
 

 

 

 

 

Tímabilaskipting Handknattleiks 
 

 

 

Bergvin Gísli Guðnason 

 

 

 

 

 

Lokaverkefni til BS-prófs 

Íþrótta-, tómstunda- og þroskaþjálfadeild 

 

 

 





 

 

 

 

 

 

 

 

Tímabilaskipting Handknattleiks 

 

 

 

 

Bergvin Gísli Guðnason 

 

 

 

 

 

 

 

 

Lokaverkefni til BS-prófs í íþróttafræði  

Leiðbeinandi: Dr. Janus Friðrik Guðlaugsson 

Sérfræðingur: Elís Þór Rafnsson  

 

 

 Íþrótta-, tómstunda- og þroskaþjálfadeild  

Menntavísindasvið Háskóla Íslands  

Maí 2015   



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tímabilaskipting í handknattleik 

Ritgerð þessi er 5 eininga lokaverkefni til BS-prófs 

í Íþróttafræði við Íþrótta-, tómstunda- og þroskaþjálfadeild, 

Menntavísindasviðs Háskóla Íslands  

 

© Bergvin Gísli Guðnason 2015  

Óheimilt er að afrita ritgerðina á nokkurn hátt nema með leyfi 

höfundar.  

 

Prentun: Prentmet ehf.  

Selfoss, 2015



 

3 

Ágrip 

Þjálfunarskipulag í handknattleik er í sífelldri þróun sem og vísindin á 

bakvið þjálfun og undirbúning handknattleiksmanna fyrir átök og 

keppnir. Þessi þróun fylgir því að skilningur manna á líkamanum og 

áhrifum þjálfunar á hann er alltaf að aukast. Tímabilskipting í 

handknattleik veitir þjálfurum betri yfirsýn yfir ferli 

handknattleiksþjálfunar, markmiðasetningu og frammistöðu 

leikmanna. Með þessu verkefni er kynnt tímabilaskipting 

handknattleiks og hvernig er mögulegt að beita slíku fyrirkomulagi í 

uppsetningu og framkvæmd. Margir fræðimenn hafa rannsakað efni í 

tengslum við tímabilaskiptingu íþróttagreina, en Tudor O. Bompa 

hefur hvað mest rannsakað og skrifað um almenna tímabilaskiptingu í 

þjálfun. Efni verkefnisins er að stórum hluta byggt á rannsóknum 

Bompa og vísindagreinum frá tímaritinu Aspetar Sports Medicine 

Journal. Með þessu verkefni vill höfundur vekja áhuga á 

tímabilaskiptingu í handknattleik sem þjálfarar, leikmenn og aðrir 

áhugamenn geta stuðst við í framtíðinni.  
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Abstract 

Handball training is constantly under development and the science 

behind training and preparing handball players. With this development 

comes a better understanding of biophysics and the effect of training. 

Periodization in handball offers the trainer a better view of the training 

process in handball training, obtain the main goal and value the 

performance of each player. In this thesis periodization training is 

analyzed and we look at how we can use it in the future handball 

seasons. Many scientists have analyzed the topic of periodization 

training in general, but few have used it in handball training. Tudor O. 

Bompa who is the leading researcher in this field has been using it and 

also many researchers from the Aspeter Sports Medicine Jornal. With 

this thesis the author will introduce periodization of handball training 

for future trainers, athletes and other enthusiast connected to handball.  
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1 Inngangur 

Þjálfunarskipulag í handknattleik er í sífelldri þróun sem og vísindin á 

bak við þjálfun og undirbúning handknattleiksmannsins fyrir átök og 

keppnir. Þessari þróun fylgir að skilningur manna á líkamanum og 

áhrifum þjálfunar á hann er alltaf að aukast. Þar sem handknattleikur 

hefur fengið aukinn fjölda iðkenda á seinustu áratugum er skilningur á 

leikfræðilegum og þjálfunarlegum kröfum íþróttagreinarinnar 

nauðsynlegur til að einstaklingsmiða þjálfun leikmanna og lækka 

meiðslatíðni þeirra (Karcher og  Buchheit, 2012). 

Tímabilaskipting á ársáætlun felur í sér að skipta æfingaskipulaginu 

niður í minni afmarkaða flokka til að geta náð betri tökum á 

þjálfunarferlinu og hámarka árangur þess í hverju þrepi (Bompa og  

Buzzichelli, 2015). 

Markmið með þessu verkefni er að auka þekkingu þjálfara á 

mikilvægi tímabilaskiptingu í handknattleik og hvernig er hægt að 

hámarka árangur hvers leikmanns og með því auka getu allra þátta 

þjálfunar. Því er rannsóknarspurningin mín: Hvernig er hægt að setja 

fram markvisst skipulag í handknattleiksþjálfun á Íslandi sem nær frá 

einni æfingu til ársáætlana? Einnig má skoða hvernig er hægt að 

hámarka árangur liðs og hvers leikmanns á einu tímabili og hvaða 

þætti þarf að taka fyrir til að ná þessum árangri. 
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2 Almennt um handknattleik  

2.1 Upphaf 

Eins og margar aðrar íþróttagreinar er uppruni handknattleiks með 

öllu óljós (Steinar Lúðvíksson, 2012). Leikur þar sem knetti var kastað 

á milli manna sem endastöð hefur verið stundaður í margar aldir með 

ýmsum útfærslum og leikreglum. Til eru ritaðar heimildir um 

útfærslur af handknattleik aftur til Grikklands til forna. Þar er fjallað 

um  leikinn í Ódysseifskviðu Hómers og má af ýmsu marka að hann 

hafi notið vinsælda á þeim tíma. Handknattleikur hefur einnig verið 

stundaður í gegnum aldirnar en greinin fór ekki að taka á sig sitt 

endanlega form fyrr en á Ólympíuleikunum í Berlín árið 1936. 

Heimamenn voru staðráðnir í að hafa handknattleik á dagskrá leikanna 

vegna þess hve mikilla vinsælda leikurinn naut í Þýskalandi.  Einnig 

var talið að Þjóðverjar væru með langbest skipulagða íþróttaliðið og 

væri keppni í þessari íþróttagrein líkleg til að færa þeim Ólympíugull í 

safnið. Alþjóðareglur voru ekki settar um handknattleik fyrr en 

tveimur árum fyrir leikana. Þá lágu fyrir drög sem voru síðan 

samþykkt  árið 1939 (Steinar Lúðvíksson, 2012). 

Á Íslandi var mikil þjóðarhreyfing fyrir frelsi og umbótum sem 

hófst um og eftir aldamótin 1900, ekki síst með auknu íþróttastarfi í 

landinu. Það var ekki fyrr en á 19. öld er þorp og bæir tóku að rísa í 

tengslum við aukna atvinnu sem skapaði grundvöll fyrir  aukinni þörf 

á íþróttastarfi og afþreyingu. Á fyrsta áratug 20. aldar komst á legg 

ungmennafélagshreyfing víða um land. Þá voru stofnuð félög eitt af 

öðru sem höfðu íþróttir á stefnuskrá sinni. Áhugi landsmanna vaknaði 

þó ekki fyrr en með þátttöku Íslendinga á Ólympíuleikunum í London 

árið 1908.  Við nálgun Ólympíuleika árið 1912 var almennur áhugi 
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hér á landi að senda keppendur til leikanna. Til þess var nauðsynlegt 

að stofna heildarsamtök íþróttafélaga sem hefðu æðstu stjórn málefna 

starfsins (Steinar Lúðvíksson, 2012).  

2.1.1 Saga handknattleiksins 

Alþjóða handknattleikssambandið var stofnað 1946 en á þeim tíma 

voru breytingar gerðar á íþróttinni og hún var gerð að innanhúss 

íþróttagrein. Handknattleikur varð Ólympíugrein frá árinu 1972 og 

hafa vinsældir hans farið vaxandi um allan heim. Innan Evrópu er 

hann orðinn einn af vinsælli íþróttagreinum á eftir knattspyrnu (Sibila, 

Vuleta og Pori, 2004).  

Árið 1951 var Handknattleikssamband Íslands (HSÍ) stofnað og  á 

þessum árum fór áhugi íslensks handknattleiksfólks á samskiptum við 

útlönd töluvert vaxandi. Til umræðu hafði verið að senda karlalandslið 

út. Fyrsta stóra verkefni HSÍ var að undirbúa þátttöku Íslands í 

heimsmeistarakeppni karla sem fram fór í Austur-Þýskalandi árið 

1958 og eitt af aðalverkefnum var að geta náð í fjármagn til að senda 

leikmenn út þar sem mikill fjármagnsskortur var hjá 

Handknattleikssambandinu (Steinar Lúðvíksson, 2012).  

 

Þótt að baráttan við erfið fjármál og hallarekstur hafi mótað lengst 

af starf stjórnar HSÍ ríkti þar mikill metnaður fyrir íþróttastarfinu allt 

frá upphafi. Þátttaka á íslandsmótum var mismunandi en á 20. öldinni 

varð nánast bylting í byggingu á íþróttahúsum á landsbyggðinni og í 

kjölfar fjölgaði iðkendum og liðum verulega um skeið. Langflest 

þessara liða voru frá höfuðborgarsvæðinu en einnig má nefna sterk lið 

sem mynduðust á Akureyri og í Vestmannaeyjum (Steinar 

Lúðvíksson, 2012). 
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2.1.2 Nútíma handknattleikur 

Handknattleikur er íþrótt þar sem tvö lið mætast á 40 metra löngum og 

20 metra breiðum velli. Hvort lið er með sjö leikmenn. Þar af eru sex 

útileikmenn og einn markmaður.  Sjö varamenn eru leyfilegir á 

varamanna bekk liðsins og skiptingar eru ótakmarkaðar (Guðmundur 

Rúnar Guðmundsson, 2013). Leikurinn gengur út á að verja markið 

með því að mynda vegg með 6 leikmönnum og reyna að mynda 

varnarkerfi gegn sóknarliði andstæðinganna.  

    Reglur leiksins leyfa líkamlegar snertingar en iðkandi má ekki ýta, 

halda, né ögra andstæðingum. Ef iðkandinn er endurtekið að brjóta 

þessa reglu fær hann viðvörun og 2 mínútna brottvísun (Clanton, 

1997). Handknattleikur hefur mjög mikinn leikhraða þar sem eru ör 

skipti á milli varnar- og sóknarleikmanna hjá hvoru liði eftir því hver 

er með stjórn á boltanum. Þessir þættir krefjast gífurlegar tækni 

kunnáttu í bland við mikla samhæfingu ásamt styrk og góðri þolgetu. 

Einnig krefjast þessir þættir mikillar tæknilegrar kunnáttu í bland við 

samhæfingu ásamt líkamlegum styrk og að leikmenn geti notfært sér 

þá hæfni til að leysa aðstæður sem myndast í leikjum (Luig og  Henke, 

2010). 

2.2 Líkamleg einkenni góðs handknattleiksmanns 

Handknattleikur í dag er að verða sífellt fjölhæfari og meiri krafa að 

verða á hraðari breytingu milli  varnar- og sóknarleikja. Þó að greinin 

sé að verða fjölhæfari er mikið um líkamleg átök og pústra þar sem 

sóknarmenn eru að reyna að komast framhjá varnarleikmönnum eða 

mynda færi til að skjóta yfir eða framhjá varnarmúrnum. Þar af 

leiðandi eru þeir leikmenn sem spila sem útileikmenn í sóknarleik 

gjarnan hávaxnir og þungir (Guðmundur Rúnar Guðmundsson, 2013).  
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Útileikmenn í sóknarleik sinna oft varnarhlutverki í miðjusvæði 

varnarinnar þar sem mest mæðir á henni. Það er kostur fyrir markverði 

að vera hávaxnir og breiðir til að loka á sem stærsta hluta marksins. 

Hornamenn eru hinsvegar oftast lágvaxnir og léttustu leikmenn 

liðanna og búa gjarnan yfir sérstökum líkamlegum eiginleikum. Má 

nefna meðal annars nefna stökkkraft, hraða og snerpu. Oft eru 

leikkerfi sett upp með þeim hætti að hornamenn eru komnir af stað 

áður en sókn líkur til að auka líkur á því að hægt sé að mynda 

sóknarleik strax með hraðaupphlaupi (Guðmundur Rúnar 

Guðmundsson, 2013). 

 

Hornamenn þurfa oft að stökkva inn í teiginn úr þröngum færum og 

nýtist því sérhæfður stökkkraftur til að mynda  afar vel. 

Handknattleiksmenn hafa mismunandi líkamsbyggingu þar sem öll 

hlutverk þeirra inná vellinum eru oftar en ekki gerð út á styrk og 

sérhæft handknattleiksþol (Marco  Cardinale og  Manzi, 2011). Sem 

dæmi má nefna að hinn almenni hornamaður er yfirleitt léttbyggður og 

sprettharður og hefur góða þekkingu leikfræðilega, meðan línumaður 

er aftur á móti stór að vexti og spilar stöðu sem krefst mikils styrk, þá 

sérstaklega alhliða styrks í öllum líkamanum. Skyttur og miðjumenn 

eru þeir sem þurfa góða blöndu af alhliða líkamlegri getu þar sem er 

gerð krafa til þeirra um mikla kraftmyndun ásamt hraða og snerpu  

(Marco  Cardinale og  Manzi, 2011). 
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2.2.1 Almennt um líkamleg einkenni 

Í nútíma handknattleik er krafist mikillar kraftvinnu með hléum á milli 

þar sem mikið er um spretti, stökk og hlaup ásamt líkamlegu návígi 

sóknar- og varnarlega. Til að leikmaður geti átt möguleika á 

afreksstigi íþróttagreinarinnar verður hann að búa yfir mikilli getu í 

leikfærni ásamt góðu líkamlegu ástandi. Einn af mikilvægustu þáttum 

handknattleiksmanns er skotharka eða hversu hratt boltanum er kastað 

á markið (Alexandru og  Eftene, 2011). 

Skotharkan ásamt nákvæmi í skotum er lykilþáttur í góðri nýtingu 

og um leið bættum árangri í sóknarleik.  Þótt líkamlegir yfirburðir geti 

hjálpað íþróttamönnum að komast langt í sinni íþróttagrein skipta 

fleiri þættir máli og má nefna tæknilega getu og taktíska hugsun sem 

nær betur að njóta sín ef leikmaður er í góðu líkamlegu ástandi. Góðir 

leikmenn geta gert gabbhreyfingar í báðar áttir, skipt ört um stefnu, 

stokkið og lent í miklu ójafnvægi (Alexandru og  Eftene, 2011).   

3 Þjálfun handknattleiks 

Handknattleikur er kallaður umskipta-leikur vegna þess hversu ört 

leikmenn fara frá sóknarleik til varnarleiks. Leikurinn einkennist af 

stuttum og hröðum hlaupum. Handknattleikur þarfnast gífurlegs þols 

og að meðaltali hleypur leikmaðurinn um 4 til 6 km í hverjum leik og 

er mismunur á milli hvaða stöðu leikmaðurinn hefur og þar má nefna 

að hornamaður hleypur að meðaltali 3710 m meðan línumaður 

hleypur 2786m (Karcher og  Buchheit, 2012).  
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Rannsóknir hafa sýnt fram á mismunandi kröfur á 

hlaupavegalengdum milli stöðu leikmanna. Einnig hafa aðrar 

rannsóknir sýnt fram á að enginn munur sé á milli stöðu leikmanna en 

munurinn er að mestu tengdur leikstöðunni og þeim kröfum sem þeim 

fylgir. Í dag eru langmarktækastar upplýsingar til um línumenn sem 

gefa til kynna að þeir hlaupa minna en aðrir leikmenn (Sibila o.fl., 

2004).  

3.1 Handknattleiksþjálfun 

Þjálffræði fjallar um hvað skal þjálfa og hvaða markmiði það þjónar 

við þjálfun. Farið er eftir fræðilegum kenningum og aðferðum með 

það að markmiði að bæta og efla færni einstaklings og auka 

afkastagetu. Samkvæmt Bompa(2009) er markmið þjálfunar er að 

bæta eða viðhalda árangri hvort sem það er líffræðilegs eða félagslegs 

eðlis við ýmsar aðstæður. Hver og einn setur sér eigin markmið til að 

auka afrek í sinni grein og nýtir til þess fjölþættar þjálfunaraðferðir. 

Við skipulag þjálfunar er hægt að þrískipta í kerfi sem er skipulagt 

og kerfisbundið af hugmyndum. Þessi þróun er byggð á vísindalegum 

hugmyndum og hagnýtum atriðum. Samkvæmt kenningum 

Bonderchuck lagði hann til að þjálfunaraðferðir væru samsettar af 3 

grundvallaratriðum, skilgreina, ákvarða og staðfesta (Bompa og  Haff, 

2009).  

Fjölþætt grunnþjálfun er nauðsynleg á fyrstu stigum 

íþróttamannsins til að hann fá sem bestan undirbúning fyrir næstu stig 

í þjálfun. Miklar hættur eru á því að grunnþjálfun sé ekki nógu ýtarleg 

og nógu löng og farið  of snemma út í sérhæfða þjálfun (Moustafa, 

2014). 
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 Við slíka nálgun er hættan sú að íþróttamaðurinn toppi of ungur. 

Algengur aldur til að hefja grunnþjálfun er 7-8 ára. Síðan tekur 

sérhæfing við í kringum 15-17 ára aldur þar sem  líkamlegur og 

andlegur þroski á að ráða hvenær er hægt að hefja sérhæfða þjálfun. 

Þegar sérhæfð þjálfun hefst er megin áherslan lögð á tækni og 

leikfræði varðandi handknattleik. Mælt er með að þjálfarar  skipuleggi 

hlutfall á milli fjölþættrar grunnþjálfunar og sérhæfðrar þjálfunar. Hér 

er átt við þátttöku í mörgum öðrum íþróttagreinum á unga aldri og má 

nefna ákjósanlegar íþróttagreinar á borð við frjálsar íþróttir, fimleika 

og sund (Moustafa, 2014).  

 

3.1.1 Þjálffræði 

Lykillinn að velgengni í þjálfun er að hafa vel skipulagða 

þjálfunaráætlun sem byggð er á ýtarlegri greiningu á 

íþróttamanninum, bæði líkamlega, félagslega og sálfræðilega. Slík 

greining gefur þjálfara gott innsæi í mögulega afkastagetu 

íþróttamannsins. Svo þetta sé möguleiki verður æfingaálagið að 

byggjast upp á einstaklingsmiðuðu svigrúmi. Þegar er verið að byggja 

upp einstaklingsmiðaða þjálfunarákefð og þróun verður að taka inn 

helstu áhrifaþætti og má nefna, þjálfunarsögu, heilsufar, álag, 

þjálfunaraldur og líffræðilegan aldur  (Verheijen, 2014).  

Þróun á æfingaáætlun er langtíma vinna. Áætlun  er síbreytileg í 

gegnum alla þjálfunina. Þegar er búið að afla helstu upplýsinga um 

skipulegar aðgerðir við að áætla þjálfunarmagn, tíðni þjálfunar og 

þjálfunarákefð auk þess hvernig skal uppbygging vera til lengri tíma 

litið. Æfingaáætlun verður að innihalda ýmsa þætti og verður hún að 

vera leikfræðileg og tæknileg.  
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3.1.2 Orkugjafar líkamans 

Orka gerir okkur  mögulegt að anda, ganga og allt sem okkur dettur í 

huga að framkvæma. Öll orka sem viðheldur lífi á jörðinni kemur frá 

sólinni, sem er uppruni orkunnar (Whitney og  Rolfes, 2013). Einn 

helsti orkugjafi líkamans bæði í endurheimt og undir mikilli ákefð er 

kolvetni. Þeim mun meiri ákefð sem er á æfingum því mun meira af 

kolvetnum eyðir líkaminn til að mynda orku til að standast álagið.    

Kolvetni er geymt í vöðvum og lifur sem glýkógen en líkaminn 

getur aðeins geymt mjög takmarkað magn af því, eða um 2400 kkal. 

Glýkógenið er síðan brotið niður í glúkósa og berst með blóðrásinni 

frá lifur til vöðva sem er undir álagi. Í hverju grammi af kolvetni eru 

um 4 kkal (Whitney og  Rolfes, 2013).  

Fita er notuð sem orkugjafi í hvíld og á löngum æfingum þar sem 

ákefðin er lág. Það er talsvert erfiðara fyrir líkamann að nota fitu sem 

orkugjafa vegna flóknari uppbyggingu. Þegar fitusameind brotnar 

niður þarf að kljúfa hana niður í fitusýru og glýseról. Í hverju grammi 

af fitu eru um 9 kkal.  

Prótein er venjulega notað sem uppbyggingarefni líkmanns en ekki 

sem orkugjafi. Undir venjulegum kringumstæðum kemur minna en 5-

10% af orkunni frá próteinum. Einungis amínósýrur í próteinum geta 

verið nýttar til orkumyndunar. Í hverju grammi af próteinum eru um 4 

kkal. 
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3.1.2.1 Orkukerfi líkamans 

Við myndun orku úr fæðu verður líkaminn að brjóta niður í 

vinnanlegar einingar til að geta nýtt þær hitaeiningar sem við fáum úr 

fæðunni sem við neytum. Í meltingarveginum eru ensím sem sjá um 

niðurbrot á matvælum. Þetta ferli hefst strax í munnholinu en lýkur 

ekki fyrr en við endaþarm. Þessi ensím sjá um að brjóta kaloríurnar 

niður í ATP einingar. ATP er raun grunnurinn að allri hreyfingu. Án 

ATP getur líkaminn ekki hreyft sig. Líkaminn getur myndað ATP í 

gegnum 3 leiðir eða þrjú kerfi kreatín-fosfat kerfið, sykurrofskerfið og 

oxunarkerfið (Kenney, 2012). 

Kreatín-fosfat kerfið eða ATP - PCr kerfið er hraðvirkasta kerfið og 

fyrsta kerfið sem líkaminn keyrir á til að mynda orku í gegnum 

klofning á Fosfórkreatíni og kemur orka sem nægir í um það bil 15 

sekúndur. Þetta kerfi er mjög óhentugt til að vinna lengi undir álagi og 

því verður líkaminn að treysta á aðrar orkuleiðir eins og 

sykurrofskerfið og oxunarkerfið (Kenney, 2012). 

Sykurrofskerfið er ferli 10-12 efnahvarfabreytinga sem brjóta niður 

glúkósa og glýkógen og framleiða þannig orkuefnið ATP. Vinnutími  

þessa orkukerfis er frá 30 sekúndum og allt að 2 mínútum (Kenney, 

2012).  Oxunarkerfið er aðalorkukerfi líkamans eftir tvær mínútur án 

hvíldar eða á lágri ákefð. Oxunarkerfið er háð súrefni til að geta 

myndað ATP og því er það orkukerfi í gangi við loftháða þjálfun. 

Oxunarkerfið notar bæði kolvetni og fitu til að mynda ATP með hjálp  

krebshringsins og öndunarkeðjunni (Kenney, 2012). 
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Tafla 1.  Notkun orkukerfa á æfingum út frá ákefð og æfingalengd. 

Lengd 
æfingu 

Stig 
ákefðar 

Aðal 
orkukerfin 

Hlutfall Orkukerfa 

Loftfirrt           Loftháð 

< 6 sek Hámark ATP-PCr
1
 

100 – 95 

% 
0 – 5 % 

6 – 30 sek Hátt 
ATP-PCr og 

Sykurrofskerfið 
95 – 80 % 5 – 20 % 

30 sek – 2 
mín 

Meðal hátt Sykurrofskerfið 80 – 50 % 20 – 50 % 

2 – 3 mín Meðal 
Sykurrof og 

Oxunarkerfið 
50 – 40 % 50 – 60 % 

3 – 30 
mín 

Meðal lágt Oxunarkerfið 40 – 5 % 60 – 95 % 

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

3.1.2.2 Samspil orkukerfanna 

Kerfin þrjú, kreatín-fosfat kerfið, sykurrofskerfið og oxunarkerfið 

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

öðru. Ekkert kerfi gefur eitt og sér alla orkuna en á hverjum 

tímapunkti er eitthvert orkukerfið mest ráðandi. Þegar þjálfunaráætlun 

er ákveðin er mikilvægt að hafa í huga hverjar kröfur 

íþróttagreinarinnar er varðandi orkunotkun. Íþróttir eins og 

handknattleikur krefst þess að öll orkukerfin séu vel þjálfuð og þarf að 

leggja áherslu á það við gerð á áætlun (Bompa og  Buzzichelli, 2015). 

 

                                                 
1
 ATP-PCr : Kreatínfosfat-kerfið 



 

20 

 Mynd 1.  Samspil orkukerfa líkamans í ársáætlun  

Handknattleiksmenn þurfa að hafa mikinn styrk, hraða og snerpu fyrir 

hraða- og stefnubreytingar. Almennileg styrktar-og kraftmyndaþjálfun 

nær að undirbúa handknattleiksmenn fyrir komandi átök á vellinum. 

Leikmenn þurfa að treysta á að hafa gott ATP-PCr kerfi og 

sykurrofskerfi þar sem meira en helmingur af álaginu fer fram á því 

kerfi. Þó verður að hafa í huga eins og fram kom fyrr að hlutverk 

leikmanna innan liðsins eru mismunandi. Handknattleiksþjálfarar sem 

hafa ekki góða þekkingu á orkukerfum líkamans byggja upp 

æfingaáætlanir fyrir íþróttagreinina sem inniheldur bara það orkukerfi 

sem er notað í handknattleik. Sem dæmi má nefna að langtímaþjálfun 

á loftfirrta þolþjálfun veldur því að vöðvafrumur af tegund 2 eða 

hraðari vöðvafrumur fá meiri þjálfunaráhrif (Bompa og  Buzzichelli, 

2015).  

Kounalakis og félagar birtu niðurstöðu rannsóknar á loftfirrtri getu 

í efri útlimum hjá afreksmönnum í handknattleik. Rannsakendur 

notuðu hjól fyrir efri útlimi til að framkvæma Wingate-próf á 28 

manna rannsóknarhópi. Þeir báru saman niðurstöður hjá 21 

handknattleiksmanni úr efstu deild karla í Grikklandi við 9 manna 

viðmiðunarhóp sem samanstóð af nemendum með hliðstæð gildi. 

Þeirra niðurstöður sögðu að mikil loftfirrt geta var hjá 

handknattleiksmönnum miðað við viðmiðunarhópinn og einnig var 
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endurheimtin talsvert hraðari. Höfundar ályktuðu að meira afl og 

hraðari endurheimt súrefnis í vinnandi vöðvum gæti verið vegna 

sérstakra þjálfunaraðlögunar (Kounalakis, Bayios, Koskolou og 

Geladas, 2008).  

Tafla 2-4 sýnir mögulega uppbyggingu á sérhæfðri leikþjálfun eftir 

leikstöðum þar sem hver leikstaða hefur sýna sérstöðu og þarfnast 

einstaklingsmiðaðrar þjálfunar. Hægt er að stilla ákefðina út frá 

orkukerfunum þar sem hver einstaklingur þarf mismikla ákefð til að fá 

jákvæð þjálfunaráhrif og bæta þannig sérhæfða afkastagetu. Til að 

nýta Kreatín-Fosfat kerfið er nægilegt að hafa stuttan vinnutíma þar 

sem unnið er í 2 mínútur á mikilli ákefð og síðan í beinu framhaldi eru 

2 mínútur af virkri endurheimt á lágri ákefð. Kreatín-Fosfat kerfið 

hentar því vel 3:3 sérhæfða tækniþjálfun fyrir skyttur og hornamenn. 

Þegar er farið í 4:4 þá eru Kreatín-Fosfat kerfið og Sykurrofskerfið að 

vinna saman. Hér er aðeins lægri ákefð en vinnutíminn er lengdur, 3 

mínútur í vinnu á móti 3 mínútum í virkri endurheimt. Þessi kerfi 

henta vel sem sérhæfð þjálfun fyrir hornamenn, skyttur og línumenn. 

Þegar er sett upp 7:7 leikþjálfun eða handknattleikur þá eru 

Sykurrofskerfið ásamt Oxunarkerfinu að vinna saman. Hér er ákefðin 

enn lægri en samsvarar leikhraðanum sem er spilaður í leik. 

Vinnutíminn er því lengdur og er orðinn í samræmi við leikinn og 

hægt er að setja upp tvær lotur af fimmtán mínútna vinnutíma og síðan 

lengja tímann eins og líður á æfingaáætlunina.  
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Við uppsetningu á fjögurra vikna leikþjálfun, 3:3, 4:4 eða 7:7, 

verður að ákveða 3 megin þætti.  

 Hvaða orkukerfi eða ákefð er æskileg? 

 Hver á  heildartími æfinga að vera samhliða við ákefð og 

endurheimt?  

 Hvaða leikstöður eru æfðar og hvernig útfærsla af æfingu er 

æskilegt að vinna með?  

Tafla 2. 4 vikna leikþjálfun 3:3 uppsett á keppnistímabili út frá 

orkukerfunum. 

Tækniæfing 3:3 

Orkukerfin Kreatín-Fosfat kerfið 

Tími  1. 4x(2 mín(85-100%)+2mín(50-70 %)) 

2. 5x(2 mín(85-100%)+2mín(50-70 %)) 

3. 6x(2 mín(85-100%)+2mín(50-70 %)) 

4. 5x(2 mín(85-100%)+2mín(50-70 %)) 

Ákefð 85-100 % af HRmax 

Endurheimt 50-70 % af HRmax 

Sérhæfing Skyttur og hornamenn 
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Tafla 3. 4 vikna leikþjálfun 4:4 uppsett á keppnistímabili út frá 

orkukerfunum. 

Tækniæfing 4:4 

Orkukerfin Kreatín-Fosfat kerfið og Sykurrofskerfið 

Tími  1. 4x(3 mín(80-95%)+3mín(50-70 %)) 

2. 5x(3 mín(80-95%)+3mín(50-70 %)) 

3. 6x(3 mín(80-95%)+3mín(50-70 %)) 

4. 5x(3 mín80-95%)+3mín(50-70 %)) 

Ákefð 95-80% af HRmax 

Endurheimt 50-70 % af HRmax 

Sérhæfing Skyttur, hornamenn og línumenn 

Tafla 4. 4 vikna leikþjálfun 7:7 uppsett á keppnistímabili út frá 

orkukerfunum. 

Leikur  7:7 

Orkukerfin Sykurrofskerfið og Oxunarkerfið  

Tími á tímabilinu 1. 2 x 15 mín 

2. 2 x 20 mín 

3. 2 x 30 mín 

4. 3 x 15 mín 

Ákefð 70-90 % af HRmax 

Endurheimt 50-70 % af HRmax 

Sérhæfing Allar stöður spilaðar 
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3.1.3 Hámarksþóknun 

Þjálfun er skipulagt ferli þar sem líkami og sál er undir stöðugu áreiti 

og verður að hafa breytilegt magn og breytilega ákefð. Ef 

íþróttamaðurinn er ekki fær um að aðlaga sig að stöðugu og 

síbreytilegu þjálfunarmagni og því áreiti sem fylgir þjálfun og keppni, 

er hætta á að árangur hans verði ekki nógu mikill. Þá er einnig hætta á 

að endurheimt gangi hægar fyrir sig sem getur valdið 

ofþjálfunareinkennum. Þá er einnig hætta á stöðnun ef 

þjálfunarmagnið er ávallt það sama yfir þjálfunartímann en ekki breytt 

í gegnum þjálfunina (Febbraio og  Dancey, 1999). Þjálfunarfyrirbærið 

hámarksþóknun þjálfunar (superkompensation) kom fyrst fram hjá 

Folbort árið 1941. Hámarks þóknun er í rauninni samspil ákefðar og 

endurheimtar sem leiðir af sér hámarksafköst fyrir íþróttamanninn. 

Helstu ávinningar eru að hjálpa íþróttamanni að takast á við 

spennustig þjálfunar og ráða við háa eða mjög háa ákefð í þjálfun. 

Hægt er að greina ferli hámarksþóknunar niður í fjögur stig við 

þjálfun (Bompa og  Haff, 2009). 
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Mynd 2.  Uppbygging hámarksþóknunar í gegnum 4 stig.  

 

Hámarksþóknun þjálfunar, 1. stig 

Eftir æfingar upplifir líkaminn mikla þreytu. Þreytan er annaðhvort 

uppsöfnuð í taugakerfinu eða í vöðvum líkamans. Hækkun á seratonín 

í heilastarfsemi sem getur leitt til sálrænnar þreytu. Við lok æfingar 

getur orðið skaði í taugaflutningi og taugaboðum sem valda því að 

kalsíum jónir berast ekki jafnvel til vöðvafrumna (Davis, 1995). 

Einnig í lengri æfingum verður aukin upptaka glúkósa þótt minnkun 

sé í magni insúlíns en upptakan verður auðveldari á meðan æfingu 

stendur vegna GLUT4 flutnings próteins. 
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Hámarksþóknun þjálfunar, 2. stig 

Líkaminn fer inn í annað stig í ferli hámarksþóknunar um 24-48 klst. 

eftir æfingu. Hér er glýkógenið í vöðvunum orðið fullhlaðið aftur eftir 

um 24 klst. Hraði endurheimtar fer alveg eftir næringu og inntöku 

kolvetna. Þegar styrktaræfingar eru stundaðar er hækkaður fjöldi í 

nýmyndun próteina en lækkar aftur um helming eftir 4 klukkustundir 

og eftir 24 klukkustundir er hann aftur kominn á venjulegan punkt 

(Nicol, Avela og Komi, 2006). 

 

Hámarksþóknun þjálfunar, 3. stig 

Þriðja stig í hámarksþóknun verður þegar líkaminn er að ljúka við 

endurhleðslu. Líkaminn klárar þetta skref um 36-72 klukkustundum 

eftir æfingu. Hér er kraftmyndunarhæfni og vöðvaþreyta aftur komin á 

venjulegt stig og glýkógen birgðir líkamans orðnar endurhlaðnar og 

íþróttamaðurinn er að nálgast fulla getu. Einnig verður sálfræðileg 

hámarksþóknun og aukið sjálfsöryggi, aukin orka og jákvæður 

hugsunarháttur (Nicol o.fl., 2006). 

 

Hámarksþóknun þjálfunar, 4. stig 

Hér er mjög mikilvægt til að viðhalda áfram því áreiti sem varð í fyrri 

lotu að koma með annað feli í hámarksþóknun á réttum tíma. Ef það er 

ekki gert getur orðið minnkun í sálræna hlutanum. Ef íþróttamaðurinn 

er kominn í afreksþjálfun verður hann að taka aðra æfingu áður en 

fyrra ferlið klárast alveg (Nicol o.fl., 2006). 
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3.2 Helstu þjálfunarþættir í handknattleik 

Allir íþróttamenn þurfta að skoða líkamlega, tæknilega, leikfræðilega 

og sálræna þætti þjálfunar að mati Bompa og Haff(2009). Þessir þættir 

eru öllum íþróttamönnum nauðsynlegir til að hámarka árangur, sama á 

hvaða aldri íþróttamaðurinn er. Líkamleg þjálfun er grunnurinn að 

sérhæfðri þjálfun. Því betri grunnur því mun meiri möguleikar eru til 

að þróa hina flokkanna. Þessir flokkar eru mjög tengdir sín á milli. 

Langtímamarkmið íþróttamannsins verður að vera að stefna að bættri 

tækni. Með meiri tækni verður leikmaðurinn hagnýtari í hreyfingum 

og getur nýtt orkuna betur. Leikfræðileg þjálfun í þjálfunaráætlun 

verður að koma með góðum fyrirvara svo að hægt sé að fullkomna 

hreyfingar fyrir keppni.  

 

3.2.1 Leikfræðileg þjálfun 

Leikfræði er notuð í æfingaferlum eða tengt keppni eða kappleikjum 

með beinum eða óbeinum áhrifum á andstæðinga. Leikfræðileg 

þjálfun bendir til  þjálfunar sem er annað hvort sóknarleg eða varnaleg 

(Clanton, 1997). 
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3.2.2 Líkamleg  þjálfun 

Líkamleg þjálfun er grunnurinn að öðrum flokkum. Hægt er að skipta 

líkamlegri þjálfun niður í tvo flokka, hefðbundin líkamsþjálfun og 

sérhæfð handknattleiksþjálfun (Zatsiorsky, 2006).  

Með hefðbundinni líkamlegri þjálfun dregur úr tæknilegri og 

leikfræðilegri þróun og getur það ýtt undir þreytueinkenni en hægt er 

að draga úr þeim með bættum grunni. Á  undirbúningstímabili er 

meira unnið með venjulega líkamsþjálfun þar sem markmiðið er að 

hámarka líkamlega getu hjá viðkomandi leikmanni og eiga möguleika 

á betri afköstum (Bompa og  Haff, 2009).  

 

3.2.3 Tæknileg þjálfun 

Tæknileg þjálfun horfir meira í áttina að hæfni til að stunda íþróttina. 

Fullkomin tækni er töluvert hagnýtari vegna þess að íþróttamaðurinn 

eyðir minni orku í ferlið. Hægt er að vera um 20-30 % hagnýtari á 

súrefnisupptöku. Þegar er verið að hanna tækniþjálfun fyrir 

íþróttamenn verður að taka inn einstaklingsmiðaða nálgun og taka mið 

af hvar leikmaðurinn er staddur. Hvort hann er meðal íþróttamaður 

eða afreks íþróttamaður. Einnig getur fjölbreytni bætt afköst við 

tæknihæfni en innan sömu hreyfifærni og nýtist innan þeirrar 

íþróttagreinar (Debanne, Angel og Fontayne, 2014). 
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3.2.4 Sálfræðileg þjálfun 

Huga þarf að mörgum þáttum við þjálfun handknattleiksmanna. Ekki 

er nóg að huga einungis að líkamlegum og tæknilegum þáttum. 

Sálræni þátturinn í þjálfun er talinn vera mikilvægari í þjálfun 

handknattleiks og í raun allra íþróttagreina. Við gerð og ákvörðun á 

markmiðum verður að huga að hvernig markmiðin eru sett upp svo að 

þau náist frekar og til að koma í veg fyrir að íþróttamaður gefist upp á 

leiðinni að markmiðinu (Weinberg og  Gould, 2015). 

Atriði sem talin eru mikilvæg við markmiðasetningu eru meðal 

annars að hafa þau afmörkuð og nákvæm. Einnig þurfa markmið hjá 

handknattleiksmönnum að vera raunhæf. Nauðsynlegt er fyrir 

afreksfólk að setja sér raunhæf markmið, því möguleikinn á að ná 

markmiðum verður að vera til staðar. Ef eitthvað gerist á leiðinni eða 

markmiðinu er náð fyrr en áætlað var er mikilvægt að endurmeta 

markmið og setja ferlið aftur í gang um hvernig skal ákveða næstu 

markmið (Weinberg og  Gould, 2015).  

Sálfræðingar hafa lengi rannsakað markmiðasetningu hjá 

íþróttamönnum. Þeir hafa skoðað að það að setja nákvæm og hæfilega 

erfið markmið sé betra en að setja sér engin markmið. Rannsóknir 

sýna með óyggjandi hætti að markmiðasetning hefur mikil áhrif á 

hegðun einstaklings, sama á hvaða aldri hann er eða hversu mikla 

menntun einstaklingurinn hefur (Weinberg og  Gould, 2015). 
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Tafla 5.  Heildarkröfur leikmanna útfrá mismunandi stöðum. 0 stig 

er minnsta ákefðin meðan 4 stig er mesta ákefðin (Karcher og  

Buchheit, 2012). 

Staða leikmanns Skyttur Línu 

maður 

Horna 

maður 

Mark 

vörður 

Tæknilegar 
kröfur 

Skotkraftur 4 2 2 0 

Sendingar 4 2 3 0 

Líkamlegt 

einvígi 

3 4 2 0 

Hreyfimynstur  
handknattleik 

Hlaupahraði 3 2 3 1 

Hreyfing 

með lágri 

ákefð 

2 3 2 4 

Hreyfing 

með meðal 

ákefð 

4 2 1 2 

Hreyfing 

með hárri 

ákefð 

3 2 4 1 

Há-ákefðar 
hreyfingar 

Sprettir 3 2 3 0 

Heildar 3 3 1 0 

Lífeðlis 

fræðilegt  

álag 

Lág 1 1 2 3 

Meðal 4 2 3 2 

Há 3 4 2 1 

4 Þjálfunarhringir og álagsaukning  

Þegar við stundum hreyfingu er lykillinn að árangri magnið sem er 

framkvæmt í æfingaáætluninni. Mikið magn af æfingum sem er 

framkvæmt í líkamlegum, tæknilegum og leikfræðilegum þjálfunum 

til að valda örvun í lífeðlisfræðilegri aðlögun er grunnurinn að 
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bætingum hjá íþróttamanninum. Eitt af lykilatriðum við þjálfun er að 

tímasetja ákefðina milli daga og vikna. Hægt er að skipta 

æfingaáætluninni í þrennt, heildarhringi, hlutahringi og örhringi. 

Hlutahringir spanna stóran hluta æfingaáætlunar og getur hún til 

dæmis náð yfir ákveðinn part af tímabili í þjálfuninni. Örhringir 

skipast niður í 4-5 gerðir (Bompa og  Haff, 2009). 

1. Undirbúningshringur 

2. Sjokkhringur 

3. Endurheimtarhringur 

4. Keppnishringur 

5. Viðhaldshringur 

Örhringur er eitt mikilvægasta atriðið í æfingakerfum þjálfarans 

vegna þess hversu auðvelt er að skipuleggja og fylgja þeim atriðum 

sem hann leggur upp með. Samkvæmt Bompa(2009) er örhringur  

byggður markvisst upp í samræmi við æfingaálag, ákefð og aðferðir 

sem eru notaðar við æfingakerfin. Líkamlegar og andlegar kröfur geta 

til dæmis ekki alltaf verið stöðugar hjá íþróttamanninum. 

4.1 Tegundir þjálfunarhringa 

4.1.1 Heildarhringir 

Heildarhringir samanstanda af tveimur til sjö örhringjum. Örhringir 

eru nýttir til að afmarka þau atriði þjálfunar sem verða til vinnslu í 

nánustu framtíð á meðan að stórhringir afmarka uppbyggingu 

þjálfunaráætlunar margar vikur fram í tímann. Því mætti hugsa 

heildarhringi sem almenna uppbyggingu markmiða þjálfunaráætlunar 

og örhringi sem verkfæri til þess að ná þeim markmiðum sett hafa 

verið (Bompa og  Haff, 2009). Margir heildarhringir eru í grunninn 
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svipaðir að uppbyggingu sökum þess að þeir miða flestir að því að 

undirbúa íþróttamanninn fyrir hina ýmsu íþróttaviðburði. Þó eru þeir 

hver um sig einstakir á sinn hátt ef nánar er gáð sökum þess að hver 

íþrótt hefur sértækar kröfur sem þarf til að vinna með og fullkomna.  

Álagsmynstur og tímalengd heildarhringja markast af þeim kröfum 

sem eru innan íþróttagreinarinnar. Þegar kemur að uppsetningu á 

heildarhringjum verður að taka með í reikninginn hvar á 

þjálfunartímabilinu íþróttamanninum er ætlað að standa á hverjum 

hluta þess. Hver heildarhringur ætti að vera nógu langur til að þróa 

líkamlega, tæknilega eða leikfræðilega getu einstaklingsins. Af því má 

ráða að ein leið til að ákvarða lengd heildarhringja væri að láta hann 

ná yfir þann tíma sem tekur að fullkomna ákveðna hæfni eða þætti 

sem tengjast henni (Bompa og  Haff, 2009).  

 

4.1.2 Hlutahringir 

Hlutahringir ná allajafna yfir tveggja til sjö vikna tímabil í 

þjálfunaráætlun. Innan hvers hlutahrings  eru nokkrir örhringir. 

Heildarhringur skiptist því í nokkra hlutahringi þar sem æfingaþáttur 

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

þjálfunar, með tilheyrandi markmiðasetningu og aðferðafræði (Bompa 

og  Haff, 2009).  

Hægt er að útfæra hlutahringina á marga vegu. Fer það algerlega 

eftir kröfum íþróttarinnar og þjálfunarstigi íþróttamannsins. Algeng 

útfærsla er 3:1 eða 4:1 módel. Þá er stigvaxandi ákefð í 3-4 vikur og 

síðan er ein vika með lægri ákefð (Arnar Pétursson og  Ingvi 

Guðmundsson, 2014).  
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4.1.3 Örhringir 

Röð endurtekninga er gríðarlega mikilvæg fyrir íþróttamann sem vil 

bæta tæknilega hluti í íþrótt, en endurtekningar geta hjálpað við 

taugaaðlögun. Til að hámarka bætingu taugaaðlögunar þá þarf að 

endurtaka hreyfinguna við mismunandi aðstæður, há-ákefðar eða lág-

ákefðar. Þegar er verið að skoða uppsetningu á örhringjum er það 

langtímaáætlunin sem ákveður magn og ákefðina fyrir hvern og einn 

hring og er það mjög góð regla að búa ekki til fleiri en 1 – 2 örhringi 

fyrirfram þar sem miklar líkur eru á breytingum á þeim og er einnig 

gott að hafa þá mjög sveigjanlega og getað lagað að þörfum eins og 

hægt er. Gerð örhringja stjórnast af mörgum hlutum varðandi tímabil 

þjálfunar, til að mynda hversu langt íþróttamaðurinn er kominn í 

þjálfun og áhersluatriði æfingarinnar (Bompa og  Haff, 2009).  

4.2 Álagsaukning 

Undanfarin ár hefur árangur íþróttamanna aukist til muna. Það eru 

margar ástæður fyrir þessum bætingum. Það helsta er að 

íþróttamaðurinn þolir nú  meira æfingamagn.  Æfingaákefðin getur 

verið í gegnum ýmsa þætti og getur það verið blanda af þeim og má 

nefna ákefð, lengd og tíðni æfinga. Þjálfunarákefð getur verið sett upp 

sem örvandi, endurþjálfun og úrþjálfun. Þegar ákefðin er meiri en það 

sem íþróttamaðurinn getur venjulega er hún örvandi en þegar hún er 

minni er hún úrþjálfun (Bompa og  Haff, 2009).  

4.2.1 Stöðluð uppbygging 

Venjuleg hleðsla í gegnum sambærilegar æfingar í gegnum  

æfingaáætlunina. Þá fara fram allar bætingar snemma í þjálfuninni á 

undirbúningstímabilinu. Stöðnun á sér stað í æfingaferlinu vegna 
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skorts á fjölbreytileika í þjálfunarmagni og ákefð. Þegar þessi tegund 

af uppbyggingu er notuð þá er mjög líklegt að íþróttamaðurinn staðni 

og þegar líður á tímabilið mun geta hans fara versnandi (Bompa og  

Haff, 2009).   

4.2.2 Línuleg uppbygging 

Línuleg uppbygging er tegund af uppbyggingu sem brýtur helstu 

lögmál um tímabilaskiptingu í þjálfun, samt er þessi tegund mjög 

vinsælt form á uppsetningu á þjálfunaráætlun. Þessi aðferð af hleðslu 

er bara hægt að nota í takmarkaðan tíma og langar lotur af endurheimt 

hámarka afköstin. Þegar þetta form er notað í langan tíma er ofþjálfun 

mjög líkleg og ef það gerist verður að fara með íþróttamanninn í 

gegnum langt ferli til að ná fullkomnum bata áður en hægt er að halda 

áfram árangursríkri þjálfun (Bompa og  Haff, 2009).  

4.2.3  Þrepaskipt uppbygging 

Þrepaskipt uppbygging er tegund af þjálfun sem leyfir stigvaxandi 

ákefð í bland við endurheimt. Þessu ferli er hægt stilla upp í örhringi. 

Mjög hentug útfærsla af þessu er 3 á móti 1, það er að segja að hafa 

stigaukandi ákefð í 3 vikur og endurheimta í eina viku á móti. einnig 

er hægt að setja upp sem 4 á móti 2, þá er stigvaxandi ákefð í 4 vikur 

og síðan endurheimt í tvær vikur á móti. Mjög hentugt er að setja þetta 

upp í nokkra örhringi til að sjá árangur íþróttamanns í lengri tíma. 

Þegar þrepaskipt uppbygging er sett upp í langtíma áætlun verður að 

taka mið af nokkrum þáttum. Skammtíma hleðsla er oft kölluð 

yfirþjálfun. Íþróttamaðurinn getur venjulega endurheimt frá þessari 

tegund af þjálfun yfir mjög stuttan tíma ef nýttar hafa verið réttar 

aðferðir með áherslu á virka endurheimt. Almenna reglan er sú að því 



 

35 

meira magn eða ákefð sem unnið er á því mun lengri tíma gæti þurft 

til að endurheimta á milli vikna. Einnig hefur verið sýnt fram á að 

bætingar í afköstum meðal handknattleiksmanna eigi sér stað á 4 til 12 

vikum þegar er stuðst er við yfirþjálfun sem þjálfunaraðferð (Bompa 

og  Haff, 2009). 

5 Tímabilaskipting  

Tímabilaskipting þjálfunar er ekki ný af nálinni en það eru ekki margir 

sem þekkja forsögu hennar. Uppruni aðferðarinnar er ekki 

nákvæmlega kunnur en gróf mynd af henni hefur þekkst í langan tíma. 

Sannanir eru fyrir því að einföld mynd tímabilaskiptingar hafi verið 

notuð á grísku Ólympíuleikunum til forna. Svipuð nálgun hefur verið 

notuð við undirbúning nútíma Ólympíuleika, bæði af amerískum og 

evrópskum þjálfurum og undirbúningur fyrir Evrópukeppnina á 20. 

öld fylgdi sömu nálgun. Það var ekki fyrr en á Ólympíuleiknum árið 

1936 í Þýskalandi að skipulögð og flókin tímabilaskipting var notuð 

þegar þjálfarar hönnuðu fjögurra ára æfingaáætlun. Þrátt fyrir margar 

útfærslur af tímabilaskiptingu eru aðferðir frá Grikklandi til forna sem 

heilög viðmið (Bompa og  Haff, 2009). 
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5.1 Tímabilaskipting handknattleiks  

Að tímabilaskipta þjálfun til lengri tíma er eitt helsta verkfæri 

þjálfarans til að horfa yfir stórt svið og fylgja eftir í löngu 

æfingatímabili. Ársáætlun er nauðsynleg til þess að hægt sé að skipta 

þjálfuninni í greinilega áfanga með mjög sértækum markmiðum. Enn 

fremur er hún nauðsynleg til að hámarka aðlögun á líkamlegri 

afkastagetu handknattleiksmanna fyrir keppni geti átt  sér stað og 

bættum árangri.  Þetta er aðferð til að leiða handknattleiksmanninn 

skipulega í gegnum 12 mánaða þjálfun samanber mynd 3 hér fyrir 

neðan þar sem ákefð, magn og toppun sýnd á 12 mánaða æfingarferli.  

Til að draga úr líkamlegri og andlegri þreytu, örva endurnýjun og 

undirbúa íþróttamanninn fyrir komandi þjálfunarár, tekur áætlunin 

breytingum allt árið. Góður árangur byggir á vel skipulagðri 

æfingaáætlun sem verður að fela í sér röð lífeðlisfræðilegra aðlögunar 

jafnt og að aukna hæfni til að þola vaxandi þreytu, en það eykur 

frammistöðu íþróttamannsins. Frammistaða hvers íþróttamanns veltur 

á lífeðlisfræðilegri aðlögun og sálfræðilegum breytingum í þjálfuninni 

í sambland við hæfni til að byggja upp og hámarka færni og getu 

(Bompa og  Haff, 2009).  
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Mynd 3. Möguleg ársáætlun handknattleiksliðs í efstu deild. 

(Arnar Pétursson og  Ingvi Guðmundsson, 2014). 

 

5.2 Undirbúningstímabil  

Undirbúningstímabil er líklega það mikilvægasta í tímabili þjálfunar 

og hefur mörgum hlutverkum að gegna. Algengt er að 

undirbúningstímabilið sé í um 3-6 mánuði en það fer eftir ýmsu. Í 

einstaklingsíþróttum getur undirbúningstímabilið orðið allt að tvöfalt 

lengra en keppnistímabilið. Meðan í hópíþróttagreinum er þetta 

tímabil oft styttra en keppnistímabilið en sjaldan styttra en 2-3 

mánuðir. Undirbúningstímabili ætti því að vera skipt í tvö tímabil, 

hefðbundin líkamsþjálfun og sérhæfð handknattleiksþjálfun.  
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5.2.1 Hefðbundin líkamsþjálfun 

Ferli hefðbundinnar líkamsþjálfunar er notað til að auka vinnuálag 

íþróttamannsins, almenna líkamlega getu og einnig leikþjálfun. Á 

þessu stigi í þjálfunarferlinu er lögð mikil áhersla á bætta líkamlega 

getu sem leiðir af sér bætingu í sálrænni þjálfun sem skilar sér sem 

aukið þol gagnvart þeirri pressu sem getur myndast í kringum leiki 

eða stórkeppni (Marco Cardinale, 2012). Þó að leikþjálfun og 

tækniþjálfun sé gífurlega mikilvæg leikmönnum verður hér að 

einblína á að auka styrk og þolgetu leikmanna til að geta átt meiri 

möguleika á bætingum á öðrum stigum í þjálfuninni. Á 

undirbúningstímabilinu er mjög óhentugt fyrir leikmenn að keppa í 

handknattleik vegna mikils álags álags sem er á leikmönnum sem 

getur valdið ofþjálfun og haft slæm áhrif á sálræna hlið þjálfunar og 

einnig aukið líkur á tíðni meiðsla meðal leikmanna. Þegar leikmaður 

er mjög þreyttur vegna mikil álags á þessu tímabili getur þjálfunin 

valdið minnkaðri getu og hæfni leikmanna til að stunda sérhæfða 

handknattleiksþjálfun minnkar til muna (Buchheit, 2012). 

 

5.2.2 Sérhæfð handknattleiksþjálfun 

Handknattleikur hefur fengið aukna athygli á undanförum árum. 

Skilningur á leikfræði og sérhæfð líkamleg þjálfun íþróttagreinarinnar 

er mjög mikilvæg gegn meiðslatíðni og einnig á uppbyggingu á 

sérhæfðri getu leikmanna. Markmið sérhæfðrar þjálfunar er að geta 

tengt saman alhliða þrek við handknattleiksþjálfun. Sérhæfðar æfingar 

eru tækniæfingar og leikræn þjálfun sem leikmaðurinn lendir í 

keppnisaðstæðum. Sérhæfð þjálfun miðast við að mati Karcher og 

Bucheit(2012) að kröfum íþróttarinnar sé svarað á viðkomandi hátt: 
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Æfingar séu framkvæmdar þannig að tækni sé rétt, æfingar séu í réttu 

umhverfi og æfingar séu fjölbreyttar og álag sé viðeigandi. 

 

 

5.2.2.1 Styrktarþjálfun 

Styrktarþjálfun í handknattleik hefur mikilvægan þátt í 

þjálfunarferlinu. Þar sem handknattleikur er leikur með snertingum 

þurfa leikmenn mikinn styrk til að þola átökin sem geta orðið inná 

vellinum. Leikmenn þurfa mikinn styrk til að koma í veg fyrir meiðsl 

sem geta orðið við iðkun handknattleiks.  Því er mikilvægt að styrkja  

einkum neðri part líkamans til að lækka meiðslatíðni í fótleggjum 

leikmanna og einnig til að hafa kraft í að framkvæma stökkskot. Rétt 

útfærsla á  styrktarþjálfun hefur sýnt fram á lækkun á meiðslatíðni hjá 

karlmönnum og kvenmönnum. Styrktarþjálfun í efri part líkamans 

hefur einnig mikilvægan þátt í þjálfuninni og helstu ástæður þess er að 

auka kasthraða boltans og einnig til að lækka meiðslatíðni í 

handleggjum leikamanna. Hægt er að mæla styrk í efri hluta líkamans 

með því að framkvæma styrktarmælingu með bekkpressu og sjá 

hversu þungt leikmaðurinn getur lyft í einni endurtekningu. 

Hámarksþyngd sem hægt er að taka í bekkpressu getur gefið góða 

mynd á hversu hratt leikmaðurinn getur kastað boltanum(Marco 

Cardinale, 2012). 

Við uppbyggingu á styrktarþjálfuninni hefur það sýnt að 12 til 14 

styrktaræfingar á undirbúningstímabilinu eru nægilegar til að auka 

styrk og líkamlega getu leikmanna ef áætlun er rétt uppsett og með rétt 

æfingamagn. Til að viðhalda styrk yfir keppnistímabilið er nægilegt að 

hafa tvær til þrjár styrktaræfingar á viku sem geta verið gagnlegar til 
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að viðhalda og auka  styrk og kraftmyndun leikmanna . Þegar er verið 

að kynna nýjar æfingar í styrktarþjálfunina verður að hafa í huga 

hvenær næsti leikur er vegna möguleika á strengjum sem gætu 

myndast og því dregið úr líkamlegri getu.  

 

Mynd 4. Möguleg uppbygging á sérhæfðum styrk á 

undirbúningstímabili í handknattleik (Bompa og  Buzzichelli, 

2015). 

 

Almennt er talað um að nýjar æfingar megi ekki koma seinna inn 

en 96 klukkustundum fyrir leik. Venjuleg vikuáætlun með keppni í 

vikulok gæti innihaldið tvær styrktaræfingar á mánudegi og 

miðvikudegi. Mánudagsæfingin þyrfti að hafa meiri áherslu á þyngri 

æfingar til að leikmenn fái síður strengi rétt fyrir leik (Marco 

Cardinale, 2012). 

 

 

 



 

41 

Tafla 6.  Hér má sjá sérhæfingu í handknattleiksþjálfun fyrir hvern 

leikmann eftir stöðu (Buchheit, 2012). 

Líkamleg 

einkenni 

Aðal- og 

auka- 

markmið 

Skytta Línumaður Hornamaður Markmaður 

Styrkur 

Aðalmarkmið Vöðvaaukandi 

Sprengikraftur 

Vöðvaaukandi Sprengikraftur Sprengikraftur 

Aukamarkmið 

 

Bæta stökkkraft 

og hraða  

  

Bæta návígi 

1:1 

Bæta 

stökkkraft og 

hraða 

Bæta hraða 

Hraði 

Aðalmarkmið 10-15 m á 

vellinum 

10 m á 

vellinum 

20-30 m á 

vellinum 

Sérhæfðar 

hreyfingar 

Aukamarkmið 

 

Stuttir sprettir Stuttir sprettir 

að meðaltali 

Langir spretti 

að meðaltali 

Enginn þörf 

Fyrirbygging 

meiðsla 

 

Aðalmarkmið Stuðningsvöðvar 

axlarlips
2
 

Kviðvöðvar Tvívöðvahópur 

læris
3
 

Olnbogi og 

axlarvöðvar 

Aukamarkmið 

 

Þola mikinn 

fjölda af köstum 

og sendingum 

Þola mikil 

átök í leik 

Koma í veg 

fyrir tognun 

tvívöðvahóp 

læris 

hlaupahraða 

Koma í veg 

fyrir 

yfirspennu á 

olnboga 

5.2.2.2 Þolþjálfun 

Við þjálfun handknattleiks verður að vera skilningur á því að 

leikmenn þurfi sérhæft handknattleiksþrek til að geta spilað á hámarks 

afkastagetu. Í handknattleik þarf að þjálfa þolgetu leikmanna 

mismunandi eftir þeirri stöðu sem leikmaðurinn spilar. Þar sem 

                                                 
2
 Stuðningsvöðvar axlarlips: Rotator Cuff 

3
 Tvívöðvahópur læris: Hamstrings  
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hornamaður hleypur talsvert meira en aðrir leikmenn verður hann að 

hafa sérhæft þol og háa súrefnisupptöku. Við uppbyggingu á sérhæfðu 

handknattleiksþoli verður að taka inn ýmsa þætti við þolþjálfun. 

Leikmenn þurfa að hafa hraða, gott úthald og þrek ásamt því að geta 

endurheimt á milli æfinga og keppnistímabila (Buchheit, 2012). 

Úthald er grunnurinn að allri hreyfingu. Því betra þol sem viðkomandi 

hefur því lengur getur hann stundað íþróttina á hámarksgetu. Til að 

mynda þarf úthald að vinna á  60-75 % ákefð af hámarkshjartslætti. 

Púlsþjálfun leikmanna er eingöngu hægt að nota í hlaupaæfingum eða 

leikrænni þjálfun. Púlsþjálfun á styrktaræfingu er ekki marktækur 

árangur því að lyftingar hækka blóðþrýsting en minnka 

súrefnisinntöku líkamans og þurfa gífurlega orku til vöðvanna 

(Benson, 2011) 

 

Mynd 5. Möguleg uppbygging á sérhæfðri þolþjálfun á 

undirbúningstímabili (Bompa og  Buzzichelli, 2015) 

Við uppbyggingu á á þolþjálfun þarf að hafa sem markmið að auka 

þolgetu og hámarkssúrefnisupptöku leikmanna. Rannsóknir hafa sýnt 

fram á að vel útfærðar handknattleiksæfingaáætlanir hafa sýnt fram á 

hærri hámarks súrefnisupptöku.  
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Þá sérstaklega þolþjálfun í leikrænu formi. Þolþjálfun í leikrænu 

formi er spilað 4:4 þar sem hefðbundnu handknattleiksreglunar eru 

einfaldaðar til að auka leikhraðann. Rannsókn Buchheit(2012) sýndi 

fram á að 4:4 og 3:3 eru mjög áhrifarík leið til að auka 

hámarkssúrefnisupptöku leikmanna.  

Tafla 7. Hér má sjá uppbyggingu á há – ákefðar þolþjálfunar fyrir 

handknattleik og áhrif þess á orkukerfin og mannslíkamann 

(Buchheit, 2012). 

 Stuttir 
sprettir 

Endurteknir 
lotuþjálfun 

Sprett 
lotuþjálfun 

Leikþjálfun 

Uppbygging 

 

2 

endurtekningar 

af 6-10 

mínútum, 

15-30 sek 

(90%)/ 15 – 30 

sek (<40%) 

3-4 

endurtekningar 

 4-8 x 15 – 20 m 

sprettir 

2-4 

endurtekningar 

4-6 x 15 – 20 

m 

3-4 

endurtekningar 

3:3, 4:4 

leikþjálfun 

Ákefð 
90 – 100 % 

af VO2max 
< 100 % 

VO2max 

< 100 % 

VO2max 

Leikhraði 

Samspil ákefðar 
og endurheimtar 

Virk eða óvirk 

endurheimt 

Virk eða óvirk 

endurheimt  

Óvirk 

endurheimt 

 

Óvirk 

endurheimt 

Áætlaður tími á 
VO2max 

50-60 % af 

heildartíma 

20 % af 

heildartíma 

5 % af 

heildartíma 

70-80 % af 

heildartíma 

Orkukerfi 
ATP-PCr og 

sykurrofskerfið 

ATP-PCr og 

sykurrofskerfið 

ATP-PCr og 

sykurrofskerfið 

Sykurrof og 

Oxunarkerfið 

Áætluð 
mjólkursýru 

myndun 

8 – 14 mmol/l 12 – 16 mmol/l 16 – 20 mmol/l 6 – 10 mmol/l 
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5.3 Keppnistímabil 

Þegar er komið á keppnistímabil handknattleiks þá er komið að þeim 

tímapunkti í þjálfuninni að sjá hvort að undirbúningurinn hafi náð að 

skila sér. Hér kemur einnig í ljós hvort að heildaráætlun standist og 

ætlaður árangur náist. Nokkur markmið eru í keppnisþjálfun að mati 

Bompa og Haff (2009) óháð íþróttagreinum. Þessi atriði eru: Viðhalda 

á hæfileika í að framkvæma hreyfingar, auka sálfræðilega þætti, bæta 

tæknilega eiginleika, bæta árangur, viðhalda sérhæfni.  

Þegar það fer að líða á keppnistímabilið er mikilvægt að líkamleg 

staða handknattleiksmanna haldi áfram að verða betri. Í gegnum 

keppnistímabil verður ákefðin meiri en magnið minna. Hér skiptir 

uppsetning áætlunar stórt hlutverk og að leikmaðurinn nái að toppa á 

réttum tíma. Ef árangurinn verður skyndilega minni og stöðnun verður 

er líklegt að álagið hafi verið orðið of mikið og á þeim tímapunkti þarf 

að hafa mjög gott eftirlit með leikmanni.  

Keppnistímabilið í handknattleik er langt eins og í öðrum 

hópíþróttum. Mikilvægt er að hafa dagsetningar á hreinu og þarf því 

að hafa margt í huga við uppsetningu á áætlun og þar má nefna: tími á 

milli keppna, tími í undirbúning og tími í endurheimt. 

Algengt er að keppnistímabili í handknattleik sé skipt í tvo hluta, 

fyrra- keppnistímabil og aðal keppnistímabil (Bompa og  Haff, 2009). 
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5.3.1 Fyrri keppnistímabil  

Eitt af aðalmarkmiðum æfingaáætlunar íþróttamannsins er að hámarka 

afkastagetu í sérhæfðri leikþjálfun í gegnum allt tímabilið. Þessu 

markmiði er hægt að ná með því að fara í gegnum nákvæma og 

ýtarlega gerð æfingaáætlunar. Til að geta náð hámarksárangri verður 

að minnka æfingamagn en halda sömu ákefð til að skapa svigrúm til 

að geta hámarkað árangur á fyrir komandi keppni. Toppun er ferli sem 

er samsett af ýmsum þáttum og má nefna æfingamagn, æfingatíðni og 

ákefð. Toppun er einn af mikilvægustu ferlum sem íþróttamaðurinn 

fer í gegnum til að hámarka getu sína (Bompa og  Haff, 2009).  

Markmið með toppun er að geta leyft handknattleiksmanninum að 

toppa á ákveðnum tíma á keppnistímabilinu með því að minnka álag á 

lífeðlisfræðilega og sálfræðilega þættinum í þjálfun. Þetta ferli er 

framkvæmt með því að viðhalda sérhæfðri handknattleiksþjálfun svo 

að handknattleiksmaðurinn viðhaldi sinni getu. Til að geta skilið betur 

þetta ferli verður að átta sig á því að sambandið á milli þreks og þreytu 

er miðpunkturinn í toppunarferlinu (Verheijen, 2014). 

 Grunnhugsun toppunar er úrþjálfun með því að leysa 

handknattleikmanninn við uppsafnaða þreytu en viðhalda sérhæfðri 

handknattleiksþjálfun. Mælt er með því að nýta toppunarferlið til að 

losa handknattleiksmanninn við þreytu og viðhalda þannig þreki hans 

og möguleika til að bæta getu. Toppunarferlið getur tekið allt að 1-4 

viku og þarf að minnka þjálfunarákefðina um 40-60 % og ef ákefðin 

skyldi vera hærri þá þarf að lækka hana enn meira. Að mati Bompa og 

Haff (2009) er hægt að reikna með 3 % hækkun á líkamlegri getu hjá 

handknattleiksmanninum. 
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Vika 1 Örhringur 1 Vika 2 Örhringur 2 

Mánudagur Sérhæfð styrktarþjálfun 

7  x 50m / 70% af RM 
Mánudagur Sérhæfð styrktarþjálfun   

 8 x 50m / 75% af RM 

Þriðjudagur Sérhæft þol :2 x 6 min 

15 sek(95%)/15 sek 

(50%) 

Þriðjudagur Sérhæft þol :   2 x 7 min              

   15 sek(95%)/15 sek 

(50%) 

Miðvikudagur Leikþjálfun                                                  

7 vs 7  

Tími: 2 x 15 min 

Miðvikudagur Leikþjálfun                                         

7 vs 7  

Tími: 2 x 20 min 

Fimmtudagur Æfingaleikur Fimmtudagur Æfingaleikur 

Föstudagur Virk endurheimt Föstudagur Virk endurheimt  

Laugardagur 4 vs 4 

Tími: 3x(3mín(85-

75%)+3mín(45-25%)) 

Laugardagur 3 vs 3  

Tími : 4x(2mín(100-80%) 

+ 2mín(45-25%)) 

Vika 3 Örhringur 3 Vika 4 Örhringur 4 

Mánudagur 
Sérhæfð styrktarþjálfun  

9 x 50m / 80% af RM 
Mánudagur 

Sérhæfð styrktarþjálfun  

7 x 50m / 70% af RM 

Þriðjudagur 
Sérhæft þol :   2x8 min                      

15 sek(95%)/15 sek 

(50%) 
Þriðjudagur 

Sérhæft þol :   2 x 6 min                      

15 sek(95%)/15 sek (50%) 

Miðvikudagur 
Leikþjálfun                                

7vs7  

Tími: 2 x 30 min  
Miðvikudagur 

Leikþjálfun                                    

7 vs 7 

tími: 3 x 15 min 

Fimmtudagur Æfingaleikur Fimmtudagur Deildarleikur  

Föstudagur Virk endurheimt  Föstudagur Virk endurheimt  

Laugardagur 
3 vs 3  

Tími : 5x(2mín(100-

80%) + 2mín(45-25%)) 
Laugardagur 

3 vs 3  

Tími : 6x(2mín(100-80%) 

+ 2mín(45-25%)) 

Mynd 6.  Möguleg uppbygging á fjórum örhringjum á 

keppnistímabili í handknattleik 
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5.3.2 Aðal keppnistímabil og hámarksþóknun 

Keppnistímabilið á ársáætluninni er mjög flókið ferli í þjálfunarferlinu 

vegna þess að það þarf að vita hversu margar keppnir ætlar 

handknattleiksmaðurinn að keppa í. Meginmarkmið á æfingaáætlun er 

að undirbúa handknattleiksmanninn fyrir þetta ferli sem hann fer í 

gegnum.  Á þessu ferli í þjálfuninni hækkar sálræni þátturinn ásamt 

tæknilegri og leikrænni þjálfun vegna toppunarferlis. Mikilvægasti 

þátturinn í þjálfun er að hanna ársáætlun til að ákveða 

keppnisáætlunina og hafa rétta stefnu og markmið í gegnum 

þjálfunina. Þegar keppnisáætlun hefur verið ákveðin geta 

handknattleiksþjálfarar farið að undirbúa sérhæfða 

handknattleiksþjálfun sem getur flokkast undir keppnistímabilið og er 

meginmarkið þessara æfinga að sérhæfa æfingarmarkmið (Verheijen, 

2014). 

Leikþjálfun hefur uppsetningu þar sem leikmenn eru settir í tvö lið 

þar sem geta verið 7:7, 4:4 eða 3:3. Ákefðin er sett mjög svipuð í alla 

flokka en eftir því sem færri eru inná vellinum er sett meiri krafa á 

leikmenn og því hækkar ákefðin. Hér eru hefðbundnar 

handboltareglur einfaldaðar til að halda ákefð og leikhraða. 

Rannsóknir hafa sýnt fram á að sérhæfð þolþjálfun í gegnum 4:4 

leikþjálfun er áhrifamest til að ná fram VO2max á æfingum. Hægt 

væri að setja upp sérhæfða þolþjálfun með þeim skilyrðum að: Alltaf 

þegar leikmenn missa boltann að tveir hæfustu leikmennirnir taki 

refsingu.  Einnig verður að varast í leikþjálfun að hafa leikmenn í 

svipuðu líkamsástandi saman í liði.  Ástæða þess er að allir leikmenn 

hafa mismunandi kröfur á þolgetu og því þarf að koma í veg fyrir 
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stöðnun hjá góðum leikmönnum og einungis bætingu hjá slökum 

leikmönnum  (Buchheit, 2012). 

Samkvæmt Bucheit (2012) eru til mjög takmarkaðar heimildir um 

áhrif há-ákefðar þolþjálfun sem hefur þau markmið að auka 

afkastagetu leikmanna. Nýjustu rannsóknir benda til þess að vel 

skipulögð og útfærð leikþjálfun getur náð betri afkastagetu leikmanna 

og því aukið leikhraðann án þess að hækka ákefðina. 

Margir handknattleiksþjálfara gera tvö mjög stór mistök þegar þeir 

ákveða keppnisáætlun fyrir leikmenn. Fyrri mistökin eru að láta 

leikmenn taka þátt í öllum keppnum og mótaröðum sem eru í boði. 

Þetta truflar þjálfunarferli íþróttamannsins og hans hæfni til að þroska 

með sér betri leikhæfileika og leikskilning. Seinni mistökin eru að láta 

leikmenn toppa í öllum keppnum sem eru í boði. Ef leikmaðurinn 

toppar of oft þá þarf hann að fara í gegnum grunnþjálfunina aftur og 

því nær hann ekki að fara í gegnum sérhæfða handknattleiksþjálfun til 

að þróa með sér tæknilega og leikræna hæfni til að iðka handknattleik 

(Bompa og  Haff, 2009). 
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Mynd 7.  Möguleg uppbygging á 14 vikna leikþjálfun í handknattleik á keppnistímabili (Bompa og  

Buzzichelli, 2015). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3:3   
4:4   

4:4 3:3 
 

3:3 
 

 

3:3 4:4 
4:4 7:7 7:7 7:7 7:7 

7:7 7:7 

Vikur 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 

Ákefð (%) 70-90 80-100 80-95 70-90 
70-

90 
80-95 80-100 

70-

90 
80-100 80-95 70-90 80-100 80-95 70-90 

Tími 
2x15 

min 

3x6 

min 

4x4 

min 

2x15

min 

2x20 

min 

5x4 

min 

4x6 

min 

2x20

min 

5x6 

min 

6x4 

min 

2x30 

min 

6x6 

min 

7x4 

min 

3x15

min 

Orkukerfi 
Kreatín-Fosfatkerfið og        

Sykurrofskerfið 

Kreatín-Fosfatkerfið og 

Sykurrofskerfið 

Kreatín-Fosfatkerfið og 

Sykurrofskerfið 

Kreatín-

Fosfatkerfið og 

Sykurrofskerfið 

Hluthringi

r 
1 2 3 4 

Tegundir 

hringja 
3+1 3+1 2+1 2+1 
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5.4 Hvíldartímabil 

Handknattleiksmenn þurfa að æfa undir miklu álagi til að reyna að 

ögra lífeðlisfræðilegum og sálfræðilegum þáttum þjálfunar svo þeir 

nái að taka þátt í hröðum handknattleik eins og hann er orðinn í dag. 

Þegar þjálfari er að undirbúa handknattleiksmann fyrir þjálfun eða 

keppni verður að skoða sambandið á milli þreks og þreytu. Þreyta 

skiptist í tvo megin flokka. Skammtíma þreyta (acute fatigue) og 

langvinnandi þreyta (Chronic fatigue). Skammtíma þreyta er mjög 

sérhæfð þreyta sem hefur áhrif á innri kerfi líkamans og sérstaklega á 

kalsíum búskap ásamt glýkógenbirgðum líkamans. Langvinnandi 

þreyta verður vegna lífeðlisfræðilegs og sálfræðilegs álags á 

líkamskerfin sem veldur því ástandi þar sem íþróttamaðurinn nær ekki 

að endurheimta frá þjálfunarferlinu og það veldur minnkaðri 

líkamlegri getu (Bompa og  Haff, 2009). 

5.4.1 Tegundir Endurheimtar 

Endurheimt getur verið af tvennum toga, annars vegar óvirk 

endurheimt og hinsvegar virk endurheimt. Óvirk endurheimt á sér stað 

þegar íþróttamaðurinn stundar litla sem enga hreyfingu að lokinni 

ákefð. Slík endurheimt getur haft neikvæð áhrif á líkamlega getu hans 

(Halson, 2015). 

Virk endurheimt nefnist það þegar einhver létt hreyfing er 

framkvæmd eftir þjálfun. Hugmyndin er að auka blóðflæðið og 

minnka þéttni mjólkursýru- og kreatínkínasa i blóði og flýta á þann 

hátt fyrir endurheimt starfrænnar getu (Halson, 2015) 
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Skiptiböð eru eitt form af virkri endurheimt þar sem hiti og kuldi er 

notaður á víxl. Þetta form af endurheimt er talið auka endurheimt á 

þann hátt að blóðflæði til og frá útlimum eykst og þar af leiðandi 

hjálpar það við að hreinsa þreytuefni eins og mjólkursýru fyrr út. 

Samkvæmt Bompa og Haff (2009) er kæling  talin minnka bólgu og 

bjúgmyndun með því að hægja á efnaskiptahraða og þrengja æðar og 

víkka æðar á víxl.  

Besta leiðin til tryggja endurheimt og hámarka árangur 

þjálfunarferlisins er að innleiða endurheimt í þjálfunaráætlunina. Mælt 

er með því að nota mismunandi aðferðir við virka endurheimt til að 

flýta fyrir og hámarka endurheimtunarferlið. Handknattleiksþjálfarar 

og leikmenn ættu því að vinna saman að fjölþættum möguleikum til 

að hámarka þetta ferli (Halson, 2015). 
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6 Lokaorð  

Þegar stuðst er við tímabilaskiptingu í handknattleiksþjálfun ætti  að 

líta á það sem sveigjanlega uppbyggingu og ákveðin grunn sem gefur 

þjálfurum möguleika á að byggja ofan á og einstaklingsmiðaðan 

þjálfunarferil. Með því að nota tímabilaskiptingu við uppbyggingu í 

handknattleik gefst möguleiki á nákvæmari og skilvirkari 

markmiðasetningu og líkur á framförum í frammistöðu leikmanna og 

liðs aukast. Einnig getur tímabilaskipting veitt þjálfurum betri 

heildarsýn yfir ferli þjálfunar og markmiðasetningu og auðveldað 

þeim að fylgjast með árangri og frammistöðu leikmanna.  

Tímabilaskipting í handknattleik skiptir ársáætlun niður í tímabil, 

hlutahringi og örhringi með það að markmiði að undirbúa 

handknattleikmanninn fyrir keppnistímabil. Heildarhringir skipta 

ársáætlun niður í tímabil og þaðan er skipt niður í minni tímabil. Að 

lokum skipta örhringir tímabilinu í enn minni einingar og nákvæmar 

útfærslur af hverjum þjálfunarþætti fyrir sig sem eru skilgreindar út frá 

þjálfunarmagni og ákefð.  

Markvisst skipulag í handknattleiksþjálfun sem nær frá einni 

æfingu til ársáætlunar næst með tímabilaskiptingu. Tímabilaskipting 

handknattleiks hefur ótal möguleika í þjálfun og því eru tækifæri fyrir 

þjálfara og aðra áhugamenn um handknattleik að skipuleggja þjálfun á 

þennan hátt til að ná að hámarka afkastagetu leikmanna.  

??? 
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