

Er meiri og faglegri styrktarþjálfun hjá strákum en stelpum á þessu aldri? 

Niðurstöður 

 
Mynd 2: Fjöldi þátttakenda eftir kyni. 

Mynd 2 sýnir að 22 þátttakenda eru karlkyns eða 91,67% og 2 þátttakenda eru 

kvenkyns eða 8,33%. 
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Mynd 3: Flokkun þjálfara eftir því hvaða flokk viðkomandi þjálfar. 

Mynd 3 sýnir að 12 þátttakenda þjálfa 3. flokk karla eða 50% og 11 þjálfa 3. flokk 

kvenna eða 45,83% og að einn þátttakandi eða 4,17% þjálfar bæði karla- og 

kvennalið 3. flokks. 

 
Mynd 4: Reynsla þátttakenda af handknattleiksþjálfun í árum talið. 

Mynd 4 sýnir að 46,15% þátttakenda sem þjálfa 3. flokk karla eru með 15 ára 

reynslu af handknattleiksþjálfun eða lengri. Hjá þátttakendum sem þjálfa 3. flokk 

kvenna eru 50% af þeim með 15 ára reynslu eða lengri. Þátttakandinn sem þjálfar 

bæði kyn er tekinn með í útreikningi á prósentum. 
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Mynd 5: Sérhæft menntunarstig þátttakenda í handknattleik á Íslandi. 

Mynd 5 sýnir að 8 þátttakenda eða 33,33% vita ekki hvaða menntunarstig þeir 

hafa lokið á Íslandi. Fjórir þátttakenda sem þjálfa 3. flokk karla hafa lokið stigi 2c, 

þrír þátttakenda sem þjálfa 3. flokk kvenna hafa lokið stigi 3b ásamt því að þrír 

þátttakenda eða 12,5% hafa lokið hæsta menntunarstigi í handknattleik sem í boði 

er á Íslandi. Einn þátttakandi svaraði ekki spurningunni. 

 
Mynd 6: Menntunarstig þátttakenda í íþróttum. 

Mynd 6 sýnir að 11 þátttakendur sem þjálfa 3. flokk karla eða 84,62% hafa ekki 

sérhæfða íþróttamenntun en tveir þátttakendur sem þjálfa sama flokk eru 

íþróttafræðingar BSc. Sex þátttakendur eða 50% þeirra sem þjálfa 3. flokk kvenna 

hafa ekki sérhæfða íþróttamenntun, þátttakandinn sem þjálfar bæði lið er tekinn 
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með í útreikningi. Fimm þátttakendur sem þjálfa 3. flokk kvenna eru 

íþróttafræðingar BSc eða 41,67%. Einn þátttakandi svaraði ekki spurningunni. 

 
Mynd 7: Fjöldi handboltaæfinga í viku. 

Mynd 7 sýnir að flestir þátttakendur eða 58,33% sem þjálfa 3. flokk karla og 

kvenna eru með 5-6 handboltaæfingar í viku. Fimm þátttakendur sem þjálfa 3. 

flokk karla eru með  3-4 handboltaæfingar í viku og þrír þátttakendur sem þjálfa 

3. flokk kvenna eru með sama fjölda æfinga. Þátttakandi sem þjálfar bæði karla- 

og kvennalið er með 3-4 æfingar í viku og einn þátttakandi sem þjálfar 3. flokk 

kvenna er með lið sitt á sex eða fleiri handboltaæfingum í viku hverri. 

 
Mynd 8: Fjöldi sérhæfðrar styrktarþjálfunar í viku. 

Mynd 8 sýnir að langflestir þátttakenda eða 84,62% þeirra sem þjálfa 3. flokk 

karla eru með sérhæfðar styrktarþjálfunaræfingar 1-2 sinnum í viku. Sama gildir 
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um þá sem þjálfa 3. flokk kvenna eða 66,67%. Þátttakandi sem þjálfar bæði kynin 

er tekin með í útreikninga. Fjórir þátttakenda eða 33,33% þeirra sem þjálfa 3. 

flokk kvenna eru með 2-3 sérhæfðar styrktarþjálfunaræfingar á meðan tveir 

þátttakenda eða 15,38% þeirra sem þjálfa 3. flokk karla eru með sama fjölda 

sérhæfðra styrktarþjálfunaræfinga.  

 
Mynd 9: Umsjónaraðili sérhæfðra styrktarþjálfunar hjá flokkunum. 

Mynd 9 sýnir að umsjónaraðili sérhæfðu styrktarþjálfunaræfinganna er í flestum 

tilfellum þjálfari flokksins eða í 58,33% tilfella. Fimm þátttakenda sem þjálfa 3. 

flokk karla svara því til að styrktarþjálfari félagsins sjái um þær en tveir svara því 

til hjá 3. flokki kvenna. Tveir þátttakenda sem þjálfa 3. flokk kvenna og einn sem 

þjálfar bæði karla- og kvennalið svara því til að annað fyrirkomulag sé á umsjón 

æfinganna, þá ýmist þannig að þjálfari og styrktarþjálfari sjái um 

styrktaræfingarnar í sameiningu eða að styrktarþjálfari handboltaakademíunnar 

innan þess félags sjái um þessar æfingar. 
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Mynd 10: Menntunarstig þeirra sem sjá um styrktarþjálfun flokkanna. 

Mynd 10 sýnir að þrír styrktarþjálfarar eru ÍAK einka- og íþróttaþjálfarar sem og 

að þrír þeirra eru íþróttafræðingar BSc sem sjá um styrktarþjálfun hjá 3. flokki 

karla. Tveir íþróttafræðingar BSc, einn ÍAK einka- og íþróttaþjálfari og einn sem 

hefur meistarapróf í íþróttafræðum sjá um styrktarþjálfun 3. flokks kvenna. Ellefu 

þátttakendur eða 45,83% svöruðu ekki spurningunni.  

 
Mynd 11: Hagnýt þekking sótt hérlendis eða erlendis við styrktarþjálfun. 

Mynd 11 sýnir að flestir þátttakendur eða 38,46% þeirra sem þjálfa 3. flokk karla 

hafa sótt 1-2 námskeið sem þeir geta nýtt sér við styrktarþjálfun flokksins. Einn 

þátttakandi sem þjálfar sama flokk hefur sótt 6 eða fleiri námskeið. Flestir þeirra 
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þátttakenda sem þjálfa 3. flokk kvenna eða 33,33% hafa ekki sótt nein námskeið 

og 25% þeirra hafa sótt 6 eða fleiri námskeið. Þátttakandinn sem þjálfar bæði 

kynin er tekinn með í útreikninga. 

 
Mynd 12: Áætlanagerð fyrir einstaklinga í 3. flokki. 

Mynd 12 sýnir að flestir þátttakendur eða 58,33% þeirra sem þjálfa 3. flokk 

kvenna láta leikmenn sína fá einstaklingsmiðaðar styrktarþjálfunaráætlanir. Í 

38,46% tilfella hjá þeim sem þjálfa 3. flokk karla svara þeir því til að allir vinna 

eftir sömu styrktarþjálfunaráætlun og sama hlutfall fær einstaklingsmiðaða 

áætlun, sá sem þjálfar bæði kynin er tekin með í útreikninga. Í 61,54% tilfella láta 

þátttakendur sem þjálfa 3. flokk karla leikmenn sína ekki fá einstaklingsmiðaða 

áætlun. 
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Mynd 13: Mælingar á framförum í styrktarþjálfun hjá 3. flokki. 

Mynd 13 sýnir að flestir þátttakendurnir eða 53,85% þeirra sem þjálfa 3. flokk 

karla svara því til að framfarir séu ekki mældar hjá flokknum en 16,67% hjá 3. 

flokki kvenna. Sá þátttakandi sem þjálfar bæði lið er tekinn með í útreikning hjá 

hvorum flokki fyrir sig. Hjá þátttakendum sem þjálfa 3. flokk kvenna svara 

33,33% því til að framfarir séu mældar á þriggja mánaða fresti og 25% að 

framfarir séu mældar á sex mánaða fresti. Þrír þátttakenda eða 23,08% þeirra sem 

þjálfa 3. flokk karla svara því til að framfarir séu mældar á sex mánaða fresti.  

 
Mynd 14: Ólympískar lyftingar í styrktaráætlunum í 3. flokki í handknattleik. 
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Mynd 14 sýnir að Ólympískar lyftingar eru notaðar í styrktaráætlunum hjá 

miklum meirihluta þátttakenda eða 79,17%. Fimmtán þátttakenda eða 62,5% 

svara því til að slíkar lyftingaæfingar séu notaðar töluvert eða mikið. Fjórir 

þátttakenda eða 16,67% svara því til að lítið sé um slíkar æfingar og fimm eða 

20,83% svara því til að slíkar æfingar séu ekki framkvæmdar í styrktaráætlunum 

hjá sínum flokki. 

 
Mynd 15: Meiðsl á styrktarþjálfunaræfingum 3. flokks. 

Mynd 15 sýnir að meirihluti þátttakenda sem þjálfa í 3. flokki karla og kvenna 

svara því til að leikmenn hafi ekki meiðst á styrktarþjálfunaræfingu eða 83,33%. 

Þrír af þrettán eða 23,08% þátttakenda sem þjálfa í 3. flokki karla svara því til að 

leikmaður hafi meiðst á styrktarþjálfunaræfingu. Einungis 1 af 12 eða 8,33% af 

þátttakendum sem þjálfa 3. flokk kvenna svara spurningunni játandi, sá sem 

þjálfar bæði kyn er tekin með í útreikninga. 
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Mynd 16: Vitneskja þátttakenda um stefnumótun HSÍ varðandi styrktarþjálfun. 

Mynd 16 sýnir að meirihluti þátttakenda, eða 87,5%, hefur kynnt sér stefnumótun 

HSÍ varðandi styrktarþjálfun yngri leikmanna. Þrír af þrettán, eða 23,08%, 

þátttakenda sem þjálfa 3. flokk karla höfðu ekki kynnt sér stefnumótunina. Sá sem 

þjálfar bæði kynin er tekin með í útreikninga.  

 

 
Mynd 17: Viðhorf þátttakenda til þess hvenær styrktarþjálfun á að hefjast. 

Mynd 17 sýnir að 91,67% þeirra þátttakenda sem þjálfa 3. flokk kvenna lýsa sig 

frekar eða mjög ósammála því að ekki eigi að byrja á markvissri styrktarþjálfun 

fyrir 16 ára aldur eða fyrr en fullum líkamlegum þroska sé náð. Hinsvegar lýsa 
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46,15% þeirra sem þjálfa 3. flokk karla sig frekar sammála eða hafa ekki skoðun á 

því. Sá sem þjálfar bæði kyn er tekin með í útreikninga. 

 
Mynd 18: Viðhorf þátttakenda varðandi fjölda styrktaræfinga á milli kynja. 

Mynd 18 sýnir að allir þátttakendur sem þjálfa 3. flokk kvenna lýsa sig frekar eða 

mjög ósammála því að styrktarþjálfun eigi að vera meiri hjá strákum en stelpum. 

Hinsvegar lýstu 30,77% þátttakenda sem þjálfa 3. flokk karla sig sammála eða 

höfðu ekki skoðun á því hvort styrktarþjálfun ætti að vera meiri hjá strákum en 

stelpum.  

 
Mynd 19: Viðhorf þátttakenda til styrktarþjálfunarmála barna og unglinga á Íslandi. 

Mynd 19 sýnir að allir þátttakendur sem þjálfa 3. flokk kvenna lýsa sig frekar eða 

mjög ósammála því að styrktarþjálfun barna og unglinga í handknattleik á Íslandi 
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sé í góðum málum. Hinsvegar höfðu 46,15% þátttakenda sem þjálfa 3. flokk karla 

ekki skoðun á því hvort styrktarþjálfunin væri í góðum málum og einn þeirra lýsti 

sig frekar sammála um að svo væri. 

Umræða 

Rannsóknarspurningin var hvort styrktarþjálfun sé markvisst sinnt hjá 3. flokki 

karla og kvenna í handknattleik á Íslandi? Ásamt því var undirspurning um hvort 

meiri og faglegri styrktarþjálfun væri hjá strákum en stelpum á þessum aldri? Til 

að svara rannsóknarspurningunni verður að gera grein fyrir því hvað felst í orðinu 

markvisst.   

Markviss styrktarþjálfun snýst í þessu tilfelli um hvort hún fari fram undir 

eftirliti fagfólks í þjálfuninni sem um ræðir, hversu oft í viku, hvort framfarir séu 

mældar og hvort hún sé einstaklingsmiðuð. Markmið styrktarþjálfunar hjá þessum 

aldursflokki er samkvæmt stefnumótun HSÍ varðandi líkamlega þjálfun yngri 

leikmanna að bæta styrk, hraða og íþróttalega getu einstaklinganna. Fjöldi 

styrktarþjálfunaræfinga ætti að vera 2-4 í viku á undirbúningstímabili og 1-2 í 

viku á keppnistímabili, nánar tiltekið ein löng og ein stutt einstaklingsmiðuð æfing 

(Einar Óli Þorvarðarson o.fl., 2013).  

Niðurstöður sýndu að 84,6% þátttakenda sem þjálfa 3. flokk karla voru 

með 1-2 sérhæfðar styrktarþjálfunaræfingar í viku og 66,67% þeirra sem þjálfa 3. 

flokk kvenna. Í 33,33% tilfella svöruðu þeir sem þjálfa 3. flokk kvenna að 2-3 

styrktarþjálfunaræfingar væru í viku og í 15,38% tilfella hjá þeim sem þjálfa 3. 

flokk karla. Í spurningalistanum sem þátttakendur fengu er varðaði fjölda 

styrktarþjálfunaræfinga var ekki tilgreint á milli tímabila það er undirbúnings-

tímabils og keppnistímabils. Listinn var sendur út á keppnistímabili þannig að 

gengið er út frá því að þátttakendur hafi svarað samkvæmt því. Verður ekki betur 

séð en að báðir flokkar uppfylli fjölda æfinga samkvæmt stefnumótun HSÍ.   

Samkvæmt niðurstöðum var umsjónaraðili með styrktarþjálfunar-

æfingunum í flestum tilfellum þjálfari flokksins, eða í 53,85% tilfella, hjá 3. flokki 

karla og í 58,33% tilfella hjá 3. flokki kvenna. Niðurstöður sýndu einnig að 

84,62% þeirra sem þjálfa 3. flokk karla hafa ekki sérhæfða íþróttamenntun og 

50% þeirra sem þjálfa 3. flokk kvenna ekki heldur. Af þeim sem þjálfa 3. flokk 
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kvenna voru 41,67% með sérhæfða íþróttamenntun, nánar tilgreint svöruðu þeir 

því til að þeir væru, íþróttafræðingar og 15,38% þeirra sem þjálfa 3. flokk karla 

svöruðu því einnig til að þeir væru íþróttafræðingar. Niðurstöður sýndu einnig að 

þegar hagnýt þekking sótt hérlendis eða erlendis, sem nýtist við styrktarþjálfun 

flokksins, var skoðuð kom í ljós að 69,23% þeirra sem þjálfa 3. flokk karla höfðu 

sótt 2 eða færri námskeið sem nýtast þeim við styrktarþjálfun flokksins. En 50% 

þeirra sem þjálfa 3. flokk kvenna höfðu sótt 2 eða færri námskeið. Einnig kom í 

ljós að 30,77% þeirra sem þjálfa 3. flokk karla höfðu farið á 3 eða fleiri námskeið 

en 50% þeirra sem þjálfa 3. flokk kvenna höfðu sótt 3 eða fleiri námskeið sem 

nýtast þeim við styrktarþjálfun flokksins. Þessi munur á milli þjálfara kynjanna og 

sóttrar þekkingar er athyglisverður þegar reynsla af handknattleiksþjálfun er 

skoðuð. Því í ljós kom að 46,15% þeirra sem þjálfa 3. flokk karla eru með 15 ára 

reynslu eða lengri og 50% þeirra sem þjálfa 3. flokk kvenna eru með 15 ára 

reynslu eða lengri. Miðað við reynslu þjálfara ætti sótt þekking að vera svipuð en 

sú er ekki raunin og má vera að íþróttamenntun þjálfara útskýri þennan mun. 

Einnig má gera ráð fyrir því að í einhverjum tilfellum sé þjálfari með litla 

þekkingu á styrktarþjálfun að sjá um hana hjá unglingunum í ljósi þess hlutfalls 

sem sjá um þjálfunina og sóttrar þekkingar sem nýtist við hana. Það skýtur skökku 

við stefnumótun HSÍ þar sem kemur fram að ákveðin grunnatriði yrðu að vera til 

staðar sem leiðarvísir í styrktarþjálfun barna og unglinga en þar segir t.d. að ávallt 

skuli hæfur þjálfari eða leiðbeinandi vera til staðar við æfingar (Einar Óli 

Þorvarðarson o.fl., 2013). 

Niðurstöður um einstaklingsmiðaða þjálfun hjá flokkunum sýndu að flestir 

þátttakendur eða 58,33% þeirra sem þjálfa 3. flokk kvenna láta leikmenn sína fá 

einstaklingsmiðaðar styrktarþjálfunaráætlanir en 38,46% þátttakenda sem þjálfa 3. 

flokk karla. Það vekur óneitanlega athygli að 61,54% þátttakenda sem þjálfa 3. 

flokk karla svara spurningunni um einstaklingsmiðaðar áætlanir neitandi eða 

þannig að allir vinna eftir sömu áætlun. Því til þess að styrktaræfingar eigi að skila 

árangri, hvort sem er fyrir karla eða konur, þarf alltaf að hafa í huga grunnreglur 

þjálffræðinnar t.d. þær um einstaklingsmiðaða þjálfun og að þjálfun eigi að miðast 

við þroska hvers einstaklings (Dick, 2007). Þessar grunnreglur haldast óneitanlega 

í hendur því ef styrktaráætlunin er einstaklingsmiðuð mun hún nánast sjálfkrafa 

miðast við þroska þess einstaklings sem á að vinna eftir henni. Einnig mætti skoða 
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þetta háa hlutfall þar sem ekki er unnið einstaklingsmiðað á styrktarþjálfunar-

æfingum út frá niðurstöðum varðandi meiðsli á slíkum æfingum. Í ljós kom að 

þrír af þrettán, eða 23,08%,  þátttakenda sem þjálfa 3. flokk karla svara því til að 

leikmaður hafi meiðst á styrktarþjálfunaræfingu. En einungis 1 af 12 eða 8,33% af 

þátttakendum sem þjálfa 3. flokk kvenna svara spurningunni játandi.  

Þegar niðurstöður um mælingar á framförum í styrktarþjálfuninni eru 

skoðaðar kemur í ljós að einungis 46,15% þeirra sem þjálfa 3. flokk karla svara 

því til að fylgst sé með framförum. Hinsvegar svara 83,33% þeirra sem þjálfa 3. 

flokk kvenna því til að fylgst er með framförum á einn eða annan hátt. Þessi þáttur 

er í góðum málum hjá þeim sem þjálfa 3. flokk kvenna en ekki í eins góðum hjá 

þeim sem þjálfa 3. flokk karla því til að bæta afkastagetu verður líkaminn að 

verða fyrir skipulögðu áreiti. Þegar það er skipulagt á réttan hátt verður til meiri 

afkastageta hjá viðkomandi einstaklingi (Dick, 2007). Þess vegna er nauðsynlegt 

að fylgjast með framförum og kanna hvort einhver ávinningur sé af 

styrktarþjálfuninni.  

Þegar allt er tekið saman má vissulega segja að styrktarþjálfun hjá 3. flokki 

karla og kvenna í handknattleik á Íslandi sé í ágætis málum, hún er hinsvegar 

markvissari hjá 3. flokki kvenna. Þjálfarar þar hafa aðeins meiri reynslu af 

handknattleiksþjálfun, hafa lokið fleiri stigum í sérhæfðri handknattleiksþjálfun 

og hafa meiri íþróttamenntun. Einnig hafa þeir sótt fleiri námskeið sem nýtast við 

styrktarþjálfun flokks þeirra, eru fleiri með einstaklingsmiðaðar styrktarþjálfunar-

áætlanir, mæla mun meira framfarir hjá einstaklingunum sem þeir þjálfa og fleiri 

þeirra hafa sérhæfða styrktarþjálfun 2-3 í viku en hjá 3. flokki karla. Í þessum 

niðurstöðum liggur svarið við undirspurningu rannsóknar um það hvort meiri og 

faglegri styrktarþjálfun sé hjá strákum en stelpum í þessum aldursflokki, svarið er 

að svo er ekki, því er öfugt farið. 

Áhugavert væri í framhaldi af þessari rannsókn að kanna hvort stefnumótun HSÍ, 

varðandi líkamlega þjálfun yngri leikmanna, sé fylgt eftir af félögunum á öllum 

stigum, það er frá yngstu iðkendunum til þeirra elstu. 
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Viðauki 1 

Spurningalisti 

1. Hvers kyns ert þú? 

       KK 

       KVK 

2. Hversu lengi hefur þú þjálfað handknattleik?  

      ár 

3. Hvaða flokk þjálfar þú? 

       3.fl karla 

       3.fl kvenna 

4. Hvaða þjálfunarstig (RINCK) hefur þú lokið á vegum HSÍ? 

1        A        B        C 

2        A        B        C 

3        A        B        C 

4        veit ekki 

5. Hve margar handboltaæfingar eru í viku?  

       1-2 sinnum í viku 

       3-4 sinnum í viku 

       5-6 sinnum í viku 

       6 sinnum eða oftar 

6. Hversu oft í viku eru sérhæfðar styrktaræfingar þar sem ekki er handbolti á 

æfingunum?  

       Aldrei 

       1-2 sinnum í viku 

       2-3 sinnum í viku 

       4 sinnum eða oftar 

7. Hversu miklum tíma er áætlað í styrktarþjálfun inn á hefðbundnum 

handboltaæfingum? 

       0 mínútur 

       U.þ.b. 5-10 mínútur 
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       U.þ.b. 10-15 mínútur 

       U.þ.b. 15- 20 mínútur 

       U.þ.b. 20-25 mínútur 

        U.þ.b. 25 mínútur eða lengur 

8. Hver sér um sérhæfðu styrktaræfingarnar? 

       Þjálfari flokksins 

       Styrktarþjálfari félagsins  

       Annað?    

9. Ef við á, hver er menntun styrktarþjálfarans? 

       ÍAK einkaþjálfari 

       ÍAK einka- og íþróttaþjálfari 

       Íþróttafræðingur BSc 

       Meistarapróf í íþróttafræðum Msc/M.ed. 

       Annað? 

10. Hefur þú sérhæfða íþróttamenntun?   

       Hef ekki sérhæfða íþróttamenntun 

       Íþróttafræðingur BSc 

       Meistarapróf í íþróttafræði og kennslufræði M.ed. 

       Meistarapróf í íþróttafræði MSc 

       Annað:____________________ 

11. Hefur þú kynnt þér stefnumótun HSÍ í sambandi við líkamlega þjálfun 

yngri leikmanna?  

       Já 

       Nei 

12. Hefur þú sótt námskeið hérlendis eða erlendis sem nýtast þér við 

styrktarþjálfun flokksins? 

       Nei 

       1-2 námskeið 

       3-4 námskeið 

       5-6 námskeið 

       6 eða fleiri 

13. Hvaða áherslur telur þú að styrktarþjálfun hafi fyrir leikmenn þína á 

undirbúningstímabili? Ath. merkja má í fleiri en einn reit. 

       Auka styrk 
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       Auka hraða 

       Auka sprengikraft 

       Auka vöðvaþol 

       Meiðslaforvörn 

       Annað? Hvað þá?:  

14. Hvaða tilgang telur þú að styrktarþjálfun hafi fyrir leikmenn þína á 

keppnistímabili? Ath. merkja má í fleiri en einn reit. 

       Auka og/eða viðhalda styrk 

       Auka og/eða viðhalda hraða 

       Auka og/eða viðhalda sprengikrafti 

       Auka og/eða viðhalda vöðvaþoli 

       Meiðslaforvörn 

       Annað? Hvaða þá: 

15. Eru Ólympískar lyftingar (snörun og jafnhending) notaðar í 

styrktarþjálfuninni?  

       Nei 

       Lítið 

       Töluvert 

       Mikið 

16. Eru framfarir styrktarþjálfunar mældar reglulega? 

       Nei, eru ekki mældar 

       Vikulega 

       Mánaðarlega 

       Á 3 mánaða fresti 

       Á 6 mánaða fresti 

       Annað? Hvað þá?:  

17. Hefur leikmaður meiðst á styrktarþjálfunaræfingu hjá þér?  

       Já 

       Nei 

18. Fá leikmenn einstaklingsmiðaða styrktarþjálfunaráætlun? 

       Já 

       Nei 

      Allir vinna eftir sömu áætlun 
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Hversu sammála eða ósammála ert þú eftirfarandi fullyrðingum? 

19. Ekki á að byrja markvissa styrktarþjálfun hjá börnum og unglingum fyrr 

en þau hafi náð 16 ára aldri eða fullum líkamlegum þroska.  

       Mjög sammála 

       Frekar sammála 

       Hvorki né 

       Frekar ósammála 

       Mjög ósammála 

20. Styrktarþjálfun barna og unglinga í handknattleik á Íslandi er í góðum 

málum.  

       Mjög sammála 

       Frekar sammála 

       Hvorki né 

       Frekar ósammála 

       Mjög ósammála 

21. Styrktarþjálfun ætti að vera meiri hjá strákum heldur en stelpum vegna 

þess að leikurinn er hraðari og meira er um líkamleg átök hjá þeim heldur 

en hjá stelpunum. 

       Mjög sammála 

       Frekar sammála 

       Hvorki né 

       Frekar ósammála 

       Mjög ósammála 

 

Takk fyrir þátttökuna 
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Viðauki 2 

Kynningarbréf til þátttakenda 

 

Reykjavík, 02.04 2014 

Kæri handknattleiksþjálfari,  

Kristján Þorsteinsson heiti ég og er að vinna að lokaverkefni til BSc í 

íþróttafræðum frá Háskólanum í Reykjavík. Umfjöllunarefnið er styrktarþjálfun 3. 

flokks karla og kvenna í handknattleik á Íslandi. Þú hefur verið valin til þátttöku 

vegna þess að þú ert skráður þjálfari 3. flokks og ættir að geta veitt sem allra 

bestar upplýsingar um umfjöllunarefni verkefnisins.  

Með þessum tölvupósti sendi ég spurningalista sem ég ætla að biðja þig um að 

svara. Það tekur stuttan tíma að svara listanum og tekið skal fram að farið verður 

með svörin sem algjört trúnaðarmál og gögnin eingöngu notuð í tengslum við 

þetta lokaverkefni. Fullrar nafnleyndar verður að sjálfsögðu gætt og svarendur 

geta sleppt því að svara einstaka spurningum eða listanum í heild sinni kjósi þeir 

það. 

Tekið skal fram að ekki er verið að kanna einstök lið eða þjálfara heldur hvernig 

styrktarþjálfun 3. flokks karla og kvenna í handknattleik á Íslandi er háttað í heild 

sinni. 

Leiðbeinendur verkefnisins eru þeir Kristján Halldórsson aðjúnkt og Sveinn 

Þorgeirsson aðjúnkt við Háskólann í Reykjavík. 

Hér er slóð á spurningalistann https://www.surveymonkey.com/s/HXBMF6M  

Vinsamlegast svarið könnuninni fyrir 11. apríl. 

Með fyrirfram þökk fyrir þátttökuna 

Kristján Þorsteinsson 

kristjant@ru.is 

8651277 

https://www.surveymonkey.com/s/HXBMF6M

