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Ágrip  

Verkefni þetta er vefsíða ætluð frjálsíþróttaþjálfurum sem hafa hug á því að kenna 11 – 14 

ára börnum stangarstökk. Á vefsíðunni má finna lista yfir nauðsynlegan aðbúnað, algengar 

villur stökkvara, upplýsingar um val á stöng, kennslustig íþróttarinnar ásamt tækni og 

kennslumyndböndum. Íþróttagreininni má skipta gróflega niður í fimm þrep og hvert þrep 

er útskýrt ítarlega m.t.t. aldurs iðkenda.  Tækni greinarinnar er svo brotin niður í nokkur 

kennslustig. Hlutverk þessara kennslustiga er að byggja upp sterkan tæknilegan grunn til 

þess að auka áhuga og árangur stökkvara í greininni.  Vefsíðan inniheldur einnig æfingasafn 

í formi myndbanda. Við hlið hvers myndbands má finna upplýsingar um markmið og 

áherslur æfingarinnar ásamt því kennslustigi sem hún hentar. Val á stöng er einnig tekið fyrir 

ásamt algengum villum sem stökkvarar framkvæma. Gefnar eru mögulegar ástæður fyrir 

villunum og hvernig hægt er að lagfæra þær. Markmið verkefnisins er tvíþætt annarsvegar 

að auka gagnagrunn fræðsluefnis um stangarsstökk á íslensku. Hinsvegar að bæta þjálfun 

barna og unglinga í stangarstökki með aukinni þekkingu þjálfara. 

 

 

Vefsíða: http://selmdis.wix.com/stangarstokk 

  

http://selmdis.wix.com/stangarstokk
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Formáli 

Árið 2007 þá 15 ára gömul fékk ég mitt fyrsta þjálfarastarf. Þetta sama ár sótti ég 

þjálfaranámskeið á vegum Frjálsíþróttasambands Íslands. Á námskeiðinu fékk ég í 

hendurnar handbók um frjálsíþróttakennslu barna og unglinga eftir Þráinn Hafsteinsson 

(1988). Þessi handbók hefur verið mér leiðarvísir í allri frjálsíþróttaþjálfun síðan þá. Starf 

mitt sem þjálfari var byggt á æfingum sem ég hafði sjálf framkvæmt í minni þjálfun ásamt 

æfingum úr handbók Þráins. Þrátt fyrir að vera viljug til að fræðast var það hægara sagt en 

gert og lítið var til af fræðsluefni við mitt hæfi. Reynsla mín sem ungur þjálfari er drifkraftur 

þessa verkefnis. Vefsíðan er gjöf mín til allra þjálfara sem þyrstir í þekkingu með von um 

bætta menntun barna- og unglingaþjálfara í íþróttinni og á sama tíma útbreiðslu hennar. 

Handbók Þráins fylgir mér enn og var mér mikil hvatning við gerð verkefnisins. Ég mun 

halda áfram að leita mér þekkingar þar sem trú mín er sú að góður þjálfari sé sá sem er 

viljugur til að læra alla sína tíð.  

Ég vil nýta tækifærið til að þakka Gunnhildi Hinriksdóttur fyrir frábæra leiðsögn og 

þeim frjálsíþróttaiðkendum mínum sem lögðu sitt af mörkum til að aðstoða mig við gerð 

æfingamyndbandanna.          

 Þetta lokaverkefni er samið af mér undirrituðum. Ég hef kynnt mér Siðareglur 

Háskóla Íslands (2003, 7. nóvember, http://www.hi.is/is/skolinn/sidareglur) og fylgt þeim 

samkvæmt bestu vitund. Ég vísa til alls efnis sem ég hef sótt til annarra eða fyrri eigin verka, 

hvort sem um er að ræða ábendingar, myndir, efni eða orðalag. Ég þakka öllum sem lagt 

hafa mér lið með einum eða öðrum hætti en ber sjálf(ur) ábyrgð á því sem missagt kann að 

vera. Þetta staðfesti ég með undirskrift minni. 

 

 

Laugarvatn, _________________________ 2016 
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1 Inngangur 

Frjálsíþróttasamband Íslands hefur á undanförnum árum lagt mikið upp úr því að bæta 

árangur afreksfólks, aðstöðu og starfshætti ásamt því að útbreiða íþróttagreinina 

(Frjálsíþróttasambands Íslands, 2004). Lykilinn að því að uppfylla þessi skilyrði liggur í 

starfi þjálfara, þekkingu hans á viðfangsefninu og hæfni hans til að miðla öðrum. Til þess að 

ofangreindum markmiðum sé náð þarf að leggja áherslu á góða þjálfun barna og unglinga. 

Þekking þjálfara endurspeglast oftar en ekki í árangri íþróttamannsins og því er ljóst að 

fræðsla þjálfara vegur þungt. Burt sé frá því hvort þjálfari hafi vilja til þess að auka þekkingu 

sína virðist lítið efni vera til á íslensku sem ætlað er frjálsíþróttaþjálfurum og erfitt er að hafa 

uppi á því sem til er.  

Markmið verkefnisins er tvíþætt: 

a) Auka gagnagrunn fræðsluefnis um stangarstökk á íslensku. 

b) Bæta þjálfun barna og unglinga í stangarstökki með aukinni þekkingu þjálfara. 

Vefsíðan http://selmdis.wix.com/stangarstokk var sett upp með það í huga að uppfylla 

ofantalin markmið. Það má segja að verkefnið sé frumraun  í sínum flokki og inniheldur allar 

helstu upplýsingar sem þjálfari þarf á að halda til þess að kenna 11-14 ára börnum og 

unglingum stangarstökk. Um er að ræða ítarlegt fræðsluefni um tækni greinarinnar, aðbúnað, 

algengar villur ásamt val á stöng. Auk þess er greininni skipt niður í kennslustig og æfingar 

sýndar á kennslumyndböndum. Þrátt fyrir að frjálsíþróttir séu sjöunda vinsælasta íþrótt 

landsins hefur aldrei verið gefið út jafn ítarlegt efni um stangarstökkskennslu barna og 

unglina hér á landi (Kristín Lilja Friðriksdóttir, 2015) Með bættum aðbúnaði greinarinnar 

hefur þátttaka barna og unglinga aukist jafnt og þétt á undanförnum árum og þörfin á góðu 

kennsluefni eykst dag frá degi. Greinargerð þessi inniheldur efni vefsíðunnar 

http://selmdis.wix.com/stangarstokk að undanskildum kennslu- og æfingarmyndböndum en 

þau má finna á síðunni sjálfri.  

 

 

 

 

 

http://selmdis.wix.com/stangarstokk
http://selmdis.wix.com/stangarstokk
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2 Aðferð 

Gerð þessarar verkefnis krafðist bæði leitar af fræðilegu efni sem og vinnslu við tæknilega 

uppsetningu vefsíðu, gerð myndbanda, ljósmynda og teikninga. Fræðilegur bakgrunnur 

verkefnisins er sóttur í bækur um frjálsíþróttir, þjálfun og stangarstökk.höfundar útskýrðu 

stangarstökk út frá ólíkum sjónarhornum með mismunandi aðferðum. Algengt var að greinin 

væri brotin niður í kennslustig og tæknin útskýrð með teikningum eða ljósmyndum 

(Thompson, 2009; Þráinn Hafsteinsson, 1988) . Bókin Pole Vault eftir Peter Sutcliffe var sú 

eina sem fjallaði eingöngu um stangarstökk (Sutcliffe, 1991).  Sutcliffe var einnig sá eini 

sem tók fyrir val á stöng og fjallaði ítarlega um annan aðbúnað stangarstökks ásamt því að 

skoða greinina út frá sjónarhorni hreyfingafræðinnar (Sutcliffe, 1991). Gerry Carr nefndi 

algengar villur, í bók sinn, sem stökkvari framkvæmir. Hann fjallaði um ástæður þeirra og 

hvernig mætti lagfæra þær. Carr braut stangarstökk einnig niður og fjallaði ítarlega um hvern 

hluta stökksins (Carr, 1999). Hið sama gerðu Jacoby og félagar og Stefán Kristjánsson í bók 

sinni um frjálsíþróttir frá 1951 (Jacoby, 1995; Stefán P. Kristjánsson og Þorsteinn Einarsson, 

1951) Bók Rasmussen og félaga fjallaði um kennslu barna og unglinga í stangarstökki. Í bók 

þeirra mátti finna góðar æfingar m.t.t. aldurs iðkenda. Það sama má segja um bók Næsheim-

Bjørkvik og Brynemo (2008) og handbók Þráins (1988). Í þeim má finna ráðleggingar um 

kennslu og uppsetningu ákveðinna æfinga sem eru að stórum hluta byggðar á reynslu 

höfunda sem frjálsíþróttarþjálfara og stangarstökkvara. Æfingar voru valdar m.t.t. hversu 

líkleg þær væru til að vekja áhuga barns á greininni á sama tíma til og tækni þess jókst. 

Gagnagrunnur æfinga er sem fyrr var sagt út bókum eftir Þráin, Carr, Rasmussen, Næsheim-

Bjørkvik og Brynemo.  

Teikingar og ljósmyndir eru eftir höfund nema annað sé tekið fram. Grafíska 

hönnunnarforritið Serif DrawPlus X8 var notað við teikingar  og ljósmyndir voru teknar á 

Canon eos 550d. Við myndvinnslu notaði höfundur Adobe Photoshop Lightroom 5.4. Öll 

myndbönd og vinnsla þeirra er einnig vinna höfundar. Efni var tekið upp annars vegar á 

Canon eos 550d og hins vegar á Gopro Hero4 silver í HD gæðum. Við myndvinnslu notaði 

höfundur Windows Movie Maker og vefsíðan var sett upp í gegnum Wix.  

Æfingar voru framkvæmdar af frjálsíþróttaiðkendum í Ungmennafélagi Laugdæla á 

aldrinum 10 – 15 ára með samþykki foreldra eða forráðramanna. Upptaka fór fram í 

íþróttahúsinu á Laugarvatni og var sá aðbúnaður sem þar er til staðar notaður við 

uppsetningu æfinga. Æfingarnar voru hluti af  þjálfun barnanna og voru framkvæmdar undir 
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stjórn þjálfara. Höfundur valdi að nota unga byrjendur við framkvæmd æfinga með það í 

huga að gefa þjálfurum hugmynd um þær kröfur sem ætti að gera til byrjenda á aldrinum 11 

– 14 ára.  

Vefsíða hefur marga kosti og hentar afar vel til þess að koma kennsluefni á framfærir. 

Höfundi gefst tækifæri til þess að gefa efninu líf með fjölda mynda og myndbanda og er það 

ástæða þess að þessi uppsetning varð fyrir valinu. Auk þess er efnið mjög aðgengilegt og 

með stöðugri tæknivæðingu er hægt að opna vefsíðuna hvar og hvenær sem er. Síðast en 

ekki síst er auðvelt að uppfæra efni og bæta við ef þörf krefur. 
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3 Aðbúnaður 

Stangarstökk er líklega ein af tæknilegustu greinum frjálsíþrótta og henni fylgir mikill 

aðbúnaður. Í þessum kafla verður farið yfir helsta aðbúnað greinarinnar og tilgangi hans.  

 

Mynd 1 

 

3.1 Atrennubraut 

Samkvæmt reglum Alþjóða frjálsíþróttasambandsins (IAAF) má atrennubraut í 

stangarstökki  ekki vera styttri en 40 m og ekki lengri en 45 m (IAAF, 2014). Breidd hennar 

má að hámarki vera 1,25 m með skekkju upp á 0,01 m. Frjálsíþróttaaðstaða er byggð upp til 

að falla að reglum IAAF (IAAF, 2014). Æfingaaðstaða eru þó misjöfn og hver og einn 

þjálfari verður að nýta það sem til taks er. Fá íþróttahús hafa tök á svo langri atrennubraut. 

Það kemur þó ekki að sök við þjálfun ungra iðkenda, vegna þess að börn og unglingar þurfa 

ekki svo langa atrennu (Thompson, 2009). 
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3.2 Stokkur 

Stokkur fyrir stangarstökk er afar mikilvægur aðbúnaður við æfingar og keppni greinarinnar. 

Stökkvarinn stingur stönginni í stokkinn áður en hann tekst á loft. Stokkurinn er bæði 

öryggisatriði og hjálpartæki stökkvara. Mikilvægt er að grafa stokkinn niður svo brúnir hans 

nemi við enda atrennubrautar (IAAF, 2014). Flestir frjálsíþróttavellir og íþróttahús hafa 

stokk en það er þó ekki algilt. Þjálfari skal þó vera óhræddur við að kenna greinina þrátt fyrir 

að stokkur sé ekki til staðar. Ef undirlag er afmarkað, slétt og stíft má kenna byrjendum 

stangarstökk með góðum árangri. 

 

Mynd 2 (IAAF, 2014) 

3.3 Uppistöður 

Uppistöður í stangarstökki sýna ekki aðeins hæð ráarinnar heldur einnig fjarlægð hennar frá 

stokki. Stökkvarar velja sína eigin fjarlægð allt frá 0 - 80 cm (IAAF, 2014). 
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3.4 Lendingardýna   

Mikilvægt er að lendingardýna sé alltaf til staðar, hún er helsta öryggisatriði greinarinnar. 

IAAF setur kröfur um lengd, hæð og þykkt dýnunnar eins og sjá má á myndinni hér að neðan 

(IAAF, 2014). Þessar reglur eru settar m.t.t. stökkvara í hæsta gæðaflokki. Barna - og 

unglingaþjálfari þarf því ekki að hafa áhyggjur af því hvort búnaðurinn standist kröfur 

IAAF.  Þjálfari skal þó ávallt hafa öryggi nemenda efst í huga. 

 

 

Mynd 3 (IAAF, 2014) 

3.5  Lengingararmur og stökkrá 

Lengingararmur er fastur við uppistöðu og á enda hans er oki og lóðréttur stuðningshnúður. 

Stökkrá liggur lárétt á milli okanna tveggja og fellur af við minnstu snertingu. 

Lengingararmur er notaður til að breyta hæð ráarinnar. Ráin segir til um hvort stökkvari hafi 
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komist yfir ákveðja hæð eða ekki. Ef ráin situr enn á okunum eftir að stökki er lokið hefur 

stökkvari komist yfir tiltekna stökkhæð (IAAF, 2014). 

 

Mynd 4 (IAAF, 2014) 

3.6 Stöng 

Stangir koma í öllum stærðum og gerðum. Hver stökkvari þarf að fá stöng við sitt hæfi. 

Meira má lesa um val á stöngum í kaflanum: Stöng valin. 

 

Mynd 5 (Equipment)  

 

3.7 Æfingarteygja 

Æfingarteygjan er frábært hjálpartæki, hún er sett upp í upphafi æfingar og tekin niður í lok 

hennar. Það er mikill tímasparnaður að setja æfingarteygjuna upp strax í upphafi æfingar  í 

stað ráarinnar og margir byrjendur öðlast aukið öryggi við það. Þrátt fyrir þessi þægindi er 
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það samt mikilvægur hluti af þjálfun stökkvarans að stökkva yfir rá (Næsheim-Bjørkvik & 

Brynemo, 2008). 

 

Mynd 6 

3.8 Sprey og teip 

Áferð stangarinnar er fremur sleip og því getur verið erfitt að halda gripinu á réttum stað 

þegar stökkvari svitnar í lófunum. Gott getur verið að teipa gripstað stangarinnar með þar til 

gerðu íþróttateipi eða öðru sambærilegu teipi með stamri áferð.  Margir kjósa einnig að nýta 

sér klístursprey á borð við Magic grip eða Harpix. Teipið og klístrið halda höndum stökkvara 

stöðugum en þó er mikilvægt að gæta þess að nota ekki of mikið af klístrinu.  

 

Mynd 7 (Medical)                     Mynd 8 (ATHLETICS) 
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4 Tækni 

Stangarstökki má skipta gróflega í fimm þrep eins og sjá má hér að neðan (mynd 9). Hvert 

þrep er undirbúningur fyrir það næsta og kraftur stökkvara er fluttur úr einu þrepi í annað. 

Ef eitthvert þrepanna fer úrskeiðis nær stökkvari ekki að flytja kraftinn yfir á næsta þrep og 

stökkið verður ekki eins gott og það hefði getað orðið (Thompson, 2009). Áður en iðkandi 

getur lært tækni í stangarstökki er afar mikilvægt að hann nái tökum á því hvernig hann á að 

halda á stönginni.  

 

Mynd 9 (Thompson, 2009) 

 

4.1 Grip 

Það fyrsta sem verðandi stangarstökkvari ætti að læra er rétt grip. Til að byrja með er gott 

að leggja stöng lárétt í hendur iðkenda. Báðar hendur grípa um stöngina. Ef stökkvari er 

rétthentur er vinstri höndin með yfirgrip og hægri með undirgrip, því er öfugt farið ef um 

örvhentan stökkvara er að ræða (Rasmussen, 1981; Thompson, 2009; Þráinn Hafsteinsson, 
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1988). Bilið á milli handanna skal marka upphandlegg iðkanda ásamt einum hnefa og einum 

þumli (Thompson, 2009; Þráinn Hafsteinsson, 1988). 

 

Mynd 10 

Griphæð stökkvara er byggð á hæð hans, styrk, hraða í atrennu og síðast en 

ekki síst öryggi hans í greininni. Allir byrjendur ættu að byrja með lágt grip. 

Stökkvari stillir stönginni upp í lóðréttri stöðu við hlið sér, stendur á tám og 

grípur um stöngina eins hátt og hann getur. Frá þeim gripstað er grip hægri 

handar hækkað um  1 - 3 hnefa. Grip vinstri handar er mælt eins og útskýrt 

er hér að ofan.                 

 Gott er að láta byrjendur leggja stöngina á öxlina, bæði er einfaldara 

að hlaupa með hana í þeirri stöðu og léttara verður fyrir iðkendur að hitta í 

stokkinn og planta stönginni. Hægri höndin er rétt fyrir framan öxlina og sú 

vinstri fyrir neðan.        

 Þegar iðkendur hafa náð betra valdi á stönginni er óhætt að halda 

henni niður með síðunni. Stöngin  vísar þá 30 – 45 gráður upp, hægri hönd 

stökkvara er jafnfram sú neðri í þessari upphafsstöðu og liggur þétt upp við 

hægri mjöðmina, lófi hægri handar vísar inn á við (Þráinn Hafsteinsson, 

1988). Olnbogi hægri handar er lítillega beygður og olnbogi þeirrar vinstri er 

beygður í 90 gráður, gripið er með yfirhandargripi um stöngina með vinstri hendi (Stefán P. 

Kristjánsson og Þorsteinn Einarsson, 1951; Thompson, 2009; Þráinn Hafsteinsson, 1988). 

 

 

Mynd 11 
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Mynd 12 

Lítilleg sveigja er á stönginni og vegna þessarar lögunar er mikilvægt að hún snúi rétt í 

upphafi stökks. Á flestum stöngum er lína sem liggur eftir stönginni endilangri, þessi lína 

ætti alltaf að snúa að stökkvara þegar stönginni er plantað. Lögun stangarinnar er tilkomin 

til að auðvelda stökkvara að beygja hana (Carr, 1999). Þegar stöng er færð frá síðu upp fyrir 

höfuð snýst stöngin vegna gripsins en þegar stöng er færð frá öxl upp fyrir höfuð snýst hún 

ekki. Þetta þýðir að: 

a) Stökkvari sem hleypur atrennu með stöng niður með síðu ætti að láta línu 

stangarinnar snúa upp í atrennu. 

b) Stökkvari sem hleypur atrennu með stöng fyrir ofan öxl ætti að láta línu 

stangarinnar snúa niður í atrennunni. 

Í einstaka tilfellum er línan ranglega staðsett og betra er að ganga úr skugga um að allt sér 

eins og það á að vera. Gott ráð er að leggja stöngina á öxlina og leyfa henni að rúlla í rétta 

stöðu. 
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4.2 Atrenna 

Góð atrenna er lykilinn að góðu stökki. Ef atrenna passar ekki mun stökkið að öllum 

líkindum ekki ganga upp (Jacoby, 1995) hvort heldur sem atrenna er sett upp sem hlaup á 

jöfnum hraða eða með hraðaaukningu. Stökkvari þarf að hafi náð fullum hraða í lok 

atrennunnar en síðustu þrjú skrefin eru þau mikilvægustu í henni (Jacoby, 1995; Sutcliffe, 

1991). Fáir byrjendur ráða aftur á móti við svo mikinn hraða. Það getur verið gott að hægja 

aðeins á stökkvara þangað til hann öðlast öryggi og getu til að framkvæma atrennu á fullum 

hraða.  Börn og unglingar hafa ekki hlotið sömu þjálfun og afreksmaður né búa yfir sama 

líkamlega þroska og því þarf sérstaklega að gæta að því að atrenna þeirra sé ekki of löng 

(Næsheim-Bjørkvik & Brynemo, 2008). Atrenna þar sem hámarkshraða er náð í lok hennar 

er nógu löng sama hve stutt hún kann að vera, of löng atrenna dregur aðeins úr krafti 

stökkvara (Sutcliffe, 1991). Til að byrja með eru átta til 10 skrefa atrenna hæfileg, hana má 

svo lengja þegar stökkvari er tilbúinn til að auka hraðann (Næsheim-Bjørkvik & Brynemo, 

2008) .          

 Stökkvari sem ekki á atrennu þarf að byrja á því að stilla grip eftir upplýsingum í 

kaflanum Grip hér á undan. Eftir að grip hefur verið stillt, stillir stökkvari sér upp og finnur 

áætlaðan uppstökksstað. Frá áætluðum uppstökksstað snýr stökkvari sér við og hleypur 

nokkur skref út á atrennubraut. Þess skal gætt að fjöldi hlaupaskrefa lendi alltaf á sléttri tölu 

svo stökkvari hitti á uppstökksfót í upptökki. Rétthentir stökkvarar stökkva alltaf upp á 

vinstri fæti og örvhentir á þeim hægri (Jacoby, 1995). Þar sem þjálfari ætti alltaf að láta 

byrjendur byrja með lágt grip eru flest börn og unglingar með uppstökksstað alveg upp við 

stokkinn. Í mörgum tilfellum er stokkurinn of langur fyrir þau lægstu og því getur verið 

nauðsynlegt að sleppa honum og láta stökkvara planta á dýnu eða gólfi í staðinn (Næsheim-

Bjørkvik & Brynemo, 2008).        

 Þjálfari getur stillt atrennu stökkvara af með því að fylgjast með hvar stokkið er upp 

og mælt hve langt uppstökkið var frá áætluðum uppstökksstað. Yfirleitt er sá mismunur 

mældur í skólengd stökkvara og er talað um fet. Stökkvara er þá sagt að færa sig aftur eða 

fram um ákveðið mörg fet. Til þess að þjálfari  eigi auðveldara með að segja stökkvara til er 

mikilvægt að taktur og hraði atrennu sé alltaf sá sami. Stökkvari má hvorki teygja sig inn 

á  stökksvæði né tippla til þess að hitta á það (Sutcliffe, 1991).    

 Hjá óvönum getur hentað vel að hlaupa atrennu á jöfnum hraða út í gegn. Jafn 

hraði  atrennu hentar bæði þjálfurum og stökkvurum vel þegar það kemur að því að stilla 

hana af. Með tímanum kjósa þó flestir stökkvarar að hámarka hraða sinn eingöngu í lok 
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atrennu. Slík atrenna krefst meiri þjálfunar og grundvallaratriðið er að hún sé alltaf eins. 

Börn á aldrinum 11-14 ára eru enn að vaxa, þroskast og styrkjast og því þarf þjálfari að hafa 

augun opin og vera tilbúinn að breyta atrennu ef þörf krefur. Þegar góð atrenna hefur verið 

fundin er mikilvægt að stökkvari mæli hana í fetum og leggi hana á minnið (Sutcliffe, 1991).    

 Flestum þjálfurum þykir erfiðast að stilla af atrennur í stangarstökki, fyrst og fremst 

vegna þess að þegar atrenna í stangarstökki er stillt þarf bæði að taka tillit til griphæðar og 

staðsetningu stökkfótar. Ef atrenna passar en hækka þarf grip stökkvara verður að lengja 

atrennu í takt við það. 

4.2.1 Hlaupið með stöng 

Til eru fjöldi æfinga þar sem gengið eða hlaupið er með stöng með mismunandi takti, 

áherslum og markmiðum. Best er þó að byrja að ganga rólega með stöngina og auka hraðann 

jafnt og þétt, aðlagast gripinu og finna taktinn. Há hné, stór skref og góður taktur eru 

lykilatriði. Einnig er mikilvægt að  leyfa höndum að hreyfast mjúklega í takt við fætur 

(Næsheim-Bjørkvik & Brynemo, 2008; Sutcliffe, 1991; Þráinn Hafsteinsson, 1988). Þrátt 

fyrir að hendur og fætur eigi að hreyfast í takt verður að gæta þess að stöngin dansi ekki til 

hliðanna (Jacoby, 1995; Þráinn Hafsteinsson, 1988). 

4.2.2 Grip hækkað 

Hærra grip þýðir að stökkvari á möguleika á því að komast yfir hærri hæðir, en hvenær má 

má hækka gripið? Hraði stökkvara í gegnum 0 - punktinn (mynd 13) gefur þjálfar góða 

hugmynd um það hvort stökkvari sé tilbúinn að hækka grip sitt. Því meiri hraði þeim mun 

hærra grip er stökkvari tilbúinn að takast á við. 0 - punktur er þráðbein lóðrétt lína frá botni 

stokks og upp eins og sýnt er að myndinni hér að neðan (mynd 13).  

Hvernig má auka hraða stökkvara í gegnum 0 - punkt án þess að lækka grip? 

 Ýta af miklum krafti á stöngina 

 Auka hraða atrennu 

 Passa að stökkvari sé með rétta stöng 

 Góð líkamsstaða í plantinu 
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Mynd 13 

4.3 Plantað 

Plant er sá hluti stökksins þegar stökkvari setur stöngina í stokkinn rétt áður en hann tekst á 

loft. Rétt eins og í öðrum greinum frjálsíþrótta eru síðustu þrjú skref atrennunnar 

undirbúningur fyrir stökkið sjálft, þau eru jafnframt hraðasti hluti atrennunnar (Thompson, 

2009). Síðustu þrjú skrefin vega þyngst í undirbúningi plantsins, þrátt fyrir það hefur 

stökkvari látið stöngina síga töluvert áður en að þessum hluta stökksins er komið. Sama hver 

geta stökkvara er þá þarf alltaf að leggja mikla áherslu á að plantað sér rétt (Carr, 1999). Hér 

að neðan er þessum þremum skrefum lýst m.t.t. rétthents stökkvara.  

Skref 1/3: Hægri höndin er færð bæði framar og ofar. Staða úlnliða beggja handa er sú sama 

og í upphafi atrennu og vinstri fæti er stígið niður (Thompson, 2009; Þráinn Hafsteinsson, 

1988)  

Skref 2/3: Hægri hönd færir stöngina upp að öxl. Hreyfingin á sér stað með því að úlnlið 

hægri handar er snúið svo lófi vísar að miðlínu stangarinnar. Stönginni er svo ýtt upp á við 

og örlítið fram. Hægri fótur stígur niður (Thompson, 2009; Þráinn Hafsteinsson, 1988). 



23 

Skref 3/3: Hægri hönd er færð upp fyrir höfuð og rétt úr henni svo hún liggi þétt upp við 

hægra eyrað. Vinstri hönd ýtir á stöngina. Vinstra fæti er stígið niður með flötum fæti og 

hægri fæti er sveiflað upp á við, af miklum krafti. Stökkfóturinn er í lóðréttri línu við hægri 

handlegg (Thompson, 2009; Þráinn Hafsteinsson, 1988). 

 

 

Mynd 14 

4.4 Hanga, teygja, snúa (stökkið) 

Eftir að plantið hefur átt sér stað hefst stökkið sjálft. Þegar stökkvari hefur lyfst upp af 

jörðinni skiptir tímasetning öllu máli . 

1. Stökkvari plantar, sveiflar hægri fæti upp á við og leyfir vogarafli stangarinnar að 

bera sig eitt augnarblik. Hægri handleggur er útréttur, vinstri fótur beinn og sá 

hægri í 90° vinkli. Tími þessarar líkamsstöðu lengist eftir því sem hæfni eykst. 

2. Úr hangandi líkamsstöðu er vinstri fótur keyrður upp og sá hægri fylgir í kjölfarið. 

3. Stökkvari þrýstir mjöðmum að stöng og réttir úr báðum fótleggjum. Á þessum 

tímapunkti ætti stökkvari að vera kominn á hvolf. 

4. Á sama tíma og stökkvari kemur sér á hvolf snýr hann sér að rá.  

5. Þegar stökkvari er kominn upp að rá, sleppir hann vinstri höndinni af stönginni, 

fellir fætur yfir rá og notar hægri höndina til að ýta stönginni frá ránni. (Carr, 1999; 

Thompson, 2009). 
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Hér að ofan er hinu fullkomna stangarstökki lýst og í flestum tilfellum tekur það einhver ár 

að ná fullkomnum tökum á svo flókinni tækni. Þrátt fyrir að mikilvægt sé fyrir stökkvara að 

gera sér grein fyrir þeirri tækni sem þeir stefna að, þá þarf þjálfari að gæta þess að gera 

raunhæfar kröfur til stökkvara og að þeir geri raunhæfar kröfur til sín. Mikill þroskamunur 

er á börnum á aldrinum 11 – 14 ára og þessi þroskamunur kemur ef til vill hvað sterkast fram 

bæði í stangarstökki og hástökki.  Stökkvarar á þessum aldri hafa tilhneigingu til að fara yfir 

rá á baki, hlið eða sitjandi. Þjálfari ætti ekki að leggja of mikla áherslu á þennan hluta 

stökksins fyrr en stökkvari hefur öðlast styrk til að fara á hvolf. Aðaláherslan ætti að vera á 

góða atrennu, gott plant og öryggi stökkvara. 
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5 Kennslustig í stangarstökki 

Íþróttamaður sem ekki hefur náð tökum á grunntækni greinarinnar mun aldrei ná góðum 

árangri í tiltekinni íþrótt. Góður grunnur er lykilinn að góðum árangri síðar meir. Stigvaxandi 

æfingar skila bestum árangri þar sem byrjað er á einföldum æfingum og síðan byggt ofan á 

þær.  Mikilvægt er að ekki sé farið í næsta tækniatriði fyrr en barnið hefur náð tökum á því 

fyrra. Þjálfari skal þó vera óhræddur við að leyfa barninu að taka þátt í flóknari æfingum og 

stökkva stangarstökk í heild sinni. Áhersla skal þó ávallt vera lögð á þau tækniatriði sem 

tilheyra því kennslustigi sem barnið er statt á og þjálfari skal leiðbeina stökkvara m.t.t. til 

þess.  Hér að neðan hefur stangarstökki verið skipt niður í 6 kennslustig (Thompson, 2009). 

5.1 Kennslustig 1: Grip og stöng borin 

1. Iðkandi lærir að halda á stöng. 

2. Iðkandi lærir að að mæla griphæð. 

3. Iðkandi lærir að ganga með stöng. 

4. Iðkandi hleypur með stöng, hraði er aukinn hægt og rólega (mynd 15), (Thompson, 

2009). 

 

 

Mynd 15 (Thompson, 2009) 
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5.2 Kennslustig 2: Sveiflað 

 Iðkandi tekur þrjú skref, hangir á stöng og sveiflar sér frá einum stað til annars með 

stöng fyrir ofan höfuð. 

 Hægri hönd stökkvara er bein í gegnum allt ferlið á meðan sú vinstri er bogin. 

 Stökkvari stekkur upp á vinstra fæti og keyrir hné þess hægri kröftuglega upp. 

 Stökkvari sveiflar sér hægra megin við stöng (mynd 16), (Thompson, 2009). 

 

 

Mynd 16 (Thompson, 2009) 

5.3 Kennslustig 3: Sveiflað frá upphækkun 

 Tæknin er sú sama og lýst er  í kennslustigi 2. 

 15 - 35 cm há upphækkun er notuð.  

 Iðkandi sveiflar sér frá upphækkun út í dýnu eða sand.  

 Ef  dýna er notuð er gott að lenda sitjandi og byrja þannig að þjálfa iðkanda í að lyfta 

fótleggjum (mynd 17), (Thompson, 2009).  
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Mynd 17 (Thompson, 2009) 

5.4 Kennslustig 4: Sveiflað og snúið frá upphækkun 

 Iðkandi sveiflar sér frá 15 - 35 cm hárri upphækkun eins og lýst er í kennslustigi 3. 

Líkamsstöðu sveiflunnar er haldið eitt andartak áður er stökkvari snýr sér þannig 

að hann snúi að uppstökkstað sínum þegar hann lendir. 

 Þegar stökkvari hefur náð tökum á hreyfingunni er hægt að prófa að fara yfir lágar 

hæðir (mynd 18), (Thompson, 2009).  
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Mynd 18 (Thompson, 2009) 

5.5 Kennslustig 5: Plantað, hangið og snúið 

 Hlaupin er fimm til sjö skrefa atrenna. Atrennan er fyrst gengin og með auknu öryggi 

eykst hraðinn.  Byggt er ofan á tækni fyrri kennslustiga.  

1. Iðkandi hleypur atrennu með stöng fyrir framan sig og hægri hönd upprétta áður en 

plantað er. 

2. Iðkandi hleypur með stöng á öxl áður en plantað er.  

3. Iðkandi hleypur með stöng niður með síðu áður en plantað er (mynd 19), (Thompson, 

2009). 
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Mynd 19 (Thompson, 2009) 

5.6 Kennslustig 6: Stangarstökk í heild sinni 

Stangarstökk æft í heild sinni með áherslu á tækni fyrri kennslustiga. Þegar stökkvari hefur 

náð góðum tökum á tækninni má bæta við flóknari tæknilegum atriðum og auka kraft og 

hraða (mynd 20), (Thompson, 2009). 

 

 

Mynd 20 (Thompson, 2009) 
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6 Æfingasafn 

Stangarstökk eins og við þekkjum það í dag er tiltölulega ný grein og enn  styttra er síðan 

börn og unglingar fóru að stunda hana. Þær æfingar sem ætlaðar eru tækniþjálfun í 

stangarstökki eru því ekki óteljandi. Tækniæfingar sem upprunalega voru gerðar með 

fullorðinn íþróttarmann í huga eru flestar of flóknar fyrir börn á aldrinum 11 - 14 ára. Í 

þjálfun barna á aldrinum 11 - 14 ára er það lykilatriði að börnin hafi gaman af æfingunum 

og það er því í höndum hvers þjálfara að finna æfingar við hæfi hópsins.   

 Hér að neðan hafa verið teknar saman nokkrar æfingar fyrir börn á aldrinum 11 - 14 

ára. Sumar þeirra henta þó einnig enn yngri iðkendum en  flestar þeirra koma sér einnig vel 

fyrir eldri iðkendur. Við hverja æfingu er gefið upp heiti hennar, markmið, áhersluatriði og 

hvaða kennslustigi hún hentar. Kennslustig er gefið upp til að tengja áherslur æfinganna við 

áherslur kennslustiganna. Allar æfingar í æfingasafninu má útfæra á ýmsan hátt, gera þær 

erfiðari, léttari eða breyta þeim í leik eða keppni.  

6.1 Æfing 1 

Æfing: Sveiflan og stigin 

Markmið: Þjálfun sveiflunnar 

Áherslur:  

 Hægri hendi bein út í gegnum stökkið 

 Stokkið upp á vinstri og hægra hné keyrt kröftuglega upp 

 Stokkið hægra megin við stöng 

Kennslustig: 2-3  

6.2 Æfing 2 

Æfing: Sveiflað á milli bekkja 

Markmið:  

 Sveiflan þjálfuð 

 Snúningur á stöng þjálfaður 

 Tímasetning snúnings 

Áherslur: 

 Hægri hönd bein út í gegnum ferlið 

 Hangið augnablik áður en snúið er 
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Kennslustig: 3-4 (Þráinn Hafsteinsson, 1988) 

6.3 Æfing 3 

Æfing: Sveiflað upp á kistu 

Markmið:  

 Sveiflan þjálfuð 

 Byrjun þess að fara á hvolf 

Áherslur:  

 Fótum lyft 

 Hægri höndin bein út í gegnum ferlið 

 Stokkið upp á vinstri og hægra hné keyrt upp 

Kennslustig: 4 (Carr, 1999) 

6.4 Æfing 4 

Æfing: Fætur snerta slá 

Markmið:  

 Byrjun þess að fara á hvolf 

 Sveiflan þjálfuð 

Áherslur:  

 Fótum lyft 

 Hægri höndin bein út í gegnum ferlið 

 Stokkið upp á vinstri og hægra hné keyrt upp 

Kennslustig: 4-5 (Þráinn Hafsteinsson, 1988) 

6.5 Æfing 5 

Æfing: Á hvolf í kaðli 

Markmið: Þjálfun þess að fara á hvolf á stöng 

Áherslur:  

 Fótum lyft upp eins nálægt kaðli og hægt er 

 Fætur þétt saman 

 Mjöðmum þrýst að kaðli 

 Kviðvöðvar spenntir 
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 Höfuð sem næst jörðu 

Kennslustig: 5 (Carr, 1999) 

6.6 Æfing 6 

Æfing: Fallhopp 

Markmið: Þjálfun snerpu og stökkkrafts. Hraði atrennu aukinn 

Áherslur:  

 Æfing framkvæmd af fullum krafti og iðkandi einbeitir sér að hröðu viðbragði á 

milli áhaldanna tveggja 

 Axlarbreidd á milli fóta og lending mjúk 

 Höndum sveiflað kröftuglega með 

 Hné falla hvorki inn né út við lendingar 

Kennslustig: 6 (Thompson, 2009) 

6.7 Æfing 7 

Æfing: Plantað upp við vegg 

Markmið: Iðkandi fær tilfinningu fyrir því hvernig er að beygja stöng 

Áherslur:  

 Hægri fæti spyrnt kröftuglega upp og á sama tíma er rétt úr hægri hendi 

 Hægri hönd nemur við eyra 

 Ýtt er á stöng með neðri höndinni 

Kennslustig: 6 (Þráinn Hafsteinsson, 1988). 

 



33 

7 Stöng valin 

Rétt val á stöng stökkvara er ekki aðeins lykilinni að árangri hans heldur einnig mikilvægt 

öryggisatriði. Þyngd stökkvara og griphæð hans 

spila stærstan þátt í vali stangarinnar, tækni og 

hraði stökkvara skipta þó líka máli. Ef stökkvari 

er með rétta stöng ætti grip hans að vera eins 

ofarlega og stöng leyfir, þannig er auðveldara 

fyrir stökkvara að beygja stöngina (Sutcliffe, 

1991).     

 Stöngum má skipta gróflega í tvo flokka 

æfingastangir og keppnisstangir. Æfingastangir 

hafa þann kost að svigna auðveldlega og eru lengur að rétta úr sér en keppnisstangir. Þessar 

stangir henta afar vel til tækniþjálfunar og þá sérstaklega á meðan verið er að ná tökum á 

nýrri tækni. Stökkvara gefst þá lengri tími til að hugsa og framkvæma réttar hreyfingar 

(Sutcliffe, 1991). Á móti kemur að tímasetningar verða líklega rangar en góður stökkvari 

hefur þann eiginleika að framkvæma hvern hluta stökksins á hárréttum tíma. Þjálfari sem 

hefur þessar stangir til taks ætti því að gæta þess að halda notkun þeirra í lágmarki fyrir þá 

sem hafa hugsað sér að keppa í greininni. Best er að stökkvari æfi og keppi með sömu stöng. 

Ný stöng kallar oftar en ekki á nýjar tímasetningar og slíkt þarfnast góðrar þjálfunnar 

(Sutcliffe, 1991).                  

 Á enda hverrar stangar er sú hámarksþyngd sem stöng getur borið, gefin upp í 

pundum (lbs). Til eru stangir fyrir einstaklinga allt frá 30 kg - 100 kg. Hægt er að fá stangir 

allt frá 3 m upp í 5 m (Sutcliffe, 1991). Velja skal stöng sem samsvarar þyngd og griphæð 

stökkvara. Erfitt er að segja nákvæmlega hve langa stöng stökkvari þarf og því getur verið 

gott að prófa sig áfram. Til viðmiðunar má miða við að stökkvari 11 – 13 ára noti stöng í 

kringum 3 – 3,5 m og stökkvari sem er orðin 14 – 15 ára noti stöng í kringum 4 m. Þær 

stangir sem ætlaðar eru þyngri stökkvurum eru þyngri en þær sem ætlaðar eru léttari 

stökkvurum, þær eru að sama skapi yfirleitt stífari (Sutcliffe, 1991). 

7.1 Skipt um stöng 

Yfirleitt bæta byrjendur sig hratt með góðri kennslu. Öryggi stökkvara eykst með hverri 

æfingunni, grip hækkar, tækni batnar og hraði atrennu eykst. Þegar grip stökkvara er komið 

Mynd 21 
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í hæstu stöðu á stönginni þá er möguleiki á því að hækka það, en þá þarf að skipta um stöng. 

Ef stökkvari var á réttri stöng m.t.t. griphæðar og þyngdar er nóg að finna lengri stöng fyrir 

sömu þyngd (Sutcliffe, 1991).       

 Fæst íþróttarfélög búa svo vel að eiga stangir sem henta öllum stökkvurum og þá 

verður þjálfari að vinna með það sem hann hefur. Stökkvari sem er með lágt grip getur nýtt 

sér stangir sem ætlaðar eru léttari stökkvurum þar til hann hækkar grip sitt. Einnig geta 

stökkvarar notað stangir sem ætlaðar eru þyngri keppendum. Í slíkum tilfellum eru ekki 

miklar líkur á því að stökkvari nái að beygja stöngina. Til þess að sveigja stöng þarf stökkvari 

að búa yfir miklum krafti, öryggi, góðri tækni og fyrst og fremst vera með rétta stöng fyrir 

sína hæð og þyngd. Fáir byrjendur ná tökum á því að beygja stöngina enda ætti þjálfari alls 

ekki að leggja áherslu á það. Lykilatriði í vali á stöng er að stökkvari sér öruggur á 

stönginni og að hún sé ekki það þung að þyngd hennar komi niður á tækni hans (Sutcliffe, 

1991). 
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8 Algengar villur 

Stangarstökk er ein af þeim greinum sem krefst mestrar tækni af greinum frjálsíþrótta sem 

gerir það að verkum að oft er bæði erfitt að kenna hana og læra (Carr, 1999). Hér að neðan 

eru teknar saman algengar villur í greininni, ástæður þeirra og hvernig er best að leiðrétta 

þær. Listinn er langt frá því að vera tæmandi en ef þessi atriði eru leiðrétt getur stökkvari 

bætt getu sína til muna (Carr, 1999). Bæði er um að ræða leiðréttingar á atrennu og tækni.  

Tafla 1: Algengar villur í stangarstökki, ástæður og leiðréttingar 

Villa Ástæða Leiðrétting 

Stökkvari kemst 

ekki í gegnum 0 

punkt. 

a) Stökkvari togar stöng að 

sér.  

b) Grip stökkvara er of hátt. 

c) Atrenna er of löng. 

d) Atrenna er of stutt. 

e) Stökkvari er með of stífa 

stöng sem hann ræður ekki 

við að beygja eða ýta frá 

sér. 

 

a) Þjálfa ætti stökkvara í að ýta á 

stöng. 

b) Lækka ætti grip stökkvara. 

c) Þjálfari ætti að fylgjast með 

uppstökksstað stökkvara og stytta 

atrennu m.t.t. til getu hans. 

d) Þjálfari ætti að fylgjast með 

uppstökksstað stökkvara og 

lengja atrennu m.t.t. til getu hans. 

Hægt er að auka hraða atrennu ef 

stökkvari ræður við það. 

e) Stökkvari ætti að skipta um stöng 

en ef hún er ekki til taks ætti 

hann að lækka grip sitt. 

Stökkvari lendir 

ofan á rá á 

leiðinni niður. 

a) Rá er of langt frá stokki. 

b) Stökkvari gefur sér ekki 

nægan tíma til að hanga á 

stöng þ.a.s. hann fer of 

snemma á hvolf. 

c) Stökkvari togar í stöng 

þegar upp í loftið er komið í 

stað þess að ýta á hana. 

a) Styttið uppistöðufjarlægð. 

b) Stökkvari ætti að gera æfingar 

þar sem hann þjálfar það að 

hanga á stöng. 

c) Þjálfa ætti stökkvara í að ýta á 

stöng. 

Stöng stökkvara 

leitar  til 

hliðanna í 

stökkinu sjálfu. 

a) Stöng stökkvara er of 

stíf og hann ræður ekki við 

að sveigja hana. 

b) Of langt eða stutt bil er á 

milli handa. 

c) Stökkfótur er ekki beint 

undir efri griphendi. 

d) Stökkvara vantar styrk til 

þess að ýta á stöng. 

a) Stökkvari ætti að skipta um stöng 

en ef hún er ekki til taks ætti 

hann að lækka grip sitt. 

b) Gæta þess að bil handa sé u.þ.b 

handleggur, hnefi og þumall. 

c) Stökkvari þarf að gera æfingar 

sem þjálfa plantið. 

d) Stökkari þyrfti að gera 

styrktaræfingar fyrir axlir og 

brjótkassa. 
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e) Stökkvari er óöruggur og 

hann vantar tækni. 

 

e) Stökkvari ætti að þjálfa 

grunntækni vel áður en lengra er 

haldið. 

Stökkvari tipplar 

í lok atrennu. 

 

a) Atrenna er of stutt og 

stökkvari grípur til þess 

ráðs að tippla til þess að 

hitta á réttann 

uppstökksstað. 

 

a) Lengja þarf atrennu stökkvara. 

Til þess að hægt sé að meta 

hversu mikið þarf að lengja 

atrennu þarf stökkvari að hlaupa 

atrennu eðlilega og fylgjast þarf 

með uppstökksstað hans. 

Stökkvari er svo færður aftur  um 

þá vegalengd sem hann var frá 

áætluðum uppstökksstað. 

Stökkvari lengir 

skref í lok 

atrennu. 

a) Atrenna stökkvara er of 

löng og stökkvari grípur til 

þess að lengja skerf sín til 

þess að hitta á réttann 

uppstökksstað. 

a) Stytta þarf atrennu stökkvara. 

Gott getur verið að prófa sig 

áfram með því að stytta atrennu 

um 1/2 - 1 fet í einu. 

Stökkvari fer 

sitjandi yfir rá. 

 

a) Stökkvari togar í stöng í 

stað þess að ýta á hana. 

b) Stökkvari er hræddur við að 

fara á hvolf. 

c) Stökkvara vantar styrk eða 

tækni til að fara á hvolf. 

 

a) Stökkvari ætti að þjálfa sig í að 

ýta á stöng. 

b) Stökkvari ætti að þjálfa það að 

fara á hvolf í öruggu umhverfi 

með aðstoð þjálfara t.d. í kaðli 

eða á tvíslá með dýnu undir til 

öryggis. 

c) Stökkvari ætti að gera æfingar til 

að styrkja efri hluta líkama með 

áherslu á kvið - og bakvöðva. 

Þjálfa ætti grunntækni og gæta 

þess að henni sé náð áður en 

lengra er haldið. 

(Carr, 1999). 
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9 Lokaorð 

Stigvaxandi álag æfinga þar sem hver æfing hefur það markmið að byggja ofan á tækni fyrri 

æfinga eru líklegastar til að skila árangri til lengri tíma litið (Janus F. Guðlaugsson, 1998)  . 

Vefsíðan http://selmdis.wix.com/stangarstokk inniheldur fræðslu um uppbyggingu 

þjálfunnar barna og unglinga í stangarstökki. Í upphafi voru sett fram markmið um stefnu 

vefsíðunnar. Höfundur vonaðist eftir að bæta gagnagrunn fræðsluefnins um stangarstökk hér 

á landi. Tilgangur með gerð fræðsluefnisins var að auka þekkingu þjálfara og þannig bæta 

þjálfun barna og unglinga í greininni. Skýrt liggur fyrir að hið fyrrnefnda markmið hefur 

náðst en aðeins tíminn getur sagt til um hið síðarnefnda. Í náinni framtíð verður vefsíðan 

stækkuð og fræðsluefni um fleiri greinar innan íþróttarinnar bætt við.  

Það er von höfundar að fræðsluefnið eigi eftir að nýtast þjálfurum barna og unglinga í 

stangarstökki og efla áhuga ungmenna á greininni.  

http://selmdis.wix.com/stangarstokk
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