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Úrdráttur 

Þetta lokaverkefni er gert með tilliti til þeirra sem ætla að stunda styrktarþjálfun í fyrsta skipti 

og vita ekki hvar á að byrja. Verkefnið sýnir á einfaldan hátt hvað styrkur er, hvenær æskilegt 

er að hefja styrktarþjálfun og þá hvernig styrktarþjálfun á að byrja að nota. Aðaláhersla er 

lögð á styrktaræfingar fyrir knattspyrnufólk og þær æfingar sem henta þeim. Myndband og 

myndir,  þar sem þrettán stafrænar grunnæfingar eru sýndar, fylgja með. Þótt höfuðáhersla sé 

á knattspyrnu þá mælir höfundur með að allir þjálfarar og iðkendur byrji á að nota stafræna 

styrktarþjálfun áður en lengra er haldið í styrktarþjálfun. Stafræn þjálfun er nú notuð víða í 

heiminum fyrir unga iðkendur og finnst höfundi löngu tímabært að íslenskir þjálfarar fari, á 

markvissari hátt, að tileinka sér stafræna þjálfun bæði til styrktarþjálfunar og sem forvörn 

fyrir meiðsli. Þjálfarar sem og iðkendur ættu að geta notað myndirnar og myndbandið sér til 

aðstoðar og hliðsjónar þegar á að hefja stafræna þjálfun. Allar útskýringar og hvernig  

framkvæmd æfinga á að vera koma fram í verkefninu og eru útskýrðar á einfaldan hátt.   
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Formáli 
Styrktarþjálfun getur verið margvísleg og hafa þjálfarar ólíkar skoðanir um hvernig henni 

skuli háttað. Höfundur hefur stundað knattspyrnu frá unga aldri. Í gegnum tíðina hafa  þjálfara 

hans  verið eins ólíkir eins og þeir eru margir. Höfundur hefur í nokkur ár hugsað mikið um 

hvernig styrktarþjálfun hann hlaut sem ungur leikmaður í knattspyrnu. Oftast var 

styrktarþjálfunin þannig að þjálfarinn bjó til áætlun fyrir veturinn sem leikmenn fylgdu. 

Áætlunin var nánast alltaf sú sama, lagt var mikið upp úr ólympískum lyftingum, hnébeygju, 

bekkpressu og hefðbundnum kvið og bakæfingum. Þetta gerði höfundur  í mörg ár án þess að 

velta því fyrir sér hvort þessar æfingar væri réttar eða rangar. Eflaust hafa þjálfararnir haft 

mikla trú á þessu æfingaplani og heilt yfir var ekki  mikið um meiðsli hjá leikmönnum og því  

í lagi að fylgja þessari áætlun. Höfundur var hins vegar oft meiddur og fékk iðulega þá 

skýringu frá  sjúkraþjálfurum að um væri að ræða mikinn stirðleika og eða að það vantaði 

styrk hér á meðan hann væri of sterkur annars staðar. Með auknum þroska höfundar fór hann 

að velta  fyrir sér hvort  ekki væri til  leið til að fyrirbyggja þessi meiðsli og fyrst og fremst 

koma jafnvægi á líkamann. Höfundur var um tíma við nám í Bandaríkjunum þar sem hann 

kynntist stafrænni þjálfun eða Functional Training. Stafræna þjálfun má skýra sem  þjálfun 

með tilgang (Boyle, 2004). Ekki það að lyfta lóðum og stækka vöðvana hafi ekki tilgang 

heldur er spurning hvort rétt sé að byrja á því og hvort það þjóni einhverjum tilgangi á 

knattspyrnuvellinum?  Stafræn þjálfun þjálfar grunnstyrk og býr íþróttafólk undir flóknari og 

erfiðari lyftingar eins og t.d. ólympískar lyftingar (Boyle, 2004).  

Það hefur blundað lengi í höfundi að læra meira um stafræna þjálfun og fannst honum það 

kær komið tækifæri í lokaverkefni sínu við Háskóla Íslands að skrifa um stafræna þjálfun og 

notagildi hennar. Ásamt fræðilegum kafla um stafræna þjálfun fylgja einnig myndband og  

myndir með stafrænum æfingum sem hægt er að framkvæma hvar sem er, heima hjá sér eða á 

íþróttavellinum. Hér er talað almennt um styrktarþjálfun, hvenær er best að byrja hana og 

hvernig styrktarþjálfun hentar knattspyrnufólki. Að lokum vill höfundur þakka nokkrum 

góðum mönnum sem hjálpuðu til við gerð verkefnisins og ber þar helst að nefna Friðrik Ellert 

Jónsson, sjúkraþjálfara hjá Val og A-landsliði karla, en hann hefur tileinkað sér stafræna 

þjálfun og hefur mikla trú á henni í sambandi við forvarnir meiðsla, Kristinn Svan Jónsson en 

hann stjórnaði upptökum á  myndbandinu, Elvar Lúðvík Guðjónsson íþróttafræðing en hann 

aðstoðaði mig við gerð æfinga og að lokum Kristinn Björnsson sem tók myndir. Höfundur 

vonar að þetta verkefni, myndband og myndir hjálpi knattspyrnufólki, ungu sem öldnu, í 

framtíðinni og að það átti sig betur á því hvenær og hvernig á að byrja að stunda 
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styrktarþjálfun. Einnig ber höfundur þá von í brjósti sér að allir þeir sem stunda 

styrktarþjálfun hafi það að leiðarljósi að stunda þjálfunina með tilliti til þeirrar íþróttagreinar 

sem hann/hún stundar hverju sinni.  
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Inngangur 

Á undanförnum árum hefur styrktarþjálfun íþróttamanna aukist því auknar kröfur eru gerðar 

um styrk og snerpu  í íþróttum (Cook, 2003). Knattspyrnufólk þarf að hafa styrk, snerpu og 

þol til að standast þær líkamlegu kröfur sem knattspyrnan krefst í dag. Flestir 

knattspyrnuþjálfarar nota styrktarþjálfun í sinni knattspyrnuþjálfun og á Íslandi stendur hún 

yfir lengur annars staðar því að undirbúningstímabilið er lengra. Þetta hefur þó breyst til hins 

betra með tilkomu yfirbyggðra íþróttahalla. Á Íslandi eru efnilegir leikmenn teknir snemma 

upp í meistaraflokka íþróttafélaganna. Það sem vill oft gleymast þegar þetta er gert að ungir 

leikmenn, 16-18 ára, hafa oft ekki fengið grunnstyrktarþjálfun og byrja strax á því að lyfta 

eins og aðrir meistaraflokksleikmenn. Ekki er víst að þetta sé algilt en reynsla höfundar er sú 

að þetta sé þannig í mörgum tilvikum. Lítill sem enginn grunnur í styrktarþjálfun getur leitt af 

sér ýmis vandamál, bæði til lengri og skemmri tíma. Styrktargrunnurinn sem leikmenn eiga að 

fá í yngri flokkum félaganna (4.-3. flokki) mun hjálpa þeim þegar styrktarþjálfun í 

meistaraflokki hefst og er góð forvörn fyrir meiðsli (Bomba, 2000). Tækni í styrktarþjálfun á 

alltaf að koma fyrst og ef vantar upp á hana er mikilvægt að stíga til baka og byrja á 

byrjuninni (Cook, 2003). Stafræn þjálfun þar sem íþróttafólk notar eigin líkamsþyngd sem 

mótstöðu er tilvalin fyrir unga leikmenn og nánast hægt að framkvæma hvar sem er (Cook, 

2003). Stafræn þjálfun á ekki bara við um unga leikmenn heldur geta allir notað hana. 

Almennt hefur vantað æfingaplan með útskýringum á einföldum æfingum sem þjálfarar yngri 

flokka geta nýtt sér. Höfundur hefur þar af leiðandi útbúið þrettán æfingar með einföldum 

útskýringum, myndum og myndbandi sem sýna góðar og einfaldar stafrænar æfingar sem allir 

geta framkvæmt heima hjá sér eða annars staðar. Jafnframt er talað á einfaldan hátt um styrk 

og  meiðsli íþróttamanna, hvernig má fyrirbyggja meiðsli og síðast en ekki síst hvernig á að 

æfa fyrir tiltekna íþrótt eins og t.d. knattspyrnu.   
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Hvað er styrkur og hvernig styrk þurfum við? 
Styrkur er skilgreindur sem geta vöðvanna til að mynda kraft. Því meiri kraft sem vöðvarnir 

búa yfir því meiri möguleiki er til að hlaupa hraðar og stökkva hærra (Delavier, 2006). 

Styrkur er ýmist almennur, þ.e. styrkur vöðvakerfisins í heild sinni, sérhæfður styrkur eða 

styrkur þeirra vöðva sem skipta máli í íþróttum. Styrkur sem er hámarksgeta vöðva eða 

vöðvahóps til að mynda kraft og vöðvaþol en það er geta vöðvana til að endurtaka sömu 

vöðvavinnu (Jack H. Wilmore, 1999). Íþróttamenn og konur vilja getað hlaupið hraðar og 

skokkið hærra en það kostar mikla samviskusemi og vinnu. Það þykir kostur í íþrótt eins og 

knattspyrnu  að hafa mikinn styrk og kraft og hafa leikmenn sem búa yfir þessum  

eiginleikum oft á tíðum forskot á hina. Styrkur er í raun mikilvægur fyrir alla, hvort sem 

maður gengur út í búð með krakkana eða teygir sig eftir fjarstýringunni til að skipta um stöð. 

En hvernig styrk þurfa knattspyrnuiðkendur að hafa? Vöðvavinna getur ýmist verið 

hreyfivinna (konsentrik) þar sem vöðvar dragast saman og mynda hreyfiafl, eftirgefandi 

(eksentric) þar sem spenntir vöðvar mynda hreyfiafl með því að vinna gegn spennunni og 

kyrrstöðuvinna (isometric) þar sem vöðvar vinna án þess að skapa hreyfingu (Asbjorn Gjerset, 

1998). Allir þessir þættir eru mikilvægir í knattspyrnu en það er ekki sama hvernig við 

þjálfum þá. Hver íþróttagrein gerir ákveðnar kröfur um hvernig líkamsstyrk einstaklingur þarf 

að hafa og þess vegna er sérhæfing nauðsynleg í styrktarþjálfun. Í styrktarþjálfun er mikilvægt 

að velja æfingar sem hæfa líkama hvers og eins með tilliti til þess hvaða grunn viðkomandi 

hefur og hvaða íþróttagrein er stunduð. Dansari og kraftlyftingamaður ættu ekki að stunda 

samskonar styrktarþjálfun þar sem dans krefst hreyfivinnu á meðan lyftingar krefjast 

hámarksstyrks (Elbjorg J. Dieserud, 2000). Markmiðið með styrktarþjálfun verður alltaf að 

vera að fá fram þau þjálfunarmarkmið fram sem leitast er eftir í íþróttinni. Þó svo að dansari 

og kraftlyftingamaður eigi ekki að stunda samskonar styrktarþjálfun er mikilvægt að bæði 

dansarinn og kraftlyftingarmaðurinn hafi góðan grunn og grunntækni áður en styrktarþjálfun 

hefst.  

Þegar sérhæfð styrktarþjálfun er stunduð ætti að hafa í huga hvernig líkaminn hreyfist en ekki 

hvernig hann lítur út (Cook, 2003). Einangrun vöðva er í góðu lagi í líkamsrækt þar sem allt 

snýst um formið en í flestum íþróttum snýst allt um hreyfinguna og hvernig vöðvarnir vinna. 

Knattspyrna er fjölbreytt og átakamikil íþróttagrein þar sem mikið er um samstuð, tæklingar, 

stefnu-og hraðabreytingar (Friðrik, 2005). Ef þjálfað er fyrir knattspyrnu á að velja æfingar út 

frá tæknilegri hlið hennar og hvers konar vöðvavinnu er krafist (Boyle, 2004). Eins og fram 

kemur hér á undan eru miklar líkamlegar kröfur í knattspyrnu. Friðrik Ellert Jónsson 
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sjúkraþjálfari hjá Val og landsliðinu mælir með því að knattspyrnufólk stundi stafræna þjálfun 

(Functional Training) sem er í senn styrkjandi og fyrirbyggjandi fyrir meiðsli 

knattspyrnufólks og íþróttafólks almennt. Ef tekið er fyrir mikilvægasta hlutverk kvið og 

bakvöðva þá er það að halda líkamanum stöðugum og því ætti að stunda æfingar með tilliti til 

þess eins og til dæmis í planka (Mynd 3 a) (Elbjorg J. Dieserud, 2000).  

Margar leiðir eru færar í styrktarþjálfun, þó eru ekki allir sammála um hvernig og hvaða 

aðferð er best til þess fallin að hámarka getu íþróttamannsins. Stafræn þjálfun er 

styrktarþjálfun sem tekur á öllum vöðvum, undirbýr líkamann fyrir frekari styrktarþjálfun og 

er mjög góð forvörn fyrir meiðsli (Boyle, 2010). Margir eiga það til að sleppa litlu vöðvunum 

í kringum mjaðmir, axlir, bak og kvið. Þessir vöðvar sjá um allar helstu hreyfingarnar sem 

líkaminn framkvæmir. Ef þessir vöðvar eru ekki þjálfaðir er hætta á að enda með aumt bak og 

vandamál í öxlum. Vaxtarræktarmenn sem lyfta mjög þungu eru sterkir en lenda oft í 

meiðslum í litlu vöðvunum í kringum liðamótin (Williams, 2004). Margir mæta reyndar í 

ræktina á hverjum degi og gera sömu æfingarnar, lyftir sömu þyngdunum en spá sjaldan í að 

vinna í litlu vöðvunum sem eru þó svo mikilvægir. Því miður er það of fáir sem fá leiðsögn í 

styrktarþjálfun. 

Styrktarþjálfun 

Sagan um gríska ólympíska hetju sem hét Míló frá Croton kennir okkur ýmislegt um hvernig 

við eigum að stunda styrktarþjálfun. Míló byrjar sem ungur maður að lyfta litlum kálfi upp á 

herðar sér og gengur með hann ákveðna vegalengd á hverjum degi. Tíminn líður og kálfurinn 

verður að nauti, Míló heldur áfram að bera nautið og á ólympíuleikunum ber hann nautið í 

kringum fullan leikvanginn. Sagan  kennir okkur í fyrsta lagi  að þjálfun á að vera 

stigvaxandi, en það er eitt af undirstöðuatriðum þjálfunar. Miló byrjaði ekki að bera nautið 

heldur kálfinn sem smátt og smátt stækkaði. Í öðru lagi hafði Míló markmið. Hann vissi vel 

að hann gæti ekki byrjað á því að lyfta nauti og gengið með það á herðunum en vissi aftur á 

móti að hann myndi ná því með góðri og mikilli æfingu í langan tíma (Cook, 2003). 

Styrktarþjálfun snýst ekki einungis um að setja lóð á stöng og lyfta sem mestu. Styrktarþjálfun 

verður að vera markviss og hafa tilgang þ.e langtímamarkmið. Ungir iðkendur ættu þess 

vegna ekki að byrja á því að stunda styrktarþjálfun með lóðum heldur ættu þeir heldur að 

einbeita sér að eigin líkamsþyngd og ná stjórn á henni. Í aðalnámskrá grunnskóla segir að 

nemendur eigi að þjálfa styrk og kraft með mótandi æfingum með eigin líkamsþyngd. 

Jafnframt kemur fram að nemendur eigi að þjálfa styrk með lóðum eða í tækjasal við lok 10. 

Bekkjar. Sem sagt byrja með eigin líkamsþyngd áður en byrjað er með lóð.  
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Ólympískar lyftingar hafa verið gríðarlega vinsælar á Íslandi og mörg knattspyrnulið nota 

ólympískar lyftingar í styrktarþjálfun. Átján ára leikmaður, úr öðrum flokki, sem er 

nýbyrjaður að æfa með meistaraflokki, á alls ekki að byrja á því að stunda ólympískar 

lyftingar án þess að hafa mikinn og góðan grunn  ásamt því að hafa  grunntækni í æfingunum. 

Höfundur hefur því miður orðið var við þessa þróun. Ólympískar lyftingar krefjast 

gríðarlegrar grunntækni og grunnstyrks (Friðrik, Stafræn Þjálfun, 2010). Ólympískar lyftingar 

eru mjög góðar til að bæta styrk, snerpu og hraða hjá knattspyrnufólki en til að geta 

framkvæmt þær er mikilvægt að hafa góða grunntækni. Ef knattspyrnuiðkendur geta ekki 

framkvæmt hnébeygju rétt með eigin líkamsþyngd á ekki að nota lóð. Þess vegna er góð regla 

að kenna íþróttamönnum, og í raun öllum, að gera æfingar fyrst með eigin líkamsþyngd áður 

en farið er að notast við lóð (Boyle, 2010). Þjálfarar eiga að hafa í huga langtímamarkmið 

þegar kemur að styrktaráætlun fyrir unga iðkendur frekar en skammtímamarkmið til að stuðla 

á árangursríkan og kerfisbundin hátt á lengri lífaldur í íþróttum frekar en skammtíma 

ofþjálfun (Bomba, 2000).    

Meiðsli knattspyrnufólks 

Meiðsli knattspyrnufólks eru tíð. Það er alveg öruggt að aldrei verður hægt að koma í veg 

fyrir öll meiðsli sem eiga sér stað í keppni eða á æfingum. Tíðni meiðsla í knattspyrnu er 

frekar há í samanburði við aðrar íþróttagreinar og er það m.a. vegna þess hversu hröð og 

átakanleg íþrótt knattspyrna er (Friðrik, 2005). Í knattspyrnu er mikið um samstuð, stefnu og 

hraðabreytingar og verða 80-90% meiðsla í knattspyrnu  á neðri útlimum auk þess sem 

meiðslin verða tíðari eftir því sem deildin er sterkari. Á Íslandi er tímabilið stutt og 

undirbúningstímabilið langt og þess vegna er algengt að leikmenn byrji of snemma að spila 

aftur eftir meiðslin og sömu meiðslin endurtaki sig aftur (Friðrik,  2005).  

Algeng meiðsli og áhættuþættir 

Algengustu meiðsli í knattspyrnu eru vöðvatognanir eins og aftan í læri (Hamstring) og nára 

(Addoctors). Í dag eru meiðsli aftan í læri algengust en áður fyrr voru það liðbönd í ökkla.  

Með því að bæta styrktaræfingu fyrir ökkla, eins og að standa á öðrum fæti (Æfing 10), inn í 

styrktarþjálfun knattspyrnufólks hefur  dregið úr þeim meiðslum. Rannsóknir hafa sýnt að 

innri þættir hafi jafnmikið ef ekki meira vægi en ytri þættir þegar kemur að meiðslum 

(Friðrik, 2005). Innri áhættuþættir eru þeir þættir sem eru hluti af íþróttamanninum til dæmis 

aldur, fyrri meiðsli, líkamlegt ásigkomulag (þjálfunarástand, vöðvastyrkur, vöðvastyttingar), 

slök liðbönd og líkamsgerð (mislangir fætur, staða fóta, hryggskekkja) (Friðrik, Stafræn 
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Þjálfun, 2010). Ytri áhættuþættir tengjast því hvernig æft er, umhverfisaðstæðum og búnaði 

þeim sem notaður er eins og undirlag, styrkleikaflokkur, lélegur hlífar- og skóbúnaður. 

Stærstu áhættuþættirnir eru hár aldur og fyrri meiðsli (Friðrik, 2005). Því fleiri áhættuþætti 

sem leikmaður hefur því meiri líkur eru á að hann lendi í meiðslum (Friðrik, Stafræn Þjálfun, 

2010). Eins og sjá má eru áhættuþættirnir margir og ýmislegt sem hægt er að gera til að draga 

úr þeim. Þrátt fyrir mjög skýra og nákvæma mynd af meiðslamynstri og áhættuþáttum í 

knattspyrnu þá verður aldrei hægt að koma í veg fyrir öll meiðsli en þeim má fækka að 

einhverju marki með því að draga úr áhættuþáttum (Friðrik, 2005).  

 

Forvarnir meiðsla 

Það er vart á færi nokkurs þjálfara, sama hversu góður hann er, að koma í veg fyrir öll 

meiðsli. Allir  þjálfarar ættu þó að leggja áherslu á gott forvarnarstarf. Gott forvarnarstarf 

byrjar snemma og er markvisst. Ef skoðuð eru algengustu meiðslin í knattspyrnu þá er eðlilegt 

að forvarnarstarf snúist um að koma í veg fyrir þau. Ýmsar skýringar geta verið að baki hvers 

og eins atviks en ef tekið er til að mynda fyrir vandamál aftan-í-læri (Hamstring) þá geta verið 

nokkrar skýringar á þeim meiðslum. Flest aftan-í-læri (Hamstring) vandamál má rekja til 

stórra þjóvöðva (Gluteus maximus). Slakur þjóvöðvi leiðir til þess að aftan-í-lærvöðvi tekur á 

sig meiri vinnu sem leiðir svo til vandamála, eins og tognana, ef ekkert er að gert (Boyle, 

2010). Einnig má rekja aftan í læris tognanir til þess að styrkur framan og aftan í læri er 

hlutfallslega ekki nógu góður. (Friðrik, Stafræn Þjálfun, 2010) Skynsamlegt er að líta á 

þjóvöðva ef vandamál aftan í læri láta á sér kræla eða kanna hvort styrkur framan og aftan í 

læri sé hlutfallslega réttur. Góð leið til að koma í veg fyrir meiðsli er að skoða viðkomandi 

með tilliti til meiðslasögu og láta viðkomandi gangast undir próf hjá sjúkraþjálfara (Friðrik, 

2005). Það er nauðsynlegt að hafa nokkrar forvarnaræfingar inn í lyftingahringnum hjá 

leikmönnum og þá er tekið tillit til algengustu meiðsla sem verða í knattspyrnu. Til dæmis er 

hægt að taka eksentrískra æfingu (fá vöðvann til að vinna í lengingu) fyrir vöðva aftan í læri 

og fyrir náravöðva (Addoctors). Það vill oft gleymast að þjálfa náravöðva hjá 

knattspyrnuiðkendum og það þarf að breytast. Einnig þarf að taka stöðugleikaæfingar fyrir 

ökkla og hné, til dæmis á ökkladisk, mottu eða á gólfi. Hlutverk þjálfara er mikilvægt og gott 

samstarf við sjúkraþjálfara og styrktarþjálfara einnig (Friðrik, 2005).  
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Það sem hér hefur verið ritað á undan á helst við um meistaraflokk og 2. flokk 

íþróttafélaganna en forvarnarstarf þarf að hefjast mun fyrr. Höfundi finnst að slíkt starf eigi að 

byrja við lok kynþroska og alls ekki síðar en í 3. flokki. Það þarf að fara varlega í þunga 

styrktarþjálfun fyrir 16-18 ára ungmenni en það er auðvitað háð þroska hvers og eins (Bomba, 

2000). Helst eiga krakkar að nota sína eigin þyngd fyrir 16 ára aldur eða nota mjög léttar 

þyngdir og margar endurtekningar (ekki yngri en 13 ára). Flestar forvarnaræfingar gegn 

meiðslum eru gerðar með eigin líkamsþyngd þannig að unglingar ættu að geta gert flestar þær 

æfingar. Hjá þeim þarf að leggja mikla áherslu á samhæfingu, tækni og jafnvægi (stafræn 

þjálfun) (Bomba, 2000). Börn og unglingar eiga ekki alltaf að gera sömu æfingar og 

fullorðnir, en það er töluvert algengt að það sé gert (Friðrik, 2005).  

 

Stafræn þjálfun (Functional Training) 

Stafrænni þjálfun (Functional Training) er best lýst sem síendurteknar æfingar sem kenna 

íþróttafólki að ráða við eigin líkamsþyngd. Íþróttamaðurinn notar sinn eigin líkama sem 

mótstöðu og hentar því byrjendum og krökkum sem eru að byrja að stunda styrktarþjálfun 

(Boyle, 2004). Börn og unglingar eiga að hefja  styrktarþjálfun með eigin líkamsþyngd en 

ekki lóð. Allur sá grunnur sem kemur frá slíkri þjálfun undirbýr þau svo fyrir annars konar 

styrktarþjálfun eins og ólympískar lyftingar (Friðrik, Stafræn Þjálfun, 2010). Stafræn þjálfun  

(Functional training) er ein aðferð styrktarþjálfunar sem æ fleiri eru byrjaðir nota. Stafræn 

þjálfun er þannig uppbyggð að þjálfarar kenna íþróttafólki að nota sinn eigin líkama sem 

mótstöðu í sem flestum hreyfingum. Ef íþróttamaður/kona getur það ekki er enginn ástæða til 

að fara að nota lóð. Stafrænar æfingar þjálfa jafnvægi með því að notast við ójafnvægi, þ.e.a.s. 

sá sem spilar knattspyrnu getur aldrei átt von á því að undirlagið sé stöðugt og er því eðlilegt 

að æfingar líkist því (Boyle, 2010). Stafræn æfing stuðlar einnig að því að jafnvægi sé á milli 

vöðva. Vöðvar framan í læri verða að vera í jafnvægi við vöðva aftan í læri og það sama má 

segja með bak og kviðvöðva. Íþróttaiðkandi sem tekur 100 kíló í bekkpressu en getur ekki 

gert nema eina til tvær upphífingar er ekki í góðu jafnvægi styrklega séð (Boyle, 2004). Við 

getum útskýrt þetta betur. Annar fóturinn lendir á jörðinni og líkaminn og vöðvar fyrir neðan 

mitti, rass og framan og aftan í læri, vinna allir saman að því að viðkomandi detti ekki niður 

eða falli fram fyrir sig, svo sem hné fari fram fyrir tær, ökklinn gefi undan og svo framvegis. 

Allir vöðvarnir vinna saman að því að koma í veg fyrir að viðkomandi falli og aðeins 

sekúndubroti síðar vinna þeir að því að rétta úr fætinum og koma honum af jörðinni. 

Vöðvarnir vinna eina stundina að því að stoppa hreyfingu og aðra stundina í því að búa til 
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hreyfingu (Boyle, 2010). Í stafrænni þjálfun er verið að fá vöðva til að vinna í hreyfingum 

sem eiga sér stað í íþrótt eins og t.d. knattspyrnu. Því leiklíkari sem æfingarnar eru því meira 

aðlagast líkaminn og hættan á meiðslum minnkar. Sá sem stundar knattspyrnu ætti því frekar 

að gera hnébeygju á öðrum fæti en að gera hana í vél (Cook, 2003). 

 

Hvenær á að byrja? 

Menn greinir á um hvenær styrktarþjálfun á að hefjast en í raun er styrktarþjálfun alltaf í 

gangi þótt hún sé ekki stunduð markvisst. Oft er deilt um hvenær börn og unglingar eigi að 

byrja að stunda styrktarþjálfun, sumum finnst hún byrja of snemma og öðrum of seint. Þegar 

13 ára táningur byrjar í unglingavinnu að raka eða slá, er hann að styrkja líkama sinn. Ýmsar 

æfingar má alveg byrja að gera í 5. flokki eins og armréttur (Æfing 1) og styrktaræfingar fyrir 

kvið og bakvöðva (Æfing 2). Styrktarþjálfun getur aukið styrk barna og unglinga mikið og 

rannsóknir hafa sýnt að styrktarþjálfun hjá börnum og unglingum hjálpar til við að koma í veg 

fyrir meiðsli (Vladimir M, 2006)  Það eru ekki til nein sannfærandi rök fyrir því að ungir 

leikmenn eigi að vera í skipulegri styrktarþjálfun og er eðlilegt að stafræn styrktarþjálfun, þar 

sem þau nota líkamann sem mótstöðu, hefjist við lok kynþroska (Bangsbo, 2007). Aðalatriðið 

er þó að einstaklingurinn sé andlega og líkamlega tilbúinn fyrir styrktarþjálfun burt sé frá aldri 

(Vladimir M, 2006). Það er undir þjálfara að vega og meta hvenær unglingar geta hafið 

styrktarþjálfun því þótt einstaklingar séu jafnaldrar getur munað nokkrum árum, til eða frá, í 

þroska og getur aldurinn því alveg verið frá 13-16/18 ára.  

 

Hvaða æfingar henta knattspyrnufólki? 

Mikilvægt er að greina þá íþrótt sem er stunduð eða þjálfuð til að fá sem mesta vitneskju um 

hvernig á að æfa eða þjálfa, svokallaða vinnukröfugreiningu. Vinnukröfugreining fellst í því 

að greina íþróttina sem er stunduð og á þjálfunin að vera lýsandi út frá kröfunum (Asbjorn 

Gjerset, 1998). Þegar knattspyrna er greind er vert að gera nákvæma vinnukröfugreiningu eins 

og líkamlega kröfur. Hversu mikið gengur knattspyrnufólk? Hversu marga spretti það tekur í 

leik? Er krafa um að einstaklingur geti hoppað eða sprett? Ef svo er, þá á að leggja áherslu á 

styrk fyrir neðan mitti. Einnig þarf að skoða leikskipulagslegar kröfur. Hversu lengi stendur 

keppni yfir? Á hvernig undirlagi er spilað? Allir þessir þættir þurfa að vera á hreinu til að 

hægt sé að undirbúa einstaklinginn og liðið fyrir keppni (Asbjorn Gjerset, 1998).  
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Knattspyrnufólk á að leggja áherslu á leiklíkar æfingar sem koma að notum inni á vellinum 

(Friðrik, 2005). Grunnæfingar eins og hnébeygja, framstig og eftirgefandi styrktaræfingar 

fyrir aftan-í-læris vöðva (Hamstring) og  nára (Addoctors), á að byrja að kenna án lóða. 

Styrktaræfingar fyrir kvið og bak  á einnig  að setja inn í styrktarplanið. Hnébeygja er sú 

æfing sem knattspyrnufólk á að leggja áherslu á að læra en hún er ein besta 

alhliðastyrktaræfing sem völ er á og (Friðrik, Stafræn Þjálfun, 2010). Hliðarhopp (Æfing 12)  

með áherslu á mjúka lendingu og æfingar sem gerðar eru á öðrum fæti þjálfa mörg 

liðamót/vöðva í einu til að vinna saman, svo sem alla hreyfikeðjuna, er mjög mikilvægt upp á 

styrk og stöðugleika (Friðrik, Stafræn Þjálfun, 2010). Það verður að gæta þess að leiðbeina vel 

þannig að æfingarnar séu rétt framkvæmdar, tæknin fyrst svo lóðin.  
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Stafrænar æfingar 
Hér á næstu síðum koma 13 stafrænar æfingar sem höfundur hefur tekið saman. Þessar 

æfingar er hægt að framkvæma alls staðar og eru góðar grunnstyrktaræfingar. 

Æfing 1 a. Armréttur.  
Í armréttum er mikilvægt að hafa hendur beinar niður með öxlum, fætur beinir niður með 

smábili á milli fóta. Það á að vera hægt að setja prik frá höfði niður í fætur (mynd 1 a). 

Mikilvægt er að fara hægt niður (um ca. 3 sekúndur) og anda inn á leiðinni niður. Hraðinn á 

leiðinni upp er hraðari (um 1 sekúnda) en þá er andað frá sér. Armréttur taka á mörgum 

vöðvum en þó einna helst brjóstvöðvum (Pectoralis major), þríhöfða (Triceps brichii) og 

axlarvöðvanum (Anterior deltoid). Mikilvægt er að halda beinni líkamsstöðu. (Delavier,  

2006) Í armréttum er yfirleitt tekið mið að því að klára sig í hverju setti.  

Algeng mistök: Rassinn ekki í beinni línu og hendur of framarlega.  

Mynd 1 a . (Byrjunarstaða armréttu) 

 

Mynd 1 b. (Millistaða armréttu) 
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Mynd 1 c. (Lokastaða armréttu) 

 

Æfing 1 b. Armréttur með hraðabreytingu.  

Hér gilda sömu reglur og í æfingu 1 a. Beinar hendur niður með öxlum, beinir fætur með 

smábil á milli fóta. Við byrjum eins, förum hægt niður en í staðinn fyrir að fara beint upp þá 

förum við hálfa leið upp, svo aftur niður og hratt upp. Mikilvægt er að gera hreyfinguna, frá 

því að fara hálfa leið upp, niður og upp aftur, hratt og kröftuglega. Hér er eðlilegt að miða við 

tíu til tólf endurtekningar í þremur settum.  

Mynd 2 a. (Byrjunarstaða) 

 

Mynd 2 b. (Hálfa leið upp) 
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Mynd 2 c. (Niður aftur) 

 

Mynd 2 d. (Sprengja upp) 
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Æfing 2 a. Planki (Brú).  
Planki er æfing fyrir kviðvöðva og bakvöðva. Í plankanum er mikilvægt að halda réttri 

líkamsstöðu sem er bein lína frá höfði til fóta (mynd 3 a). Plankinn er stöðugleikaæfing en 

stöðuleiki er mikilvægasta hlutverk kvið- og bakvöðva. Plankinn tekur einna helst á kvið- og 

bakvöðvum (Rectus abdominis, External oblique,) (Delavier, 2006). Plankinn er æfing sem 

gott er að taka á tíma þar sem maður byrjar í 20–40 sekúndur og vinnur sig svo upp. Mælt er 

með því að gera þrjú sett í hvert skipti með 20 endurtekningu í hvert skipti.  

Algeng mistök: Líkaminn of v-laga eða sígur of mikið niður.  

Æfing 2 b. Planki með fótlyftum.  

Hægt er að gera Planka æfinguna meira krefjandi með því að lyfta fótunum til skiptist og 

halda í eina til tvær sekúndur þetta reynir meira á bakið (mynd 3 b). 

Mynd 3 a. (Planki) 

 

Mynd 3 b. (Planki með fótlyftum) 
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Æfing 3. Innanverður nári. 

Nárinn og vöðvar í kringum hann eru vöðvar sem eiga það til að gleymast og því eru 

algengustu meiðslin í knattspyrnu á því svæði (Friðrik, 2005). Innanverðan nárann er hægt að 

æfa með því að liggja á dýnu eða gólfi, höndin sett undir höfuðið, færa annan fótinn yfir hinn 

og lyfta fætinum sem er nær gólfinu rólega upp og halda á móti á leiðinni niður. Þessi æfing 

tekur á innanverðum náravöðum (Addoctor, pectineus). Þegar unnið er með þessa vöðva er 

mælt með mörgum endurtekningum 15-20 í þremur settum. (Delavier, 2006) 

Algeng mistök: Æfingin gerð of hratt og mótstöðu ekki haldið á leið niður.  

Mynd 4 a. (Innanverður nári) 

 

Mynd 4 b. (Innri fæti lyft upp) 
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Æfing 4. Utanverð mjöðm. 
Eins og með æfinguna á innanverðan nárann er þessi æfing einnig framkvæmd á dýnu eða á 

gólfi. Hér er legið á hlið, höndin sett undir höfuðið og fóturinn færður lárétt og beint upp, þó 

ekki meira en 70 gráður. Gott er að láta fótinn staldra við á hæsta punkti áður en hann sígur 

niður aftur en þá er mikilvægt að halda á móti til að fá mótstöðuafl.  Eins og með nárann þá er 

mælt með mörgum endurtekningum, 15-20 í þremur settum. Aðalvöðvinn í þessari æfingu er 

utanverður rassvöðvi (Gluteus medius) (Delavier, Strenght Training Anatomy , 2006). 

Algeng mistök: Æfingin gerð of hratt og mótstöðu ekki er haldið á leið niður.  

Mynd 5 a. (Utanvert á mjöðm) 

 

Mynd 5 b. (Efri fæti lyft upp) 
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Æfing 5. Aftan í læri (Hamstring).  
Upphafsstaða: Krjúpið með axlabreidd á milli fóta. Félagi þinn heldur um ökklana á þér og 

heldur þeim niðri við jörðu. Hallið ykkur hægt fram á við og passið ykkur á að hafa beina línu 

frá höfði niður í hné. Þegar þið getið ekki lengur haldið ykkur í þessari stöðu, berið þá 

hendurnar fyrir ykkur og látið líkamann falla varlega til jarðar og endið í armbeygjustöðu. 

Þrjár til fimm endurtekningar (Fifa, 2009). Framkvæmið æfingu hægt til að byrja með en um 

leið og þið finnið fyrir meira öryggi við framkvæmdina gerið þið hana á meiri hraða og þá er 

einnig hægt að auka við endurtekningar upp í 10-12 í þremur settum. Ekki er mælt með því að 

þessi æfing sé gerð í miklu álagi á keppnistímabili (Friðrik, Stafræn Þjálfun, 2010). 

 

Algeng mistök: Líkaminn ekki beinn og of margar endurtekningar teknar í fyrstu.  

Mynd 6 a. (Aftan í læri) 
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Mynd 6 b. (Halda beinni líkamsstöðu) 

 

Mynd 6 c. (Toga sig upp) 
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Mynd 6 d. (Hendur settar fyrir) 
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Æfing 6. Bakfettur.  

 Margar æfingar sem gerðar eru vinna með bakvöðva. Bakvöðvar eru, eins og kviðvöðvar, 

stöðugleikavöðvar og því gríðarlega mikilvægir í öllum íþróttum til að halda jafnvægi og taka 

á móti áreiti sem líkaminn fær á sig í hoppum og lendingum. Löngu bakréttavöðvarnir 

(Serratus) halda hryggnum stöðugum. Með því að styrkja þá komum við í veg fyrir bakverki. 

Þessa vöðva á að æfa í hreyfi-og kyrrstöðuvinnu (Elbjorg J. Dieserud, 2000). Þessi bakæfing 

(mynd 7a) er hægt að framkvæma alls staðar hvort sem það er heima eða á æfingu. Liggja 

skal á maganum og láta höfuðið snúa niður. Svo lyftir maður hægri hönd og vinstri fæti upp 

en það kallast eitt skipti. Svo er það sama gert með vinstri hönd og hægri fót. Hafa skal í huga 

að halda spennu í að minnsta kosti tvær sekúndur. Þessa æfingu á að gera með mörgum 

endurtekningum 20-30 í þremur settum. 

Algeng mistök: Æfingin gerð of hratt og höfuðið snýr upp. 

Mynd 7 a. (Bakfettur) 
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Mynd 7 b. (Hægri hönd upp og vinstri fótur) 

 

 

Mynd 7 c. (Öfugt) 
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Æfing 7. Hnébeygja (með kálfalyftu).  

Hnébeygja er ein besta alhliða lyftingaæfing sem knattspyrnufólk gerir (Friðrik, Stafræn 

Þjálfun, 2010). Hún styrkir ekki einungis læri og rassvöðva, ásamt öðrum vöðvum, hún er 

einnig  mjög góð þolæfing (Delavier,  2006). Þegar hnébeygja er framkvæmd er staðið með 

fætur samsíða með axlabreidd á milli. Næsta skref er að anda inn, setjast niður með spennta 

kviðvöðva og horfa upp alveg þangað til maður er kominn í 90 gráður. Þegar maður er 

kominn í 90 gráður eiga hnén ekki að fara fram fyrir tærnar. Að síðustu er að setjast svo aftur 

upp og anda frá. Hnébeygju án lóða skal framkvæma með mörgum endurtekningum, 15-20 í 

þremur settum. Til að fá sem mest út úr hnébeygjunni á að fara hægt niður og reyna að 

sprengja upp og þá er gott að spyrna upp á tærnar til að fá sprengjuna í kálfann. Hnébeygja 

tekur á mörgum vöðvum eins og framan í læri (Quadriceps), rassvöðvum (Gluteus medius og 

maximus), náravöðvum (Addoctor group), magavöðvum (abdominal), aftan í læri 

(Hamstring) og kálfavöðvumum (Soleus og Gastrocnemius). (Delavier, 2006).  

 

Algeng mistök: Hné fara fram fyrir tær og líkaminn skakkur.  

Mynd 8 a. (Hnébeygja) 
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Mynd 8 b. (Setjast niður með beinan líkama) 

 

Mynd 8 c. (Sprengja upp) 
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Mynd 8 d. (Sprengja upp á tábergið) 
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Æfing 8. Kálfalyfta. 

Kálfalyfta er góð upphitunaræfing og hentar vel fyrir átök. Helsti kostur þessarar æfingar er 

að hana er hægt að gera án nokkurra hjálpartækja. Mikilvægast er að hafa í huga þegar þessi 

æfing er framkvæmd er að hafa hendur nógu framarlega til að geta stigið upp með beinar 

fætur og að hælar snerti jörðu. Þessi æfing tekur á allra helstu kálfavöðvum (Soleus og 

Gastrocnemius) og hjálpar til við að styrkja hásinina. Þessi æfing vinnur með vöðva aftan í 

læri (Hamstring) í eksentrískri (eftirgefandi) hreyfingu sem hentar vel fyrir átök þar sem 

lenging vöðva er nauðsynleg fyrir átök (Friðrik, Stafræn Þjálfun, 2010). Æfingar með 

kálfavöðva á að gera með 12-20 endurtekningum í tveimur til þremur settum. 

Mynd 9 a. (Kálfalyfta) 

 

Mynd 9 b. (Hælar snerta gólf) 
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Æfing 9. Framstig.  
Í framstigi er byrjað á að standa með fætur samsíða og örlítið í sundur. Næst er að draga inn 

andann og stíga með annan fótinn fram með bakið beint. Mikilvægt er að stöðva áður en hnéð 

á fremri fætinum er komið fram fyrir tærnar á sama fæti (Mynd 10 b). Framstig krefst mikils 

jafnvægis vegna þess að nánast öll þyngdin hvílir á fremri fætinum og því er varhugavert að 

notast við miklar þyngdir fyrst þegar þessi æfing er framkvæmd. Höfundur mælir eindregið 

með því að það sé ekki notast við lóð fram að 16 ára aldri. Virkir vöðvar í framstigi eru 

rassvöðvi (Gluteus maximus) og framan í læri (Quadriceps). (Delavier, 2006) Æskilegt er að 

gera 10-12 endurtekningar á hvorn fót tvisvar til þrisvar sinnum (Fifa, 2009).  

Algeng mistök: Hné fram fyrir tær og líkaminn skakkur.  

Mynd 10 a. (Framstig) 

 

Mynd 10 b. (Hné ekki fram fyrir tær) 
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Mynd 10 c. (Spyrna til baka) 
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Æfing 10 a. Stöðugleiki með bolta.  

Stöðugleiki með bolta má framkvæma hvar sem er, hvort sem maður er heima hjá sér, á 

æfingu eða með félaganum. Stöðugleikaæfingar eru mikilvægar fyrir ökkla og með því að 

bæta þeim inn í æfingahring knattspyrnufólks hefur ökkla tognunum fækkað til muna (Friðrik, 

2005). Standa á öðrum fæti og halda á bolta í hendinni, færa boltann fram og aftur og til hliðar 

(Mynd 11 b) undir fótinn sem ekki er staðið í (Mynd 11c). 

Mynd 11 a. (Stöðugleiki) 

 

Mynd 11 b. (Færa boltann) 
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Mynd 11 c. (Undir fótinn) 

 

 

Æfing 10 b. Stöðugleiki með lokuð augu.  

Eins og í æfingu 10 a. er hægt að gera þessa æfingu alls staðar. Byrjunarstaða er alveg eins og 

í æfingu 10 a. nema í staðinn fyrir að vera með bolta þá lokar maður augunum og reynir að 

halda jafnvægi á öðrum fæti. Til að gera æfinguna meira krefjandi er hægt að beygja sig fram 

eða láta félagann ýta örlítið í mann.  

Mynd 12 a. (Lokuð augu) 
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Æfing 10 c. Stöðugleiki með félaga.  

Staðið er á móti félaga á öðrum fæti. Félaginn kastar svo bolta í átt til þín og þú skilar 

boltanum til baka, annað hvort með rist eða innan fótar. Gott er að miða við 10-15 sendingar á 

hvorn fót og svo er skipt um hlutverk.  

Mynd 13 a. (Stöðugleiki með bolta) 

 

Mynd 13 b. (Félagi kastar bolta) 
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Mynd 13 c. (Skilar til baka) 
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Æfing 11. Þriggja punkta framstig. 

Æfingin er framkvæmd eins og framstig (Æfing 9) nema nú velur þú þrjá punkta á gólfinu 

sem þú ætlar að hitta á með fætinum til að fá fram leiklíkar aðstæður í knattspyrnu. Næst er 

tekið framstig á þá alla og svo er skipt um átt og hinn fóturinn tekinn fyrir. Æskilegt er að 

framkvæma þrjú til fjögur sett á hvorn fót.  

Mynd 14 a. (Punktur 1) 

 

Mynd 14 b. (Punktur 2) 
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Mynd 14 c. (Punktur 3) 
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Æfing 12. Hliðarhopp. 

Standið á öðrum fæti með lítillega bogin hné, mjöðm og ökklalið og hallið efri hluta líkamans 

fram á við. Hoppið um það bil einn metra til hliðar og lendið á hinum fætinum. Lenda skal 

mjúklega á táberginu og mjöðm, hné og ökklaliður beygð við lendingu. Haldið þessari stöðu í 

eina sekúndu og hoppið síðan yfir á hinn fótinn. Framkvæmið æfinguna með átta hoppum á 

hvorn fót, tvisvar til þrisvar sinnum. Mikilvægt er að passa að hné sveigist ekki inn á við. 

Haldið efri hluta líkamans stöðugum og mjöðmum einnig (Fifa, 2009). 

 

Algeng mistök: hné sveigist inn á við og líkaminn verður skakkur.  

Mynd 15 a. (Hliðarhopp) 
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Mynd 15 b. (Hoppar yfir á hinn fótinn, halda í 2-3 sek.) 
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Æfing 13. Kassahopp.  

Standið með axlabreidd á milli fóta. Ímyndið ykkur kross og að þið standið í miðjunni. 

Hoppið fram og til baka og til hliðar á báðum fótum. Hallið ykkur örlítið fram á við. Hoppið 

eins hratt og kröftuglega og möguleiki er. Framkvæma skal æfinguna í þremur settum en eitt 

sett telst vera búið þegar búið er að hoppa í allar áttir einu sinni. Mikilvægt er að lenda 

mjúklega á táberginu. Hafa skal í huga að beygja mjaðmir, hné og ökklalið þegar lent er. 

Passa skal að hné sveigist ekki inn á við (Fifa, 2009). Þegar náð hefur verið tökum á þessari 

æfingu er sama æfing framkvæmd á öðrum fæti.  

 

Algeng mistök: Hné sveigist inn á við og lendingin verður of hörð sem veldur meira álagi á 

bak og hné.  

Mynd 16 a. (Kassahopp, hoppa fram) 
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Mynd 16 b. (Hoppa niður til hliðar) 

 

Mynd 16 c. (Hoppa til hliðar) 
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Mynd 16 d. (Hoppa aftur á byrjun) 
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Umræður 

Þegar kemur að heilsu, hvort sem er mataræði, styrktarþjálfun, þolþjálfun, þá er til fjöldinn 

allur af ráðum og upplýsingum, hvort sem er á netinu, bókum eða í blöðum. Það eru til fullt af 

rannsóknum sem sýna hitt og þetta og svo aðrar rannsóknir sem afsanna þær. Styrktarþjálfun 

er eitthvað sem langflestir íþróttaiðkendur stunda og er til mikið af upplýsingum varðandi 

ráðleggingar um hvernig styrktarþjálfun eigi að vera og hvað sé best fyrir hvern og einn.  

Styrkur er hámarksgeta vöðvana til að mynda kraft (Delavier,  2006). Í flestum íþróttagreinum 

er þörf á alhliðastyrk (Elbjorg J. Dieserud,2000). Þó er mikilvægt að gera 

vinnukröfugreiningu  á þeirri íþróttagrein sem stunduð er til að sjá út hvaða styrk á að leggja 

áherslu á. Til að fá sem mest út úr liði og einstaklingum á þjálfun að taka mið af 

vinnukröfugreiningunni (Asbjorn Gjerset, 1998). Í knattspyrnu er áríðandi að styrkja neðri 

hluta líkamans, framan og aftan í læri, ökkla, hné, nára, bak og maga. 

Hér er ekki vettvangur til fara að rengja þá sem stunda rannsóknir og þrífast í styrktarþjálfun 

alla daga og fara að deila um hvaða styrktarþjálfun er best. Heldur er lögð á það áhersla 

hversu mikilvægt það er að hafa góðan grunn fyrir styrktarþjálfun og einnig að styrktarþjálfun 

á að miðast út frá þeirri íþrótt sem stunduð er hverju sinni. Almennt virðist vera sem að 

stafræn þjálfun sé að verða algengari hér á landi og æ fleiri nýta sér hana. Þrátt fyrir það er 

vantar handbók eða æfingaáætlun fyrir grunnstyrktaræfingar með eigin líkama. Með því að 

gera myndir og myndband með stafrænum æfingum fyrir byrjendur þá finnst höfundi ákveðið 

tækifæri fyrir þjálfara yngri flokka hafa myndast til að taka stafræna þjálfun inn í æfingar 

sínar.  

Það er deild um hvenær styrktarþjálfun eigi að byrja og spyrja þjálfarar og foreldrar sig hvort 

börn og unglingar njóti góðs að því að stunda styrktarþjálfun. Rannsóknir sýna að börn og 

unglingar bæta sig með styrktarþjálfun og einnig hjálpi hún við að koma í veg fyrir meiðsli 

(Vladimir M, 2006). Áríðandi er að rétt tækni sé kennd og að einstaklingar séu andlega og 

líkamlega tilbúnir til að hefja styrktarþjálfun (Bomba, 2000). Það er svo í höndum þjálfara að 

hefja styrktarþjálfun upp á næsta stig en grunnurinn og grunntæknin, sem eru mikilvægustu 

þættirnir, eru þá til staðar og leikmenn tilbúnir. Það skiptir í raun engu máli hvaða íþrótt er 

stunduð eða hvernig styrktarþjálfun skal taka fyrir, grunnurinn verður að vera til staðar því án 

hans skapast vandamál sem fylgja mörgum lengi. Þessu má líkja við það að einhver málar 

nýja húsið sitt án þess að grunna það. Svoleiðis vinnubrögð skapa vandræði síðar meir þó það 

reddist um tíma.      
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