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 Útdráttur 
Brottfall barna og unglinga úr íþróttum vandi sem auðvelt gæti 
verið að leysa. Hvað golf varðar er vandamálið aðallega fólgið í 
því að ekki er hægt að æfa íþróttina yfir vetrartímann.  
Markmið verkefnisins er að búa til æfingabúðir yfir 
vetrartímann fyrir kylfinga á hvaða getustigi sem er, á aldrinum 
15-19 ára. Þátttakendur munu fræðast um golfíþróttina, læra 
nýjar æfingar, kynnast öðrum kylfingum en fyrst og fremst hafa 
gaman.  
Til að hægt sé að bjóða kylfingum upp á æfingabúðir sem gerir 
þá að betri kylfingum verður fyrst vikið að rannsóknum sem 
gerðar hafa verið á kylfingum og sýna fram á hvað þarf að gera 
svo kylfingar geti bætt leik sinn. Má þar meðal annars nefna 
rannsóknir er varða þjálfun kylfinga og hreyfingu þeirra, 
mataræði og sálræna þætti. 
Rannsóknir hafa sýnt að brottfall í golfi er mest á unglingsaldri 
og verður æfingabúðin því sett upp fyrir aldurinn 15-19 ára. Það 
er aðallega gert til að reyna að koma í veg fyrir brottfall á 
þessum aldri. Æfingabúðin er sett upp með það að leiðarljósi að 
kylfingar auki þekkingu sína á æfingum sem hægt er að gera yfir 
vetrartímann, auki þekkingu sína á líkamlegum og 
sálfræðilegum þáttum, kynnist kylfingum í kringum sig og 
skemmti sér vel.  
Niðurstaðan um hvort verkefni þetta minnki brottfall kylfinga 
liggur ekki fyrir og þarf tíminn að leiða það í ljós ef verkefnið 
verður framkvæmt. 
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Formáli 

Hugmyndin að þessari ritgerð kviknaði eftir kynningu á vegum Háskólans í 

Reykjavík þar sem íþróttasambönd kynntu verkefni sem þau hefðu áhuga á að 

unnið væri fyrir þau. Golfsamband Íslands kom með hugmynd sem mér líkaði vel 

við, þá sérstaklega þar sem ég hef haft áhuga á golfi frá unga aldri. Mér fannst því 

kjörið tækifæri að skrifa um mitt helsta áhugamál.  

Það er mörgum hægt þakka fyrir að þessi ritgerð skilaði sér á réttum tíma í hús. 

Fyrst og fremst vil ég þakka Inga Þór Einarssyni, aðjúnkt við Háskólann í 

Reykjavík, fyrir mikla hjálp, góðar leiðbeiningar og ráðgjöf. Þá eiga þeir Ingi 

Rúnar Jónsson og Úlfar Jónsson þakkir skilið fyrir ráðgjöf og aðstoð við vinnslu 

ritgerðarinnar. Síðast en ekki síst vil ég þakka kærustunni minni, Eydísi Örnu fyrir 

yfirlestur og frábæran stuðning. 
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1 Inngangur 

Á síðustu árum hefur golf farið ört stækkandi hér á landi og aðstaða kylfinga 

orðið betri. Þrátt fyrir fjölgun fólks og betrumbætta aðstöðu þá glímir 

golfíþróttinn við brottfall barna og unglinga, rétt eins og margar aðrar íþróttir.  

Kylfingar á Íslandi búa við vandamál, sem flestar aðrar íþróttir á Íslandi þurfa 

ekki að glíma við, og það er að erfitt er að æfa íþróttina yfir vetrartímann. Aðstaða 

kylfinga hefur, eins og áður segir, orðið mun betri á seinustu árum ásamt öðrum 

nýjungum í íþróttinni sem hafa verið kynntar og fjallað verður um í köflum 3-5 í 

verkefni þessu. Vinsældir og mikilvægi þessara nýjunga hefur aukist á seinustu 

árum. 

Eftir að hugmynd kom frá GSÍ um að gera verkefni þar sem stuðlað væri að 

minna brottfalli, ásamt því að börn og unglingar yrðu kynnt fyrir því hvernig hægt 

er að æfa yfir vetrartímann, ákvað höfundur verkefnisins að setja saman 

æfingabúðir yfir þennan árstíma. Afrekskylfingar Íslands æfa í æfingabúðum á 

veturnar og því vantar iðkendum sem langar að ná langt, en hefur ekki tekist það, 

eitthvað að gera á þessum tíma árs. Fjallað verður um brottfall og hvernig 

félagsfræðilegur þáttur íþrótta getur haft áhrif á brottfall í köflum 6-7 auk þess 

sem fyrirkomulag æfingabúðanna verður kynnt í kafla 8. Í 9. kafla verður skoðuð 

atriði sem gætu gert helgina betri. 

Æfingabúðirnar verða settar upp með það að markmiði að kylfingar auki 

fróðleik sinn um íþróttina, læri hvernig hægt er að æfa á veturnar og hvað skal 

gera til að verða betri kylfingur. Fyrst og fremst er tilgangurinn þó sá að 

þátttakendur hafi gaman að og kynnist öðrum kylfingum. 
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2 Saga golfsins 

Næstum allar nútíma íþróttir eiga uppruna sinn að rekja í aðra leiki eða íþróttir, 

sem geta átt sögu sína að rekja þúsundir ára aftur í tímann. Golf er engin 

undantekning þar. Golf er talið eiga uppruna sinn til fornalda þar sem fólk lék sér 

með prik og bolta („History of The Game Of Golf Including it’s origins“, e.d.). 
Deilt hefur verið um hvert golfleikurinn, eins og hann þekkist í dag, eigi rætur 

sínar að rekja. Skotar töldu að uppruni golfs væri í Skotlandi og að fyrstu 

heimildir um leikinn væru frá 14. öld. Þeirri kenningu var haldið á lofti þangað 

árið til 1982 þegar hollenski bankamaðurinn Steven Van Henge kom fram með 

heimildir sem sýndu fram á að uppruni golfsins væri á Hollandi. Hann hélt því 

fram að golf hefði fyrst verið spilað árið 1297 í Loenen an de Vecht í Hollandi, á 

degi sem kallast Boxing Day. Rannsóknir og heimildir Steven voru taldar vel 

unnar og trúverðugar en þó var það erfitt fyrir skoska heimildarmenn að 

viðurkenna að þjóðaríþrótt þeirra ætti uppruna sinn í öðru landi. Í dag eru helstu 

fræðimenn farnir að viðurkenna rannsóknir Steven og taka undir að uppruni 

golfsins sé í Hollandi („History of The Game Of Golf Including it’s origins“, 

e.d.). 

Það tók golfíþróttina aðeins lengri tíma að ná til Íslands. Það voru læknarnir 

Gunnlaugur og Valtýr sem kynntust golfinu í námsferð þeirra til Svíþjóðar og 

Noregs. Að þeirri námsferð lokinni fluttu þeir búferlum heim til Íslands og fóru 

strax að kanna áhugann hjá Íslendingum um að spila golf. Áhuginn stóð ekki á sér 

og þann 14. desember árið 1934 var ákveðið að byggja golfvöll í Laugardalnum 

og stofna golfklúbb sem fékk nafnið Golfklúbbur Íslands (Steinar J. Lúðvíksson, 

2012).  

Snemma sumars árið 1935 sáust menn með skrítinn búnað á ferð í Reykjavík. 

Þeir gengu með poka á baki sér sem upp úr stóðu sköft sem minntu helst á 

hrífusköft eða prik. Þessir menn voru á leið í Laugardalinn með golfkylfur sínar til 

að slá golfkúlur á nýbyggðum sex holu golfvelli (Steinar J. Lúðvíksson, 2012). 

Fljótlega eftir áramótin 1943-1944 kom golfkennari hingað til lands að nafni 

Wally Arneson. Wally varð mjög vinsæll og um leið og hann kom til landsins 

byrjaði hann að kenna golf innanhúss. Í húsnæðinu sem úthlutað var undir 

kennsluna var ekki hátt til lofts né vítt til veggja og því aðallega slegið í net sem 

var ekki fjarri frá kylfingnum og púttæfingar fóru fram á sæmilega sléttu gólfi. 
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Kennslan kom samt sem áður að góðum notum og stigu margir sín fyrstu skref 

þarna undir góðri leiðsögn Wally (Steinar J. Lúðvíksson, 2012). 

Æfingaaðstaða íslenskra kylfinga yfir vetrartímann hefur stórbatnað síðan að 

Wally byrjaði kennsluna í litlu rými. Allra helst hefur hún batnað með tilkomu 

Bása og Hraunkots, æfingasvæða á Reykjavíkursvæðinu, ásamt því að kylfingar 

hafa nýtt sér knattspyrnuhallir sem byggðar hafa verið á síðust árum. Kylfingar 

geta þar slegið stutt högg og séð boltaflugið á kúlunni (Sigurður Elvar Þórólfsson, 

2016). 

Enn í dag er notast við að slá innanhús af mottum í net, staðsettu fyrir framan 

kylfinginn, en með tilkomu golfherma hefur sú iðja orðið mun fullkomnari en hún 

var. Í golfhermi getur kylfingur slegið fullt högg, stutt högg, vippað og séð 

boltaflugið á kúlunni og lendingu ásamt rúlli. Golfhermarnir bjóða einnig uppá 

þann möguleika að spila 18 holur á mörgum af fallegustu völlum heims 

(„TrackMan 4“, e.d.).  

Golfklúbbur Kópavogs og Garðabæjar breytti æfingaaðstöðu íslenskra kylfinga 

til muna með byggingu íþróttamiðstöðvar. Í íþróttamiðstöðinni er allt undir sama 

þaki. Þar er boðið uppá golfherma sem eru opnir fyrir hvaða kylfing sem er 

(„Glæsileg íþróttamiðstöð GKG mun rísa við Leirdalsvöll“, 2014)og einnig eru 

þar sérhönnuð púttflöt með landslagi sem kylfingar geta æft sig á („Unnið að 

innipúttflöt hjá GKG“, 2016).  

 

3 Golfsveiflan 

Breyting á aðstöðu til æfinga hefur gert íslenskum kylfingum kleift að æfa 

sveifluna allan ársins hring. Oft er talað um að kylfingar verði að treysta 

sveiflunni. Mikið af kylfingum reyna að breyta henni þegar illa gengur. Í flestum 

tilfellum gera þeir illt verra með því að bæta við frekari villum auk þess að hugsa 

of mikið um sveifluna í staðinn fyrir að treysta henni. Til þess að geta treyst 

sveiflunni þarf kylfingur að vera búinn að æfa hana og þá allar tegundir högga. 

Höggin sem kylfingar þurfa að æfa er skipt í tvennt, löng högg og stutt högg 

(Rotella, 2012).  
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3.1 Löng högg 

Til að geta slegið löng högg þarf einstaklingur að búa yfir styrk og vera búinn að 

þjálfa upp nákvæmni í höggum sínum svo þau gagnist honum og skili árangri 

(Hellström, 2009a). Erfitt var áður fyrr fyrir Íslendinga að æfa þessi högg. Í dag 

eru lengri högg, ásamt teighöggum með dræver, farin að skipta meira máli en þau 

gerðu áður fyrr. Ástæðuna má rekja til þess að golfvellir hafa breyst, brautirnar 

eru orðnar lengri og þrengri. Í kjölfarið er íþróttin orðin erfiðari og kröfur til 

kylfinga hafa breyst. Kröfurnar eru nú aðallega þær að kylfingar geti slegið lengra 

og verið nákvæmari til þess að hægt sé að slá innáhögg af styttri vegalengdum og 

þar með möguleiki á lægra skori (Alexander og Kern, 2005). 

Rannsókn sem gerð var árið 2014, þar sem tekjulisti atvinnukylfinga á PGA 

mótaröðinni voru bornir saman, sýndi að dræver högg eða löng högg eru orðin 

mikilvægustu höggin í dag. Kylfingar sem komust á topp tíu listann yfir 

högglengstu kylfingana græddu mun meira en þeir sem komust á topp tíu lista yfir 

bestu púttarana (Baugher, Day og Burford, 2014). 

3.2 Stutt högg 

Þar með er ekki sagt að það eigi að hætta að æfa stutta spilið þó að mikilvægi þess 

sé orðið minna en það var. Algengustu höggin sem kylfingur slær á golfhring eru 

ennþá stuttu höggin, högg undir 100 jördum, eða um 40% (Alexander og Kern, 

2005). 

Kvenkynsatvinnukylfingar sýndu fram á mikilvægi stutta spilsins þegar 

rannsókn var gerð á þeim konum sem spiluðu á Evrópumótaröðinni. Voru þær 

spurðar út í það hvað myndi spila stærstan þátt í að ná árangri. Að þeirra mati var 

það stutta spilið ásamt sálfræðilegum þáttum (Hellström, 2009b).Með því að æfa 

stutta spilið skilar kylfingur lægra skori. Stutta spilið getur verið mörg 

mismunandi högg, til dæmis högg úr glompu, högg af 50 metrum eða þar í kring 

og stutt vipp. Það þarf því að æfa vel tæknina við slá öll þessi mismunandi stuttu 

högg svo að stutta spilið skili lægra skori (D. Pelz, 1999). 

Nákvæmnin og tæknin í stutta spilinu skila fleiri einpúttum. Er því ekki furða 

að atvinnukylfingar aðgreini sjálfa sig frá öðrum kylfingum með meiri nákvæmni 

í stutta spilinu og betri púttum (D. Pelz, 1999).  
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3.3 Pútt 

Púttin eru hluti af stutta spilinu þótt notast sé við annarskonar tegund af sveiflu, 

púttstroku. Að pútta vel hefur mikil áhrif á lokaskor kylfings. Í hæsta gæðaflokki 

golfsins eru 43% högganna sem tekin eru á hring pútt. Á árum áður voru pútt 

talinn vera mikilvægasti parturinn af golfleiknum en með breyttum golfvöllum 

hefur vægi þeirra minnkað. Það sést þó að mikilvægi þeirra er enn til staðar þar 

sem færri pútt skila betra skori (D. Pelz og Frank, 2000). 

Strokuna í púttum er alltaf verið að æfa og hefur verið talið að þeim mun 

stöðugri og nákvæmari sem púttstrokan er því meiri líkur eru á því að kylfingur 

verði góður í að pútta. Púttstrokan skiptir miklu máli þegar kemur að því að kunna 

að pútta. Rannsókn sem gerð var árið 2007 sýndi að hæfileikinn til að lesa í 

flatirnar og að miða skiptir jafn miklu, ef ekki meira máli, þegar kemur að því að 

koma kúlunni í holuna (Karlsen, Smith og Nilsson, 2008). 

3.4 Golfhermar 

Golfhermar hafa gert kylfingum um allan heim auðveldara að æfa flest af þessum 

höggum með nýrri tækni. Ein af betri leiðum til að fullkomna tækni og sveiflu er 

að fá endurgjöf strax eftir hvert högg, rétt eins og flestir af golfhermunum í dag 

gera. Kylfingar fengið þessar upplýsingar afhentar samtímis, sem gerir þeim kleift 

að bæta það sem fer úrskeiðis (Riveiro, Dahlbom, König, Johansson og Brattberg, 

2015). 

Golfhermar eru einnig notaðir til þess að bera saman og sjá muninn á 

golfsveiflum kylfinga. Rannsókn var gerð þar sem notast var við golfhermi af 

gerðinni Trackman og sýndi hún að gæðameiri kylfingar hafa meiri stjórn á 

kylfunni í sveiflunni og eru með brattari sveiflu að jafnaði (Johansson, Konig, 

Brattberg, Dahlbom og Riveiro, 2015). 

3.5 Keppni 

Einnig gagnast golfhermarnir kylfingum til að æfa sig í að spila golf og gera það 

leiklíkt þar sem hægt er að spila 18 holur við aðra kylfinga. Rannsókn sem gerð 

var á atvinnukylfingum og vönum kylfingum sýndi að stress atvinnukylfinga 

hækkar minna þegar komið er í keppni þegar borið er saman við æfingu hjá sama 

kylfingi. Atvinnukylfingur er einnig með lægri púls en venjulegur kylfingur þegar 
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kemur að því að taka mikilvæg pútt, en venjulegur kylfingur sýnir enga breytingu 

á púlsi (McKay, 1998).  

 

4 Líkamsrækt 

Á árum áður þá snérust æfingar í golfi hjá flestum kylfingum um það að æfa 

sveifluna og hugsuðu kylfingar lítið um holdafar sitt, liðleika, hugarþjálfun eða 

styrk en þjálfun í golfi hefur mikið breyst. Á síðustu 15 árum hefur einna helst 

orðið mikil vakning fyrir styrktarþjálfun og liðleikaþjálfun á meðal kylfinga og 

núna eru þetta þættir sem skipta kylfinga miklu máli. Í dag snýst þjálfun kylfinga 

jafn mikið, ef ekki meira, um líkamsrækt og hugarþjálfun auk æfinga á sveiflunni 

(Lephart, Smoliga, Myers, Sell og Tsai, 2007).  

Eins og í flest öllum íþróttum þá eru nokkrar mismunandi aðferðir til að bæta 

leik sinn í golfi og eru þar á meðal að bæting líkamlegra eiginleika. Líkamlegir 

eiginleikar eru styrkur, sprengikraftur, hreyfanleiki, liðleiki og þol (Doan, 

Newton, Young-Hoo og Kraemer, 2006). 

4.1 Styrktarþjálfun 

Sýnt hefur verið fram á þetta með því að skoða vöðvavirkni í líkamanum þegar 

golfsveifla er framkvæmd með golfkylfu. Niðurstöður segja að flest allir vöðvar 

líkamans séu virkir þegar kylfunni er sveiflað. Þrátt fyrir þessa vitneskju var það 

ekki fyrr en fyrir nokkrum árum að kylfingar fóru að pæla í líkamlega þætti 

golfsins ásamt tæknilega þætti þess (Doan o.fl., 2006). Fjölmargar rannsóknir hafa 

verið gerðar á konum og körlum til að kanna áhrif þess að stunda líkamsrækt 

samhliða golfi til að bæta árangur í íþróttinni. Gerð var fyrir og eftir rannsókn þar 

sem kylfingar voru látnir æfa lyftingar eftir æfingaprógrammi og mælingar meðal 

annars teknar á kylfuhraða, stöðugleika og lengdarstjórnun á púttum. Niðurstöður 

rannsóknarinnar sýndu bætingu á kylfuhraða ásamt högglengd með dræver og 

bætingu á stöðugleika. Bæting var í lendarstjórnun á púttum hjá körlum en 

konurnar stóðu í stað. Bæði kyn bættu kraft, styrk og liðleika umtalsvert (Doan 

o.fl., 2006).  

Bornir voru saman 257 karlkyns kylfingar. Kylfingar sem flokkast sem 

lágforgjafarkylfingar skoruðu hærra í líkamlegum prófum í samanburði við 
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venjulega kylfinga. Rannsóknin sýndi einnig að með sérhæfðu æfingaprógrammi 

geta venjulegir kylfingar náð sömu líkamlegu eiginleikum og 

lágforgjafarkylfingar búa yfir (Sell, Tsai, Smoliga, Myers og Lephart, 2007). 

Niðurstöður þessar er hægt að bera saman við rannsókn á ungum kylfingum. 

Þar var lág forgjöf talin hafa jákvæða tengingu við að skora hátt í líkamlegum 

eiginleikum. Talið er að hægt sé að færa þetta einnig yfir á fullorðna kylfinga 

(Torres-Ronda, Sánchez-Medina og González-Badillo, 2011). Niðurstöður þessar 

sýna að betri kylfingar eyða meiri tíma í líkamlega eiginleika til að verða betri í 

golfi. Íslenskir kylfingar eru engin undantekning hér á. Rannsókn var gerð á 

Íslandi árið 2011 þar sem bornir voru saman afrekskylfingar og atvinnukylfingar 

hér á landi. Sýndi rannsóknin að atvinnumenn eyða mun meiri tíma í líkamlega 

þjálfun heldur en afrekskylfingarnir (Haukur Már Ólafsson og Kristinn Ólafsson, 

2011). Til að bæta líkamlega eiginleika þarf að framkvæma æfingar rétt og fara 

eftir réttum leiðbeiningum. Mælt er með að notast við sérhönnuð 

lyftingarprógrömm fyrir kylfinga þar sem stílað er inn á leiklíkar æfingar, aukinn 

styrk og kraft ásamt liðleika. Kylfingar græða lítið sem ekkert á því að stækka 

vöðva einungis (Torres-Ronda o.fl., 2011). 

4.2 Upphitun og liðleiki 

Að labba beint á teig eða byrja æfingu strax og ganga illa fyrstu holurnar eða 

fyrstu höggin er eitthvað sem flestir kylfingar kannast við. Eftir nokkur högg eða 

nokkrar holur batnar frammistaðan. Þetta eitt sýnir að upphitun fyrir æfingu eða 

golf hefur jákvæð áhrif á frammistöðu (Fradkin, Sherman og Finch, 2004). 

Upphitun getur haft mismunandi áhrif á líkamann þegar kemur að því að undirbúa 

hann fyrir hreyfingu. Upphitun hækkar hjartsláttinn og eykur blóðflæði til þeirra 

vöðva sem eru notaðir við upphitun. Til eru margar leiðir til að hita upp líkamann 

fyrir átök en þær leiðir sem verða fyrir valinu velta á því hvaða hreyfingu er verið 

að undirbúa. Upphitun sem ætti að verða fyrir valinu áður en farið er að spila golf 

er óljós, heimildir benda þó til þess að best sé að notast við virka upphitun eða 

dýnamíska upphitun (Tilley og Macfarlane, 2012).  

Jeffrey C Gergley gerði rannsókn á karlkyns kylfingum þar sem þeir gerðu tvö 

mismunandi upphitunarprógrömm. Annað prógrammið var dýnamísk upphitun 

með kylfu og hitt prógrammið að hita upp dýnamískt með kylfu ásamt því að taka 

statískar teygjur. Í lokin voru borin saman áhrif upphitunarinnar á hraða kylfu í 
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drævum, lengd höggs, nákvæmni og stöðugleika í sveiflunni. Niðurstöður sýndu 

að þeir sem tóku dýnamíska upphitun og statískar teygjur fengu verri niðurstöður 

úr prófunum en þeir sem aðeins notuðust við dýnamískar teygjur með kylfu. Með 

statískum teygjum minnkar spennukraftur í þeim vöðvum sem notaðir eru í 

sveiflunni, sem er svipað og þegar teygt er á kálfavöðvum fyrir hopp.  

Dýnamísk upphitun með kylfu hentar því kylfingum best áður en haldið er af 

stað í golfhring eða á æfingu (Gergley, 2009). Taki kylfingur enga upphitun leiðir 

það til lakari frammistöðu í samanburði við kylfinga sem byrja á að taka sérhæft 

upphitunarprógramm áður en haldið er til leiks (Fradkin o.fl., 2004). 

4.3 Stöðugleiki 

Jack Nicklaus sagði eitt sinn að golf væri spilað á milli lappana og vísaði hann þar 

til stöðugleika. Ef stöðugleiki er ekki til staðar getur verið erfitt, ef ekki 

ómögulegt, að framkvæma hreyfingu á skilvirkan hátt. Þar sem kraftur sveiflunnar 

kemur í gegnum lappir og mjaðmir þarf stöðugleiki að vera góður hjá kylfingum 

(Draovitch og Simpson, 2007). 

Með því að hafa sérhæfðari stöðugleika, kvið- og mjaðmaæfingar inni í 

æfingaprógramminu, hafa rannsóknir sýnt að stöðugleiki eykst, sveifluferill 

verður betri, hraði kylfu, og þar með hraði golfkúlu, eykst ásamt því að högglengd 

kylfinga eykst (Reed, Ford, Myer og Hewett, 2012). 

4.4 Koma í veg fyrir meiðsli 

Í flestum íþróttum er unnið með það að leiðarljósi að koma í veg fyrir meiðsli. 

Sýnt hefur verið fram á það að styrktarþjálfun eykur ekki einungis líkamlega þætti 

og frammistöðubætandi þætti í golfi heldur kemur styrktarþjálfun einnig í veg 

fyrir meiðsli (Hellström, 2000). Gregory Lehman bjó til æfingaáætlun sem 

stuðlaði að því að minnka og koma í veg fyrir meiðsli hjá kylfingum. Í þessu 

prógrammi var unnið með styrktarþjálfun ásamt því að auka stöðugleika og 

liðleika á þeim svæðum þar sem kylfingar meiðast einna helst. Æfingakerfið 

einblínir ekki bara á að minnka meiðsli heldur er einnig farið í sprengikraft, 

snerpu og leiklíkar æfingar þar sem markmiðið, ásamt því að minnka meiðsli, er 

að bæta sveiflu og hreyfigetu einstaklings (Lehman, 2006).  
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4.5 Næringarfræði 

Það er þó ekki nóg að huga vel að líkamlegum atriðum og æfa vel sveifluna því að 

til að kylfingur nái sínum markmiðum er mikilvægt að mataræðið sé rétt og 

kylfingur hugi vel að því hvað hann setur ofan í sig (Wells og Collier, 2011). Þrátt 

fyrir að næring sé mikilvægur þáttur þess að ná markmiðum sínum er þekking 

íþróttamanna almennt ekki mikil á næringu og vökva sem þarf að innbyrða á 

hverjum degi. Skort á þekkingu er hægt að rekja til þess að kennsla um næringu er 

af skornum skammti en flestir íþróttamenn leitar sér hjálpar við hvað mataræði 

varðar. Hjálpin við mataræðið þarf að koma frá réttum aðilum, sem veita réttar 

upplýsingar, en vitað er til þess að íþróttamenn fái matarprógrömm frá aðilum 

sem hafa ekki næga vitneskju um næringu. Stuðla þarf að aukinni þekkingu 

íþróttamanna og þjálfara með fræðslu um næringu og hvað hentar þeirra íþrótt 

(Cotugna, Vickery og McBee, 2005).  

Helstu mistökin sem margir einstaklingar gera er að sleppa út 

morgunverðinum. Þeir sem borða morgunverð eru líklegri til að innbyrða 

næringarríkari fæðu yfir daginn og eru í betra líkamlegu standi. Morgunverður 

hefur líka jákvæð áhrif á einbeitingu einstaklinga (María Sif Ingimarsdóttir og 

Arna Sif Bjarnadóttir, 2012). 

Næringarfræðilegar ráðleggingar segja til um að einstaklingar eigi að nærast 

eftir því hversu mikil orkaeyðslan er í þeirri íþrótt sem einstaklingur æfir. Ekkert 

eitt matarprógramm er rétt og virkar fyrir alla. Það þurfa því allir að finna sitt rétta 

matarprógramm (McArdle, Katch og Katch, 2010). Kylfingar eru engin 

undantekning þegar kemur að næringu þótt holdafar sumra kylfinga segi til um 

annað. Kylfingar búa við það vandamál að hver golfhringur í keppni tekur að 

meðaltali 227 mínútur að spila og eru labbaðir um 9000 metrar, sem er lengri tími 

en í flestum íþróttum. Erfiðleikastigið fer þó eftir líkamsástandi hvers og eins en 

algengast er að hreyfingin sé hófleg á erfiðleikaskalanum. Við þessa hreyfingu 

brenna kylfingar á bilinu 2000 til 2500 hitaeiningar og léttast um 1,2 kg. Til að 

koma til móts við þessa orkueyðslu þurfa kylfingar að huga vel að því hvað er 

borðað fyrir leik, á meðan leik stendur, eftir leik ásamt því að huga að 

vökvainntöku (Wells og Collier, 2011).  

Þremur til fjórum klukkustundum fyrir keppni er mælt með að borða orkuríka 

máltíð. Mælt er með að máltíðin sé kolvetnarík, meðalrík af próteinum og trefja- 
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og fitulítil. Klukkutíma fyrir keppni er mælt með kolvetnisríku millimáli. Þessar 

máltíðir eru borðaðar með löngum fyrirvara þannig að hægt sé að koma í veg fyrir 

seddu og ógleði. Máltíðin ætti að vera kunnugleg einstaklingi. Ef eitthvað nýtt er 

prufað ætti það að vera gert með fyrirvara og prufað fyrst fyrir æfingar en ekki 

keppni (Convertino o.fl., 1996). Ef rástími er það snemma að máltíð þremur til 

fjórum tímum fyrr hentar illa þá er mælt með að borða kolvetnisríka kvöldmáltíð 

kvöldið áður ásamt kvöldsnakki, 30 til 90 mínútum fyrir rástíma ætti að borða létt 

en næringarríkt millimál (Wells og Collier, 2011). 

Vegna tímans sem það tekur að spila hvern golfhring eru kylfingar í öðrum 

sporum en aðrir íþróttamenn hvað varðar næringu á meðan á leik stendur, en passa 

þarf að hafa næga orku á meðan. Sýnt hefur verið fram á betri frammistöðu hjá 

íþróttafólki sem stundar íþrótt sem varir lengur en klukkustund ef það borðar 0,7 

grömm af líkamsþyngd sinni í kolvetnum á meðan leik stendur og ættu kylfingar 

því að hafa með sér ávexti, orkustangir eða samlokur til að koma í veg fyrir 

orkutap. Orka er ekki það eina sem þarf að huga að því vökvatap á svona löngum 

tíma er einnig mikið og er mælt með því að einstaklingur sem keppir eða æfir 

lengur en fjóra klukkutíma í senn neyti vökva sem inniheldur 4-8 % af kolvetnum, 

til dæmis Gatorade eða Aqua arius (American Dietetic Association o.fl., 2009).  

Eftir að æfingu eða keppni er lokið er mælt með að borða kolvetnisríka máltíð 

með miðlungs magni af próteinum. Íþróttamönnum er bent á að borða á tveggja 

tíma fresti eftir átökin til að ná aftur inn orku sem tapaðist við hreyfinguna. 

Kylfingar eru engin undantekning þar á (American Dietetic Association o.fl., 

2009). 

Taka verður inn í allar ráðleggingar að þarfir íþróttamanna eru mismunandi og 

mikilvægt er að þeir læri inn á sínar þarfir í mataræðinu (Cotugna o.fl., 2005). 

Gott ráð fyrir kylfinga er að halda sömu orku yfir hringinn, það er byrja og enda 

með sömu orku í líkamanum (Wells og Collier, 2011).  

 

5 Íþróttasálfræði 

Þrátt fyrir að hollt mataræði sé sagt skila góðri einbeitingu (Wells og Collier, 

2011) þá er oft talað um að golf sé spilað á 20 sentímetra svæði. Það svæði er á 

milli eyrnanna (Freeman og MST, 2011). Það er engin furða að þetta sé sagt þar 
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sem sálfræðilegir þættir geta haft mikil áhrif á niðurstöður kylfings í keppni. Golf 

er meðal þeirra íþrótta þar sem hugarþjálfun er hvað mest krefjandi fyrir 

íþróttamenn. Þegar spilaðar eru 18 holur, sem geta tekið fjóra til fimm 

klukkutíma, þarf kylfingur að hafa stjórn á einbeitingu sinni og hugsunum sínum. 

Á þessum langa tíma getur margt farið úrskeiðis í huganum (Dosil, 2006). 

Kennsluaðferðir í íþróttasálfræði hafa breyst á síðustu árum. Kylfingum var 

kennt að halda einbeitingu allar 18 holurnar þó svo að 50% af tímanum fari í að 

labba á milli högga. Í dag er allt annarri aðferð beitt þar sem kylfingum er kennd 

sú tækni að einbeita sér og sleppa svo takinu, í þeirra aðferð heldur kylfingur 

einbeitingu rétt fyrir höggið og meðan á því stendur og minnkar svo einbeitingu 

eftir höggið. Ástæðan fyrir þessari nýju aðferð er sú að ekki hefur verið hægt að 

sýna fram á að góður árangur á einni holu eða í einu höggi færist yfir á næstu holu 

eða næsta högg. Nýtist þessi leið því kylfingum til að einbeita sér meira að 

nútíðinni í staðinn fyrir fortíðinni og heldur einbeitingu að einföldum hlutum 

(Williams og Krane, 2014) 

Viðtöl sem voru tekin við fjórtán atvinnukylfinga og níu þjálfara sýndu að þau 

atriði sem skiptu mestu máli að þeirra mati voru sálfræðilegir þættir eins og 

markmiðasetning, einbeiting, sjálfstal og skynmyndun (Hellström, 2009).  

Markmiðasetning er sálfræðilegur þáttur sem getur hjálpað kylfingum við að 

halda einbeitingu. Með því að setja upp langtíma-, skammtíma-, frammistöðu- og 

ferilsmarkmið aukast líkur á að kylfingur haldi einbeitingu sinni að leik sínum. Að 

setja sér ferilsmarkið í staðin fyrir frammistöðumarkmið gerir kylfingum 

auðveldara að stjórna einbeitingu sinni og einnig að hafa stjórn á stressi (Filby, 

Maynard og Graydon, 1999).  

Erfitt getur verið að halda einbeitingu á þá hluti sem skipta máli bæði þegar vel 

gengur en einna helst þegar illa gengur. Auðvelt getur verið að láta pirring á slöku 

gengi ná yfirtökunum eða látið litla hluti eins og leik annarra fara í taugarnar á sér. 

Fyrstu viðbrögð, ef illa gengur, að er að efast um sveifluna. Einbeiting og 

hugsanir færist þar með að hlutum sem ekki á að einblína á í keppni og einföldu 

hlutirnir eins og lega boltans, fjarlægð og ferlið fær minni athygli (Dosil, 2006). 

Til eru margar aðferðir til að auka einbeitingu en Dede Owens setti fram 

æfingu þar sem hægt er að auka einbeitingu. Æfingin gengur út á að tveir eða þrír 

eru saman og á meðan einn slær reyna hinir tveir að trufla með hljóðum eða henda 

tíum í átt að honum. Æfingin eykur skemmtanagildi og gefur þeim sem slær 
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tækifæri á að æfa einbeitingu ásamt því að útiloka utanaðkomandi hluti og hljóð 

(Owens og Bunker, 1995). 

Sjálfstraust er eitt af sálfræðiþáttunum sem kylfingur þarf að huga að og búa 

yfir. Kylfingur þarf að byggja upp trú á því sem æft hefur verið og þar með trú á 

sjálfum sér (Dosil, 2006).  

Nokkrir þættir gagnast kylfingum við að auka sjálfstraust sitt og eru það einna 

helst jákvætt sjálfstal ásamt jákvæðri sjónmyndun. Jákvætt sjálfstal er þegar 

einstaklingur talar við sjálfan sig á jákvæðan hátt og hvetur sig áfram með orðum 

eða hugsunum eins og ég get þetta. Jákvæð sjónmyndun snýst um að einstaklingur 

sjái fyrir sér hluti sem hafa heppnast vel eins og velheppnaða sveiflu eða vel 

heppnað högg og er sú sýn notuð til að til að endurgera ferlið í huganum. Jákvætt 

sjálfstal og jákvæð sjónmyndun auka ekki einungis sjálfstraust heldur minnka 

stress sem gerir okkur kleift að leiða hugann að hlutum sem okkur þykja þægilegir 

(Weinberg og Gould, 2011). 

Atvinnukylfingar eru farnir að nota íþróttasálfræði meira og meira í dag og 

telja þeir, ásamt kylfingum sem eru lengra komnir, að sálfræðilegir þættir skipti 

einna mestu máli ásamt hæfileikum og leikskipulagi. Rannsókn sem gerð var á 

kvenkynskylfingum sýndi að þær telja að sálfræðilegir þættir skipti einna mestu 

máli til að ná langt á atvinnumannamótaröðum (Hellström, 2009). Íslenskir 

kylfingar eru engin undantekning hvað þetta varðar en rannsókn sýndi að 

atvinnumenn á Íslandi eyða mun meiri tíma í hugarþjálfun og sálfræðilega þætti 

heldur en afrekskylfingarnir (Haukur Már Ólafsson og Kristinn Ólafsson, 2011).  

 

6 Brottfall 

Golfið á Íslandi hefur farið ört stækkandi og eru meðlimir nú yfir 16.000 ásamt 

því að 63 virkir golfklúbbar eru hér á landi. Þrátt fyrir að aðstaða til að æfa golf sé 

orðin nánast heilsárs þá eru íslenskir klúbbar að glíma við sama vandamál og 

aðrar íþróttir á Íslandi, brottfall iðkenda alltof snemma („Tölfræði GSÍ“, e.d.). 

Í rannsókn sem gerð var á íþróttaiðkun barna í skipulagðri íþróttastarfsemi kom 

í ljós að mesta brottfall barna úr skipulagðri íþróttastarfsemi er á unglingsárunum. 

Brottfallið mældist mest hjá 10. bekk í körfubolta og fótbolta. Ástæðan fyrir 

brottfalli barna á þessum aldri er tímaleysi og að vinir hætta að æfa íþróttina 
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(Margrét Lilja Guðmundsdóttir, Álfgeir Logi Kristjánsson, Inga Dóra Sigfúsdóttir 

og Jón Sigfússon, 2009). 

Að mati golfkennara á Íslandi þá er brottfallið hvað mest í golfi á svipuðum 

aldri, eða frá 15 ára til 19 ára. Tvær megin ástæður eru fyrir brottfallinu, önnur 

svipar til þeirra sem hætta í körfubolta og fótbolta eða tímaleysi ásamt því að 

áherslur fara á aðra hluti. Seinni er frábrugðin fyrri rannsókn þar sem golfkennarar 

telja að brottfall sé vegna bils sem myndast við að færast upp í fullorðinsflokk, 

sem gerist við 19 ára aldur, og missa þar með út kylfinga sem myndu blómstra 

seinna en jafnaldrar þeirra (Kristín Lilja Friðriksdóttir, 2015). 

Golfklúbbar hafa verið að vinna í að minnka brottfallið með námskeiðum sem 

bjóða krökkum upp á golfkennslu ásamt því að þau fá aðgang að minni völlum 

klúbbanna („Golfskóli GR - Golfnámskeið fyrir krakka og unglinga“, e.d.) 

(„Golfnámskeið GKG 2016“, e.d.). Þessi námskeið skiluðu fleiri krökkum inn í 

unglingastörfin árið 2015 í samanburði við fyrri ár („Tölfræði GSÍ“, e.d.). 

Fræðimenn hafa verið að skoða hvers vegna brottfall sé hjá unglingum á 

þessum aldri. Bompa taldi að með því að takmarka þátttöku við eina íþrótt áður en 

einstaklingur er orðinn líkamlega og andlega tilbúinn geti það leitt til að félagsleg 

hæfni þeirra og vinasambönd utan íþrótta verði verri. Æfingar og keppni í golfi 

taka mikinn tíma frá einstaklingum og því lítill tími til að æfa aðrar íþróttir sem 

taka tíma. Að verða félagslega einangraður getur verið afleiðing þess að æfa of 

mikið (Wiersma, 2010), sem getur svo leitt til þess að einstaklingur staðni í 

íþróttinni og hætti seinna meir (Baker, Horton, Robertson-Wilson og Wall, 2003).  

Með því að seinka sérhæfingu í íþrótt, og þar með auka fjölbreyttar æfingar 

einstaklings, er hægt að koma í veg fyrir félagslega einangrun ásamt því að 

fjölbreytt þjálfun getur nýst í hreyfifærni einstaklings í þeirra íþrótt sem hann 

sérhæfir sig í (Joseph Baker, 2009). Ferill flestra íþróttamanna í dag einkennist af 

fjölbreytni þar sem stundaðar er margar greinar samtímis (Stevenson, 1990). 

 

7 Félagsfræði 

Keppnisferðalög og æfingaferðir gagnast einstaklingum til að læra að meta hvorn 

annan betur ásamt því að gera einstaklinga nánari hvor öðrum þar sem þeir ræða 

um hluti sem þeir myndu annars ekki ræða. Einstaklingar hafa lýst því svo að 
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hópurinn verði eins og ein stór fjölskylda og það stuðli að minni félagslegri 

einangrun (Dworkin, Larson og Hansen, 2003). 

Utanlandsferðir og æfingaferðir golfklúbbanna eru liður í því að þeir 

eintaklingar sem eru í afrekshópum innan hvers klúbbs kynnist betur (Úlfar 

Jónsson, 2016). Golfsambandið stendur einnig fyrir æfinga- og keppnisferðum 

utanlands ásamt því að standa fyrir æfingum yfir vetrartímann og yfir 

sumartímann. Bæði hjá Golfsambandinu og golfklúbbunum eru þessar ferðir og 

æfingar fyrir afrekshópa sem valið er í („Afreksstefna GSÍ“, e.d.). 

Börn og ungmenni gera ekki miklar kröfur þegar kemur að hugmyndum um 

hvernig íþróttastarfi á að vera háttað. Börn og ungmenni vilja fá að stunda 

íþróttina á sínum eigin forsendum ásamt því að æfingar séu skemmtilegar. Á 

æfingum vilja þau fá að glíma við áskoranir ásamt því að fá að taka þátt í 

keppnum. Auk þess vilja þau fá tækifæri til að kynnast öðrum krökkum. 

Félagslegt athæfi er mikilvægt fyrir krakka og ungmenni, og einnig íþróttina 

sjálfa, þar sem það ýtir undir liðsheild og samheldni (Viðar Halldórsson, 2009). 

 

8 Æfingabúðir fyrir kylfinga yfir vetrartímann 

Þar sem æfinga- og keppnisferðirnar á vegum golfklúbbanna og GSÍ eru einungis 

fyrir afrekshópa taldi ég vanta ákveðnar æfingabúðir yfir vetrartímann þar sem 

kylfingum úr öllum klúbbum landsins, á aldrinum 15-19 ára, sem hefðu áhuga á 

að ná lengra í golfi yrði boðið að koma og taka þátt. Markmið æfingabúðanna 

yrðu að æfingar og kennsla á golfsveiflu væru með þarfir barna og unglinga efst í 

huga ásamt því að frekari nýjungar í þjálfun kylfinga yrðu teknar fyrir. Með því er 

átt við nýjungar eins og líkamsrækt, næring og íþróttasálfræði. Hver dagur myndi 

svo enda með skemmtilegum uppákomum að kvöldi til. 

Markmið helgarinnar væru eftirfarandi: 

• Þátttakendur kynnist aðstöðunni á Íslandi og hvernig er hægt að nýta hana 

• Þátttakendur læri skemmtilega leiki og keppnir sem innihalda fjölbreytileg 

golfhögg 

• Þátttakendur verði betri kylfingar 

• Þátttakendur öðlist aukin áhuga og vitneskju um líkamsrækt, næringu og 

sálfræði 
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• Þátttakendur fái kennslu og fræðslu frá fyrsta flokks fólki 

• Þátttakendur myndi ný vinasambönd eða styrki áður stofnuð vinasambönd 

• Þátttakendur skemmti sér og auki samtímis áhugann á golfi 

• Minnka brottfall einstaklinga á þessum aldri 

8.1 Skipulag 

Æfingabúðirnar yrðu til að byrja með haldnar að hausti þar sem æfingaferðir 

golfklúbbanna eru farnar að vori. Væri helgin því hugsuð sem undirbúningur fyrir 

vorferðirnar eða byrjun á undirbúningstímabilinu fyrir kylfinga sem ekki fara í 

þær ferðir.  

Æfingabúðirnar myndu vera fyrir krakka á aldrinum 15-19 ára þar sem að 

brottfall krakka og unglinga er mest á þessum aldri. Búðirnar myndi hefjast 

snemma á laugardegi og enda seinnipart sunnudags með lítilli 

verðlaunaafhendingu fyrir keppnir helgarinnar. Þátttakendur yrðu þó ekki látnir 

vita hver verðlaunin yrðu fyrir hverja keppni til að mismunandi athygli og áhugi 

færu ekki í hverja þraut, enda er vægi þeirra hugsað allt það sama. Tímasetning 

þessi er sett til að gera golfklúbbum utan af landi kleift að koma og taka þátt í 

helginni þar sem tíma tekur að koma sér á höfuðborgarsvæðið frá sumum stöðum.  

Laugardagurinn yrði nýttur í fyrirlestra ásamt skemmtilegum hópeflis 

atburðum eftir hvern fyrirlestur. Stuttaspilsþrautabraut væri einnig á 

laugardeginum ásamt fjölbreyttri dagskrá yfir daginn. Á laugardeginum yrði 

byrjað snemma. Mæting væri upp í Egilshöll kl 8:30 þar sem tekið yrði á móti 

krökkunum með morgunmat. Egilshöll varð fyrir valinu þar sem hún bíður upp á 

allt sem þarf til að halda æfingabúðir fyrir utan golfæfingasvæði. Í Egilshöll er að 

finna World Class, knattspyrnuhöll, matsölustað, keiluhöll ásamt fundarsölum 

(„Egilshöllin“, e.d.). 

Á sunnudeginum er byrjað á sama tíma, eða kl 8:30, en þá yrði mæting í 

Íþróttamiðstöð Golfklúbbs Kópavogs og Garðabæjar. Dagskráin á sunnudeginum 

er meira verkleg en á laugardeginum. Spilað yrði meira golf þar sem æfingarnar 

myndu allar snúast um golf. Hin nýbyggða Íþróttamiðstöð Golfklúbbs Kópavogs 

og Garðabæjar varð fyrir valinu þar sem hún býr yfir nokkrum golfhermum, 

púttæfingasvæði og fundarsal („Glæsileg íþróttamiðstöð GKG mun rísa við 

Leirdalsvöll“, e.d.). 
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Að æfingabúðunum koma mikið af fólki sem leggja mikla vinnu í að hún takist 

eins vel og hægt er. Að helginni koma 10-12 manns, 5 manns fylgja þátttakendum 

alla helgina og og sjá þeir um þrautir ásamt því að vera með þeim á fyrirlestrum. 

5-7 manns eru svo fengir inní dagskránna til að halda fyrirlestra og 

sveiflugreiningu. 

8.2 Dagskráin 

Dagskrá helgarinnar verður fjölbreytt og yrðu markmið hennar helst þau að 

þátttakendur hafi gaman af, fái að kynnast nýjungum og læri þá hluti sem gerir 

kylfing að betri golfara. 

8.2.1 Laugardagur 

Morgunverður 8:30-9:00 

Þátttakendur mæta klukkan 8:30 í Egilshöllina þar sem tekið verður á móti þeim 

og boðið upp á morgunverðarhlaðborð. Hlaðborðið mun innihalda meðal annars 

hafragraut, morgunkorn, brauð og álegg ásamt ávöxtum, safa og kaffi fyrir þá sem 

vilja. Einblínt verður á að hafa hlaðborðið hollt og gott ásamt því að það veiti 

þátttakendum næga orku til að takast á við daginn,halda einbeitingu og auka 

vitneskju þeirra hvað sé hægt að fá sér í morgun mat. Á meðan morgunverður er 

snæddur yrði stutt kynning á helginni ásamt kynningu á þeim aðilum sem munu 

hjálpa til og koma fram í æfingabúðunum. 

 

Fyrirlestur um næringarfræði 9:00-10:00 

Næringarfræðingur sem unnið hefur með einstaklingum í íþróttum verður fenginn 

til að halda fyrirlestur þar sem sýnt er fram á hvernig rétt næring gagnast 

einstaklingum í íþróttum á jákvæðan hátt og af hverju næring er mikilvæg fyrir 

golfara. Einnig verður farið í næringarefnin á einfaldan hátt til að auka skilning 

þátttakenda á þeim. Þátttakendunum verður sýnt af hverju og hvenær er hentugt 

að borða fyrir keppnir og eftir keppnir, og hvernig skal undirbúa sig fyrir keppni 

út frá næringu. Þar sem golf tekur langan tíma þá verður sérstaklega farið í hvað 

skal hafa í pokanum á meðan hring stendur ásamt vökva sem hentugt væri að hafa 

með sér og hversu mikið af honum. Í lokin á fyrirlestrinum yrðu einstaklingar 

beðnir um að skrifa niður á blað hvernig þeir myndu setja upp keppnisdag út frá 

næringu og hvað þeir myndu taka með í pokann út frá því sem þau lærðu á 
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fyrirlestrinum. Hugmyndir að degi verða svo skrifaðar niður og sameiginlega 

ákveðið hvernig ákjósanlegast er að setja upp dag þar sem rástími kylfings er 

snemma. 

 

Fyrirlestur um íþróttasálfræði 10:00-11:00 

Fenginn verður fagaðili sem unnið hefur með íþróttafólki og íþróttafélögum og 

hjálpað þeim með sálfræðilega þátt íþróttarinnar. Fyrirlesturinn mun sýna 

einstaklingum hvaða aðferðir eru í boði og hvernig þær gagnast kylfingi, af hverju 

þær gagnast kylfingi og auk þess sýnt hvernig atvinnukylfingar notfæra sér 

sálfræðina. Þátttakendur verða beðnir um að skrifa niður markmið sín og flokka 

þau niður eins og kennt hefur verið að henti best til að markmiðasetning gagnist. 

Einnig verða þátttakendur beðnir um að skrifa niður aðferðir sem þeir telja að geti 

gert þeim kleift að bæta sjálfstraustið. Í lokin verður hópaverkefni þar sem 

þátttakendum er skipt í þriggja manna hópa og hver hópur býr til golfæfingar sem 

hann telur að hjálpi til við að auka einbeitingu kylfings. 

 

Millimál 11:00-11:15 

Í millimál verður boðið upp á létta næringu sem myndi helst minna á það sem 

kylfingar taka með sér í golfpokann þegar spilaður er hringur. Allar tegundir af 

Hámarki ásamt orkustöngum verða í boði frá Hámarki auk þess sem ávextir og 

hnetur verða eining vera á boðstólnum. Næringarfræðingurinn verður á staðnum 

til að sýna hvaða ávextir eru orkumestir ásamt því að ráðleggja um hvaða magn af 

hnetum ætti að borða. Lagt er áhersla á að auka áhuga kylfinga á hollum 

millimálum. 

 

Stuttaspilsþrautabraut 11:15-13:00 

Farið verður inn í knattspyrnuhöllina þar sem búið verður að setja upp þrautabraut 

fyrir þátttakendur sem reynir á hæfileika þeirra í stuttum höggum. Í 

þrautabrautinni verður keppt bæði sem einstaklingur og sem lið þar sem 

heildarstig klúbbs eru talin. Á milli brauta þurfa einstaklingar að gera annað hvort 

armbeygjur, kviðæfingar eða hnébeygjur. Þátttakandi fær að velja sér eina kylfu 

sem notuð er í allar þrautirnar, en má skipta eftir fyrst hring. Farið verður tvo 

hringi þar sem samanlagður tími getur haft áhrif á heildarstigagjöf, ásamt 

söfnuðum stigum einstaklings. 
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Í hverri þraut mega meðspilarar reyna að trufla þann einstakling sem á högg og 

er að reyna að einbeita sér að högginu. Sérstakar mottur verða settar á gervigrasið 

til að koma í veg fyrir skemmdir á því. Mottunum er hægt að breyta þannig lega 

kúlunnar og staða kylfings er ekki alltaf bein. Mismunandi staða verður á hverri 

braut og höggin því mismunandi. 

 
Mynd 1. Stillanleg golfmotta (D. T. Pelz, 2001). 

Á mynd 1 sést hvernig hægt er að stilla golfmottuna í allar áttir og þannig breyta 

höggi kylfings.  
 

Í fyrstu þraut verður búið að koma fyrir þar til gerðum skotmörkum í 20, 30 og 

40 metra fjarlægð frá golfmottunni. Skotmörkin verða misstór þar sem skotmarkið 

á 20 metrunum er stærst og gefur minnst og svo koll af kolli. Skotmörkin gefa 10, 

15 og 20 stig. Þátttakandi verður að hitta beint ofan í skotmarkið og telur hann 

stigin sín með því að ná í kúlurnar ofan í skotmarkið og lætur ritara sinn vita. Eftir 

talningu gerir hver þátttakandi 10 hnébeygjur. Golfmottan verður stillt á 

hliðarhalla frá vinstri til hægri og fær hver keppandi fjórar kúlur. 
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Mynd 2. Skotmark („Hank Haney 39 Chipping Basket“, e.d.) 

Mynd sýnir þar til gert skotmark. Stærð þeirra er mismunandi og í mislangri fjarlægð 

frá einstaklingi. 

 

Önnur þrautin mun ganga út á að hitta sem flestum kúlum í holur sem verða 

settar upp. Holurnar verða allar jafn stórar en fjarlægðin ekki sú sama og því gildir 

sú sem er fjærst mest og sú sem er næst minnst. Skotmörkin gefa 5,10,15,20 og 25 

stig. Þátttakandi verður 20 metra í burtu frá holunum og golfmottunni verður stillt 

á upphallandi legu. Hver þátttakandi fær fjórar tilraunir. Þátttakandi telur stigin 

sín með því að ná í kúlurnar í holurnar og lætur ritara sinn vita. Eftir að hafa talið 

stigin gerir hver einstaklingur 20 kviðæfingar. 

 
Mynd 3. Nákvæmnis tæki (Hoover, 1943) 

Á myndinni sést tækið sem einstaklingar eiga að hitta í og hvernig það er uppsett. 

https://www.google.com/patents/US2326859 

 

Þriðja þrautin mun ganga út á að hitta kúlunni af 15 metrum í göt á þar til 

gerðri plötu sem staðsett verður fyrir framan þátttakendur. Götin verða öll jafn 

stór en gefa þó mismörg stig. Neðstu götin koma til með að gefa 10 stig, götin 

fyrir miðju 15 stig og efstu götin 20 stig. Golfmottan verður stillt á niðurhalla. 
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Þátttakandi fær fjórar tilraunir eins og í hinum þrautunum. Eftir að hafa notað 

allar tilraunirnar þá telur hann stig sín og lætur sinn ritara vita. Eftir að hafa látið 

ritara vita gerir einstaklingur 15 armbeygjur. 

 
Mynd 4. Nákvæmnis tæki 2 (Huang, 1991) 

Hér á þessari mynd sést hvernig spjaldið sem þátttakendur eiga að hitta í er uppsett. 

 

Síðasta þrautin verður púttþraut. Pútt eru hluti af stutta spilinu og heldur 

mikilvæg. Þrautin mun ganga út á það að þáttakandi á að pútta í holu. Ef 

þátttakandi hittir ekki einni af fjórum kúlunum sínum ofan í þá fær hann auka 20 

sekúndur á klukkuna. Fyrir hverja kúlu sem hann hittir þá dragast 10 sekúndur af 

klukkunni. Þátttakandi stillir kúlunni upp á einu af númerunum (sjá mynd hér fyrir 

neðan), en einungis má stilla upp einu sinni á hverju númeri. Þátttakandi telur 

hversu mikið hann dró af tímanum sínum eða bætti á tímann og lætur ritara sinn 

vita. 

 
Mynd 5. Púttflöt (D, 1926). 

Á myndinni sést hvernig púttflötin er uppsett og hvar þátttakendur geta stillt sér upp 

og hvaða hættur eru á brautinni. 

 

 

Að lokinni þrautabraut bera þátttakendur brautarinnar saman skorin sín og 

skrifa undir ef þeir samþykkja þau. Hver og einn skilar svo sínu skori inn til 

dómara sem fer yfir stigin og tímann. Úrslit einstaklings- og liðakeppni kemur til 
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með að vera kynnt á lokahófi seinnipart sunnudags. Með þessum þrautabrautum 

er verið að stuðla að aukinni nákvæmni, einbeitingu og verði betri kylfingar.  

 

Hádegismatur 13:00-13:30 

Hádegismaturinn verður settur upp á þann hátt að sýnt verður hvað er hentugt og 

gefur mesta orku fyrir þátttakendur. Verða þátttakendur upplýsir bæði um hvað er 

hægt að fá sér fyrir keppni og einnig að hluta til hvað sé hægt að fá sér eftir 

keppni og þar með auka þekkingu þeirra á næringu fyrir keppni og eftir keppni. 

Hádegismaturinn verður aðkeyptur frá Serrano í spönginni. Serrano býður upp á 

margar tegundir af vefjum þar sem ferskt hráefni er notað. Vefjurnar eru 

orkumiklar og innihalda helstu næringarefni sem líkaminn þarf á að halda. 

Serrano býður uppá hópaplatta þar sem margar mismunandi vefjur koma á 

bakka og hægt að smakka margar tegundir. 

 

Fyrirlestur um líkamsrækt 13:30-15:30 

Íþróttafræðingur með reynslu af vinnu með einstaklingum sem stefna langt í þeirri 

íþrótt sem þeir stunda verður fenginn til að halda fyrirlestur fyrir þátttakendur. 

Fyrirlesturinn mun snúast um að sýna þátttakendum hvernig hægt er að nota 

sérhæfða styrktarþjálfun til að bæta sveiflu sína ásamt því að lengja högg sín. 

Íþróttafræðingurinn mun einnig koma inn á það hvernig hægt er að vinna með 

stöðugleika til að bæta sveifluna, auk þess að fjalla um hvernig sérhæfð 

líkamsrækt getur komið í veg fyrir meiðsli kylfinga. Íþróttafræðingurinn mun að 

auki sýna þátttakendum að ekki er hægt að vinna eftir hvaða prógrammi sem er 

heldur þurfi að vinna eftir sérhæfðu æfingaprógrammi sem hentar þeirri íþrótt sem 

á að bæta sig í.  

Eftir fyrirlesturinn verður farið niður í sal og helstu æfingar sem henta 

kylfingum sýndar og þátttakendur fengnir til að prufa æfingarnar á meðan 

íþróttafræðingurinn leiðréttir rangar hreyfir og hrósar vel gerðum hreyfingum. 

Eftir prufur á æfingunum setur íþróttafræðingurinn upp tíma þar sem þessar 

æfingar yrðu helst notaðar ásamt core æfingum og þolþjálfun. Að loknum 

fyrirlestri og hópatímanum ættu þátttakendur að vera fróðari um hvernig er hægt 

að nýta líkamlega þætti til að verða betri í golfi og fá grunnskilning í hvaða 

æfingar henta og hvernig þær eru gerðar. 
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Millimál 15:30-16:00 

Búið verður að setja upp pakka þátttakendur sem væri hægt að grípa í strax eftir 

æfingu til að fá smá orku fyrir næsta dagskrárlið. Næsti dagskráliður verður meiri 

hreyfing og þar með séð til þess að þetta millimál verði létt og gott, og ekki 

þynging í magann. Pakkinn mun innihalda Hámark ásamt nokkrum orkumiklum 

ávöxtum og drykkjum eins og Gatorade og Aqua arius. Pakkarnir munu minna á 

pakka sem kylfingur gæti tekið með sér á golfæfingu sem inniheldur góða 

næringu. 

 

Bandí 16:00-17:30 

Bandí er íþrótt þar sem skemmtun á að vera við völd ásamt því að leikið skal af 

öryggi. Bandí svipar til golfs þar sem leikið er með kylfu og nýta þarf fótleggi 

ásamt mjöðmum og snúið er upp á líkamann til að skjóta kúlunni. Bandí er því 

íþrótt sem kylfingar gætu notfært sér yfir vetrartímann þar sem hún er spiluð 

innanhús. Bandí eykur um leið fjölbreytileika fyrir kylfinga yfir vetrartímann auk 

þess sem spilað er í liðum og einstaklingar læra því að spila saman og kynnast 

betur.  

Bandíið verður spilað í liðum. Þátttakendum verður raðað handahófskennt í 

liðin þannig að þeir kynnist öðrum þátttakendum úr hinum klúbbunum og styrki 

um leið félagsleg bönd. Hvert lið mun spila einu sinni á móti hvor öðru, hver 

leikur verður 10 mínútur og fimm verða saman í liði. Að loknu bandíi ættu 

kylfingar að vera búnir að læra grunntökin í skemmtilegum leik sem þau geta 

notað yfir vetrartímann.  

Að loknu bandíinu verður farið í sturtu og gert sig til fyrir kvöldmatinn sem 

haldinn verður í keiluhöllinni.  

 

Kvöldmatur 18:00-19:00 

Kvöldmaturinn verður pizzahlaðborð frá Shake Pizza sem staðsett er í 

keiluhöllinni. Shake pizza bíður upp á ferskar áleggstegundir ásamt botnum úr 

hágæða hráefni. Næringarfræðingur verður á staðnum og fræðir einstaklinga um 

hvernig pizzur geta verið góður matur og næringarríkur með því að velja réttu 

botnana ásamt réttum áleggstegundum. Pizzahlaðborðið verður með margt í boði 

og gætu því allir fundið pizzu við sitt hæfi. Á pizzahlaðborðinu verður einnig 

fjórða besta pizza í heimi frá þeim á Shake pizza. Mjólkurhristingur verður í boði 
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fyrir þá sem vilja. Þrátt fyrir að hollusta þeirra sé ekki mikil þá eru þeir á Shake 

pizza þekktir fyrir bragðgóða mjólkurhristinga. Með því að þáttakendur fái pizzur 

er verið að sýna kylfingum að matur sem er stimplaður óhollur getur verið góð 

næring ef hráefnin eru góð. 

 

Keila 19:00-21:00 

Síðasti dagskráliðurinn verður keila. Keilan verður spiluð sem liðakeppni og valið 

af handahófi í hvert lið. Hvert lið verður á sér braut og vinnur það lið sem færst 

flest stig. Spilaðir verða tveir klukkutíma leikir og sigurvegarar krýndir úr fyrsta 

og öðrum leik. Keilan verður spiluð sem liðsíþrótt í þetta skiptið en hægt er að 

spila keilu sem einstaklingsíþrótt. Með því að spila keilu sem liðsíþrótt er verið að 

ýta undir félagslegu þættina eins og samheldni ásamt því að auknar líkur á 

vinskap og liðsheild.  

Keila er alltaf spiluð í sal þar sem læti geta verið töluverð. Þetta mun þjálfa 

þátttakendur í að læra að einbeita sér í aðstæðum þar sem grafarþögn er ekki til 

staðar, sem þeir geta svo fært yfir á golfvöllinn síðar meir ásamt því að skemmta 

sér inná milli þess sem þau eiga að kasta kúlunni.  

Eftir keilu yrði deginum lokið og þátttakendur færu á sína svefnstaði. Mælt er 

með að þátttakendur fari snemma í háttinn þar sem sunnudagurinn byrjar á sama 

tíma og laugardagurinn, eða kl. 8:30. 

8.2.2 Sunnudagur 

Morgunmatur 8:30 – 9:00 

Morgumaturinn verður með sama sniði og daginn áður þar sem boðið verður upp 

á hollt og næringarríkt morgunverðarhlaðborð. Hlaðborðið mun innihalda meðal 

annars hafragraut, morgunkorn, súrmjólk, brauð og álegg og ávexti ásamt safa og 

kaffi fyrir þá sem vilja. Morgunverðurinn á að gefa einstaklingum hugmynd um 

hvernig hægt er að byggja upp góðan morgunmat sem gefur þeim næringu fyrir 

daginn. 

 

Vipp- og púttkeppni 9:00-11:00 

Bæði vipp- og púttkeppnirnar eru liðakeppnir. Liðunum verður raðað niður af 

handahófi þar sem þrír eru saman í liði og hver einstaklingur fær tvær kúlur. Nýtt 

æfingapúttsvæði Golfklúbbs Kópavogs og Garðabæjar verður notað undir báðar 
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keppnir. Í vippkeppninni yrði slegið af þar til gerðum mottum til að koma í veg 

fyrir skemmdir á púttsvæðinu. Vippkeppnin verður sett þannig upp að tveimur 

liðum verður stillt á eina holu í 3 metrar fjarlægð. Skæri, blað eða steinn leikurinn 

verður notaður til að ákveða hvaða lið byrjar að gera, hver þátttakendi fær tvær 

kúlur. Vippkeppnin mun ganga út á það að reyna að vera sem næstur holu, en 

svipað og í boccía mega þátttakendur reyna að hitta í kúlur andstæðinga og þar 

með setja þær lengra frá holunni. Þetta mun reyna á einbeitingu keppenda ásamt 

nákvæmni og að ákveða sem liðsheild hvað skal gera. Það lið stendur uppi sem 

sigurvegari sem verður með flestar kúlur næst holunni. Sigurlið færist eina holu 

niður, til dæmis frá 8. holu að 7. holu, og tapliðið færist eina holu upp, þar að 

segja af 8. holu á þá 9. holu. Vippþrautin verður spiluð í klukkutíma, eða þar til 

öll lið fengið að mæta sem flestum andstæðingum keppninnar. 

Því næst verður farið í púttþraut þar sem þátttakendur munu spila í sömu 

liðum. Nýja púttgrínið hjá GKG er hannað með landslagi í sér, sem það gerir það 

að verkum að þátttakendur þurfa að lesa í brot áður en þeir pútta. Þetta gerir þeim 

erfiðara fyrir en um leið reynir þetta meira á liðið því liðsfélagar geta hjálpað til 

að lesa í línuna og leiðbeint hver öðrum. Með því að hafa landslag mun reyna 

meira á nákvæmni kylfinga. Sömu reglur og í vippkeppninni munu gilda, sá sem 

er að pútta má reyna að hitta kúlu andstæðings frá holunni og hver einstaklingur 

fær tvær kúlur. Hvaða lið á að byrja verður einnig ákveðið með leiknum skæri, 

blað eða steinn, eins og í vippkeppninni. Auk þess munu sömu reglur gilda um 

hvernig á að sigra. Það verður liðið sem á flestar kúlur næst holu færist á holuna 

fyrir neðan, frá 8. holu að 7. holu, og það lið sem tapar færist af 8. holu upp á 9. 

holu. Púttkeppnin verður spiluð í um klukkutíma, eða þangað til flest lið hafa 

fengið að prufa að spila á móti hvor öðru. Báðar þessar þrautir reyna á einbeitingu 

og golfhæfileika kylfinga ásamt því að þátttakendur fá að skemmta sér og kynnist 

öðrum kylfingum útfrá liðinu sínu. 

 

Sveiflugreining 11:00-12:30 

PGA golfkennarar frá golfklúbbunum verða fengnir til að greina sveiflur 

þátttakenda í golfhermum, sem staðsettir eru í íþróttamiðstöðinni. Hver 

golfkennari mun greina þátttakendur sem eru ekki frá þeirra golfklúbbi svo að 

þátttakendurnir fái aðra sýn á golfsveiflu sína. Sveiflugreiningin verður sett upp 

þannig að fá atriði verða leiðrétt og að þátttakendur munu fá endurgjöf strax, bæði 
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frá golfkennaranum og frá nýrri tækni golfhermisins, sem einnig gefur endurgjöf. 

Þátttakandi fær þau atriði skrifuð niður sem þarf að laga svo að hann geti tekið 

þau með sér. Það gerir þátttakanda kleift að leiðrétta þau atriði, æfa þau vel og þar 

með fá trú á þeim breytingum sem settar voru upp fyrir hann. Golfkennarar setja 

svo upp prógramm og aðferðir fyrir hvern þátttakanda sem hann getur nýtt sér í 

sínum æfingum og þar með unnið að því að verða betri kylfingur.  

 

Hádegismatur 12:30- 13:00 

Hádegismaturinn verður settur upp á svipaðan hátt og daginn áður þar sem hann 

er hannaður með það í huga að veita kylfingum orku og rétt næringarefni fyrir 

keppni, ásamt því hvað er hægt að fá sér eftir keppni. Boðið verður upp á 

hádegishlaðborð þar sem valmöguleikarnir verða súpa, salat og pastahlaðborð, 

sem myndi innihalda grænmeti, tvær tegundir af pasta, sósur, kjúkling, fisk, kjöt 

og kartöflur. Hlaðborðið ætti því að henta fyrir alla þar sem mikið er í boði og 

hægt að gera sér góða og næringarríka máltíð. Þrátt fyrir að næsta þraut snúist 

ekki um labb, eins og á venjulegum golfhring, þá ætti máltíðin að gefa kylfingum 

næga orku í þrautina, en ákveðin orka fer í að slá golfkúluna þrátt fyrir að labbið 

fylgi ekki með. 

 
Texas mót í golfhermi 13:00-16:00 

Texas mótið verður spilað á ákveðnum golfvelli, sem valin verður fyrirfram. Allir 

munu spila á sama golfvellinum. Þetta texas mót verður með öðruvísi móti en 

venjulegt er og fer það allt eftir fjölda kylfinga sem taka þátt í helginni hvernig 

því verður háttað. Ef gert er ráð fyrir ágætis fjölda yrðu reglurnar þannig að fjórir 

væru saman í liði og liðin valin af handahófi eins og stendur einnig til að gera í 

öðrum dagskrárliðum helgarinnar. Tveir þátttakendur para sig saman, af þessum 

fjórum, og spila á móti tveimur úr hinu liðinu. Breytingin verður sú að þessir tveir 

þátttakendur spila á bara eina braut og síðan taka hinir tveir við, og mun það 

ganga þannig út hringinn. Þetta gerir það að verkum að liðin verða að ákveða 

hverjir eru góðir saman og þeir tveir setja svo sitt leikplan upp. Ef gert er ráð fyrir 

færri þátttakendum þá verða tveir og tveir saman í liði og þeir munu spila 18 holur 

á móti öðru liði, sem einnig mun vera skipað tveimur þátttakendum. Betri boltinn 

verður tekinn í báðum tegundum leiksins. Þetta mun reyna á liðsheild og stuðla að 

því að þátttakendur úr fleiri klúbbum fái að spila saman og mynda þar með 
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sterkari bönd á milli sín. Hvaða lið spila á móti hvor öðru er valið með því að 

hvert lið fær númer og dregið er hvaða lið spila á móti hvor öðru. Liðin ákveða 

svo sitt nafn og gefin verða sérstök verðlaun fyrir frumlegasta nafnið.  

 

Millimál og verðlaun fyrir keppnir helgarinnar 16:00-17:00 

Verðlaun verða veitt fyrir keppnir helgarinnar og verða þau tengd golfíþróttinni. 

Búið verður að safna verðlaunum fyrir helgina, til dæmis frá flugfélagi, 

golfbúðum, golfklúbbunum og öðrum aðilum eins og líkamsræktarstöðvum, 

íþróttafræðingum, golfkennurum, íþróttasálfræðingum og næringarfræðingum.  

Verðlaunin munu koma til með að nýtast þátttakendum í að verða betri 

kylfingar, eins og með flugferð í golfæfingaferð, inneignanóta í golfbúð, fríir 

hringir á golfvelli golfklúbbana, sérhannað líkamsræktarprógramm fyrir golfara, 

tímar hjá íþróttasálfræðingi til að hjálpa við andlega þáttinn, tímar hjá 

golfkennurum til að betrumbæta sveifluna, kort í líkamsrækt og sérhannað 

næringarprógramm fyrir golfara. Lagt verður upp með að allir þátttakendur fái 

einhvern verðlaun og enginn verður skilin útundan þannig allir hafi gaman. 

Á meðan á verðlaunaafhendingu stendur verður svo boðið upp á millimál sem 

hentar vel eftir spilaðan golfhring, ásamt því að henta vel fyrir kylfinga til að hafa 

meðferðis í keppnir. Hámark mun mæta með sínar vörur ásamt ávöxtum og 

samlokum, sem þátttakendur gætu lært að útbúa, og drykkir frá Gatorade og Aqua 

Arius. 

Æfingabúðunum verður svo formlega lokið eftir afhendingu verðlauna, með þá 

von um að þær hafi uppfyllt væntingar og markmið þátttakenda ásamt því að þeir 

hafi náð að kynnast nýjum einstaklingum og að byggja upp sterkari sambönd við 

liðfélaga. Vonir skipuleggjenda eru þær að þessi helgi myndi uppfylla markmiðin 

sem lagt var upp með í byrjun og að þátttakendur hafi haft gaman af, ásamt 

aðilum svo komu og lögðu sitt af mörkum með fyrirlestrum og kennslu. 
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9 Umræður 

Verkefni þetta er gert með það markmið að leiðarljósi að 15-19 ára kylfingar, sem 

hafa áhuga á að verða betri í golfi, geta mætt á æfingabúðir yfir vetrartímann. 

Þátttakendur geta þar orðið fróðari um golf og fengið leiðsögn um hvernig er hægt 

að verða betri í íþróttinni, lært að nýta sér æfingaaðstöðu sem í boði á Íslandi og 

hitt aðra kylfinga og skemmt sér, ásamt því að kynnast nýjum æfingafélögum. 

Erfitt er að sjá fyrir sér hvernig svona verkefni heppnast þegar ekki hefur verið 

prufað að setja verkefnið upp. Golfklúbbar og GSÍ hafa samt sem áður verið með 

svipaðar æfingabúðir bæði yfir vetrar- og sumartímann og hafa þær fengið gott 

umtal. 

Að setja upp svona helgi myndi krefjast mikillar vinnu og skipulagningar. 

Eflaust myndu margar spurningar vakna upp sem gætu betrumbætt verkefnið og 

þyrfti því að gefa verkefninu að minnsta kosti eina tilraun til að sjá hvað hægt 

væri að bæta.  

Það er hægt að velta sér upp úr mörgum hlutum sem gætu klikkað og hlutum 

sem gætu gert helgina áhrifaríkari; Er þetta rétta leiðin til að minnka brottfall 

kylfinga? Er of seint gripið inn í? Væri betra að miða verkefnið við yngri 

þátttakendur, auka áhuga þeirra á golfi fyrr og þar með koma í veg fyrir brottfall 

þeirra þegar þeir komast á unglingsaldur?  

Að hafa bæði kynin saman er gert til þess að sem flestir kylfingar kynnist og að 

stelpur og strákar geti orðið æfingafélagar. Stelpur vilja þó, í flestum tilvikum, 

hafa vinkonur sínar með í íþróttinni og væri því mögulega betra að aðskilja kynin 

í þessum æfingabúðum þar sem stelpur myndu vera sér og strákar sér, sem myndi 

mögulega minnka brottfall stelpna úr golfi. Stelpur eru í minnihluta á þessum aldri 

í golfíþróttinni. Eins og verkefnið er sett upp er unnið í liðum og myndu stelpur 

því líklega ekki enda oft saman í liði þar sem valið er af handahófi.  

Með því að blanda kylfingum saman og hafa eina skilyrðið fyrir þátttöku 

viljann til að verða betri kylfingur er um leið verið að taka athyglina frá þeim sem 

betri eru. Verkefnið kemur því ekki til með að gagnast þeim kylfingum í að verða 

betri. Væri betra fyrir kylfinga sem lengra eru komnir að mæta í sérstakar 

æfingabúðir sem haldnar yrðu fyrir þá með svipuðu sniði. Væri kylfingum skipt 

upp eftir getu myndi hvor hópur fá meiri athygli og þar með betri þjálfun og meiri 

gæði í æfingarnar. 
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Ef uppsetning á verkefninu myndi ganga vel þá væri lítið því til fyrirstöðu að 

halda svipaðar æfingabúðir oftar yfir vetrartímann. Unnið yrði með svipaða 

uppsetningu á þeim æfingahelgum en þar sem fyrirlestrar geta ekki alltaf verið 

þeir sömu þá myndi þurfa að vinna í að finna nýtt efni sem gæti gagnast 

kylfingum til að verða betri, eða þá að minnka fyrirlestra á fyrstu helginni og 

dreifa þeim yfir helgarnar. Fyrsta skrefið væri að prufa eina helgi fyrir áramót og 

aðra helgi eftir áramót.  

Þegar hugmyndin var sett upp var áætlað að ein helgin yrði haldin á 

höfuðborgarsvæðinu og önnur helgin á Akureyri. Ef um fleiri helgar á árinu yrði 

að ræða þá væri tilvalið að kynna kylfinga fyrir fegurð landsins og hafa hverja 

helgi í sitthvorum landshlutanum. Varðandi fjármögnun á öllum þessum helgum 

var hugmyndin að safna sem flestum styrkjum svo kylfingar þyrftu að borga sem 

minnst úr eigin vasa. Leitast yrði eftir styrkjum frá golfklúbbum landsins ásamt 

öðrum fyrirtækjum sem tengjast íþróttinni á einn eða annan hátt. Golfklúbbar 

landsins eru misvel staddir fjárhagslega og gæti því verið meiri möguleiki, til að 

byrja með, að hver landshluti haldi sína eigin æfingabúðir. Golfklúbbar í hverjum 

landshluta myndu taka sig saman og halda sínar eigin æfingabúðir. Þessi aðferð 

myndi samt sem áður koma í veg fyrir að kylfingar úr mismunandi klúbbum 

kynnist, sem er eitt af markmiðum verkefnins.  

Það eru mörg atriði sem gætu gagnast verkefninu, til að bæta það, og margt 

sem gæti gert það verra. Til að komast að því hvað er gott og hvað er vont fyrir 

verkefni eins og þetta þarf, eins og áður sagði, að gefa því tækifæri og sjá hvernig 

þetta fyrsta, og mögulega annað skipti, heppnast. Eftir að reynsla væri komin á 

verkefnið væri hægt að taka út galla og gera lagfæringar til að betrumbæta næstu 

æfingahelgar.  
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