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Útdráttur 

Eins og heiti þessarar ritgerðar gefur til kynna fjallar hún um sundíþróttina og 

ekki síður kennsluefni fyrir sundiðkendur og sundkennara eða sundþjálfara. Sund 

er mjög tæknileg íþrótt og reynslan hefur kennt okkur að til þess að bæta 

frammistöðu í sundi skilar mestum árangri að bæta tæknilega framkvæmd þess. 

Sundíþróttin hefur verið frekar mikið vísindalega rannsökuð og þá hefur einnig 

lífeðlisfræðilegur grunnur upplýsinga nýst við þróun hennar. Út frá öllum þeim 

upplýsingum sem liggja fyrir hafa verið þróuð æfingakerfi, framkvæmd 

sundaðferða mótaðar og fjöldi tækniæfinga hannaðar til að bæta frammistöðu. 

Tækniæfing hefur þann tilgang að einangra ákveðið atriði. Tækniæfing er hönnuð 

til að hafa áhrif á atriði sem vænlegt er að breyta til að bæta frammistöðu. Í þessu 

lokaverkefni voru gerð kennslumyndbönd sem sýna tækniæfingar í sundi. 

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

kennslumyndbönd. Í fræðilegum hluta verkefnisins eru undirstöðuatriðum sunds 

gerð skil. Helstu undirstöðuatriði eru kraftar sem verka á líkamann í vatni og 

hvernig dregið er úr áhrifum þeirra á líkamann. Annað meginatriði er 

knúningskraftsvinna sem unnin er til að knýja líkamann áfram. Mikilvægt er að 

finna jafnvægi milli þessara þátta til að synda sem hraðast. Skilningur þjálfara og 

iðkenda getur skipt miklu máli þegar kemur að því að framkvæma tækniæfingar 

og þar spilar fræðsla stórt hlutverk. Myndefni er áhrifarík leið til að koma fræðslu 

til skila. Kennslumyndböndin sem gerð voru þessu verkefni, sýna framkvæmd 

æfinganna ásamt munnlegri lýsingu á framkvæmd, áherslum og tilgangi 

æfinganna. Myndböndin gera tækniæfingum góð skil á fræðilegan hátt. 

Myndböndin voru unnin í samvinnu við Háskólann í Reykjavík og koma til með 

að vera notuð sem kennsluefni í áföngunum Sundi I og Sundi II á 

íþróttafræðisviði tækni- og verkfræðideildar.  
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Formáli 

Ég man allaf eftir því þegar ég var um sjö ára gamall og vinkona mömmu sagði 

við mig að henni fyndist ég mjög góður í sundi og að ég ætti að vera að æfa sund. 

Þessi ábending og þetta hrós varð til þess að ég fór að æfa sund. Eftir það var ekki 

aftur snúið og átti ég mörg góð ár í æfingu, keppni og félagsstarfi í tengslum við 

sundíþróttina. Eftir að sundferlinum sem slíkum ofan í lauginni lauk, færðist ég 

upp á bakkann og tók við þjálfaraferill sem mun líklega fylgja mér út lífið.   

 Á öllum þessum árum í lauginni og á bakkanum átti ég ótal samtöl við 

iðkendur hjá íþróttafélögum og í skólasundi, sundkennara í skólasundi, kennara og 

þjálfara í sundi og aðra sem létu sig málin varða. Skilaboðin og sú tilfinning sem 

ég fékk, var að þörf eða vöntun væri á aðgengilegu og uppfærðu kennsluefni fyrir 

sundiðkendur og þjálfara. Sumarið 2013 fékk ég þá hugmynd að setja saman 

námskeið fyrir skólasundskennara og lagði ég upp með að hafa það sem 

lokaverkefnið mitt. Við undirbúning verkefnisins á haustönn 2013 leitaði 

leiðbeinandi minn til mín með mjög áhugavert og krefjandi verkefni sem á 

margan hátt líktist verkefninu mínu. Hugmyndin var að gera kennslumyndbönd 

sem sýna tækniæfingar í sundi og myndu myndböndin nýtast við kennslu í 

áföngum á íþróttafræðisviði við Háskólann í Reykjavík. Það er búið að vera mjög 

áhugavert, fræðandi og gaman að vinna að þessu verkefni og vonast ég til að 

myndböndin komi sem flestum að góðum notum.  

 Ég vil nota þetta tækifæri og þakka kennurum íþróttafræðisviðs tækni- og 

verkfræðideildar Háskólans í Reykjavík fyrir fagmennsku við störf á þeim tíma 

sem ég hef stundað nám við skólann. Sú þekking, reynsla og stuðningur sem ég 

hef hlotið er óneitanlega stór þáttur í að móta mína stefnu. Leiðbeinandi minn var 

Brian Daniel Marshall og vil ég þakka honum sérstaklega fyrir góða leiðsögn og 

ráðgjöf, einnig fyrir ómetanlega aðstoð við heimildasöfnun og vinnslu 

myndbandanna. Þátttakendur eiga hrós skilið fyrir framlag sitt til verkefnisins og 

þakka ég þeim innilega. Að lokum vil ég þakka nánustu fjölskyldu fyrir ómældan 

stuðning og hvatningu í gegnum námið. 

Reykjavík, 14.maí 2014 

Hákon Jónsson  
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1.0 Inngangur 

Í þessu verkefni verða gerð kennslumyndbönd sem sýna tækniæfingar í sundi. 

Myndböndin eru ætluð sem kennsluefni í áföngunum Sundi I og Sundi II á 

íþróttafræðisviði tækni- og verkfræðideildar Háskólans í Reykjavík. Markmið 

þessa verkefnis er að gera tækniæfingum í sundi góð skil á fræðilegan hátt eftir 

uppfærðum heimildum og nýjustu kenningum sem völ er á. Myndböndunum er 

ætlað að gera námsefninu skil á fjölbreyttan og meðtækilegan máta og er allt efnið 

á íslensku. Tilkoma myndbandanna ætti að hafa jákvæð áhrif á nýtingu 

kennslustunda í formi tímasparnaðar sem og á aðgengi efnisins, sem kemur til 

með að vera allt á sama stað og aðgengilegt hvenær sem er.   

 Verkefnið skiptist í tvo hluta, annars vegar ritaðan fræðilegan hluta og hins 

vegar kennslumyndbönd sem sýna tæknilegar æfingar í sundi. Í fræðilegum hluta 

er farið yfir undirstöðuatriði og helstu tæknilegu atriði sem nauðsynlegt er að 

komi fram til útskýra mikilvægi tækni og tækniþjálfunar í sundi. 

Kennslumyndböndin innihalda myndræna birtingu á tækniæfingunum ásamt 

greinagóðri munnlegri lýsingu á framkvæmd og tilgangi æfinganna. 

1.1 Sund og upphaf kennslu 

Sund er ein elsta íþróttagrein heims og stunduð mjög víða        , 1986). Elstu 

heimildir segja frá hellismyndum í Líbíu sem sýna menn við sundiðkun, 

myndirnar eiga að vera frá 4. öld fyrir Krist. Sund þótti hafa þann tilgang að vera 

lífsnauðsynlegur undirbúningur fyrir lífið. Sundíþróttin var einnig talin heilsubót 

og stunduð bæði af almenningi og notuð sem þjálfun fyrir hermenn, þar sem 

sundið þjónaði einnig hernaðarlegum tilgangi, til að mynda hjá Grikkjum. Þótti 

það mikil skömm að vera ólæs og ósyndur meðal Grikkja                         

              .  

 Árið 1538 kom út í Þýskalandi, fyrsta kennslubókin fyrir sund. Þar mælti 

höfundur bókarinnar, Wynmann, eindregið með iðkun bringusunds. Iðkun sunds 

tók ekki almennilega við sér fyrr en á 18. öld og kennsla í sundi fylgdi ávallt 

ströngum reglum hvað varðar aðferðir og framkvæmd(Ingimar Jónsson, 1976). 

Þjóðverjar stóðu framarlega í kennslu og útbreiðslu sundíþróttarinnar og var 

Þjóðverjinn Wiesner frumkvöðull í kennslu og aðferðum við kennslu. Wiesner 

lagði mikið upp úr því að venja nemandann við vatnið og kenndi án allra 

hjálpartækja (Ingimar Jónsson, 1976).  
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 Sund hefur fylgt Íslendingum frá upphafi byggðar og í fornum ritum má 

lesa um margan kappann sem þreytti sund og afrek sem þekkjast enn í dag og má 

þar til dæmis nefna Drangeyjarsund sem Grettir Ásmundarson átti að hafa synt. 

Fyrstu heimildir um sundkennslu á Íslandi fara af Hallgrími Halldórssyni sem 

kenndi sund á Reykjum á Reykjaströnd í Skagafirði árið 1730 til 1740. Síðan árið 

1730 eru til heimildir um sundkennslu og námskeið víða um land allt til dagsins í 

dag              ð  ksson, 2012). Fyrsta kennslubókin í sundi og einnig fyrsta 

kennslubók í íþróttum hér á landi var þýðing Jónasar Hallgrímssonar á riti danska 

íþróttafrömuðarins Fran Nachtegall og hafði sú kennslubók þó nokkur áhrif á 

sundkennslu og vakningu fyrir mikilvægi sundiðkunar. Árið 1925 var bæjar- og 

sveitarstjórnum veitt heimild til að skylda ungmenni til að læra að synda, árið 

1929 voru sett lög þess efnis að kenna ætti sund í héraðsskólum og árið 1940 var 

almennri skyldu komið á um að öll börn skyldu læra að synda                   

                                   .  

 Þróun í tækni við framkvæmd sundaðferða er umtalsverð í sögulegu 

samhengi og er bæði rakin til þróunar sundiðkenda á framkvæmd út frá eigin 

tilfinningu og með því að fylgjast með og svo fyrir tilstilli vísinda og rannsókna á 

sundi og tæknilegum atriðum (Pelayo, 2003). Með upplýsingum sem vísindalegar 

rannsóknir, tilraunir og mælingar gáfu af sér, öðlaðist skilningur á mörgum 

undirstöðuatriðum eins og knúningskraftavinnu og varðandi hvernig mætti bæta 

hraða, legu og jafnvægi. Sem dæmi urðu sundaðferðirnar skriðsund og flugsund 

til vegna prófana á því hvernig hægt væri að ferðast hraðar í gegnum vatnið. Áður 

en skriðsund þróaðist var aðallega notast við bringusund (Pelayo, 2003).  

 Fyrstur til að taka upp sund undir vatnsyfirborðinu, til greiningar var, 

Armbruster D. Moreover árið 1928. Þar nýtti hann sér tæknina til að rannsaka 

sundtökin frá nýju sjónarhorni. Með tímanum urðu rannsóknir ítarlegri og 

nákvæmari og gáfu þannig dýpri skilning á mörgum atriðum varðandi tækni við 

framkvæmd og kraftana sem verka á líkamann í vatni. Vísindin hafa hjálpað 

þjálfurum að hafa áhrif á sundiðkendur með nýjustu tækniatriðum, tækniæfingum 

og aðferðum við þjálfun (Pelayo, 2003). 
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1.2 Kennsla og myndbönd 

Fjölbreytileiki og gott skipulag einkennir árangursríka sundkennslu. Markmiðið 

með sundkennslu ætti alltaf að vera að nemendur skilji og nái tökum á tækninni 

við að synda (Auðun Eiríksson, 2000). Einn þáttur sem hefur mikið um það að 

segja hvernig og hversu vel einstaklingur nýtir sér leiðbeiningar og tækniæfingar, 

er skilningur einstaklingsins á því sem lagt er fyrir hann (Schmidt, Ungerechts, 

Buss og Schack, 2010). Það getur reynst árangursríkt fyrir framfarir við 

framkvæmd að fræða iðkendur um tilgang og ávinning þess að framkvæma 

ákveðnar æfingar. Vænlegast til árangurs við fræðslu sundmanna er að byrja 

fræðsluna þegar sundmennirnir eru ungir og fara þá einnig yfir undirstöðuatriði 

fyrir hvert sund fyrir sig sem og önnur grunnatriði eiginleika líkamans í vatni 

(Schmidt o.fl., 2010).  

 Aðferðir við kennslu eru margvíslegar sem og tæki og tól sem notast er við 

í kennslu. Kennsluaðferðir mótast og þróast með tíð og tíma en tilgangur þeirra er 

ávallt hinn sami, það er að miðla þekkingu á sem áhrifaríkastan hátt. Aðstoðartæki 

við kennslu kveikja áhuga hjá þeim sem eru að læra og auðvelda kennurum að 

gera efnið skiljanlegt. Eitt kennslutæki er myndefni með hljóði. Sjónræn upplifun 

er áhrifaríkt tæki sem hjálpar til við að fá raunverulega tilfinningu fyrir efninu 

(Rasul, Bukhsh og Batool, 2011). Þekking berst okkur í gegnum skilningarvitin, 

með sjón, heyrn og framkvæmd. Skipulag kennslu hefur áhrif á gæði hennar og 

mismunandi aðferðir kennslu sjá til þess að kröfum um fræðslu sé miðlað á sem 

áhrifaríkastan máta og þannig að sem flestir hafi möguleika á að skilja efnið. 

Myndbönd með hljóði eru eitt þeirra kennslutækja sem auka möguleika nemenda 

á að afla sér þekkingar og veita aðra nálgun á námsefninu (Rasul o.fl., 2011).  

 Upptökur til greiningar á framkvæmd eru frekar algengar í sundíþróttinni 

fyrir sundmenn á hæstu getustigunum. Myndefnið er notað til að greina tæknilega 

framkvæmd og geta því næst lagfært tæknina ef þörf krefur. Þjálfarar og 

sundmenn notast við myndefnið til að fá betri sýn á ýmis atriði og auka skilning 

(Dubois, Thiel og James, 2012). Að fylgjast með í rauntíma er oft ekki nóg til að 

greina tæknileg atriði og fleira sem betur má fara. Virkar myndefnið þá eins og 

hjálpartæki við þjálfun og iðkun. Að öðlast dýpri skilning á tilteknum atriðum, að 

fá skýrari sýn á tæknileg atriði og framkvæmd, getur auðveldað greiningu og mati 

á því hvort ákveðnir þættir séu að bæta frammistöðu sundmanns eða skaða hana 

(Dubois o.fl., 2012).   
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2.0 Tæknileg atriði í sundi 

Sund, bæði sem íþrótt og sem heilsubót, hefur mikið verið rannsakað (Keskinen, 

2006). Allir lífeðlisfræðilegir þættir sem rannsakaðir hafa verið mynda risastóran 

grunn upplýsinga sem nýtast til þróunar á sundíþróttinni (Keskinen, 2006).  

 Fyrir utan hefðbundnu sundaðferðirnar, flugsund, baksund, bringusund og 

skriðsund, eru til ótal tækniæfingar og aðferðir til að taka fyrir ákveðin atriði sem 

æfa og bæta grunnatriðin (Bächlin og Tröster, 2012). Grunnatriðin eru eins og 

orðið gefur til kynna, sá grunnur sem allt sund byggir á og mikilvægt að 

sundkennsla vinni með þessi atriði, því erfitt getur verið að vinna með mikilvæg 

smáatriði þegar grunninn vantar (Auðun Eiríksson, 2000). Fyrir þann sem hefur 

áhuga á að bæta frammistöðu sína í sundi er vænlegt að eyða góðum parti af 

sínum æfingum í tækniæfingar (Bächlin og Tröster, 2012).  

 Ein af bestu aðferðunum til að meta frammistöðu er eigin tilfinning fyrir 

framkvæmd (Bächlin og Tröster, 2012). Sjálfsmat og skynjun á tilfinningu við 

framkvæmd gefur einstaklingum til kynna gæði framkvæmdarinnar og hægt er að 

bregðast fljótt við því sem er ekki góð tilfinning fyrir. Þetta sjálfsmat gerir hins 

vegar miklar kröfur um að einstaklingurinn hafi reynslu og viti hvað er rétt og 

hvað er rangt (Bächlin og Tröster, 2012).   

 Sund er frábrugðið flestum íþróttum og hreyfingu hvað varðar afl og krafta 

(Magee, 2011). Þegar skoðað er hvaðan krafturinn er fenginn, er í flestum 

íþróttum um að ræða tengsl við fast undirlag, þar sem kraftur er fenginn með 

gagnátaki sem flyst frá fótleggjum og upp eftir líkamanum. Í sundi er hins vegar 

langmest kraftvinna unnin í vöðvunum í kringum og nálægt öxlunum, þar sem 

knúningskrafturinn er fenginn með höndunum. Vegna þess að kraftvinnan er að 

mestu unnin af vöðvunum á axlarsvæðinu, setur vinnan mikið álag á axlarsvæðið 

og eru álagsmeiðsl frekar algeng í öxlum keppnissundmanna (Magee, 2011).  

 Þegar sundmaður hefur orðið fyrir meiðslum, hvort svo sem það eru 

meiðsl af völdum slyss eða álagsmeiðsli, fylgir því oft sársauki. Sársaukinn kemur 

fram við mismunandi líkamsstöðu og líkamsbeitingu, einkum undir og í álagi. 

Knúningsvinna handartaksins er að mestu leyti byggð á mótstöðunni sem vatnið 

veitir við færslu handarinnar í gegnum vatnið. Sundmaðurinn hefur tilhneigingu 

til að forðast sársauka með því að breyta hreyfingum sem valda sársauka. Í 

handartakinu leitast sundmaðurinn við að minnka mótstöðuna til að draga úr 
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álaginu og þannig draga úr sársauka. Samhliða því að minnka mótstöðuna, 

minnkar afkastageta handartaksins (Magee, 2011). Draga mætti úr líkum á 

meiðslum með áherslu á góða tæknivinnu. Dæmi um það er þegar ákjósanleg 

líkamsvelta beinir höndinni í réttan feril í undirtakinu og minnkar þannig líkur á 

vefjaklemmu í öxl (Yanai, 2004).  

2.1 Grunnatriði framkvæmdar 

Sundaðferðirnar eru samsetning mismunandi hreyfinga og staða líkamans stöðugt 

að breytast á meðan sundi stendur. Hver sundaðferð hefur sitt sundtak sem 

inniheldur allar líkamsstöður og hreyfingar sem koma fyrir við framkvæmd 

hennar (Barbosa o.fl., 2013). Sundtakið er svo endurtekið aftur og aftur á meðan 

synt er. Mismunandi stöður gefa af sér mismunandi afstöðu til kraftanna sem 

verka á líkamann í vatninu, einnig er knúningsvinna ekki sú sama allt sundtakið. 

Af þessum sökum helst hraðinn í sundinu ekki alltaf sá sami og er hraðamismunur 

innan sundtaksins. Aukinn hraðamismunur innan hvers handartaks skilar sér í 

orkufrekari framkvæmd og er því leitast við að halda sem jöfnustum hraða í sundi 

til að spara orku (Barbosa o.fl., 2013).   

 Gæði framkvæmdar við að synda er að stærstum hluta byggð á tækni við 

framkvæmd. Til þess að bæta frammistöðu í sundi er vænlegast að minnka 

vatnsmótstöðuna, með líkamsstöðu í jafnvægi og veltu líkamans, annað væri að 

auka afkastagetu handartaksins með tæknilegri framkvæmd þess. Þannig segir 

afkastageta handartaks til um gæði á tæknilegri framkvæmd, hversu löng 

vegalengd er farin í hverju taki og á hversu miklum hraða (Bächlin og Tröster, 

2012). Jafnvægi í líkamsstöðu segir til um jafnvægi milli líkama einstaklings og 

vatnsyfirborðsins, þar sem gott jafnvægi og líkamleg afstaða í vatninu geta 

minnkað vatnsmótstöðu umtalsvert. Margar ástæður geta verið fyrir báglegu 

líkamlegu jafnvægi, sem dæmi má nefna lélegri fótavinnu, veikri spennu í líkama 

og höfuðstöðu, þar sem höfuðið er í stöðu til að horfa beint fram á við í stað þess 

að vera í ákjósanlegri stöðu sem er þegar hálsliður liggur beint út frá 

hryggjarliðum (Bächlin og Tröster, 2012).   

 Hámarks afkastageta í sundi samanstendur af hárri tíðni sundtaka og góðri 

lengd sundtaka. Afkastagetan er háð hlutfallslegu jafnvægi á milli tíðni og lengdar 

sundtaka þar sem lengdin er talin spila stærra hlutverk (Seifert, Chollet og Allard, 

2005). Þegar finna á jafnvægi milli lengdar og hraða sundtaka verður að taka tillit 
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til hversu mikil orka fer í hvert atriði við framkvæmd. Þannig að á sama tíma og 

einstaklingur sem stefnir að því að bæta frammistöðu sína með lengri og hraðari 

sundtökum verður hann einnig að finna út hvernig hann getur sparað orku við 

framkvæmdina (Barbosa o.fl., 2010). Samsetning og framkvæmd handartaksins 

segir til um tæknileg gæði og afköst þess. Sýnt hefur verið fram á rík tengsl milli 

samhæfingar handa, hraða og getustigs sundmanns. Meðal annars hefur verið sýnt 

fram á aukið flæði og meiri samhæfingu í handartaki hjá afrekssundmanni í 

samanburði við sundmann á lægra getustigi. Hjá getuminni sundmanni var flæði 

sundtaksins skert með hiki sem breytir handartakinu (Seifert o.fl., 2005). 

Mikilvægt er að átta sig á samspili samhæfingar í handartaki, fótataki og veltu 

líkamans í skriðsundi með tilliti til sundtaksins í heild og öndunar. Sýnt hefur 

verið hvernig líkamsveltan í skriðsundi hefur áhrif á hraða handarinnar og feril 

hennar í handartakinu. Vel framkvæmd og hæfilega mikil velta getur skilað sér í 

auknum hraða handa og betra ferli handartaks sem stuðlar að auknum 

knúningkrafti (Seifert o.fl., 2005). Samhliða þessu ferli er nauðsynlegt að vera 

meðvitaður um hreyfieiginleika í vatni og halda straumlínulagaðri líkamsstöðu. 

Þegar tæknileg framkvæmd afrekssundmanna er skoðuð með tilliti til þessa þátta 

kemur í ljós að mikil samhæfing í líkamsveltu og afburðar straumlínulögunar 

líkamans einkennir sundtak þeirra. Til samanburðar er um mun minni samhæfingu 

að ræða í veltu líkamans hjá sundmanni af lægra getustigi og jafnvel mikið 

ójafnvægi í sundtaki hans (Seifert o.fl., 2005).  

 Skriðsunds handartak hefur ákveðinn feril sem er vænlegastur fyrir mikla 

afkastargetu þess (Magee, 2011). Ferillinn skiptist í nokkur stig. Í upphafi 

handartaksins kemur höndin ofan í vatnið fyrir framan öxlina og teygist fram á 

við. Næst hefst knúningsvinna handartaksins, þar sem lófinn og framhandleggur 

færast í lóðrétta stöðu þar sem fingur vísa niður að botninum og olnbogi helst 

ofarlega við yfirborð. Næst færist höndin í lóðréttri stöðu meðfram bolnum eins 

langt aftur og unnt er, þar til handleggurinn er beinn við síðu bolsins, 

knúningsvinna handartaksins endar og höndin kemur upp úr vatninu. Síðasti hluti 

handartaksins er færsla handarinnar yfir vatninu fram á við að upphafspunkti ferils 

handartaksins (Magee, 2011).   

 Flugsund er oft talin erfiðasta sundaðferðin og er það að einhverju leyti 

byggt á því hversu lágt hlutfall nemenda ná valdi á flugsundi í skólasundskennslu 

(Auðun Eiríksson, 2000). Líkt og í bringusundi er handatakið framkvæmt með 
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báðum höndum samtímis. Í flugsundi eru tvö fótatök á móti einu handataki og 

spyrna fæturnir alveg samtímis í vatnið. Fótatakið er þýðingarmikið fyrir taktinn 

og hraðann ásamt því að leggja grunninn fyrir líkamshreyfinguna í sundinu. Í 

fótatakinu spyrna fæturnir samtímis upp og niður í vatnið með flatar ristar. Í fyrra 

fótatakinu lyftast mjaðmir upp á meðan hendur færast úr yfirtaki ofan í vatnið 

fyrir framan höfuðið og teygja fram á við. Í seinna fótatakinu lyftast mjaðmir ekki 

en undirtak handanna ásamt fótatakinu lyfta öxlunum upp úr vatninu sem er 

undirbúningur fyrir yfirtakið. Mikilvægt að spyrnan komi frá mjöðm og fótatakið 

sé unnin með öllum fætinum til ýta undir rétta líkamshreyfingu (Auðun Eiríksson, 

2000). 

2.2 Veltan 

Mörgum sundiðkendum er kennt að velta sér þegar þeir synda skriðsund. Þegar 

skriðsund er synt eftir ákjósanlegasta ferli fyrir vænlegt sund, kemur líkaminn til 

með að velta frá náttúrunnar hendi. Þegar höndin er teygð fram í upphafi 

handartaksins, færist öxlin niður í vatnið sem ýtir undir veltu líkamans, á sama 

tíma í yfirtaki hinnar handarinnar, dregur höndin öxlina upp úr vatninu sem ýtir 

undir veltu líkamans. Áherslur í tilgangi veltunnar ættu að vera stuðningur við 

hreyfingu líkamans fram á við fremur en að komast á hliðina (Magee, 2011).  

 Í skriðsundi og baksundi er form handartaksins á þann veg að hægri og 

vinstri höndin taka handartak á víxl, í samanburði við bringusund og flugsund þar 

sem hendurnar taka handartakið samtímis, hendurnar ferðast í sambærilegum 

hliðstæðum ferli á sama tíma (Psycharakis og McCabe, 2011). Handartaki í 

skriðsundi og baksundi fylgir líkamsvelta um langás líkamans eða frá höfði að 

tám. Líkamsveltan þjónar miklum tilgangi í framvindu sundsins en þar má helst 

nefna auðveldun og stuðning við öndun. Veltan færir líkamann og höfuðið í 

ákjósanlega stöðu til að anda við yfirborðið. Annar megin þáttur veltunnar er 

færsla og stuðningur við feril handartaksins, veltan auðveldar við færslu 

handarinnar fram í yfirtaki handartaksins, einnig hefur veltan áhrif á feril 

handarinnar í undirtaki handartaksins (Psycharakis og McCabe, 2011). Stuðningur 

veltunnar við ákjósanlegan feril í undirtaki gagnast við aukna kraftvinnslu 

handartaksins. Veltan um mjaðmir færir fæturna einnig á hliðina og gerir það að 

verkum að hægt er að hafa feril fótataksins nær láréttu plani í stað lóðrétts. 

Ávinningur þess að hafa feril fótataksins í nær láréttu plani er sá að stöðugleiki 
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um mjaðmir eykst og líkamsstaðan helst mun beinni en þegar um er að ræða 

lóðréttan feril fótataks. Þegar velta um mjaðmir er í lágmarki og ferill fótataks 

lóðréttur eru mjaðmirnar líklegri til að leita út fyrir ákjósanlega beina líkamsstöðu 

og sveiflast út til hliðanna til skiptis (Yanai, 2004). 

2.3 Vatnsmótstaða 

Í samanburði við þær tegundir dýra sem hafa heimkynni sín í sjó eða vatni, má 

segja að sundhæfileikar mannsins séu ekki upp á marga fiska. Hámarkshraði 

mannsins á sundi er rétt rúmlega 2 metrar á sekúndu á meðan hámarkshraði á 

þurru landi á hlaupum er rúmlega 12 metrar á sekúndu, sem gerir hámarkshraða í 

vatni hér um bil 16 prósent af hámarkshraða á landi. Þennan mun má að miklu 

leyti útskýra með mótstöðunni sem verkar á líkamann þegar hann ferðast í vatni 

(Toussaint, Roos og Kolmogorov, 2004).  

 Helst er talað um þrjár tegundir mótstöðu sem verka á líkamann í vatni 

(Zaïdi, Taïar, Fohanno og Polidori, 2008) fyrir utan þyngdarkraftinn sem er 

togkraftur jarðar í hluti (Auðun Eiríksson, 2000). Fyrst ber að nefna yfirborðs 

dragkraft eða þá mótstöðu sem hlýst af núningi líkamans við vatnið. Þar á eftir 

kemur lögunarkraftur sem kemur til vegna lögunar mannslíkamans og mótstöðuna 

sem hlýst af því að ryðja vatninu úr vegi líkamans í gegnum vatnið. Að lokum er 

það öldukraftur sem myndast við yfirborð vatnsins þar sem vatn mætir lofti (Zaïdi 

o.fl., 2008).  

Tæknileg atriði og framkvæmd við bringusund gefa til kynna hversu 

margbrotin samsetning þess er (Ludovic Seifert, Leblanc, Chollet og Delignières, 

2010). Markmiðið er að samsetning hreyfinga og samhæfing handartaks og 

fótataks sé á þann veg að sem minnst mótstaða sé að verka á líkamann af völdum 

vatns. Hraðabreyting á meðan á sundi stendur er mest í bringusundi í samanburði 

á milli bringusunds, skriðsunds, baksunds og flugsunds. Hraðabreytingin er 

munurinn á mesta og minnsta hraða í sundinu. Þennan hraðamun má að miklu 

leyti skýra með vatnsmótstöðunni sem skapast í endurheimt í handartakinu og 

fótatakinu, sem er mun meiri en í hinum sundunum. Annar þáttur sem skýrir 

þennan hraðamun er hléið á milli sundtaka. Sundtökin vinna að því að mynda 

knúningskrafta til að koma einstaklingum áfram. Ákjósanlegasta útkoma í 

bringusundi er jafnvægi milli straumlínulögunar, sem er sú líkamsstaða sem 

myndar hvað minnsta vatnsmótstöðu og sem minnst bils milli þess að sundtak sé 
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að knýja líkamann áfram. Handartak og fótatak ætti því ekki að gera samtímis, 

heldur ætti að reyna nýta straumlínustöðu efri líkamans í knúningsvinnu 

fótataksins og á móti að nýta straumlínustöðu neðri líkamans í knúningsvinnu 

handartaksins. Með þessari samsetningu handar- og fótataks næst hvað mest flæði 

í formi nánast stöðugs knúningskrafts í sem minnstri mótstöðu (Seifert o.fl., 

2010). 

2.4 Straumlína 

Rennsli er ein aðgerð sem er hluti af því að synda og á sér stað þegar líkaminn 

ferðast í gegnum vatnið, yfirleitt í straumlínulaga líkamsstöðu og án hreyfinga. 

Straumlínulaga líkamsstaða er sú staða líkamans þar sem hendur eru teygðar 

beinar eins langt fram fyrir höfuð og hægt er og lófar eru lagðir saman, annar ofan 

á hinn. Bolur líkamans er í beinni stöðu og fæturnir beinir, hlið við hlið og útréttir 

með flatar ristar (Naemi, Easson og Sanders, 2010). Nauðsynlegt er að staða 

höfuðs sé í línu við og samsíða líkamanum og handanna með beinan háls. Þannig 

veitir höfuðið sem minnsta mótstöðu og jafnvægi skapast fyrir ákjósanlega 

líkamstöðu (Zaïdi o.fl., 2008). Þegar þessari líkamsstöðu er náð með góðum 

árangri er hún hagstæðust fyrir rennsli í gegnum vatnið, með sem minnstri 

vatnsmótstöðu. Önnur ástæða fyrir því að teygja hendurnar fram er sú að það 

lengir lengd líkamans í stefnu ferðarinnar og á það að vera í beinu samhengi við 

minnkaða tregðu (Naemi o.fl., 2010). Sundfólk nýtir sér rennsli eftir stungu, eftir 

snúning og sem hluti af bringusundsferlinu. Ástæðan fyrir því að sundfólk nýtir 

sér rennsli, þar sem um enga knúningskraftavinnu er að ræða, er sú að í ákveðinn 

tíma ferðast líkaminn hraðar í gegnum vatnið en hann myndi gera með nokkurri 

knúningsvinnu, fóta eða handa. Markmið í rennsli er að halda líkamstöðunni eins 

vel og unnt er til að lágmarka tregðu vatnsmótstöðunnar á líkamann og lágmarka 

lækkun á hraða líkamans í gegnum vatnið (Naemi o.fl., 2010). 

2.5 Scull 

Scull er fræðiheiti innan sundíþróttarinnar sem ekki hefur fengið íslenska þýðingu. 

Scull er ákveðin handahreyfing sem framkvæmd er í vatni og tilgangur hennar er 

að knýja líkamann í þá stefnu sem einstaklingurinn kýs. Scull er notað til að færa 

líkama til í vatni eða halda honum á floti. Hreyfingin sjálf er eins konar áttuferill 

eða ávalur ferill þar sem lófanum og framhaldlegg er beitt til þess að knýja 
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líkamann áfram. Scull hreyfingin er til hliðar út frá líkamanum og inn að miðju til 

skiptis og lófinn snýr ávallt skáhallt í þá átt sem höndin hreyfist (Gomes o.fl., 

2014; Martens og Daly, 2012). Til eru fjölmargar æfingar sem innihalda scull 

hreyfingar og eru að mestu framkvæmdar af sundíþróttafólki, sundknattleiksfólki 

og listsundsfólki og tilgangur þeirra misjafn en í grunninn er hreyfingin þó alltaf 

til þess gerð að knýja fram kraft til að lyfta líkamanum upp (Martens og Daly, 

2012). Ekki hefur verið gefin út hin fullkomna formúla fyrir aðferð við 

framkvæmd á scull hreyfingunni og hefur það hingað til verið markmið þjálfara 

og kennara að miðla þekkingu sinni og beina iðkendum í rétta átt við 

framkvæmdina. Hinn hlutinn af því að framkvæma scull hreyfingar á sem 

vænlegastan hátt, er tilfinning og upplifun iðkandans. Sú handstaða sem skila 

hvað mestum knúningskrafti, er flatur lófi með fingur saman en þumalinn færðan 

að fullu frá hinum fingrum handarinnar (Martens og Daly, 2012).  

2.6 Flot 

Allt efni hefur eðlismassa en eðlismassi efnis segir til um hlutfall massa efnisins 

og rúmmáls þess. Eðlismassi vatns er 1000 kg/m
3
, sem þýðir að einn rúmmetri af 

vatni er eitt tonn að þyngd. Hlutir sem hafa minni eðlismassa en vatn, koma til 

með að fljóta í vatni en hlutir sem hafa meiri eðlismassa en vatn, koma til með að 

sökkva í vatni (Young, 1998). Lögmál Arkímedesar segir að ef þyngd hlutar, sem 

getur verið mannslíkami, er minni en þyngd vatnsins sem hluturinn ryður frá sér, 

lyftir vatnið hlutnum upp. Eins ef þyngd hlutarins er meiri en vatnsins sem hann 

ryður frá sér, kemur hann til með að sökkva. Eðlismassi mannslíkamans er ekki 

föst eining vegna breytileika í efnasamsetningu og stærðarhlutföllum. 

Mannslíkami með mjög lágan eðlismassa kemur til með að fljóta vel í vatni og 

stærra hlutfall líkamans er upp úr vatni eða fyrir ofan yfirborð vatnsins. Flothæfni 

mannslíkamans er því misjöfn og mjög bundin lögmálum eðlisfræðinnar (Young, 

1998). 

 Af öllum þeim kröftum sem verka á mannslíkamann í vatni er 

flotkrafturinn líklega sá sem hefur hvað mest áhrif á lárétta stöðu líkamans 

(Yanai, 2001). Eðlismassi líkamans er breytilegur eftir því hvaða líkamspart er 

verið að skoða. Lægstur er eðlismassinn og mestur floteiginleiki í ofanverðum 

bolnum. Fætur, hendur og höfuð hafa hins vegar hærri eðlismassa og yfirleitt 

hærri massatölu en vatn og sökkva þess vegna. Kraftjafnvægi líkamans um 
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þungamiðju hans veldur því að fæturnir hafa tilhneigingu til að sökkva sem lyftir 

höfðinu í hærri stöðu. Til að yfirvinna þessa þróun notast sundmaðurinn við 

fótatök sem þrýsta niður í vatnið og lyfta þannig fótunum upp. Því meiri 

tilhneigingu sem fæturnir hafa til þess að sökkva, því meiri fótavinnu þarf til þess 

að halda láréttri stöðu í vatninu og þessi vinna krefst orku (Yanai, 2001). Hægt er 

að hafa áhrif á þungamiðju líkamans með mismunandi líkamsbeitingu og færslu 

líkamsparta. Sem dæmi myndi staða handanna samsíða líkamanum færa 

þungamiðju líkamans aftar í líkamann og nær fótunum í samanburði við að hafa 

hendurnar útréttar fyrir ofan höfuð þar sem þungamiðjan færist fram í líkamann 

og nær höfðinu (Yanai, 2001). Því neðar sem fæturnir sökkva í vatnið, því meiri 

mótstöðu myndar líkaminn við vatnið. Vænlegasta líkamstaðan fyrir sund er að 

allur líkaminn sé eins ofarlega í vatninu og mögulegt er. Til að draga úr áhrifum 

hindrandi krafta á líkamann í vatni er vænlegast fyrir líkamann að ferðast í 

gegnum vatnið í sem þrengstum ferli, þannig að gatið sem líkaminn ferðast í 

gegnum sé eins lítið og hægt er (Nelms, 2009).  
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3.0 Aðferðir og efni 

3.1 Þátttakendur 

Lagt var upp með að þátttakendur væru á aldursbilinu tíu til þrettán ára og með 

góða tæknilega grunnfærni í sundi. Við val á þátttakendum var leitað ráða hjá 

sundþjálfurum hjá Sunddeild Breiðabliks. Þátttakendurnir eru tveir 11 og 12 ára 

drengir sem æfa sund hjá Sunddeild Breiðabliks og Sunddeild Fjölnis. 

3.2 Búnaður 

Tækjabúnaður sem notaður var við upptökur á myndefni og við vinnslu þess: 

CASIO EX-F1 myndbandsupptökuvél  

GOPRO HERO HD myndbandsupptökuvél 

TYR Flexfins sundfit 

SPEEDO Swedish sundgleraugu 

WIN Junior sundflá 

ROLLO millifótakútur 

50 metra innilaug, Laugardalslaug 

25 metra innilaug, Sundlaug Kópavogs 

WINDOWS Movie Maker 2012 myndvinnsluforrit 

Camtasia Studio 8 myndvinnsluforrit 

Vinnuaðstaða í Háskólanum í Reykjavík 

3.3 Upptökur 

Upptökur fóru fram í Laugardalslaug og Sundlaug Kópavogs á tímabilinu 23. 

mars til 24. apríl 2014. Myndefni var tekið upp bæði ofan af sundlaugarbakkanum 

og einnig ofan í sundlauginni undir yfirborðinu. Við upptökur uppi á bakkanum 

var notuð Casio myndavél og haldið á henni við tökurnar. Gengið var samhliða 

sundmanni eftir sundlaugarbakkanum þegar um tækniæfingu með færslu var að 

ræða. Við upptökur ofan í lauginni var notuð GoPro myndavél og haldið á henni 
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við tökur. Synt var undir yfirborði vatnsins samhliða sundmanni þegar um 

tækniæfingu með færslu var að ræða og þá var notast við sundfit.  

 Sundmennirnir framkvæmdu nítján tækniæfingar eftir munnlegum 

leiðbeiningum. Æfingarnar voru framkvæmdar í mest þrjátíu sekúndur í senn og 

endurteknar eftir þörfum, að meðaltali fjórum sinnum. 

3.4 Úrvinnsla myndefnis 

Myndefni var fært yfir í tölvu. Notast var við Windows Movie Maker og Camtasia 

Studio 8 myndvinnsluforrit við gerð myndbandanna. Við gerð myndbandanna var 

myndefnið klippt til eftir þörfum, hægt var á hluta myndefnisins, settur inn 

skýringartexti og merkingar þar sem það átti við, til þess að auðvelda meðtekt við 

áhorf. Ofan á myndefnið var bætt við munnlegri lýsingu á framkvæmd og tilgangi 

æfinganna. Gerð voru 14 kennslumyndbönd sem sýna tækniæfingar í sundi. 

  



18 

 

4.0 Lokaorð 

Sundiðkun hefur fylgt manninum í gegnum söguna og er stór partur af nútíma 

samfélagi. Sundíþróttin er mikið rannsökuð sem fræðigrein og rík af upplýsingum 

sem hefur nýst við gerð kennsluefnis í hundruðir ára. Miðlun upplýsinganna sem 

hefur verið aflað er lykillinn að því að börn og fullorðnir læri að synda. Hér á 

Íslandi læra öll börn að synda í grunnskólum landsins. Mikilvægt er fyrir kennara 

að hafa aðgang að fjölbreyttu kennsluefni til að gera kennsluna áhugaverða og 

skemmtilega því það hefur sýnt sig að það skilar árangri. Heilmikið er til af 

myndefni um sund og mikill hluti þess aðgengilegur á veraldarvefnum. Eins og 

með flest er myndefnið misgott en þó margt mjög gott og vel unnið. Helst hefur 

mér þótt vanta íslenskt efni sem auðvelt er að nálgast. 

Ég tel að þetta verkefni komi til með að nýtast sundþjálfurum, sundkennurum og 

sundiðkendum um allt land og vonast til að sem flestir hafi gagn og gaman að. Ég 

sé strax ávinninginn og notagildið fyrir mig persónulega af því að hafa unnið þetta 

verkefni sem kemur til með að nýtast mér við störf mín sem sundþjálfari. Með 

tilkomu kennslumyndbanda vonast ég til að fleiri vilji afla sér fróðleiks og sjái 

notagildið í upplýsingum á þessu formi. Jafnvel ef einhverjir sjái hvatningu til að 

vinna að því að stækka þann gagnagrunn sem myndast hefur.  
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5.0 Kennslumyndbönd 

Í þessum hluta verkefnisins er gert grein fyrir hagnýtum hluta verkefnisins.  

Kennslumyndböndin má svo finna á vefsvæði á vegum Háskóla Reykjavíkur. 

Slóð fyrir hagnýtan hluta verkefnisins: 

https://www.youtube.com/channel/UCDrQkEHNANy--LDXGw6gcPQ/videos 

5.1 Flot 

5.1.1 Krossfiskur á maganum 

Að kunna að fljóta er grunnurinn að því að geta synt og Krossfiskurinn er einföld 

æfing til að æfa það. Markmið þessarar æfingar er læra að fljóta og fá tilfinningu 

fyrir kraftjafnvæginu í líkamanum. 

 

Mynd 1. Flotið á maganum og líkaminn myndar x með höndum og fótum 

Framkvæmd tækniæfingarinnar: 

 Spyrna sér upp á yfirborð vatnssins 

 Fylla lungun af lofti 

 Færa hendur og fætur í sundur og mynda x með líkamanum 

 Teygja hendur fram á við 

 Halla sér fram og þrýsta brjóstkassanum niður í vatnið 
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5.1.2 Krossfiskur á bakinu 

Að kunna að fljóta er grunnurinn að því að geta synt og Krossfiskurinn er einföld 

æfing til að æfa það. Markmið þessarar æfingar er læra að fljóta og fá tilfinningu 

fyrir kraftjafnvæginu í líkamanum. 

 

Mynd 2. Flotið á bakinu og líkaminn myndar x með höndum og fótum 

Framkvæmd tækniæfingarinnar: 

 Spyrna sér upp á yfirborðið 

 Fylla lungun af lofti 

 Færa hendur og fætur í sundur og mynda x með líkamanum 

 Halla sér aftur á bak 

 Þrýsta mjöðmum upp 

 Hökuna upp og eyrun ofan í vatnið 
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5.2 Scull 

5.2.1 Scull hendur fram 

Scull er taktföst handahreyfing sem myndar nánast stöðugan knúningskraft. Til 

eru margar útgáfur af scull æfingum og með hendurnar fram á maganum er ein 

þeirra. Scull er mikilvægt tækniatriði sem kennir höndunum að vera stöðugt í 

knúningsvinnu og gefur iðkendum tilfinningu fyrir vatninu. 

 

Mynd 3. Scull hreyfing handa fyrir framan höfuðið 

Framkvæmd tækniæfingarinnar: 

 Beinn líkami frá höfði og niður í tær 

 Hendurnar eru beinar fyrir framan höfuðið 

 Hendurnar hreyfast í áttuferli út til hliðar og inn að miðju til skiptis 

 Lófarnir snúa alltaf, með um það bil 45 gráðu horni, í þá átt sem höndin 

hreyfist  
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5.2.2 Scull hendur til hliðar í 90° 

Scull er taktföst handahreyfing sem myndar nánast stöðugan knúningskraft. Til 

eru margar útgáfur af scull æfingum og með hendurnar til hliðar í 90 gráðum er 

ein þeirra. Scull er mikilvægt tækniatriði sem kennir höndunum að vera stöðugt í 

knúningsvinnu og gefur iðkendum tilfinningu fyrir vatninu. 

 

Mynd 4. Scull hreyfing handa til hliðar í 90 gráðu horni við olnboga 

Framkvæmd tækniæfingarinnar: 

 Beinn líkami frá höfði og niður í tær 

 Hendur koma til hliðar og mynda 90 gráðu horn í olnboga 

 Hendurnar hreyfast í áttuferli út til hliðar og inn að miðju til skiptis 

 Lófarnir snúa alltaf, með um það bil 45 gráðu horni, í þá átt sem höndin 

hreyfist 
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5.2.3 Scull á bakinu 

Scull er taktföst handahreyfing sem myndar nánast stöðugan knúningskraft. Til 

eru margar útgáfur af scull æfingum og á bakinu er ein þeirra. Scull er mikilvægt 

tækniatriði sem kennir höndunum að vera stöðugt í knúningsvinnu og gefur 

iðkendum tilfinningu fyrir vatninu. 

 

Mynd 5. Scull hreyfing handa á bakinu 

Framkvæmd tækniæfingarinnar: 

 Legið er á bakinu með hendur samsíða líkamanum 

 Hendurnar hreyfast í áttuferli út til hliðar og inn að miðju til skiptis 

 Lófarnir snúa alltaf, með um það bil 45 gráðu horni, í þá átt sem höndin 

hreyfist 
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5.3 Spyrna, straumlína og rennsli 

5.3.1 Spjótið 

Straumlínu líkamsstaða er sú líkamsstaða sem myndar hvað minnsta 

vatnsmótstöðu á leið líkamans í gegnum vatnið. Spjótið er æfing sem leggur 

áherslu á straumlínulagað form og rennsli. Markmið æfingarinnar er meðal annars 

að renna hratt í vatninu. 

 

Mynd 6. Spjótið er spyrna í straumlínu með góðu rennsli 

Framkvæmd tækniæfingarinnar: 

 Fætur beygðir í 90 gráður í hnjám og mjöðm 

 Hendur settar í straumlínulögun 

 Lófi ofan á lófa og höfuð kramið á milli handanna 

 Síðan er spyrnt í bakkann með báðum samtímis 

 Spyrnan er kláruð alveg fram í tær og enda fæturnir beinir með flatar ristar 

 Eftir spyrnuna er líkamanum leift að ferðast eins og spjót í gegnum vatnið  
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5.4 Flugsund 

5.4.1 Höfrungafætur 

Flugsundsfætur setja taktinn og hafa mikið að segja varðandi hraðann í flugsundi. 

Fótatakið stjórnar að miklu leyti líkamshreyfingunni sem er og þarf að vera til 

staðar þegar flugsund er synt. Höfrungafætur leggja áherslu á bylgjuhreyfinguna 

sem fylgir flugsundi og markmið æfingarinnar er að kenna líkamanum rétta 

líkamshreyfingu. 

 

Mynd 7. Höfrungafætur eru flugsundsfætur eða sporðfótatök 

Framkvæmd tækniæfingarinnar: 

 Liggja á maganum 

 Hendurnar samsíða líkamanum 

 Fæturnir spyrna samtímis niður í vatnið og upp aftur til skiptis 

 Brjóstkassanum þrýst niður og á sama tíma er mjöðmunum lyft upp og svo 

aftur niður 

 Reynt er að halda stöðugri bylgjuhreyfingu 

 Hreyfing fótataksins á að koma frá mjöðm  
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5.5 Baksund 

5.5.1 Superman baksund 

Baksund er hlutfallslega synt mikið á hliðinni og því mikilvægt að eyða dágóðum 

tíma á hliðinni til að finna gott jafnvægi og stöðugleika í þeirri líkamsstöðu. 

Superman baksund er tækniæfing þar sem synt er með baksunds fótatökum á 

hliðinni til þessa að vinna í að ná stöðugleikanum. 

 

Mynd 8. Baksundsfætur á hlið með aðra höndina fram 

Framkvæmd tækniæfingarinnar: 

 Baksunds fótatök gerð á hliðinni 

 Önnur öxlin upp úr og hin ofan í vatninu 

 Neðri höndin teygð fram og lófi snýr niður 

 Hakan upp úr vatninu og horft beint upp  
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5.5.2 Iron Man baksund 

Tækniæfingin Iron Man baksund kennir líkamanum að líða vel á hliðinni og 

auðveldar það iðkendum að ná góðri veltu sem er nauðsynleg til að synda baksund 

með góðum árangri. 

 

Mynd 9. Baksundsfætur á hlið með hendurnar samsíða líkamanum 

Framkvæmd tækniæfingarinnar: 

 Baksunds fótatök gerð á hliðinni 

 Önnur öxlin upp úr og hin ofan í vatninu 

 Báðar hendur samsíða líkamanum 

 Hakan upp úr vatninu og horft beint upp   
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5.5.3 Upp og niður baksundsfætur 

Lega líkamans í vatninu er er það að atriði sem skiptir mestu máli í tengslum við 

kraftana sem verka með mótstöðu á líkamann í vatninu. Upp og niður 

baksundsfætur æfingin er hönnuð til að sýna þeim sem eru að læra að synda 

muninn á því að vera með góða eða slæma legu. 

 

Mynd 10. Baksundsfætur og hakan er færð upp og niður til skiptis 

Framkvæmd tækniæfingarinnar: 

 Baksund fótatök á bakinu 

 Hakan er færð niður að bringu og mjaðmir og fætur sökkva niður, síðan er 

höfðinu hallað aftur upp í beina höðustöðu og líkaminn kemur aftur að 

yfirborði vatnssins  
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5.6 Bringusund 

5.6.1 Eitt handatak, tvö fótatök bringusund 

Í bringusundi er straumlínu líkamsstaða í stærstu hlutverki í samanburði við hinar 

sunaðferðirnar. Eitt handatak, tvö fótatök æfingin stuðlar að auknu rennsli og 

styrkir stöðuna. 

 

Mynd 11. Eitt handatak á móti tveimur fótatökum á bringusundi 

Framkvæmd tækniæfingarinnar: 

 Synt hefðbundið bringusund og bætt við fótataki á milli sundtakanna 

 Straumlínu líkamsstöðu haldið fyrir framan mjöðm á meðan seinna 

fótatakið er framkvæmt 

  



30 

 

5.6.2 Einn, tveir, þrír bringusund 

Góð straumlínu líkamsstaða og stjórn á rennsli hefur mikið að segja þegar kemur 

að bringusundi. Einn, tveir, þrír er æfing sem hjálpar iðkendum að finna muninn á 

milli mismunandi tímalengdar í rennsli og styrkir einnig straumlínu 

líkamsstöðuna. Fyrir lengri vegalengdir í bringusundi er vænlegt að hafa gott valt 

á rennsli og straumlínu líkamsstöðu. 

 

Mynd 12. Einn, tveir, þrír bringusund er æfing fyrir rennsli í bringusundi 

Framkvæmd tækniæfingarinnar: 

 Synt hefðbundið bringusund 

 Tímalengd sem varið er í rennsli er breytilegur 

 Um það bil ein sekúnda í fyrsta rennsli 

 Um það bil tvær sekúndur í örðu rennsli 

 Um það bil þrjár sekúndur í þriðja rennsli 

 Síðan er ferlið endurtekið  
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5.7 Skriðsund 

5.7.1 Superman skriðsund 

Í Superman skriðsundi er markmiðið að auka stöðuleika og jafnvægi í hliðarlegu. 

Jafnvægi við sund á hliðinni er nauðsynlegt til þess að eiga auðvelt með að halda 

eins láréttri stöðu og hægt er í vatninu. 

 

Mynd 13. Skriðsundsfætur á hlið með aðra höndina fram 

Framkvæmd tækniæfingarinnar: 

 Skriðsundsfætur á hliðinni 

 Höfuðið þétt upp að öxlinni sem er ofan í vatninu og horft beint niður 

 Önnur öxlin er vel upp úr vatninu og hin öxlin beint undir öxlinni sem er 

upp úr vatninu 

 Neðri höndin er teygð fram og lófi snýr niður 

 Fótavinna er í láréttu ferli  
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5.7.3 Superman skriðsund með veltu 

Í æfingunni Superman skriðsund með veltu er synt skriðsundsfætur á hliðinni og 

síðan skipt um hlið handartaki og veltu. Veltan ýtir undir færslu handarinnar fram 

þegar hún er teygð fram í enda handataksins. 

 

Mynd 14. Skriðsundsfætur á hlið með veltu 

Framkvæmd tækniæfingarinnar: 

 Skriðsundsfætur á hliðinni 

 Önnur öxlin upp úr og hin í kafi beint undir 

 Neðri höndin teygjir fram og lófi snýr niður 

 Skipt er um hlið með veltu líkamans og handataki og lagst vel á hina 

hliðina 

 Oftast er miðað við ákveðinn fjölda fótataka til skipta um hlið 
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Viðauki 

Viðauki 1. Munnleg lýsing á tækniæfingum sem lesin var inn á 

kennslumyndböndin 

 Krossfiskur á maganum:  

„A   u       f         u d                           T      f                 

slaka á í líkamanum og fylla lungun af lofti. Í þessari æfingu er flotið á 

maganum, hendur og fætur færðar í sundur og myndað eins konar x með 

       u  “ 

 Krossfiskur á bakinu: 

„A   u       f         u d                                     æf   u    

flotið á bakinu, gott er að halla höfði og líkama vel aftur á bak, fylla 

lungun af lofti og þrýsta naflanum upp, hendur og fætur eru færðar í 

sundur og myndað eins       x            u  “ 

 Scull hendur fram 

„          æf   u                   h lda handleggjum eins beinum og unnt 

er, flatur lófi vísar alltaf í þá átt sem höndin stefnir og hendurnar hreyfast í 

              uf             h                    u        p    “ 

 Scull hendur til hliðar í 90° 

„Scull er handahreyfing sem myndar nánast stöðugan knúningskraft og er 

gott hjálpartæki til að fá tilfinningu fyrir vatninu. Í þessari æfingu eru 

hendurnar beint til hliðar út frá líkamanum og mynda 90 gráðu horn við 

olnboga, olnboginn er við yfirborð vatnsins og lóðréttir framhandleggirnir 

vísa í              u  “ 

 Scull á bakinu 

„Scull er taktföst handahreyfing sem myndar nánast stöðugan lyftikraft 

með sveiflu sinni fram og til baka í vatninu. Áhersla við framkvæmd ætti 

alltaf að vera á gæði fram yfir hraða, í þessari æfingu er scull framkvæmt á 

bakinu, hendurnar liggja samsíða beinum líkamanum og honum hallað vel 

 f u        “ 

 Spjótið 

„ p   u                     p   u   f           d         u    u 

líkamsstaða besti kosturinn til að ferðast hratt í vatninu eftir stungur og 

spyrnur. Í straumlínu líkamsstöðu er leitast við að hafa líkamann eins 
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langan og hægt er, hendurnar eru teygðar fram með höfuðið á milli 

h  d        fæ u                f             “ 

 Höfrungafætur 

„F            u d         é            h   f        f u  u d     

þýðingarmikið fyrir hraðann og taktinn í sundinu. Í þessari æfingu er 

fótatakið æft með hendurnar samsíða líkamanum og reynt að framkvæma 

eins konar höfrungahreyfingu með fótatakinu, spyrnt er með fótunum 

                  æ      h   f           f     ö   “ 

 Superman baksund 

„             u d                   u      u d             u  h u        

á hliðinni, því er gott að gera æfingar sem hjálpa líkamanum að komast í 

jafnvægi við það að vera á hliðinni, í þessari æfingu er líkaminn alveg á 

hliðinni með aðra höndina teygða fram og fótatakið framkvæmt í láréttum 

f     “ 

 Iron Man baksund 

„                 f                  æ u  h u    u d                     

drjúgum tíma í að gera æfingar sem að styðja við þessa þætti. Í þessari 

æfingu er mikilvægt að líkaminn sé á hliðinni og önnur öxlin vel upp úr 

vatninu í lóðréttri línu beint yfir hinni öxlinni sem undir yfirborðinu, 

höfu         u      h  f           upp     f  “ 

 Upp og niður baksundsfætur 

„                      u          f u d    ö u     u             d   A  

liggja eins lárétt í vatninu og hægt er, er vænlegasti kosturinn til að minnka 

vatnsmótstöðuna. Í þessari æfingu er synt á bakinu, hakan er færð niður að 

brjóstkassanum og upp aftur til skiptis, þegar hakan fer niður sökkva 

fæturnir með. Tilgangur æfingarinnar er að auka tilfinningu fyrir góðri 

   u “ 

 Eitt handatak, tvö fótatök bringusund 

„              u    u             ö u         p   u   f           d  

bringusund og þá sérstaklega þegar syntar eru lengri vegalengdir. Í þessari 

æfingu er er synt hefðbundið bringusund með auka fótataki á milli 

sundtaka, þessi æfing er hönnuð til að leggja áherslu á og fá einstaklinginn 
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til að halda straumlínulögun í lengri tíma en tíðkast í bringusundi 

        “ 

 Einn, tveir, þrír bringusund 

„T               u  æ    u d æ            u sríkt að einbeita sér að 

einhverju einu atriði í einu, tækniæfingar í sundi eru meðal annars 

hannaðar til að einangra ákveðin atriði svo hægt sé að æfa þau sérstaklega. 

Í þessari æfingu er rennsli bringusundstaksins tekið fyrir með mismunandi 

tímalengd rennslis og ætti það að auka tilfinningu fyrir muninum þar á 

      “ 

 Superman skriðsund 

„  f  æ           u d  f            u                        æ       f   

annarri hliðinni og yfir á hina. Til að þjálfa upp stöðugleika við það að 

vera á hliðinni er gott að eyða tíma í stöðunni. Í þessari æfingu eru 

skriðsundsfætur syntir í hliðarlegu, höndin sem er fyrir neðan líkamann 

teygir fram og lófi vísar niður, höfuð liggur þétt að öxlinni og til þess að 

anda er einu           höf   u     h      “ 

 Superman skriðsund með veltu 

„          æf   u   u       u d fæ u           h             hö d    f    

og horft beint niður, síðan er gert eitt skriðsundshandatak og skipt um hlið. 

Gott er að miða við að skiptu um hlið eftir ákveðið mörg fótatök. Algengt 

er að notast við þrjú, sex og tólf fótatök. Eitt af markmiðum þessarar 

æfingar er að tengja fótatök og veltu saman og líkja þannig eftir 

h f  u d u       u d  “  
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Fylgiskjöl 

Leyfisbréf sem undirrituð voru af foreldrum/forráðamönnum 

þátttakenda 
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