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Ágrip 
 

Undanfarin ár hefur þátttaka í hlaupum aukist mikið hér á landi. Einstaklingar hafa tekið sig 

saman og myndað hópa sem hittast og hlaupa saman. Einnig eru hópar starfandi undir 

leiðsögn þjálfara en sumir þeirra hafa starfað í mörg ár. Könnun þessi fjallar um hvernig 

starfsemi í hlaupahópum er háttað. Markmiðið var að bera saman niðurstöður úr könnun sem 

lögð var fyrir átta hlaupahópa sem starfa allt árið um kring og eru með þjálfara. Ekki var 

markmiðið að bera hópana neitt sérstaklega saman. 

Þátttakendur í könnununni voru bæði af höfuðborgarsvæðinu og landsbyggðinni. Eftir að 

leyfi fékkst hjá þjálfurum hópanna voru hóparnir heimsóttir og könnun lögð fyrir með 

spurningarlista.  

Hóparnir sem könnunin var lögð fyrir voru átta. Frískir Flóamenn (n=17), Hlaupahópur 

Árbæjar og Seláss (n=12), Hlaupahlópur Fjölnis (n=30), ÍR skokk (n=26), Langhlauparadeild 

UFA (n=8), Laugaskokk (n=28), Skokkhópur Sauðárkróks (n=36) og Trimmklúbbur 

Seltjarnarness (n=29). Þátttakendur voru á aldrinum 17-71 árs og meðalaldur var 48 ár. 

Fyrsta könnunin var lögð fyrir 26. febrúar 2007 og sú síðasta þann 14. mars 2007. Helstu 

niðurstöður voru þær að félagsskapurinn og félagslegi þátturinn skipta þátttakendur í 

hlaupahópum miklu máli. Algengast var að æfingar væru þrisvar til fjórum sinnum í viku og 

enginn marktækur munur fannst á milli hópa hvað það varðaði. Algengasta vegalengd sem 

hlaupin var í hverri viku þegar könnun fór fram var á bilinu 21-40 kílómetrar. Munur var á 

milli hópa hve langt hlaupið var í hverri viku (p=0.001) og einnig á milli kynja (p=0.001). 

Fræðsla eða tilsögn var almennt góð í hlaupahópunum en munur fannst þó á milli einstaka 

hlaupahópa (p=0.001). Um þriðjungur karla og kvenna höfðu átt við álagsmeiðsli að stríða 

sem rekja mátti til hlaupanna. Merkilegt var að notkun púlsmæla var ekki mikil en tæplega 

fimmtungur þátttakenda notuðu púlsmæli til að fylgjast með þjálfunarálagi sínu. Munur fannst 

á milli karla og kvenna (p=0.002) á notkun púlsmæla. Þeir einstaklingar sem höfðu hlaupið 

einir áður en þeir fóru í hlaupahóp höfðu frekar lent í álagsmeiðslum sem hægt var að rekja til 

hlaupanna. Fleiri karlar en konur voru í þeim hópi. Kostnaður við að stunda hlaup var lítill. 

Niðurstöður könnunarinnar benda til þess að starfsemi hlaupahópa er mikilvæg, bæði 

hvað varðar félagsskap og fræðslu. Þátttaka í hlaupahópum er ódýr heilsurækt sem sífellt fleiri 

aðhyllast en mikilvægt er að efla starfsemi hópanna enn frekar. 
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I. Inngangur 
 

Mannslíkaminn þarfnast daglegra átaka og hreyfingar. Hins vegar stunda flestir störf sem 

krefjast ekki líkamlegrar áreynslu. Því er mikilvægt að gert sé ráð fyrir daglegri heilsu- eða 

líkamsrækt. Þegar til lengdar lætur er þeim tíma vel varið og heilsurækt þyrfti að vera öllum 

jafn sjálfsagður og matar- eða hvíldartími. Niðurstöður rannsóknar hafa sýnt fram á að 

hreyfing og heilsurækt er árangursríkt meðal við streitu þar sem vel þjálfaður líkami þolir 

betur álag. Ávinningurinn er sterkari líkami og heilbrigðari sál (Guszkowska, 2004). 

Líkamlegt ástand og aðrar forsendur geta verið mjög mismunandi hjá þeim sem vilja 

leggja stund á hlaup sem líkamsrækt. Frumskilyrði er að byrja rólega og aðlagast breyttu álagi 

(Gunnar Páll Jóakimsson, 2005). Þá geta hlaup orðið ánægjuleg upplifun og margir sem gera 

þá heilsurækt að sínum lífsstíl.  

Bjarni E. Guðleifsson (2006) setti saman pistla í bók um upplifun sína og reynslu af 

göngum, skokki og almenningshlaupum. Hann kallar sig sveitaskokkara sem hentar betur að 

skokka einn en vera í hópi, enda skokk og hlaup dæmigerðar einstaklingsíþróttir. Í skokkinu 

opnast skynfærin upp á gátt fyrir umhverfinu, hugsanir fara á flug og þetta er einhver besta 

slökun sem hugsast getur. Sveitaskokkarar búa við aðrar aðstæður en þeir sem halda til á 

malbiki og upplifun á umhverfinu önnur en hjá þeim sem fara hraðar yfir. Það lærist að lesa í 

teikn náttúrunnar og ástunda þessa iðju á öllum árstíðum 

Hvort sem hlauparar eru einir á ferð eða í hópi virkar það hvetjandi fyrir marga að deila 

þessu áhugamáli og ástundun með öðrum. Í almenningshlaupum sem haldin eru reglulega 

allan ársins hring er ekki óalgengt að sjá heilu fjölskyldurnar saman til að taka þátt og upplifa 

þá stemmningu sem fylgir þeim atburðum um leið og sameinast er í heilbrigðri iðju. 

Hlaup er einfalt að stunda og yfirleitt auðvelt að koma því við. Margir hlaupahópar eru 

starfandi víðs vegar um landið og yfirleitt hlaupa þátttakendur þeirra allt árið um kring. 

Meginmarkmið þessa lokaverkefnis var að kanna starfsemi hlaupahópa og meta hvaða þættir 

væru mikilvægastir hjá þeim einstaklingum sem velja að stunda hlaup í hóp sem heilsurækt. 

Hlaup er ákveðinn lífsstíll og hvort „maður er manns gaman” eins og segir í Hávamálum eigi 

við um þátttakendur í hlaupahópum var eitt af viðfangsefnum þessarar könnunar. Valið var að 

leita til hlaupahópa sem störfuðu allt árið og hefðu þjálfara til leiðbeiningar. Könnun var lögð 

fyrir átta hópa, fimm á höfuðborgarsvæðinu og þrjá á landsbyggðinni. Hugmyndin var ekki að 

bera saman hlaupahópa innbyrðis, heldur reyna að fá heildarmynd á starfsemi þessara hópa 

hvar sem þeir væru á landinu. Farið var með spurningalista sem hægt var að fylla út á 

staðnum eða innan viku. Könnunin var lögð fyrir í febrúar og mars 2007.   
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Helstu rannsóknarspurningar voru eftirfarandi: 

• Hvernig er starfsemi hlaupahópa háttað? 

• Hver eru helstu álagsmeiðsli? 

• Er fræðsla mikilvæg fyrir þátttakendur í hlaupahópum? 

Tilgátur voru eftirfarandi: 

• Félagslegi þátturinn skiptir þátttakendur í hlaupahópum miklu máli. 

• Hlaupahópar bjóða upp á ódýra heilsurækt. 

• Notkun púlsmæla er almenn hjá þátttakendum hlaupahópa. 

 

 

 

Sál og líkami 

 
Með hlaupum og göngu við heilsufar mótum, 

að hugarró leitum um fjallveg og engi 

og víst er að margur fær lifað hér lengi 

ef líkist sá plöntu með sterklegum rótum. 

 

En hinn sem í náðum og hægindi situr 

og heldur að lífið sé drykkur og matur 

og hallast á púðana hægur og latur,  

mun hrörna um aldur fram, þjáður og bitur. 

 

     Davíð Hjálmar Haraldsson  

     (Úr útiverunni – gengið og skokkað). 
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II. Fræðilegur kafli 

 

1. Um hlaup 

1.1. Félagslegi þátturinn 

Mörgum finnst félagsleg hlið íþróttaiðkunar vera mikilvægust. Þeir sækja í íþróttir sem 

byggist á samveru með öðrum (Dieserud, Elevestad og Brunes, 2000). Því fylgir margvíslegur 

ávinningur að hlaupa með fleirum. Það stuðlar að auknum áhuga á íþróttinni, veitir ánægju og 

eflir félagsleg tengsl. Það eykur fjölbreytni í þjálfun og hvetur til frekari ástundunar. 

Félagslegi þátturinn er sterkur hvati og skuldbinding við aðra getur verið sá drifkraftur sem 

þarf til að byrja á erfiðum dögum. Það getur virkað hvetjandi að hlaupa með öðrum, hvort 

sem það er með vinnufélaga, vini, í hlaupahóp eða annað. Skemmtilegur félagsskapur og 

léttar samræður draga auk þess úr andlegu álagi og líkamleg og andleg orka endurnýjast. 

Nýjar hlaupaleiðir verða fyrir valinu og aðrar áherslur. Ákveðin tímasetning á upphafi hlaups 

er trygging þess að viðkomandi drífur sig af stað og örlítil samkeppni við hina hlaupafélagana 

getur stuðlað að betri árangri. Fyrir marga er traustvekjandi að hlaupa í hóp þar sem þjálfari 

stýrir æfingum og hlaupaleiðum. Auk þess deila hlauparar reynslu sinni um allt sem tengist 

hlaupum sem hvetur til frekari þjálfunar og jafnvel þátttöku í fleiri almenningshlaupum. 

Félagsskapurinn styrkir einstaklinginn (Bean, 2006a).  

Fjölmargar rannsóknir hafa verið gerðar til að kanna lífeðlisfræðileg áhrif 

hlaupaþjálfunar en einnig eru niðurstöður sem sýna fram á aukna andlega vellíðan.  Viðamikil 

dönsk rannsókn (Schnohr, Kristensen,  Prescott og Scharling, 2005) sem náði til 12.028 

einstaklinga af báðum kynjum á aldrinum 20–79 ára sýndi þær niðurstöður að líkamleg 

hreyfing hefði þau áhrif að draga úr andlegu álagi og auka lífsánægju. Sérstaklega voru 

rannsökuð áhrif hlaupaþjálfunar sem hreyfingar. Bornir voru saman hlauparar annars vegar og 

kyrrsetufólk hins vegar. Fylgni var á milli aukinnar líkamlegrar hreyfingar í frítíma og minni 

álagseinkenna. Einnig var fylgni milli aukinnar hreyfingar og meiri lífsánægju. Fleiri 

niðurstöður þessarar og fleiri rannsókna (Guszkowska, 2004) sýndu fram á jákvæð áhrif 

hreyfingar á andlega heilsu en hreyfing af lágri ákefð reyndist hafa bestu áhrifin á andlega 

líðan.  

Önnur rannsókn (Nabkasorn, o.fl., 2006) náði til 49 stúlkna á aldrinum 18–20 ára sem 

greindust með væg eða hófleg einkenni þunglyndis sem mæld voru samkvæmt ákveðnum 

staðli (CES-D). Rannsóknin stóð yfir í átta vikur og var úrtakinu tilviljanakennt skipt í tvo 

hópa. Annar hópurinn fékk hlaupaþjálfun í hóp (5x50 mínútur á viku með lítilli ákefð) og 
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hinn sinnti athöfnum daglegs lífs (ADL). Að átta vikum loknum skiptu hóparnir um verkefni í 

aðrar átta vikur (ADL hópurinn fékk hlaupaþjálfun og öfugt). Niðurstöður mælinga reyndust 

þær að hlaupaþjálfun í hóp hefði jákvæð áhrif til að draga úr þunglyndi og hormónasvörun 

fylgjandi streitu, auk bætingar á líkamlegu ásigkomulagi. Regluleg líkamsþjálfun reyndist 

raunhæft meðferðarform til að bæta líkamlega og andlega líðan einstaklinga með 

þunglyndiseinkenni. 

1.2. Að hefja hlaup 

Sú ákvörðun að byrja að hlaupa getur verið erfið fyrir marga og eftir fyrsta hlaupið er 

ákveðnum áfanga náð. Mikilvægt er að hafa í huga að byrja rólega og algengt er að ganga og 

hlaupa til skiptis til að aðlaga líkamann því álagi sem fylgir hlaupum. Regluleg ástundun er 

lykillinn að árangri og ásetningur skammtíma- og langtímamarkmiða hjálpa til við að halda 

þeirri staðfestu sem þörf er á við þjálfunina. Nauðsynlegt er að hlusta vel á líkamann og ná að 

njóta þess að leggja stund á regluleg hlaup. Tímalengdin eykst smám saman sem hægt er að 

hlaupa og álagið er að mestu þannig að hlauparar eigi að geta haldið uppi samræðum við aðra. 

Með auknu þoli og meiri styrk eykst tíma- og vegalengd smám saman og aukin reynsla kallar 

á ný markmið. Fjölbreytni í þjálfun kemur í veg fyrir einhæft álag og leiða (Shorter, 2005). 

Það er góð regla að gangast undir læknisskoðun áður en byrjað er að leggja stund á hlaup 

ef einstaklingur er kominn yfir 40 ára aldurinn eða hefur ekki stundað neina heilsurækt árum 

saman. Læknisskoðun getur einnig verið gagnleg til viðmiðunar á mælingum og árangri næstu 

mánuði og ár. Í hefðbundinni læknisskoðun er meðal annars mældur blóðþrýstingur og púls 

ásamt því að teknar eru blóðprufur. Samkvæmt Bean (2006a) eru helstu viðmiðunarmörk 

sýnd í töflu 1. 

  Tafla 1. Helstu viðmiðunarmörk heilbrigðs einstaklings 
  
  

 

 

 

 

Með aukinni þjálfun ætti hvíldarpúls að lækka þar sem hjartavöðvinn verður sterkari og 

afkastar þar með meira blóðmagni í hverju slagi. Eftir nokkurra mánaða þjálfun ætti 

hvíldarpúls að vera kominn niður í 60 slög/mín. eða minna (Bean, 2006a). 

Blóðþrýstingur  minni en120/80 
Hvíldarpúls   72 slög/mín 
HDL kólesteról  meira en 1.293 mmól/L 
LDL kólesteról  minna en 2.586 mmól/L 
Þríglyseríð   minna en 1.693 mmól/L 
Blóðsykur   minni en 5.56 mmól/L 
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1.3. Hlaupatækni 

Þeir vöðvar sem eru aðallega notaðir þegar hlaupið er eru: mjaðma- og lærvöðvar 

(quadriceps,  hamstrings og iliopsoas), rassvöðvar (gluteals) og leggjarvöðvar (tibialis 

anterior, gastrocnemius og soleus).  

Halda þarf góðri líkamsstöðu í hlaupum þar sem góður hlaupastíll eykur hagkvæmni, 

sparar orku og veldur minna álagi á hryggsúlu og bakvöðva. Líkaminn þarf að vera vel 

uppréttur, höfuðið í beinni línu og brjótkassinn fram. Mikilvægt er að hafa axlirnar slakar og 

varast að fetta mjóbakið. Þegar horft er á hlið hlauparans á að vera bein lína frá hnakka og 

niður í hæl. Algengast er að hællinn snerti jörðina fyrst í niðurstigi og síðan færist þunginn 

fram á tábergið og fráspyrna tekur við. Skreflengd og tíðni skrefa ákvarða hlaupahraðann. Til 

að hafa áhrif á hraðann er hægt að auka styrk spyrnufótar og auka liðferil í mjöðm með því að 

auka liðleika. Tíðni skrefa er aukin með því að því að taka hraðari og mýkri skref, ásamt því 

að kraftur beinist fram á við en ekki upp. Þegar tekin eru of stór skref veldur það minni hraða 

og meiðslahætta eykst þar sem það meira högg kemur á líkamann í hverri lendingu. Það er því 

ávinningur að finna æskilega skreflengd hjá hverjum einstaklingi til að auka hagkvæmni í 

hlaupastíl, spara þannig orku og draga úr meiðslahættu (Earle og Baechle, 2004; Bean,  

2006b).   

2. Búnaður 

2.1.  Skór 

Áður en farið er að stunda hlaup þarf að huga að rétta búnaðinum. Fyrir hlaupara eru góðir 

skór lykilatriði. Við val á skóm er mikilvægt að þeir séu þægilegir. Það á að vera hægt að 

koma þumli á milli hæls og skóar án þess að beygja tær. Ef hentugir skór eru ekki valdir getur 

það valdið blöðrum og jafnvel álagsmeiðslum. Gott er að vita hvernig stigið er niður í fótinn  

þegar velja á hlaupaskó, en þannig má meta hvort þörf sé á innan- eða utanfótarstyrkingu. 

 

Mynd 1. Við val á  hlaupaskóm eru mikilvægt að athuga stöðu fóta (Shorter, 2005). 



 11 

Þegar stigið er með blautan fót á pappír er einfalt að sjá lögun fótarins. Venjulegt niðurstig 

sýnir greinilegt far hæls og tábergs og breiða línu þar á milli. Flatur fótur sýnir að viðkomandi 

er með lága rist og þurfi líklega innanfótarstyrkingu. Ef tær, táberg og hæll snerta eingöngu 

pappírinn er viðkomandi með háa rist og þyrfti líklega utanfótarstyrkingu. Einnig getur verið 

gott að fá ráðleggingar hjá þjálfara ef hann er til staðar eða gangast undir hlaupagreiningu 

(Bean, 2006a).  

Það er mjög persónubundið hvernig skór henta hverjum og einum. Hönnun á skóm og 

þyngd þarf að haldast í hendur. Það er ekki samhengi á milli þess að léttari skór séu betri skór. 

Hlaupastíll hvers og eins, skrefalengd og -hraði, niðurstig og tækni eru atriði sem skipta öll 

máli. Mikilvægt er að hafa hlaupið skóna til fyrir keppni til að forðast meiðsli og núning 

(Daniels, 2005). 

2.2. Fatnaður 

Þegar kalt er þarf að klæða sig þannig að hlaupara sé þægilega kalt áður en lagt er af stað því 

líkaminn hitnar um leið og byrjað er að hlaupa. Klæðnaður er bestur úr þunnu efni og er þá 

mikilvægast að hugsa um innstu klæðin sem þurfa að vera úr efni sem andar og festast ekki 

upp við húðina. Bómull ætti ekki að nota þar sem efnið heldur hita frá líkamanum. Best er að 

vera í þunnri undirpeysu úr góðu efni, flís- eða ullarpeysu þar yfir og svo nælonjakka yfir allt. 

Fatnaður úr öndunarefni kemur sér vel, ásamt húfu og vettlingum. Sérstakir hlaupasokkar sem 

varna núningi eru mikilvægir, hvort sem hlaupið er í kulda eða hita.    

Í votviðri er gott að klæðast vatnsheldum jakka, hafa derhúfu til að hlífa augum fyrir 

rigningunni og nota þunna hanska. Eftir hlaup getur verið gott að troða pappír sem dregur í 

sig vætu í rennandi blauta skó. 

Í hita þarf að drekka nægan vökva áður en farið er að stað í hlaup. Derhúfa hlífir augum 

og andliti ágætlega en þó er nauðsynlegt að bera á sig sólavörn til varnar húðinni. Ef hlaupið 

er í mikilli sól geta sólgleraugu með vörn fyrir UV geislum verið nauðsynleg. Stuttar buxur og 

hlýrabolur getur dugað ef mjög heitt er. 

Mikilvægt er að fatnaður valdi hvergi núningi sem getur orðið blæðandi sár. Þar með 

getur hlaupið orðið allt annað en ánægjuleg upplifun (Bean, 2006a). Gott er að huga vel að 

klæðnaði þegar æft er utandyra. Nota skal föt sem auðvelt er að klæða sig úr þannig að 

auðvelt sé að stjórna líkamshitanum. Mikill hiti tapast út í gegnum höfuðið og aðra bera 

líkamshluta, þess vegna er viturlegt að vera bæði með húfu og vettlinga (Dieserud o.fl., 2000). 
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3. Þjálfunaraðferðir 

3.1. Upphitun og teygjur 

Markmið upphitunar er að undirbúa líkamann fyrir frekari átök með því að auka blóðflæði til 

vöðva, auka hjartsláttartíðni og hækka líkamshita (Bean, 2006a). Þegar blóð streymir hraðar 

um líkamann verður súrefnisflæði skilvirkara til vöðva en það er nauðsynlegt til að þeir geti 

unnið. Taugaboð berast hraðar eftir að upphitun er lokið og viðbragð verður sneggra. Með 

hækkandi líkamshita eykst blóðflæðið og vöðvar og sinar verða teygjanleg og þjál. Liðbönd 

og brjósk þola betur aukið álag og hætta á meiðslum minnkar. Auk þess hefur upphitun 

tilfinningalegt gildi þar sem réttri upphitun fylgir vellíðan, slökun og betri einbeiting. Þetta 

hefur hvetjandi áhrif í þjálfun og keppni (Dieserud o.fl., 2000). Það ætti alltaf að byrja á því 

að ganga eða skokka mjög rólega til að líkaminn nái að aðlagast auknu álagi. Hafa skal í huga 

að morgunhlaup krefjast aukinnar aðlögunar líkamans fyrir átök og þörfin þar af leiðandi 

meiri fyrir lengri upphitun (Bean, 2006a). 

Teygjur viðhalda liðleika og mýkt í vöðvum og liðamótum. Mikilvægt er að framkvæma 

teygjur rétt og gefa sér tíma til að teygja. Við það mýkjast vöðvar og ró færist yfir líkama og 

sál. Teygjur skal framkvæma eftir upphitun eða meðan á æfingu stendur ef þurfa þykir en 

alltaf í lok æfingar þegar líkaminn er að jafna sig eftir átök. Teygjur eiga að vera órjúfanlegur 

hluti æfingar en ekki sér kafli sem stundum er framkvæmdur og stundum ekki.  Þær skal 

framkvæma rólega og aldrei skal fara yfir sársaukamörk. Ávinningur af teygjum er 

margvíslegur þar sem þær draga úr hættu á meiðslum og hjálpa til við að leiðrétta ójafnvægi 

sem getur skapast milli gagnstæðra vöðvahópa (agonistar/antagonistar). Fara skal rólega inn í 

teygjuna og halda sömu stöðu í allt að 30 sekúndum án þess að fjaðra. Slíkt gefur bestan 

árangur. Aukinn liðleiki næst einungis á löngum tíma en ekki með tilviljanakenndum teygjum 

öðru hvoru eftir hlaup (Bean, 2006a). Liðleiki og slökun auka blóðstreymi í vöðvum en það er 

mikilvægt til að koma í veg fyrir vöðvaverki, álagsmeiðsli og spennu í líkamanum (Dieserud 

o.fl., 2000). 

3.2. Þolþjálfun 

Algengast er að greina á milli tveggja meginaðferða í þolþjálfun: samfelldrar vinnu og 

skorpuvinnu. Í samfelldri vinnu er unnið undir jöfnu álagi innan æfingatímans, í skorpuvinnu 

er álagið misjafnt, þar sem skiptast á stutt átök og hvíldir (Dieserud o.fl., 2000).                
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Helstu þjálfunaraðferðir eru: 

• Langt og hægt hlaup (Long Slow Distance) 

o Hlaupið í 70 mínútur að lágmarki 

o Vegalengd ætti að vera nálægt keppnishlaupi 

o Bætir hjarta- og æðakerfi 

o Eykur hæfni til loftfirrtrar vinnu 

o Andlegur undirbúningur fyrir löng keppnishlaup  

 

• Hratt hlaup (pace/tempo) 

o Samfelld hlaup eða stuttir sprettir með litlum hvíldum inn á milli 

o Ákefð meiri en keppnishraði 

o Eykur styrk, hraða 

o Hefur áhrif á skreflengd 

 

• Hléþjálfun (interval) 

o Stuttir sprettir   

o Eykur hæfni til loftfirrtrar vinnu 

o Styrktaraukning 

o Bætir samhæfingu hreyfinga 

o Eykur loftháð þol 

 

• Endurtekningar (repetition) 

o Markmið að auka hraðann  

o Há þjálfunarákefð 

o Markmið að hækka mjólkursýruþröskuld 

 

• Hraðaleikur (fartlek) 

o Hlaupið í náttúrunni við breytilegt undirlag og álag 

o Eykur styrk og hraða 

o Sameinar aðra þætti hraðaæfinga 

o Góð tilbreyting í þjálfun (Stanton, 1999; Ackland, 2003). 
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Hæfni íþróttamanns til að æfa og keppa í hvaða íþrótt sem er byggist á að hafa nægan 

orkuforða til að framkvæma vöðvavinnuna. Orkan þarf að vera til staðar fyrir snögga og hraða 

vinnu  sem og fyrir vinnu sem krefst stöðugrar áreynslu yfir langan tíma (Pyke, 2001). Sýnt 

hefur verið fram á að hámarkssúrefnisupptaka eykst um 15–30% fyrstu 3 mánuði þolþjálfunar 

og getur aukist um allt að 50% á tveggja ára þolþjálfunartímabili (Hoffman, 2002). 

3.3. Styrktarþjálfun 

Tilgangur styrktarþjálfunar fyrir þá sem leggja stund á hlaup er fyrst og fremst að draga úr 

hættu á meiðslum. Aukinn styrkur vöðva hefur áhrif á hraða og styrkir vefi líkamans þannig 

að líkaminn þolir meira álag og magn æfinga. Þetta á sérstaklega við einstaklinga sem hlaupa 

langar vegalengdir og keppnisíþróttafólk. Styrktarþjálfun eykur loftfirrða hæfni líkamans og 

hagkvæmni í hlaupastíl. Aukinn styrkur í efri hluta líkamans hefur áhrif á líkamsstöðu, 

handahreyfingar og samhæfingu (Kraemer, W.J. og Häkkinen, K., 2002). Nauðsynlegt er að 

jafnvægi í styrk haldist í líkamanum og þörf er á að þjálfa gagnstæða vöðvahópa, svo sem 

kviðvöðva á móti bakvöðvum, aftanlærisvöðva á móti framanlærisvöðvum og leggjarvöðva  á 

móti kálfavöðvum (Stanton, 1999).  

Í hlaupaþjálfun er mikið álag á fætur. Það kemur högg á líkamann í sérhverri lendingu 

og álag í hverri fráspyrnu. Huga þarf sérstaklega að styrktaræfingum fyrir fótleggi, þjálfa 

jafnvægi og gera styrktaræfingar með eða án lóða eða tækja. Úthaldsstyrkur er þjálfaður með 

litlum þyngdum og mörgum endurtekningum. Stanton (1999) leggur til að þyngdir ættu ekki 

vera meira en 70% af hámarksþyngd (1RM = 1 repetition maximum) og endurtekningar 12–

20 skipti með hámarkshvíld einni mínútu á milli lota. Kviðæfingar ætti að gera með 30–50 

endurtekningum. Styrktarþjálfun hefur áhrif á vöðva til hraðari vinnu auk þess sem hún 

minnkar hættu á meiðslum. Hún veitir góðan undirbúning fyrir brekkuhlaup ásamt því að flýta 

fyrir endurbyggingu beina og vöðva eftir meiðsli. Eftir létta upphitun ætti að gera 

styrktaræfingar  tvisvar til þrisvar sinnum í viku en æfingar fyrir kvið og bak ætti að gera allt 

að fimm sinnum í viku. Að minnsta kosti 48 tímar ættu að líða á milli styrktaræfinga eða milli 

hlaupaæfinga með mikilli ákefð (Stanton, 1999).  

Daniels (2006) vitnar í lífeðlisfræðikennarann P.O. Åstrand þar sem sá síðarnefndi taldi 

mikilvægt að íþróttamenn leggðu áherslu á að styrkja vöðva í miðhluta líkamans til að hafa 

gott vald á öllum hreyfingum. Fyrir hlaupara er einnig mikilvægt að styrkja vöðva í kringum 

hné, þar sem hlaupum fylgir mikið álag á þau liðamót. Auk þess að draga úr meiðslahættu er 

helsti ávinningur styrktaræfinga betri líkamsvitund, aukið jafnvægi, betri líkamsbeiting og 

meiri hagkvæmni í hlaupum (Daniels, 2006). 
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3.4. Þjálfunarálag 

Þjálfun krefst meira álags á líkamann en vanalega til að viðhalda eða bæta þol. Til að árangur 

náist verður líkaminn að aðlaga sig meira álagi en fyrr. Álagið á líkamann er háð því 

þjálfunarmagni sem lagt er upp með og hvernig það er skipulagt. Þjálfunarmagnið stjórnast af 

þjálfunarálagi og þjálfunartíma. Árangurinn fer eftir því hve mikið, hve lengi, hve oft og af 

hve miklum krafti þjálfað er. Þjálfunarmagnið er aukið stig af stigi og æft reglulega. 

Afkastageta líkamans eykst í réttu hlutfalli við þjálfunarálagið. Bætt er við þolþjálfun með því 

að lengja hvern einstakan þjálfunartíma og fjölga skiptunum, síðan er styrkurinn aukinn. 

Markmiðið er að hafa samræmi milli þjálfunar og hvíldar. Í þolþjálfun er áreynsla á hjarta og 

blóðrás mikil og mismunandi kraftur í súrefnisupptöku, mjólkursýruframleiðslu, hjartslætti 

eða púls. Ein aðferð til að fylgjast með álagi er að taka púlsinn. Púlstaka byggir á að 

hjartsláttur eykst í hlutfalli við súrefnisupptöku líkamans og gefur beint til kynna 

þjálfunarálag í loftháðri þolvinnu. Gengið er út frá hámarkspúlsi og hvíldarpúlsi þegar álag er 

reiknað út. Algengt er að hvíldarpúls vel þjálfaðra þolíþróttamanna sé um 40 slög á mínútu en 

hjá óþjálfuðum manni um það bil 60–80 slög á mínútu. Með þjálfun lækkar hvíldarpúls og 

verður stöðugur. Hámarkspúls er fundinn eftir stritvinnu þar sem farið er upp í hámarksálag. 

Erfiði sem gefur hámarkspúls reiknast 100% álag (Gjerset, Haugen og Holmstad, 1998). Til 

að fylgjast með þjálfunarálagi er algengt að nota aðferð finnska lífeðlisfræðingsins Karvonen: 

  

Karvonen formúlan:  

HR max – HR rest x (% exercise intensity) + HR rest 

hámarkspúls – hvíldarpúls x (%þjálfunarálag) + hvíldarpúls 

 

Hámarkspúls er reiknaður: 220 – aldur 

Dæmi: 40 ára einstaklingur með hvíldarpúls 55  

  

(180 – 55) x 80% + 60 =  160 slög/mín. er þjálfunarpúls við 80% álag 

(180 – 55) x 60% + 60 = 135 slög/mín. er þjálfunarpúls við 60% álag 

Þannig er hægt að reikna út það þjálfunarálag sem notast á við. Álag með mikilli ákefð 

er þjálfunarpúls á bilinu 85% til 95%. Þegar þjálfun hefst á því álagsstigi ætti púlsinn að fara 

upp í lægri mörkin og síðan er smám saman bætt við erfiðið. Í keppni er algengt að hjartsláttur 

sé 5–10 slögum hraðari en við æfingar vegna utanaðkomandi álags (Ackland, 2003). 
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Í þjálfun er æft á mismunandi stigi ákefðar. Lífeðlisfræðilegar breytingar eiga sér stað í 

líkamanum til að aðlagast auknum kröfum þjálfunar. Í töflu Bompa (1999) eru til viðmiðunar 

4 stig ákefðar í þjálfun. Sjá töflu 2. 

  

Tafla 2. Fjögur stig ákefðar í þjálfun 

Stig Stig ákefðar 
Hjartsláttur á 

mínútu 

1 Lágt  120 - 150 

2 Miðlungs 150 - 170 

3 Hátt 170 - 185 

4 Hámark >185 

          (Bompa, 1999). 

 

Hafa skal í huga að hjartsláttartíðni er mismunandi eftir einstaklingum og þar skiptir 

m.a. hjartastærð máli. Þeir sem hafa stærri hjörtu hafa færri slög á mínútu og meira slagmagn 

en einstaklingar með minni hjörtu (Ackland, 2003). Hjartavöðvinn lagar sig, líkt og 

beinagrindarvöðvar, að þeim kröfum sem gerðar eru. Þolþjálfun leiðir af sér meira slagmagn. 

Upp að vissu marki getur hjartað dælt eins miklu blóði og áður en með færri slögum. Erfiðið 

minnkar, ástand líkamans verður betra og afkastageta líkamans eykst. Hjartavöðvinn stækkar, 

slagmagn eykst, álagspúls undir hámarki lækkar, hvíldarpúls lækkar og mínútumagn eykst við 

hámarksálag (Gjerset o.fl.,1998). Mikilvægt er að fylgjast með hvíldarpúlsi til að fylgjast með 

líkamsástandi, þjálfunarálagi og fyrirbyggja ofþjálfun (Bean, 2006a). 

3.5. Áhrif þjálfunar  

Hlaup krefjast þols og til að geta hlaupið í langan tíma er þörfin mest loftháð þol. Vöðvum 

þarf að berast nægilegt súrefni til að geta starfað. Þolþjálfun styrkir hjartað, þannig getur það 

dælt blóði af meiri krafti um líkamann. Net háræða þéttist en með virkari blóðrás og betri 

þjálfun aðlagast líkaminn meira álagi. Upplifun æfingarinnar verður þar með ánægjulegri en 

ekki einungis þreyta og vöðvaeymsli. Samfara bættri blóðrás til þeirra vöðva sem mest reynir 

á í daglegu lífi verður minni hætta á álagssjúkdómum. Starfandi vöðvar fá meira blóð, 

næringu og súrefni og losna hraðar við úrgangsefnin. Þannig verður úthald betra og minni 

hætta á álagssjúkdómum, jafnvel í mjög einhæfri vinnu. Þolþjálfun aflar líkamanum 

umframbirgða af orku og dregur jafnframt úr streitu. Hætta á kransæðastíflu og æðakölkun 

minnkar og sá sem er í góðri þolþjálfun er betur í stakk búinn til að takast á við sjúkdóma, 
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ásamt því að standa betur af sér bakteríu- og veirusýkingar (Dieserud o.fl., 2000). Niðurstöður 

rannsóknar sýndu fram á að fyrir einstaklinga sem eru í áhættuhópi hjarta- og æðasjúkdóma 

þarf þjálfunarálag ekki að vera mikið til að jákvæðar breytingar eigi sér stað fyrir iðkandann. 

Rannsóknin náði til einstaklinga sem voru í yfirvigt og höfðu of mikla blóðfitu. Úr 

tilviljunarkenndu úrtaki voru myndaðir 4 hópar og voru 25–37 einstaklingar í hverjum hópi. 

Einn hópur var viðmiðunarhópur en þrír hópar stunduðu líkamsþjálfun af mismunandi ákefð 

og þjálfunarmagni. Niðurstaðan var sú að mest bæting var í þeim hópi sem gekk samtals 19 

km á viku þar sem ákefðin var 40%– 55% af VO2max. Árangurinn var aukið loftháð úthald. 

Fyrir einstaklinga í yfirvigt er mælt með að stunda loftháða þjálfun með lítilli eða hóflegri 

ákefð til að minnka áhættu á hjarta- og æðasjúkdómum. Með bættu líkamlegu ástandi er síðar 

mælt með þjálfun af meiri ákefð við hæfi hvers og eins til heilsufarlegrar bætingar (Duscha, 

o.fl., 2005). 

Í þjálfun þarf að vera samspil milli álags og ákefðar. Nýleg rannsókn gerði samanburð á 

áhrifum loftháðrar þjálfunar á mismunandi ákefð, þar sem notuð var ólík þjálfunaraðferð. 

Mældar voru breytingar á VO2max, slagmagni hjarta, blóðmagni, mjólkursýruþröskuldi og 

hagkvæmni orkunotkunar í hlaupum. Rannsóknarhópurinn samanstóð af 40 heilbrigðum, 

reyklausum karlmönnum, í meðalgóðu þjálfunarástandi.  Þeim var tilviljanakennt skipt í fjóra 

hópa þar sem mismunandi aðferðir voru notaðar í hlaupaþjálfun. Magn súrefnisupptöku var 

eins hjá öllum hópum og voru æfingar þrjá daga vikunnar í átta vikur. Niðurstöður sýndu að 

hléþjálfun (interval) með mikilli ákefð sýndi marktækt meiri árangur en sama þjálfunarmagn 

með minni ákefð. Aukning á VO2max hjá hópnum sem notaði hléþjálfun var mun meiri en hjá 

samanburðarhópum, þar sem þjálfun var annars vegar löng, hæg hlaup og hins vegar þjálfun 

við mjólkursýruþröskuld á 70% álagi til að auka súrefnisupptöku. Breytingar á VO2max voru 

samsvarandi á auknu slagmagni hjarta og gaf það til kynna náið samhengi milli þessara 

tveggja þátta (Helgerud o.fl. 2007). 

Þar sem hámarkssúrefnisupptaka er stór þáttur í hlaupaþjálfun hafa fleiri rannsóknir 

skoðað þann þátt. Legaz Arrese, Serrano Ostáriz, Casajús Mallén og Munguía Izquierdo 

(2005) gerðu þverssniðsrannsókn sem stóð yfir í þrjú ár, þar sem rannsakað var hvort 

samband væri milli VO2max og afkastagetu í hlaupum eftir langtíma þjálfun. 25 karlmenn og 

8 konur tóku þátt í rannsókninni og höfðu allir þátttakendurnir æft hlaup í meira en 10 ár. 

Skipt var í tvo hópa, A og B, eftir frammistöðugetu. Í A hóp (n=17) voru þeir sem höfðu 

skorað fleiri stig en í hópi B (n=16) samkvæmt staðli. VO2max og árangur var mældur í 

upphafi og síðan árlega. Að loknu tímabilinu reyndist afkastageta karlanna hafa aukist um 

1,77% og afkastageta kvenfólksins jókst um 0,69%. Allir hlaupararnir höfðu hátt VO2max 
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gildi en í báðum hópum hélst VO2max nánast óbreytt. Í hóp A voru hlauparar á aldrinum 

25,5±4,3 og höfðu æft í 14,4±ár. Í hóp B voru hlauparar heldur yngri, eða 22±4,4 ár og höfðu 

æft í 11,6±4,1 ár. Í aldri og árum þjálfunar var marktækur munur og tengdust breytingar á 

afköstum verulega aldri og upphafsárum þjálfunar. Hópur A sýndi ekki framfarir í afköstum 

við erfiða þjálfun (-0,04%). Hópur B jók afköst sín um 3,16%. Niðurstaðan var sú að eldri 

hlaupararnir sem höfðu æft lengur sýndu ekki frekari framfarir á afköstum né í 

hámarkssúrefnisupptöku við erfiða þjálfun. Hugsanlegt var að eldri hlauparnir höfðu náð flata 

(plateau) í frammistöðu sinni, en bæting á tæknilegum þjálfunaratriðum gætu þó brotið þann 

flata. Hjá yngri íþróttamönnum með færri æfingaár að baki jók erfið þjálfun afkastagetuna án 

þess að hámarssúrefnisupptakan hefði aukist. Mjög líklegt var að þessa bætingu mætti rekja til 

þjálfunarinnar, auk þess sem þeir höfðu ekki náð sínu erfðafræðilega þaki (Legaz Arrese, 

Serrano Ostáriz, Casajús Mallén og Munguía Izquierdo, 2005). 

3.6. Álagsmeiðsli 

Algengt er að hlauparar séu uppteknir af því að „safna kílómetrum” og meðan verið er að 

eltast við vegalengdir vill gleymast að hlusta á líkamann. Til að forðast meiðsli er mikilvægt 

að fylgjast vel með þjálfunarálagi og gera ekki of mikið, of snemma. Besta aðferðin til að 

forðast flest íþróttameiðsli er að viðhalda góðum vöðvastyrk og liðleika. 

Of mikið álag er aðalástæða meiðsla hjá þeim sem stunda hlaup og því er mikilvægt að 

taka vel eftir ef vart verður við einkenni. Aðalástæður meiðsla eru: 

• of langar vegalengdir of snemma 

• hlaupið í óhentugum eða of slitnum skóm 

• ónóg hvíld, til dæmis ef hraðinn er of  mikill í hægum hlaupum 

• skortur á grunnþjálfun 

• hlaupið gegn þreytu 

• of mikil ákefð í hléþjálfum og í hröðum hlaupum 

• of mikil hraðaþjálfun eða of margar brekkur 

Meiðsli sökum hlaupa gerast ýmist skyndilega eða ágerast smám saman sökum stöðugs 

álags. Leita þarf læknisfræðilegrar aðstoðar við skyndileg áföll en öllu algengari eru 

álagsmeiðsli sem þróast frá því að vera óþægindi eða stöðugur vægur verkur. Hnén og mjúkir 

vefir í fótum eru viðkvæmastir fyrir meiðslum sökum álags. Líkamlegt sköpulag getur verið 

rót ýmissa meiðsla en oftar er ástæðan röng þjálfun. Líkaminn þarf að fá nægan tíma til að 

aðlagast álagi í þjálfun og hvíld þarf að vera næg, bæði þegar unnið er með hraðaþjálfun og 

milli hlaupadaga (Stanton, 1999).  
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Hreyfing sem er ólík þeirri grein sem þjálfuð er eykur fjölbreytni, er áhugahvetjandi og 

skemmtileg tilbreyting. Slík þjálfun ætti að vera á uppbyggingartímabili, sem virk hvíld, á 

meiðslatímabili ef einstaklingur lendir í slíku og þarf að viðhalda líkamlegri færni á annan 

hátt en venjulega, eða til varnar ofþjálfun (Pyke, 2001).  

Ýmsar þjálfunaraðferðir eru hentugar þegar þarf að viðhalda þolþjálfun, eins og 

hjólreiðar, sund, róður, gönguskíðaferðir og þoltímar á líkamsræktarstöðvum. Þetta eru 

íþróttagreinar sem krefjast notkunar stóru vöðvahópanna í líkamanum og bæta almennt þol og 

styrk. Þær greinar sem best er að nota samfara hlaupum eru íþróttagreinar sem krefjast úthalds 

en álags á aðra vöðvahópa og liðamót en er í hlaupum. Þannig hefur sund sérstaklega góð 

áhrif fyrir hlauparann þegar það er framkvæmt af nægilegri ákefð. Hjólreiðar veita liðum 

hvíld frá álagi sem hlýst af þeim höggum sem hlauparinn fær í hverju spori, sömuleiðis róður 

og skíðaganga (Stanton, 1999).  

Ein þjálfunaraðferð til að auka loftháð úthald er pallaleikfimi. Samanburðarrannsókn var 

gerð  til að meta hlutfall meiðsla og breytinga á hámarkssúrefnisupptöku hjá konum sem 

lögðu stund á pallaleikfimi og hlaup/skokk (Williford o.fl., 1998). Tveir hópar gengust undir 

10 vikna þjálfun þrjá daga vikunnar, klukkustund í senn: hópur sem stundaði pallaleikfimi 

(n=23) og hópur sem æfði hlaup/skokk (n=15). Auk þess var viðmiðunarhópur sem stundaði 

enga þjálfun (n=11). Gerðar voru mælingar fyrir og eftir tímabilið á hámarkssúrefnisupptöku 

og metin líkamssamsetning þátttakenda með því að framkvæmda klípumælingar á sjö stöðum 

líkamans samkvæmt staðli og reikna þannig út fituhlutfall líkamans. Auk þess svöruðu 

hóparnir spurningalista varðandi meiðsli gegnum allt þjálfunartímabilið, þar sem alvarleiki 

meiðsla var metinn eftir skalanum einn til fjórir. Eftir vikurnar 10 höfðu báðir 

þjálfunarhóparnir marktækt aukið hámarkssúrefnisupptöku en engin aukning orðið hjá 

viðmiðunarhópi. Hópurinn sem stundaði pallaleikfimi upplifði oftar væg meiðsli (stig I) en 

hópurinn sem stundaði hlaup/skokk upplifði oftar meiðsli sem flokkuðust alvarlegri (stig II 

eða meira).  

Besta ráðið til að forðast álagsmeiðsli er þekking á áhrifum langtímaþjálfunar á stoðkerfi 

líkamans. Auk þess þurfa skórnir að vera hentugir þar sem það er mikilvægasti útbúnaður 

hlauparans. Nauðsynlegt er að stunda fjölbreytta þjálfun sem inniheldur teygjur, 

styrktaræfingar og annars konar loftháðar þjálfunaraðferðir til að forðast einhæft álag 

(Stanton, 1999). 
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4. Uppspretta orkunnar 

4.1. Næring 

Í krefjandi þjálfun er næring fæðunnar mikilvæg. Orkuinnihaldið ræðst af því hve mikið er af 

kolvetnum, fitu og prótínum í fæðunni. Vitað er að betra er fyrir íþróttamanninn að hafa 

innbyrt næringu fyrir æfingu eða keppni fremur en vera með tóman maga. Best er neyta 

máltíðar 3–4 klukkustundum fyrir átök og ætti máltíðin að innihalda 200–300 grömm af 

kolvetnum til að tryggja orkubirgðir líkamans. Máltíð fyrir keppni hefur lítið með orkubirgðir 

í vöðva að gera en hins vegar heldur það blóðsykri stöðugum og kemur í veg fyrir 

hungurtilfinningu. Ef máltíðin er innbyrt stuttu fyrir átök er betra að hún sé í fljótandi formi. 

Slíkt hefur einnig síður loftmyndandi áhrif í maga. Nokkur atriði er vert að hafa í huga 

varðandi máltíð fyrir æfingu eða keppni: 

• Máltíð innihaldi nægjanlegan vökva til að viðhalda vökvabúskap í líkamanum 

• Lítið fitu- og trefjahlutfall til að minnka hættu á meltingaóþægindum 

• Hátt hlutfall kolvetna til að viðhalda styrk sykurs í blóði og í glykógenbirgðum 

líkamans 

• Hæfilegt hlutfall prótína 

• Máltíð samanstandi af fæðu sem viðkomandi er vanur og líður vel af 

• Máltíð neytt 3–4 klukkustundum fyrir keppni eða æfingu 

 

Mikilvægi kolvetnaneyslu á meðan á langri keppni stendur er viðurkennt til að viðhalda 

blóðsykursstyrk og stuðla þannig að bættum árangri (Hoffman, 2002). Kolvetnin ættu fyrst of 

fremst að vera einsykran glúkósi eða blanda af glúkósa og ávaxtasykri (frúktósa). Þau geta 

verið í fljótandi formi, föstu formi eða geli en gæta þarf að því að drekka þá jafnframt 

nægilegan vökva. Þetta er sérlega mikilvægt ef kolvetnabirgðir hafa verið ónógar eða lengra 

en 4 klukkustundir hafa liðið frá máltíð fyrir keppni eða æfingu. Að sama skapi þarf að fylla á 

tómar birgðir eftir erfiði og almennt er álitið að neysla máltíðar strax eftir álag fylli betur á 

kolvetnabirgðir og flýti þar með fyrir endurbata líkamans eftir átök. Gerð kolvetna skiptir 

einnig máli og er mælt með því að neyta kolvetna sem hafa hátt glycemic innihald, það eru 

fæðutegundir sem meltast hratt og hækka þar með blóðsykurinn með hraði. Dæmi um þær 

fæðutegundir sem hafa hátt glycemic index eru bakaðar kartöflur, rískökur og hrísgrjón sem 

hafa stuttan suðutíma. 

Ásamt kolvetnum er fita aðalorkugjafinn fyrir líkamann. Fitubirgðir líkamans eru mun 

meiri en birgðir hans af glýkógen. Magn kolvetna er takmarkað en fitubirgðirnar eru 
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ótæmandi. Við létta og meðalerfiða æfingu er orkuþörfinni mætt með því að tekið er úr 

fitubirgðum líkamans í formi þríglýseríða sem samanstendur af þremur fitusýrum og glýseról 

mólikúli. Í upphafi æfingar/keppni kemur orkan bæði úr kolvetnum og fitubirgðum í 

líkamanum en eftir því sem álagið stendur lengur yfir þeim mun meiri orka kemur 

hlutfallslega úr fitu. Þegar æfing hefur staðið yfir lengur en eina klukkustund tæmast 

kolvetnabirgðir líkamans og líkaminn vinnur orku úr fitu. Eftir æfinguna hafa fitubirgðir í 

líkamanum séð fyrir meira en 80% af orkunni sem notuð var. Því lengur sem æfingin varir, 

því hærra hlutfall orkunnar kemur úr fitubirgðum svo lengi sem álagið helst létt eða 

meðalerfitt. Við meira álag er krafist meiri orkunotkunar sem mætt er með meiri notkunar á 

blóðsykri og glykógen birgðum úr vöðvum. Þolþjálfun af lítilli til meðal ákefðar krefst því 

hærra hlutfalls orku úr fitu en úr öðrum orkubirgðum. Við það varðveitast bæði 

glykógenbirgðir í vöðvum og í lifur. Eitt af því sem gerist við þolþjálfun er að hæfni líkamans 

við að geyma glykógen í vöðvum eykst og þolþjálfaður vöðvi getur einnig geymt meiri fitu 

(þríglyseríð) en óþjálfaður vöðvi. Einnig verður flutningsgetan betri úr fitu til þeirra vöðva 

sem þurfa á orkunni að halda. Þessar breytingar auka hæfni einstaklingsins við þjálfun. 

Þriðji flokkurinn sem sér líkamanum fyrir orku úr fæðunni er prótín. Þrátt fyrir að neysla 

á prótíni sé ekki eins mikilvæg í þolíþróttum til að viðhalda orkubirgðum eins og kolvetni ætti 

einnig að leggja álíka áherslu á þá neyslu eins og þeir sem leggja stund á styrktar– og  

aflþjálfun. Bæta þarf upp prótíntap við orkunotkun til að viðhalda vöðvum þar sem slíkt gæti 

haft áhrif á frammistöðu í greininni. Íþróttafólk í þolgreinum ætti að neyta 1,2 – 1,4 grömm af 

prótíni á dag á kíló líkamsþunga viðkomandi til að viðhalda jákvæðu prótín jafnvægi í 

líkamanum (Hoffman, 2002). 

4.2. Vatnsdrykkja 

Vatn er um það bil 60% af líkamsþunga karls og 50% af líkamsþunga konu. Án vatns fer 

starfsemi líkamans fljótt úr skorðum og vatnstap upp á 1–2% geta haft neikvæð áhrif á 

frammistöðu í hlaupi. Vatn sér um að tempra líkamshitann, flytja næringu í blóðinu og 

fjarlæga úrgangsefni. Þegar það fer úr skorðum hefur það fljótt áhrif á afköst einstaklingsins 

(Hoffman, 2002). Vatnsdrykkja í litlum skömmtum yfir daginn nýtist líkamanum betur en að 

innbyrða mikið magn í einu.  Hlaupari missir um það bil einn lítra af vatni á klukkutíma á 

meðan á hlaupi stendur.  Áhrif þornunar á líkamann eru þau að blóðið þykknar, hjartsláttur 

verður hraðari og þar með eykst álag á hjartað og hitastig líkamans hækkar. Við vökvatap 

missir líkaminn einnig sölt og steinefni. Ýmsir íþróttadrykkir innihalda slík efni ásamt 

kolvetni til að endurnýja birgðirnar. Gæta þarf þess að hlutfall kolvetnis sé ekki of hátt þar 
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sem sterkblandaðir drykkir geta valdið ólgu í maga á meðan á áreynslu stendur. Æskilegast er 

að styrkur kolvetna sé á bilinu 7–10%. Ytri aðstæður, svo sem hitastig, hafa áhrif á hve 

vökvatapið verður mikið og taka þarf tillit til þess. Á meðan þjálfun stendur þarf að gæta vel 

að því að vatnsdrykkja sé nægjanleg, sérstaklega  þegar álagið varir yfir langan tíma (Whitney 

og Rolfes, 2002). 

5. Orkukerfi líkamans 
Til að líkaminn geti viðhaldið eðlilegri líkamsstarfsemi og unnið ákveðna vinnu eða 

hreyfingar þarf hann á orku að halda. Getan til að þjálfa og keppa í íþróttagrein byggist á því 

að næg orka sé til staðar til að framkvæma vinnuna. Líkaminn fær næringarefni úr fæðu sem 

er ekki send beint til starfandi frumu, heldur eru fæðuefnin brotin niður með flóknu ferli og á 

endanum myndast grunnorkuefnið ATP. Það er samsett úr adenósín og þremur fosfathópum 

(adenosine triphosphate). Milli tveggja seinni fosfathópanna er háorkutengsl. Þegar tengslin 

rofna klofnar ATP í ADP (adenosine diphosphate) og einn frían fosfathóp og þannig 

umbreytist efnaorka í starfræna orku. Í vöðvafrumum eru litlar birgðir ATP, þær duga aðeins í 

örfáar sekúndur. Ef ATP er ekki í stöðugri endurnýjun, stöðvast vöðvavinnan. Þess vegna 

verður líkaminn að mynda ATP birgðir mjög hratt og í takt við notkunina  (Gjerset o.fl., 

1998). Orkan getur verið tiltæk á hraðvirku formi sem endist í stuttan tíma eða sem myndast á 

hægvirkari hátt og er þá til staðar fyrir vinnu sem stendur yfir í langan tíma. Orkukerfin eru 

ýmist nefnd loftháð eða loftfirrt eftir því hvort þau eru háð súrefni eða ekki til að ferlið geti átt 

sér stað: 

• Loftháð orkumyndun/brennsla (aerobic) er þegar gnægð súrefnis er til staðar við 

efnahvarfið 

• Loftfirrð orkumyndun/brennsla (anaerobic) er þegar ekkert súrefni er til staðar við 

efnahvarfið 

Myndun ATP á sér stað eftir að næringarefnin kolvetni, fita og prótein hafa verið brotin 

niður á ákveðinn hátt. Þessi næringarefni eru þó misjafnlega aðgengileg til bruna og gegnir 

framboð súrefnis veigamiklu hlutverki varðandi val líkamans á aðferðum til myndunar ATP. 

Aðgengilegasta næringarefni líkamans er kolvetni og er það eina næringarefnið sem getur 

myndað ATP án súrefnis. Þegar kolvetni hefur verið innbyrt er því breytt í glúkósaeinsykru 

eða samsetta keðju af glúkósa sem nefnist glýkógen. Á því formi er hægt að geyma 

sykrubirgðir í vöðvum og lifur. Efnaskipti sykra, fitu og prótína samtvinnast á flókinn hátt.   

 Þjálfunarákefð stýrir því hvort líkaminn annar þeirri súrefniseftirspurn sem þörf er á við 

loftháða orkumyndun. Sé ákefðin það mikil að líkaminn anni ekki eftirspurninni grípur 
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líkaminn til loftfirrðra efnaskipta. Sé nægjanlegt súrefni fyrir hendi getur ferlið gengið lengra 

og við tekur kerfi sem hægt er að vinna á í langan tíma. Orkukerfin eru þrjú: ATP-CP kerfið, 

sykurrofskerfið og oxunarkerfið (Geir Sverrisson, 1997). 

5.1. ATP-CP kerfið 

ATP–CP kerfið er mjög hraðvirkt og ekki sýrumyndandi (alcatic). Efnahvarf ATP á sér stað 

hvort sem súrefni er til staðar eða ekki. Þannig er kleift að nota ATP orkuefnið samstundis þar 

sem lítið magn af ATP er alltaf til staðar í frumunni. Við snögga og mikla áreynslu tæmast 

ATP birgðir líkamans á aðeins fáeinum sekúndum. Þá kemur annað orkuefni til aðstoðar, 

kreatín fosfat (creatine phosphat, CP). Það er svipað ATP að gerð þar sem orkuríkt tengi 

bindur það saman og myndast mikil orka þegar kreatín fosfat er klofið. Þessi tvö orkuefni,  

ATP og kreatín fosfat, geta viðhaldið hámarksátökum í u.þ.b. 5–8 sekúndur (Geir Sverrisson, 

1997). Kerfið endurnýjast fljótt. Eftir 30 sekúndna hvíld er búið að fylla upp í 50% af 

orkubirgðunum og að fullu eftir 2–3 mínútur (Pyke, 2001). 

 

5.2. Sykurrofskerfið (glycolytic system) 

Sykurrofskerfið er loftfirrt orkukerfi sem er meðal hraðvirkt og sýrumyndandi (lactic). 

Sykrubirgðir eru geymdar í vöðvum og lifur í formi glúkósa og glýkógen sem brotna niður í 

ATP við 10–12 efnahvarfabreytingar. Þetta ferli  nefnist mjólkursýrugerjun (glycolysis) og 

myndast milliefni við gerjunina sem er pýruþrúgusýra (pyruvic acid).  Hún breytist í 

mjólkursýru í stað þess að fara inn í loftháða ferlið þegar ekki er nægjanlegt súrefni til staðar 

(Geir Sverrisson, 1997). Þetta orkukerfi er aðalorkugjafinn í vinnu sem stendur í um það bil 

30 sekúndur upp í 2 mínútur. Það getur það tekið líkamann 45–60 mínútur að vinna úr 

mjólkursýru sem hefur myndast í líkamanum (Pyke, 2001). 

 

5.3. Oxunarkerfið (oxidative system) 

Oxunarkerfið er loftháð kerfi sem er hægvirkt en mjög endingargott (Pyke, 2001). Súrefni er 

notað við framleiðslu á orku úr glýkógen- og fitubirgðum líkamans sem eru geymd í vöðvum 

og lifur. Oxunarkerfið er aðalorkugjafinn í vinnu sem stendur yfir í langan tíma og er 

framleiðslan nánast ótakmarkandi (Geir Sverrisson, 1997). 
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5.4. Samspil orkukerfanna 

Orkumyndunin ákvarðast að miklu leyti af þeirri álagsákefð sem þjálfað er við. Mjög fáar 

íþróttagreinar krefjast notkunar einungis eins af orkukerfunum heldur er um samspil þeirra 

allra að ræða. Hægt er að grípa snögglega til orkumyndunar með ATP-CP orkukerfinu og 

hefur það því verið kallað samstundisorkukerfi. Síðan tekur sykurrofskerfið við sem er 

skammtímaorkukerfi og þegar um langtímaorkunotkun er að ræða er oxunarkerfið starfandi 

svo lengi sem næg orkuefni eru til staðar. Í úthaldsgreinum eins og í langhlaupum byggir 

greinin fyrst og fremst á notkun oxunarkerfisins, loftháða kerfinu. Stöðugleiki á 

súrefnisupptökunni mest allt hlaupið er til kominn vegna jafnvægis á orkuþörf starfandi vöðva 

og myndunar ATP með loftháðri orkumyndun. Þegar kemur að aukningu í hlaupahraða í lok 

hlaups annar líkaminn ekki lengur súrefnisþörf loftháðrar orkumyndunar, 

hámarkssúrefnisupptöku er náð og orkumyndunin verður loftfirrð. Við þær aðstæður myndast 

mjólkursýra í líkamanum. Allar íþróttagreinar nota ákveðið hlutfall af hverju orkukerfi fyrir 

sig en þó mismikið. Því meira sem álagið er og því skemmri tíma sem það tekur, þeim mun 

hærra hlutfall kemur frá loftfirrðri orkumyndun. Þannig vinna orkukerfi líkamans saman til að 

mæta þeirri eftirspurn sem er krafist (Geir Sverrisson, 1997). 

5.5. Hámarkssúrefnisupptaka 

Hámarksúrefnisupptaka er skilgreind sem VO2max á lítra á mínútu (L/mín) eða millilítra á 

kíló á mínútu (ml/kg/mín). Í þolíþróttum hefur hámarks súrefnisupptaka þýðingu fyrir 

afkastagetuna.  Súrefnisþörf líkamans eykst í samræmi við vinnuálag og súrefnisþörf 

vöðvanna er háð álagsstiginu. Mað vaxandi álagi eykst súrefnisupptakan í réttu hlutfalli, þar 

til hámarki hvers einstaklings er náð. Hámarks súrefnisupptaka er mjög einstaklingsbundin og 

er háð kyni, aldri og þjálfunarástandi. Arfbundnir þættir spila einnig inn í og aukning með 

þjálfun getur ekki orðið meiri en 50–60% (Gjerset o.fl., 1998). Hámarkssúrefnisupptaka 

minnkar með hækkandi aldri og meira kyrrstöðulífi. Algengt er að karlmaður á aldrinum 20–

30 ára mælist á bilinu 30–80 ml/kg/mín. og kvenmaður mælist 25–65 ml/kg/mín. (Gore, 

2000). Algengar tölur meðal kvenna í þolíþrótt eru 55–80 ml/kg/mín. og hjá körlum 65–90 

ml/kg/mín. Mikilvægt er að súrefnisupptaka sé há miðað við líkamsþyngd en þyngdin hefur 

mismunandi áhrif eftir greinum (Gjerset o.fl. 1995/1998). Hæsta súrefnisupptaka sem hefur 

mælst hjá afrekshlaupara er 87.1 ml/kg/mín (Shephard og Åstrand, 2000). 
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5.6. Mjólkursýruþröskuldur 

Við aukna þjálfunarákefð verður orkumyndun að einhverju leyti loftfirrð og myndun 

mjólkursýru hefst. Þegar mjólkursýrumagn byrjar að safnast upp í líkamanum kallast það 

mjólkursýruþröskuldur og verður það hamlandi þáttur í vinnu. Því seinna og því minni  

uppsöfnun sem verður hjá einstaklingnum, því betra mælist líkamsástandið með tilliti til 

mjólkursýrumyndunar. Hjá óþjálfuðum einstaklingi getur mjólkursýruþröskuldur verið við 

50% af hámarkssúrefnisupptöku en hjá einstaklingi með gott lotháð þol getur hlutfallið verið 

meira en 85%. Lækkun á mjólkursýrumagni í blóði gefur góða mynd af endurheimtunargetu 

líkamans. Auk þess framkvæmir vel þjálfaður einstaklingur hreyfingar af meiri hagkvæmni en 

sá óþjálfaði og þarf þar af leiðandi ekki að nota eins mikla orku í hreyfingarnar (Pyke, 2001).  

Fyrir nýtingu súrefnis og þar með loftháð þol, skipta loftfirrð mörk miklu máli, 

sérstaklega í samfelldri vinnu með jöfnu en miklu álagi. Þar koma ekki hlé eða róleg vinna til 

að losa sig við mjólkursýruna úr vöðvum. Flestir ná hámarks súrefnisupptöku þegar púls er 

95%–100% af hámarki. Þjálfunaráhrifin eru þau að púls lækkar við sama álag og hvíldarpúls 

lækkar einnig. Hins vegar ættu loftfirrð mörk að hækka nokkuð. Með því að nota púlsmæli og 

hraða er hægt að stjórna álaginu í þjálfun í samvinnu við líkamann (Gjerset o.fl., 1998). 

5.7. Mælingar 

Markmið einstaklinga með þjálfuninni eru mismunandi en til að fylgjast með árangri og 

þjálfun er mikilvægt að ákveðnar mælingar fari fram. 

Grunnmælingar eru mæling á hæð og þyngd einstaklingsins. Út frá því er hægt að reikna 

út líkamsþyngdarstuðul (LÞS) sem er þyngd/hæð2 (kg/m2). Handhægt er að nota þær tölur til 

viðmiðunar en ekki er tekið tillit til líkamssamsetningar. Ef fylgjast á með fitu- og 

vöðvahlutfalli líkamans er gagnlegt að gera ummálsmælingar, reikna út mjaðma/mittishlutfall, 

gera klípumælingar eða nota rafleiðnitæki (til dæmis Omron). Þessar mælingar þarf að gera 

reglulega og af nákvæmni (Heyward, 2006).  

Púlsmæling er einföld og örugg aðferð þegar loftháð vinna er annars vegar. 

Áreiðanlegast og best er ef notast er við púlsmæli sem viðkomandi notar sem oftast til að 

fylgjast með álagi. Púlsmælir samanstendur af nema við brjóstkassann og púlsúri á hendi. 

Önnur aðferð er að taka púls með því að leggja tvo fingur (vísifingur og löngutöng) á slagæð 

á hálsi og telja slögin í 6 sek. og bæta síðan einu núlli aftan við til að finna slög/mínútu. 

Einnig er hægt að telja slögin í 10 sek. og margfalda með 6 til að fá út hjartsláttartíðnina. Það 

er nákvæmara en talning í styttri tíma. Púlstaka byggir á að hjartsláttur eykst í hlutfalli við 

súrefnisupptöku líkamans, frá því að vera hægur (50–60% af hámarkspúlsi) til hraða sem er 
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rétt undir hámarks súrefnisupptöku. Hámarkspúls er fundinn eftir stritvinnu þar sem farið er 

upp í hámarksálag (Gjerset o.fl., 1998). Mikilvægt er að fylgjast með hvíldarpúlsi til að 

fylgjast með líkamsástandi, þjálfunarálagi og fyrirbyggja ofþjálfun (Bean, 2006a). 

Þar sem hlaupaþjálfun krefst að mestum hluta loftháðrar súrefnisupptöku er gagnlegt að 

gera mælingu á hámarkssúrefnisupptöku. Hámarkssúrefnisupptaka er  mæld með því að 

framkvæma einhverja ákveðna vinnu með stigvaxandi ákefð. Þessi stigvaxandi ákefð eða 

erfiðleika má til dæmis fá fram með hækkun á hlaupabretti, auknu viðnámi á þrekhjóli eða 

öðru. Þegar kemur að því að engin aukning er á súrefnisupptöku eða jafnvel hjöðnun, hefur 

viðkomandi náð hámarks súrefnisupptöku. Til þess að nákvæm mæling geti átt sér stað þarf 

sérhæfð tæki sem eru tölvustýrð og oftast aðeins að finna á tilraunastofum (Geir Sverrisson, 

1997).  

Það dregur annars vegar úr súrefnisupptöku með hækkandi aldri hjá öllum 

einstaklingum, bæði þjálfuðum og óþjálfuðum. Hins vegar er hægt að viðhalda góðu þoli með 

reglubundinni þjálfun til að þessi hnignum verði sem minnst (Earle og Baechle, 2004). Sjá 

nánar fylgni á milli VO2max og aldurs á mynd 2 hér fyrir neðan. 

 

 

                      Mynd 2. Breyting á VO2max eftir aldri hjá þjálfuðum og óþjálfuðum einstaklingum 

(Earle og Baechle, 2004). 
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6. Markmið  
Eitt af því sem stuðlar að bættum árangri með því að leggja stund á hlaup er að setja sér 

raunhæf markmið. Út frá þeim er síðan hægt að gera æfingaáætlun til að ná settum 

markmiðum og loks er mikilvægt að halda æfingadagbók til að hafa yfirsýn yfir það sem gert 

er. Í æfingadagbókinni þarf að koma fram dagsetning og hlaupatími, vegalengd, hraði, tegund 

æfingar og fleira. Þegar komið er upp í vana að halda æfingadagbók er gott að bæta við 

upplýsingum varðandi heilsufar, veður, hlaupinni vegalengd á ákveðinni skótegund og annað 

sem snýr að hlaupunum. Slíkt yfirlit getur komið sér vel seinna þegar ný markmið eru sett eða 

þegar æfingaáætlunin er endurskoðuð (Bean, 2006a). 

7. Kostir  
Kostir þess að leggja stund á hlaup sem heilsurækt eru margir. Auðvelt er að koma við 

hlaupum nánast hvar sem er, svo lengi sem svæðið er öruggt. Bestu hlaupaleiðirnar bjóða upp 

á fallegt umhverfi, eru vel upplýstar, lausar við bílaumferð eða annað sem veldur mengun, vel 

merktar og skýrar. Hægt er að líta á hlaup sem könnunarleiðangur þegar verið er í ókunnu 

umhverfi en þá er nauðsynlegt að vera búinn að afla sér upplýsinga um leiðir og svæði áður 

en farið er af stað. Flestir geta lagt stund á hlaup. Það er auðvelt að samræma hlaup við aðrar 

athafnir daglegs lífs, einfalt í framkvæmd, krefst ekki mikils útbúnaðar, auðveldar stjórnun á 

líkamsþyngd, viðheldur eða eykur líkamsstyrk, stuðlar að aukinni vellíðan, bætir 

sjálfsmyndina og styrkir ímynd heilbrigðs lífernis (Bean, 2006a).  

 Ein besta leiðin til að skoða umhverfið þegar ferðast er um ókunnar slóðir í borgum, 

bæjum eða sveitum, er að taka rólegt hlaup. Auk þess æfingagildis sem hlaupin hafa verður 

upplifunin af umhverfinu önnur og nýjar víddir opnast, hvar sem verið er í heiminum (Bjarni 

E. Guðleifsson, 2006). 
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III. Aðferðir 
 

1. Þátttakendur 
Þátttakendur í könnun á starfsemi hlaupahópa voru einstaklingar sem eru meðlimir í 

hlaupahópum víðs vegar um landið. Fjöldi þeirra sem svöruðu könnuninni var 186 og var 

skiptingin mjög jöfn á milli kynja: 90 karlar, 87 konur, en nokkrir svöruðu þeirri spurningu 

ekki (n=9). Sá elsti sem svaraði könnuninni var 71 árs og yngsti 17 ára. Þátttakendur höfðu 

mismunandi hlaupaferil að baki, allt frá því að hafa byrjað að hlaupa reglulega innan árs og 

hafa hlaupið í meira en 9 ár. 

2. Val á hlaupahópum 
Leitað var til hlaupahópa sem voru allir með þjálfara og störfuðu allt árið um kring. Í upphafi 

var ætlunin að kanna einungis þrjá til fjóra hópa á höfuðborgarsvæðinu en síðan vaknaði 

áhugi fyrir því að bera saman þá hópa við aðra á landsbyggðinni. Ætlunin var að hafa sem 

mest jafnvægi á milli höfuðborgarsvæðisins og á landsbyggðarinnar, en einungis fundust 3 

hlaupahópar úti á landi sem uppfylltu þau skilyrði sem sett voru. Á  höfuðborgarsvæðinu urðu 

5 hópar fyrir valinu sem höfðu allir verið starfandi í mörg ár, höfðu þjálfara og störfuðu allt 

árið. Allir hóparnir höfðu upphafs- og endastöð við sundlaugar eða önnur íþróttamannvirki. 

3. Framkvæmd könnunar 
Haft var samband við þjálfara hlaupahópanna til að fá leyfi og finna hentugar tímasetningar til 

að leggja spurningalista fyrir þá sem mættu á hlaupaæfingu. Spurningalistinn innihélt 16 

spurningar varðandi starfsemi hlaupahópa. Merkja átti einungis við einn möguleika í hverri 

spurningu, utan tveggja þar sem beðið var um að merkja við þrjá möguleika sem best áttu við.  

Farið var á staðinn til allra hópanna og könnunin lögð fyrir. Þátttakendur svöruðu ýmist 

fyrir eða eftir hlaup. Skilin voru eftir eintök af spurningalistum til að aðrir aðilar gætu svarað 

þeim sem ekki voru mættir á tiltekna æfingu. Svarendur gátu einnig tekið eintak með sér heim 

og skilað síðar. Eintök voru sótt viku eftir heimsókn en tveir hópar úti á landi sendu svör í 

pósti. Þjálfarar viðkomandi hópa sáu um þennan þátt.  

Fyrsta könnunin var lögð fyrir 26. febrúar 2007 og sú síðasta 14. mars. Haft var samband 

við Vísindasiðanefnd áður en könnun var lögð fyrir en ekki reyndist þurfa sérstakt samþykki. 
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4. Úrvinnsla 
Við úrvinnslu gagna var notað tölfræðiforritið SPSS (Statistical Package for the Social 

Sciences). ANOVA (Analysis of Variance) dreifigreiningin var notuð við greiningu gagnanna 

ásamt fylgnistuðlinum Pearsons r (Pearsons Correlation). Einnig var skoðaður samanburður 

milli einstakra hópa og þá var notaður Games-Howell sem er margfaldur samanburður 

(Multiple Comparisons). Marktæknimörk voru miðuð við 95%. 

Forritið Excel (Microsoft Excel) var einnig notað við mynda- og töflugerð. 
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IV. Niðurstöður 
 

1. Þátttakendur 

Heildarfjöldi þátttakenda var 186 í könnun um starfsemi hlaupahópa. Meðalaldur þátttakenda 

úr öllum hópum var 47,2±8,3 ár í hverjum hóp fyrir sig,  sjá nánar töflu 1. Elsti þátttakandinn 

ver 71 árs og sá yngsti 17 ára. Marktækur munur kom fram á stærð hlaupahópanna, sjá töflu 

3. Kynjaskipting innan hópa var mjög jöfn, en 90 karlar (n=90) og 87 konur (n=87) svöruðu 

spurningakönnun sem lögð var fyrir, en 9 einstaklingar svöruðu ekki (n=9). Af þeim sem 

svöruðu könnununni voru 67,2% af höfuðborgarsvæðinu (n=125) en 32,8% á landsbyggðinni 

(n=61). 

 

 
Tafla 3. Yfirlit yfir fjölda, kyn og meðalaldur þátttakenda í hlaupahópunum 

 Grunnupplýsingar 

Hlaupahópar fjöldi karlar konur meðalaldur 

Frískir Flóamenn 17 10 7 44,3 

HÁS 12 10 2 46,3 

Hlaupahópur Fjölnis 30 12 16 47,6 

ÍR skokk 26 12 12 46,7 

Langhlauparadeild UFA 8 4 4 49,6 

Laugaskokk 28 14 13 43,9 

Skokkhópur Sauðárkróks 36 15 20 47,3 

TKS 29 13 13 52 

Samtals 186 90 87 47,2 
 
  
 

 
Tafla 4. Yfirlit yfir fjölda, kyn og meðalaldur eftir búsetu 

 

Hlaupahópar Fjöldi Karlar Konur Meðalaldur 

Höfuðborgarsvæðið 125 61 56 47,4 

Landsbyggðin 61 29 31 46,8 

Samtals 186 90 87 47,2  
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2. Ástæður fyrir þátttöku 
Þegar spurt var um þrjár helstu ástæður fyrir þátttöku í hlaupahópum svöruðu flestir eða 83% 

að félagsskapurinn væri mikilvægastur, þjáldun nefndu 62,4% næst oftast og aðhald við 

æfingar var í þriðja sæti. Útivera og hvatning voru einnig nefnd nokkuð oft en aðrir þættir 

minna. Ekki fannst munur í svörum milli hópa og kynja, sjá nánar mynd 3.  

 

Mynd 3. Helstu ástæður fyrir þátttöku í hlaupahóp 
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Mynd 4. Árafjöldi  sem einstaklingar hafa stundað regluleg hlaup 
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3. Félagslegi þátturinn 
Þegar spurt var um mikilvægi félagslega þáttarins fannst 89,7% einstaklinga af báðum 

kynjum hann skipta miklu máli eða mjög miklu máli en 2,7% töldu félagslega hlutann skipta 

litlu máli eða mjög litlu máli. Mynd  5. sýnir hvernig svörin skiptust og einnig hvernig þau 

skiptust á milli kynja. Enginn munur fannst á milli hópa þegar svör við þessari spurningu voru 

borin saman. 
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Mynd 5. Mikilvægi félagslega þáttarins 
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4. Fjöldi æfinga á viku 
Algengustu æfingar í hefðbundinni hlaupaviku voru þrisvar til fjórum sinnum í viku. Ef kynin 

eru skoðuð sérstaklega þá æfðu 73,6% kvenna þrisvar til fjórum sinnum í viku á móti 62,2% 

hjá körlum. Hins vegar hlupu fleiri karlar fimm til sex sinnum í viku, eða 21,1% á móti 10,3% 

kvenna. Enginn munur fannst á milli hópa í svörum við þessari spurningu. 
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Mynd 6. Fjöldi hlaupaæfinga í viku 
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5. Vegalengd 
Þegar spurt var um algengustu vegalengdina hlupu þátttakendur í hlaupahópum á bilinu 21–40 

kílómetrar á viku. Munur reyndist á milli hópa þegar kílómetrafjöldinn var 31–40 kílómetrar á 

viku (p=0,001) og eins var munur á milli kynja þegar hlaupavegalengdin var 11–20 kílómetrar 

á viku (p=0,002). 
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Mynd 7. Vegalengd sem hlaupin var á viku 
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Þegar borin var saman vegalengd sem hlaupin var og álagsmeiðsli kom í ljós að flest 

álagsmeiðsl voru þegar hlaupin var vegalengdin 21–40 kílómetrar. Sex einstaklingar hlupu 71 

kílómetra eða meira að meðaltali á viku. 
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Mynd 8. Tíðni álagsmeiðsla borin saman við kílómetrafjölda á viku 
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6. Markmið þátttakenda í hlaupahópum 
Þegar spurt var um markmið þátttakenda í hlaupahópum voru þau helstu að bæta líkamlegt 

ástand (n=148) og að leggja stunda á hreyfingu sem veitti ánægju (n=144). Merkja átti við 

þrjú atriði. Í niðurstöðum kom fram að 75,4% þátttakenda völdu það að bæta líkamlegt ástand 

sem eitt af markmiðunum og 69,9% voru valin ánægjunnar vegna. Það var í 23,1% tilfella 

sem þátttakendur völdu, sem eitt af þremur markmiðum, að geta hlaupið lengri vegalengdir og 

í 19,4% tilfella var markmiðið að bæta tíma. Enginn maktækur munur fannst á milli hópa og 

ekki heldur á milli kynja. 
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Mynd 9. Helstu markmið þátttakenda 
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7. Fræðsluefni 
Þegar spurt var um fræðslu voru niðurstöður þær að í 71% tilfella sögðu þátttakendur að 

boðið væri upp á tilsögn eða fræðslu í hlaupahópunum. Þegar þátttakendur voru spurðir hvort 

þeir vildu hafa meiri fræðslu var rúmlega helmingur sem svaraði játandi en tæplega helmingur 

neitandi. Þau atriði sem óskað var eftir að fjallað yrði um voru fyrst og fremst um mataræði 

og þjálfun. Á mynd 10 sjást helstu þættir sem nefndir voru en auk þess voru tilgreind álag, 

meiðsli, styrktar- og teygjuæfingar, tímataka og markmið. 
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Mynd 10. Fræðsluefni sem óskað var eftir 
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8. Helstu álagsmeiðsli 
Niðurstöður sýndu að 31,4% karla og 27,4% kvenna höfðu lent í álagsmeiðslum sem rekja 

mátti til hlaupanna. Á mynd 11 má sjá algengustu álagsmeiðsli þátttakenda. Einnig voru 

nefnd álagsbrot (n=4), festumein (n=4), nári (n=4) og ökkli (n=4) sem ekki eru tilgreind á 

myndinni. Ekki kom fram munur á milli hópa og ekki heldur á milli kynja þegar svör við 

þessari spurningu voru skoðuð. 
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Mynd 11. Staðsetning helstu álagsmeiðsla 
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9. Púlsmælar 
Niðurstöður sýndu þegar spurt var um notkun púlsmæla til að fylgjast með þjálfunarálagi, að 

notkun þeirra var ekki algeng meðal þátttakenda hlaupahópa. Hlutfall þeirra sem notuðu 

sjaldan eða aldrei púlsmæla var  66,7%. Hins vegar notuðu 16,7% þátttakenda púlsmæla alltaf 

eða oft en 15,6% stundum. Fleiri karlmenn virtust nota púlsmæla við æfingar en konur. 

Munur kom fram á milli karla þegar hóparnir voru bornir saman um notkun púlsmæla 

(p=0,002). 
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Mynd 12. Tíðni notkunar púlsmæla til að fylgjast með þjálfunarálagi 
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10. Kostnaður  
Þegar spurt var út í kostnað við hlaupaæfingar voru svörin mjög mismunandi innan hvers 

hóps og einnig á milli hópa. Niðurstöður urðu þær að meirihluti þátttakenda borgaði ekkert 

fyrir þjálfunina. Nokkrir unnu í sjálfboðavinnu við framkvæmd almenningshlaupa í stað þess 

að greiða æfingagjöld. Enn aðrir borguðu 100–4000 krónur á mánuði. Sjá mynd 13. 
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Mynd 13. Kostnaður á mánuði fyrir þátttakendur í hlaupahópum 
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V. Umræður 
 
Viðfangsefni þessa verkefnis var að kanna hvernig starfsemi nokkurra hlaupahópa væri 

háttað, hver væru helstu álagsmeiðslin og hvort fræðsla væri mikilvæg fyrir þátttakendur í 

hlaupahópum. Tilgátur voru þær að félagslegi þátturinn skiptir miklu máli, að hlaupahópar 

bjóða upp á ódýra heilsurækt og að notkun púlsmæla er almenn hjá þátttakendum í 

hlaupahópum. 

Svar við rannsóknarspurningunni um það hvernig starfsemi hlaupahópa væri háttað er sú 

að starfsemin er svipuð í öllum hlaupahópunum hvað varðar æfingafjölda og vegalengdir. 

Þátttakendur voru beðnir um að svara þeirri spurningu miðað við að hvorki væri rétt komið að 

keppnishlaupi, né verið væri að hvíla eftir slíkt. 

1. Almennt um þátttakendur 
Meðalaldur þátttakenda í hlaupahópunum var svipaður en það sem kom á óvart var hversu 

jöfn kynjaskipting var yfir heildina og í hverjum hópi fyrir sig. Ánægjulegt er að hlaup virðast 

höfða nokkuð jafnt til einstaklinga af báðum kynjum.  

Það reyndist hafa verið lægð í fjölda þátttakenda í hlaupahópum fyrir sjö til átta árum, 

eins og sést á mynd 4, og hefur greinileg vakning orðið á hlaupum í kringum aldamótin 2000. 

Niðurstöður gáfu til kynna að fleiri karlar en konur höfðu byrjað að hlaupa í hlaupahópum 

síðustu tvö árin.  

Það má velta því fyrir sér hvaða þættir það eru sem helst hvetja einstaklinga til að taka 

ákvörðun um að hefja hlaup. Miklar umræður í þjóðfélaginu um heilbrigðari lífshætti og 

auglýsingaherferðir gætu haft áhrif. Eins hefur hvatning á vinnustöðum orðið til þess að hópar 

hafa myndast sem hefja ástundun reglulegrar hreyfingar, samanber átakið „Ísland á iði”. 

Stöðugt þarf að koma með nýjungar sem vekja eftirtekt og áhuga almennings á að fjárfesta í 

heilbrigðum lífsstíl og mikilvægt er fyrir þjóðfélagið að það skili árangri til eflingar bættrar 

heilsu.  

Tilgangurinn með því að leggja könnun fyrir hlaupahópa úti á landi var sá að geta borið 

saman starfsemi þeirra og starfsemi hlaupahópa á höfuðborgarsvæðinu. Þótt mismunur væri á 

samanlögðum fjölda þátttakenda á þessum tveimur svæðum komu fram svipaðar niðurstöður 

og milli einstakra hópa. Jöfn kynjaskipting í hlaupahópunum eykur styrk könnunarinnar og 

það sama á við um jafna aldursdreifingu í hópunum. Þátttakendur voru langflestir á 

aldursbilinu 40 ára til 55 ára. Hvers vegna fleiri þátttakendur eru ekki yngri í hlaupahópum 

gæti orsakast af tímasetningu æfinga. Algengast er að æfingar fari fram síðdegis, rétt fyrir 
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hefðbundinn kvöldmatartíma og gæti sá tími hentað síður fjölskyldufólki með börn. Einnig 

gæti íþróttin sjálf og ímynd hennar höfðað fremur til þeirra sem eldri eru, á meðan þeir yngri 

sækja frekar í hópíþróttir eða það sem heilsuræktarstöðvar hafa fram að færa.  

2. Brottfall úr hlaupahópum 
Ástæðan fyrir því að einstaklingum sem komnir eru yfir fimmtugsaldur fækki í hlaupahópum 

gæti verið minni hæfni til líkamlegra afkasta. Meðal annars dregur úr hámarkssúrefnisupptöku 

eftir þrítugsaldur, jafnt hjá þjálfuðum sem óþjálfuðum einstaklingum (Earle og Baechle, 

2004). Einnig verða liðamót viðkvæmari fyrir álagi með hækkandi aldri og því algengara 

vandamál þegar fólk eldist (Spirduso, Francis og MacRae, 2005). Hæfilegt álag í þjálfun og 

raunhæf markmið hvers og eins eru mikilvæg til að draga úr hættu á álagsmeiðslum sem 

valdið geta brottfalli úr hlaupahópum. Einnig geta breyttir hagir fólks og áhugasvið dregið úr 

hlaupaþjálfun þeirra. Því mætti sjá fyrir sér breytingar á starfsemi hlaupahópa með 

fjölbreyttari þjálfun. Hugsa mætti starfsemina sem almenna heilsuhópa þar sem auk 

hlaupahópa væru ýmsir gönguhópar, til dæmis stafgöngu-, fjallgöngu- og  kraftgönguhópar, 

hjólahópar og jafnvel sundhópar. Hægt væri að velja þann hóp sem hentaði hverju sinni og 

njóta fjölbreyttari þjálfunar. Slíkt gæti verið mjög hentugt ef einstaklingur lenti tímabundið í 

meiðslum eða vildi breyta um þjálfunaraðferð. Það gæti verið ein leið til að tryggja 

áframhaldandi þjálfun einstaklinga með hækkandi aldri, ásamt því að félagsleg tengsl myndu 

ekki rofna þótt til kæmi tímabundið brottfall úr hlaupum. 

3. Félagslegslegi þátturinn  
Niðurstöður styðja þá tilgátu að félagsskapurinn og sú félagslega starfsemi sem fer fram í 

hópunum skiptir langflesta þátttakendur mjög miklu máli. Það styður mikilvægi þess að hafa 

stuðning félaga og skemmtun við æfingarnar. Allir hlaupahóparnir voru heimsóttir þegar 

könnunin var lögð fyrir og rætt var við þjálfara og þátttakendur í öllum hópum. Þar kom í ljós 

að hóparnir standa fyrir mörgum félagslegum atburðum utan hefðbundinnar þjálfunar, svo 

sem þátttökur í almenningshlaupum, gönguferðir, árshátíðir, hjólaferðir og kaffihúsaferðir. 

Algengt er að mikil stemmning myndist við atburði eins og þegar hlaupafélagar 

fjölmenna í almenningshlaup. Oft er boðið upp á sveitakeppnir í almenningshlaupum sem 

getur verið hvetjandi og aukið samheldni innan hlaupahópa. Þá reynir á hugmyndaflugið til að 

mynda sveitir sem hafa skemmtilegar nafngiftir og jafnvel búninga. Dæmi um hlaup þar sem 

rík hefð er komin fyrir ýmsum búningum er Gamlárshlaup ÍR sem hefst með flugeldaskoti við 

rásmarkið. Viðburðir eins og þessir efla félagsleg tengsl og kynni innan hvers hóps sem auka 

ánægju og vellíðan þátttakenda. Rannsóknir sem sýna niðurstöður um áhrif þjálfunar á bætta 
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andlega líðan (Schnohr o.fl., 2005; Guszkowska, 2004; Nabkasorn, o.fl., 2006) ýta undir 

mikilvægi þess að huga jafnt að andlegri sem líkamlegri vellíðan þeirra sem stunda reglulega 

heilsurækt 

Þátttaka í ýmsum almenningshlaupum krefst oft gistinga og ferðalaga, innan- eða 

utanlands. Slíkar ferðir hafa mikið skemmtanagildi, efla félagsleg tengsl og bæta nýrri 

upplifun og reynslu í hlaupaþjálfunina. Það eykur sjálfsmynd þeirra sem ná persónulegum 

sigrum, hvort sem markmiðið hafi verið að taka þátt, bæta eigin árangur eða annað. Að ná 

settum markmiðum ýtir undir hrós og viðurkenningar annarra, styrkir sjálfsálit og eykur 

vellíðan einstaklingsins innan hópsins (Hörður Þorgilsson, 1993). 

 Sú niðurstaða könnunarinnar að langflestir völdu félagslega hlutann fram yfir það að 

bæta tíma eða að vera að æfa til að geta hlaupið lengra undirstrikar mikilvægi hlaupa sem 

almennrar og skemmtilegrar heilsuræktar sem einstaklingar vilja stunda í góðum hópi. Ástæða 

gæti verið að auka enn vægi þessa þáttar í starfsemi hlaupahópa þar sem hann hefur svo mikið 

gildi fyrir þátttakendur. 

Hlaupahóparnir sem tóku þátt í þessari könnun eru starfandi allt árið um kring og reynir 

þá oft á þátttakendur að hlaupa úti við hvaða aðstæður sem er. Þrátt fyrir að færri nefndu 

útiveru eins mikilvæga og félagsskapinn eru það vissulega dugmiklir einstaklingar sem drífa 

sig af stað í útihlaup árið um kring. Sá kraftur lýsir vel þeim einstaklingum sem sjást 

hlaupandi í litlum og stórum hópum í öllum veðrum. Þessi atriði endurspegla það sem 

einkennir þátttöku einstaklinga í hlaupahóp og val þeirra á þessari íþróttagrein.  

 

4. Hlaupavegalengdir og æfingafjöldi 
Þar sem könnunin var gerð í febrúar og mars gáfu niðurstöður úr samanlagðri 

hlaupavegalengd á viku svör um vegalengdir sem verið var hlaupa á þeim árstíma. 

Hlaupavegalengdir eru ekki alltaf þær sömu yfir árið, þar sem lengd hlaupanna breytist með 

tilliti til á hvaða tímabili verið er að æfa. Hvað varðar æfingafjölda má segja að hann hafi ekki 

komið ekki á óvart, en niðurstöður sýndu að langflestir hlaupa 3–4 sinnum í viku.  

Flest almenningshlaup á Íslandi eru yfir sumartímann og eykst því æfingafjöldinn frekar 

þegar nær dregur vorinu. Öðru máli gegnir um þá sem eru að undirbúa sig fyrir löng hlaup á 

öðrum árstíma, til dæmis fyrir New York maraþon í nóvember. Æfingafjöldi á viku miðast oft 

við á hvaða tímabili í hlaupunum einstaklingurinn er staddur og eins skiptir máli hver 

markmiðin séu með hlaupunum. Fjöldi æfinga og veðurfar haldast að nokkru leyti í hendur á 

Íslandi en með hækkandi sól fjölgar oft æfingum. Nokkrir hópar starfa aðeins yfir 
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sumartímann.  Vegalengdir eru háðar markmiðum fólks eins og æfingafjöldi. Þær miðast 

einnig við æfingaáætlanir sem þátttakendur fá hjá þjálfara. 

   

5. Markmið og fræðsla 
Eitt af markmiðum þátttakenda með hlaupunum reyndist vera að bæta líkamlegt ástand. Betra 

líkamlegt ástand veitir meiri ánægju og sjálfsöryggi. Markmið eru mikilvæg en sem dæmi má 

nefna er fyrsta hlaupið alltaf mest ógnvekjandi og erfiðast. Það styður niðurstöður Shorter 

(2005) um mikilvægi þess að setja sér markmið. Ef sett eru raunhæf markmið verður hlaupið 

bæði auðveldara og skemmtilegra. 

Jákvætt er hve áhugi þátttakenda var mikill fyrir fræðslu til aukningar á heilbrigðum 

lífsstíl. Fræðilegi kaflinn í þessu verkefni er hugsaður sem svörun við eftirspurn þátttakenda 

um meiri fræðslu varðandi hlaupaþjálfun þar sem 74% þátttakenda vildu fá meiri fræðslu. 

Svör við þessari spurningun má túlka þannig að þátttakendur séu opnir fyrir meiri fræðslu  en 

ekki það að slíkt sé ekki í boði. 

Ef miðað er við niðurstöður sem sjást á mynd 10 þá er fræðsla um næringu mikilvæg 

þátttakendum í hlaupahópum. Með aukinni hreyfingu breytist oft fæðuval einstaklinganna og 

áhugi á almennri heilsurækt eykst. Næring getur haft áhrif á afkastagetu í hlaupum og er ekki 

ólíklegt að áhuginn tengist því. Í fræðilega kaflanum um næringu er farið í hvað sé best að 

borða fyrir, á  meðan og eftir hlaup (Hoffman, 2002). Umræða um næringu og holdafar hefur 

mikið verið í fjölmiðlum og gæti það hugsanlega hafa haft einhver áhrif á niðurstöður mikils 

áhuga á þessu efni. Auk fræðslu um næringu er þjálfun mikilvæg þátttakendum og því má 

draga þá ályktun að ánægja sé með þá þjálfun sem er í boði í hlaupahópunum.  

6. Álagsmeiðsli 
Það kom á óvart að ekki reyndist fylgni á milli álagsmeiðsla og hlaupinnar vegalengdar. Það 

reyndist heldur ekki vera fylgni á milli fjölda álagsmeiðsla og æfingafjölda í viku. Þeir sem 

hlupu oftar í viku eða lengra virtust ekki verða frekar fyrir álagsmeiðslum en þeir sem hlupu 

styttra og sjaldnar. Hægt er að velta vöngum um hvort þeir sem eru að hlaupa styttri 

vegalengdir og sjaldnar séu ekki búnir að afla sér nægilegrar grunnþjálfunar eða séu ekki í 

skóm við hæfi. Flest álagsmeiðsli komu reyndar í ljós hjá þeim sem hlupu vegalengdirnar 21–

40 kílómetra. Ástæða þess gæti verið að langflestir hlaupa þessar vegalengdir á viku og því 

eðlilegt að hlutfall meiðsla sé algengast hjá þessum hópi. Þarna getur mikilvægi fræðslu í 

þjálfuninni haft gildi til að hver og einn læri að þekkja sín takmörk. Fylgjast þarf með þeim 

einstaklingum sem eiga við álagsmeiðsli að stríða og veita persónulega leiðsögn. Spurt var um 
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hver væru helstu álagsmeiðsli og var augljóst af niðurstöðum, að hnévandamál voru 

algengustu álagsmeiðsli þátttakenda. Margar ástæður geta legið að baki hnémeiðslum og 

áhugavert væri að kanna nánar hvað væri að valda tíðni þeirra hjá þeim sem leggja stund á 

hlaup. Umhverfi og aðstæður gætu hafa verið áhrifavaldar, þar sem þátttakendur í 

hlaupahópum stunda sína íþrótt oftast utandyra á hörðu undirlagi. Kraemer og Häkkinen 

(2002) ítreka að styrktarþjálfun ætti að ná yfir helstu vöðvahópa líkamans og sérstök áhersla 

ætti að vera á þau liðamót sem verða fyrir miklu álagi í hlaupaþjálfun, til dæmis hnélið.  

Einnig undirstrikar Bean (2006a) mikilvægi skóbúnaðar við hæfi hvers og eins vegna þess 

álags sem líkaminn verður fyrir í þjálfun.  

7. Notkun púlsmæla 
Við æfingar var notkun púlsmæla ekki almenn hjá þátttakendum hlaupahópa. Einungis 32,3% 

notuðu púlsmæla alltaf, oft eða stundum og kom á óvart að notkun púlsmæla væri ekki meiri. 

Algengt er að taka mið af þjálfunarpúls við ákvörðun á ákefð og álagi í þjálfun, samanber 

Karvonen formúlan (Ackland, 2003). Staðreyndin er sú að fáir virðast hlaupa eftir 

útreiknuðum þjálfunarpúlsi. Ástæðan gæti verið vankunnátta á notkun púlsmæla. Þetta 

útilokar þó ekki að fylgst sé með ákefð í þjálfun því mjög algengt er að hlaupið sé á 

mismunandi hraða og þá er jafnvel verið að nota annars konar mæla. Þeir mælar sem mikið 

eru notaðir eru staðsetningartæki, til dæmis Garmin úr, sem mæla vegalengdir og fyrirfram 

hraða. Þar sem fleiri karlmenn reyndust nota púlsmæli en konur má draga þá ályktun að 

notkun slíkra tækja höfði meira til þeirra. Þrátt fyrir þær niðurstöður féll tilgátan um almenna 

notkun púlsmæla. 

8. Kostnaður við hlaupaþjálfun 
Lokatilgátan var að hlaupahópar bjóði upp á ódýra heilsurækt. Í ljós kom að niðurstöður úr 

spurningalistum voru ekki nógu skýrar hvað varðaði æfingagjöldin, því ýmist voru gefin upp 

æfingagjöld þar sem innifaldir voru leikfimitímar, afnot af tækjasal og jafnvel sundlaug.  Í 

sumum tilvikum voru einstaklingar að borga félagsgjöld sem komu sjálfri þjálfuninni ekki við 

heldur félagslífinu fyrir utan æfingarnar. Mynd 13 sýnir vel hve svör voru mismunandi 

varðandi kostnað við hlaupaþjálfun.  

Hlaupaæfingar hjá öllum hópunum byrjuðu við íþróttamannvirki þar sem jafnvel var 

hægt að fara í tækjasal eða sund á eftir og algengt að sú aðstæða væri notuð. Þeir hópar sem 

voru á landsbyggðinni innheimtu engin þátttökugjöld fyrir að vera í hlaupahópi en sú 

vitneskja fékkst með spjalli við þátttakendur. Kostnaður á útbúnaði við ástundun hlaupa er 

fyrst og fremst hlaupaskór og síðan annar fatnaður. Það er mikilvægt að geta bent 
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einstaklingum á góða hreyfingu sem kostar lítið eða ekkert og því eru niðurstöður í sambandi 

við kostnaðinn ánægjulegar. Samkvæmt því stenst sú tilgáta að  hlaup séu ódýr heilsurækt.  

9. Lokaorð umræðna 
Fjölmargar rannsóknir hafa verið gerðar um áhrif hlaupaþjálfunar á líkama og sál en skortur 

var á rannsóknum á hlaupahópum. Ein könnun var gerð hér á landi árið 1999 af Helgu 

Hreinsdóttur, sem nefnist „Hlaupagarpar íslensku þjóðarinnar”. Í þeirri könnun voru 

þátttakendur í Reykjavíkurmaraþoni beðnir um að svara spurningalista. Ekki var hægt að bera 

saman þær niðurstöður við þessa könnun þar sem ekki var um hópa að ræða eins og í þessu 

tilviki.    

Veikleiki þessarar könnunar var skortur á vísindagreinum um samsvarandi efni. Líta má 

á það sem styrkleika könnunarinnar að allir hóparnir voru heimsóttir þegar spurningalistarnir 

voru lagðir fyrir. Þátttakendur gátu svarað á staðnum eða farið heim með spurningalistann og 

skilað honum innan viku. Ekki er vitað til þess að gerð hafi verið skipuleg könnun á 

hlaupahópum hér á landi áður og eykur það styrk þessarar könnunar.  

Markmið allra hlaupahópa ætti að vera að hamla gegn brottfalli þátttakenda sem lenda í 

álagsmeiðslum af einhverju tagi. Fróðlegt væri að kanna hvort ójafnvægi sé á milli 

gagnstæðra vöðvahópa í lærum hjá þeim sem stunda regluleg hlaup og ef svo væri hvort það 

tengdist álagsmeiðslum. Þá yrði hægt að grípa inn í með aukinni styrktarþjálfun og minnka 

þar með hættu á brottfalli. Langtímamarkmið hvers og eins ætti að vera að geta stundað 

reglulega líkamsþjálfun alla ævi. 
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VI. Lokaorð 
 

Könnunin svaraði ýmsu varðandi starfsemi hlaupahópa. Niðurstöður reyndust svipaðar í 

öllum hópum hvað varðaði æfingafjölda og vegalengdir. Í heildina var kynjaskipting mjög 

jöfn. Í niðurstöðum var unnið með samanburð milli hlaupahópa á höfuðborgarsvæðinu og á 

landsbyggðinni, milli kynja og einstakra spurninga sem lagðar voru fyrir í könnuninni. 

Niðurstöður sýndu að félagslegi hlutinn skiptir mjög miklu máli í hlaupahópunum og 

félagsskapurinn líka. Erlendar rannsóknir styðja mikilvægi félagsskapar í ástundun 

heilsuræktar og betri andlegrar líðan (Nabkasorn o.fl., 2005; Schnohr o.fl, 2005).  

Útkoma þessarar könnunar getur verið þjálfurum og einstaklingum til aðstoðar við að 

meta hvað leggja beri áherslu á við hlaupaþjálfun. Þar sem félagslegi þátturinn er mikilvægur 

ber að hlúa vel að þeim þætti til að einstaklingar haldi áfram þjálfun sér til heilsubótar. Einnig 

vekur heilsutengd fræðsla áhuga þátttakenda og sýnir það metnað til að viðhalda góðri heilsu 

og ná árangri í hlaupaþjálfun.  

Hnémeiðsli reyndust helstu álagsmeiðsli hjá þátttakendum hlaupahópa. Hins vegar 

reyndist hvorki fylgni milli álagsmeiðsla og hlaupavegalengdar né milli álagsmeiðsla og 

æfingafjölda. Þátttakendur nefndu einnig önnur álagsmeiðsli sem voru þó ekki eins algeng. 

Þar sem meiðslin geta komið í veg fyrir áframhaldandi ástundun er mikilvægt er huga að 

samspili álags og hvíldar ásamt því að hlusta á eigin líkama. Fjölbreytni í  þjálfun kemur í veg 

fyrir einhæft álag og annars konar heilsurækt býður upp á skemmtilega tilbreytingu. 

Það kom á óvart að notkun púlsmæla reyndist ekki almenn hjá þátttakendum. Notkun 

þeirra er ein leið til að fylgjast með þjálfunarákefð og þjálfunarálagi. Mögulega gæti 

almennari notkun púlsmæla dregið úr álagsmeiðslum. 

Skemmtilegt var að heimsækja hlaupahópana og voru mótttökur mjög góðar.  

 Það var gaman að vinna þessa könnun og vonandi að fleiri kannanir verði gerðar á þessu 

sviði svo samanburður fáist á niðurstöðum.  

Lífsgleði og kraftur einkennir þátttakendur í hlaupahópum og ljóst að enginn ætti að 

verða svikinn af góðum félagsskap í hlaupahóp. 

Allir tóku þessari hlaupatruflun mjög vel og er það hvatning okkar til allra sem leggja stund á 

hlaup að vera óragir við að heimsækja nýja hlaupahópa, upplifa aðrar hlaupaleiðir og kynnast 

skemmtilegu fólki. 
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VIII. Fylgiskjal 
 

Spurningalisti lagður fram í könnun um starfsemi hlaupahópa 
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Könnun á starfsemi hlaupahópa 
 

 

Kæri hlaupari 

 

  

Þessi könnun er unnin sem hluti af lokaverkefni undirritaðra til B.S. gráðu í 

íþróttafræðum við íþróttabraut Kennaraháskóla Íslands. 

 

Tilgangur verkefnisins er að kanna hvernig starfsemi og þjálfun hlaupahópa er 

háttað og mun þessi könnun vera lögð fyrir nokkra hlaupahópa á 

höfuðborgarsvæðinu og á landsbyggðinni.  

 

Merkja skal einungis við einn svarmöguleika í hverri spurningu nema annað sé 

tekið fram. Til að niðurstöður verði sem marktækastar er mjög mikilvægt að sem 

flestir hlauparar svari og að svarað sé af hreinskilni og samviskusemi. 

 

Könnunin hefur verið tilkynnt til persónuverndar. 

  

Fyllsta trúnaðar er gætt og ekki verður hægt að rekja svör til ákveðinna 

einstaklinga. 

 

Með fyrirfram þökk 

 

Sandra Jónasdóttir 

Steinunn H. Hannesdóttir 
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1. Kyn (  ) kona (  ) karl  
 
 
2. Fæðingarár ______________ 
 
 
3. Hve lengi hefur þú stundað regluleg hlaup? 
 

(  )  minna en eitt ár 
(  )  1–2 ár 
(  )  3–4 ár 
(  )  5–6 ár 
(  )  7–8 ár  
(  )  9 ár eða lengur 

 
 
       4.      Hljópst þú ein/n áður en þú fórst að hlaupa með hlaupahóp? 
 
      (  )  já 
      (  )  nei 
 
 
       5.     Ef (x) já við spurningu 4, þá hve lengi? 
      

     (  )  minna en eitt ár 
(  )  1–2 ár 
(  )  3–4 ár 
(  )  5–6 ár 
(  )  7–8 ár  
(  )  9 ár eða lengur 

 
 

6.     Hve oft hleypur þú að meðaltali í hefðbundinni hlaupaviku? 
 

(  )  1–2 sinnum í viku 
(  )  3–4 sinnum í viku 
(  )  5–6 sinnum í viku 
(  )  7 sinnum eða oftar 
(  )  annað_______________________________________________ 
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   7.      Hve marga kílómetra hleypur þú að meðaltali í hverri viku? 
       (Samanlögð hlaupavegalengd allra æfinga) 
 
       (  )  10 km eða minna 
          (  )  11–20 km 
       (  )  21–30 km 
       (  )  31–40 km 
       (  )  41–50 km 
       (  )  51–60 km 
       (  )  61–70 km 
       (  )  71–80 km 
       (  )  81 km eða meira 
 
     
        Í spurningu 8 skal merkja við  þá 3 möguleika  sem eiga best við. 
  

8.     Hver eru helstu markmið þín með hlaupunum? 
 

(  )  bæta líkamlegt ástand 
(  )  halda kjörþyngd 
(  )  ánægjunnar vegna 
(  )  bæta tíma í ákveðinni vegalengd 
(  )  geta tekið þátt í lengri vegalengdum en áður 
(  )  annað_______________________________________________ 
 
 

9.     Er boðið upp á fræðslu eða tilsögn varðandi hlaupaþjálfun? 
(Til dæmis um þjálfunarpúls, mataræði, skófatnað eða annað). 
 

                (  )  já  
                (  )  nei 
            
         

10.     Myndir þú vilja hafa meiri fræðslu? 
 

                (  )  já  
                (  ) nei 
 
        Ef (x) já, þá um hvað ______________________________________ 
 
                ________________________________________________________ 
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 11.     Notar þú púlsmæli til að fylgjast með þjálfunarálagi þínu á      
          hlaupunum? 
 

(  )  alltaf 
(  )  oft 
(  )  stundum 
(  )  sjaldan 
(  )  aldrei 

 
 
12.     Hefur þú átt við álagsmeiðsli að stríða sem rekja má til hlaupanna? 
 

(  )  já 
       (  )  nei 
 
       Ef (x) já, þá hvaða álagsmeiðsli_______________________________ 
 
               _________________________________________________________ 
 

 
13.     Hversu miklu máli finnst þér félagslegi þátturinn skipta í                                                   

hlaupahópnum?  
(Félagslegi þátturinn gæti verið einhverskonar afþreying óviðkomandi        
hlaupum). 

 
(  )  mjög miklu máli 
(  )  miklu máli 
(  )  hvorki miklu né litlu máli 
(  )  litlu máli 
(  )  mjög litlu máli 

 
 
     Í spurningu 14 skal merkja við þá 3 möguleika sem eiga best við. 
 
     14.     Hver er helsta ástæða þess að þú ert í hlaupahóp? 
        

(  )  þjálfunin 
(  )  félagsskapurinn 
(  )  aðhaldið 
(  )  hvatningin 
(  )  útiveran 

       (  )  annað ________________________________________________ 
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15.     Greiðir þú æfingagjöld fyrir þjálfunina?   
 

(  )  já 
(  )  nei 
 

 
16.     Ef (x) já, hve háa upphæð greiðir þú fyrir þjálfunina? 
 
     Ég greiði kr._______________á mánuði  
 
                              eða 
 
Ég greiði kr._______________á ári. 
 

     
  
 
 
 
 
 

Við þökkum kærlega fyrir þátttökuna og gangi ykkur vel 
 
 

Með hlaupakveðju 
        Sandra og Steinunn 

 

 


