
 

 

 

 

Tímabilaskipting í knattspyrnu 

Skrásetning þjálfunar og afkastagetumælingar 
 

 

 

Guðjón Örn Ingólfsson 

 

 

 

 

Lokaverkefni til MS  

Íþrótta- og heilsufræði 

 

 

 





 

 

 

 

 

 

 

 

Tímabilaskipting í knattspyrnu 

skrásetning þjálfunar og 

afkastagetumælingar 

 

 

 

Guðjón Örn Ingólfsson 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Lokaverkefni til MS í Íþrótta- og heilsufræði 

Leiðbeinandi: Dr. Janus Guðlaugsson 

 

Íþrótta-, tómstunda- og þroskaþjálfadeild 

Menntavísindasvið Háskóla Íslands 
Maí 2016 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tímabilaskipting í knattspyrnu: skrásetning þjálfunar og 

afkastagetumælingar 

 

Ritgerð þessi er 60 eininga lokaverkefni til MS-prófs við Íþrótta-, 

tómstunda- og þroskaþjálfadeild Menntavísindasviðs Háskóla Íslands. 

 

 

 

© 2016 Guðjón Örn Ingólfsson 

Ritgerðina má ekki afrita nema með leyfi höfundar. 

 

Prentun: Háskólaprent 

Reykjavík, maí 2016  



 

3 

Formáli 

 

Þetta verkefni er lagt fram til fullnaður meistaragráðu í íþrótta- og 

heilsufræðum frá Íþrótta-, tómstunda- og þroskaþjálfadeild á 

Menntavísindasviði Háskóla Íslands. Vægi ritgerðarinnar eru 60 ECTS 

einingar og er lokaverkefni í 120 eininga meistaranámi.  

Verkefnið byggist á rannsókn á tímabilaskiptingu fyrir knattspyrnulið í 

efstu deild karla á Íslandi þar sem borin er saman afkastageta leikmanna á 

mismunandi tímapunktum. 

Leiðbeinandi verkefnisins var Dr. Janus Guðlaugsson, íþrótta- og 

heilsufræðingur og lektor við Menntavísindasvið Háskóla Íslands. 

Aðstoðarleiðbeinandi var Freyr Alexandersson, landsliðsþjálfari A-landsliðs 

kvenna í knattspyrnu. Sérfræðingur var Helgi Skúli Kjartansson, prófessor 

við Menntavísindasvið Háskóla Íslands. Allir gáfu þeir mér góðan stuðning 

og leiðsögn og vil ég þakka þeim fyrir alla þá aðstoð sem þeir veittu mér.  

Ég vil þakka Knattspyrnusambandi Íslands fyrir lán á tækjum sem voru 

notuð við mælingarnar. Síðast og ekki síst vil þakka fjölskyldu minni, Írisi 

Þóru Júlíusdóttur og syni mínum Júlíusi Inga Guðjónssyni, fyrir ómetanlegan 

stuðning og þolinmæði á meðan á verkefninu stóð.  

 

 

 

Reykjavík, maí 2016 

  



 

4 

  



 

5 

Ágrip 

Inngangur: Skipulagning á tímabilaskiptingu knattspyrnuliða fyrir hvert 

æfinga- og keppnistímabil er mikilvægt. Með henni er æfingaáætlunin sett 

markvisst fram til að stjórna tíðni æfinga, æfingamagni og ákefð á æfingum. 

Til að sjá hvort álagsstjórnun tímabilaskiptingar sé að ganga upp er 

mikilvægt fyrir þjálfara að mæla afkastagetu leikmanna. Til eru mörg próf til 

að mæla líkamlega afkastagetu knattspyrnumanna. Þetta eru mælingar eins 

og Yo-Yo IE2 prófið, 5x30 metra endurteknir sprettir, hámarksstyrkur (1RM), 

uppstökk og liðleikamælingar. Allt eru þetta mælingar sem tengjast 

líkamlegri afkastagetu sem skipta verulegu máli í knattspyrnuþjálfun. 

Markmið: Markmið þessa verkefnis er að skrásetja og fylgja eftir 

tímabilaskiptingu yfir heilt keppnisár hjá knattspyrnuliði í efstu deild karla í 

knattspyrnu á Íslandi. Þrjár mælingar voru framkvæmdar þar sem 

markmiðið var að bera saman niðurstöður þeirra til að sjá hvort 

álagstjórnun tímabilaskiptingarinnar hafi haft áhrif á afkastagetu leikmanna 

liðsins. 

Aðferð: Þátttakendur (n=22) voru leikmannahópur liðs í efstu deild karla í 

knattspyrnu keppnisárið 2015. Skrásett var tíðni, ákefð og magn þjálfunar 

yfir keppnisárið auk þess sem þátttakendur þreyttu afkastagetumælingar á 

þremur mismunandi tímapunktum yfir keppnistímabilið.  

Helstu niðurstöður: Við skrásetningu á tímabilaskiptingu knattspyrnuliðsins 

sýndu niðurstöður að liðið náði hámarksafkastagetu þegar æfingaákefðin 

var sem hæst. Niðurstöður mælinga sýndu að þátttakendur náðu að 

meðaltali betri útkomu úr afkastagetumælingum í mælingu 2 í samanburði 

við upphafsmælingar og lokamælingar. Tölfræðilegur marktækur munur 

kom fram á fituprósentu, Yo-Yo IE2 prófinu og liðleika á milli 

upphafsmælinga og mælingar 2 sem sýndi framfarir á leikmannahópnum. 

Ályktun: Álykta má að ef til vill hafi tíðni æfinga, æfingamagn og álag innan 

tímabilaskiptingar þjálfunarinnar hjá liðinu ekki gengið nægilega vel eftir. 

Liðið var í botnbaráttu og lauk keppnistímabili í neðsta fjórðungi 

deildarinnar. Mögulega var æfingamagn á miðju keppnistímabilinu of mikið 

sem gæti hafa valdið of mikilli þreytu í leikmannahópnum. Liðið bætti sig í 

afkastagetuprófum í samræmi við álagsstjórnun tímabilaskiptingarinnar en 

mögulega var álagi og æfingamagni ekki stjórnað nægilega vel á 

keppnistímabili.  
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Abstract 

Periodization in football: Documented training logs and performance 

testing 

 

Introduction: Every season a systematic periodization model is a important 

planing tool for football teams. The plan is structured to manage the teams 

training frequency, volume and intensity. To follow up the progress from 

the training plan it is important for the team to perform fitness tests. Many 

different test that can be used to measure physical performance in football 

like Yo-Yo IE2 test, 5x30 meters repeated sprint test, maximal strength 

(1RM) and sit and reach flexibility test. Those are all attributes that a 

football players needs. 

Aim: The aim of this project is to document training logs for a icelandic 

male Premier league club over full season. They were tested on three 

different time periods were the aim is to follow up progress and compare 

the results from the three performance tests.  

Methods: The participants (n=22) in the project were all the teams squad 

players in the 2015 season. All training logs were documented, followed up 

by training frequency, intensity and volume. The participants were tested at 

three times over the season. 

Main results: While documenting the periodization model the results 

showed that the team peaked in the fitness test at the same time as the 

training intensity. Test results showed that participants got better average 

score in the re-test then in the pre- or post test. There was significant 

difference within fat percentage, Yo-Yo IE2 and sit and reach  in test 1 and 

2. That showed  that players increased test performance. 

Conclusion: It can be concluded that perhaps training factors like 

frequency, volume and intensity in the periodization model didn´t follow up 

adequately . The team final position was in the last quarter of the league. 

Possibly there was too much training volume in-season that could have 

caused fatigue amongst the players. The team did peak in the pre-season 

according to the perodization model but possibly was the training load not 

systematically managed through the in-season. 
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1 Inngangur 

Knattspyrna er ein vinsælasta íþróttagreinin í heiminum í dag. Bæði karlar 

konur á mismunandi getustigi á öllum aldri leika knattspyrnu. Ein helsta 

ástæðan fyrir vinsældum hennar er hversu auðvelt er að spila hana og við 

nánast hvaða aðstæður sem er óháð getustigi þátttakanda (Stolen, 

Chamari, Castagna og Wisloff, 2005). Eins og margar aðrar íþróttagreinar er 

knattspyrnan sjálf ekki vísindagrein þó svo hægt sé að notast við vísindi til 

að bæta frammistöðu leikmanna (Stolen o.fl., 2005).  

Tímabilaskipting (e. periodization) er tæki sem notað er við áætlanagerð 

svo hægt sé að stjórna álagi við þjálfun íþróttamanna. Þetta tæki veitir 

þjálfara þann möguleika að stýra álaginu og fylgjast með magni, ákefð og 

tíðni þjálfunar. Þjálfarinn getur sett upp vel skipulagða og markvissa 

æfingaáætlun sem mikilvægt er að vinna eftir. Þannig er hægt að fylgjast 

með ástandi einstakra íþróttamanna og liðum í heild sinni og taka í taumana 

ef þess þarf við ákveðnar aðstæður (Bompa og Haff, 2009).  

Markmið þessa verkefnis er að skrásetja æfingaáætlun 

tímabilaskiptingar fyrir knattspyrnufélag í efstu deild karla á Íslandi til loka 

tímabilsins 2015. Fylgst er með tíðni, magni og ákefð þjálfunar og hver áhrif 

æfingaálagsins voru á afkastagetu leikmanna á mismunandi tímabilum 

innan keppnisársins. Vonast er eftir því að niðurstöður rannsóknarinnar geti 

sýnt fram á mikilvægi þrepaskiptrar áætlunar innan tímabilsskiptingarinnar 

fyrir þjálfara. Getur hún verið þjálfaranum gott tæki til að stýra álagi á 

æfingum út frá þjálfunarbreytunum magni, ákefð og tíðni (Bompa og Haff, 

2009). 

Sýnt er fram á mikilvægi markvissrar og skipulagðrar þjálfunar. Notast 

var við afkastagetupróf til að fylgjast með líkamlegu ástandi leikmanna frá 

upphafi undirbúningstímabils í byrjun desember 2014. Niðurstöður mælinga 

gáfu til kynna hvort æfingarnar skiluðu árangri í afkastagetu leikmanna. 

Prófin eru framkvæmd þrisvar sinnum á keppnisárinu. Síðasta mælingin er 

framkvæmd í nóvember 2015. Skoðaðar voru þarfir leikmanna til að geta 

aukið afkastagetu sína innan vallar. Prófin, sem notuð voru í rannsókninni, 

voru mælingar á hámarksstyrk, sérhæfðu þoli, hraða, sprettþoli og 

líkamlegu ástandi, þ.e. þyngd og fituprósentu. Bornar verða saman 

niðurstöður úr frammistöðuprófum og mælingum frá þremur tímapunktum 

yfir undirbúnings- og keppnistímabilið. Niðurstöður mælinga verða bornar 

saman við æfingamagn og tíðni æfinga.  



 

12 

Þetta viðfangsefni hefur verið skoðað töluvert erlendis (Bompa og Haff, 

2009; Verheijen, 2014; Verkhoshansky og Siff, 2009) og gott aðgengi að 

heimildum í erlendum fræðibókum. Tudor Bompa er rúmenskur 

fræðimaður sem hefur mikið skoðað þetta viðfangsefni síðustu áratugi og 

hefur gefið út bækur ásamt því að hafa þjálfað nokkra gullverðlaunahafa á 

Ólympíuleikum. Hollendingurinn Raymond Verheijen og Rússinn Yuri 

Verkhoshansky hafa einnig mikið skoðað tímabilaskiptinguna. Sá fyrrnefndi 

hefur mikið lagt upp úr sérhæfingu fyrir tímabilaskiptingu fyrir 

knattspyrnumenn. Sá síðarnefndi hefur mikið rannsakað tímabilaskiptingu 

og áhrif hennar á afkastagetu íþróttamanna. Það er ekki mikið um heimildir 

varðandi tímabilaskiptingu á Íslandi. 

Í verkefninu voru fram eftirfarandi rannsóknarspurningar og tilgátur: 

 

Helstu rannsóknarspurningar voru eftirfarandi: 

 Hvernig lítur framsetning tímabilaskiptingar út hjá knattspyrnuliði í 
efstu deild karla á Íslandi? 

 Hvaða breytingar eiga sér stað á helstu þáttum í afkastagetu 
leikmanna innan mismunandi tímabila ársáætlunar? 
 

Helstu tilgátur voru eftirfarandi: 

 Engar breytingar eiga sér stað á helstu þáttum í afkastagetu 
leikmanna innan mismunandi tímabila ársáætlunar. 

 Það er enginn marktækur munur á milli mælinga innan 
tímabilaskiptingar ársáætlunar. 
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2 Fræðilegur bakgrunnur 

Frammistaða afreksíþróttamanna veltur á ýmsum þáttum eins og 

tæknilegum, leikfræðilegum, lífeðlisfræðilegum, sálrænum og félagslegum 

þáttum. Þessir þættir tengjast allir á einn eða annan hátt. Tæknileg gæði 

leikmanns njóta sín ekki ef leikfræðilegur skilningur hans eða þrek er slakt 

(Bangsbo, Mohr, Poulsen, Perez-Gomez og Krustrup, 2006). Í hópíþróttum 

eins og knattspyrnu þurfa leikmenn að búa yfir alhliða líkamlegu atgervi. 

Leikmaður getur haft miðlungs þol en unnið upp veikleika sinn með öðrum 

eiginleikum eins og til dæmis hraða (Bangsbo, Mohr, Poulsen, o.fl., 2006). 

Í flestum íþróttagreinum eru gerðar kröfur um gott líkamlegt ástand 

þátttakanda. Á hæsta getustigi knattspyrnunnar eru líkamlegar kröfur 

margþátta. Leikmenn þurfa að búa yfir styrk, hraða, þoli og þreki til að 

uppfylla líkamlegar kröfur leiksins. Í kappleik koma fyrir margskonar 

aðstæður, svo sem uppstökk, hraðabreytingar, snúningar, tæklingar, 

stefnubreytingar og stuttir sprettir. Þessir þættir geta ráðið úrslitum leiksins 

(Kirkendall, 2011). Leikmaður þarf að búa yfir nægilega miklum krafti til að 

geta farið úr kyrrstöðu í stuttan sprett. Ásamt því að geta framkvæmt 

snöggar hraðabreytingar eða sprett úr spori upp völlinn. Með hækkandi 

getustigi aukast líkamlegar kröfur leiksins til muna. Taka þarf fleiri spretti 

með hámarkshraða og kröfur um tæknilega getu aukast verulega (Bangsbo 

og Mohr, 2012). 

Til að gera sér grein fyrir líkamlegum kröfum knattspyrnunnar þurfa 

þjálfarar að hafa skilning á orkukerfum líkamans. Þau skiptast niður í 

þrennt; Fosfatkreatín-, sykurrofs- og oxunarkerfið. Knattspyrna er leikur þar 

sem allt að tveir þriðju hlutar leiksins fara fram við oxunarkerfið sem 

flokkast undir göngu og létt skokk. Restin af leiktímanum vinnur 

leikmaðurinn með fosfatkreatín- og sykurrofskerfið. Slíkar aðgerðir eru 

stuttir sem tengjast hraða og stefnubreytingum (Kirkendall, 2011). Í 90 

mínútna kappleik framkvæmir leikmaður um 1000 mismunandi aðgerðir 

sem breytast á fjögurra til sex sekúndna fresti meðan á leik stendur 

(Kirkendall, 2011).  

Að mati Bangsbo þurfa knattspyrnumenn að geta uppfyllt fjóra líkamlega 

þætti til að geta keppt á hæsta getustigi. Þetta eru innri þættir sem hafa 

áhrif á frammistöðu. Fyrsti þátturinn er að geta leikið heilan 90 mínútna 

knattspyrnuleik. Til að uppfylla þær kröfur er mikilvægt að leikmaðurinn sé 

með gott þol. Annar þátturinn er að geta æft undir mikilli ákefð. Þriðji 

þátturinn er að hafa hraða til að taka endurtekna spretti. Fjórði þátturinn er 

að geta framleitt mikinn kraft (e. power) í einni aðgerð eins og að skjóta 
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bolta eða stökkva upp. Frammistaða þessara fjögurra þátta er byggð á 

eiginleikum öndunar- og hjartakerfisins og vöðvanna í samspili við 

taugakerfið (Bangsbo, Mohr, Poulsen, o.fl., 2006). Eiginleikar vöðva, 

öndunar- og hjartakerfisins ráðast að miklu leyti af erfðafræðilegum 

þáttum. Þó er hægt að bæta eiginleika þeirra mikið með þjálfun. Ytri þættir, 

sem geta haft áhrif á frammistöðu, eru hitastig, veðurfar og vallaraðstæður. 

Þessir þættir ráðast af umhverfinu en ekki líkamlegum eiginleikum 

leikmannsins (Bangsbo, Mohr, Poulsen, o.fl., 2006).  

Þegar hlaupavegalengd leikmanna á hæsta getustigi eru skoðuð sést að 

þeir hlaupa að meðaltali 10 til 13 km í leik á meðan markverðir hlaupa 

töluvert minna (Osgnach, Poser, Bernardini, Rinaldo og di Prampero, 2010). 

Miðjumenn hlaupa yfirleitt að meðaltali lengst leikmanna meðan á leik 

stendur en síðan koma kantmenn, bakverðir, framherjar og að lokum 

miðverðir eins og sjá má í töflu 1 (Kirkendall, 2011). Þegar hálfleikirnir eru 

skoðaðir hvor fyrir sig sést ólík afkastageta leikmanna. Leikmenn hlaupa 

yfirleitt meira í fyrri hálfleik en í þeim síðari. Afkastageta þeirra lækkar um 5 

til 10% á milli hálfleikja (Osgnach o.fl., 2010). Að meðaltali notast leikmenn 

70% af leiktímanum við lága ákefð eins og að ganga og skokka. 30% af 

leiktímanum notast þeir við 150 til 250 aðgerðir sem einkennast af 15 til 20 

metra hlaupum við háa ákefð (Osgnach o.fl., 2010).  

 

Tafla 1. Hlaupin vegalengd að meðaltali í kappleik út frá leikstöðum (Di Salvo o.fl., 
2007) 

Leikstaða Vegalengd (metrar) 

Miðvörður 10.627 m 

Bakvörður 11.410 m 

Miðjumaður 12.027 m 

Kantmaður 11.990 m 

Framherji 11.254 m 

 

 

2.1 Tímabilaskipting þjálfunar 

Tímabilaskipting er ekki ný af nálinni og talið er að fyrstu merki notkunar á 

einfaldri tímabilaskiptingu hafi verið á Ólympíuleikum Grikkja til forna 
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(Bompa og Haff, 2009). Tímabilaskipting er í grófum dráttum 

grunnæfingaáætlun þjálfunar. Hugtakið dregur nafn sitt af skiptingu 

íþróttaársins í minni tímabil sem kallast æfinga- og keppnistímabil. Á hverju 

tímabili fyrir sig er lögð áhersla á mismunandi aðferðir þar sem skrásett er 

tíðni, ákefð og magn æfinga (Bompa og Haff, 2009). Hverju tímabili innan 

keppnisársins er skipt niður í minni fasa svo auðveldara sé að hafa stjórn og 

yfirsýn yfir þjálfunina. Þessir fasar kallast heildarhringir, hlutahringir og 

örhringir. Tímabilaskiptingin er alltaf í þróun og mótun og hafa verið miklar 

framfarir í faginu síðustu áratugi. Helsta ástæðan fyrir framförunum er 

hversu margir íþróttafræðingar hafa lagt sitt af mörkum við að þróa 

aðferðirnar (Bompa og Haff, 2009).  

Þjóðverjar komu fyrst með skipulagða tímabilaskiptingu fyrir 

Ólympíuleikana í Berlín árið 1936. Eftir seinni heimsstyrjöldina settu 

Sovétríkin af stað mikið verkefni sem fólst í því að sýna yfirburði í íþróttum. 

Má því rekja mikla þróun á tímabilaskiptingu til Sovétríkjanna. Þjálfarar, 

íþróttafræðingar og keppendur frá Sovétríkjunum þróuðu, mótuðu og 

rannsökuðu vel tímabilaskipta þjálfun (W. J. Kraemer og Fleck, 2007). Í 

upphafi var tímabilaskiptingin notuð fyrir einstaklingsíþróttir eins og 

frjálsíþróttir. Með þessu verkfæri gátu þátttakendur og þjálfarar séð fram á 

og skipulagt hvenær hámarks afkastagetu væri náð. Kenningin um 

tímabilaskiptingu fór að þróast og mótast frá því að vera með einni toppun 

(e. peaking) á ári í það að vera með marga toppa. Toppun er ferli þar sem 

íþróttamaðurinn stefnir á að ná sinni bestu frammistöðu á ákveðnum 

tímapunkti (Bompa og Haff, 2009). Ástæðan fyrir því er að það geta verið 

margar keppnir á keppnisárinu og því mikilvægt að ná sinni bestu 

frammistöðu nokkrum sinnum á hverju ári. Við hverja toppun þarf 

íþróttamaðurinn að vera í sínu besta líkamlegu formi svo hann eigi 

möguleika á að hámarka frammistöðu sína (Bompa og Haff, 2009).  

Líta má á tímabilaskiptinu sem tvo mikilvæga þætti þjálfunar. Í fyrsta lagi 

deilir tímabilaskiptingin árlegu æfingaáætluninni niður í minni tímabil sem 

nefnd eru hlutahringir. Hlutahringunum er síðan skipt niður í örhringi 

(Bompa og Haff, 2009). Þannig er auðveldara að skipuleggja og stjórna 

æfingaáætluninni sem og áætla hvenær mikilvægt er að toppa fyrir stærstu 

keppnir tímabilsins (Bompa og Haff, 2009). Í öðru lagi byggir 

tímabilaskiptingin upp æfingahringi til að miða á lífeðlisfræðilega 

hreyfieiginleika (e. bio motor abilities) sem leyfir íþróttamanninum að þróa 

aukinn hraða, kraft, viðbragð og þol innan ákveðins tímaramma (Bompa og 

Haff, 2009).  
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2.1.1 Aðlögun líkamans og hámarksþóknun þjálfunar. 

Líkaminn reynir oftast að aðlagast auknu æfingamagni. Með því er átt við að 

hann aðlagast áreitinu sem hann verður fyrir. Hámarksþóknun þjálfunar (e. 

supercompensation) er þjálfunarfyrirbæri sem einnig er þekkt sem lögmál 

Weigerts og kom fyrst fram á sjónvarsviðið árið 1941 (Bompa og Haff, 

2009). Var lögmálið þróað frekar af kanadíska líffræðingnum Hans Selye 

sem kom fram með kenningu sína um aðlögunarhæfni líkamans samhliða 

ákveðnu áreiti (e. general adaptation syndrome) (Bompa og Haff, 2009). 

Kenning Selye er í grunninn stigvaxandi álag (e. progressive overload) við 

þjálfun. Ef þjálfunin er ekki aðlöguð á viðeigandi máta getur orðið gríðarlega 

mikið óæskilegt álag á líkamann. Hugmyndafræðin bakvið kenninguna er að 

fá sem besta þjálfunaraðlögun sem byggist á samspili á milli æfingaálags, 

ákefðar, magns og orkukerfa (Bompa og Haff, 2009). Selye setti fram þrjú 

stig varðandi hvernig líkaminn svaraði áreiti eins og sjá má á mynd 1. Til 

þess að svörun eigi sér stað þarf álag að vera til staðar. Fyrsta svar líkamans 

er viðvörunarstig (e. alarm reaction stage), annað svar líkamans er 

aðlögunarstig (e. Resistance development stage) þriðja og síðasta svar 

líkamans er uppgjafastig (e. exhaustion stage) (mynd 1) (Baechle og Earle, 

2008).  

 

 

Mynd 1. Aðlögunarhæfni líkamans (Baechle og Earle, 2008). 

Á viðvörunarstiginu koma fram fyrstu viðbrögð líkamans við áreiti. Á þessu 

stigi fer varnarferli líkamans af stað. Ef notast er við styrktarþjálfun í fyrsta 

skiptið myndast nýtt álag á bein, liðamót, vöðva og taugakerfi líkamans. Við 

slíkt áreiti bregst líkaminn við álaginu og dælir meira blóði og súrefnisflæði 

eykst til þeirra vöðvahópa sem verða fyrir mestu álagi í æfingunni. Í kjölfarið 

þarf líkaminn að virkja fleiri vöðva til að koma til móts við þetta óþekkta 

álag sem líkaminn verður fyrir. Þetta stig á sér stað í nokkra daga upp í 
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örfáar vikur. Hérna eiga íþróttamennirnir á hættu að fá harðsperrur og finna 

fyrir stífleika (Baechle og Earle, 2008).  

Þegar komið er inn á aðlögunarstigið eykur líkaminn virknihæfni sína til 

þess að aðlagast því áreiti sem hann verður fyrir. Eftir margar æfingar á 

viðvörunarstiginu hafa eiginleikar líkamans aukist til að örva vöðva á 

skilvirkan hátt, auk þess er súrefni og blóð dreifist á þá staði þar sem þess er 

þörf. Þegar líkaminn hefur aðlagast er nauðsynlegt að auka álagið til að kalla 

fram nýja svörun. Til að auka æfinga álag er til dæmis hægt að auka þyngdir, 

fjölga sprettum eða breyta æfingum með fjölgun endurtekninga og setta 

sem kemur í veg fyrir að líkaminn staðni og fari á uppgjafastigið. Þetta 

kallast stigvaxandi hleðsla (e. loading). Slík stigvaxandi hleðsla sér til þess að 

einstaklingurinn geti sífellt bætt sig (Baechle og Earle, 2008). 

Að lokum er það uppgjafastigið þar sem líkaminn getur örmagnast ef 

álagið er of mikið eða það varir í of langan tíma. Ef áreitið er of mikið á 

líkamann eykst meiðslahætta til muna. Íþróttamaðurinn fer að finna fyrir 

þreytu, stífleika og missir eiginleikann til að aðlagast álaginu. Stöðnun, 

ofþjálfun eða ýmsir kvillar geta látið á sér bera ef einhæf þjálfun er stunduð 

lengi eða æfingaálagið er of mikið (Baechle og Earle, 2008). Til að hindra 

slíkt er nauðsynlegt að þjálfari hafi fulla stjórn á þjálfunarálaginu með 

markvissu skipulagi til að meta stöðu mála. Oft er nauðsynlegt að minnka 

álagið eða auka endurheimt eða hvíld íþróttamannsins. 

Eins og áður var nefnt var kenningin um hámarksþóknun þjálfunar sett 

fyrst fram árið 1941 (Bompa og Haff, 2009). Sambandið á milli vinnusemi og 

endurheimtar leiðir til sterkari líkamlegrar aðlögunar, sterkari 

grunnefnaskipta og taugasálfræðilegrar örvunar fyrir keppni. Notkun 

hámarksþóknunar þjálfunar hefur fjölþættan ávinning fyrir leikmenn. Út frá 

líkani hámarksþóknunar þjálfunar er hægt að stjórna álagi og takast á við 

þjálfun með hárri ákefð (mynd 2). Þetta er gott stjórntæki við skipulagningu 

þjálfunar en einnig til að koma í veg fyrir þreytu og ofþjálfun. Þjálfarinn 

hefur í þessu ferli möguleika á að vinna í líkamlegri aðlögun, skipuleggja 

endurheimt og setja upp áætlun sem vinnur að toppun leikmannsins 

(Bompa og Haff, 2009). Í hvert skipti sem hámarksþóknun þjálfunar á sér 

stað þarf leikmaðurinn að koma á fót nýrri og hærri hleðslu svo ávinningur 

verði áfram jákvæður af þjálfuninni. Mikilvægt er að hafa í huga að 

hámarksþóknun þjálfunar er grunnur að aukinni og virkri afkastagetu sem 

næst með aðlögunarhæfni líkamans við fjölbreyttu þjálfunaráreiti og 

endurnýjun glýkogen birgða í vöðvunum. Ef er of langt bil á milli tveggja 

æfinga mun hámarksþóknun þjálfunar dvína og leiða til minnkunar (e. 

Involution) eða skerðingar á afkastagetu (Bompa og Haff, 2009). 
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Mynd 2. Hámarksþóknun þjálfunar (Bompa og Haff, 2009). 

Hringrás hámarksþóknunar þjálfunar skiptist niður í fjóra fasa. Fyrsti fasinn 

hefst strax eftir að æfingu lýkur þar sem líkaminn er þreyttur. Helstu þættir 

sem valda þessum þreytuáhrifum er minnkandi taugavirkni vöðvans, andleg 

þreyta með auknu magni serotonin í heila og lækkun glýkógenbirgða í 

vöðvum. Þessar aðstæður geta skapast við þjálfun með hárri ákefð, 

styrktarþjálfun eða þolþjálfun. Við æfingar, hvort sem það er styrktar- eða 

þolþjálfun, verða vöðvaskemmdir við eftirgefandi vöðvavinnu. 

Vöðvaskemmdir slíkra hreyfiferla valda harðsperrum (e. Delayed-onset 

muscle soreness) (Bompa og Haff, 2009). 

Fljótlega eftir að æfingu líkur hefst fasi tvö sem er kallaður 

hámarksþóknunar fasinn. Hann stendur yfir í 24 til 48 klukkustundir eftir að 

æfingu lýkur. Á þessu tímabili er líkaminn að vinna úr því áreiti sem átt 

hefur sér stað á viðkomandi æfingu. Fasi þrjú er kallaður hámarksþóknun 

þjálfunar og er virkur í 36 til 72 klukkustundir eftir að æfingu lýkur. Á þessu 

stigi hefur framleiðsla afls og vöðvaeymsli náð fullri endurheimt eða innan 

við 72 klukkustundum eftir að æfingu lauk. Sálfræðilegir þættir eins og 

aukið sjálfstraust, jákvæð orkutilfinning, vellíðan og jákvæðni láta á sér 

bera. Glykógen birgðir líkamans eru full hlaðnar á nýjan leik svo 

leikmaðurinn er tilbúinn að takast á við næsta æfingaráreiti. Fasi fjögur 

tekur allt frá þremur upp í sjö daga eftir að æfingu líkur. Ef leikmaður nær 

ekki að mynda nýja örvun innan hámarksþóknunar þjálfunar verður lækkun 

á lífeðlisfræðilegum ávinningi sem fékkst við þriðja fasa. Ef fylgt er eftir 

ákjósanlegri örvun við æfingar fer hámarksþóknun þjálfunar af stað á nýjan 

leik (Bompa og Haff, 2009). 
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2.1.2 Hringir innan tímabilaskiptingarinnar 

Í hinu hefðbundna líkani tímabilaskiptinga skiptist heildaráætlunin niður í 

ákveðin tímabil. Heildarmynd tímabilaskiptingarinnar kallast heildarhringur 

(e. macro cycle). Vanalega endurspeglar hann keppnisárið í heild sinni frá 

fyrstu æfingu til þeirrar síðustu (Baechle og Earle, 2008). Heildarhringur 

íslenskrar knattspyrnu hefst oft í nóvember þegar fyrstu æfingar á nýju 

æfinga- og keppnistímabili hefjast. Lýkur heildarhringnum í október um 

einni viku eftir síðasta leik Íslandsmótsins. Stundum fá leikmenn einn 

mánuð í frí frá æfingum þar sem þeir þurfa þó að viðhalda líkamlegri þjálfun 

sjálfir að einhverju leyti. 

Innan heildarhringsins eru tveir eða fleiri hlutahringir (e. meso cycle). 

Hver hlutahringur raðar sér yfir nokkrar vikur upp í nokkra mánuði. Fjöldi 

hlutahringja byggist á markmiðum leikmannsins. Í knattspyrnu byggjast 

hlutahringirnir á því að gera leikmenn tilbúna fyrir leiki á komandi 

keppnistímabili. Í hverjum hlutahring eru tveir eða fleiri örhringir (e. micro 

cycles) sem oftast nær eru miðaðir við viku í einu. Þó geta örhringirnir verið 

allt að fjórar vikur en það fer eftir æfingaáætluninni hverju sinni. Örhringir 

leggja áherslur á daglegar og vikulega æfingar (Baechle og Earle, 2008).  

Heildarhringurinn er mikilvægt tæki fyrir langtíma markmið og 

skipulagningu. Honum er skipt niður í nokkur minni tímabil svo auðveldara 

sé að hafa stjórn á þjálfuninni og ná yfirsýn yfir hana. Í flestum 

íþróttagreinum er keppnisárinu skipt niður í undirbúningstímabil (e. 

preseason), keppnistímabil (e. season) og millitímabil (e. transition) eins og 

sjá má á mynd 3. Innan hvers tímabils eru margir hlutahringir og enn fleiri 

örhringir. Lengd hvers fasa fyrir sig byggist á dagskrá leikja yfir keppnisárið 

(Bompa og Carrera, 2005).  

Á undirbúningstímabilinu er helsta hlutverk þjálfarans að byggja góðan 

grunn fyrir íþróttamanninn svo að leikmenn geti hármarkað frammistöðu 

sína á hæsta getustigi.  

Hægt er að skipta undirbúningstímabilinu niður í almennan líkamlegan 

undirbúning (e. general physical preperation) sem er alhliða þjálfun áður en 

farið er í sérhæfðari þjálfun (Joyce og Lewindon, 2014). Þegar nær dregur 

keppnistímabili er skipt yfir í sérhæfðan líkamlegan undirbúning (specialised 

physical preperation) sem er sérhæfð þjálfun og tekur við af almennum 

líkamlegum undirbúningi (Joyce og Lewindon, 2014; Verkhoshansky og Siff, 

2009). Í upphafi undirbúningstímabils er unnið í almennum líkamlegum 

undirbúningi sem á að bæta ýmsa hreystiþætti eins og þol, styrk, liðleika og 

hraða (Verkhoshansky og Siff, 2009). Þegar nær dregur keppnistímabili er 
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þjálfunin færð meira í sérhæfðan líkamlegan undirbúning þar sem áherslan 

er lögð á æfingar sem hægt er að tengja við íþróttagreinina sjálfa.   
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Mynd 3. Tímabilaskipting fyrir keppnisár skipt niður í heildar-, hluta- og örhringi. 

 
 
 



 

22 

Almennur líkamlegur undirbúningur getur verið þátttaka í ólíkum 

atburðum þar sem ákefðin er lág og veitir almenna þjálfun sem hefur litla 

tengingu við íþróttagrein viðkomandi (Verkhoshansky og Siff, 2009). Ef 

íþróttamaðurinn þarf að byggja upp vöðvamassa eða losa sig við fituforða 

þá er þetta rétti tíminn til að gera það. Hægt er að notast við uppbyggingar 

tímabil (e. hypertrophy phase) ef byggja þarf upp vöðvamassa 

(Verkhoshansky og Siff, 2009). Mikilvægt er að vinna þetta tímabil rétt svo 

leikmaðurinn fái þann vöðvamassa sem nýtist honum sem best við 

knattspyrnuiðkun. Í flestum tilfellum þarf að undirbúa hröðu eða týpu II 

vöðvaþræðina fyrir fasann þar sem unnið er með hámarksstyrk (Bompa og 

Carrera, 2005). Þegar unnið er með uppbyggingu fyrir íþróttamanninn 

notast margir við einhverskonar nálgun af vaxtarræktarþjálfun til þess að 

byggja upp vöðvamassa (Bompa og Carrera, 2005). Stundum er þó 

mikilvægt að setja inn æfingar tengdar sérhæfðum líkamlegum undirbúningi 

þegar unnið er í almennum líkamlegum undirbúningi. Annarsvegar til að 

vinna í endurhæfingu á ákveðnum meiðslum eða til að ganga úr skugga um 

einhverskonar ójafnvægi í líkamsstöðu, líkamsbyggingu eða í hreyfifærni 

viðkomandi. Þegar unnið er í almennum líkamlegum undirbúningi á magnið 

að vera mikið og ákefðin lág. Þegar komið er í sérhæfðan líkamlegan 

undirbúning á þjálfunin að vera undir hárri ákefð en magnið lágt 

(Verkhoshansky og Siff, 2009). Með því að auka ákefðina og fara inn í 

sérhæfðan líkamlegan undirbúning þarf að þjálfa sérhæfða þætti 

íþróttagreinarinnar eins og hraða-styrkur (e. speed-strength), hreyfi-styrkur 

(dynamic-strength), sprettþol og hreyfanlegur liðleiki (e. dynamic flexibility). 

Allir þessir þættir eru sérhæfðir eiginleikar sem leikmaður þarf að búa yfir 

(Verkhoshansky og Siff, 2009). Mikilvægt er að vinna í því að geta náð 

hámarksstyrk þegar komið er inn í sérhæfða líkamlega 

undirbúningstímabilið. Markmiðið þar er að geta myndað hámarkskraft og 

því er mikilvægt að æfa með hámarksþyngdir (85-100% af 1RM). Ef ekki er 

unnið í hámarksstyrk hafa leikmenn ekki möguleikann á því að ná sem 

mestri kraftframleiðslu. Kraftur er afurð hraða og hámarksstyrks, því er 

rökrétt að ná hámarksstyrk áður en honum er umbreytt yfir í kraft (Bompa 

og Carrera, 2005).  

Síðasta stigið á undirbúningstímabilinu er yfirfærslu tímabilið. Á því 

tímabili er verið að yfirfæra hámarksstyrk í kraft. Mikilvægt er að nota 

styrktaraukninguna til að byggja upp kraft eða sérhæft knattspyrnuþol sem 

hægt er að nota í keppni. Með því að nota fullnægjandi þjálfunaraðferðir, 

eins og við sprettþolsþjálfun, þarf að hafa í huga hvaða orkukerfi er þjálfað 

ásamt því að búið sé að byggja upp góðan styrk þar sem hann er notaður til 

að mynda afl á skömmum tíma við kraftmyndun (Bompa og Carrera, 2005). Í 
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gegnum þetta tímabil þurfa leikmenn að viðhalda hámarksstyrk svo hægt sé 

að umbreyta honum yfir í kraft. Ef þessu er ekki viðhaldið lækkar 

kraftframleiðslan þegar komið er inn á keppnistímabilið. Yfirfærslutímabilið 

er vanalega fjórar eða fimm vikur af sérhæfðri kraftþjálfun (Bompa og 

Carrera, 2005).  

Þegar keppnistímabilið hefst er mikilvægt að búið sé að ná hámarkskrafti 

og honum viðhaldið, því á keppnistímabilinu þarf áhersla þjálfunarinnar að 

byggjast töluvert meira á tækni- og leikfræðiþjálfun. Hér á þessum 

tímapunkti þarf þó viðhalda bæði kraftframleiðslu og styrk með líkamlegri 

þjálfun svo leikmenn verði ekki fyrir úrþjálfunar áhrifum (e. detraining). Það 

er þekkt fyrirbæri að leikmenn verði fyrir úrþjálfunar áhrifum ef þeir 

viðhalda ekki vinnu frá undirbúningstímabilinu (Bompa og Carrera, 2005). 

Þegar slík áhrif eiga sér stað hefur styrktarþjálfun ekki verið viðhaldið. 

Kraftframleiðsla minnkar og hætta á meiðslum eykst. Við úrþjálfun minnkar 

hraði vöðvaspennu sem byggist á minnkandi afli og örvunar taugakerfisins 

(Bompa og Carrera, 2005). Það tekur ekki langan tíma fyrir þessi áhrif að 

koma í ljós. Bompa og Carrera (2005) segja að þessi ummerki komi berlega í 

ljós eftir tvær vikur ef ekki hafa verið framkvæmdar styrktaræfingar eða afli 

frá undirbúningstímabili haldið við. Á keppnistímabili þarf að stunda 

styrktarþjálfun að minnsta kosti einu sinni í viku til að viðhalda þeim styrk 

sem er til staðar. Þar sem æfinga- og leikjaálagið er mikið á þessu tímabili 

þurfa styrktaræfingarnar ekki að vera lengri en 30 til 60 mínútur. Mikilvægt 

er að viðhalda sömu framleiðslu krafts og kraftþols (Bompa og Carrera, 

2005). 

Þegar keppnistímabili lýkur er komið inn á síðasta hluta tímabilsins sem 

kallast millitímabil. Megin markmiðið á þessu tímabili er að losa um þreytu 

sem safnast hefur upp á keppnistímabilinu og endurhlaða uppgefnar 

orkubirgðir líkamans. Þetta er gert með því að minnka magn og ákefð 

þjálfunar. Í þessum fasa hafa leikmenn tíma til að slaka á. Þessi fasi á ekki að 

vera lengri en fjórar til sex vikur hjá leikmönnum sem spila á hæsta 

getustigi. Líkamleg þjálfun er lækkuð um 30 til 40% meðan á millitímabili 

stendur. Mikilvægt er þó fyrir leikmenn að verða ekki fyrir úrþjálfunar-

áhrifum og því þurfa þeir að viðhalda grunnþoli og styrk. Ef æfingunum er 

alveg sleppt geta þeir tapað vöðvamassa og krafti. Þjálfa þarf bæði 

stöðuleikavöðva og mótvöðva (e. antagonist) en það eru vöðvar sem fá 

minni vinnu við knattspyrnuiðkun. Með slíkri nálgun er hægt að lágmarka 

aukna meiðslahættu þar sem unnið er gegn vöðvaójafnvægi (Boyle, 2004). 
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2.1.3 Þjálfunarmagn, tíðni og ákefð 

Íþróttafræðingar og íþróttaþjálfarar frá Austur-Evrópu fylgdust vandlega 

með tíðni, magni og ákefð við þjálfun sinna íþróttamanna. Þeir komust að 

þeirri niðurstöðu að ákefð og magn þjálfunar hjá sigursælum 

íþróttamönnum fylgdu ákveðnu mynstri yfir heilt keppnisár (W. J. Kraemer 

og Fleck, 2007). Í byrjun keppnisársins, þegar undirbúningur hefst, er 

æfingamagnið hátt en ákefð æfinga lág. Þegar nær dregur keppnistímabili 

lækkar æfingamagnið og æfinga ákefðin eykst. Áður en keppnistímabilið 

(mynd. 4) hefst á æfingaákefðin að vera í hámarki og æfingamagnið að vera 

lágt (W. J. Kraemer og Fleck, 2007).  

Magn er helsti efnisþáttur þjálfunar og er stærsta forsendan fyrir 

auknum líkamlegum afköstum. Einföld útskýring á magni þjálfunar er 

heildarsumma vinnu sem framkvæmd er á æfingu eða á æfingatímabili. 

Fylgjast þarf með heildarmagni æfinga (Bompa og Haff, 2009). 

Æfingamagnið getur verið fjöldi endurtekninga og setta hverrar æfingar fyrir 

sig eða vegalengd (metrar eða kílómetrar) við hlaup (Bompa og Haff, 2009). 

Hægt er að hafa yfirsýn með skráningu heildarmagns yfir ákveðið tímabil 

hvort sem það er á dag, viku, mánuði eða ári. Magn hleðsla (e. volume load) 

er besta matstæki þeirrar vinnu sem er náð meðan á æfingu stendur (Stone, 

Stone og Sands, 2007). 
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Magn og ákefð þjálfunar 

  

Mynd 4. Tímabilaskipting fyrir knattspyrnulið.  
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Ákefð (e. intensity) er skilgreind sem framkvæmd vinna fyrir hverja 

tímaeiningu. Þeim mun meiri sem vinnan er þeim mun hærri er ákefðin. Ef 

ákefðin eykst þá helst í hendur að taugavirknin aukist á sama tíma (Bompa 

og Haff, 2009). Taugavirknin getur ráðist af ytra álagi, hraða 

frammistöðunnar, þreytu og æfingavali (Bompa og Haff, 2009).  

 

2.1.4 Endurheimt 

Endurheimt er margþætt ferli sem kallar á samvinnu leikmanna og þjálfara. 

Mikilvægt er að báðir aðilar hafi skilning á lífeðlisfræðilegu samspili 

þjálfunar og hvíldar. Þjálfun og hvíld þarf að vera vel skipulögð í allri 

áætlunargerð. Endurheimt er hvíld leikmannsins frá þjálfun og líkamlegri 

áreynslu. Ef samspil á milli hvíldar og þjálfunar er ekki skipulagt á 

markvissan hátt getur þreyta haft áhrif á frammistöðu leikmannsins (Joyce 

og Lewindon, 2014). Með því að hafa skilning á þessu fyrirbæri getur þjálfari 

eða leikmaður gert ráð fyrir því í áætlun sinni um það hvernig best er að 

hámarka útkomu þjálfunarinnar (Bompa og Haff, 2009). 

Að ná jafnvægi á æfinga- og leikjaálagi samhliða góðri og markvissri 

endurheimt er mjög mikilvægur liður í undirbúningi leikmanna. Endurheimt 

er lykilþáttur í þjálfunarferli leikmannsins og þarf þjálfarinn að hafa í huga 

hvort þreyta geti haft áhrif á undirbúning leikmanna sinna (Bompa og Haff, 

2009). Þegar unnið er með mikið þjálfunarmagn eða mikla ákefð við æfingar 

mun bæði hreysti og þreyta aukast til muna hjá leikmönnum. Við þetta 

getur undirbúningur fyrir keppni farið forgörðum. Þegar leikmenn geta 

dreift þreytunni og á sama tíma viðhaldið hreysti sinni mun líkamlegur 

undirbúningur og afkastageta verða betri (Bompa og Haff, 2009). Ein besta 

aðferðin til að bæta undirbúning leikmanna er að framkalla endurheimt og 

aðlögun með því að útbúa markvissa tímabilaskipta æfingaáætlun. 

Æfingaáætlunin þarf að vera með skipulagðar útfærslur af magni, tíðni, 

ákefð og æfingavali (Bompa og Haff, 2009). Með æfingastjórn munu 

leikmennirnir hafa stutt tímabil þar sem lækkað er bæði æfingamagn og 

ákefð þjálfunar. Þetta er gert til að leikmennirnir geti náð endurheimt til að 

minnka þreytu og framkalla aðlögun í undirbúningi sínum. Með góðri og vel 

skipulagðri endurheimt eykst möguleiki leikmanna til að hámarka 

afkastagetu sína (Bompa og Haff, 2009). 

Endurheimtin gerir leikmönnum kleift að vera tilbúnir fyrir aukið æfinga 

álag. Til eru margskonar aðferðir svo hægt sé að hraða áhrifum 

endurheimtarinnar. Aðferðir á borð við algjöra hvíld, virka (e. Active) 

endurheimt, nudd, kæli-, vatns- og hitameðferð, klæðnaður, stöðuteygjur 
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og vel skipulagt mataræði eru allt vinsælar leiðir til að flýta fyrir 

endurheimtinni (Bompa og Haff, 2009). Einnig er hægt að blanda saman 

aðferðum til að ná sem mestum ávinningi endurheimtarinnar. Mondero og 

Donne (2000) sýndu fram í rannsókn sinni að með því að blanda saman 

virkri endurheimt og nuddi náðust betri endurheimtar áhrif en með því að 

nota einungis aðra hvora aðferðina.  

Ef leikmaður nýtir ekki hvíldina og sleppir endurheimtinni verður hann 

líkamlega mjög þreyttur. Sú uppsafnaða þreyta eru skýr skilaboð frá líkama 

hans um að hann sé kominn inn á undanfara að ofþjálfun (e. overreaching) 

(Baechle og Earle, 2008). Á þessu stigi verður frammistaða leikmannsins 

tímabundið léleg þar sem líkaminn er orðinn mjög þreyttur og kallar eftir 

hvíld. Þetta stig getur varað í nokkrar vikur. Því er nauðsynlegt að 

skipuleggja þjálfunina vel svo ekki sé farið inn á stig ofþjálfunar (Baechle og 

Earle, 2008).  

Ofþjálfun er fyrirbæri þar sem dregur úr frammistöðu til langs tíma og 

áhrifaþættir eru samblanda af þjálfun og annarskonar álagsvöldum. Við 

ofþjálfun geta margir andlegir og lífeðlisfræðilegir þættir haft áhrif. 

Breytingar eða truflanir í ónæmis-, tauga- og hormónakerfinu sem tengjast 

langtíma þreytu eftir of mikla þjálfun geta valdið ofþjálfun (Bompa og Haff, 

2009). Ofþjálfun hefur einnig verið kallað ofþreyta, líkamlegt ofálag eða 

úrbrennsla (e. burnout). Þegar á þetta stig er komið getur það varað í allt að 

sex mánuði í verstu tilfellum eða jafnvel ennþá lengur (Baechle og Earle, 

2008). Fyrstu ummerki ofþjálfunar er óútskýranleg stöðnun eða lakari 

frammistaða, bæði á æfingum og í keppni. Þó geta einkennin bæði verið 

andleg og líkamleg og geta haft varanlegan skaða í för með sér. Andlegu 

einkennin eru til að mynda þreyta, máttleysi, skapsveiflur, svefntruflanir og 

þunglyndi. Líkamlegu einkennin eru aftur á móti verkir í vöðvum og 

liðamótum, aukin meiðslatíðni, hár blóðþrýstingur og hvíldarpúls, þá 

minnkar afkastageta við æfingar, ónæmiskerfið veikst, og aukin hætta 

verður á veikindum (Bompa og Haff, 2009).  

Hefur fyrirbærið ofþjálfun verið töluvert rannsakað við þjálfun 

íþróttamanna (Baechle og Earle, 2008). Þessar rannsóknir hafa sýnt fram á 

að tíðni, magn og ákefð þjálfunar getur valdið ofþjálfun. Gríðarlegt álag 

getur verið á líkamanum og því mikilvægt að vera með skipulagða 

æfingaáætlun sem hefur stjórn á álagi þjálfunarinnar (Bompa og Haff, 

2009). Auðveldasta leiðin til að fylgjast með og meta einstaklinginn er að 

halda skráningu yfir þjálfun hans. Hægt er að skrá niður ýmsa þætti eins og 

magn, tíðni, ákefð, hvíldarpúls, gæði svefns, líkamsmælingar, lengd æfinga, 
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andlega líðan, æfingapúls, blóðþrýsting, mælingu á afkastagetu og meiðsli 

(Bompa og Haff, 2009). 

 

2.1.5 Tímabilaskipting í knattspyrnu 

Íþróttagrein eins og knattspyrna er með þrískipta ársáætlun; 

undirbúningstímabil, keppnistímabil og millitímabil sem einnig hefur verið 

nefnt hvíldartímabil. Notast er við einskipta áætlun (e. monocycle) þar sem í 

knattspyrnu er einungis unnið gegnum eitt langt keppnistímabil (Bompa og 

Haff, 2009). Tímabilaskipting í knattspyrnu á Íslandi er skipulögð á annan 

hátt en tíðkast í stærstu deildum í Evrópu. Hér á landi er 

undirbúningstímabilið töluvert lengra þar sem það hefst í nóvember og 

stendur yfir þar til deildarkeppnin hefst í maí. Á hinn bóginn byrjar 

undirbúningstímabilið í Evrópu í júlí og stendur aðeins yfir í sex vikur 

(Verheijen, 2014). Mikilvægt er að nýta þetta tímabil vel hér á landi með 

skipulögðum og markvissum æfingum, keppnisferðum og æfingamótum svo 

leikmenn geti haldið fullri einbeitingu. Með slíkri uppsetningu ættu 

leikmenn að geta hámarkað frammistöðu sína þegar að keppnistímabili 

kemur.  

Á Íslandi eru flestir leikmenn áhugamenn þar sem að knattspyrna er ekki 

þeirra aðal atvinna. Margir eru í öðru starfi eða í námi samhliða 

knattspyrnuferlinum. Þetta setur þjálfurum takmarkanir á tímasetningum 

æfinga. Þess vegna þurfa flest liðin að æfa seinni hluta dags eða að kvöldi 

eftir að leikmaður hefur lokið vinnudegi. Þarf því að gæta þess að leikmenn 

verði ekki fyrir of mikilli þreytu. Erfiðara getur verið fyrir þessa leikmenn að 

ná fullri endurheimt miðað við atvinnumenn sem hafa knattspyrnuiðkun að 

starfi sínu (Mallo, 2014). 

Tímabilaskipting er skipulögð áætlun í kringum æfingar og leiki. Hún er 

leiðarvísir fyrir þjálfarann til að skipuleggja alla þætti varðandi þjálfunina. 

Þjálfarinn þarf að miða æfingar við skipulagningu deildarleikja svo leikmenn 

fái þá endurheimt sem þeir þurfa (Verheijen, 2014). Á æfingum þarf 

leikmaðurinn að þróa leikfræðilega og tæknilega getu sem og aukið þrek. 

Þjálfarinn notast því við tímabilaskiptingu til að hafa stjórn á álagi 

þjálfunarinnar þannig að hægt sé að koma í veg fyrir ofþjálfun og meiðsli. 

Með álagsstjórninni er einnig hægt að stjórna þjálfuninni til að fylgjast með 

og koma í veg fyrir uppsafnaða þreytu sem hefur neikvæð áhrif á gæði 

æfinga og leikja (Verheijen, 2014). Á keppnistímabili er vanalega einn leikur 

á viku (tafla 2). Þó getur komið upp sú staða að tveir eða fleiri leikir eru 

leiknir á viku (tafla 3). 
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Tafla 2. Æfingavika fyrir lið á miðju keppnistímabili með einn leik á viku 
(Verheijen, 2014) 

Dagur Vikuáætlun 

Sunnudagur Endurheimt 

Mánudagur Frí 

Þriðjudagur knattspyrnuæfing 

Miðvikudagur Knattspyrnuþrek 

Fimmtudagur Knattspyrnuæfing 

Föstudagur Knattspyrnuæfing 

Laugardagur Leikur 

 

Tafla 3. Æfinga vika fyrir lið á miðju keppnistímabili með tvo leiki á viku 
(Verheijen, 2014) 

Dagur Vikuáætlun 

Sunnudagur Endurheimt 

Mánudagur Knattspyrnuæfing 

Þriðjudagur Leikur 

Miðvikudagur Endurheimt 

Fimmtudagur Frí/ Knattspyrnuæfing 

Föstudagur Knattspyrnuæfing 

Laugardagur Leikur 

 

Ef tveir leikir eru á viku er mikilvægt að þjálfarinn stjórni æfingaálaginu 

samkvæmt því. Bangsbo, Mohr og Krustrup (2006) vildu láta leikmenn taka 

rólegar æfingar daginn eftir leik ef tveir leikir væru í sömu viku. Uppsetning 

á slíkum æfingum var þolþjálfun við lága ákefð í 30 mínútur og 

styrktarþjálfun í 30 mínútur. Í æfingaviku með tveimur leikdögum eru tveir 

æfingadagar með hárri ákefð og einn dagur með lágri ákefð sem fer að 

mestu í leikfræðilega þjálfun (Bangsbo, Mohr og Krustrup, 2006). 

Nauðsynlegt er að hugsa um líkamlegt ástand leikmanna við skipulag æfinga 

og fylgjast með magni, tíðni og ákefð við þjálfun. Ef það er gert vel er hægt 
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að auka gæði og afkastagetu leikmanna og koma í veg fyrir neikvæð áhrif 

eins og uppsafnaða þreytu og meiðsli (Verheijen, 2014). 

 

2.2 Orkukerfi líkamans 

Knattspyrnumaður þarf orku svo hann geti uppfyllt kröfur leiksins. Orkan 

kemur úr þeirri fæðu sem neytt er og umbreytist hún í efnasamband sem 

kallast Adenosine triphosphate (ATP) sem geymist síðan í vöðvaþráðunum 

(Bompa og Haff, 2009).  ATP geymir í sér mikla orku og er gjarnan kallað 

orkuefni líkamans (Kirkendall, 2011). 

Líkaminn getur birgt sig upp af ATP birgðum fyrir öll þrjú orkukerfi sín; 

kreatínfosfatkerfið (ATP-PCr), sykurrofskerfið (e. glycolytic system) og 

oxunarkerfið (e. oxidative system). 

 

2.2.1 Kreatín fosfatskerfið (ATP-PCr) 

Kreatín fosfatkerfið er helsta loftfirrta orkukerfið. Þar sem beinagrindar-

vöðvar geta aðeins geymt lítið magn af ATP birgðum tæmast þær hratt eða 

á innan við tíu sekúndum við háa ákefð í þjálfun (Bompa og Haff, 2009). 

Fosfat birgðirnar geta lækkað um 50 til 70% við 5 sekúndna þjálfun við háa 

ákefð og við mjög erfiða æfingu geta birgðirnar algjörlega tæmst. Hæsta 

framlag ATP framleiðslu með kreatínfosfati á sér stað fyrstu tvær 

sekúndurnar við upphaf æfingarinnar. Við 10 sekúndur af þjálfun hefur 

eiginleiki kreatínfosfats við að útvega ATP minnkað um 50%. Ef áreynslan 

tekur lengri tíma en 10 sekúndur við þjálfun tekur sykurrofskerfið við, að 

útvega líkamanum ATP svo birgðirnar byrja að aukast (Bompa og Haff, 

2009). Kreatín fosfatkerfið er uppspretta orkunnar þegar um mjög háa 

ákefð er að ræða eins og við stutta spretti, kraftlyftingar, stökk- eða 

kastkeppni í frjálsíþróttum. Endurhleðsla fosfats er snöggt ferli þar sem um 

70% endurhleðsla af ATP á sér stað á innan við 30 sekúndum og full 

endurhleðsla verður á þremur til fimm mínútum. Endurhleðsla á 

kreatínfosfati tekur lengri tíma þar sem eftir átta mínútur eru þessar birgðir 

full hlaðnar á nýjan leik. Endurhleðsla kreatínfosfats á sér að mestu stað við 

loftháð efnahvörf (Bompa og Haff, 2009). 
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Mynd 5. Orkukerfi líkamans (Baechle og Earle, 2008). 

 

2.2.2 Sykurrofskerfið  

Sykurrofskerfið er einnig loftfirrt orkukerfi og er ríkjandi við þjálfun sem 

tekur allt frá 20 sekúndum upp í tvær mínútur. Helsta eldsneytið fyrir 

sykurrofskerfið kemur frá niðurbroti blóð glúkósa og glýkógen birgða. 

Meirihluti af ATP kemur frá hröðu sykurrofi og því lengur sem þjálfunin 

teygist nær tveimur mínútum fer orkan að koma frá hægu sykurrofi (Bompa 

og Haff, 2009). 

Hratt sykurrof myndar mjólkursýru (e. lactic acid). Sykurrofs ferlið 

myndast mjög hratt og geta líkamans til að umbreyta mjólkursýrugetur  

orðið minni svo hún safnast saman. Þetta getur orsakað þreytu og haft í för 

með sér að afkastageta einstaklingsins verði minni og neyðir hann til að 

stöðva og hvíla sig (Bompa og Haff, 2009). Uppsöfnun mjólkursýru er 

algengust þegar notast er við æfingar við háa ákefð með stuttri hvíld á milli 

lota. Þegar brunatilfinning myndast í vöðvanum eru ATP birgðirnar tómar og 

sykurrofskerfið tekur yfir til að losa orku svo hægt sé að halda áfram 

(Bompa og Carrera, 2005). Endurmyndun ATP í sykurrofskerfinu tekur lengri 

tíma heldur en í kreatínfosfatkerfinu (Baechle og Earle, 2008).  
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2.2.3 Oxunarkerfið  

Oxunarkerfið er stundum kallað loftháða orkukerfið (e. Aerobic system). 

Þetta kerfi er megin ATP uppspretta fyrir atburði sem taka lengri tíma en 

tvær mínútur og allt upp í þrjár klukkustundir (Bompa og Haff, 2009). 

Oxunarkerfið er svipað og sykurrofskerfið þar sem það notast við glúkósa og 

glýkógen sem eldsneyti fyrir ATP. Megin munurinn á milli orkukerfanna 

tveggja er þó viðbrögð ensíma þar sem oxunarkerfið er loftháð og þarf því 

súrefni á meðan sykurrofskerfið myndar orku án súrefnis og er því loftfirrt 

(Bompa og Haff, 2009). Ólíkt hraða sykurrofskerfinu framleiðir oxunarkerfið 

ekki mjólkursýru við niðurbrot glúkósa og glýkógens. Það hefur þann 

eiginleika fram yfir önnur orkukerfi að nota fitu og prótein við framleiðslu á 

ATP (Bompa og Haff, 2009). 

Oxunarkerfið notar um 70% af ATP birgðum sínum við oxun fitu og 30% 

af ATP birgðum sínum við oxun kolvetna í hvíld. Eldsneytisnotkunin fer 

alfarið eftir ákefð þjálfunarinnar. Við lægri ákefð notar líkaminn að mestu 

leyti ATP sem myndast við oxun fitu. Eftir því sem ákefð þjálfunar eykst þá 

eykst notkun kolvetna við ATP framleiðslu en notkun fitu við ATP myndun 

minnkar. Því hærri sem ákefð þjálfunarinnar er þeim mun meira notar 

líkaminn af kolvetni sem sinn helsta orkugjafa (Bompa og Haff, 2009). 

 

2.2.4 Samspil orkukerfanna. 

Orkukerfin þrjú eru sífellt starfandi til að mynda ATP fyrir líkamann. Þau 

starfa við mismunandi aðstæður og þurfa öll að sinna hlutverki sínu eftir 

lífeðlisfræðilegri kröfu líkamans. Orkumyndun veltur á lengd og ákefð 

þjálfunarinnar (Baechle og Earle, 2008). Íþróttagrein eins og knattspyrna 

kallar á mikla samvinnu þessara þriggja orkukerfa eins og sjá má í töflu 4.  

Plisk og Gambetta (1997) benda á um mikilvægi þess að þjálfarar hafi 

skilning á líkamlegum kröfum íþróttagreinarinnar svo að æfingaáætlunin 

verði markviss og áhrifarík. Æfingaáætlunin þarf að undirbúa leikmanninn 

og því er mikilvægt að þáttagreina íþróttagreinina til að vita hverjar 

líkamlegu kröfur hennar eru (Bompa og Haff, 2009). Þegar æfingaáætlun er 

hönnuð fyrir knattspyrnumenn er mikilvægt að hafa í huga hvaða leikstöðu 

viðkomandi leikmaður spilar fyrir liðið sitt. Leikmenn hlaupa misjafnlega 

mikið í leik og fer það alfarið eftir því hver leikstaða þeirra er á vellinum. 

Með sérhæfðri knattspyrnuþjálfun þarf þjálfarinn ekki að óttast að eitthvert 

orkukerfið gleymist eða verði lítið notað (e. underloaded) við æfingar. Með 

því að leika knattspyrnu munu öll orkukerfi íþróttagreinarinnar sjálfkrafa 

vera yfirnýtt (e. overloaded) og gæði knattspyrnunnar aukast þess samhliða 
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(Verheijen, 2014). Í kappleik er knattspyrna leikin á hárri ákefð. Að meðaltali 

eru framkvæmdir 19 sprettir sem endast í tvær sekúndur í hverjum leik 

(Bompa og Haff, 2009). Leikmenn vinna í um það bil sjö mínútur leiktímans 

á loftfirrtum orkukerfum en hinar 83 mínúturnar eru leiknar á loftháða 

kerfinu. Það orkukerfi, sem er mest ríkjandi meðal knattspyrnumanna, er 

fosfatkreatín kerfið. Líkaminn þarf stöðugt að geta framleitt ATP svo hægt 

sé að framkvæma knattspyrnutengdar aðgerðir (Verheijen, 2014). 

 

Tafla 4. Dreifing orkunotkunar á orkukerfi líkamans (Bompa og Haff, 2009). 

Leikstaða Fosfat 

kreatínkerfið 

Sykurrofs-

kerfið 

Oxunarkerfið 

Markvörður 80 20 0 

Bakvörður 60 20 20 

Sóknarmaður 80 20 0 

Kantmaður 80 20 0 

 

2.3 Þrekþjálfun knattspyrnumanna  

Lengi vel æfðu knattspyrnumenn langhlaup til að koma sér í líkamlegt form 

fyrir komandi keppnistímabil. Áherslan var að miklu leyti lögð á loftháða 

þolþjálfun. Í dag eru enn til einhverjir þjálfarar sem halda í gömlu hefðina og 

notast við þessa aðferð. Kjósa þeir frekar að notast við langhlaup en að 

blanda styrktarþjálfun inn í æfingaáætlun leikmanna sinna (Kirkendall, 

2011). Vegna vanþekkingar halda einhverjir þeirra því fram að með 

styrktarþjálfun byggist einungis upp vöðvamassi sem gerir leikmanninn í 

kjölfarið hægari (Joyce og Lewindon, 2014). Það er hins vegar gott fyrir 

þjálfara að hafa markvissa æfingaáætlun sem byggist á að þjálfa alla þætti 

sem geta aukið afkastagetu leikmanna (Kirkendall, 2011). 

 

2.3.1 Þolþjálfun  

Knattspyrnuleikur stendur yfir í 90 mínútur og því mikilvægt fyrir leikmenn 

að geta hlaupið við hámarksgetu yfir þann tíma. Talið er að ákefð í 

knattspyrnuleik sé við 80 til 90% af hámarkspúls (Hoff, 2005). Þurfa 

leikmenn því að geta viðhaldið hárri ákefð í gegnum heilan leik. Samkvæmt 
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Hoff (2005) hefur verið sýnt fram á að í síðari hálfleik leikja hlaupa leikmenn 

styttri vegalengdir og færri spretti við háa ákefð en í fyrri hálfleik. Ef 

hlaupum er við lága ákefð fjölgar verður púlsinn lægri hjá leikmönnum í 

kjölfarið. Þeir leikmenn sem eru með hærri súrefnisupptöku geta frekar náð 

því að spila leikinn við háa ákefð. Þeir geta tekið fleiri hraða spretti og mætt 

líkamlegum kröfum og náð hraðari endurheimt þar á milli.  

Það hefur verið þekkt aðferð í gegnum árin að þjálfarar láti leikmenn 

sína hlaupa ákveðið langa vegalengd innan ákveðinna tímamarka til þess að 

þjálfa upp þol. En það þarf að taka inn í myndina að mikilvægt er að þjálfa 

öll orkukerfi líkamans þar sem þau eru öll starfandi á meðan leikur stendur 

(Bompa og Carrera, 2005; Kirkendall, 2011). Því má ekki einungis einblína á 

að þjálfa oxunarkerfið heldur þarf einnig að þjálfa upp kreatínfosfatkerfið og 

sykurrofskerfið (Kirkendall, 2011). Mikilvægt er að nota 

undirbúningstímabilið í knattspyrnu til þolþjálfunar leikmanna. Þolþjálfunin 

þarf að vera sérhæfð og undirbúa leikmenn fyrir líkamlegar kröfur 

greinarinnar (Joyce og Lewindon, 2014). Ólíkar skoðanir eru á því hvernig sé 

best að þjálfa þol knattspyrnumanna. Til eru mismunandi aðferðir og hafa 

helst verið í umræðunni leikæfingar með mjög hárri ákefð þar sem leiknir 

eru leikir með til dæmis fjögurra manna liðum á litlum velli eða þá 

æfingaáætlun sem byggist á lotuhlaupum (Little og Williams, 2006). 

Verheijen (2014) heldur því fram að besta leiðin til að þjálfa þol 

knattspyrnumanna sé einfaldlega að leika knattspyrnu. Hann setur upp til 

dæmis hugmynd að knattleik þar sem þjálfari fækkar leikmönnum úr 

tveimur 11 manna liðum niður í til að mynda tvö fjögurra manna lið á litlum 

velli með aukinni ákefð. Bompa og Haff (2009) halda því fram að best sé að 

setja upp æfingaáætlun sem byggist á lotuhlaupum eða endurtekinni 

þjálfun með hárri ákefð þar sem íþróttagrein eins og knattspyrna byggist á 

slíkri nálgun.  

Knattspyrna er dæmi um íþróttagrein sem treystir að miklu leyti á 

loftfirrt efnaskipti þar sem leikmenn eru sífellt að endurtaka stutta spretti 

sem krefjast snöggra hreyfinga (Bompa og Haff, 2009). Því þurfa leikmenn 

að í sífellu að taka stutta spretti við mikla ákefð sem kallast háákefðar 

þolþjálfun (e. high-intensity exercise endurance). Uppbygging á slíkri 

þolþjálfun byggir ekki upp styrk eða kraftmyndun leikmannsins. Ástæðan 

fyrir því er að slík þjálfun minnkar ekki hámarksstyrk eða kraftmyndum 

heldur eykur týpu II vöðvaþræði. Slíkir vöðvaþræðir tengjast hámarks 

aflmyndun og aðstoða við að ná hámarks kraftmyndun (Bompa og Haff, 

2009). Bompa og Haff (2009) benda á að háákefðar lotuþjálfun getur 

marktækt aukið bæði loftfirrt og loftháð þol. Ef leikmaður er með gott þol 

flýtir það fyrir endurheimt á milli hlaupa eða annarra aðgerða. Síendurtekin 



 

35 

virk endurheimt á sér stað í leikjum á milli spretta þar sem leikmenn skokka 

eða ganga. Hafa þarf í huga að þjálfa þolið á þann máta að það hafi ekki 

neikvæð áhrif á sprengikraftsaðgerðir leikmannsins (Gambetta, 2007).  

Það eru nokkrir þættir sem að geta haft áhrif á þolþjálfun leikmanna. Til 

dæmis hámarkssúrefnisupptaka, mjólkursýruþröskuldur, þjálfunar 

hagkvæmi og tegund vöðvaþráða. Þessa þætti er hægt að bæta með 

viðeigandi og markvissri þjálfun. Því er mikilvægt fyrir þjálfara að skilja 

lífeðlisfræðilega svörun líkamans við þolþjálfun og skipuleggja þjálfun út frá 

þessum forsendum (Bompa og Haff, 2009; Hoff, 2005).  

 

2.3.2 Styrktarþjálfun  

Ávinningur styrktarþjálfunar er sífellt að verða augljósari þar sem líkamlegar 

kröfur knattspyrnunnar eru alltaf að aukast. Það sem oft gleymist í 

umræðunni um styrktarþjálfun íþróttafólks er mikilvægi þess að þjálfunin 

örvar taugakerfið. Mikil örvun í taugakerfinu á sér stað þegar leikmaður 

fylgir eftir æfingaáætlun þar sem unnið er með hámarksstyrk. Aukning á 

styrk getur átt sér stað án vöðvastækkunar. Taugakerfið hefur áhrif á 

hreyfieiningar (e. motor unit)  sem leiðir af sér aukinn styrk án þess að 

vöðvamassi leikmannsins aukist (Joyce og Lewindon, 2014). Hámarksstyrkur 

er mesti styrkur vöðva eða vöðvahóps sem framleiðir ísómetríska 

vöðvaspennu eða hreyfingu (e. dynamic). Örvun eykst í taugakerfinu og nær 

að efla fleiri hreyfieiningar og virkja þannig fleiri vöðvaþræði en það ýtir 

undir að einstaklingur geti myndað hámarksstyrk (Stone o.fl., 2007). Með 

notkun styrktarþjálfunar og breyttri nálgun þjálfunar sem örvar taugakerfið 

er hægt að auka vöðvastyrk (Bangsbo, Mohr og Krustrup, 2006). Hlutverk 

styrktarþjálfunar fyrir knattspyrnumenn er að auka sérhæft 

knattspyrnuþrek eins og fyrir uppstökk og hröðun, draga úr meiðslahættu 

og aðstoða leikmenn að ná styrk eftir meiðsli (Bangsbo, Mohr og Krustrup, 

2006). 

Skipuleggja þarf þjálfunina með réttum áherslum sem bæta líkamlega 

frammistöðu leikmannsins og minnka líkurnar á meiðslum. 

Styrktarþjálfarinn Mike Boyle (2004) talar um mikilvægi þess að þjálfa 

hreyfingar en ekki vöðvahópa. Til að mynda ef leikmaður æfir eins og 

vaxtarræktarkeppandi er viðkomandi ekki að vinna með þær hreyfingar sem 

knattspyrnan byggist á. Hætta er á að leikmaðurinn þyngist, tapi hraða og 

hreyfigetu (Joyce og Lewindon, 2014). Allt eru þetta þættir sem hafa áhrif á 

líkamlega afkastagetu. Einhæft hreyfimynstur getur valdið vöðvaójafnvægi 

sem eykur meiðslahættu (Boyle, 2004).  
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Við styrktarþjálfun knattspyrnumanna þarf að skoða þarfir þeirra svo 

hægt sé að bæta afkastagetu þeirra. Slík greining kallast þarfagreining (e. 

need analysis). Hún gegnir stóru hlutverki við skipulag á uppbyggingu 

æfinga. Hún segir til um hvaða áherslur eru mikilvægastar við 

styrktarþjálfun leikmanna. Samkvæmt Gambetta (2007) er þarfagreiningu 

skipt niður í fjóra þætti. Fyrsti þátturinn er greining á líkamlegri kröfu 

knattspyrnunnar, annar þátturinn er skilningur á leikstöðu leikmanna, þriðji 

þátturinn er hæfni leikmanna og fjórði þátturinn er skilningur á algengustu 

meiðslum íþróttagreinarinnar.  

Líkamleg krafa knattspyrnunnar er margskonar. Leikmenn þurfa meðal 

annars að geta spyrnt bolta, hoppað, tæklað, framkvæmt snöggar 

stefnubreytingar og tekið marga hraða og stutta spretti meðan á leik 

stendur. Efri búkur líkamans hefur mikilvægu hlutverki að gegna hjá 

leikmönnum þó svo að knattspyrna er að mestu leikin með fótum. Þjálfun 

aukins styrks í efri búk hefur ávinning á borð við meiðslaforvarnir, viðhald á 

jafnvægi, auknum hraða og kraftmyndun. Þættir eins og að skýla boltanum 

frá mótherja og kasta bolta í leik við innkast koma út frá sterkum svæðum 

efri hluta líkamans (Kirkendall, 2011).  

Meiðsli eru algeng í knattspyrnu í samanburði við flestar aðrar 

íþróttagreinar. Gerð hefur verið rannsókn á því hverskonar meiðsli eru 

algengust og hversu alvarleg þau eru (Árni Árnason o.fl., 2004). Bandarísk 

rannsókn sýndi að 150 þúsund meiðsli væri hægt var að rekja til 

knattspyrnuiðkunar (Bompa og Carrera, 2005). Bangsbo og félagar (2006) 

sýndu fram á að knattspyrnumenn sem notast við skipulagða styrktarþjálfun 

geta dregið verulega úr meiðslahættu. Með styrktarþjálfun styrkjast vöðvar 

í kringum liðamót sem gefur þeim aukinn stöðugleika til að vernda þau 

(Bangsbo, Mohr og Krustrup, 2006). Þegar leikmenn eru að jafna sig eftir 

meiðsli er mikilvægt að styrkja vöðvana sem hafa veikst á meðan lítil sem 

engin virkni átti sér stað yfir meiðslatímann. Mikilvægt er að örva 

taugakerfið til að auka styrk í vöðva á nýjan leik eftir meiðsli (Bangsbo, 

Mohr og Krustrup, 2006). Til að minnka meiðslatíðni í knattspyrnu fór 

alþjóða knattspyrnusambandið FIFA af stað með verkefni árið 1998 þar sem 

sett var upp æfingaáætlun fyrir einstaklinga sem voru 14 ára, markmiðið var 

að draga úr meiðslahættu með sérhæfðri upphitun. Þessi áætlun byggist á 

hlaupum, styrktar- og kraftþolsþjálfun sem auðvelt er að framkvæma með 

líkamsþyngd og bolta (Kirkendall, 2011).  

Hraðinn í knattspyrnuleikjum er sífellt að aukast og líkamlegir þættir 

gegna æ stærra hlutverki (Árni Árnason o.fl., 2004). Hraði, kraftur og þol 

geta ráðið úrslitum leikja. Leikmenn þurfa því að vera vel þjálfaðir til að geta 
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bætt afkastagetu sína og á sama tíma minnkað líkurnar á meiðslum. Það 

getur verið mikið áfall fyrir knattspyrnulið þegar leikmenn meiðast og 

meiðslalistinn verður langur í þeirra herbúðum. Margt er í húfi fyrir liðin og 

því nauðsynlegt að halda meiðslum í skefjum (Árni Árnason o.fl., 2004).  

Við mikið æfinga- og leikjaálag aukast líkur á meiðslum leikmanna 

(Bompa og Haff, 2009). Oft hefur verið rætt um mikilvægi styrktarþjálfunar í 

baráttunni gagnvart meiðslahættu leikmanna. Að mati Árna Árnasonar og 

félaga (2004) er aldrei hægt að fullyrða að hægt sé að koma alfarið í veg 

fyrir meiðsli. Innri þættir eins og aldur, kyn, keppnisferill og meiðslasaga 

geta haft áhrif á meiðslatíðni. Ytri þættir sem virðast auka meiðslahættuna 

eru högg og árekstrar í leik, lítil þjálfun eða lélegar vallaraðstæður með 

hörðu undirlagi.  

Á síðustu tveimur áratugum hafa breytingar átt sér stað á algengustu 

meiðslum knattspyrnumanna. Í rannsóknum, sem framkvæmdar voru á 

níunda áratugnum, voru ökklameiðsli algengust. Þar á eftir fylgdu 

hnémeiðsli og tognun aftan í læri (Árni Árnason, Andersen, Holme, 

Engebretsen og Bahr, 2008). Í seinni tíð hefur orðið breyting á þessum 

þáttum. Kenningar hafa verið á lofti um að aukinn hraði og líkamlegar 

kröfur hafi ýtt undir breytingar á þessu sviði. Í dag eru algengustu meiðsli 

knattspyrnumanna tognun aftan í læri eða um 37% allra meiðsla (Ekstrand, 

Hagglund og Walden, 2011). Þar á eftir eru tognun framan á læri og ökkla- 

hné- og nárameiðsli. Konur eru töluvert líklegri heldur en karlar til að slíta 

krossbönd í hnjám sem hægt er að rekja til ólíkrar lögunar á 

mjaðmagrindinni (Kirkendall, 2011). 

Á síðustu árum hefur þekking á meiðslum aukist til muna og vinnulag til 

að koma í veg fyrir þau batnað. Með vísindalegum aðferðum eru ólíkar 

aðgerðir skoðaðar til að sjá hvort ákveðnar aðgerðir séu áhrifaríkar til að 

draga úr meiðslum (Meeuwisse, 1994). Þriðjungur meiðsla í knattspyrnu eru 

vöðvameiðsli, er því mikilvægt fyrir starfslið félaganna að hafa góða 

meiðslaforvarnaáætlun. Við slíka áætlun er mikilvægt að koma auga á 

áhættuþætti sem gætu valdið meiðslum. Við framsetningu á 

æfingaáætlunum þarf því að leggja áherslu á ólíkar teygjur, eftirgefandi 

styrktaræfingar (e. eccentric), skynjunarþjálfun (e. proprioception), 

stöðugleika bols og samhæfingu (Lauersen, Bertelsen og Andersen, 2014). 

Teygjuæfingar eru notaðar til að auka liðleika og til þess að minnka líkur 

á vöðvameiðslum. Eftirgefandi styrktaræfingar hafa verið rannsakaðar 

töluvert og hafa margar rannsóknir sýnt fram á að þær geti dregið úr 

meiðslum aftan í lærisvöðva (R. Kraemer og Knobloch, 2009). Algengast er 

að vöðvinn aftan í læri togni við eftirgefandi hreyfingu í hreyfiferlinu. Ekki 
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eru allir á sama máli um ákefð eftirgefandi styrktaræfinga. Samkvæmt 

sumum rannsóknum er mikilvægt að framkvæma þessar æfingar við mikla 

ákefð en aðrar rannsóknir eru ekki á sama máli og hafa fundið að 

verndaráhrifum æfingarinnar sé líka hægt að ná fram með því að gera 

æfinguna við lága ákefð (Malliaropoulos o.fl., 2012).  

Skynjunarþjálfun er notuð til þess að virkja taugakerfið og draga úr 

allskonar meiðslum. Notast er við óstöðugt undirlag til þess að virkja 

taugaþræðina sem örva taugakerfið. Í rannsókn Kraemers á þjálfun á 

jafnvægi og meiðslum aftan í læri kom í ljós að sérhæfð knattspyrnutengd 

jafnvægisþjálfun gæti dregið úr meiðslum aftan í lærvöðva (R. Kraemer og 

Knobloch, 2009). Í rannsókn Verrall, Slavotine og Barnes (2005) á 

áströlskum knattspyrnumönnum sýndu niðurstöðurnar hversu stórt 

hlutverk stöðugleiki bols hefur að gegna í meiðslaforvörn 

knattspyrnumanna. Mikilvægt er að hafa góða hreyfistjórn á bol og mjöðm 

þegar margar ólíkar hreyfingar eru framkvæmdar. Til þess að leikmaður hafi 

fulla stjórn á hreyfingum sínum er stöðugleiki bols mikilvægur. Þessi tegund 

þjálfunar er góð til að koma í veg fyrir meiðsli í nára og meiðsli á 

framanverðu og innanverðu lærinu (Willardson, 2014). 

Áður upptaldir þættir eins og stöðugleiki bols, eftirgefandi vöðvavinna, 

jafnvægi og samspil fleiri þátta mynda árangursríka meiðslaforvörn. 

Æfingaáætlun, sem nefnist Fifa 11+, var gefin út árið 1998 og hefur tilkoma 

hennar skilað árangri. Með góðri upphitun er komið í veg fyrir vöðvameiðsl 

og stöðugleiki vex í kringum mjaðmir, hné og ökklalið. Aðeins tekur 10 til 15 

mínútur að framkvæma Fifa 11+ áætlunin (Kirkendall, 2011). Strax fjórum 

árum eftir að Fifa 11+ áætlunin fór af stað var hún farin að skila árangri. Þau 

lið sem notast við þessa upphitunaraðferð höfðu 11,5% lægri meiðslatíðni í 

leikjum og 25,3% lægri meiðslatíðni á æfingum miðað við þau lið sem héldu 

í gömlu aðferðirnar sínar (Bizzini, Junge og Dvorak, 2013). 

 

2.3.3 Hraðaþjálfun 

Flestir þátttakendur í knattspyrnu leitast eftir að bæta hraða sinn og eykst 

krafan um slíkt með hærra getustigi. Með auknu og sérhæfðara vöðvaafli er 

hægt að mynda meiri kraft til að bæta viðbragð, stökkkraft og hraða 

(Baechle og Earle, 2008). Í knattspyrnu kalla þættir eins og hraði, viðbragð, 

stefnubreytingar, uppstökk og fleiri á notkun krafts. Til að geta framleitt 

þennan kraft þarf loftfirrta orkukerfið að vera vel þjálfað. Þessi atvik koma 

endurtekið upp í kappleik, að leikmenn þurfa að notast við mikla loftfirrta 

orku til að framkvæma kraftmiklar aðgerðir (Joyce og Lewindon, 2014). 
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Mikilvægur þáttur við kraftframleiðslu er styrkur leikmanna sem þeir nota 

við að mynda afl eins hratt og þeir geta. Það eru þó vísbendingar um að 

aðrir þættir taki einnig þátt í aflframleiðslu (e. Rate of force development). 

Samkvæmt Michael Stone, Meg Stone og William Sands (2007) er kraftur 

framleiðsla ytra afls og hraða sem myndast við áreynslu frá sömu stefnu og 

aflið kemur frá. Kraftur er í réttu hlutfalli við þá orkunotkun sem þarf til að 

framkvæma ákveðna hreyfingu. Því hærri afkastageta þeim mun hraðari er 

orkunotkunin. Leikmenn sem geta náð hraðri kraftmyndun hafa forskot á 

aðra leikmenn. Mikilvægi krafts er því gríðarlega mikil í íþróttum. Slíkar 

aðgerðir geta skorið úr um hver fer með sigur af hólmi í íþróttagreinum sem 

byggjast á krafti og hraða (Stone o.fl., 2007). 

   

2.3.4 Liðleikaþjálfun 

Hægt er að útskýra liðleika sem hreyfiferil í kringum liðamót (e. range of 

motion) án meiðsla (Thacker, Gilchrist, Stroup og Kimsey, 2004). Þættir sem 

hafa áhrif á liðleika eru taugakerfið, teygjanleiki vöðvans, liðamót og 

bandvefir. Til eru tvennskonar tegundir af liðleika, annarsvegar 

kyrrstöðuliðleiki (e. static flexibility) og hinsvegar hreyfanlegur liðleiki (e. 

dynamic flexibility). Við mælingar á liðleika er kyrrstöðuliðleiki oftast 

mældur. Þar er mældur hreyfiferill liðamóta við fyrirfram ákveðna 

hreyfingu. Erfiðara er þó að mæla hreyfiliðleika en hann er notaður við 

endurtekna hreyfingu sem eykur hreyfiferilinn í kringum liðamótin (Thacker 

o.fl., 2004).  

Það eru notaðar ýmsar leiðir til þess að auka og viðhalda liðleika og 

þekktasta aðferðin eru teygjur. Hægt er að notast við stöðuteygjur (e. static 

stretching), virkar teygjur (e. active stretching), óvirkar teygjur (e. passive 

stretching), hreyfiteygjur (e. dynamic stretching) og PNF teygjur (e. 

proprioceptive neuromuscular facilitation). Þekktasta og mest notaða 

aðferðin er stöðuteygjur. Eru hreyfiteygjur mest notaðar við upphitun þar 

sem unnið er í því að auka hreyfiferilinn með virkri hreyfingu. Unnið er með 

marga vöðvahópa í hreyfingum sem líkjast þeim sem mun verða beitt í 

íþróttagreininni (Baechle og Earle, 2008).  

Niðurstöður rannsókna eru ekki á einu máli um að aukinn liðleiki geti 

bætt frammistöðu eða dregið úr meiðslum. Að teygja út fyrir mörk 

hreyfisviðs íþróttagreinarinnar getur haft áhrif á takmarkandi frammistöðu 

og aukið meiðslahættu (Joyce og Lewindon, 2014). Of mikill liðleiki getur 

mögulega aukið líkur á meiðslum. Á meðan liðleiki er til staðar innan 

ákveðins hreyfisviðs getur það minnkað líkurnar á meiðslum (Thacker o.fl., 
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2004). Í íþróttagreinum eins og knattspyrnu, þar sem kraftmiklar aðgerðir 

eiga sér stað, getur liðleiki haft neikvæð áhrif á frammistöðu leikmanna. 

Þegar teygt er á vöðva missir hann teygjuspennu sína og minnkar kraft 

afkastagetu leikmannsins (Joyce og Lewindon, 2014).  

 

2.4 Mælingar  

Afkastageta leikmanna í knattspyrnu er flókið samspil margra þátta. Góðar 

upplýsingar er hægt að fá um getu leikmanna með því að setja fram nothæf 

afkastagetupróf (Bangsbo og Mohr, 2012). Áður en leikmenn þreyta prófin 

er nauðsynlegt að hafa á hreinu hvaða líkamlegu þættir skuli mæla 

(Gambetta, 2007). Á síðustu árum hefur áhugi og vitund varðandi ávinning 

afkastagetumælinga farið vaxandi. Þó er mikilvægt að hafa í huga að 

nauðsynlegt er að skilja hvaða kröfur eru gerðar til hvers leikmanns og 

hvaða líkamlegu þættir á að mæla. Hægt er að nota niðurstöður úr 

mælingum til að taka ákvarðanir varðandi æfingar, leikmenn geta nýtt 

niðurstöður til að bæta sig, ná markmiðum sínum og hámarka líkamlega 

afkastagetu (Baechle og Earle, 2008).  

Mælingar geta komið þjálfara að gagni við að safna upplýsingum um 

líkamlega getu leikmanna og sýnt hvort æfingaáætlanir beri árangur. 

Niðurstöður sýna á hvaða sviðum leikmenn þurfa helst að bæta sig. Sumir 

eru með meðfædda líkamlega hæfileika en þó er oftast hægt að bæta 

frammistöðu í þjálfun (Baechle og Earle, 2008). Mælingarnar sem eru 

framkvæmdar geta sýnt bæði styrk- og veikleika leikmanna í ákveðnum 

þáttum. Þeir þættir sem helst eru prófaðir eru kraftur, hraði, styrkur, liðleiki 

og þol (Gambetta, 2007). Æskilegt er að meta hvern leikmann fyrir sig með 

fráviki frá meðaltali hópsins (Gambetta, 2007). Margir þjálfarar nota þetta 

til að sjá hvernig líkamlegt ástand leikmanna þeirra er á meðan aðrir nota 

niðurstöðurnar til að setja hverjum einstaklingi markmið (Baechle og Earle, 

2008).  

Finna þarf próf til að mæla líkamlega afkastagetu knattspyrnumanna. Því 

þarf að þáttagreina íþróttagreinina og gera sér grein fyrir hvaða þættir eru 

mikilvægastir. Líkamssamsetning, styrkur, kraftur, hraði, þol og liðleiki eru 

þættir sem skipta máli í knattspyrnu (Gambetta, 2007).  
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2.4.1 Líkamssamsetning 

Við mælingu á líkamssamsetningu er verið að skoða magn vöðvamassa og 

líkamsfitu. Einföld og vinsæl leið til að mæla fituforða líkamans er að notast 

við fituklípu. Ein helsta ástæðan fyrir því að þetta mælitæki er mikið notað 

er hagkvæmni, ásamt því að mælingarnar eru áreiðanlegar þegar reyndur 

einstaklingur framkvæmir þær (Baechle og Earle, 2008). Mörg íþróttafélög 

og þjálfarar nota fituklípuaðferðina til að fylgja eftir breytingum í 

líkamssamsetningu af völdum æfinga (Kraemer og Fleck, 2007). Vel 

þjálfaður einstaklingur sem framkvæmir fituklípumælingar færir mjög gilda 

og áreiðanlega (r=0,99) leið til að mæla líkamsfitu (Baechle og Earle, 2008). 

Við notkun fituklípunnar er klipið í tvöfalt lag af húðinni og er mæld þykktin 

á því lagi sem klipið er. Út frá niðurstöðum mælingarinnar er reiknuð 

fituprósenta og vöðvamassi hjá þátttakanda. Knattspyrnumaður sem leikur 

á hæsta getustigi á að vera með á milli 8-10% fitu (Baechle og Earle, 2008).  

Þó eru til enn nákvæmari leiðir til fitumælinga sem eru töluvert dýrari og 

tímafrekari í framkvæmd. Vatnamæling (e. hydrostatic weighing) og 

röntgen mælingar (DEXA) eru oft taldar bestu mælitækin við fitumælingar 

(Kraemer og Fleck, 2007).  

 

2.4.2 Þyngd 

Við mælingar á hæð og þyngd þarf að nota mælitæki sem geta gefið 

áreiðanlegar niðurstöður. Þegar hæð er mæld er best að notast við 

málband sem er fest við flatan vegg. Miðað er við þá tölu sem málbandið 

sýnir og er oft námundað á næsta hálfa eða heila sentímetra (Baechle og 

Earle, 2008). Þegar hæð er mæld er best að einstaklingurinn sem mældur er 

fari úr skóm. Þegar hæðarmælingar eru skoðaðar er oft hægt að segja til um 

líkamsgerð viðkomandi einstaklings (Baechle og Earle, 2008).  

 Þegar þyngd er skoðuð er mikilvægt að notast alltaf við sömu vigt til 

að fá réttmætar niðurstöður. Þegar íþróttamenn eru vigtaðir er mikilvægt 

að þeir klæðist sem fæstum fötum svo mælingin gefi raunverulega 

líkamsþyngd. Áreiðanlegustu þyngdarmælingarnar eru framkvæmdar á 

morgnanna þegar einstaklingurinn er nývaknaður og ekki búinn að fá sér 

morgunmat eða drykk (Baechle og Earle, 2008). Daginn fyrir mælingar er 

ráðlegt fyrir viðkomandi að borða ekki mikið af söltum mat sem getur 

bundið vökva í líkamanum sem og vera með gott vökvajafnvægi í 

líkamanum (Baechle og Earle, 2008).  
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2.4.3 Yo-Yo prófið 

Til að framkvæma þolmælingu á knattspyrnumönnum er Yo-Yo prófið 

heppilegt. Kostir prófsins eru einfaldleiki og að það er ódýrt og auðvelt í 

framkvæmd. Prófið sjálft mælir sérhæft knattspyrnuþol sem byggist á 

endurteknum hröðum hlaupum, en með stuttri endurheimt. Ákefð 

hlaupanna í prófinu eykst þegar líður á það (Bangsbo og Mohr, 2012). Því 

þarf leikmaðurinn að vera snöggur að ná góðri endurheimt á milli lota til að 

fá góða útkomu (Joyce og Lewindon, 2012; Bangsbo og Mohr,2006). Hvert 

hlaup er 2 x 20 metrar. Þegar hverju hlaupi er lokið er 2,5 metra kafli þar 

sem leikmaðurinn fær tíu sekúndur til endurheimtar áður en haldið er af 

stað í næsta hlaup (Bangsbo og Mohr, 2012). Ákefðinni er stjórnað af forriti 

sem gefur frá sér hljóð þegar leikmenn eiga að leggja af stað í næsta hlaup. 

Forritið segir til um á hvaða getustigi prófsins leikmaðurinn er í hverju 

hlaupi. Þegar leikmaður nær ekki að ljúka fullu hlaupi á milli endalína er 

hann úr leik (Joyce og Lewindon, 2012).  

Niðurstöður prófsins segja til um hversu langa vegalengd þátttakandinn 

hljóp meðan á prófinu stóð. Hægt er að safna upplýsingum hjá stórum hópi 

með notkun Yo-Yo prófsins sem gefa réttmætari frammistöðumælingu en 

próf framkvæmt á tilraunastofu (Bangso og félagar, 2006). Hægt er að nota 

niðurstöðurnar til að greina áhrif æfinga (Joyce og Lewindon, 2012).  

Það eru til tvær útgáfur af Yo-Yo prófinu, annarsvegar Yo-Yo Intermittent 

Endurance Test (Yo-Yo IE) og hins vegar Yo-Yo Intermittent Recovery Test 

(Yo-Yo IR). Er báðum prófunum síðan skipt upp í tvö getustig, annars vegar 

Yo-Yo IE1 og IE2 og hins vegar Yo-Yo IR1 og IR2. Munurinn á getustigunum 

er sá að próf 2 byrjar með hraðari hlaupum og viðheldur meiri hlaupahraða 

en getustig 1 og tekur því styttri tíma í framkvæmd með vel þjálfuðum 

einstaklingum (Bangsbo og Mohr, 2012). Yo-Yo IE prófið metur getu 

leikmanna til að hlaupa í lotum yfir ákveðið tímaskeið. Tekur prófið um 10 

til 20 mínútur í framkvæmd. Það samanstendur af 5 til 18 sekúndna löngum 

hlaupum þar sem 10 sekúndna hvíldartími skilur milli hlaupa (Bangsbo og 

félagar, 2006). Í þessu prófi er loftháð orkulosun ríkjandi en þó á loftfirrt 

orkulosun sér stað þegar hraðinn í prófinu eykst (Bangsbo og Mohr, 2012). 

Meðan á prófinu stendur eykst hjartsláttur þátttakanda jafnt og þétt og nær 

hámarki þegar þátttakandi fellur úr leik (Bangsbo og Mohr, 2012). Yo-Yo IR 

prófið metur eiginleika leikmanns til að geta hlaupið langar vegalengdir á 

mikilli ákefð með mörgum hröðum sprettum (Bangsbo og félagar 2006).  

Þegar valið er próf til að mæla sérhæft þol knattspyrnumanna þarf að 

hafa í huga hvernig leikurinn fer fram. Leikurinn stendur í 90 mínútur og 

leikmenn hlaupa að meðaltali 13 kílómetra á þeim tíma. Sprettir í fótbolta 
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eru vanalega ekki lengri en 9-27 metrar og eru teknir á 45-90 sekúndna 

fresti (Kirkendall, 2011).  

 

2.4.4 Hraðamælingar 

Getan að hlaupa hratt er nauðsynlegur eiginleiki fyrir knattspyrnumann á 

hæsta getustigi. Rannsóknir hafa sýnt að leikmenn sem spila á háu getustigi 

taka 50-60% meira af sprettum í leik en leikmenn sem spila á lægra getustigi 

(Bangsbo og Mohr, 2012). Á síðustu áratugum hefur hraðinn aukist töluvert 

í knattspyrnuleikjum. Mælingar hafa sýnt að leikmenn í ensku 

úrvalsdeildinni geti náð hærri og betri meðalhraða í hverjum spretti sem 

þeir tóku í leik heldur en leikmenn sem spila í lægri deildum þar í landi 

(Bangsbo og Mohr, 2012).  

Æfingar þar sem framkvæmdir eru nokkrir stuttir sprettir með 

endurheimtar lotum sýna fram á svipaða efnaskipta svörun og þeir sprettir 

sem eru teknir í keppnisleik. Þannig að lækkun á sér stað í vöðva pH, 

phosphorkreatíni og ATP. Þess vegna er notkun á stuttum endurteknum 

sprettum í þjálfun og mælingar á slíkum hæfileikum hjá leikmönnum að 

aukast í hópíþróttum eins og knattspyrnu (Bravo, Impellizzeri, Rampini, 

Castagna, Bishop og Wisloff, 2007). Rannsóknir Bravo og félaga (2007) hafa 

sýnt fram á að sprettþjálfun sem samanstendur af hárri ákefð við hámarks 

áreynslu getur bætt eiginleikann til að endurtaka loftfirrta aðgerð. Hafa þær 

einnig sýnt fram á bætta hámarkssúrefnisupptöku og virkni loftháðra 

ensíma (Bravo, Impellizzeri, Rampini, Castagna, Bishop og Wisloff, 2007). 

Auðvelt er mæla þann eiginleika að hlaupa hratt endurtekna spretti. 

Þátttakandi hleypur ákveðna vegalengd nokkrum sinnum með stuttri 

endurheimt á milli spretta (Bangsbo og félagar, 2006). Vinsælt próf til að 

mæla þennan eiginleika kallast línulega sprettprófið (e. linear sprint test). 

Framkvæmd prófsins er þannig að settar eru keilur með 30 metra millibili. 

Það er sú vegalengd sem leikmenn eiga að hlaupa og er hún endurtekin 

fimm sinnum. Leikmenn eiga að hlaupa eins hratt og þeir geta í gegnum 

markið og fá þeir 25 sekúndur til að skokka aftur að byrjunarreit. Á þessum 

tíma eiga leikmenn að ná góðri endurheimt áður en næsti sprettur er 

tekinn. Mældur er tíminn a öllum fimm sprettunum. Niðurstöður eru 

hraðasti sprettur og meðaltal á sprettunum (Bangsbo og Mohr, 2012).  
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2.4.5 Mæling fyrir hámarksstyrk 

Oftast þegar hámarksstyrkur er mældur en notast við 1RM (e. one 

repetition max) aðferðina. Þetta er besta leiðin til þess að meta dýnamískan 

styrk. Þátttakandi í prófinu þarf að mynda hámarks kraft við hreyfingu á hlut 

sem hann hefur fulla stjórn á í gegnum fullan hreyfiferil með góðri tækni 

(Gregory-Haff og Dumke, 2012). Ef þátttakandi hefur aldrei áður 

framkvæmt þetta próf getur verið erfitt að finna áreiðanlega og nákvæma 

1RM mælingu fyrir viðkomandi. Helsta ástæðan fyrir því er að of mörg sett 

eru framkvæmd með 1RM í leitinni að réttri þyngd eða að tæknin hjá 

viðkomandi er óstöðug og léleg. Ef hinsvegar þátttakandi þekkir til prófsins 

og þeirra æfinga sem styrkur er mældur við getur 1RM verið mjög 

áreiðanlegt (Haff og Dumke, 2012). 

Að mæla hámarksstyrk eða 1RM er örugg mæling fyrir flesta, hvort sem 

það eru atvinnuíþróttamenn eða almennir borgarar (Haff og Dumke, 2012). 

Mikilvægt er þó að prófið sé framkvæmt við rétta leiðsögn. Það eru nokkrir 

kostir við þessa tegund af mælingum. Þær eru ódýrar í framkvæmd og er 

nánast hægt að nota hvaða æfingu sem er til að mæla. Vanalega er þessi 

mæling framkvæmd á fjölliðamóta æfingum (e. multi joint exercises) eins og 

til dæmis bekkpressu, hnébeygjum og snörun. Oftast er ekki notast við 

þessa mæliaðferð á einliðamóta æfingum (e. single joint exercises), þó er 

hún talin ágæt til að mæla styrk í fótaréttum og fótabeygjum (W. J. Kraemer 

og Fleck, 2007). Mikilvægt er að þátttakandi hiti vel upp áður en hann fer í 

prófið til þess að draga úr meiðslahættu (Baechle og Earle, 2008). Til þess 

að mælingin sé talin gild er mikilvægt að þátttakandi nái að framkvæma 

hreyfinguna í gegnum fullan hreyfiferil með góðri tækni. Mikilvægt er, áður 

en þátttakendur eru mældir, að þeir kunni að framkvæma æfinguna með 

góðri tækni (W. J. Kraemer og Fleck, 2007). Þegar 1RM mæling er 

framkvæmd þarf að hafa í huga að notast er við miklar þyngdir og því 

mikilvægt að gæta öryggis og mæla við öruggar aðstæður.  

 

2.4.6 Liðleikamæling 

Það hefur verið tekist á varðandi mikilvægi á mælingum á liðleika. Thacker, 

Gilchrist, Stroup og Kimsey (2004) bentu á í grein sinni að sumir 

einstaklingar hafa laus liðamót (e. loose jointed) og ekki hafi verið sýnt fram 

á almenna líkamlega mælingu á liðleika. Erfitt er að sammælast um það 

hvernig best er að útskýra og hverjar eru takmarkanir á venjulegum liðleika. 
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Almennt er skoðaður hreyfiferill í kringum liðamót þegar liðleiki er 

skoðaður.  

Eitt mest notaða og þekktasta prófið til að mæla liðleika kallast sitjandi 

teygjuprófið (e. Sit and reach). Með þeirri mælingu er verið að rannsaka 

blandaðan liðleika í mjóbaki og mjöðm (Baechle og Earle, 2008). Liðleika 

mælingar eru áreiðanlegri eftir að þátttakandi hefur hitað upp. Í 

mælingunni þarf þátttakandi að hreyfa sig rólega til að mæla fullan liðleika 

og halda stöðu. Ef þátttakandi fer ekki rólega í stöðuna getur það leitt af sér 

meiðsli. 
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3 Aðferð 

Í þessum kafla er fjallað um helstu aðferðirnar sem komu við sögu í 

rannsókninni. Fjallað er um skráningu tímabilaskiptingar og tímasetningar 

mælinga hjá knattspyrnuliði í efstu deild karla á Íslandi. Eftir almennar 

upplýsingar um bakgrunn þátttakenda í rannsókninni er farið yfir 

tímapunkta mælinga í tímabilaskiptingunni. Þar á eftir er farið yfir hvernig 

mælingar voru framkvæmdar í rannsókninni á hverjum tímapunkti. Að 

lokum verða mælingarnar og mælitækin útskýrð, svo og mikilvægi þeirra. 

 

3.1 Þátttakendur 

Þátttakendur í rannsókninni voru leikmenn sem léku fyrir ónefnt 

knattspyrnulið í efstu deild karla á Íslandi. Var leikmönnum liðsins fylgt eftir 

í gegnum keppnisár, sem hófst í nóvember 2014 og lauk í október 2015. Var 

lokamæling gerð í upphafi nýs keppnisárs nóvember 2015. Þátttakendur 

(n=22) voru leikmenn sem æfðu og léku fyrir hönd liðsins á þessu tímabili. 

Meðalaldur leikmannahópsins var 23,2 ár. Elsti leikmaður liðsins var 28 ára 

og sá yngsti 18 ára.  

 

3.2 Rannsóknarsnið 

Rannsóknarsnið þessarar rannsóknar byggir á megindlegri aðferðafræði. 

Megindlegar rannsóknaraðferðir eru notaðar þegar rannsakandi notar 

rannsóknarspurningar og tilgátur til að leggja áherslu á tilgang rannsóknar. 

Leitar rannsakandi eftir svörum við rannsóknarspurningum sínum með 

gagnasöfnun (Creswell, 2007).  

Upphafsmælingin (mæling 1) fór fram í desember 2014. Var henni dreift 

yfir þrjá daga. Fyrsti hluti mælingarinnar fór fram þriðjudaginn 9. desember, 

annar hluti miðvikudaginn 10. desember og þriðji hlutinn miðvikudaginn 17. 

desember.  

Í fyrsta hluta mælinganna þann 9. desember var mæld þyngd, 

fituprósenta og 1RM styrkur leikmanna í fótaréttum og fótabeygjum. Voru 

þátttakendur (n=22) vigtaðir og notaðar fituklípur til að mæla fitprósentu 

þeirra. 1RM styrktarprófið byggist á því að þátttakendur reyna á 

hámarksvöðvastyrk sinn þar til þeir geta ekki lokið við hreyfinguna í gegnum 

fullan hreyfiferil. Í öðrum hluta mælinganna þann 10. desember var sérhæft 

knattspyrnuþol þátttakenda mælt með Yo-Yo IE2 prófinu og liðleiki þeirra 
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mældur með sit and reach prófinu. Var Yo-Yo IE2 prófið framkvæmt fyrst 

þar sem þátttakendur hlaupa 40 metra lotuhlaup með fimm sekúndna 

hvíldartíma sem aðskilur loturnar. Hlustað var eftir hljóðmerki sem varð 

hraðara eftir því sem leið á prófið sem gaf þátttakendum til kynna hvort 

þeir mættu hefja hlaupin sín eða hvort þeir hefðu náð að ljúka hlaupum 

sínum áður en hljóðmerkið heyrðist aftur. Ef þeir náðu ekki að ljúka 

hlaupinu áður en hljóðmerkið heyrðist þurftu þeir að hætta þátttöku og var 

skráð niður hversu langt þeir höfðu hlaupið. Við liðleikamælinguna var 

notað sit and reach prófið á öðrum fæti. Við framkvæmd prófsins var notuð 

löng stika sem sagði til um hversu marga sentímetra leikmenn gátu teygt sig 

inn á stikuna frá núllpunkti. Þátttakendur voru búnir að hita upp sem og 

framkvæma Yo-Yo IE2 prófið sem mögulega getur hafa haft áhrif á 

niðurstöður mælinga. Í þriðja hluta mælinganna þann 17. desember fóru 

fram mælingar á 5x30 metra endurteknu sprettþoli og á uppstökki. Við 

hraðaþols mælinguna voru notuð geislahlið sem skynjuðu hreyfingu þegar 

þátttakendur hlupu í gegnum þau. Voru sett upp tvö hlið í 30 metra 

fjarlægð. Áttu þátttakendur að byrja hlaupið á upphafspunkti og taka sprett 

þar til þeir hlupu í gegnum hliðið á hinum endanum. Höfðu þátttakendur 25 

sekúndur til að skokka á nýjan leik á upphafspunkt til að taka næsta sprett. 

Hver þátttakandi framkvæmdi fimm spretti.  

 Mæling 2 fór fram í apríl 2015. Henni var skipt niður á tvo daga, 

þriðjudaginn 14. apríl og miðvikudaginn 15. apríl 2015. Í fyrri hluta mælinga, 

þann 14. apríl, voru þátttakendur vigtaðir og mæld fituprósenta. Mælt var 

sprettþol leikmannahópsins með 5x30 metra endurteknu sprettprófinu. Í 

seinni hluta mælinganna þann 15. apríl voru framkvæmd Yo-Yo IE2 prófið, 

uppstökks- og liðleikamælingar. Þátttakendur hófu leik í Yo-Yo IE2 prófinu. 

Eftir að því lauk fóru þátttakendur í liðleikamælingu. Var ákveðið að hafa 

liðleika mælinguna í lokin svo hún væri sambærileg og við þá sem var 

framkvæmd í upphafsmælingunni.  

Lokamælingin (mæling 3) var framkvæmd í nóvember 2015 og var henni 

dreift niður á þrjár dagsetningar, 24., 25. og 30. nóvember. Í fyrsta hluta 

mælinga, þann 24 nóvember, voru þátttakendur vigtaðir og mæld 

fituprósenta. Var einnig mældur 1RM styrkur þátttakenda í fótaréttu og 

fótabeygju. Í öðrum hluta mælinga, þann 25. nóvember, framkvæmdu 

þátttakendur fyrst Yo-Yo IE2 prófið og síðan var mælt uppstökk þeirra. Í 

þriðja og síðasta hluta mælinganna, þann 30 nóvember, tóku þátttakendur 

5x30 metra endurtekna sprettþols prófið.  
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Mynd 6. Uppsetning mælinga yfir keppnisárið. 

 

3.3 Mæliaðferðir 

3.3.1 Tímabilaskipting þjálfunar  

Fylgst var með og skrásett tíðni, magn og ákefð þjálfunar hjá umræddu 

knattspyrnufélagi á tímabilinu desember 2014 til nóvember 2015. Voru 

framkvæmd afkastagetu próf á leikmönnum á ákveðnum tímapunktum 

innan tímabilaskiptingarinnar. Með þeim var leitast eftir því að sjá hvort 

æfingaálagið myndi skila sér í bættri afkastagetu hjá leikmönnum liðsins. 

Hver mánuður fyrir sig var skrásettur út frá fjölda (tíðni), lengd (magn) og 

ákefð æfinganna.  

Afkastagetuprófin voru framkvæmd þrisvar sinnum yfir keppnisárið eins 

og mynd 6 sýnir. Upphafsmælingin var framkvæmd 9., 10. og 17. desember 

2014 í upphafi undirbúningstímabilsins. Mæling 2 var framkvæmd 14. og 

15. apríl 2015. Lokamælingin var framkvæmd 24., 25. og 30. nóvember 

2015.  

 

Nóvember 2015 - Lokamæling (mæling 3)

Þyngd Fituprósenta 1RM styrkur
Yo-Yo IE2 

prófið
5 x 30 metra 

sprettþol

Apríl 2015 - Millimæling (mæling 2)

Þyngd Fituprósenta
Yo-Yo IE2 

prófið
Liðleiki

5 x 30 metra 
sprettþol

Desember 2014 - Upphafsmæling (mæling 1)

Þyngd Fituprósenta 1RM styrkur
Yo-Yo IE2 

prófið
Liðleiki

5 x 30 metra 
sprettþol
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3.3.2 Fitu- og þyngdarmæling 

Fitu- og þyngdarmælingar voru fóru fram í búningsklefa liðsins dagana 9. 

desember 2014, 14. apríl og 24. nóvember 2015. Við þyngdarmælinguna var 

notuð starfræn AEG (AEG, Berlín, Þýskaland) færanleg vigt. Þyngd var vigtuð 

upp á 10 gramma nákvæmni. Voru þátttakendur vigtaðir á stuttbuxum 

einum og sér. Við fitumælinguna var notast við Slimgudide klípur (Creative 

Health, Chicago, IL, Bandaríkin). Voru framkvæmdar sjö punkta mælingar 

þar sem leikmenn voru klipnir í þríhöfða, herðablað, brjóst, handarkrika, 

læri, kvið og mjaðmakamb. Klípurnar sýndu fram á millimetra nákvæmni. 

Var hver staður klipinn þrisvar sinnum og tekið meðaltalið af þeirri útkomu. 

 

3.3.3 Yo-Yo IE2 prófið 

 

Það var notast við Yo-Yo IE2 prófið við mælingar í þessari rannsókn 

(Bangsbo og Mohr, 2012). Voru mælingarnar framkvæmdar þrisvar sinnum 

yfir keppnisárið, 10. desember 2014, 15. apríl og 25. nóvember 2015. Allar 

mælingarnar fóru fram innandyra á gervigrasi í knattspyrnuhúsi Egilshallar í 

Grafarvogi. Mynd 7 sýnir uppsetningu á Yo-Yo IE2 prófinu. Voru keilur 

lagðar niður með 20 metra millibili og þriðja keilan var sett 2,5 metrum frá 

upphafskeilunni. Í framhaldi var fleiri keilum raðað niður á sama hátt með 5 

metra millibili til að leggja niður fleiri merkingar. Var notast við símaforritið 

Bleep test (Bitwork, Bristol, England) til að spila prófið fyrir þátttakendur. 

Tóku allir þátttakendur prófið samtímis og voru þjálfarar liðsins 

rannsakanda til halds og traust. Þeir voru á sitt hvorri endalínunni og 

fylgdust með hvort þátttakendur myndu ná að ljúka hverju hlaupi. Allir 

leikmenn sem voru heilir heilsu tóku þátt í prófinu að undanskildum 

markvörðum. Þeir hlaupa ekki sömu vegalengd og aðrir leikmenn, því var sú 

ákvörðun tekin að mæla ekki markverðina. Áður en prófið hófst hituðu 

leikmenn vel upp í 10 mínútur með rólegum hlaupum og liðkandi æfingum. 
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Tafla 5. Viðmiðunartafla fyrir Yo-Yo IE2 prófið (Bangsbo og Mohr, 2012). 

Vegalengd (Metrar)  Einkunn 

>3000    Framúrskarandi 

2800-3000   Mjög gott 

2600-2800   Gott 

2000-2600   Meðallagi 

1500-2000   Lágt 

<1500    Mjög lágt 

 

 

 

Mynd 7. Uppsetning á Yo-Yo IE2 prófinu (Bangsbo og Mohr, 2012). 

 

3.3.4 Hraðamælingar 

Við hraðaþjálfun í þessari rannsókn var notast við 5x30 metra sprettþols 

prófið (Bangsbo og Mohr, 2012). Voru mælingarnar framkvæmdar þrisvar 

sinnum yfir keppnisárið, 17. desember 2014, 14. apríl og 25. nóvember 

2015. Allar mælingar fóru fram innandyra á gervigrasi í knattspyrnuhúsi 

Egilshallar í Grafarvogi. Mynd 8 sýnir uppsetningu Yo-Yo IE2 prófsins þar 

sem sett var par af keilum með 30 metra millibili. Á þessum keilum var búið 

að koma fyrir geislahliðum (Brower TC system, Utah, Bandaríkin) sem 

skynjar þegar þátttakendur hlaupa í gegnum hliðið. Í fimm metra fjarlægð 

frá endahliðinu er par af keilum þar sem þátttakendur þurfa að hægja á sér. 

Hafa þeir 25 sekúndur til að skokka til baka á upphafspunkt áður en næsti 

sprettur er tekinn. Hver þátttakandi tekur 5 spretti. Allir leikmenn sem voru 

heilir heilsu tóku þátt í mælingunni. Áður en mælingar hófust hituðu 
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leikmenn vel upp. Fyrst með rólegum hlaupum og liðkandi æfingum. Í 

framhaldinu var þátttakendunum skipt upp í 4 hópa og kom einn hópur í 

einu í mælingu á meðan hinir voru í knattleik í reit. 

 

Tafla 6. Viðmiðunartafla fyrir meðalhraða (Bangsbo og Mohr, 2012). 

Tími (sekúndur)   Einkunn 

<4,10    Framúrskarandi 

4,10-4,20   Mjög gott 

4,20-4,30   Gott 

4,30-4,40   Meðallagi 

4,40-4,50   Lágt 

>4,50    lélegt 

 

 

Mynd 8. Uppsetning á sprettþolsprófi (Bangsbo og Mohr, 2012). 

 

3.3.5 Mæling fyrir hámarksstyrk 

Til að mæla hámarksstyrk þátttakanda var notast við 1RM prófið. Voru tvær 

mælingar framkvæmdar og fóru þær fram í líkamsræktaraðstöðu 

íþróttahússins Austurbergs í Breiðholti. Upphafsmælingin fór fram 9. 

desember 2014 og lokamælingin 24. nóvember 2015. Var hámarksstyrkur 

mældur í tvenns konar æfingum, í fótaréttum þar sem styrkur í 

framanverðum lærisvöðvum var mældur og í fótabeygjum þar sem styrkur 
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aftan í læri var mældur. Tækin sem notuð voru við mælingarnar voru frá 

Technogym (Technogym, Cesena, Ítalía). Hver þátttakandi framkvæmdi eina 

lyftu þar til viðkomandi gat ekki lokið við hreyfingu með þyngd í gegnum 

fullan hreyfiferil. Skrásetti rannsakandi þá tölu hjá sér. Í bæði skiptin voru 

mælingarnar framkvæmdar eftir að þátttakendur höfðu hitað vel upp og 

spilað knattleiki í 40 mínútur. 

 

3.3.6 Liðleikamæling 

Notast var við sitjandi teygjupróf þar sem þátttakandi teygði sig fyrst yfir 

annan fótinn eins langt og líkaminn leyfði og síðan gerði hann það sama við 

hinn fótinn. Voru mælingarnar framkvæmdar tvisvar sinnum. Við 

upphafsmælinguna 10. desember 2014 og við mælingu 2 14 apríl 2015. 

Voru báðar mælingarnar framkvæmdar í knattspyrnuhúsi Egilshallar í 

Grafarvogi. Í fyrri mælingunni tóku þátttakendur prófið eftir að hafa lokið 

Yo-Yo IE2 prófinu. Í seinni mælingunni höfðu þátttakendur lokið bæði 

mælingum í Yo-Yo IE2 prófinu og uppstökki. Liðleiki þátttakanda var mældur 

með eins metra langri stiku. Á stikunni miðri var núllpunktur og var hann 

settur við tærnar á þátttakanda áður en hann teygði sig eins langt og hann 

gat fram yfir tær. Þátttakendum var skipt niður í þrjú lið og það lið sem 

hvíldi kom til rannsakanda í mælingar. 

 

3.4 Tölfræðileg úrvinnsla gagna 

Gögnum var safnað saman úr þremur mælingum. Við úrvinnslu gagna var 

nafnleysi þátttakanda tryggt með því að nota aðeins rannsóknarnúmer 

þátttakandans. Allar niðurstöður og gögn úr rannsókninni voru varðveitt hjá 

rannsakanda. Öll gögn sem söfnuðust við mælingar voru skrásett í 

tölfræðiforritið Microsoft Excel. Voru þau síðan flutt yfir í tölfræðiforritið 

SPSS 18 ti til úrvinnslu. Meðaltöl, staðalfrávik, hæsta gildi og lægsta gildi 

voru reiknuð út fyrir allar mælingar. Var reiknaður meðaltalsmunur á milli 

mælinganna. Var notast við einhliða t-próf til að reikna út hvort 

mælingarnar væru marktækar. Öryggismörkin voru 95% og 

marktektarmörkin p<0,05. Allar töflur og stöplarit voru gerðar í Microsoft 

Excel. 
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3.5 Upplýst samþykki 

Þátttakendur fengu sent bréf með upplýsingum um rannsóknina, markmið 

hennar og helstu upplýsingar um rannsakenda. Þeir rituðu undir upplýst 

samþykki sem staðfesti þátttöku þeirra í rannsókninni. Þar kom meðal 

annars fram að þátttakendur tækju þátt í afkastagetumælingum á 

rannsóknartíma en rannsóknartíminn var eitt ár, meðan á þjálfun þeirra 

stóð hjá viðkomandi íþróttafélagi. Tekið var sérstaklega fram að 

þátttakendur gætu hvenær sem er dregið þátttöku sína til baka án þess að 

gefa sérstaka ástæðu fyrir ákvörðun sinni. Rannsóknin var tilkynnt til 

persónuverndar, sjá nánar fylgiskjal 1. 
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4 Niðurstöður 

4.1 Skrásetning tímabilaskiptingar 

Skrásetning æfinga hófst í desember 2014 og lauk í október 2015. Voru 

framkvæmdar þrjár afkastagetumælingar til að fylgjast með hvort 

afkastageta leikmanna væri að aukast. Tímabilaskipting keppnisársins var 

fjórskipt. Frá desember 2014 út miðjan febrúar 2015 var 

undirbúningstímabil. Á þessu tímabili fór fram almennur líkamlegur 

undirbúningur leikmanna sem þróast yfir í sérhæfðari þjálfun fyrir 

knattspyrnumenn. Frá miðjum febrúar og út apríl tók við seinni hluti 

undirbúningstímabilsins sem einnig kallast forkeppni. Forkeppnir á borð við 

deildarbikarinn eru í gangi á þessu tímabili. Á þessu tímabili er þjálfunin 

sérhæfð fyrir knattspyrnumenn. Í byrjun maí hefst Íslandsmótið sem er 

kallað keppnistímabil. Íslandsmótinu lauk síðan fyrstu helgina í október 

2015. Eftir að keppnistímabilinu lauk kom tímabil sem kallast millitímabil 

sem hefur stundum verið kallað hvíldartímabil þar sem leikmenn eru að 

vinna í endurheimt eftir fimm mánaða langt keppnistímabil (sjá mynd 9). 

 

Desember 
Undirbúningstímabil Almennur undirbúningur 

Janúar 

Febrúar   

Sérhæfðþjálfun og forkeppni Mars 
Undirbúningstímabil/forkeppni 

Apríl 

Maí 

Keppnistímabil Íslandsmót og bikarkeppni 

Júní 

Júlí 

Ágúst 

September 

Október Millitímabil Endurheimt 

Nóvember Undirbúningstímabil Almennur undirbúningur 

Mynd 9. Skipting keppnisársins niður í tímabil með mismunandi þjálfunar 
áherslum. 
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Lengd æfinga var að jafnaði á bilinu 75 til 90 mínútur. Dæmigerður 

örhringur á undirbúningstímabili var samansettur af fimm æfingum og 

tveimur hvíldardögum á viku (tafla 7). Breytingar urðu þó á áætluninni ef 

æfinga- eða mótsleikir voru á dagskrá. 

Tafla 7. Örhringur hjá knattspyrnuliðinu á undirbúningstímabili. 

Dagur Uppsetning þjálfunar 

Mánudagur Knattspyrnuæfing 

Þriðjudagur Knattspyrnuæfing + styrktarþjálfun  

Miðvikudagur Knattspyrnuæfing 

Fimmtudagur Hvíld 

Föstudagur Styrktarþjálfun  

Laugardagur Knattspyrnuæfing 

Sunnudagur Hvíld 

 

Í lok apríl og yfir sumarmánuðina breyttist uppsetning æfinga-

áætlunarinnar. Flestir leikir í efstu deild karla fóru fram á sunnudögum. Í 

upphafi móts voru margir leikir á dagskrá en álagið minnkaði þegar leið á 

keppnistímabilið. Dæmigerð æfingavika á keppnistímabili voru fimm 

æfingar á viku, einn hvíldardagur og einn leikdagur (tafla 8). Þegar 

leikjaálagið minnkaði gátu þjálfarar liðsins aukið hvíld leikmanna til að ná 

endurheimt ef mikil þreyta var í leikmannahópnum.  

Tafla 8. Dæmigerður örhringur fyrir knattspyrnuliðið á keppnistímabili. 

Dagur Uppsetning þjálfunar 

Mánudagur Endurheimt 

Þriðjudagur Knattspyrnuæfing (Hvíld hjá leikmönnum sem spiluðu 70 
mínútur og meira í síðasta leik). 

Miðvikudagur Knattspyrnuæfing – Styrktarþjálfun 

Fimmtudagur Hvíld 

Föstudagur Knattspyrnuæfing 

Laugardagur Knattspyrnuæfing 

Sunnudagur Leikdagur 

 

Yfir sumartímann stjórnuðu flestir leikmenn því sjálfir hvort þeir myndu 

mæta á styrktaræfingu. Þremur dögum eftir leik áttu þrír elstu leikmenn 

liðsins að mæta í Hot Yoga tíma í World Class. Einnig voru þrír leikmenn 

sendir þremur dögum eftir leik á styrktaræfingu undir eftirliti þjálfara.  
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Leikmenn sem léku 70 mínútur eða meira í leik fengu 

endurheimtaræfingu daginn eftir leik. Slíkar æfingar byggðust á upphitun, 

léttum tækniæfingum og styrktaræfingar þar sem unnið var í gegnum 

hreyfiferla með eigin líkamsþyngd. Unnið var með 6 til 8 endurtekningar af 

hraðaaukninga æfingum. Ákefðin í hlaupunum var í kringum 80% af 

hámarkshraða og að lokum teygðu leikmenn á vöðvum auk þess að notast 

við styrktaræfingar fyrir bol. Þegar leikjaálag var mikið fóru leikmenn í sund 

og unnu þar í gegnum hreyfiferla. Þeir leikmenn sem spiluðu minna í 

leiknum eða ekkert fengu æfingar sem byggðust á hærri ákefð. Tveimur 

dögum eftir leik var frí hjá þeim leikmönnum sem höfðu tekið þátt í mest 

öllum leiknum eða leikið allan leikinn. Þremur dögum eftir leik var æfing 

með miðlungs ákefð. Ef leikjaálag var mikið gáfu þjálfararnir frí þennan dag. 

Fjórum dögum eftir leik var alltaf æfing með mikla eða hámarks ákefð. 

Reynt var að setja upp æfingu þar sem keppnislíkar æfingar var 

undirstaðan. Fimm og sex dögum eftir leik fór helmingur æfingarinnar í 

leikfræðileg atriði og var ákefðin miðlungs þá daga. Á æfingum sem voru 

daginn fyrir leik var unnið mikið með fótavinnu og spretti til að kveikja á 

taugakerfinu fyrir leikinn. 

Þegar skoðað er keppnisárið í heild sinni sýnir tafla 9 skráningu æfinga 

og leikja frá desember 2014 til október 2015. Taflan sýnir tíðni (fjölda), 

magn (tími) og ákefð knattspyrnu- og þrekæfinga í hverjum mánuði fyrir sig. 

Þar er tekinn saman fjöldi séræfinga og leikja í hverjum mánuði. Allar 

mælingar eru skrásettar í töfluna og eru mælingarnar einnig skráðar inn. 

Var framkvæmd auka mæling í marsmánuði þar sem þyngd og fituprósenta 

var mæld. Sú mæling er ekki notuð í rannsókninni. 

Yfir keppnisárið voru samtals 166 æfingar. Skiptust þær niður í 131 

knattspyrnuæfingu og 35 þrekæfingar. Heildar æfingamagn þjálfunar yfir 

keppnisárið voru 13.280 mínútur. Skiptist það niður í 10.480 mínútur sem 

var heildarmagn knattspyrnuæfinga og 2.800 mínútur sem var heildarmagn 

þrekæfinga. Séræfingar voru 31 talsins og voru það æfingar utan 

hefðbundins æfingatíma liðsins. Þar höfðu leikmenn frjálsar hendur hvort 

þeir myndu mæta á æfingu þar sem einblínt var á tæknilega- eða 

leikfræðilega þjálfun. Slíkar æfingar voru ekki í boði eftir maímánuð. Leikir á 

keppnisárinu voru 39 talsins frá desember 2014 til október 2015. Það eru 

leikir í Íslandsmóti, bikarkeppni, deildarbikar, forkeppnum og æfingaleikir. 

Frá því að æfingar hófust í desember 2014 fór æfingaákefðin stigvaxandi á 

knattspyrnuæfingum. Náði æfingaákefðin hámarki í kringum mánaðamótin 

mars og apríl fram í miðjan mánuðinn. Á þessu tímabili var æfingaákefðin 

7595%. Á þessum tímapunkti var æfingaálagið minnkað áður en 
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Íslandsmótið hófst. Ákefð æfinga var haldið á bilinu 6090% yfir 

keppnistímabilið.  

Ákefð þrekþjálfunar var næst hámarki á sama tímapunkti og hjá 

knattspyrnuæfingum, þ.e. um mánaðamót mars og apríl. Það voru fáar 

þrekæfingar á meðan á keppnistímabilinu stóð en ákefðinni á þeim var 

haldið í kringum 8590%. Æfingamagn þrekæfinga náði hámarki í 

marsmánuði eða um 400 mínútum. Var töluvert mikið magn þrekæfinga 

fyrri hluta aprílmánaðar en þegar komið var að æfingaferð til Spánar 

minnkaði það. Mikið leikjaálag var í maí og júní og lækkaði æfingamagn 

þrekæfinga samhliða því niður í 160 mínútur hvorn mánuðinn. Þegar leið á 

keppnistímabilið var leikjunum dreift jafnar yfir keppnistímadagana. 

Æfingamagn þrekþjálfunar jókst á nýjan leik í ágúst og september þegar 

lengri tími var á milli leikja.  
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Tafla 9. Tímabilaskipting fyrir knattspyrnulið í efstu deild karla. Er skrásett tíðni, ákefð og magn þjálfunar hvern mánuð fyrir sig.  

Tímabil:  Des   Jan   Feb   Mars   Apr   Maí   Jún   Júl   Ágú   Sep   Okt   Nóv  

Knattspyrnuæfingar:                       

N
ýt

t 
ke

p
p

n
is

ár
 h

e
fs

t 
  

  

Fjöldi 9 9 10 11 16 17 18 14 14 12 1 
Tími (mín) 720 720 800 880 1280 1360 1440 1120 1120 960 80 

Ákefð (%) 60-80 65-80 60-75 70-90 75-95 60-90 60-90 60-90 60-90 60-90 60-90 
Þrekæfingar:                       

Fjöldi 2 4 4 5 4 2 2 3 4 5 0 

Tími (mín) 160 320 320 400 320 160 160 160 320 400 0 
Ákefð (%) 60-70 75-80 70-80 75-85 85-95 85-90 85-90 85-90 85-90 85-90 0 

Leikir:                       

Fjöldi 2 3 4 5 2 6 5 4 4 3 1 
Tími (mín) 180 270 360 450 180 540 450 360 450 270 90 

Séræfingar: 0 8 11 5 2 5 0 0 0 0 0 

                        
Samtals Fjöldi æfinga og leikja: 13 16 18 21 22 25 25 21 22 20 2   
Samtals fjöldi allra æfinga: 11 13 14 16 20 19 20 17 18 17 1   
 
Heildarmagn æfinga (mín): 880 1040 1120 1280 1600 1520 1600 1280 1440 1360 80   

Heildarmagn æfinga og leikja (mín):  1060  1310  1480 1730   1780 2060   2050  1640 1890   1630  170   
 
Mælingar: M1         M2             M3  

Fituprósenta X       X             X 

Þyngd X       X             X 

Yo-yo próf IE2 X       X             X 

Liðleikapróf X       X               

1RM styrktarpróf X                     X 

Hraði X       X             X 

M1 = Mæling 1, M2 = Mæling 2, M3 = Mæling 3, min = mínútur, % = prósenta.
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Hver mánuður var skoðaður fyrir sig og settar upp sérstakar myndir sem 

sýna tíðni og ákefð þjálfunar í hverjum mánuð. Byggjast myndirnar upp á 

stöplaritum sem sýna ákefð þjálfunar. Rauða súlan merkir leiki. Bláa súlan 

túlkar mikla og hámarks ákefð. Appelsínugula súlan túlkar miðlungs ákefð 

við þjálfun. Græna súlan táknar litla ákefð sem er endurheimtarþjálfun. 

Svarta súlan er hvíld frá þjálfun og leikjum. 

Skrásetning hófst í desember 2014 þegar æfingar hófstu á nýjan leik eftir 

stutt hlé. Þann 8., 9. og 17. desember voru upphafs afkastagetumælingar 

framkvæmdar. Var afkastageta leikmanna mæld á þeim sviðum sem vega 

þyngst hjá knattspyrnumönnum.  

 

  

Mynd 10. Ákefð og tíðni þjálfunar í desember 2014. 

Í desember 2014 voru 11 æfingar og æfingamagn þeirra 1060 mínútur. 

Fjöldi knattspyrnuæfinga var níu og var heildar æfingamagn þeirra 720 

mínútur. Var meðalákefð knattspyrnuæfinga í þessum mánuði á bilinu 

6080%. Þrekæfingarnar í mánuðinum voru tvær. Æfingamagn þrekæfinga 

var 160 mínútur við 6070% ákefð. Í desember fóru fram tveir æfingaleikir. 

Annar þeirra var spilaður í knattspyrnuhúsinu Kórnum í Kópavogi og sá 

seinni á gervigrasvelli utanhúss í Breiðholti. Eins og mynd 10 sýnir voru tvær 

æfingar í desember við mikla eða hámarksákefð. Sjö æfingar voru við 

miðlungs ákefð og tvær við litla ákefð. Voru 18 hvíldardagar í mánuðinum. 

Helsta ástæðan fyrir því er að leikmenn fóru í jólafrí á milli 18. desember og 

5. janúar.  
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Mynd 11. Ákefð og tíðni þjálfunar í janúar 2015. 

Hófust æfingar á nýju ári eftir jólafrí þann 5. janúar. Heildartíðni æfinga var 

13 og æfingamagn þeirra 1040 mínútur. Tíðni knattspyrnuæfinga í 

mánuðinum voru níu. Æfingamagn þeirra var 720 mínútur og æfingaákefð 

var 6580%. Þrekæfingar í janúar voru fjórar talsins. Var æfingarmagn 

þeirra 320 mínútur í mánuðinum og var 7580% æfingarákefð. Voru þrír 

leikir á dagskrá í mánuðinum þar sem liðið keppti á æfingamóti sem byrjaði 

í janúar. Heildarmagn leikja var 270 mínútur. Voru þrír æfingadagar í janúar 

við mikla eða hámarks ákefð. Átta æfingadagar voru við miðlungs ákefð. Þrír 

æfingadagar voru endurheimt við litla ákefð. Í mánuðinum voru 10 

hvíldardagar og fjórir þeirra voru á meðan jólafríið stóð. Voru átta 

séræfingar utan æfingatíma liðsins þar sem þjálfarar fengu til sín leikmenn 

til að vinna í ákveðnum atriðum. 

 

Mynd 12. Ákefð og tíðni þjálfunar í febrúar 2015.  
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Í febrúar var heildarfjöldi æfinga 14 og æfingamagn þeirra 1120 mínútur. 

Var tíðni knattspyrnuæfinga tíu talsins í mánuðinum. Æfingamagn þeirra var 

800 mínútur. Ákefð knattspyrnuæfinga í mánuðinum var á bilinu 6075%. 

Þrekæfingar í mánuðinum voru fjórar. Æfingamagn þrekæfinganna voru 320 

mínútur. Æfingaákefð þrekæfinga var 7080%. Liðið lék fjóra leiki í þessum 

mánuði og þar á meðal úrslitaleik á æfingamóti 9. febrúar. 

Undanúrslitaleikur mótsins fór fram þann 5. febrúar. Þann 15. febrúar hófst 

keppni í deildarbikarnum og lék liðið tvo deildarbikarleiki í mánuðinum. 

Fjórir þessara æfingadaga í mánuðinum voru við mikla eða hámarks ákefð. 

Byggðust þessar æfingar á styrktarþjálfun og knattspyrnuþreki. Ellefu 

æfingar voru við miðlungs ákefð og byggðust þær æfingar á tækni og 

leikfræðilegum þáttum. Hvíldardagar voru níu talsins í mánuðinum og áttu 

leikmenn að nota þá til slökunar og ná endurheimt. Séræfingar leikmanna 

voru 11 talsins þar sem þjálfarar unnu í tækniæfingum með leikmönnum 

fyrir utan æfingatíma liðsins.  

 

 

Mynd 13. Ákefð og tíðni þjálfunar í mars 2015. 

Í mars var heildarfjöldi æfinga 16 og æfingamagn þeirra var 1280 mínútur. Í 

þessum mánuði var fjöldi knattspyrnuæfinga 11 talsins. Var æfingamagn 

þeirra 880 mínútur og fóru æfingarnar fram við 7090% ákefð. Þrekæfingar 

í marsmánuði voru fimm talsins. Var æfingamagn þeirra 400 mínútur og 

fóru æfingarnar fram við 7585% ákefð. Á þessum tímapunkti jókst ákefð 

þjálfunarinnar töluvert. Færri hvíldardagar voru í mars mánuði en áður og 

engar æfingar við litla ákefð. Voru fimm leikir á dagskrá í deildarbikarnum. 

Voru fimm séræfingar fyrir leikmenn utan æfingatíma liðsins þar sem 

leikmenn æfðu ýmis tækniatriði. Í marsmánuði voru æfingar við mikla eða 

hámarks ákefð fimm talsins þar sem áhersla þjálfunarinnar var á 

styrktarþjálfun, kraftframleiðslu og knattspyrnulegt þrek. Æfingar við 
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miðlungs ákefð voru níu talsins. Uppbygging þeirra var að mestu leyti 

knattspyrna sem byggðist á leikfræðilegum þáttum og tækni. Mikið var 

unnið með hámarksstyrk í þessum mánuði. Í lok mars náði æfingaákefðin 

hámarki. Í síðustu vikunni í mars og fyrstu vikunni í apríl náðist toppun á 

æfingarákefð á undirbúningstímabili.  

 

 

 

Mynd 14. Ákefð og tíðni þjálfunar í apríl 2015.  

Í apríl var heildarfjöldi æfinga 20 talsins og æfingamagn þeirra 1600 

mínútur. Var tíðni knattspyrnuæfinga 16 talsins. Ástæðan fyrir þessari 

fjölgun æfinga var æfingaferð félagsins til Spánar þar sem voru stundum 

tvær æfingar á dag. Æfingamagn knattspyrnuæfinga var samtals 1280 

mínútur og var æfingaákefðin 7595%. Voru fjórar þrekæfingar í 

mánuðinum og r æfingamagn þeirra 320 mínútur en æfingaákefðin við 

8595%. Lék liðið tvo leiki í mánuðinum. Í apríl mánuði voru þrjár æfingar 

við mikla eða hámarks ákefð. Þessar æfingar byggðu á knattspyrnuþreki, 

sprettum og knattspyrnuleikjum við mikla ákefð. Tólf æfingar voru við 

miðlungs ákefð. Æfingarnar byggðust á leikfræði- og tækniþjálfun. Fjórir 

dagar voru við litla ákefð þar sem einungis var farið yfir leikfræðileg atriði. 

Hvíldardagarnir frá æfingum voru tíu, þar á meðal þriggja daga frí yfir 

páskana.  

Voru framkvæmdar mælingar 14. og 15. apríl. Á þriðjudeginum 14. apríl 

voru leikmenn vigtaðir og framkvæmd fitumæling og spretthraða mælt. 

Þann 15. apríl voru leikmenn mældir í Yo-Yo IE2 prófinu og liðleika. Þetta 

voru millimælingar sem voru framkvæmdar áður en Íslandsmótið hófst. 

Niðurstöður mælinganna áttu að endurspegla hvort þjálfun vetrarins hefði 

skilað árangri. Leikmenn áttu að vera farnir að sýna árangur frá því að fyrstu 

mælingar voru framkvæmdar í desember 2014. 
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Farið var í æfingaferðina þann 17. apríl. Notast var við góðar 

vallaraðstæður til að undirbúa leikfræðileg atriði fyrir komandi 

keppnistímabil. Æft var tvisvar sinnum á dag svo hægt væri að notfæra sér 

þær vinnuaðstæður sem voru í boði. Fór sjúkraþjálfari með liðinu í 

æfingaferðina sem gaf leikmönnum greiðan aðgang að meðferð ef á slíku 

þyrfti að halda. Þegar leið á mánuðinn minnkaði ákefðin svo leikmenn yrðu 

ekki þreyttir og þungir á sér þegar fyrsti leikurinn í Íslandsmótinu hæfist. 

 

 

 

Mynd 15. Ákefð og tíðni þjálfunar í maí 2015. 

Í maí var heildarfjöldi æfinga 19 talsins og æfingamagn þeirra 1520 mínútur. 

Knattspyrnuæfingar í mánuðinum voru 17 talsins. Var æfingamagn 

mánaðarins 1360 mínútur og æfingaákefðin á bilinu 6090% í þessum 

mánuði. Þrekæfingarnar í mánuðinum voru tvær og æfingamagn þeirra 160 

mínútur. Æfingaákefð þrekæfinga var við 8590%. Aðeins tvær æfingar voru 

í maí við mikla eða hámarks ákefð. Flestar æfingar mánaðarins, eða 17 

talsins, voru við miðlungs ákefð. Voru sex leikir leiknir í mánuðinum í 

Íslandsmótinu í knattspyrnu. Sex hvíldardagar voru frá æfingum í maí þar 

sem leikmenn áttu að ná endurheimt. Voru fimm séræfingar fyrir leikmenn 

utan æfingatíma liðsins.  

Íslandsmótið hófst í byrjun þessara mánaðar og þá strax fóru leikmenn 

liðsins að verða fyrir ýmis konar meiðslum. Í maímánuði komu upp þrettán 

meiðslatilfelli. Mikið leikja- og æfingaálag var í upphafi móts sem getur haft 

gríðarlega mikið að segja. Tíu meiðslanna er hægt að rekja til álagsmeiðsla 

og lélegra vallaraðstæðna í upphafi keppnistímabils. Þrjú tilfelli er hægt að 

rekja til samstuðs eða vegna höggs sem átti sér stað í leik.  
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Mynd 16. Ákefð og tíðni þjálfunar í júní 2015.  

Í júní var heildarfjöldi æfinga 20 og æfingamagn þeirra 1600 mínútur. 

Knattspyrnuæfingar í mánuðinum voru 18 talsins. Æfingamagn þeirra var 

1440 mínútur og æfingaákefð við 6090%. Voru einungis tvær þrekæfingar 

með æfingaákefð við 8590% og æfingamagn þeirra 160 mínútur. Lék liðið 

fimm leiki í mánuðinum bæði í deildarkeppni og bikar. Voru aðeins þrjár 

æfingar í mánuðinum við mikla eða hámarks ákefð en fjórtán æfingar við 

miðlungs ákefð. Töluvert leikjaálag var í þessum mánuði. Hvíldardagar 

mánaðarins voru átta talsins. Ekki var neitt um séræfingar eða æfingar við 

litla ákefð.  

Í júní komu upp þrjú meiðslatilfelli. Eitt þessara tilfella var höfuðhögg. 

Hin tvö tilfellin voru álagsmeiðsli sem leikmenn urðu fyrir í leik og voru frá 

keppni í tvær til þrjár vikur. 

 

 

Mynd 17. Ákefð og tíðni þjálfunar í júlí 2015.  
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Í júlí var heildarfjöldi æfinga 17 talsins og æfingamagn þeirra 1280 mínútur. 

Knattspyrnuæfingar í júlí voru 14 talsins. Æfingamagn þeirra var 1120 

mínútur og æfingaákefðin 6090%. Þrekæfingarnar í júlí voru þrjár og 

æfingamagn þeirra 240 mínútur. Æfingaákefð þrekæfinga í júlí var 8590%. 

Liðið lék fjóra leiki í mánuðinum. Eftir mikið leikja- og æfingaálag í maí og 

júní róaðist það í júlí. Leikmenn fengu nokkurra daga í hvíld í byrjun 

mánaðarins þar sem langur tími var á milli leikja. Þjálfararnir töldu að 

leikmenn væru orðnir líkamlega þreyttir eftir mikið álag mánuðina á undan. 

Í mánuðinum voru þrjár æfingar við mikla eða hámarks ákefð og 14 æfingar 

við miðlungs ákefð. Hvíldardagarnir voru samtals tíu, þar af voru fimm 

þeirra á fyrstu 10 dögum mánaðarins. 

Í júlí komu upp tvö meiðslatilfelli. Fyrra tilfellið var vegna samstuðs í 

kappleik. Seinna tilfellið voru gömul álagsmeiðsli að taka sig upp á ný sem 

hægt er að tengja við erfiðar vallaraðstæður. Töluverð rigning og kaldara 

veðurfar leiddu til þess að vallaraðstæður urðu verri.  

 

 

Mynd 18. Ákefð og tíðni þjálfunar í ágúst 2015.  

Í ágúst var heildarfjöldi æfinga 18 talsins og æfingamagn þeirra var 1440 

mínútur. Knattspyrnuæfingar í ágúst voru 14 talsins. Æfingamagn þeirra var 

1120 mínútur og var æfingaákefðin við 6090%. Þrekæfingarnar í ágúst 

voru fjórar. Æfingamagn þeirra var 320 mínútur og æfingaákefðin 8590% á 

þeim. Lék liðið fimm leiki í ágúst. Voru fjórar æfingar í mánuðinum við mikla 

eða hámarks ákefð. Æfingar við miðlungs ákefð voru 14. Leikmenn fengu 

hvíld í átta daga í ágúst. 

Í ágúst urðu þrjú meiðslatilfelli. Eitt tilfelli var vegna samstuðs við annan 

leikmann. Hin tvö tilfellin voru álagsmeiðsli og bendir margt til þess að 

vallaraðstæður á borð við illa farna og blauta grasvelli hafi valdið þeim. 
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Mynd 19. Ákefð og tíðni þjálfunar í september 2015.  

Í september varð hlé á deildarkeppninni vegna landsleikja hjá karlalandsliði 

Íslands. Æfingar í mánuðinum voru 17 talsins og æfingamagn þeirra 1360 

mínútur. Knattspyrnuæfingar í mánuðinum voru 12 talsins. Æfingamagn 

þeirra var 960 mínútur og ákefð æfinga við 6090%. Þrekæfingar í 

september voru fimm og æfingamagn þeirra 400 mínútur. Liðið lék þrjá leiki 

í mánuðinum. Æfingar í mánuðinum voru 17 talsins, þar af voru fimm þeirra 

við mikla eða hámarks ákefð. Tólf æfingar voru við miðlungs ákefð og 

hvíldardagar urðu tíu.  

Í september urðu fjórir leikmenn fyrir meiðslum. Að öllum líkindum var 

álag sumarsins farið að segja til sín. Eitt var höfuðhögg og hin þrjú 

meiðslatilfellin álagsmeiðsli. 

Í október lauk tímabilinu formlega þegar síðasta leiknum lauk þann 3. 

október. Það var ein æfing í október og var æfingamagn mánaðarins 80 

mínútur og ákefð æfingarinnar miðlungs. Fengu leikmenn hvíld 2. október 

daginn fyrir lokaleik tímabilsins. 

Þriðja og síðasta mælingin var framkvæmd í upphafi næsta keppnisárs 

eða í nóvember 2015. Fóru mælingarnar fram 24., 25. og 30 nóvember. Í 

fyrstu mælingunni voru leikmenn þyngdar- og fitumældir sem og 

hámarksstyrkur þeirra mældur. Í öðrum hluta mælinganna var Yo-Yo IE2 

prófið tekið. Í þriðja og síðasta hluta mælinganna var framkvæmd mæling 

með 5x30 metra sprettþoli.  

 

4.2 Afkastagetumælingar innan mismunandi tímapunkta 

Fyrsta afkastagetumælingin var framkvæmd í desember 2014. Niðurstöður 

þeirrar mælingar gáfu rannsakanda hugsanlegan núllpunkt varðandi 
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líkamlegt ástand leikmanna við upphaf keppnisársins. Tafla 10 sýnir 

niðurstöður upphafsmælinga. Niðurstöður meðaltals, staðalfráviks, hæsta 

og lægsta gildis í spönn koma fram í töflunni. Framkvæmdar voru mælingar 

á þyngd og fituprósentu, sérhæfðu knattspyrnuþoli með Yo-Yo IE2 prófinu, 

uppstökki, hraðaþoli, styrk og liðleika. Þátttakendur í upphafsmælingunum 

voru 22 leikmenn í liðinu og meðalaldur hópsins 22,8 ár. Elsti leikmaðurinn í 

liðinu var 28 ára gamall og sá yngsti 18 ára. Var meðalþyngd 

leikmannahópsins 78,79 kg. 

Tafla 10. Grunnupplýsingar um þátttakendur við upphafsmælingar í desember 
2014. 

Mælingar og gildi  Meðaltal ± SD (Spönn) 

(n=22) 

Aldur 22,77 ± 2,96 (18-28) 

Þyngd (kg) 78,79 ±7,28 (65,90-88,60) 

Fituprósenta (%) 11,38 ± 3,06 (6,50-18,45) 

Yo-Yo IE2 (m) 2718,82 ± 638,77 (1720-3680) 

Sprettur (sek) 4,36 ± 0,15 (4,07-4,55) 

Liðleiki (hægri) (sm) 14,84 ± 6,14 (6,00-26,70) 

Liðleiki (vinstri)(sm) 14,36 ±6,20 (5,50 – 24) 

1RM fótarétta (hægri) (kg) 40,36 ± 5,61 (30-50) 

1RM fótarétta (vinstri) (kg) 40,36 ± 6,09 (30-50) 

1RM fótabeygja (hægri) 29,05 ± 5,15 (20-40) 

1RM fótabeygja (vinstri) 29,64 ± 4,83 (20-37,50) 

Gildi eru sýnd í fjölda þátttakenda (n); meðaltölum með staðalfráviki (SD); hámarksstyrkur 

fyrir eina endurtekningu (1RM); kílógröm (kg); sekúndur (sek); sentimetrar (sm); metrar (m); 

prósenta (%). 

 

Niðurstöður í þyngdarmælingunni var að hópurinn var að meðaltali 78,79 

kg. Þyngsti leikmaðurinn var 88,6 kg og sá léttasti 65,9 kg. Fituprósenta 

leikmanna var að meðaltali 11,38% og var sá sem mældist hæst með 

18,45% fitu og sá sem mældist lægst var með 6,5%.  

Í mælingum á sérhæfðu knattspyrnuþoli með Yo-Yo IE2 prófinu hlupu 

þátttakendur 2719 metra að meðaltali í prófinu. Hæsta gildið var 3680 

metrar og lægsta var 1960 metrar.  
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Í mælingum á 30 metra sprettþoli mældist meðalspretthraði leikmanna 

4,36 sek. Hraðasti tíminn var 4,07 sek og hægasti tíminn var 4,55 sek.  

Meðal liðleiki leikmanna á hægri hlið var 14,84 sm í setið og teygt 

prófinu. Lægsta gildið var 6 sm og hæsta gildið var 26,70 sm. Meðal liðleiki á 

vinstri hlið var 14,36 cm. Hæsta gildið var 24 cm og lægsta gildið var 5,5 sm 

fyrir vinstri hliðina.  

Meðaltal hópsins við mælingar á hámarksstyrk á hægri fæti í fótaréttu 

var 40,36 kg. Lægsta gildið var 30 kg og hæsta gildið 50 kg í lyftri 

hámarksþyngd. Var meðaltal hámarksstyrks á vinstri fæti í fótaréttu 40,36 

kg. Hæsta gildið var 50 kg og það lægsta var 30 kg.  

Meðaltal leikmanna í fótabeygjum fyrir hægri fót var 29,05 kg. Hæsta 

gildið var 40 kg og það lægsta var 20 kg. Meðaltal leikmanna í fótabeygjum 

fyrir vinstri fót var 29,64 kg. Hæsta gildið var 37,50 kg og það lægsta 20 kg. 

Tafla 11 sýnir meðaltal og staðalfrávik og hæsta og lægsta gildið í spönn 

allra þátttakanda í mælingum yfir keppnisárið. Í mælingu 2 í apríl voru 

þátttakendur 18 talsins. Framkvæmdar voru mælingar á fituprósentu og 

þyngd, Yo-Yo-IE2 prófið fyrir sérhæft knattspyrnuþol, sprettur til að mæla 

hraðaþol og liðleiki.  

Þessar mælingar voru framkvæmdar tveimur vikum fyrir upphaf 

Íslandsmótsins. Á þessum tímapunkti var gott að prófa afkastagetu 

leikmanna til að sjá hvort æfingaálagið væri að skila sér meðal leikmanna. 

Meðaltal á þyngd og fituprósentu leikmanna lækkaði frá fyrri mælingum og 

var meðaltal þyngdar 77,37 kg. Meðaltal fyrir fituprósentu lækkaði niður í 

8,95%.  

Við mælingar á sérhæfðu knattspyrnuþoli jókst meðaltal hlaupinnar 

vegalengdar leikmanna í 3263,53 metra. Einnig hækkuðu bæði hæsta og 

lægsta gildið í prófinu. Hæsta gildið var 4040 metrar og lægsta gildið var 

1880 metrar.  

Við mælingar á sprettþoli var meðalhraði hópsins 4,34 sekúndur. Lægsta 

gildið var 4,01 sekúnda og hæsta gildið 4,63 sekúndur í mælingunni. 

Síðasta mælingin sem var framkvæmd í apríl var liðleika mæling. 

Meðaltal liðleikamælinga á hægri fæti var 17,49 sm. Hæsta gildið var 26 sm 

og lægsta gildið var 10 sm. Við liðleikamælingar á vinstri fæti var meðaltal 

hópsins 16,46 sm. Hæsta gildið var 25 sm og það lægsta 7 sm.  
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Tafla 11. Niðurstöður mælinganna þriggja yfir keppnisárið 2015. 

 

 

Mælingar og gildi 

Mæling 1 

(n=22) 

Meðaltal ± SD (Spönn) 

Mæling 2 

(n=18) 

Meðaltal ± SD (Spönn) 

Mæling 3 

(n=16) 

Meðaltal ± SD (Spönn) 

Þjálfunaráhrif 

frá mælingu 1–2 

Meðaltalsmunur (95% CI) 

Þjálfunaráhrif 

frá mælingu 1–3 

Meðaltalsmunur (95% CI) 

Þjálfunaráhrif 

frá mælingu 2–3 

Meðaltalsmunur (95% CI) 

Aldur 22,77 ± 2,96 (18-28) 23,25 ± 2,59 (18-27) 22,86 ± 3,14 (18-27) 0,20  -0,18 -0,18 

Þyngd (kg) 78,79 ±7,28 (65,90-88,60) 77,37 ± 7,75 (65-95,30) 79,31 ± 7,85 (68-90,50) -1,42  0,52  1,94  

Fituprósenta (%) 11,38 ± 3,06 (6,50-18,45) 8,95 ± 2,06 (5,54-12,36) 9,90 ± 2,78 (5,878-14,13) -2,43*** -1,48  0,95  

Yo-Yo IE2 (m) 2718,82 ± 638,77 (1720-3680) 3263,53 ± 684,66 (1880-4040) 2445 ± 593,09 (1680-3640) 544,71** -273,82  -818,53***  

Sprettur (sek) 4,36 ± 0,15 (4,07-4,55) 4,34 ± 0,16 (4,01-4,63) 4,54 ± 0,12 (4,23-4,76) -0,02  0,18***  0,20***  

Liðleiki (hægri) (sm) 14,84 ± 6,14 (6,00-26,70) 17,49 ± 4,60(10-26)  2,64*    

Liðleiki (vinstri)(sm) 14,36 ±6,20 (5,50 – 24) 16,46 ± 6,04 (7-25)  2,10    

1RM fótarétta (hægri) (kg) 40,36 ± 5,61 (30-50)  44,44 ± 7,68 (35-55)  4,09   

1RM fótarétta (vinstri) (kg) 40,36 ± 6,09 (30-50)  44,44 ± 9,50 (30-60)  4,09   

1RM fótabeygja (hægri) (kg) 29,05 ± 5,15 (20-40)  30,91 ± 3,75 (25-40)  0,86   

1RM fótabeygja (vinstri) (kg) 29,64 ± 4,83 (20-37,50)  30 ± 4,71 (25-40)  0,36   

Gildi eru sýnd í fjölda þátttakenda (n); meðaltölum með staðalfráviki (SD); hámarksstyrkur fyrir eina endurtekningu (1RM); kílógröm (kg); sekúndur (sek); 

sentimetrar (sm); metrar (m); prósenta (%). *p<0,05;**p<0,01; ***p<0,001 
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Í lokamælingunum í nóvember 2015 voru þátttakendur 16. Gerðar voru 

mælingar á fituprósentu og þyngd, sérhæfðu knattspyrnuþoli með Yo-Yo-

IE2 prófinu, sprettþoli og styrk. 

Við mælingar á þyngd mældist meðaltal hópsins 79,31 kg og fituprósenta 

mældist 9,90%. Í mælingum á sérhæfðu knattspyrnuþoli hlupu leikmenn að 

meðaltali 2445 metra í Yo-Yo IE2 prófinu. Hæsta gildið mældist 3640 metra 

og lægsta 1680 metra. Þegar sprettþol hópsins var mælt mældist 

meðalhraði hópsins 4,54 sek. Lægsta gildi hópsins var 4,23 sek og hæsta 

gildið var 4,76 sek.  

Við mælingar á hámarksstyrk var meðaltal mælingarinnar 44,44 kg í 

fótaréttu bæði á hægri og vinstri fæti. Meðaltal fyrir fótabeygjur á hægri 

fæti var 30,91 kg og á vinstri fæti 30 kg. Hæsta gildið í fótaréttum voru 55 kg 

á hægri fæti og 60 kg á vinstri fæti. Hæsta gildið í fótabeygjum voru 40 kg 

bæði á hægri og vinstri fæti. Lægsta gildið í fótaréttum var 35 kg á hægri 

fæti og 30 kg á vinstri fæti. Lægsta gildið í fótabeygjum var 25 kg bæði á 

hægri og vinstri fæti.  

 

4.3 Samanburður á milli mælinga 

Til að skoða niðurstöður á meðaltalsmun á milli mælinganna þriggja er tafla 

11 skoðuð. Fyrsti samanburður var á milli upphafsmælinga í desember og 

mælingar 2 í apríl. Hópurinn var 1,42 kg léttari í mælingu tvö en við 

upphafsmælingu. Var fituprósentan marktækt lægri í mælingu tvö í 

samanburði við upphafsmælinguna (t(20)=5,4; p<0,001). Hópurinn hljóp 

marktækt lengri vegalengd í Yo-Yo IE2 prófinu í mælingu 2 en við 

upphafsmælingu (t(16)=3,28; p<0,01). Ekki var mikill munur á meðalhraða 

spretts á milli upphafsmælingar og mælingar 2. Liðleiki hópsins á hægri hlið 

jókst marktækt um 2,64 sm í mælingu 2 frá upphafsmælingu (t(19)=2,57; 

p<0,05). Liðleiki hópsins á vinstri hlið jókst um 2,10 sm. Þar sem ekki voru 

framkvæmdar mælingar á fótaréttu og fótabeygju í mælingu 2 var ekki 

hægt að bera saman meðaltöl þeirra mælinga. 

Næst voru borin saman meðaltölin á milli upphafs- og lokamælinga 

verkefnisins. Voru mælingarnar framkvæmdar með tæplega árs millibili. 

Hópurinn var þyngri í lokamælingunni en við upphafsmælingu. 

Fituprósentan var þó lægri í lokamælingunni í samanburði við 

upphafsmælinguna. Hópurinn hljóp styttri vegalengd í Yo-Yo IE2 prófinu í 

lokamælingunum en við upphafsmælingarnar. Meðal spretthraði hópsins 

var marktækt meiri í lokamælingunni en við upphafsmælinguna (t(13)=5,44; 
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p<0,001). Ekki var hægt að framkvæma samanburðamælingar á liðleika þar 

sem það var ekki mælt í lokamælingunum. 

Að lokum voru borin saman meðaltöl úr mælingu 2 og lokamælingum 

verkefnisins. Hópurinn var 1,94 kg þyngri í lokamælingunni en við mælingu 

2. Fituprósenta hópsins hækkaði í lokamælingunni frá því sem var við 

mælingu 2. Hópurinn hljóp marktækt styttri vegalengd í Yo-Yo IE2 prófinu í 

lokamælingunni en við mælingu 2 (t(15)=5,52; p<0,001). Meðal spretthraði 

hópsins var marktækt lægri í lokamælingunni í samanburði við mælingu 2 

(t(13)=5,97; p<0,001). Ekki var hægt að framkvæma samanburðarmælingar 

á liðleika né hámarksstyrk í fótaréttum og fótabeygjum. Ástæðan fyrir því 

var að í mælingu 2 var hámarksstyrkur ekki mældur og í lokamælingunni var 

liðleiki ekki mældur. 
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5 Umræður 

Markmið þessa verkefnis var að skrásetja tímabilaskiptingu þjálfunar hjá 

knattspyrnufélagi í efstu deild karla. Skrásett var tíðni, ákefð og magn 

þjálfunar yfir heilt keppnisár. Voru framkvæmd afkastagetupróf á þremur 

mismunandi tímapunktum til að fylgjast með framþróun líkamlegs ástands 

leikmanna út frá æfingaálagi yfir tímabilið. Markmiðið var jafnframt að 

fylgjast með stöðu leikmanna á ákveðnum tímapunktum yfir æfinga- og 

keppnistímabilið. Bornar voru saman útkomur mælinganna þriggja til að 

kanna stöðu þeirra og afkastagetu með tilliti til magns, ákefðar og tíðni 

æfinga yfir keppnisárið. 

Þegar litið er á framsetningu tímabilaskiptingar hjá knattspyrnuliði í efstu 

deild karla í knattspyrnu á Íslandi er ársætluninni skipt niður í ólík tímabil. 

Með tímabilaskiptingunni skiptist keppnisárið niður í undirbúningstímabil, 

forkeppni, keppnistímabil og umskiptatímabil. Á undirbúningstímabili er 

unnið með almennan líkamlegan undirbúning. Þegar komið er inn í seinni 

hluta undirbúningstímabilsins og forkeppni er unnið með sérhæfða 

líkamlega þjálfun. Á þessum tímapunkti eykst ákefð þjálfunar. Þegar 

keppnistímabilið hefst er mikilvægt að leikmenn nái hámarksafkastagetu og 

viðhaldi henni. Tímabilaskiptingin gefur þjálfurum markvisst skipulag frá 

einni æfingu til ársáætlunar til að stjórna álagi út frá þjálfunarmagni og 

ákefð.  

Þegar leitað var eftir því að svara rannsóknarspurningunni, hvort 

einhverjar breytingar væru á milli afkastagetumælinga á milli tímapunkta 

komu breytingar í ljós milli mælinga. Leikmenn náðu að meðaltali bestu 

niðurstöðum í mælingu 2 í samanburði við niðurstöður í upphafs- og 

lokamælingum. Þegar borinn var saman meðaltalsmunur á milli mælinga 

kom í ljós að það var marktækur munur á milli nokkurra mælinga eftir 

mismunandi tímapunktum. Í upphafsmælingu og mælingu 2 var marktækur 

meðaltalsmunur á milli mælinga á fituprósentu, Yo-Yo IE2 og liðleika á 

hægri hlið. Í upphafs- og lokamælingu var tölfræðilega marktækur 

meðaltalsmunur á spretthraða hópsins. Tölfræðilega marktækur munur var 

á meðaltalsmun í Yo-Yo IE2 og Sprett á milli mælingar 2 og lokamælingar. 

Helstu niðurstöður voru þær að tíðni æfinga yfir keppnisárið var samtals 

166. Skiptist það niður í 131 knattspyrnuæfingu og 35 þrekæfingar. Heildar 

æfingamagn keppnisársins var 13.280 mínútur. Skiptist það niður í 10.480 

mínútur af knattspyrnuæfingum og 2.800 mínútur af þrekæfingum. 

Hámarks þjálfunarákefð náðist um mánaðamótin mars og apríl. Var 

æfingaákefð haldið í 75-95% bæði á knattspyrnu- og þrekæfingum þar til 
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um miðjan aprílmánuð en þá var æfingaálagið minnkað til muna tveimur 

vikum áður en Íslandsmótið hófst. Var æfingaákefð haldið á bilinu 60-90% 

yfir keppnistímabilið sjálft. Leikir yfir keppnisárið voru samtals 39. Þar er 

talið með Íslandsmót, bikarkeppni, æfingaleikir, deildarbikar og æfingamót. 

Þegar afkastageta þátttakenda var skoðuð var útkoman úr flestum 

mælingunum betri í apríl en í desember 2014 og nóvember 2015. Bompa og 

Haff (2009) benda á að í vel skipulögðu tímabilaskiptingarlíkani sé mikilvægt 

að toppa rétt áður en keppnistímabilið hefst. Þannig að æfingaákefðin á að 

vera mikil á þessum á þeim tímapunkti. Miðað við niðurstöður apríl 

mælinganna var toppun í afkastagetu hópsins á þessum tímapunkti. Var 

tölfræðilega marktækur munur á milli mælinganna í desember og apríl á 

fituprósentu, vegalengd hlaupinni í Yo-Yo IE2 prófinu og liðleika. Þegar 

mælingarnar í desember og nóvember voru skoðaðar var tölfræðilegur 

munur á meðalhraða á milli tímapunktanna. Þegar bornar voru saman 

mælingarnar á milli apríl og nóvember var tölfræðilega marktækur munur á 

hlaupinni vegalengd í Yo-Yo prófinu og meðalhraða. 

 

5.1  Tímabilaskipting knattspyrnuliðs 

Keppnistímabilið á Íslandi er einungis fimm mánuðir og hafa leikmenn sex til 

sjö mánuði í undirbúning fyrir það. Er því mikilvægt fyrir liðin að nota 

þennan tíma vel til þess að vera í góðu líkamlegu formi þegar Íslandsmótið 

hefst. Í efstu deild karla eru 12 lið og leiknar eru tvær umferðir frá maí til 

október. Bikarkeppnin fer einnig fram yfir sumarmánuðina og fjöldi leikja í 

þeirri keppni fer eftir því hversu marga leiki liðið vinnur. Lið í efstu deild 

getur spilað allt að fimm leiki í þeirri keppni.  

Á Íslandi hittast leikmenn oftast eftir stutt hlé um miðjan nóvember og 

hefjast þá æfingarnar en um miðjan desembermánuð er hjá flestum liðum 

tveggja vikna jólafrí. Í janúar byrja æfingar aftur og undirbúningur fyrir 

keppnistímabilið hefst. Íslandsmótið hefst síðan í byrjun maí og lýkur fyrstu 

helgina í október. Á undirbúningstímabilinu eru nokkur æfingamót eins og 

Reykjavíkurmótið, fótbolta.net mótið og Bose bikarinn. Deildarbikarinn er 

stærsta mót undirbúningstímabilsins og leggja liðin áherslu á að fínpússa 

leikmannahópinn í þessu móti fyrir keppnistímabilið. Á þessum tímapunkti 

er æfingaákefð mikil og getur það haft í för með sér mikla þreytu í 

leikmannahópnum. Í mars og apríl er stefnan oft sett á að ná toppun í 

æfingaákefð á undirbúningstímabilinu. Á þeim tímapunkti er áhersla lögð á 

að leikmenn nái hámarksafkastagetu og séu tilbúnir fyrir komandi 
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keppnistímabil. Samkvæmt Bompa og Haff (2009) þarf líkamlegt atgervi 

leikmannahópsins að ná toppun þegar að deildarkeppnin hefst. Mikilvægt 

er að viðhalda afkastagetunni yfir keppnistímabilið með að minnka 

þjálfunarmagn en viðhalda eða auka smávægilega æfingaákefð. Það er gert 

til þess að koma í veg fyrir að leikmenn verði fyrir úrþjálfunar áhrifum. Má 

því segja að hér hafi heppnast  hjá liðinu að ná toppun á réttum tímapunkti. 

Verheijen (2014) ræðir um að í stærstu deildum Evrópu sé 

undirbúningstímabilið 6 vikur og þurfa leikmenn því að koma sér í sitt besta 

líkamlega form á þeim tíma. Innan þessa tímaramma æfa leikmenn oft á 

tíðum tvisvar sinnum á dag. Slík uppsetning þjálfunar myndi ekki ganga upp 

hér á landi þar sem undirbúningstímabilið er töluvert lengra. Er hægt að 

horfa á sérstöðu okkar hér á landi að hugsanlega ætti að vera auðveldara að 

stjórna æfingaálagi þar sem undirbúningstímabilið á Íslandi er allt að sjö 

mánuðir. Því myndi hugmyndafræði Verheijen að undirbúningstímabili ekki 

henta íslensku liðunum við uppsetningu á þjálfunaráætlun. Ekki er mikið um 

að liðin á Íslandi séu atvinnumannalið og þurfa leikmenn að sinna skyldum 

sínum, hvort sem það er í vinnu eða námi yfir daginn. Þannig að leikmenn 

mæta á æfingu eftir fullan vinnudag eða langan dag í skóla. Ef mikil þreyta 

safnast upp hjá leikmönnum getur það haft hamlandi áhrif á frammistöðu 

þeirra á æfingum. Því er ómögulegt að ætlast til þess að leikmenn sinni 

knattspyrnuþjálfun eins og aðalvinnu sinni. Þurfa þjálfarar að bregðast við 

þessum aðstæðum með skipulagðri tímabilaskiptingu svo þeir geti stjórnað 

enn fremur uppbyggingu þjálfunar yfir keppnisárið. Mikilvægt er að notast 

við mælingar til að fylgjast með framförum leikmannahópsins og sjá hvort 

að æfingaáætlun tímabilaskiptingarinnar sé að skila árangri. 

Þegar keppnistímabilið hefst er mikilvægt fyrir þjálfara að stýra álagi 

þjálfunar vel. Samkvæmt Bompa og Haff (2009) á æfingaákefðin yfir 

keppnistímabilið að vera há en á sama tíma á æfingamagnið að vera lágt. Í 

niðurstöðum skráningar tímabilaskiptingar í þessu verkefni virðist sem 

æfingarmagn liðsins sé of hátt á keppnistímabilinu. Í maímánuði er 

heildarmagn þjálfunar 1520 mínútur, í júní er það 1600 mínútur, júlí er það 

1280 mínútur, í ágúst er það 1440 mínútur og september er það 1360 

mínútur. Þarf að stjórna endurheimt leikmanna vel á keppnistímabili og 

notast við hugmyndir um hámarksþóknun þjálfunar. Þegar leikmenn æfa 

mikið yfir keppnistímabilið samhliða þéttri leikjadagskrá getur safnast upp 

mikil þreyta í leikmannahópnum. Í lok Íslandsmótsins endaði liðið í neðsta 

fjórðungi deildarinnar. Miðað við magn þjálfunar yfir sumartímann er ekki 

hægt að útiloka þann möguleika að mikil uppsöfnuð þreyta hafi verið komin 

í leikmannahópinn sem olli því að leikmennirnir náðu ekki betri árangri. 

Hefði verið gott að ná inn afkastagetu mælingum yfir sumartímann til að sjá 
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hvernig leikmenn stæðu á þeim tímapunkti í samanburði við mælingarnar í 

apríl. Niðurstöður þeirra mælinga hefðu hugsanlega gefið þjálfurunum góða 

hugmynd um hvernig líkamlegt ástand leikmanna væri og hvort uppsetning 

á þjálfunaráætlun þeirra væri að skila tilsettum árangri. Bangsbo og Mohr 

(2012) halda því fram að gott sé að framkvæma afkastagetu mælingar á 

miðju keppnistímabili. Ástæðan fyrir því er að leikmenn eiga í hættu á að 

afkastageta þeirra minnki þegar líður á tímabilið og hægt sé að fylgjast með 

áhrifum þjálfunar. Vilja þeir Bangsbo og Mohr halda því fram að lið sem 

spila á háu getustigi eigi að framkvæma Yo-Yo IE2 prófið, þyngdar- og sprett 

mælingar á miðju keppnistímabili. Því að niðurstöður þessara mælinga geta 

sagt ýmislegt um ástand leikmanna hópsins. 

 

5.2 Breytingar á afkastagetu á milli mælinga 

Tilgátan um að engar breytingar ættu sér stað á afkastagetu á milli mælinga 

stóðst ekki. Þegar leitað var eftir því að svara rannsóknarspurningunni, 

hvort einhverjar breytingar væru á milli afkastagetumælinga á milli 

tímapunkta komu töluverðar breytingar í ljós.  

Í upphafsmælingunni var gögnum safnað um líkamlegt ástand leikmanna 

í upphafi keppnisársins. Niðurstöður gáfu til kynna að sérhæft 

knattspyrnuþol leikmannahópsins var gott miðað við viðmiðunartöflu eins 

og sjá má í töflu 5 (Bangsbo og Mohr, 2012). Samkvæmt viðmiðunartöflu 

Bangsbo og Mohr (2012) mældist meðalhraði hópsins í meðallagi (tafla 6 á 

bls. 51). Í mælingu 2 sem fór fram í apríl, höfðu leikmenn verið við æfingar í 

nokkra mánuði. Æfingarnar voru farnar að skila árangri þar sem niðurstöður 

úr afkastagetu mælingum sýndu framfarir í flestum mælingum miðað við 

upphafsmælinguna. Leikmenn mældust léttari og með minni fituprósentu. 

Niðurstöður mælinganna sýndu að samkvæmt viðmiðunartöflu var meðaltal 

sérhæfðs knattspyrnuþols hjá hópnum orðið framúrskarandi en 

meðalhraðinn var mjög svipaður frá upphafsmælingunni (Bangsbo og Mohr, 

2012).  

Upprunalega var stefnt að því að framkvæma afkastagetumælingar á 

miðju keppnistímabilinu til að fylgjast með hvort hópurinn viðhéldi 

afkastagetunni frá því á undirbúningstímabilinu. Því miður var ekki hægt að 

mæla leikmannahópinn á miðju keppnistímabili þar sem leikjadagskrá 

félagsins var of þétt. Mátu þjálfarar liðsins það svo að ekki væri hentugt að 

mæla hópinn á þeim tímapunkti.  

Strax eftir að keppnistímabilinu lauk í október hefði verið æskilegt að 

framkvæma afkastagetumælingu á leikmannahópnum. Sú mæling hefði 
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gefið betri mynd af líkamlegu ástandi leikmanna í lok tímabilsins en mæling 

sem framkvæmd var um 6 vikum eftir að tímabilinu lauk. Niðurstöður 

þeirrar mælingar hefði verið hægt að bera saman við aðrar mælingar og sjá 

hvort að afkastageta leikmanna hefði verið svipuð og í mælingu 2 í apríl. 

Erfitt var að fá leikmenn til mælinga strax að loknu keppnistímabili þar sem 

margir fóru strax í frí frá knattspyrnu eftir langt og strangt æfinga- og 

keppnisár.  

Í nóvember 2015 náðist að ná hópnum saman á nýjan leik þegar æfingar 

fyrir næsta keppnisár voru að hefjast. Mælingarnar voru framkvæmdar sex 

vikum eftir að Íslandsmótinu lauk. Höfðu flestir leikmennirnir verið í fríi eftir 

að mótinu lauk. Leikmenn voru að meðaltali þyngri á sér í þessum 

mælingum og hækkaði bæði þyngd og fituprósenta þeirra frá fyrri 

mælingum. Niðurstöður lokamælinganna studdu vel við þá kenningu að 

leikmenn höfðu tekið sér langt frí. Telst nokkuð líklegt að úrþjálfunar 

einkenni væru til staðar í leikmannahópnum þar sem afkastageta hópsins 

var talsvert verri en hafði mælst í mælingu 2. Til að mynda hafði þyngd og 

fituprósenta hækkað. Í mælingum á sérhæfðu knattspyrnuþoli hljóp 

hópurinn að meðaltali 2445 metra sem samkvæmt viðmiðunartöflu 

Bangsbo og Mohr flokkast sem miðlungs einkunn í Yo-Yo IE2 prófinu eins og 

sjá má á töflu 5, á bls. 50. Við mælingar á meðalhraða lækkaði einkunn 

hópsins niður í lélega einkunn samkvæmt viðmiðunartöflu Bangsbo og 

Mohr sem má sjá í töflu 6 á bls. 51.  

Ef náðst hefði að framkvæma mælingar strax og keppnistímabili lauk í 

október hefði verið hægt að bera þær saman við lokamælingarnar í 

nóvember 2015 en einnig við fyrri mællingar. Með slíkar niðurstöður hefði 

verið hægt að sjá hvar leikmenn hefðu verið staddir hvað afkastagetu 

varðar strax að loknu keppnistímabili. Einnig hefði veirð hægt að sjá hvort 

niðurstöður væru sambærilegar fyrri mælingunum eða hvort möguleg 

úrþjálfun hefði verið til staðar  miðað við mælinguna í lok nóvebmer 2015.  

Aftur á móti var ekki síður áhugavert að sjá niðurstöður lokamælingar, 

sex vikum eftir að keppnistímabili lauk. Sú mæling fór fram við upphaf nýs 

keppnisárs liðsins undir stjórn nýs þjálfara. Sú mæling gefur ákveðna 

vísbendingu um stöðu leikmanna milli tveggja upphafspunkta, annars vegar 

fyrir keppnisárið 2014–2015 og hins vegar fyrir keppnisárið 2015–2016. Slík 

mæling er því ekki siður áhugavert að skoða með tilliti til stöðu leikmanna 

milli ára eða við upphaf tveggja keppnistímabila. 

Ekki var hægt að framkvæma mælingar á 1RM hámarksstyrk í mælingu 2 

í apríl. Ástæðan var sú að þjálfararnir vildu ekki hætta á að leikmenn sínir 

gætu orðið fyrir álagsmeiðslum við ofreynslu í mælingunni. Því var ákveðið 



 

77 

að sleppa mælingunni á hámarksstyrk á þessum tímapunkti. Var mælingin 

því einungis framkvæmd tvisvar sinnum á keppnisárinu, í upphafs- og 

lokamælingunni.  

Ekki náðist að framkvæma liðleika mælingu í lokamælingunni vegna 

tímaleysis. Var því ákveðið að sleppa liðleikamælingunni þar sem hún hafði 

minnst að segja varðandi afkastagetumælingar leikmanna. Það hefur verið 

umdeilt hversu mikilvægur liðleiki er fyrir afkastagetu. Í sumum 

íþróttagreinum er hann mikilvægur en í íþróttagreinum, sem þarfnast krafta 

eins og í knattspyrnu, hefur því verið haldið fram að liðleiki geti hindrað 

einstaklinginn í að ná hámarks afkastagetu (Thacker o.fl., 2004). 

 

 

5.3 Marktækur meðaltalsmunur milli mælinga 

Tilgátan um að enginn marktækur munur væri á milli mælinga stóðst ekki. 

Þegar leitast var við að svara rannsóknarspurningunni um meðaltalsmun á 

milli mælinga kom í ljós að það var marktækur munur á milli nokkurra 

mælinga eftir mismunandi tímapunktum. Í upphafsmælingu og mælingu 2 

var marktækur meðaltalsmunur á milli mælinga á fituprósentu, Yo-Yo IE2 og 

liðleika á hægri hlið. Í upphafs- og lokamælingu var tölfræðilega marktækur 

meðaltalsmunur á spretthraða hópsins. Tölfræðilega marktækur munur var 

á meðaltalsmun í Yo-Yo IE2 og Sprett á milli mælingar 2 og lokamælingar. 

Möguleg skýring fyrir þessum marktæka mun er að mælingarnar eru 

framkvæmdar með löngu millibili. Til að mynda á milli upphafsmælingar og 

mælingar 2 líða tæplega fimm mánuðir og á milli mælingar 2 og 

lokamælingar líða sjö mánuðir. Margt gerist á þessum tíma. Frá 

upphafsmælingu fram að mælingu 2 hafa æfingar og leikir verið á dagskrá 

þar sem markmið þjálfunarinnar er að toppa á þessum tímapunkti. Frá 

mælingu 2 að lokamælingunni hafi leikmenn spilað heilt Íslandsmót og eftir 

það tekið sex vikna hlé frá æfingum. Því er möguleiki á því að þessi 

marktæki munur er á mælingunum. 

Varðandi mælingar á þyngd kom ekki í ljós tölfræðilega marktækur 

munur á milli mælinga. Leikmenn léttust á milli upphafsmælingar og 

mælingar 2 um 1,42 kg, það er -1,80% breyting á milli mælinga. Hópurinn 

hinsvegar þyngdist um 0,52 kg á milli upphafsmælingar og lokamælingar 

sem þýðir að 0,66% hækkun var á milli mælinga. Hópurinn þyngdist einnig á 

milli mælingar 2 og lokamælingar um 1,94 kg. Breytingin var því 2,51% á 

milli mælinga. Hinsvegar var tölfræðilega marktækur munur á fitumælingu á 

milli upphafsmælingar og mælingar 2. Sú breyting sem átti sér stað á milli 
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mælinga var 10,61%. Hugsanlega er ástæðan sú að leikmannahópurinn var 

kominn í betra líkamlegt form og voru búnir að æfa í nokkra mánuði milli 

mælinga. Það var enginn munur á fituprósentu á milli hinna mælinganna. 

Áhugavert er að skoða niðurstöður leikmanna í sérhæfðu 

knattspyrnuþoli sem var mælt með Yo-Yo IE2 prófinu. Í upphafsmælingunni 

hljóp hópurinn að meðaltali 2718,82. Hæsta gildið var 3680 metrar, sem 

flokkast undir framúrskarandi einkunn. Lægsta gildið var 1720 metrar sem 

samkvæmt Bangsbo og Mohr (2012) telst sem lág einkunn. Í mælingu 2 

hljóp hópurinn að meðaltali 3263,53 metra. Hér tók hópurinn talsverðum 

framförum frá fyrri mælingum og hljóp 544,71 metrum sem jafngildir 

20,03% hækkun frá upphafsmælingunni. Hæsta gildið í mælingu 2 var 4040 

metrar sem fær framúrskarandi einkunn og lægsta gildið var 1880 metrar 

sem fær lága einkunn samkvæmt Bangsbo og Mohr. Í lokamælingunni í 

nóvember voru leikmenn að koma saman á ný eftir hlé. Niðurstöður Yo-Yo 

IE2 prófsins fyrir hópinn voru 2445 metrar að meðaltali. Hópurinn hljóp að 

meðaltali 273,82 metrum styttra frá upphafsmælingunni sem er 10,07% 

lækkun. Í lokamælingunni hljóp hópurinn 818,53 metrum styttra en í 

mælingu 2 sem er 25,08% lækkun. Hæsta gildið var 3640 metrar og lægsta 

gildið var 1680 metrar. Var tölfræðilega marktækur munur á milli 

upphafsmælingarinnar og mælingar 2. Hugsanleg ástæða fyrir þessum 

framförum var að í upphafsmælingunni voru leikmenn að koma saman eftir 

frí en í mælingu 2 voru þeir búnir að æfa í fjóra mánuði og átti toppun sér 

stað í æfingaákefðinni á þessum tímapunkti. Samkvæmt Bangsbo og Mohr 

(2012) hlaupa leikmenn á hæsta getustigi að meðaltali í kringum 2600 

metra í Yo-Yo IE2 prófinu. Hópurinn náði þeim árangri í upphafsmælingunni 

og mælingu 2 en náði því ekki í lokamælingunni. Hugsanleg ástæða fyrir því 

var að leikmenn voru búnir að vera í löngu fríi áður en lokamælingin var 

framkvæmd.  

Samanburður á meðaltölum á meðalspretthraða var áhugaverður. Það 

var ekki tölfræðilega marktækur munur á milli upphafsmælingarinnar og 

mælingar 2 en hópurinn hljóp 0,02 sekúndum hraðar í mælingu 2 sem er 

0,46% breyting á milli mælinga. Hinsvegar var tölfræðilega marktækur 

munur á milli upphafsmælingar og lokamælingar þar sem hópurinn var 0,18 

sekúndum að meðaltali hægari í lokamælingunni. Hér á sér stað 4,61% 

breyting á milli mælinga. Hugsanleg ástæða fyrir því var að leikmenn voru 

komnir í betra líkamlegt form eftir mikið æfingaálag frá því að 

upphafsmælingin var framkvæmd. Meðaltalsmunurinn á milli mælingar 2 og 

lokamælingar sýndi að hópurinn hljóp að meðaltali 0,20 sekúndum hægar í 

lokamælingunni. Voru niðurstöður tölfræðilega marktækar á milli 

upphafsmælingar og lokamælingar sem og mælingar 2 og lokamælingar. 
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Hugsanleg ástæða er sú að leikmenn voru þyngri á sér í lokamælingunum. 

Afkastageta þeirra á flestum sviðum kom að meðaltali verr út í samanburði 

við fyrri tvær mælingarnar.  

Aðeins tókst að gera mælingar á liðleika og náðist tölfræðilega 

marktækur munur á liðleika á hægri hlið leikmannanna þegar meðaltölin 

voru borin saman. Hinsvegar var tölfræðilega enginn munur fyrir vinstri 

hliðina. Hinsvegar þarf að taka tillit til þess, að mögulega getur það hafa 

haft áhrif á niðurstöður mælinganna, að leikmenn voru orðnir heitir og 

búnir að framkvæma aðrar mælingar þegar liðleikamælingin var 

framkvæmd. Ekki náðist að framkvæma mælingar á liðleika í nóvember 

vegna tímaleysis. 

Voru mælingar framkvæmdar á 1RM hámarksstyrk í upphafsmælingum 

og lokamælingum. Ekki var tölfræðilegur marktækur munur á milli 

mælinganna. Ekki náðist að framkvæma þessa mælingu í apríl þar sem 

þjálfarar mátu það svo að meiðslahættan væri of mikil rétt fyrir upphaf 

Íslandsmótsins. Þyrfti frekari rannsóknir á hámarksstyrk til að fá betri 

niðurstöður. 

 

5.4 Samanburður á tímabilaskiptingu og niðurstöðum 
mælinga 

Það er áhugavert að skoða tímabilaskiptingu liðsins og niðurstöður 

mælinga. Við upphafsmælingar var hópurinn nýkominn saman og ákefðin á 

æfingum í meðallagi. Fljótlega eftir að mælingarnar voru framkvæmdar fóru 

leikmenn í tveggja vikna jólafrí. Í janúar jókst æfingatíðni, magn og ákefð og 

fór stigvaxandi eftir því sem leið á veturinn og þegar kom að mælingum í 

apríl var liðið að toppa í æfingaákefð. Bompa og Haff (2009) setja upp 

tímabilaskiptingu fyrir knattspyrnulið á þann máta að liðið nái toppun í lok 

undirbúningstímabils og þurfi að viðhalda afkastagetu sinni yfir 

keppnistímabilið.  

Í apríl var mæling 2 framkvæmd og er líklegt að ástæðan fyrir miklum 

framförum hafi verið vegna uppbyggingar tímabilaskiptingarinnar. Frá 

upphafsmælingunni hafði liðið leikið 14 leiki og æft að meðaltali fimm 

sinnum í viku á undirbúningstímabilinu, sjá nánar töflu 7 á blaðsíðu 54. Í 

þessari mælingu náðist besta meðaltalið úr afkastagetumælingum sem og 

líkamssamsetningu.  

Tíðni knattspyrnuæfinga hélst stöðug meðan tíðni þrekæfinga lækkaði 

þegar kom að keppnistímabili. Yfir keppnistímabilið voru að meðaltali fimm 
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æfingar á viku ef miðað var við að liðið léki einn leik á viku (tafla 8 sjá bls. 

54). Þó gat æfingavikan breyst þegar leikjaálag jókst. Álagsstjórnun 

keppnistímabilsins gekk ágætlega eftir fram að Íslandsmótinu. Leikmenn 

voru að sýna miklar framfarir í afkastagetumælingum og virtust vera tilbúnir 

fyrir komandi tímabil. Virðist þó að þegar kom inn á mitt keppnistímabilið 

hafi leikmenn verið orðnir þreyttir. 

Magn þjálfunarinnar var mjög hátt yfir sumartímann hjá liðinu eins og 

áður hefur komið fram. Hefði verið hægt að framkvæma 

afkastagetumælingu einhvern tímann á sumrinu hefði verið mögulegt að 

fylgjast betur með líkamlegu ástandi leikmanna. Niðurstöður þeirrar 

mælingar hefðu hugsanlega getað gefið þjálfurunum betri innsýn í líkamlegt 

ástand leikmannanna. Útfrá mælingunum hefði hugsanlega verið hægt að 

sjá hvort menn væru að viðhalda afkastagetu sinni eða hvort þeir myndu 

sýna verri niðurstöður úr mælingum. Þá hefðu þjálfararnir getað tekið í 

taumana og endurmetið tímabilaskiptinguna. Hugsanleg atriði eins og 

ofþjálfun eða úrþjálfun gætu hafa hrjáð leikmennina. Endurheimt er 

mikilvæg svo að leikmenn verði alltaf líkamlega tilbúnir til að takast á við 

næstu leiki. Talað er um að meðalákefð í leik er 80 til 90% og þarf því huga 

að hámarksþóknun þjálfunar eftir slíka líkamlega áreynslu. Nauðsynlegt er 

að viðhalda líkamlegri afkastagetu og því þurfa æfingarnar að vera við mikla 

ákefð á sama tíma og magn þeirra má vera minna. Liðið byrjaði 

Íslandsmótið ágætlega en náðu ekki að fylgja því eftir og endaði í neðsta 

fjórðungi deildarinnar. 

Ekki náðist að framkvæma lokamælingu strax eftir að Íslandsmótinu 

lauk. Liðu sex vikur þar til leikmenn mættu til æfinga á nýjan leik og voru 

lokamælingarnar framkvæmdar þá.  

 

 

5.5 Styrkleikar og veikleikar 

Þegar styrkleikar þessa verkefnis eru skoðaðir má helst líta á úrtak 

rannsóknarinnar og markhóp. Þátttakendur eru leikmenn hjá 

knattspyrnuliði í efstu deild sem hafa mikinn áhuga og vilja til að sanna sig í 

deild hinna bestu hér á landi. Á milli mælinga æfðu leikmenn og kepptu leiki 

sem hugsanlega átti sinn þátt í að bæta líkamlegt atgervi þeirra. Allar 

mælingarnar voru framkvæmdar á kvöldin og við sömu aðstæður hverju 

sinni sem afkastagetuprófin fóru fram. 

Helstu veikleikar og takmarkanir verkefnisins voru hversu erfitt var að 

hafa stjórn á úrtakinu. Helsta ástæðan fyrir því er að ýmislegt er 
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óútreiknanlegt hjá knattspyrnuliðum. Breytingar á leikmannahópnum getur 

verið talsverð, þannig að leikmenn fara frá liðinu og nýir leikmenn koma í 

staðinn. Í upphafsmælingu voru þátttakendur 22 talsins fækkaði þeim niður 

í 18 í mælingu 2 og í lokamælingunni þeir 16. Það sem hafði áhrif á brottfall 

þátttakanda á milli mælinga voru ýmsir þættir á borð við meiðsli og veikindi 

leikmanna eða þátttaka á æfingum féll niður vegna skóla eða vinnu.  

Við skrásetningu tímabilaskiptingarinnar var stærsti gallinn að ekki var 

skráð niður þjálfunarmagn þrekæfinga í kílógrömmum eða tonnum. Með 

því að safna þessum upplýsingum væri mögulega hægt að fylgjast með 

framförum leikmanna enn frekar á milli keppnistímabila. Það hefði þó getað 

reynst að hluta til erfitt þar sem við þrekæfingar eru margar og ólíkar. Undir 

þrekæfingar flokkast til dæmis sprettir, hoppþjálfun og styrktarþjálfun bæði 

með líkamsþyngd, lóðum eða öðrum tækjum (Jamieson, 2009). 

Helstu takmarkanir við afkastagetumælingarnar var að ekki náðist að 

framkvæma mælingar á keppnistímabilinu sjálfu og strax eftir að 

Íslandsmótinu lauk. Mælingar á þeim tímapunktum hefðu getað gefið enn 

betri upplýsingar um líkamlegt ástand leikmannanna. Hugsanlega hefði 

verið hægt að stjórna tímabilaskiptingarlíkaninu betur útfrá niðurstöðum á 

miðju keppnistímabili. Þær niðurstöður hefðu mögulega sýnt fram á hvort 

að leikmenn væru að viðhalda afkastagetu sinni út frá æfingamagni og 

ákefð. Ef hefði verið hægt að ná mælingum strax eftir að tímabilinu lauk 

hefði verið hægt að sjá muninn á líkamlegu á  standi leikmanna í apríl rétt 

fyrir mót og síðan í lok keppnistímabilsins.  

 

5.6 Þekking að rannsókn lokinni 

Rannsóknin staðfestir að með aukinni æfingaákefð eykst afkastageta 

leikmanna. Ef sett er upp markviss og skipulögð tímabilaskipting er hægt að 

stjórna því hvenær toppun hópsins geti átt sér stað í samræmi við tíðni, 

magn og ákefð þjálfunar. Sýnir rannsóknin einnig fram á að ef magn 

þjálfunar er of mikið meðan á keppnistímabili stendur getur það hugsanlega 

haft áhrif á afkastagetu liðsins. Rannsóknin bendir á möguleg 

úrþjálfunareinkenni ef afkastagetunni er ekki viðhaldið í sex vikur. Þegar 

leikmenn tóku sér frí eftir að leiktímabilinu lauk hófu þeir æfingar í töluvert 

verra líkamlegu ástandi en í desember 2014.  

Næstu skref rannsóknarinnar væri að fylgja liðinu eftir á nýju keppnisári 

og ná að framkvæma fjórar mælingar, upphafsmælingu, mælingu 2 á 

undirbúningstímabili, þriðju mælinguna á miðju keppnistímabili og 

lokamælingu strax að loknu keppnistímabilinu. Þá væri hægt að skrásetja og 



 

82 

fylgja enn frekar eftir hvort tímabilaskiptingin væri vel skipulögð og myndi 

stýra álaginu á réttan máta. Knattspyrna er hópíþrótt þar sem margir leikir 

eru leiknir á einu keppnistímabili. Við slíkar aðstæður getur verið erfitt að 

halda toppun við gegnum allt keppnistímabilið. Þarf því að setja upp 

markvissa og skipulagða æfingaáætlun þar sem gert er ráð fyrir hvenær 

toppun eigi sér stað og hvenær mikilvægt sé að notast við hámarksþóknun 

þjálfunar (Bompa og Haff, 2009). Með slíkri uppsetningu væri hugsanlega 

auðveldara að stýra álagi þjálfunar og endurheimt, og jafnframt draga úr 

meiðslahættu eða hættunni á ofþjálfun. 

 

5.7 Lokaorð 

Gera má ráð fyrir að þetta keppnisár hafi verið lærdómsríkt fyrir bæði 

leikmenn og þjálfara liðsins. Leikmenn eru reynslunni ríkari, hafa vonandi 

aukna tilfinningu fyrir því í hvernig líkamlegt atgervi þeirra þarf að vera í 

samanburði við önnur félög í deildinni. Leikmannahópur liðsins var ungur og 

öðlaðist reynslu frá þessu keppnistímabili sem mun vonandi gefa liðinu byr 

undir báða vængi á komandi árum.  

Álykta má að ef til vill hafi of mikið æfingamagn í samspili við tíðni 

æfinga og ákefð innan tímabila ekki verið nægilega vel ígrunduð. Liðið var í 

botnbaráttu og lauk þátttöku sinni á Íslandsmótinu árið 2015 í neðsta 

fjórðungi. Of mikið æfingamagn á keppnistímabili getur hugsanlega hafa 

sett strik í reikninginn og leikmenn ef til vill verið líkamlega þreyttir þegar 

leið á mótið. Þegar niðurstöður afkastagetuprófa í apríl eru bornar saman 

við viðmiðunartöflur Bangsbo virtist liðið vera líkamlega tilbúið fyrir 

keppnistímabilið. Erfitt er þó að álykta hvað gerðist á tímabilinu þar sem 

engar mælingar voru framkvæmdar auk þess sem ýmisr aðrir þættir gætu 

hafa haft áhrif en líkamleg afkastageta. Æskilegt hefði samt verið að 

framkvæma mælingu strax og Íslandsmótinu lauk til að geta hugsanlega 

fengið betri mynd af líkamlegu atgervi leikmannahópsins og bera 

niðurstöður saman við aðrar mælingar. Erfitt var að breyta 

æfingaáætluninni á miðju keppnistímabili þar sem engin gögn voru til staðar 

sem gáfu upplýsingar um ástand leikmanna. Hugsanlega hefði verið hægt að 

taka í taumana og stjórna æfingaálaginu á annan hátt út frá slíkum 

niðurstöðum. Nokkrir aðrir þættir gætu hugsanlega haft áhrif á lokastöðu 

liðsins í deildinni. Þetta eru þættir eins og meiðsli lykilmanna og reynsluleysi 

ungra leikmanna í efstu deild. 

Þrepaskipt þjálfunaráætlun innan mismunandi tímabila ársáætlunar er 

mikilvægt tæki fyrir fyrir alla þjálfara. Hún er til þess fallin að gefa þeim 
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góða yfirsýn yfir skipulag þjálfunar en ekki síður til að stýrt þjálfun af 

kostgæfni þar sem samspil æfingamagns, ákefðar og tíðni æfinga eru 

lykilatriði til að auka afkastagetu eða halda henni stöðugri meðan á löngu 

æfinga- og keppnistímabili stendur.  
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6 Hugtakalisti (e. glossary) 

Aflframleiðsla: Er aukin vöðvavirkni taugakerfisins. Er það afl sem hægt er 

að mynda á ákveðnum tíma. 

 

Ákefð: Er skilgreind sem framkvæmd vinna fyrir hverja tímaeiningu. Þeim 

mun meiri sem vinnan er þeim mun hærri er ákefðin (Bompa og Haff, 2009). 

 

Eftirgefandi styrktaræfingar: Er sú hreyfing þegar vöðvi fer í lengingu í 

gegnum hreyfingu (Stone o.fl., 2007). 

 

Heildarhringur: Er heildarmynd tímabilaskiptingarinnar. Vanalega 

endurspeglar hann keppnisárið í heild sinni frá fyrstu æfingu til þeirrar 

síðustu (Baechle og Earle, 2008). 

 

Hlutahringur: Er þjálfunarhringur sem endist í tvær til átta vikur (Bompa og 

Haff, 2009). 

 

Hraða-styrkur: Er undirflokkur krafts sem best er greindur sem eiginleiki 

hraðrar aflmyndunar við minni mótstöðu (Joyce og Lewindon, 2014). 

 

Hraði: Sá hæfileiki að framkvæma hraðar hreyfingar. Er háður öðrum 

hreyfieiginleikum eins og krafti (Ingimar Jónsson, 1976). 

 

Hreyfanlegur-liðleiki: Er hreyfiferillinn sem á sér stað í gegnum hreyfingu 

(Ratamess, 2012). 

 

Hreyfieining: Eru taugaboð frá hreyfitaug og þeir vöðvaþræðir sem hún 

tengist og örvar (McArdle, Katch og Katch, 2006). 

 

Hreyfi-styrkur: Er styrkurinn sem myndast í markvissri hreyfingu á tiltekinni 

tímaeiningu þar sem tekist er á við hreyfanlega mótstöðu (Ingimar Jónsson, 

1976). 
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Magnhleðsla: Er áætlað magn vinnu meðan á æfingu stendur (Stone o.fl., 

2007).  

 

Mótvöðvi: Er sá vöðvahópur sem vinnur beint á móti helstu hreyfivöðvum 

við ákveðna hreyfingu. Ef maður t.d. notar rassvöðvann á æfingu eru 

mjaðmabeygjuvöðvarnir mótvöðvar. 

 

Kraftur: Er getan við að yfirvinna ytri mótstöðu eða veita henni viðnám með 

vöðvaátaki sem felst í styttingu og spennu vöðvans (Stone o.fl., 2007) 

 

Ofþjálfun: Langtíma neikvæð áhrif á frammistöðu. Þetta ástand verður til 

eftir uppsafnað álag frá þjálfun og öðrum álagsvöldum (Bompa og Haff, 

2009). 

 

PNF teygjur: er teygjuaðferð til að auka liðleika á skömmum tíma. Það eru 

þrjár aðferðir til af PNF teygjum: Halda slaka (e. Hold-relax), spenna slaka (e. 

Contract-relax) og síðan halda slaka með spennu í helstu hreyfivöðva (e. 

Hold-relax with agonist contract) (Ann Fredrick og Chris Fredrick, 2006). 

 

Tímabilaskipting: Er undirstaða æfingaáætlunar fyrir íþróttafólk. Hún er 

rökrétt og skipulögð varðandi þjálfunarþætti sem þarf að nota á hverjum 

tímapunkti. Er aðferð sem þjálfari notast við til að stjórnaákefð, magni og 

tíðni æfinga (Bompa og Haff, 2009). 

 

Toppun: Er sá tímapunktur þegar hámarksafkastagetu hefur verið náð 

(Bompa og Haff, 2009). 

 

Undanfari ofþjálfunar: Er skammtíma minnkandi frammistaða sem á sér 

stað vegna þreytu frá æfingum (Bompa og Haff, 2009). 

 

Uppbyggingatímabil: Fyrsti hluti undirbúningstímabils. Það tímabil sem 

íþróttamaður notar til að byggja upp vöðvamassa eða losa sig við aukakílóin 

(Verkhoshansky og Siff, 2009). 
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8 Fylgiskjöl 

8.1 Upplýst samþykki 
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