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Leiðsögukennarar: Guðmundur Sæmundsson og Örn Ólafsson 



Abstract 

This project covers our work designing, implementing and executing a multimedia collection 

of exercises in soccer. It also comes with a multimedia CD. The project was done in 

partnership with Sideline Sports, software company, which showed a lot of interest in the idea 

and a continued development of the collection. This project was undertaken to increase the 

possibilities of coaches and players of soccer to both train and share their knowledge of the 

game.  

 

The exercises that we use have an academic foundation and include both well known 

practices and others that have proven useful in our training. The exercises, and the chapters in 

this report, are divided into four categories: passes, shots, fundamentals and dribbling. Within 

each chapter there is a collection of specialized practices which are well explained in the 

beginning of each one. The exercises which look good on film were prioritized and executed 

in the best way considering viewing.  

 

Recording was done on several football fields in the Reykjavik-area. Top-level players were 

brought in to rehearse and then perform the exercises for recording. The footage was then 

processed and transferred to a multimedia format in the best possible quality in view of 

possible showing and marketing.   

 

Parallel to the project this report is submitted, bearing the working title Knattspyrnuþjálfun 

með margmiðlun (e. Soccer training with multimedia). In it soccer will be dealt with, its 

history and development and we also discuss the physical- and biological demands players 

face. Moreover, we cover the execution of the project, its purpose and objective. 



Útdráttur 
 

Verkefni þetta fjallar um vinnu okkar við hönnun, gerð og framkvæmd á æfingasafni  í 

knattspyrnu á margmiðlunarformi. Æfingasafnið er einnig gefið út á margmiðlunardiski. 

Verkefnið var unnið af undirrituðum í samráði við hugbúnaðarfyrirtækið Sideline Sports, sem 

sýndi hugmyndinni mikinn áhuga og vill halda þróun hennar áfram með höfundum að námi 

loknu. Verkefnið er gert til þess að auka möguleika knattspyrnuþjálfara og leikmanna til 

þjálfunar og miðlunar í knattspyrnu.  

 

Þær æfingar sem við styðjumst við hafa gott fræðilegt bakland og eru bæði þekktar æfingar 

auk æfinga sem hafa reynst okkur vel í gegnum okkar eigin þjálfun. Æfingunum er skipt upp í 

fjóra flokka: sendingaræfingar, skotæfingar, grunnæfingar og knattraksæfingar. Í hverjum 

kafla er að finna safn sérhæfðra æfinga sem eru vel útskýrðar í upphafi hverrar æfingar. Þær 

æfingar sem koma vel út í mynd gengu fyrir inn í verkefnið og eru æfingarnar útfærðar á sem 

bestan hátt með  tilliti til áhorfs. 

 

Upptökur voru framkvæmdar á nokkrum knattspyrnuvöllum á höfuðborgarsvæðinu sem og 

inni í íþróttahöllum og fjölnota knattspyrnuhöll. Leikmenn á hæsta stigi íslenskrar knattspyrnu 

voru fengnir til þess að taka þátt í að framkvæma æfingarnar í upptöku. Myndefni var síðan 

unnið og flutt yfir á margmiðlunarform í bestu mögulegum gæðum með tilliti til væntanlegrar 

sölu eða sýninga. 

 

Samhliða verkefninu er lögð fram skýrsla með vinnuheitinu Knattspyrnuþjálfun með 

margmiðlun þar sem fjallað verður um knattspyrnuna, sögu hennar og þróun auk þess verður 

farið inn á líkamlegar og líffræðilegar kröfur knattspyrnunnar. Að lokum verður farið inn á 

framkvæmd verkefnisins, tilgang og markmið þess. 
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