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Útdráttur 
Lokaverkefni mitt er hagnýtt verkefni sem fjallar um 

grunnæfingar í listhlaupi á skautum. Verkefnið skiptist í tvo 

hluta, fræðilegan hluta og æfingahandbók sem inniheldur 

kennslumyndbönd. Í fræðilega hlutanum er meðal annars farið 

yfir sögu listhlaups á skautum og uppbyggingu íþróttarinnar á 

Íslandi. Í hagnýta hlutanum er æfingahandbók og 

kennslumyndbönd fyrir grunnæfingar í listhlaupi á skautum. Þar 

er farið yfir hvernig sé best að kenna grunnæfingar ásamt 

nokkrum hugmyndum af leikjum. Hugmyndin að þessu verkefni 

kviknaði þegar að ég tók að mér verkefni sem formaður dómara- 

og tækniráðs hjá Skautasambandi Íslands haustið 2014. Ég sá að 

það var þörf fyrir aðgengilegra kennsluefni á íslensku fyrir 

grunnæfingar í listhlaupi á skautum. Handbókin og 

kennslumyndböndin eru ætluð þjálfurum, kennurum, 

leiðbeinendum og foreldrum til þess að öðlast betri skilning á 

íþróttinni og geta kennt helstu grunnatriði í listhlaupi á skautum. 
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Formáli 

Ég byrjaði að æfa listhlaup á skautum 12 ára gömul. Þar áður hafði ég stundað 

fimleika í 9 ár með íþróttafélaginu Gerplu sem var góður grunnur fyrir listhlaup á 

skautum. Á ferlinum voru mín stærstu afrek að keppa á Norðurlandamóti í Junior 

flokki einstaklinga og á tveimur Heimsmeistaramótum í Senior flokki í 

samhæfðum skautadansi ásamt því að vera valin skautakona ársins 2008. Ég 

byrjaði að þjálfa listhlaup á skautum 15 ára gömul og lagði mikinn metnað í að 

læra hvernig best væri að kenna ungum börnum til að þau næðu árangri á sem 

skemmstum tíma. Lítið efni var til á íslensku um hvaða æfingar ætti að kenna og 

hvernig væri best að kenna þær. Ég var lánsöm af því að skautastefnan á Íslandi 

var að mótast á þessum tíma og ég gat tekið virkan þátt í að byggja upp kerfin sem 

notuð eru í dag meðal annars til þess að kenna börnum og flokka þau í viðeigandi 

keppnisflokka. Þar má nefna Skautum Regnbogann og Grunnpróf ÍSS sem gefin 

eru út af Skautasambandi Íslands. Fjölmargir erlendir sérfræðingar sem eru vel 

þekktir í alþjóðlega skautaheiminum komu að stefnumótun Skautasambands 

Íslands. Ég öðlaðist reynslu með því að fylgjast með og læra af þeim. Ísland tók 

einnig þátt í samnorrænu verkefni fyrir þjálfara, markmið verkefnisins var að 

mennta góða þjálfara á Norðurlöndunum sem gætu séð um þjálfun fremstu 

skautara  hvers lands fyrir sig, ég lærði mikið á þeim tíma sem Ísland tók þátt í því 

verkefni. 

 

Þetta verkefni er lokaverkefni mitt til B.Sc. gráðu í íþróttafræði við Háskólann í 

Reykjavík. Von mín er að handbókin og kennslumyndböndin muni nýtast 

þjálfurum og öðrum leiðbeinendum barna í listhlaupi á skautum. 

Kennslumyndböndin er hægt að nálgast á veraldarvefnum. 
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1. Inngangur 

Mikilvægt er að börn stundi hreyfingu daglega, temji börn sér þann lífstíl eru 

auknar líkur á að þau haldi áfram að hreyfa sig á fullorðinsárum. Einnig stuðlar 

regluleg hreyfing barna að heilbrigðum líkamsvexti, eðlilegum þroska og andlegri 

vellíðan (Embætti landlæknis, e.d.). Skilgreiningu á hversu gamlir einstaklingar 

eru þegar talað er um börn má finna á vefsíðu Íþrótta- og Ólympíusambands 

Íslands. Þar kemur fram að börn séu einstaklingar sem eru 12 ára og yngri 

(Íþrótta- og ólympíusamband Íslands, e.d.). Samkvæmt Embætti Landlæknis eiga 

börn að hreyfa sig daglega í að minnsta kosti 60 mínútur á miðlungserfiðri og 

erfiðri ákefð (Embætti landlæknis, e.d.). Í skólaíþróttum hreyfa börn sig allavega 

einu til tvisvar sinnum í viku og hver tími er oftast 40 mínútur, þetta getur þó 

verið breytilegt á milli skóla. Skólaíþróttir einar og sér teljast ekki næg hreyfing 

og foreldrar og forráðamenn þurfa að sjá til þess að börn þeirra séu að hreyfa sig 

samkvæmt ráðleggingum Embætti landlæknis. Einnig geta foreldrar og 

forráðamenn stuðlað að aukinni hreyfingu barna og unglinga með því að vera sjálf 

góðar fyrirmyndir, hvetja til íþróttaiðkunar, gefa gjafir sem fela í sér hreyfingu 

eins og sippubönd, bolta eða skauta og takmarka kyrrsetu tíma fyrir framan 

sjónvarp og eða tölvu (Embætti landlæknis, e.d.). 

 

Íþróttaiðkun barna og unglinga þarf að taka mið af þroska þeirra ásamt áhugasviði 

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

stefnuyfirlýsingu Íþrótta- og Ólympíusambands Íslands um markmið þjálfunar hjá 

börnum og unglingum kemur fram að börn sem eru yngri en 8 ára eru á leik- og 

kynningarskeiði, þess vegna ætti þeirra íþróttaiðkun að vera eftir fremsta megni í 

formi leikja. Þannig er reynt að stuðla að góðum hreyfiþroska, einnig er mikilvægt 

að börn finni fyrir ánægju við að stunda íþróttir og hafi gaman (Frímann Ari 

Ferdinandsson og Sigurður Magnússon, 1997). Þegar að börn eru á aldrinum 9 til 

12 ára þá er hægt að leggja áherslu á fjölbreytta tækniþjálfun ásamt því að leggja 

grunn að markvissri kraft-, liðleika- og þolþjálfun (Frímann Ari Ferdinandsson og 

Sigurður Magnússon, 1997). Þegar að börn komast á unglingsárin, er hægt að 

auka æfingaálag og hefja sérhæfingu ásamt því að vinna markvisst með loftfirrta- 

og loftháða þjálfun (Frímann Ari Ferdinandsson og Sigurður Magnússon, 1997). 
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Ýmsar íþróttagreinar krefjast sérhæfingar snemma til þess að ná sem bestum 

árangri í greininni, því er ekki algilt að hefja sérhæfingu á unglingsárum. 

Listhlaup á skautum er ein þeirra íþróttagreina sem krefst sérhæfingar snemma. 

Íþróttagreinin er tæknilega og líkamlega erfið þar sem að krafa um tvöföld og 

þreföld stökk er gerð til að ná árangri á alþjóðlegum vettvangi (Foley og Bird, 

2013, bls. 466). Erfitt er að ná tökum á tæknilega erfiðum stökkum eftir 

kynþroska, þess vegna er sérstaklega mikilvægt fyrir ungar stúlkur að ná tökum á 

þeim áður en að þær þroskast. Fyrir drengi hefur kynþroskinn og sú líkamlega 

breyting sem á sér stað í kjölfar hans ekki eins mikil áhrif á getu þeirra til þess að 

framkvæma erfið stökk, einnig toppa þeir seinna á ferlinum (Farris, e.d.). 

 

1.1 Hvað er listhlaup á skautum? 

Listhlaup á skautum er mjög tæknileg íþróttagrein sem samanstendur af stökkum, 

snúningum, fótavinnu, jafnvægisæfingum og dansi (Foley og Bird, 2013, bls. 

466). Á keppnum reyna skautarar að framkvæma erfiðar stökk æfingar, snúa sér í 

hringi, dansa í takt við tónlist og láta æfingar líta út fyrir að vera áreynslulausar til 

þess að fá sem hæstu stig frá dómurum (Foley og Bird, 2013, bls. 466). 

Dómarakerfinu í listhlaupi á skautum var umturnað árið 2004, ekki er lengur hægt 

að fá hina fullkomnu einkunn sem var 6,0 (Foley og Bird, 2013, bls. 466). 

Dómarakerfið í dag er mjög tæknilegt. Það samanstendur af fimm 

tæknisérfræðingum sem sjá um að greina hvaða æfingar eru framkvæmdar og 

þremur til níu dómurum sem dæma listfengieinkunn (Introduction, e.d.). 

Tæknilegi hlutinn eru æfingar sem á að framkvæma eftir ákveðnum reglum og 

tæknisérfræðingar bera kennsl á æfingarnar. Allir skautadansar eru teknir upp á 

myndbönd. Ef vafaatriði koma upp geta tæknisérfræðingar og dómarar horft aftur 

á einstaka æfingar á tölvuskjá fyrir framan sig. Listfengieinkunn sem dómarar 

dæma er gefin meðal annars fyrir stíl, túlkun og gæði tækniæfinga (Introduction, 

e.d.).  

 

Á ensku heitir íþróttin Figure skating og dregur hún nafn sitt af figures en það 

voru mynstur sem skautarar þurftu að framkvæma á ísnum oftast í áttumynstur. 

Dómarar stóðu inn á ísnum og skoðuðu hvort að skautaranum hefði tekist að fara 

ofan í sama mynstrið aftur og aftur en það þótti vera fullkomin framkvæmd 
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(Hamilton, 2014). Þetta þótti mjög tímafrekt bæði í framkvæmd á keppnum og á 

æfingum, eins var þetta ekki mjög áhorfendavænt og því var hætt að keppa í 

mynstrunum í kringum 1990 (Hamilton, 2014). Í dag hefur íþróttin þróast í aðra 

átt og orðið meira líkamlega krefjandi þar sem að tæknilega flóknar æfingar þurfa 

að vera framkvæmdar (Hamilton, 2014).  

 

Listhlaup á skautum skiptist í fjórar greinar, einstaklingsflokka kvenna og karla, 

paradans, ísdans og samhæfðan skautadans. Einnig eru þessir flokkar aldurs- og 

getuskiptir samkvæmt reglum Alþjóðalega Skautasambandsins (skammstafað 

International Skating Union, ISU). Keppnisflokkarnir skiptast í Barnaflokk 

(Advanced Novice), Unglingaflokk (Junior) og Fullorðinsflokk (Senior). 

Barnaflokkur er fyrir börn á aldrinum 10 til 14 ára, aldursárið er miðað við 1. júlí 

og þess vegna geta 15 ára einstaklingar keppt í þessum flokki ef að þeir eiga 

afmæli seint á árinu. Sama regla gildir í Unglingaflokki en hann er fyrir 13 til 18 

ára. Í Fullorðinsflokk þurfa keppendur að vera orðnir 15 ára fyrir 1. júlí,  í þessum 

flokk eru einnig gerðar kröfur um erfiðari æfingar og lengri skautadansa 

(International Skating Union [ISU], 2014, bls. 104-105). Í hverju landi fyrir sig 

eru gerðar mismunandi aldurs- og keppniskröfur fyrir yngri skautara sem eru ekki 

að keppa eftir alþjóðlegum reglum ISU. Tónlist er notuð í skautadönsum og 

gengur listfengieinkunn meðal annars út á hversu vel skautadansinn passar við 

tónlistina og hvort að skautarinn nái að túlka hana. Tónlist í einstaklingsflokk og 

paradansi þurfti ávalt að vera án söngs og gefinn var einn heill í mínus ef að 

söngur heyrðist, þessari reglu var  breytt á þingi ISU 2014 og í dag er söngur í 

tónlist skautadansa leyfður (International Skating Union [ISU], 2012, bls. 20). 

 

Einstaklingsflokkur 

Einstaklingsflokkur skiptist í Fullorðinsflokk, Unglingaflokk og Barnaflokk. 

Lengd skautadansa fer eftir aldurs- , kyn- og getuflokknum sem keppt er í. 

Skautarar þurfa að geta stokkið, framkvæmt snúninga, jafnvægisæfingar og spor. 

Keppt er með tvo skautadansa, þeir skiptast í skyldu æfingar sem eru styttri og 

frjálsar æfingar sem eru lengri, yfirleitt er keppt í frjálsu æfingunum á seinni 

keppnisdegi. Tímalengd skautadansanna er misjöfn, til dæmis eru skyldu æfingar 

kvenna í Fullorðinsflokk hámark 2:50 mínútur á lengd og frjálsu æfingarnar eru 

4:00 mínútur +/- 10 sekúndur, ef að skautað er í lengri eða styttri tíma fá skautarar 
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mínus. Einkunnin skiptist í tvo hluta, tækni- og listfengieinkunn, sameiginlegt 

heildarskor úr báðum dönsum ræður úrslitum (ISU, 2014, bls. 75).  

 

Paradans 

Í paradansi er einn karlmaður sem er yfirleitt hávaxinn og sterkur og ein dama 

sem er oftast lágvaxin og létt, þó er þessi formúla ekki algild. Í paradansi þarf 

karlmaðurinn að geta lyft dömunni í flóknar lyftur sem eiga sumar hverjar að vera 

upp fyrir höfuð á meðan að hann snýr sér í hringi og ferðast um ísinn. Einnig þarf 

hann að geta kastað dömunni í stökk, bæði lárétt og lóðrétt. Pörin þurfa einnig að 

framkvæma stökk hlið við hlið ásamt snúningum og sporum. Þegar þau skauta 

verða þau að snertast, einu skiptin sem þau mega sleppa taki er þegar að þau 

stökkva eða gera snúninga (Hamilton, 2014). Í paradansi er keppt með tvo 

skautadansa, skyldu æfingar og frjálsar æfingar þar sem keppt er eftir alþjóðlegum 

reglum ISU (Hamilton, 2014).  

 

Ísdans 

Ísdans er svipaður paradansi þar sem að karlmaður og kvenmaður dansa saman á 

ísnum. Ísdansarar eiga hinsvegar ekki að framkvæma stökk og lyftur mega ekki ná 

upp fyrir axlir. Í staðinn framkvæma þeir mikið af sporum, erfiðri fótavinnu og 

flóknum handahöldum. Iðkendur í ísdansi þurfa að vera góðir dansarar, því minnir 

ísdans oft á samkvæmisdans. Ísdansarar keppa með tvo skautadansa sem verða að 

fylgja ákveðnum takti og mynstri (Hamilton, 2014).  

 

Samhæfður skautadans 

Í samhæfðum skautadansi er æft og keppt sem eitt lið. Liðið verður að hafa 8 eða 

fleiri skautara en til þess að keppa á Heimsmeistaramóti í samhæfðum skautadansi 

verða að vera 16 skautarar inni á ísnum, auk þess mega vera fjórir skráðir 

varamenn. Keppt er með tvo skautadansa, skyldu æfingar og frjálsar æfingar eftir 

alþjóðlegum reglum ISU. Í skautadönsunum verða að vera framkvæmd mynstur 

eins og hjól, hringur, þríhyrningur, kassi og línur ásamt því að nokkrir skautarar 

geta framkvæmt æfingar úr para- og einstaklingsdansi eins og lyftur, stökk og 

snúninga. Stökk mega hinsvegar ekki vera meira en einn og hálfur hringur í 

loftinu (Hamilton, 2014).  
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1.2 Æfingar í listhlaupi á skautum 

Á Íslandi er einungis æft og keppt í einstaklingsflokki og samhæfðum 

skautadansi. Fjallað verður í stuttu máli og á sem einfaldastan hátt um helstu 

æfingar í einstaklingsflokki hér fyrir neðan þar sem að það er langvinsælasta 

skautagreinin á Íslandi. 

 

Spor 

Spor á skautum hafa ekki öll fengið íslensk heiti, þess vegna er notast við ensku 

heitin. Spor á skautum eru ýmist gerð áfram, afturábak, áfram til afturábak eða 

öfugt og síðan á innri eða ytri brún skautablaðsins. Sporin eru notuð í 

skautadönsum til þess að tengja saman æfingar og gera dansana áhugaverða. Spor 

skiptast annarsvegar í Turns sem eru Three turns, Brackets, Rockers, Counters, 

Loops og Twizzles og hinsvegar í Steps sem eru Toe steps, Chocktaws, Mohawks, 

Chasses, Change of edge og Cross rolls (Technical Panel Handbook, 2014, bls. 

2). Auðvelt er fyrir reynt skauta auga að bera kennsl á þessi spor en fyrir 

byrjendur getur það reynst erfitt.  

 

Stökk 

Öll stökk í listhlaupi á skautum eru framkvæmd lóðrétt í loftinu, réttsælis eða 

rangsælis og lent afturábak á öðrum fæti á ytri brún skautablaðsins. Til eru sex 

tegundir af stökkum, hægt er að þekkja þau í sundur með því hvernig er stokkið 

upp í þau. Stökkin skiptast í tvo hópa, stökk af brúnum og stökk af tá. Stökk af 

brúnum eru Salcow, Loop og Axel og stökk af tá eru Toeloop, Flip og Lutz, seinni 

þrjú stökkin eru einnig brúna stökk þar sem að táin er notuð til aðstoðar þegar 

stokkið er frá ísnum (Hamilton, 2014). Öll stökk er síðan hægt að gera einföld, 

tvöföld, þreföld eða fjórföld. Axel hefur þá sérstöðu að stokkið er áfram og það 

inniheldur þess vegna auka hálfan hring. Stökkin geta einnig verið gerð í 

samsetningu sem kallast combo eða í seríu sem kallast sequence, munurinn þar á 

milli er hversu mörg stökk eru framkvæmd í röð og hvort það séu spor eða lítil 

hopp á milli þeirra (Hamilton, 2014). Í flestum tilfellum eru stökkin kennd fyrst á 

gólfi áður en að þau eru reynd á ísnum. 
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Snúningar 

Snúningar eru annaðhvort framkvæmdir á ytri eða innri brún áfram eða afturábak 

á hægri eða vinstri fæti. Til eru þrjár grunnstöður, uppréttstaða, sitjandistaða og 

flugvélastaða (Technical Panel Handbook, 2014, bls. 4). Hægt er að útfæra 

grunnstöðurnar á mismunandi hátt sem getur gefið hærri stig eftir því sem þær eru 

erfiðari í framkvæmd. Það sem skiptir máli í snúning er að ná að snúa hratt og 

eins marga hringi og mögulegt er án þess að missa niður hraðann. Það er gert með 

því að halda spennu og draga hendur og fætur nær miðju líkamans (Hamilton, 

2014). Hægt er að skipta um fót og stöður í snúningnum ásamt því að gera hopp 

annað hvort inn í snúninginn, í snúningnum sjálfum eða með því að skipta um fót. 

Snúningur þarf að vera að minnsta kosti þrír hringir á öðrum fæti til að teljast vera 

snúningur (Technical Panel Handbook, 2014, bls. 4). Rannsóknir hafa sýnt fram á 

að íþróttafólk sem snýst mikið í hringi eins og skautarar séu búnir að plata ferlið 

sem fer í gang í innra eyranu við mikla snúninga, þar af leiðandi verða vanir 

skautarar yfirleitt ekki ringlaðir (Nigmatullina, Hellyer, Nachev, Sharp og 

Seemungal, 2013, bls. 1). 

 

1.3 Útbúnaður 

Listskautar þeirra sem eru að æfa og keppa eru úr leðri og eru vel fóðraðir að 

innan. Tungan á skautunum er fóðruð með svampi eða gúmmí til að auðvelda 

bognun hennar (Figure skating equipment and history, e.d.-a). Listskautar eru til í 

ýmsum stærðum og breiddum. Skautana er hægt að kaupa frá mismunandi 

framleiðendum sem allir hafa sína sérstöðu. Listskautar eru með hæl og minna því 

á háhælaða skó, hællinn á skautunum er þó mishár eftir þeim greinum sem keppt 

er í. Ísdansarar eru yfirleitt með hærri hæla því þá kemur meiri fram halli á 

líkamann sem gerir það að verkum að þyngdin verður öll framarlega á 

skautablaðinu sem auðveldar framkvæmd erfiðra spora (Figure skating equipment 

and history, e.d.-a). Listskautar ísdansara og skautara í samhæfðum skautadansi ná 

styttra upp á sköflunginn, það er gert svo að þeir nái að beygja ökklana og hnén 

auðveldlega til að geta framkvæmt erfið spor. Einstaklingsskautarar og 

paradansarar þurfa hinsvegar listskauta sem ná hærra upp á sköflunginn og eru 

með auka styrkingu um ökklann til að styðja vel við í stökkum og snúningum 

(Hamilton, 2014). Algengt er hjá skauturum að endurnýja þurfi skautaskó að 
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minnsta kosti einu sinni á ári og sumir þurfa að endurnýja þá oftar. Þeir sem eru 

að stíga sín fyrstu skref í íþróttinni ættu að getað notað sína skauta lengur en eitt 

ár. Mikilvægt er að fá handleiðslu fagmanns þegar verið er að fjárfesta í nýjum 

skautum og skautablöðum svo að útbúnaðurinn passi fullkomlega á fætur 

skautarans, til að koma í veg fyrir óþarfa meiðsli. Gott er að klæðast þunnum 

sokkum,  nælonsokkum eða vera berfættur í skautunum svo að skautinn sé eins 

þröngur og hægt er til að skautarinn hafi sem mesta stjórn á skautunum (Hamilton, 

2014). 

 

Þegar að búið er að finna rétta skautaskó þarf að huga að skautablöðum til að festa 

undir þá. Skautablöðin eru flest öll um 4 millímetrar á þykkt og eru ýmist úr járni 

eða áli. Radíus blaðsins er á bilinu 180 – 220 sentímetrar og því er smá bogi á því 

(Figure skating equipment and history, e.d.-a). Tvær brúnir eru á skautablaðinu, 

ytri og innri brún. Skerpa þarf blaðið reglulega hjá fagmanni til þess að viðhalda 

brúnunum á blaðinu (Figure skating equipment and history, e.d.-a). Fremst á 

skautablaðinu eru tær, þær eru misstórar eftir því hversu sérhæfð blöðin eru. 

Tærnar eru notaðar fyrir stökk, eins er hægt að gera spor og önnur hopp með 

þeim. Undir ilinni á skautablaðinu er snúningspunkturinn og á honum eru 

snúningar og sum spor framkvæmd. Ísdansarar og skautarar í samhæfðum 

skautadansi nota styttri skautablöð þar sem að hællinn er minni til að koma í veg 

fyrir að skautablöð skautaranna flækist saman. Paradansarar og 

einstaklingsskautarar þurfa hinsvegar að hafa fulla lengd á skautablaðinu til að 

auðvelda þeim með lendingar á stökkum og að ná jafnvægi (Hamilton, 2014). 

 

2. Saga listhlaups á skautum 

Fyrstu heimildir um skautaiðkun eru frá Skandinavíu fyrir um það bil fjögur 

þúsund árum. Fólk fór þá yfir frosnar ár og vötn í leit að æti til þess að halda lífi 

(Haines, 2006, bls. 16).  Fyrstu skautarnir voru bein af stórum dýrum sem búið var 

að skera og gera göt í til að festa undir skófatnað (Haines, 2006, bls. 16). Einnig 

voru stafir notaðir til að ýta sér áfram (Haines, 2006, bls. 18).  Það var ekki  fyrr 

en á 13. öld sem að skautablöð úr stáli voru fundin upp í Þýskalandi. Þessi bylting 

varð til þess að skautaiðkun fór að þróast og fólk fór að gera ýmsar æfingar á 

skautum í stað þess að ýta sér einungis áfram (Haines, 2006, bls. 18).  
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Jackson Haines frá Bandaríkjunum er talinn vera frumkvöðull íþróttarinnar eins 

og hún er í dag. Haines var leikari, skautari, skemmtikraftur og ballettdansari sem 

yfirfærði æfingar úr ballett yfir á skauta í kringum 1860 (Haines, 2006, bls. 52). 

Hann var fyrsti skautarinn til að blanda saman ballett, tónlist og danshreyfingum á 

ísnum, skautastíll hans var kallaður alþjóðlegi skautastíllinn. Haines varð ekki 

vinsæll í Bandaríkjunum fyrr en eftir andlát hans (Farris, e.d.). Haines var fyrstur 

til að festa skautablöð undir skautana með skrúfum eins og þekkist í dag.  Einnig 

fann hann upp æfingar sem notaðar eru enn þann dag í dag, sit spin, spread egale 

og arabesque (Haines, 2006, bls. 52). Haines átti stutta ævi, hann varð aðeins 35 

ára gamall (Haines, 2006, bls. 53). Honum tókst þó að afreka margt og skrá nafn 

sitt í sögubækurnar, Haines var tekinn inn í alþjóðlegu frægðarhöll listhlaups á 

skautum árið 1976 (Farris, e.d.). 

 

Fyrsta alþjóðlega keppnin í listhlaupi á skautum var haldin í Vín í Austurríki árið 

1882 (History, e.d). Íþróttin varð fljótt vinsæl, skautafélög voru stofnuð og mót 

voru haldin víðs vegar í heiminum. Af þeirri ástæðu fannst þeim þjóðum sem tóku 

þátt á mótunum nauðsynlegt að búa til alþjóðlegar keppnisreglur. Í júlí 1892 í 

Hollandi var haldið fyrsta alþjóðlega skautaþingið og Alþjóðlega 

Skautasambandið var stofnað en það er elsta sérsambandið í heiminum innan 

vetraríþrótta (Haines, 2006, bls. 76). 

 

Lengi vel var einungis keppt í karlaflokki en árið 1902 skráði kona sig á 

Heimsmeistaramótið í listhlaupi á skautum sem haldið var í London, Madge Syers 

frá Bretlandi (Haines, 2006, bls. 87). Hún var því fyrsta konan til þess að keppa í 

listhlaupi á skautum á alþjóðlegum vettvangi og lenti í öðru sæti á eftir Ulrich 

Salcow (Haines, 2006, bls. 88).  Þátttaka hennar var mjög umdeild og Alþjóðlega 

Skautasambandið bannaði konum að keppa á móti körlum árið eftir. Þremur árum 

seinna var búinn til sér keppnisflokkur fyrir konur og árið 1906 var 

keppnisflokkur kvenna leyfður á Heimsmeistaramótinu (Haines, 2006, bls. 88). 

Syer er eini einstaklingurinn í sögunni sem hefur hlotið verðlaun á 

Ólympíuleikum í listhlaupi á skautum í tveimur keppnisflokkum. Hún keppti árið 

1908 í einstaklingsflokki og einnig í paraflokki með eiginmanni sínum. Hún vann 

kvennaflokkinn og hlaut þriðja sæti í parakeppninni (Haines, 2006, bls. 89).  
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Listhlaup á skautum er elsta íþróttagrein Vetrarólympíuleikanna. Það var fyrst 

keppt í greininni á Sumarleikunum í London 1908. Lengi vel var einungis keppt í 

karla-, kvenna- og paraflokki en ísdans bættist við árið 1976. Samhæfður 

skautadans kom seinna til sögunnar og fyrsta alþjóðlega keppnin í þeirri grein var 

haldin í Svíþjóð árið 1989 þar sem að sjö þjóðir tóku þátt. Það var síðan ekki fyrr 

en árið 1994 sem að Alþjóðlega Skautasambandið viðurkenndi samhæfðan 

skautadans sem íþróttagrein innan sambandsins og árið 2000 hélt ISU fyrsta 

Heimsmeistaramótið í samhæfðum skautadansi, þar tóku þátt 21 lið frá 16 þjóðum 

(Haines, 2006, bls. 276). Enn hefur ekki tekist að fá samhæfðan skautadans 

samþykktan sem keppnisgrein á Vetrarólympíuleikunum. Vinsældir íþróttarinnar 

vaxa hratt og fleiri þjóðir taka þátt á Heimsmeistaramótinu á hverju ári. Hröð 

þróun hefur átt sér stað í samhæfðum skautadansi og eru miklar vonir bundnar við 

að greinin verði leyfð sem keppnisgrein á Vetrarólympíuleikunum í nánustu 

framtíð (Haines, 2006, bls. 278).   

 

2.1 Saga skautaíþróttarinnar á Íslandi 

Íþróttin er ung keppnisgrein á Íslandi, Skautasamband Íslands (skammstafað ÍSS) 

var ekki stofnað fyrr en 28. febrúar 1995 (Um ÍSS, e.d.). Frá stofnun þess hefur 

sambandið unnið að uppbyggingu íslenskra þjálfara, dómara og skautara og hélt 

sambandið fyrsta Íslandsmeistaramótið árið 2000 (Um ÍSS, e.d.). Á því móti var 

keppt eftir alþjóðlegum reglum í tveimur flokkum, Unglingaflokki og 

Kvennaflokki en ári síðar var bætt við Barnaflokki (Um ÍSS, e.d.). Á stuttum 

starfstíma hefur ÍSS sent lið í samhæfðum skautadansi til keppni á tveimur 

Heimsmeistaramótum, ásamt því að standa fyrir fjórum landsmótum og einu 

alþjóðlegu móti. Einnig sendir ÍSS landslið á Norðurlandamót, 

Vetrarólympíuleika æskunnar og Junior Grand Prix mótaröðina. Sambandið 

eignaðist sinn fyrsta alþjóðlega tæknidómara sumarið 2011. 

 

Í dag eru þrjú skautafélög starfandi sem bjóða upp á æfingar í listhlaupi á 

skautum. Tvö þeirra eru staðsett í Reykjavík, Skautafélag Reykjavíkur og 

Skautafélagið Björninn. Þriðja félagið er fyrir norðan, Skautafélag Akureyrar.  
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Skautafélag Reykjavíkur 

Skautaiðkun tíðkaðist víðsvegar um landið upp úr 18. öldinni og var meðal annars 

vinsælt að skauta á tjörninni í Reykjavík. Menntaskólanemar í Latínuskólanum 

stofnuðu fyrsta skautafélagið í Reykjavík árið 1873 sem fékk nafnið Skautafélag 

Reykjavíkur. Félagið naut mikilla vinsælda þegar það var stofnað en starfsemi 

þess lagðist niður í nokkur ár og hófst ekki aftur fyrr en 7. janúar 1893. Axel V. 

Tulinius var forsprakki félagsins og er Skautafélag Reykjavíkur eitt af elstu 

íþróttafélögunum á Íslandi. Félagið starfaði þó ekki lengi eftir endurvakningu þess 

og lagðist aftur niður eftir rúm tvö starfsár aðallega vegna hlýnunar í veðri 

(Sigurður Á. Friðþjófsson, 1994, bls. 31). 

 

Árið 1906 kom norskur maður að nafni Lorents H. Müller til landsins, hann var 

mikill áhugamaður um vetraríþróttir og vildi endurvekja skautaíþróttina á Íslandi. 

Eftir komu hans til landsins var haldið fyrsta skautamótið á Tjörninni þann 31. 

janúar 1909 þar sem keppt var í skautahlaupi. Skautafélag Reykjavíkur var 

mótshaldari og keppt var í fjórum aldursflokkum, alls tóku 23 keppendur þátt. 

Sigurvegari í elsta flokknum var Sigurjón Pétursson sem hljóp 1000 metra á 

tveimur mínútum og tuttugu og einni sekúndu og einum fimmta úr sekúndu 

(Sigurður Á. Friðþjófsson, 1994, bls. 32). 

 

Í kringum 1950 var mikil gróska í skautaiðkun á Íslandi  og fyrsta Íslandsmótið 

var haldið í Reykjavík. Fyrsti Íslandsmeistarinn var Ólafur Jóhannesson, konur 

fengu keppnisrétt á mótinu ári síðar, 1951. Félagið var starfandi með hléum frá 

árinu 1950 til 1989 þar sem skautað var annaðhvort á Melavellinum eða innanhúss 

þar sem að Hagkaup í Skeifunni er til húsa í dag, eftir 1990 var byggt vélfryst 

skautasvell í Laugardalnum í Reykjavík. Þar var bæði stundað íshokkí og listhlaup 

á skautum. Æfingar féllu þó nokkuð oft niður vegna veðurs og það varð ekki fyrr 

en árið 1998 þegar byrjað var að byggja yfir skautasvellið að hægt var að æfa 

reglulega (Ágrip úr sögu SR, e.d.).  

 

Skautafélag Akureyrar 

Skautafélag Akureyrar var stofnað 1. janúar 1937, fyrsta skautamótið sem haldið 

var fyrir norðan var vorið 1941. Á því móti var keppt í listhlaupi á skautum, 

íshokkí og skautahlaupi. Skautahlaup var afar vinsælt og það var ekki fyrr en um 
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1970 að dró úr vinsældum þess, í dag er hvergi stundað skautahlaup á Íslandi. 

Árið 1988 varð bylting í iðkun skautaíþróttarinnar á Akureyri þegar að vélfryst 

svell var gert á Krókeyri eftir það fóru hjólin að snúast í uppbyggingu listhlaups á 

skautum og hefur félagið átt marga Íslandsmeistara í greininni. Skautahöllin á 

Akureyri var síðan vígð af forseta Íslands 25. mars árið 2000 (Um félagið, e.d.). 

 

Skautafélagið Björninn 

Skautafélagið Björninn var stofnað 22. nóvember árið 1990. Fyrst var einungis 

æft íshokkí hjá félaginu og deildi það aðstöðu í Laugardalnum með Skautafélagi 

Reykjavíkur. Listhlaupadeild félagsins var stofnuð haustið 1992 og var ráðinn til 

starfa erlendur þjálfari að nafni Valeriya Lavrushina sem starfaði hjá félaginu í tvö 

ár. Árið 1996 hóf Erlendína Kristjánsson störf og hefur hún unnið hörðum 

höndum að því að koma félaginu á þann stað sem það er í dag (Saga félagsins, 

e.d.). 

 

Þann 29. október árið 2003 var skrifað undir samning við Reykjavíkurborg um 

aðstöðu í nýrri íþróttahöll sem átti að rísa í Grafarvoginum. Höllin fékk nafnið 

Egilshöll. Við þessi tímamót var hannað nýtt félagsmerki Bjarnarins og iðkendur 

deildarinnar hafa aldrei verið fleiri ásamt því að æfingaaðstaðan er nánast 

óaðfinnanleg (Saga félagsins, e.d.). 

 

3. Hvaða kröfur gerir íþróttin 

Listhlaup á skautum er íþróttagrein sem verður að æfa allt árið í kring til þess að 

ná árangri. Íþróttagreinin gerir kröfur um styrk, snerpu, jafnvægi, liðleika og 

listræna túlkun (Simunjak, Pecina, Kuipers, Moran og Haspl, 2003, bls. 512). 

Mælt er með að stunda æfingar á gólfi til þess að byggja upp styrk, þol, jafnvægi, 

snerpu og liðleika. Þessir þættir nýtast skauturum við framkvæmd á erfiðum 

stökkum, snúningum og lengri skautadönsum.  Einnig hafa rannsóknir sýnt fram á 

að æfingar á gólfi séu gagnlegar til þess að koma í veg fyrir eða draga úr 

alvarleika meiðsla (Simunjak o.fl, 2003, bls. 514). Mikilvægt er að æfingaplan 

listskautara sé rétt uppbyggt og innihaldi meðal annars styrktar, snerpu, þol og 

liðleika áætlun. Æfingaálag og ákefð þurfa að vera stigvaxandi og tímabilaskipt.  
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Helstu vöðvar sem þarf að styrkja eru vöðvarnir sem eru mest notaðir við 

framkvæmd stökkva, það eru vöðvarnir á framan- og aftanverðu læri, rassvöðvar, 

kálfavöðvar og vöðvarnir framan á sköflunginum. Einnig þarf að styrkja kvið- og 

bakvöðva en þeir sjá um að halda líkamanum beinum í loftinu, stoppa snúning af í 

lendingu og halda góðri líkamsstöðu (Simunjak o.fl, 2003, bls. 515). Eftir að nýja 

dómarakerfið var innleytt þurfa skautarar að vera liðugir meðal annars til þess að 

eiga möguleika á að framkvæma erfiðar stöður í snúningum. Þeir vöðvar sem 

mikilvægt er að séu teygjanlegir svo að skautarar geti nýtt sér fullt hreyfisvæði sitt 

eru framan- og aftanverðir lærvöðvar, kálfavöðvar, bakvöðvar og vöðvar í 

kringum axlarsvæðið (Simunjak o.fl, 2003, bls. 515).  
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4. Aðferð  

Þátttakendur 

Þátttakendur sem sýna æfingarnar í kennslumyndböndunum voru níu talsins, allt 

saman stúlkur úr Skautafélaginu Birninum. Þær eru á aldrinum 5 - 12 ára. 

Mikilvægt var að þátttakendur í verkefninu væru á misjöfnu aldurs- og getustigi. 

Val á þátttakendum var í höndum yfirþjálfara og skautastjóra Bjarnarins. Allir 

þátttakendur þurftu að fá skriflegt leyfi frá foreldrum til þess að taka þátt í 

verkefninu. 

 

Búnaður 

Notast var við Canon EOS 550D, Sony RX 100 ii og þrífót. Textinn sem var 

lesinn upp og notaður í kennslumyndböndunum var tekinn upp á Iphone 5C.  

 

Upptökur 

Upptökur fóru fram á skautasvellinu í Egilshöll mánudaginn 27. apríl milli 

klukkan 9:00 og 13:00. Stúlkunum var skipt í tvo hópa, yngri stúlkurnar voru frá 

9:00 til 11:00 og eldri voru frá 11:00 til 13:00.  

 

Úrvinnsla myndefnis 

Allt myndefnið sem tekið var upp var fært yfir á borðtölvu. Myndefnið var unnið 

og klippt saman í klippiforritinu Adobe Premiere Pro. Kennslumyndböndunum 

var síðan hlaðið inn á youtube, Listskautar HR. 
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5. Lokaorð 

Listhlaup á skautum er ekki ung íþróttagrein, greinin hefur gengið í gegnum 

talsverðar breytingar í gegnum árin. Frá bognum línum, mynstrum, auðveldum 

stökkum og síðkjólum yfir í beinar línur, tæknilega erfið stökk, flókna snúninga 

og stutt pils er íþróttin orðin mjög áhorfendavæn og spennandi.  

 

Erlendir sérfræðingar í listhlaupi á skautum hafa gefið út kennsluefni sem 

aðgengilegt er í bókum og á veraldarvefnum en ekkert íslenskt kennsluefni í 

listhlaupi á skautum er aðgengilegt á veraldravefnum. Íþróttin er ung á Íslandi og 

því ekki margir sem hafa þekkingu á íþróttinni. Því miður kunna ekki öll íslensk 

börn að renna sér á skautum og eflaust er erfitt fyrir grunnskólakennara að vera 

með kennslu á ís fyrir nemendur vegna þekkingarleysis á íþróttinni. Ég tel að þetta 

verkefni muni nýtast þjálfurum, kennurum og öðrum leiðbeinendum í að kenna 

börnum undirstöðuatriðin í listhlaupi á skautum og kynna þeim fyrir þessari 

skemmtilegu íþróttagrein. Í framtíðinni væri einnig hægt að stækka 

gagnagrunninn svo að umfangsmeira efni væri aðgengilegra á veraldarvefnum á 

íslensku. 
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6. Æfingahandbókin 

Í þessum hluta er farið yfir hagnýta hluta verkefnisins sem eru ellefu grunnæfingar 

og fjórar kennslustundir. Ein kennslustund er samansett úr grunnæfingum sem 

farið er yfir í kennslumyndböndunum ásamt leikjum. Hver kennslustund á að taka 

um það bil 40 mínútur. Erfiðleikastig kennslustundanna er ólíkt og henta þær því 

mismunandi aldri og getustigi. Æfingahandbókin er einungis ætluð til þess að hafa 

til hliðsjónar við kennslumyndböndin.  Kennslumyndböndin er hægt að nálgast á 

vefsvæði youtube, rásin heitir Listskautar HR. Vefslóðin er: 

https://www.youtube.com/results?search_query=Listskautar+Hr. 

 

Markmið æfinganna 

Grunnæfingarnar og kennslubankarnir hafa sameiginlegt langtímamarkmið sem er 

one foot skating. One foot skating er þekkt hugtak í skautaheiminum, á íslensku 

væri besta þýðingin líklegast skautað á öðrum fæti. Ef að skautari nær færni í að 

skauta á öðrum fæti hefur hann náð góðum tökum á grunnskautun og ætti því að 

eiga auðvelt með að læra tæknilega erfiðari æfingar í framhaldinu. Hjá byrjendum 

þarf fyrst að efla öryggi og æfa jafnvægi, þegar því hefur verið náð er hægt að 

læra að skauta áfram og afturábak ásamt því að renna á skautunum. Þegar 

nemandinn er lengra kominn er hægt að æfa að skauta á öðrum fæti. 

 

 

Mynd 1. Markmiðapíramídinn 

 

Skauta á

öðrum fæti

Rennsli/áfram og 
afturábak

Öryggi/jafnvægi
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Umhirða skauta 

Flestir sem æfa listhlaup á skautum notast við leðurskauta og listskautablöð. 

Æskilegt er að halda leðurskautum þurrum, eftir æfingar á að þurrka sjálfan 

skautaskóinn og leyfa leðrinu að anda. Skautablöðin þarf að skerpa reglulega til 

að hægt sé að skauta á góðum brúnum en við skerpingu eyðist af skautablaðinu og 

fylgjast þarf vel með því hvort að skautablaðið sé búið. Það er gert með því að 

skoða hvað sé mikið eftir af línunni sem er á hliðinni á blöðunum, línan kallast 

skerpingarlína. Plasthlífar er gott að eiga til að setja undir skautana þegar verið er 

að klæða sig í þá og ganga á þeim til og frá ísnum til að koma í veg fyrir högg í 

skautablöðin af völdum steina sem geta verið á gólfinu. Ekki á að geyma skautana 

í plasthlífunum því þá er hætta á að skautablöðin ryðgi og skemmist. Eftir æfingar 

þarf að þurrka alla bleytu af skautablöðunum til að koma í veg fyrir ryðmyndun. 

Inniskó er hægt að kaupa fyrir skautablöðin, best er að geyma skautana í þeim 

eftir að þeir hafa verið þurrkaðir og eru ekki lengur í notkun. 

 

Í upphafi æfingar 

Þjálfarar og aðrir leiðbeinendur verða að gæta fyllsta öryggis nemandans á 

æfingatíma. Gott er að fara í gegnum þessi atriði áður en æfing hefst: 

 Allir sem fara inn á ísinn eiga að vera búnir að hita upp áður með þjálfara. 

 Listskautablað með tá á að vera undir skautunum og skautarnir eiga að 

vera vel reimaðir. Ganga skal frá reimum svo ekki sé hægt að flækjast í 

þeim. 

 Allir byrjendur þurfa að vera með hjálm, vettlinga og í hlýjum fötum sem 

mega blotna. Gallabuxur eru bannaðar. 

 Mikilvægt er að kenna æfingarnar svo að allir í hópnum sjái, kennarinn 

skal staðsetja sig fyrir framan hópinn og snúa að honum. 

 Gott er að hafa aðstoðarþjálfara með sér sem geta veitt iðkendum stuðning, 

þá skulu þeir halda í höndina eða um mittið á nemandanum. 

 Aðstoða skal nemendur bæði á ísinn og af honum. 

 Hjálpartæki á borð við grindur þarf að takmarka eftir fremsta megni þar 

sem að ákveðin slysahætta getur hlotist af þeim. 

 Gleraugu ættu að vera fest með teygju og stóra skartgripi þarf að fjarlægja 

ásamt aukahlutum í vösum á borð við síma. 
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7. Uppsetning æfinganna  

 Detta og standa upp 

 Stopp 

 Skauta áfram 

 Skauta afturábak  

 Slöngur 

 Bogar áfram 

 Bogar afturábak 

 Snúningur 

 Hopp 

 Listæfingar 

 Æfingabanki með fjórum tilbúnum kennslustundum 

 

Atriði sem gott er að hafa í huga við kennslu á æfingunum 

Allar æfingarnar eins og þær koma fyrir í kennslumyndböndunum er hægt að 

útfæra á mismunandi vegu. Æfingarnar í kennslumyndböndunum eru 

framkvæmdar á þann hátt eins og æskilegt er að kenna þær fyrst. Hinsvegar geta 

þjálfarar og leiðbeinendur gert æfingarnar fjölbreyttari og meira krefjandi til 

dæmis með því að breyta um stöðu handa, láta nemandann loka augunum, láta 

nemendur syngja upphátt, leika dýr, nota aukahluti og fleira. Í 

kennslumyndböndunum eru hendurnar hafðar út til hliðanna, við það að láta 

nemendur hafa hendur fyrir aftan bak eða fyrir ofan höfuð breytist 

þyngdarpunkturinn og æfingin reynir á jafnvægið á annan hátt. Einnig er hægt að 

segja við nemendur að þeir eigi að vera mörgæsir eða apar þegar þeir eru að æfa 

sig í að skauta áfram eða afturábak. Nemendum finnst gaman að gera æfingarnar 

ekki alltaf eins, mikilvægt er fyrir þjálfara og leiðbeinendur að vera frumlegir í 

kennslu sinni og hafa hana skemmtilega. 
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7.1.1 Detta og standa upp 

 
 

 

 

1. stig, detta og standa upp á gólfi

Undirbúningur

• Klæða sig í skauta

• Setjast á gólfið

• Fætur beint fram

• Fætur settar til hliðar

• Reysa sig upp á hné

Framkvæmd

• Setja annan fótinn fyrir 
framan hinn

• Setja hendur á hnéð

• Ýta á hnéð og standa 
upp

Eftirfylgni

• Ná jafnvægi

2. stig, detta og standa upp á ísnum

Undirbúningur

• Setjast á ísinn

• Fætur beint fram

• Fætur settar til hliðar

• Reysa sig upp á hné

Framkvæmd

• Setja annan fótinn fyrir 
framan hinn

• Setja hendur á hnéð

• Ýta á hnéð og standa 
upp

Eftirfylgni

• Ná jafnvægi

3. stig, detta og standa upp á ísnum á ferð

Undirbúningur

• Ganga áfram

• Setja fætur saman og 
renna áfram

• Hnén beygð

Framkvæmd

• Halla í aðra áttina og 
bera hendur fyrir sig

• Detta á aðra hliðina

• Setjast með fætur 
beinar

• Standa upp eins og á 
stigi 2

Eftirfylgni

• Ná jafnvægi
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7.1.2 Stoppa 

 
 

 

 

1. stig, plógstopp og hálft plógstopp

Undirbúningur

• Hendur út til hliðanna

• Horfa beint fram

• Setja tærnar saman og 
þrýsta fótunum út

Framkvæmd

• Ganga áfram og renna 
á báðum fótum

• Beygja hnén

• Setja tærnar saman

• Ýta báðum fótum eða 
öðrum fæti út  

Eftirfylgni

• Setja fætur saman

• Endurtaka

2. stig, hokkístopp

Undirbúningur

• Hendur út til hliðanna

• Horfa beint fram

Framkvæmd

• Skauta áfram

• Setja fætur saman og 
renna á báðum fótum

• Beygja hné og ökkla

• Snúa fótunum 
snögglega til hliðar

Eftirfylgni

• Snúa fótunum fram

• Endurtaka

3. stig, T stopp

Undirbúningur

• Hendur út til hliðanna

• Horfa beint fram

• Skauta áfram

Framkvæmd

• Renna áfram á öðrum 
fæti, snúa fría fætinum 
út

• Leggja fría fótinn niður 
á ísinn fyrir aftan fótinn 
sem rennt er á

• Draga aftari fótinn að 
þeim fremri

Eftirfylgni

• Enda í T stöðu

• Setja fætur saman

• Endurtaka
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7.1.3 Skauta áfram 

 
 

 

 

1. stig, marsera

Undirbúningur

• Hendur út til hliðanna

• Horfa beint fram

• Hælar saman

• Tær útskeifar

• Beygja hné og ökkla

Framkvæmd

• Lyfta fótum til skiptis 
hátt upp

• Ganga áfram

Eftirfylgni

• Ná jafnvægi

2. stig, marsera og renna 

Undirbúningur

• Hendur út til hliðanna

• Horfa beint fram

• Hælar saman

• Tær útskeifar

• Beygja hné og ökkla

Framkvæmd

• Marsera áfram

• Lyfta fótum til skiptis 
hátt upp

• Standa í tvær sekúndur 
á hverjum fæti

Eftirfylgni

• Ná jafnvægi

• Renna

3. stig, T staða og skauta áfram

Undirbúningur

• Hendur út til hliðanna

• Horfa beint fram

• Fætur í T stöðu

• Beygja hné og ökkla

Framkvæmd

• Ýta úr T stöðu með 
innri brún

• Renna áfram á öðrum 
fæti

• Setja fætur saman og 
ýta yfir á hinn fótinn

Eftirfylgni

• Ná jafnvægi

• Renna
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7.1.4 Skauta afturábak  

 
 

 

 

1. stig, marsera

Undirbúningur

• Hendur út til hliðanna

• Horfa beint fram

• Tær innskeifar

• Hælar út til hliðanna

• Beygja hné og ökkla

Framkvæmd

• Lyfta fótum til skiptis 
hátt upp

• Ganga afturábak

Eftirfylgni

• Ná jafnvægi

• Renna

2. stig, marsera og renna

Undirbúningur

• Hendur út til hliðanna

• Horfa beint fram

• Tær innskeifar

• Hælar út til hliðanna

• Beygja hné og ökkla

Framkvæmd

• Marsera afturábak

• Lyfta fótum til skiptis 
hátt upp

• Standa í tvær sekúndur 
á hverjum fæti

Eftirfylgni

• Ná jafnvægi

• Renna

3. stig, skauta afturábak og sýna fótinn fyrir framan

Undirbúningur

• Hendur út til hliðanna

• Horfa beint fram

• Tær innskeifar

• Hælar út til hliðanna

• Beygja hné og ökkla

Framkvæmd

• Ýta afturábak með innri 
brún

• Snúa fría fætinum út

• Setja fría fótinn niður á 
ísinn við hliðina á 
fætinum sem er rennt á

Eftirfylgni

• Ná jafnvægi

• Renna
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7.1.5 Slöngur  

 
 

 

 

1. stig, slöngur áfram

Undirbúningur

• Hendur út til hliðanna

• Horfa beint fram

• Hælar saman og tær út

• Beygja hné og ökkla

Framkvæmd

• Renna/ýta skautunum 
út til hliðanna

• Tærnar vísa veginn

• Renna/draga tærnar að 
hvor annari

Eftirfylgni

• Setja hæla saman og 
tærnar út

• Endurtaka

2. stig, slöngur afturábak

Undirbúningur

• Hendur út til hliðanna

• Horfa beint fram

• Tær saman og hælar út

• Beygja hné og ökkla

Framkvæmd

• Renna/ýta skautunum 
út til hliðanna

• Hælar vísa veginn

• Renna/draga hælana að 
hvor öðrum

Eftirfylgni

• Setja tær saman og 
hælana út

• Endurtaka

3. stig, slöngur með krossi áfram eða afturábak 

Undirbúningur

• Hendur út til hliðanna

• Horfa beint fram

• Áfram, hælar saman og 
tær út

• Afturábak, tær saman 
og hælar út

Framkvæmd

• Stig 1 (áfram) eða 2 
(afturábak) er 
framkvæmt 

• Renna öðrum fætinum 
fyrir framan hinn

Eftirfylgni

• Snúa fótunum aftur í 
upphafsstöðu

• Endurtaka
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7.1.6 Bogar áfram 

 
 

 

 

1. stig, bogar áfram á báðum fótum

Undirbúningur

• Horfa beint fram

• Fætur saman

• Beygja hné og ökkla

Framkvæmd

• Sveifla höndum til 
skiptis

• Gera litlar beygjur með 
fótunum

• Ytri fótur á innri brún 
og innri fótur á ytri 
brún

Eftirfylgni

• Endurtaka

2. stig, bogar áfram og skipta um fót 

Undirbúningur

• Horfa beint fram

• Fætur saman

• Beygja hné og ökkla

Framkvæmd

• Sveifla höndum til 
skiptis

• Gera litlar beygjur á 
báðum fótum og öðrum 
fæti tilskiptis

Eftirfylgni

• Endurtaka

3. stig, ytri og innri bogar áfram á öðrum fæti

Undirbúningur

• Horfa beint fram

• Hönd á móti fæti

• Standa í T stöðu

• Beygja hné og ökkla

Framkvæmd

• Standa á sama fæti

• Ýta áfram af innri brún

• Renna í hálfan boga á 
ytri brún

• Ýta með fría fætinum

• Renna áfram í hálfan 
boga á innri brún

Eftirfylgni

• Skipta um fót

• Endurtaka
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7.1.7 Bogar afturábak  

 
 

 

 

1. stig, bogar afturábak á báðum fótum

Undirbúningur

• Horfa beint fram

• Fætur saman

• Beygja hné og ökkla

Framkvæmd

• Sveifla höndum til 
skiptis

• Gera litlar beygjur með 
fótunum

• Ytri fótur á innri brún 
og innri fótur á ytri 
brún

Eftirfylgni

• Endurtaka

2. stig, bogar afturábak og skipta um fót

Undirbúningur

• Horfa beint fram

• Fætur saman

• Beygja hné og ökkla

Framkvæmd

• Sveifla höndum til 
skiptis

• Gera litlar beygjur á 
báðum fótum og öðrum 
fæti tilskiptis

Eftirfylgni

• Endurtaka

3. stig, ytri og innri bogar afturábak á öðrum fæti 

Undirbúningur

• Nota beinar línur á 
ísnum (blá/rauð)

• Horfa beint áfram

• Hendi á móti fæti

• Hné og ökklar beygðir

Framkvæmd

• Standa á sama fæti

• Ýta áfram af innri brún

• Renna í hálfan boga á 
ytri brún

• Ýta með fría fætinum

• Renna áfram í hálfan 
boga á innri brún

Eftirfylgni

• Skipta um fót

• Endurtaka
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7.1.8 Snúningur 

 
 

 

 

1. stig, snúningur á staðnum, á báðum fótum eða öðrum fæti til 
skiptis

Undirbúningur

• Snúa upp á líkamann

• Önnur höndin fram hin 
til hliðar

• Spenna kvið og bak

• Axlarbreidd á milli fóta

• Beygja hné og ökkla

Framkvæmd

• Þrýsta fótum saman

• Draga hendur að 
líkama

• Vinstri fóturinn ferðast 
afturábak, fremri áfram

• Nota innri brún

Eftirfylgni

• Snúa á báðum fótum 
eða lyfta fótunum upp 
til skiptis

• Endurtaka

2. stig, snúningur úr kanilsnúð

Undirbúningur

• Horfa beint fram

• Hendur út til hliðanna

• Skauta áfram

• Renna á báðum fótum

• Spenna kvið og bak

Framkvæmd

• Vinstri hönd fram 
hægri til hliðar

• Beygja hné og ökkla

• Vinstri fótur fram

• Axlarbreidd á milli fóta

• Renna áfram á hring 
sem minnkar

• Draga hendur að 
líkama

Eftirfylgni

• Snúa á báðum fótum 
eða vinstri fæti

• Setja hægri fót á ísinn 
til að stoppa snúninginn

• Endurtaka

3. stig, snúningur úr ytri boga

Undirbúningur

• Vinstri hönd áfram 
hægri til hliðar

• Horfa beint fram

• Fætur í T stöðu

• Beygja hné og ökkla

• Spenna kvið og bak

Framkvæmd

• Ýta áfram á vinstri fót

• Renna í boga

• Hægri hönd og fótur 
fyrir aftan

• Draga hægri hönd og 
fót að líkamanum

• Setja hægri fótinn að 
vinstra hnénu

Eftirfylgni

• Snúa á vinstri fæti

• Setja hægri fótinn á 
ísinn til að stoppa 
snúninginn

• Endurtaka
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7.1.9 Stökk 

 
 

 

 

1. stig, stökk áfram á boga

Undirbúningur

• Hendur út til hliðanna

• Horfa beint fram

• Skauta áfram á hring

• Setja fætur saman

Framkvæmd

• Renna með fætur 
saman

• Beygja hné og ökkla

• Stökkva og lenda á 
táberginu

• Hendur færast að 
líkama í stökkinu

Eftirfylgni

• Lenda og renna á 
báðum fótum

• Hendur út til hliðanna

• Endurtaka

2. stig, stökk afturábak á boga

Undirbúningur

• Alveg eins og 1. stig,

• Allt framkvæmt 
afturábak

Framkvæmd

• Alveg eins og 1. stig,

• Allt framkvæmt 
afturábak

Eftirfylgni

• Alveg eins og 1. stig,

• Allt framkvæmt 
afturábak

3. stig, stökk í hálfan hring á boga

Undirbúningur

• Vinstri hönd fram og 
hægri til hliðar

• Horfa beint fram

• Skauta áfram á boga

• Renna á báðum fótum

• Beygja hné og ökkla

Framkvæmd

• Stökkva og lenda á 
táberginu

• Skjóta hægri 
mjöðminni áfram

• Snúa hálfan hring í 
loftinu

• Hendur færast að 
líkamanum

Eftirfylgni

• Lenda og renna á 
báðum fótum

• Vinstri hönd fram og 
hægri til hliðar

• Endurtaka
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7.1.10 Listæfingar áfram 

 
 

 

 

1. stig, litli bíll

Undirbúningur

• Hendur út til hliðanna

• Horfa beint fram

• Skauta áfram

• Renna á báðum fótum 
með fætur saman

Framkvæmd

• Beygja hné í 90˚ eða 
dýpra

• Setja hendur fram

• Beint bak

• Renna í stijandi stöðu

Eftirfylgni

• Standa upp án þess að 
nota hendur

• Setja hendur út til 
hliðanna

• Endurtaka

2. stig, svanur

Undirbúningur

• Hendur út til hliðanna

• Horfa beint fram

• Skauta áfram

• Renna á báðum fótum 
með fætur saman

Framkvæmd

• Beygja fremri fótinn og 
standa á honum

• Renna aftari fæti 
beinum afturábak

• Renna í svan stöðu

Eftirfylgni

• Standa upp án þess að 
nota hendur

• Ýta upp með fremri 
fætinum

• Draga aftari fótinn að 
fremri fætinum

• Endurtaka

3. stig, flugvél

Undirbúningur

• Hendur út til hliðanna

• Horfa beint fram

• Skauta áfram

• Renna á báðum fótum

Framkvæmd

• Lyfta öðrum fæti upp

• Halla líkamanum fram

• Renna á öðrum fæti

• Fríi fóturinn beinn fyrir 
aftan

Eftirfylgni

• Reisa líkamann við

• Setja fría fótinn niður á 
ísinn

• Endurtaka
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7.1.11 Listæfingar afturábak 

 
 

 

 

1. stig, litli bíll

Undirbúningur

• Hendur út til hliðanna

• Horfa beint fram

• Skauta afturábak

• Renna á báðum fótum 
með fætur saman

Framkvæmd

• Beygja hné í 90˚ eða 
dýpra

• Setja hendur fram

• Beint bak

• Renna í stijandi stöðu

Eftirfylgni

• Standa upp án þess að 
nota hendur

• Setja hendur út til 
hliðanna

• Endurtaka

2. stig, svanur

Undirbúningur

• Hendur út til hliðanna

• Horfa beint fram

• Skauta afturábak

• Renna á báðum fótum 
með fætur saman

Framkvæmd

• Beygja fremri fótinn og 
standa á honum

• Setja aftari fótinn 
beinan á ísinn

• Renna í svan stöðu

Eftirfylgni

• Standa upp án þess að 
nota hendur

• Ýta upp með fremri 
fætinum

• Draga aftari fótinn að 
fremri fætinum

• Endurtaka

3. stig, flugvél

Undirbúningur

• Hendur út til hliðanna

• Horfa beint fram

• Skauta afturábak

• Renna á báðum fótum

Framkvæmd

• Lyfta öðrum fæti upp

• Halla líkamanum fram

• Renna á öðrum fæti

• Fríi fóturinn beinn fyrir 
aftan

Eftirfylgni

• Reisa líkamann við

• Setja fría fótinn niður á 
ísinn

• Endurtaka
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8.0 Dæmi um eina kennslustund 

Í æfingabankanum eru fjögur dæmi um kennslustundir fyrir mismunandi getustig 

með ólík markmið í huga. Auðvelt er fyrir þjálfara og leiðbeinendur að nota 

æfingabankana og kenna þá á ísnum. Hver kennslustund á að taka um það bil 40. 

mínútur. Ekki er mælt með að of miklum tíma sé varið í hverja æfingu fyrir sig 

svo að einbeiting nemandans tapist ekki.  

 

Fyrsta kennslustundin er fyrir þá sem eru að stíga sín fyrstu skref á ísnum, 

markmið æfingarinnar er að auka jafnvægi á skautunum. Önnur kennslustundin er 

fyrir byrjendur sem geta staðið á skautunum, markmið æfingarinnar er að öðlast 

rennsli áfram og stoppa. Þriðja kennslustundin er framhald fyrir lengra komna 

byrjendur sem eru orðnir vanari hálu undirlagi íssins, markmið æfingarinnar er 

rennsli afturábak. Fjórða kennslustundin er fyrir lengra komna, þar er farið í 

erfiðari grunnæfingar. Markmið æfingarinnar er að öðlast færni í að skauta á 

öðrum fæti. 
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8.1 Kennslustund 1, fyrsta skiptið 

Markmið: að öðlast jafnvægi 

 

Æfing 1 

Stytta 

Nemandinn á að standa kyrr á ísnum og finna jafnvægi. 

 

Æfing 2 

Detta og standa upp 

Standa, setjast og standa aftur upp á ísnum. 

 

Æfing 3 

Skauta áfram 

 Marsera á staðnum. 

 Marsera áfram. 

 

Æfing 4 

Listæfing áfram 

 Beygja og rétta á staðnum. 

 Marsera áfram, renna á báðum fótum og beygja sig upp og niður. 

 Marsera áfram, renna á báðum fótum og framkvæma litla bíl. 

 

Æfing 5, leikir 

Dótakassinn 

Kennarinn hellir leikföngum á svellið, nemendur eiga að ná í dótið og setja það 

aftur í dótakassann. 

 

Sápukúluleikurinn 

Kennarinn blæs sápukúlur sem nemendur elta og reyna að sprengja. 
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8.2 Kennslustund 2, byrjendur 

Markmið: rennsli áfram og að stoppa 

 

Æfing 1 

Skauta áfram 

 Marsera áfram, renna á öðrum fæti til skiptis. 

 

Æfing 2 

Hversu langt getur þú rennt þér? 

Nemendur marsera áfram að ákveðnum stað á ísnum þegar þangað er komið láta 

þeir sig detta og reyna að renna eins langt og þeir geta.  

 

Æfing 3 

Slöngur 

 Renna  áfram og til baka afturábak á staðnum. 

 Slöngur áfram. 

 

Æfing 4 

Stoppa 

 Þurrka út strik sem búið er að teikna á ísinn með innri eða ytri brún 

skautablaðsins. 

 Plógstopp eða hálft plógstopp. 

 

Æfing 5 

Snúningur 

 Snúningur áfram á staðnum. 

 

Æfing 6, leikir 

Umferðarlöggan 

Kennarinn leikur umferðarljós og staðsetur sig fyrir framan nemendurna.  

Hendur upp= grænt ljós, nemendur marsera áfram.  

Hendur út til hliðanna= gult ljós, nemendur undirbúa sig undir að stoppa.  

Hendur meðfram síðu= rautt ljós, nemendur stoppa. 
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Klessubíló 

Nemendur skauta um allan ísinn, við merki frá kennara framkvæma allir litla bíl 

sem keyrir um ísinn. Nemendur eru í litla bíl þangað til að bensínið klárast og þeir 

verða stopp, einnig þurfa þeir að geta stýrt bílnum til að koma í veg fyrir árekstra. 
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8.3 Kennslustund 3, lengra komnir byrjendur 

Markmið: rennsli afturábak  

 

Æfing 1 

Skauta afturábak  

 Skauta afturábak og sýna fría fótinn fyrir framan. 

 

Æfing 2 

Bogar  

 Bogar afturábak á báðum fótum.  

 

Æfing 3 

Slöngur  

 Slöngur afturábak með krossi. 

 

Æfing 4 

Hopp 

 Skauta áfram á hring og hoppa áfram til afturábak og öfugt. 

 

Æfing 5, leikur 

Hversu hátt getur þú hoppað? 

Nemendur liggja á bakinu með skautablöðin þétt upp að battanum. Allir eru með 

penna í annarri hendinni. Þeir hoppa með því að spyrna frá battanum og renna á 

bakinu. Þegar þeir hoppa eiga þeir að lyfta hendinni sem heldur á pennanum og 

teikna strik fyrir ofan höfuðið. 

 

Æfing 6, þrautabraut 

1. Skauta afturábak.  

2. Slöngur afturábak með krossi.  

3. Bogar afturábak á báðum fótum.  

4. Hopp áfram og afturábak á hring.  

5. Svanur afturábak.  

6. Skauta hratt áfram, láta sig detta og renna. 
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8.4 Kennslustund 4, lengra komnir 

Markmið: að skauta á öðrum fæti 

 

Æfing 1 

Skauta áfram 

 T staða og skauta áfram. 

 

Æfing 2 

Bogar 

 Bogar áfram á báðum fótum yfir á annan til skiptis, nemendur leiðast. 

 

Æfing 3 

Bogar 

 Ytri og innri bogar áfram á öðrum fæti. 

 Ytri og innri bogar afturábak á öðrum fæti.  

 

Æfing 4 

Snúningur 

 Snúningur úr ytri boga. 

 

Æfing 5 

Listæfing áfram  

 Flugvél áfram.  

 

Æfing 6, leikur 

Hversu langt flýgur þú? 

Nemendur standa á línu á vellinu í Tstöðu. Við merki frá stjórnanda ýta þeir sér 

áfram einu sinni og halda flugvélastöðu þangað til að þeir stöðvast. 
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Viðaukaskrá 

Viðauki 1, bréf til foreldra 

 

Kæri viðtakandi. 

 

Tilgangur þessa bréfs er að óska eftir að barn þitt geti verið þátttakandi 

í verkefni mínu sem ég er að gera í samstarfi við Háskólann í 

Reykjavík. Verkefni þetta er BS.c lokaverkefnið mitt í íþróttafræði. 

Verkefnið er hagnýtt kennsluverkefni fyrir kennara og leiðbeinendur 

byrjenda í listhlaupi á skautum og verður myndefnið meðal annars 

aðgengilegt á youtube. 

 

Þátttakendur í verkefninu munu þurfa að mæta og skauta fyrir mig 

nokkrar æfingar sem að verða teknar upp á myndbönd. Engin börn 

verða nafngreind í verkefninu. Æskilegt er að þátttakendur séu 

snyrtilegir til fara í skautakjól eða öðrum þröngum æfingafatnaði og 

vel greiddir. 

 

Ég óska eftir því að þeir sem að sjá sér fært að leyfa barni sínu að taka 

þátt í kennslumyndböndunum skrifi undir hér fyrir neðan og skili til 

Erlendínu Kristjánsdóttur skautastjóra Bjarnarins fyrir 15. apríl 2015. 

 

 

Með von um góðar undirtektir og gott samstarf. 

 

Ásdís Rós Clark 

International Technical Specialist 

 

 

_____________________________________ 

Nafn barns 

   

___________________________________ 

Undirskrift foreldris/forráðamanns 
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Viðauki 2, texti  sem lesinn var inn á kennslumyndböndin 

 Detta og standa upp: 

„Fyrsta stig er að læra hvernig eigi að detta og standa aftur upp á gólfi. 

Sest er á gólfið og fætur hafðir beinir fram. Síðan eru fætur settir til hliðar 

og farið á hnén. Þar á eftir er reist sig upp á hnén og annar fóturinn settur 

fyrir framan hinn. Hendurnar eru settar á hnéð og ýta á það þegar staðið er 

upp. Annað stig er að kenna æfinguna á ís, æfingin er þá framkvæmd 

nákvæmlega eins og á gólfi nema að nemandinn þarf að ná jafnvægi á 

ísnum eftir að hann hefur staðið upp. Þriðja stig er að detta og standa aftur 

upp á ferð. Nemandinn marserar áfram, setur fæturna saman og lætur sig 

detta. Eftir að hann hefur dottið framkvæmir hann æfinguna eins og hann 

var  búinn að læra áður.“ 

 Stoppa: 

„Fyrsta stig er að læra að stoppa sig með Plógstoppi eða hálfu plógstoppi. Í 

plógstoppi eru hendur hafðar út til hliðanna og horft beint fram, 

nemandinn skautar áfram og lætur sig renna á báðum fótum. Síðan lætur 

hann tærnar snúa að hvor annarri, beygir sig í hnjánum og þrýstir fótunum 

út til hliðanna. Nemandinn notar innri brún skautablaðanna til þess að 

stoppa. Hálft plógstopp er framkvæmt eins nema þá er einungis öðrum 

fætinum snúið inn á við og stoppað er með honum í stað beggja. Annað 

stig er hokkístopp, hendur eru hafðar út til hliðar, horft er beint fram. 

Síðan er skautað áfram og rennt á báðum fótum. Snögglega er kröpp 

beygja framkvæmd með því að snúa skautunum í aðra áttina og beygja hné 

og ökkla. Þriðja stig er T stopp, skautað er áfram með hendur út til 

hliðanna og horft beint fram. Öðrum fætinum er lyft upp og innri brún 

skautablaðsins lögð á ísinn fyrir aftan fótinn sem staðið er á. Aftari 

fóturinn er síðan dreginn í átt að þeim fremri.“ 

 Skauta áfram: 

„Fyrsta stig er að marsera. Hælar eru saman og tærnar snúa út, fótunum er 

síðan lyft hátt upp til skiptis. Hendur eru út til hliðanna og horft er beint 

fram. Annað stig er að marsera áfram og renna á öðrum fæti í einu með því 

að telja upp á tvo áður en skipt er um fót. Þriðja stig er að skauta áfram í 

stað þess að marsera. Byrjað er að standa í T stöðu, annar fóturinn vísar 
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fram og hinn til hliðar. Hendur eru út til hliðanna og horft er beint fram. 

Hné og ökklar eru beygðir áður en ýtt er af stað með innri brún 

skautablaðsins á þeim fæti sem snýr út.“ 

 Skauta afturábak: 

„Fyrsta stig er að marsera afturábak. Hendur eru út til hliðanna og höfuðið 

beint fram. Tær eru saman og hælar snúa út, fótunum er síðan lyft hátt upp 

til skiptis. Annað stig er að marsera afturábak og renna á öðrum fæti í einu 

með því að telja upp á tvo áður en skipt er um fót. Þriðja stig er að skauta 

afturábak, byrjað er með fætur saman, síðan er ýtt með öðrum fætinum og 

rennt afturábak á hinum. Innri brún skautablaðsins er notuð bæði þegar ýtt 

er og rennt. Fríi fóturinn er beinn fram og snýr út, síðan er hann lagður á 

ísinn við hliðina á fætinum sem rennt er á og skipt er um fót.“ 

 Slöngur áfram, afturábak og með krossi: 

„Fyrsta stig eru slöngur áfram, fyrst er nemandanum kennt að renna áfram 

og afturábak á staðnum síðan á ferð áfram. Tærnar snúa út og hælarnir eru 

saman. Hendur eru beinar út til hliðanna og horft er beint áfram. Fæturnir 

eru látnir renna áfram og út til hliðanna, síðan eru fæturnir dregnir aftur að 

hvor öðrum og tærnar látnar snertast. Slangan er endurtekin með því að 

snúa tánum aftur út. Annað stig eru slöngur afturábak, þær eru 

framkvæmdar eins og slöngur áfram nema tærnar snúa núna að hvor 

annarri og hælarnir snúa út. Þriðja stig eru slöngur áfram og afturábak með 

krossi, öðrum fætinum er rennt fyrir framan hinn þegar að verið er að 

draga fæturna saman. Síðan er báðum fótum snúið aftur út ef verið er að 

gera æfinguna áfram en fótunum er snúið aftur inn ef að æfingin er gerð 

afturábak og slangan endurtekin.“ 

 Bogar áfram: 

„Fyrsta stig eru bogar áfram með báðar fætur saman. Hentugt er að nota 

beinu línurnar sem eru á ísnum. Fótunum er  beint til skiptis til hliðanna og 

hendur sveiflast fram og aftur. Mikilvægt er að kenna nemandanum að 

beygja hné og ökkla til þess að ná upp hraða. Í boganum er fóturinn sem er 

fyrir utan hringinn á innri brún og innri fóturinn er á ytri brún 

skautablaðsins. Annað stig eru bogar á öðrum fæti, æfingin er framkvæmd 

eins og æfingin á 1. stigi nema núna er bogarnir framkæmdir tilskiptist á 

báðum og öðrum fæti. Gott er að miða við að gera 2-3 boga í einu. Þriðja 
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stig eru ytri og innri bogar. Fætur byrja í T stöðu annar fóturinn snýr fram 

og hinn út. Hönd er á móti fæti og hné og ökklar eru beygðir. Ýtt er áfram 

af innri brún á þeim fæti sem snýr út og rennt er áfram á fætinum sem snýr 

fram, staðið er á sama fæti alla æfinguna, einungis er ýtt þegar að 

nemandinn hefur lokið hálfum boga og er kominn aftur á línuna. Öðrum 

megin við línuna er ytri bogi framkvæmdur á ytri brún og hinum megin er 

innri bogi framkvæmdur á innri brún skautablaðsins.“ 

 Bogar afturábak: 

„Fyrsta stig eru bogar afturábak með báðar fætur saman. Hentugt er að 

nota beinu línurnar sem eru á ísnum. Hælunum er beint til skiptis til 

hliðanna og hendurnar sveiflast fram og aftur. Mikilvægt er að kenna 

nemandanum að beygja hné og ökkla til þess að ná upp hraða. Í boganum 

er fóturinn sem er fyrir utan hringinn á innri brún og innri fóturinn er á ytri 

brún skautablaðsins. Annað stig eru bogar á öðrum fæti, æfingin er 

framkvæmd eins og æfingin á 1. stigi nema núna er bogarnir framkæmdir 

tilskiptist á báðum og öðrum fæti. Gott er að miða við að gera 2-3 boga í 

einu.  Þriðja stig eru ytri og innri bogar. Nemandinn byrjar æfinguna með 

fætur saman. Ýtt er afturábak með öðrum fætinum af innri brún. Rennt er 

afturbak á ytri og innri brún til skiptis og staðið er á sama fæti alla 

æfinguna. Einungis er ýtt aftur þegar að nemandinn hefur lokið hálfum 

boga og er kominn aftur á línuna.“ 

 Snúningur: 

„Fyrsta stig er snúningur á báðum fótum. Ef að nemandinn er réttfættur 

vísar vinstri höndin fram og hægri til hliðar, axlarbreidd er höfð á milli 

fóta og hné og ökklar eru beygðir. Fæturnir eru dregnir saman á innri boga 

og hendurnar færðar í átt að líkamanum. Ef að nemandinn getur 

framkvæmt snúning á báðum fótum getur hann gert æfinguna erfiðari með 

því að lyfta fótunum upp til skiptis. Annað stig er snúningur úr kanilsnúð. 

Skautað er áfram og rennt á báðum fótum, vinstri fóturinn er síðan hafður 

boginn fyrir framan og hægri er beinn fyrir aftan. Rennt er áfram í hring 

sem minnkar, þegar að hringurinn er orðinn lítill er snúningur 

framkvæmdur á öðrum fæti. Þriðja stig er snúningur á öðrum fæti úr ytri 

boga, nemandinn stendur í T stöðu með annan fótinn fram og hinn til 

hliðar. Ef nemandinn er réttfættur er vinstri hönd og fótur fram og hægri 
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hönd og fótur til hliðar, síðan er ýtt af innri brún hægri fótar yfir á ytri brún 

vinstri fótar, rennt er áfram á öðrum fæti í boga, þegar að nemandinn 

kemur aftur að línunni eru hægri hönd og fótur færð að líkamanum. Til að 

stoppa er hægri fóturinn settur aftur niður á ísinn.“ 

 Stökk: 

„Fyrsta stig er að hoppa áfram á boga, vinstri höndin er því höfð fram og 

hægri til hliðar. Horft er beint fram, stokkið upp af táberginu og lent á því 

aftur alveg eins og á gólfi. Hendur fara að líkamanum þegar stokkið er upp 

og fara aftur í upphafsstöðu þegar lent er. Annað stig er að stökkva 

afturábak á boga, þessi æfing er framkvæmd nákvæmlega eins og þegar 

stokkið er áfram. Þriðja stig er að stökkva í hálfan hring. Þegar að stokkið 

er í hálfan hring hjálpa hendur og mjaðmir til við að snúa líkamanum. Ef 

að nemandinn er réttfættur dregst vinstri höndin afturábak og sú hægri 

lokast að líkamanum, á sama tíma þarf nemandinn að hugsa um að hægri 

mjöðmin skjótist áfram.“ 

 Listæfingar áfram: 

„Fyrsta stig er litli bíll. Nemandinn skautar áfram með hendur út til 

hliðanna, síðan rennur hann með báðar fætur saman og beygir sig niður í 

90 gráður eða dýpra við það færast hendurnar fram. Þegar staðið er upp, 

færast hendur aftur út til hliðanna. Annað stig er svanur þá skautar 

nemandinn áfram og rennur á báðum fótum með hendur út til hliðanna. 

Síðan er öðrum fæti rennt fram og hann beygður, hinn fóturinn er hafður 

beinn fyrir aftan og  er dreginn eftir ísnum. Skautinn er hafður á ísnum í 

stað skautablaðsins. Staðið er upp með fremri fætinum og aftari fóturinn 

dreginn að honum. Þriðja stig er flugvél mikilvægt er að horfa beint áfram 

í þessari æfingu, nemandinn skautar með hendur út til hliðanna, rennur á 

báðum fótum og lyftir síðan öðrum fætinum beinum upp fyrir aftan sig,  á 

sama tíma er búknum hallað fram.“ 

 Listæfingar afturábak: 

„Fyrsta stig er litli bíll. Nemandinn skautar afturábak með hendur út til 

hliðanna og rennur með báðar fætur saman. Síðan eru fætur beygðir í 90 

gráður eða dýpra við það færast hendurnar fram. Þegar staðið er upp færast 

hendurnar aftur út til hliðanna. Annað stig er svanur, skautað er afturábak 

og rennt á báðum fótum með hendur út til hliðanna. Síðan lyftir 
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nemandinn öðrum fætinum upp og leggur hann á ísinn fyrir aftan sig, á 

sama tíma er fóturinn sem staðið er á beygður. Passa verður að 

skautablaðið fari ekki í ísinn. Staðið er upp með fremri fætinum og sá 

aftari dreginn að honum.  Þriðja stig er flugvél mikilvægt er að horfa beint 

áfram í þessari æfingu, nemandinn skautar með hendur út til hliðanna, 

rennur á báðum fótum og lyftir síðan öðrum fætinum beinum upp fyrir 

aftan sig,  á sama tíma er búknum hallað fram.“ 

 Kennslustund 1, fyrsta skiptið: 

„Í þessari kennslustund eru fjórar æfingar og tveir leikir ætlaðir byrjendum 

sem eru að stíga sín fyrstu skref á ísnum. Markmið æfingarinnar er að 

öðlast jafnvægi á skautum. Fyrsta æfingin er að standa eins og stytta, 

nemandanum er kennt að standa kyrr með hendur út til hliðanna. Önnur 

æfingin er að setjast á ísinn og standa upp, fætur eru settar til hliðar, síðan 

er reist sig upp á hnén og annar fóturinn settur fyrir framan hinn. 

Hendurnar eru settar á hnéð og ýta á það þegar staðið er upp. Þriðja 

æfingin er að marsera á staðnum og  áfram. Hælar eru saman, tærnar snúa 

út og fótunum er lyft hátt upp til skiptis. Hendur eru út til hliðanna og horft 

er beint fram. Fjórða æfingin er litli bíll, fyrst er nemandanum kennt að 

beygja og rétta á staðnum og síðan á ferð. Nemandinn skautar áfram með 

hendur út til hliðanna, síðan rennur hann með báðar fætur saman og beygir 

sig niður í 90 gráður eða dýpra, við það færast hendurnar fram. Þegar 

staðið er upp færast svo hendur aftur út til hliðanna. Í lok tímans er farið í 

leiki, fyrst er farið í leik sem heitir Dótakassinn, kennarinn hendir dóti á 

ísinn og nemendur eiga að sækja eitt í einu og skila aftur í kassann. Seinni 

leikurinn heitir Sápukúluleikurinn, kennarinn blæs sápukúlur fyrir 

nemendur og þeir eiga að reyna að sprengja þær.“ 

 Kennslustund 2, byrjendur: 

„Í þessum æfingabanka eru fimm æfingar og tveir leikir ætlaðir 

byrjendum. Markmið æfingarinnar er að nemandinn geti rennt sér á 

skautunum áfram og stoppað. Fyrsta æfingin er að marsera áfram og renna 

til skiptis á öðrum fæti. Hælar eru saman, tærnar snúa út og fótunum er lyft 

hátt upp til skiptis. Hendur eru út til hliðanna og horft beint fram. Önnur 

æfingin er leikurinn hversu langt getur þú rennt þér? Nemendur marsera 

áfram, láta sig detta á ísinn og sjá hvað þeir geta rennt sér langt. Þriðja 
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æfingin eru slöngur áfram, fyrst er æfingin kennd á litlum hring og 

skautunum er rennt áfram og afturábak. Síðan eru slöngur kenndar á ferð, 

tærnar snúa út og hælarnir saman. Hendur út til hliðanna og horft er beint 

fram. Fjórða æfingin er að læra að stoppa, fyrst er nemandinn látinn stroka 

út mynd af ísnum með skautablaðinu sem kennarinn hefur teiknað. Síðan 

er kennt plógstopp og hálft plógstopp. Í plógstoppi eru hendur út til 

hliðanna og horft er beint fram, nemandinn skautar áfram og rennur á 

báðum fótum. Síðan snýr hann fótunum í plóg, beygir sig í hnjánum, 

þrýstir fótunum út til hliðanna og stoppar á innri brún skautablaðanna. 

Hálft plógstopp er framkvæmt eins nema þá er einungis öðrum fætinum 

snúið inn og stoppað er með honum í stað beggja. Fimmta æfingin er 

snúningur á staðnum, ef að nemandinn er réttfættur þá er vinstri höndin 

fram og hægri til hliðar, axlarbreidd er á milli fóta og hné og ökklar eru 

beygðir. Síðan eru fæturnir dregnir saman á innri boga og hendurnar 

færðar í átt að líkamanum. Í lok tímans er farið í tvo leiki, fyrri leikurinn 

heitir Umferðarlöggan. Kennarinn leikur umferðarljós og staðsetur sig 

fyrir framan nemendur. Grænt ljós er gefið með því að setja hendurnar upp 

í loft, þá mega börnin marsera áfram. Gult ljós er gefið með því að setja 

hendurnar út til hliðanna og þá þurfa nemendurnir að undirbúa sig undir að 

stoppa. Rautt ljós er gefið með því að setja hendur niður meðfram síðu og 

þá á að stoppa. Seinni leikurinn er Klessubíló. Nemendur skauta um ísinn, 

við merki frá kennara framkvæma allir litla bíl. Nemendur keyra um ísinn í 

litla bíl þangað til að þeir stöðvast.“ 

 Kennslustund 3, lengra komnir byrjendur: 

„ Í þessum æfingabanka eru fjórar æfingar, einn leikur og ein þrautabraut 

ætluð lengra komnum byrjendum. Markmið æfingarinnar er að nemandinn 

geti rennt sér afturábak. Fyrsta æfingin er að skauta afturábak,  byrjað er 

með fætur saman og ýtt  yfir á annan fótinn, síðan er ýtt til skiptis með 

innri brún skautablaðsins. Fría fætinum er lyft beint fram og snúið út. 

Önnur æfingin eru bogar afturábak á línu, með fætur saman. Gerðir eru 

litlir bogar og hendurnar sveiflast fram og til baka. Beygja þarf hné og 

ökkla í bogunum. Fóturinn utan við bogann er á innri brún og innri 

fóturinn er á ytri brún skautablaðsins. Þriðja æfingin eru slöngur afturábak 

með krossi, hendur eru út til hliðanna og horft er fram, tærnar eru saman 
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og hælarnir út. Fótunum er rennt í sundur og afturábak á innri brún 

skautablaðsins, þegar fótunum er þrýst saman er öðrum fætinum rennt 

fyrir framan hinn, síðan er báðum fótunum snúið aftur inn og slangan 

endurtekin. Æfing fjögur er hopp í hálfan hring. Skautað er áfram og 

afturábak með vinstri hönd fyrir framan og hægri til hliðar. Í hoppinu 

dregst vinstri höndin afturábak og sú hægri lokast að líkamanum. Æfing 

fimm er leikur. Nemendur liggja á bakinu með skautablöðin upp að 

battanum. Spyrnt er frá battanum og rennt á bakinu. Annarri hendinni er 

lyft og strik dregið fyrir ofan höfuð þar sem numið er staðar. Æfing sex er 

þrautabraut. Fyrst er skautað afturábak, næst er gert slöngur afturábak með 

krossi síðan er skautað afturábak að keilum þar sem að bogar afturábak eru 

framkvæmdir á milli keilnanna, þar næst er farið á hring og framkvæmd 

hopp áfram og afturábak, þaðan er farið í svan afturábak, á endastöðinni á 

að skauta áfram, láta sig detta og renna eins langt og hægt er.“ 

 Kennslustund 4, lengra komnir: 

„Í þessum æfingabanka eru fimm æfingar og einn leikur ætluð fyrir lengra 

komna. Markmið æfingarinnar er að öðlast færni í að skauta á öðrum fæti í 

einu. Fyrsta æfingin er skauta áfram, byrjað er í T stöðu, annar fóturinn 

vísar fram og hinn til hliðar. Hendur eru út til hliðanna og horft er beint 

fram. Hné og ökklar eru beygðir áður en ýtt er af stað með innri brún 

skautablaðsins á þeim fæti sem snýr út. Ýtt er yfir á hann með innri brún á 

þeim fæti sem staðið var á. Önnur æfingin eru bogar áfram á báðum fótum 

og öðrum fæti til skiptis. Nemendur leiðast til að gera æfinguna erfiðari. 

Öðrum fætinum er lyft upp eftir þrjá boga á báðum og framkvæmdir eru 

þrír bogar á öðrum fæti. Þriðja æfingin eru bogar á öðrum fæti áfram og 

afturábak. Áfram byrjar nemandinn með fætur í T stöðu með hönd á móti 

fæti og hné og ökkla beygða. Síðan er ýtt áfram af innri brún á þeim fæti 

sem snýr út og rennt er áfram á fætinum sem snýr fram, staðið er á sama 

fæti alla æfinguna. Afturábak byrjar nemandinn æfinguna með fætur 

saman. Ýtt er afturábak af innri brún með öðrum fætinum og rennt 

afturbak á ytri og innri brún til skiptis, staðið er á sama fæti alla æfinguna. 

Fjórða æfingin er snúningur úr ytri boga, nemandinn stendur í T stöðu. 

Rennt er áfram á öðrum fæti í boga eða hálfan hring. Þegar nemandinn 

kemur aftur á línuna er hægri hönd og fótur færð að líkamanum. Fimmta 
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æfingin er flugvél,  mikilvægt er að hafa höfuðið beint fram og horfa upp í 

þessari æfingu, nemandinn skautar með hendur út til hliðanna, rennur á 

báðum fótum og síðan er öðrum fætinum lyft upp og búknum hallað fram. 

Í lok tímans er farið í leikinn hver flýgur lengst, nemendur standa í T-

stöðu. Við merki frá kennara ýta börnin sér áfram einu sinni og halda 

flugvélastöðu þangað til að þau stöðvast alveg.“ 

 

 

 


