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Útdráttur 

Taekwondo þjálfun er hluti af kennsluefni fyrir taekwondo þjálfara. Farið er í 

kennslufræði, þjálffræði og taekwondo tækniþjálfun ásamt ýmsum fróðleik. Bókin 

er myndskreytt og lýst er helst taekwondo tæknum svo sem stöðum, höggum, 

vörnum og sérstaklega spörkum. Í bókinni er farið í hvernig skal búa iðkendum til 

jákvætt en krefjandi æfingaumhverfi sem hentar mismunandi getuhópum. Farið 

verður í kennslufræði íþrótta,  hvatningu og endurgjöf fyrir þjálfara. Í bókinni er 

að finna kenningar um hvernig er best að setja upp æfingar og fræðilegar 

upplýsingar um styrk, þol, liðleika og hvernig er best að þjálfa tækni. Bókinni er 

ætlað að hjálpa þjálfurum framtíðarinnar að skipuleggja sig og öðlast þekkingu á 

þeim sviðum sem skipta máli. Þetta verkefni er hugsað sem hluti af heildstæðu 

kennsluefni fyrir þjálfara sem mun koma inn á aðra þætti en eru hér. Markmið 

þessa verkefnis er bæta taekwondo þjálfun á Íslandi til að ná betri árangri og 

fjölga iðkendum í íþróttinni.   
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Formáli 

Ég man þegar ég sá taekwondo í fyrsta sinn. Ég fylgdist með kynningu á íþróttinni 

fyrir Ólympíuleikana í Sidney árið 2000. Ég heillaðist strax af því sem þau voru 

að gera, fannst spörkin og hraðinn ótrúlegur og vissi að þetta var eitthvað sem mig 

langaði að læra. Síðan þá hefur mikið vatn runnið til sjávar. Um tíma var ég virkur 

keppandi með landsliði með háleit keppnismarkið. Síðar fór ég að þjálfa mun 

meira þá fóru keppnismarkmið mín að minnka á meðan þjálfunarmarkmiðin 

jukust og í dag er ég miklu meiri þjálfari en keppandi. Það að þjálfa er mér þó 

kappsmál og mér finnst mikilvægt að sinna því starfi vel. Það er jú ástæðan fyrir 

þessu námi sem ég hef stundað við Háskólann í Reykjavík og ástæðan fyrir þessu 

verkefni. Ætlunin er að vinna þetta verkefni sem heildstætt efni fyrir taekwondo 

þjálfara í nánustu framtíð til að hjálpa þeim að ná sínum markmiðum í þjálfun. 
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Inngangur 

Þessi bók er hluti af þjálfarahandbók fyrir taekwondo þjálfara sem verður vonandi 

gefin út í nánustu framtíð. Þar sem efni fyrir slíka bók er mun meiri en verkefni 

sem þetta spannar þá verður hér einblínt á þrjá mikilvæga þætti í þjálfun 

taekwondo;  þjálffræði, kennslufræði og taekwondo tækni. Í bókinni verður farið 

í fræðilega þætti um þol, styrk, liðleika og fleiri líkamlega þætti ásamt dæmum 

um hvernig er hægt að þjálfa slíka þætti upp. Þá verður farið í hvernig er best að 

kenna iðkendum, halda þeim virkum og búa til jákvætt umhverfi þar sem flestir ná 

árangri. Fjallað verður um mikilvæga þætti eins og hvernig skal tala við iðkendur 

og brjóta tækni niður þannig að það skili sem bestum árangri. Þá verður farið yfir 

tæknileg atriði í grunnstöðum, höggum, vörnum og spörkum í taekwondo. 

 

Í framtíðinni er hugmyndin að bæta við þetta verkefni. Það sem vantar upp á er 

t.d. sálfræði, meiðsl og meiðslaforvörn, næringarfræði, þjálfun mismunandi 

aldurshópa, lífaflfræði,  æfingasöfn og sérhæfðar upplýsingar um form og 

bardagaþjálfun. 

 

Í þessu verkefni verður talað um þjálfara og iðkendur í karlkyni til einföldunar.  
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Um taekwondo 

Taekwondo er kóresk bardagalist og keppnisgrein á Ólympíuleikunum. Saga 

taekwondo nær aftur um 2000 ár. Fundist hafa hellamyndir af hermönnum að 

beita taekwondo tækni á grafhýsum í fornu konungsríkjum Kóreu (Law, 2004). 

Talið er að sú tækni sem þekkist í dag hafi verið þróuð fyrir hermenn. Mikið er af 

spörkum í taekwondo og er það vegna þess að spörk eru kraftmeiri en högg og eru 

meiri líkur á að valda brynvörðum hermanni skaða. Högg og varnir í grunntækni 

taekwondo voru notuð til að kenna hermönnunum að berjast með sverð og skjöld 

(Chun, 1976; Law, 2004; Kukkiwon Taekwondo Academy [KTA], 2007). Nafnið 

taekwondo kom árið 1955 en áður voru mörg mismunandi nöfn fyrir kóreskar 

bardagalistir og stíla sem taekwondo spratt frá. Árið 1971 varð taekwondo að 

þjóðaríþrótt Kóreu og árið 1973 voru heimssamtök taekwondo stöfnuð (e. World 

Taekwondo Federation). Sama ár var fyrsta heimsmeistaramótið í taekwondo 

haldið (Kang og Lee, 1999). Taekwondo  þekktist ekki í vestrænum löndum fyrr 

en eftir seinni heimstyrjöld og eftir það varð útbreiðslan hröð (Law, 2004).  

Taekwondo var fyrst sýningargrein á Ólympíuleikunum í Seúl árið 1988. Árið 

1994 var taekwondo samþykkt sem ólympísk keppnisgrein og var svo keppt 

opinberlega á leikunum árið 2000. Síðan þá hefur iðkendafjöldi aukist gífurlega 

síðan þá (Law, 2004; World Taekwondo Federation [WTF], 2007; Pieter og 

Heijmans, 2000; Tedeschi, 2003). Í dag er taekwondo ein vinsælasta bardagaíþrótt 

heims með um 70 milljón iðkendur í tæplega 200 löndum (Kim, 2009a; Hee-sung, 

2009). 

 Taekwondo hefur verið æft á Íslandi síðan 1974 þar sem þá var byrjað með 

æfingar á varnarsvæði Bandaríkjahers. Árið 1987 stofnði Steven Leo Hall fyrsta 

alíslenska taekwondo félagið sem fékk nafið Dreki. Taekwondo samband Íslands 

er sérsamband innan ÍSÍ og var stofnað árið 2002. Í dag eru 16 opinber félög sem 

stunda taekwondo og fer þeim fjölgandi (Taekwondosamband Íslands). Iðkendur á 

Íslandi voru rúmlega 900 árið 2009 (Rúna H. Hilmarsdóttir, 2011).  

Taekwondo og geðheilsa 

 David R. Law (2004) tók saman rannsóknir sem hafa sýnt fram á bætta geðheilsu 

þeirra sem æfa taekwondo og aðrar hefðbundnar bardagalistir. Eftir því sem 

iðkendur æfðu lengur og fengu hærra belti sýndu þeir fram á minni árása- og 
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ofbeldishneigð. Iðkendur taekwondo sýndu þá fram á minni kvíða, meira 

sjálfstæði og stjórnunartilfinning, meira andlegt jafnvægi, aukið hugmyndaflug, 

og framtakssemi eftir því sem þeir æfðu lengur (Law, 2004). 

 

Þjálfun og þjálfaramenntun 

Allir þekkja íþróttir og flestir gera sér grein fyrir mikilvægi þeirra í samfélginu, 

bæði sem félagslegt sameiningarafl og til heilsubótar. Hinsvegar er mun minna 

um að fólk gerir sér grein fyrir þeirri ábyrgð og álagi sem liggur á iðkendum og 

ekki síður þjálfurum íþrótta. Þjálfun er vandasamt verk. Til er mikið efni og 

fræðsla um þjálfun. Þrátt fyrir það er annað að kunna fræði og að vera á staðnum 

með iðkendum þar sem hagnýting fræðanna fer fram (L.Jones, Hughes, og 

Kingston, 2008; Lyle og Cushion, 2010). Íþróttir hafa fylgt manninum frá örófi 

alda, en eingöngu á síðustu árum hefur þróun í þjálfun og þjálfaramenntun verið í 

mikilli sókn (Lyle og Cushion, 2010; Lyle, 2002). Þjálfarar með menntun eru mun 

líklegri til að ná árangri og tileinka sér nýjar aðferðir á gagnrýnan hátt (Lyle, 

2002). Ómenntaðir þjálfarar eru líklegri til að hafa minni þekkingu á hollri 

samkeppni, minni tilfinningu fyrir þörfum iðkenda og minni kunnáttu í 

færniþróun sem hamlar árangri (Woods, 2007). Iðkendur sjá hegðun og 

hegðanabreytingar þjálfara betur en margir halda og því er mikilvægt að þjálfarar 

hegði sér sem fyrirmyndin sem þeir eru. Þjálfarar ná árangri miðað við hvernig 

menntun þeirra hentar þeim hópi sem þeir þjálfa; börn, fullorðnir, almenn þátttaka 

eða afreksmennska. Reyndir þjálfarar eru líklegri til að gefa vissum atriðum gaum 

sem aðrir sjá ekki og leiða þannig til bætingar á færni mun fyrr (Lyle og Cushion, 

2010). 

 Íþróttasambönd ættu að hjálpa til við þróun menntunar íþróttaþjálfara með  

því að veita kennslu í þjálfun viðkomandi íþróttagreinar. Þjálfaramenntun ætti að 

fara eftir markmiðum samtakanna. Ef markmiðið er að útskrifa sem flesta þjálfara 

þá skal vera stutt námskeið (nokkrir klukkutímar) og árangur er mældur út frá 

hlutfalli þjálfara sem sækja og klára námskeiðið á ákveðnu svæði. Þjálfun er 

flókin og það er ekki til einhver ein rétta lausnin fyrir allar aðstæður (Lyle og 

Cushion, 2010).  

 Í dag eru engin opinber þjálfaranámskeið haldin af TKÍ (Arnar Bragason, 

munnleg heimild 2010). ÍSÍ heldur almenn þjálfaranámskeið þar sem þjálfarar 
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geta aukið þekkingu sína í almennum atriðum sem snúast að þjálfun, en þau 

námskeið innihalda enga sérþjálfun í viðkomandi íþróttagreinum (Íþrótta- og 

Ólympíusamband Íslands). 

Kennslufræði 

Iðkendur geta haft margar ástæður fyrir því að æfa eða byrja að æfa taekwondo. 

Þjálfarar ættu að þekkja ástæður þess að iðkendur byrji í taekwondo því það eykur 

líkurnar á að þeir geti fengið nýja iðkendur og haldið þeim sem byrja að æfa. 

 Bæta líkamlegt form (Weinberg og Gould, 2007; KTA, 2007; Woods, 

2007). 

 Læra sjálfsvörn og auka sjálfstraust (KTA, 2007). 

 Bæta geðheilsu, fá útrás (KTA, 2007). 

 Læra eitthvað spennandi (Weinberg og Gould, 2007; KTA, 2007). 

 Vera með vinum og kynnast nýju fólki (Weinberg og Gould, 2007; KTA, 

2007; Woods, 2007). 

 Bæta þolinmæði og sjálfsstjórn (KTA, 2007). 

 Vinna keppnir (WTF, 2007; Weinberg og Gould, 2007). 

 Til að bæta tækni  (Weinberg og Gould, 2007). 

 Skemmtanagildi  (Weinberg og Gould, 2007; Woods, 2007). 

Kaflinn um kennslu byggir á kennslufræði-, uppeldisfræði- og sálfræðikenningum 

um samskipti. Mikilvægt er að þjálfarar skilji hvernig er best að tala við iðkendur, 

hvernig á að ná til þeirra og hvað á að leggja áherslu á til að þeir læri sem mest. 

Jákvætt umhverfi 

Þjálfarar gætu verið með stóra hópa og það er mikilvægt að tileinka sér aðferðir 

við að sjá sem flesta og greina fljótt hvað þarf að laga. Að skanna salinn hratt, 

vera meðvitaður um umhverfið og horfa á ákveðna tæknilega hluti hjá hópnum 

getur hraðað eftirliti á stórum hópum (Graham, 2001). 

 Þjálfarar skulu skapa jákvætt og öruggt umhverfi til að læra og æfa sig í 

taekwondo. Þjálfari þarf að setja reglur strax í byrjun og hafa þær opinberar, fáar 

og skýrar. Þolinmæði og jákvæðni er lykilatriði í fari þjálfara og muna þarf að 

iðkendur hafa ekki sömu reynslu og þei og gæti því þurft að sýna þeim eða tala 

öðruvísi við þá (Graham, 2001; Lyle og Cushion, 2010). Forðast skal æfingar og 
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leiki þar sem þeir sem eru lakari þurfi að líða fyrir það gagnvart öðrum iðkendum, 

t.d. í boðhlaupum eða með því að láta velja í lið (Graham, 2001). 

Hvatning  

Áhugahvöt hefur áhrif á hvað við gerum og hvernig. Það sem fólki finnst gaman 

að gera er yfirleitt það sem það gerir vel og nær árangri í. Því skulu þjálfarar 

skapa umhverfi þar sem iðkendur ná árangri (Weinberg og Gould, 2007; Graham, 

2001; L.Jones, o.fl., 2008). Þjálfarar geta breytt umhverfinu og æfingunum þannig 

að iðkendur ná frekar árangri. Þeir geta haft mismunandi hæðir á skotmörkum eða 

velja æfingar sem eru miserfiðar. Þeir sem eru færir munu þá velja tækni sem 

hentar þeim og þeir sem eru ekki eins góðir velja auðveldari tæknina (Graham, 

2001). Þjálfari skal hafa raunhæfar væntingar til iðkenda því þeir eru á æfingum af 

ótal mismunandi ástæðum. Leggja skal áherslu á að bæta færni í stað þess að 

hugsa um of að sigra aðra. Þá skulu þjálfarar leiðbeina iðkendum með 

eignunartilfinningu til að fá tilfinninguna fyrir því að þeir stjórni afleiðingum þess 

sem þeir gera (Graham, 2001; Weinberg og Gould, 2007). 

Agi 

Snowman og Biehler (2006) bentu á þrjár árangursríkar aðferðir sem hafa sýnt að 

virki til að minnka óviðeigandi hegðun er: refsing, hlé og slökknun (Snowman og 

Biehler, 2006). Auk þess er gott að læra nöfn iðkenda, beita leiðréttandi hegðun 

og benda á rétta hegðun til að sýna iðkendum hvað sé ætlast til af þeim (Graham, 

2001; KTA, 2007).  

Að bæta sig sem þjálfari 

Þjálfarar ættu stöðugt að sækja í að bæta þekkingu sína og færni í þjálfun. Graham 

(2001), Lyle og Cushion (2010) og Lyle  (2002)  bentu á eftirfarandi hluti sem 

geta hjálpað þjálfurum að bæta sig:   

 Að  lesa bækur og fræðirit. 

 Að sækja námskeið fyrirlestra eða ráðstefnur. 

 Að hafa samskipti við aðra þjálfara. 

 Að taka nema eða fá aðstoðarþjálfara. 

 Að halda fyrirlestra eða kynningar. 
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 Að kenna öðrum hópum eða kenna á öðrum stöðum (Graham, 2001). 

Þjálffræði 

Íþróttaþjálfun er kerfisbundið ferli sem miðar að bæta líkamlega getu á ákveðnum 

sviðum eða greinum innan íþrótta (Thompson, 2009). Þjálfun þarf að vera 

kerfisbundin til að hún skili árangri (Gjerset, Haugen, og Holmstad, 1999). 

Þjálffræði er vísindagrein um þjálfun og aðlögun líkamans að þjálfun. Helstu 

grundvallarreglur þjálffræði eru: álag og aðlögun, sérhæfð þjálfun, 

einstaklingsbundin þjálfun, fjölbreytt þjálfun, skipulag, virk þátttaka og hvatning. 

(Pieter og Heijmans, 2000; Gjerset, o.fl., 1999; Thompson, 2009; Dick, 2007). 

Styrkur 

Styrkur er geta líkamans til að yfirvinna mótstöðu (Gjerset, o.fl., 1999). Til er 

þrenns konar vöðvaátak eða vinna; yfirvinnandi, eftirgefandi og kyrrstöðu. Það er 

til þrenns konar styrkur: hámarksstyrkur, kraftur/sprengikraftur/teygjustyrkur og 

styrktarþol (Dick, 2007; Thompson, 2009; Gjerset, o.fl., 1999). Taekwondo 

keppendur þurfa að hafa sprengikraft og kraftþol. Frammistaða þeirra gæti líka 

batnað með því að æfa hámarsstyrk (Pieter og Heijmans, 2000; Dick, 

2007;Gjerset, o.fl., 1999). 

Hraði 

Hraði getur átt við: 

 Hreyfingahraði - að framkvæma eina hreyfingu hratt, t.d. spark eða högg. 

 Tíðnihraði - að geta framkvæmt röð af hreyfingum, eða sömu hreyfinguna oft 

t.d. í sparksamsetningum eða spretthlaupi. 

 Viðbragðshraði - að geta brugðist við áreiti hratt, valið hvaða hreyfing hentar 

best og lesa umhverfið (Thompson, 2009; Dick, 2007). 

Jákvæð tengsl eru á milli krafts og hraða. Við þjálfun hraða þarf að huga að gæði í 

hreyfingum,  tækni og að iðkandi verði ekki of þreyttur því þá fer hann að æfa 

kraftþol í stað hraða (Thompson, 2009; Dick, 2007). 
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Þol 

Þol er geta líkamans til að erfiða í langan tíma. Þol getur haft úrslitaáhrif í 

mörgum íþróttagreinum og þar á meðal taekwondo (Pieter og Heijmans, 2000; 

Dick, 2007). Almennt er talað um loftfirrt og loftháð þol. Taekwondo iðkendur 

þurfa meira af loftfirrtu þoli vegna þess að í keppni er mikið um kraftmiklar 

hreyfingar þar sem hjartsláttur er hraður (Pieter og Heijmans, 2000; Thompson, 

2009).  

Liðleiki 

Liðleiki er getan til að nýta hreyfivídd liðamóta (Thompson, 2009; Gjerset, o.fl., 

1999; Dick, 2007; Walker, 2007). Í taekwondo þarf liðleika til að geta framkvæmt 

ýmis spörk í heppilega hæð (Kim, 2009a; Pieter og Heijmans, 2000). Tvö helstu 

markmið liðleikaþjálfunar eru að hita líkama upp fyrir æfingu eða keppni og til að 

auka langtímaliðleika. Það er talið betra að nota hreyfiteygjur í upphitun og 

stöðuteygjur eða óvirkar teygjur í niðurlagi (Thompson, 2009; Dick, 2007; Kim, 

2009a; Walker, 2007). Skortur á liðleika getur aukið meiðslahættu, minnkað kraft 

og valdið þreytu fyrr (Thompson, 2009; Dick, 2007; Pieter og Heijmans, 2000; 

Walker, 2007). 

Tækni og samhæfing 

Tækni er hvernig ákveðin hreyfing er framkvæmd. Í öllum íþróttum skiptir miklu 

máli að tækni sé rétt gerð fyrir árangur í íþróttinni (Carr, 2004; Gjerset, o.fl., 

1999). Fólk lærir og tileinkar sér tækni á þremur stigum: hugrænt-tal stig, hreyfi- 

tengsla stig og sjálfvirkt stig. Markmið tækniþjálfunar ætti að vera að koma 

iðkendum á sjálfvirkt stig í flestum hreyfingum í íþróttinni (Schmidt og Wrisberg, 

2008; Thompson, 2009). 

Samhæfing er að framkvæma flóknar hreyfingar, t.d. þær sem krefjast þess að 

hreyfa fleiri en einn líkamshluta í og/eða annað áhald t.d. bolta. Samhæfing 

hjálpar til við að læra tækni og hagkvæmni í íþróttum (Gjerset, o.fl., 1999; 

Schmidt og Wrisberg, 2008).  

Skipulag 

Þjálfun þarf að vera skipulögð og markviss til að ná sem bestu árangri og koma í 

veg fyrir meiðsl (Thompson, 2009; Dick, 2007). Hægt er að vera með skipulag á 
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ári, eða jafnvel lengur, tímabili, mánuði, vikum og niður í eina æfingu (Dick, 

2007; Gjerset, o.fl., 1999). 

 

Taekwondo tækni 

Stöður 

Í taekwondo líkt og í öðrum íþróttum er staðan grunnur fyrir allar þær hreyfingar 

sem koma skal (Kim, 2009a; Carr, 2004). Í grunntækni taekwondo eru margar 

mismunandi stöður sem allar hafa sér hlutverk, t.d. að mynda mikinn kraft áfram, 

að geta varist hratt o.s.frv.. Í keppni hinsvegar eru mun færri afbrigði af stöðum og 

þær stöður sem eru notaðar eru mjög hreyfanlegar miðað við í grunntækni 

(Tedeschi, 2003; WTF, 2007; Park, Park og Gerrard; 2009).  

Varnir 

Það eru margar varnir í taekwondo grunntækni. Mismunandi varnir eru fyrir öll 

svæði líkamans og fer framkvæmd og tækni þeirra eftir aðstæðum. Til að mynda 

er til varnir með kreppta hnefa eða opnum og samsetningar á höggum og vörnum. 

Í taekwondo keppni eru mun færri varnir. Aðallega eru notaðir framhandleggi, eða 

hendur til að verjast höggum og spörkum í brynju og hjálm til að forðast að 

skorað verði stig (Park, o.fl.; 2009; Tedeschi, 2003, Sup, 2005; WTF, 2007). 

Högg 

Í taekwondo grunntækni eru mörg högg. Högg eru gerð í mismunandi aðstæðum 

og með mismunandi stöðum á hendinni t.d. með hnúum, hliðinni eða aftaná hönd 

og olnboga. Í taekwondo keppni er hinsvegar eingöngu notast við högg með 

hnúunum þar sem ekki er leyfilegt að kýla nema með svæði neðan við úlnlið 

(Park, o.fl.; 2009; Tedeschi, 2003; Koh, Watkinson, og Yoon, 2004). 

Spörk 

Spörk eru stór þáttur af taekwondo. Í þróun taekwondo til forna var mikið um að 

nota fætur í árásum. Bæði eru árásir með fótum kraftmeiri en með höndum og 

hafa meiri fjarlægð. Það þýðir að með spörkum er hægt að ná að hitta þá sem eru 

lengra í burtu og erfiðara er fyrir þá að hitta þig tilbaka. Í dag er taekwondo enn 
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þekkt fyrir spörkin. Taekwondo er með fjöldamörg spörk, hugsanlega flest spörk 

allra bardagalista. Spörk þar sem hoppað er hátt upp og með mörgum snúninum 

eru algeng á sýningum og keppnum og eru mikið fyrir augað. Í taekwondo keppni 

er nær eingöngu skorað stig með spörkum (WTF, 2007; Kim ,2009b; Tedeschi, 

2009). 

Sjálfsvörn 

Sjálfsvörn er mikilvægur þáttur taekwondo sem oft er þó ekki gefið nægilega 

mikinn gaum (Sup, 2005). Þjálfun sjálfsvarnar þarf að vera eins og þjálfun annarar 

færni. Fyrst gerir iðkandi tæknina í lokuðu umhverfi og fær endurgjöf. Með 

æfingu verður færnin svo betri og þá er hægt að opna umhverfið smá saman. Með 

réttri nálgun verður svo færnin að lokum sjálfvirk (Tedeschi, 2003; Kim, 2009b; 

Schmidt og Wrisberg, 2008). Til að geta æft sjálfsvörn þarf yfirleitt að aðlaga til 

að forðast meiðsl. Aðlögun er t.d. að minnka kraft, takmarka snertingu, forðast 

ákveðin brögð og nota hlífðarbúnað (Tedeschi, 2003).  

Brot 

Í taekwondo beltaprófum, brotkeppnum eða á sýningum er algengt að framkvæma 

brot. Brot er þegar taekwondo tækni er notuð tið að brjóta spýtur eða annað efni. 

Hægt er að nota mismunandi efni eins og viðarplötur, múrsteina eða jafnvel klaka. 

Markmið brota er að framkvæma taekwondo tækni með miklum kraft og 

nákvæmni. Að brjóta getur verið streituvaldandi fyrir suma þar sem að það er 

yfirleitt sársaukafullt ef efnið brotnar ekki. Til að forðast slíkt skulu þjálfarar 

þekkja rétta stignun við brotþjálfun (Tedeschi, 2003; Park, o.fl.; 2009). 

Bardagi 

Taekwondo er meðal annars bardagaíþrótt. Sem slík þá inniheldur taekwondo 

keppni á milli tveggja einstaklinga með ákveðnum reglum þar sem aðaláherslan er 

á bardagatækni. Í taekwondo eru bardagar yfirleitt þrjár tveggja mínútna lotur. 

Keppendur eru með brynju og hjálm sem er skorsvæðið, auk þess að vera með 

aðrar hlífar til að forðast meiðsl. Stig fást fyrir nægilega kraftmikið spark í brynju 

eða hjálm. Taekwondo keppnisbardagar hafa verið háðir og þróaðir síðan á 8. 

áratug síðustu aldar. Á Ólympíuleikunum 1988 í Seúl var taekwondo fyrst 

sýngingargrein. Síðan var taekwondo opinber keppnisgrein á Ólympíuleikunum í 
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Sidney árið 2000. Reglurnar hafa breyst mikið síðan taekwondo var sýningargrein 

á leikunum í Kóreu, en án þess að fara frá þeim grunni að vera hröð bardagaíþrótt 

með fullri snertingu sem leggur áherslu á spörk (Tedeschi, 2003; WTF, 2007; 

Kim, 2009a; Kazemi, Perri, og Soave, 2010; Law, 2004). 

Form 

Form eða „poomsae“ eru samsetningar af stöðum, spörkum, vörnum og höggum 

gegn ímynduðum andstæðing. Iðkendur í taekwondo þurfa að læra formin og þau 

verða erfiðari og flóknari eftir því sem iðkendur fá hærra belti. Áður fyrr voru 

form notuð fyrir hermenn til að kenna þeim að nota vopn. Þá voru formin iðulega 

æfð því hætta á meiðslum er mjög lítil. Í dag eru þau hluti af hefðbundnu 

taekwondo, en einnig er hægt að keppa í formum (WTF, 2007; KTA, 2007, 

Tedeschi, 2003). 
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Aðferð 

Þetta verkefni snerist um að safna gögnum um þá þætti sem eru mikilvægastir í 

kennslu og þjálfun einstaklingsíþrótta. Ég notaði fjölda bækur til að afla mér 

upplýsinga um kennslu, þjálfun, sálffræði og taekwondo. Auk þess skoðaði ég 

margar rannsóknir um það efni sem ég skrifaði. Höfundur hefur unnið um árabil 

við þjálfun taekwondo á öllum aldurs- og getustigum og sú reynsla hjálpaði til við 

að ákveða hvaða efni er mikilvægt fyrir þetta verkefni. Allar myndir voru teknar á 

Canon 350D sérstaklega fyrir þetta verkefni og myndirnar voru unnar í Picasa 

myndvinnsluforritinu. Töflur voru gerðar eða enduruppsettar í Excel 2007. 
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Kennsla 

Þjálfarar þurfa að hafa vissa þekkingu á uppeldisfræði, kennslufræði og sálfræði 

til að hámarka getu sína til að koma upplýsingum áfram til annarra og að skapa 

þroskandi umhverfi fyrir iðkendur sína (L.Jones, o.fl., 2008; Lyle og Cushion, 

2010; Weinberg og Gould, 2007). Þessi kafli snýst um atriði sem þjálfarar geta 

nýtt sér til að bæta kennsluna á æfingum. 

 

 

Mynd 1. Árangursrík æfing (Thompson, 2009) 

Að skapa jákvætt umhverfi   

Þjálfarar þurfa að skapa umhverfið sem þeir ætla að vinna í strax frá byrjun. Til að 

það sé hægt þarf þjálfari að vera ákveðinn, sanngjarn og jákvæður. Búa þarf til 

reglur, fylgja þeim og fyrirbyggja agavandamál. Þannig er hægt að koma í veg 

fyrir neikvæða reynslu fyrir iðkendur og þjálfara síðar meir. Setja skal 

væntingar/reglur um hvernig hópurinn á að haga sér. Þjálfarar ættu að hvetja til 

spurninga og vera þolinmóðir við þá sem spyrja. Þó að þjálfari þjálfi marga tíma á 

dag þá er það samt bara fyrsti tíminn fyrir hvern hóp sem hann er með. 

Framkvæmdu það sem þú segir og vertu fyrirmynd því iðkendur taka eftir því 

(Lyle og Cushion, 2010; Graham, 2001). 

Árangursrík æfing 

 Allir eru virkir, iðkendur og þjálfarar. 

 Þjálfari er jákvæður og undirbúinn. 

 Gefa skal skýrar leiðbeiningar og sýningar á tækni. 

 Fylgjast með framförum og láta vita af þeim. 

 Gefa jákvæða endurgjöf. Leggja áherslu á það sem vel er gert. 

 Bjóða upp á fjölbreytni.  

 Láta iðkendum líða vel og hafa gaman. 

 Hafa æfingar þróandi, úr einföldu í flókið. 

 Kenna iðkendum eitthvað nýtt. 

 Nota búnað og aðstöðu til hins ýtrasta. 

 Taka tillit til mismunandi getu og kunnáttu (Thompson, 2009). 
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Reglur eiga að stuðla að öryggi iðkenda, kurteisi, virðingu og hvetja iðkendur til 

að gera það sem til af þeim er ætlast. Þjálfarar og iðkendur eiga að hafa skýrar 

reglur sem skal fylgja. Í byrjun tekur tíma að innleiða reglur en það mun gera starf 

þjálfarans mun auðveldara auk þess að gera lærdóms- og æfingaumhverfið mun 

betra. Ekki skal setja reglur bara til að hafa reglur heldur hafa reglur um það 

mikilvæga og alls ekki of margar eða flóknar reglur (Graham, 2001). Hér er dæmi 

um reglur sem er gott að setja fyrir æfingahópinn: 

 Hvernig skal fara inn og út úr salnum, hvað er gert fyrir og eftir æfingar 

(Graham, 2001). 

 Hvernig skal stoppa og byrja. Stoppa skal eftir að það merki hefur verið gefið, 

fylgjast með og vera kyrr þar til gefið er merki um að byrja (KTA, 2007; WTF, 

2007; Graham, 2001). 

 Hvernig skal ná í, nota og ganga frá búnaði. Fara skal vel með búnað, ekki 

leika sér með hann og ganga skal vel frá búnaði á sama stað og hann var tekinn 

(Graham, 2001). 

 Hvernig skal velja lið, félaga. Gott að búa til hópa með því að biðja iðkendur 

um að koma 5 saman eða fara í töluleikinn, draga saman með spilum, eftir 

beltum o.s.frv. (Graham, 2001). 

 Aðrar aðstæður t.d. þegar slys á sér stað, vatn eða pásur, fara á klósettið, hvað 

skal gera með verðmæti á meðan æfingu stendur, símar, ef einhver gerir ekki 

það sem á að gera, ef einhver kemur seint, ef slagsmál/ágreiningur á sér stað 

o.fl. (Graham, 2001; KTA, 2007). 

 Hvernig skal tala við þjálfara og aðra iðkendur. Sýna skal kurteisi, gagnkvæma 

virðingu og samvinnu (WTF, 2007; Park, o.fl., 2009). 

Að hafa umhverfið jákvætt og hvetjandi fyrir alla er krefjandi og jafnvel 

ómögulegt verkefni því allir eru mismunandi. Sumir eru mjög hvattir af keppnum 

og samanburði á meðan öðrum finnst það leiðinlegt og það dregur úr þeim viljann 

til að æfa áfram. Þjálfari þarf því að geta gefið iðkendum kost á að stunda 

íþróttina á sínum forsendum (WTF, 2007; Woods, 2007; Lyle, 2002). Eftirfarandi 

atriði skal forðast að nota oft í hópum þar sem áhugahvötin er mismunandi: 
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 Ekki skal velja í lið þar sem iðkendur sjá hverjir eru valdir síðastir. Þó þeir sem 

velji vilji oftast vel og reyna að velja lið sitt samviskusamlega þá er það iðulega 

einhver sem er ekki fær sem er valinn síðastur. Eftir að hafa lent í því endurtekið 

og jafnvel á fleiri stöðum í lífinu er það mjög líklegt til að valda vanlíðan 

(Graham, 2001). 

 Ekki vera með mikið af leikjum þar sem einhver er úr leik og þarf að bíða lengi. 

Það er af sömu ástæðu og af hverju skal ekki velja í lið, en auk þess þá fær sá 

iðkandi sem hugsanlega þarf mest að æfa ekki tækifærið til þess (Graham, 

2001). 

 Ekki nota mikið af boðhlaupum. Í boðhlaupum fara þeir hægustu og 

framtaksminnstu oft aftast í röðinni. Þótt úrslit hlaupsins séu hugsanlega löngu 

ráðin þegar kemur að þeim þá getur þeim fundist það vera þeim að kenna að þau 

töpuðu því þau eru hæg (Graham, 2001). 

Byrja skal æfingu sem fyrst og á réttum tíma, það ýtir undir mikilvægi 

æfingarinnar (KTA, 2007; WTF, 2007). Nota fjölbreyttar æfingar og leiki því 

upphitun á ekki að vera sá hluti æfingarinnar sem iðkendur reyna að „þola“ heldur 

ættu að hafa gaman, þar sem þeir hlakka til að byrja æfinguna (Graham, 2001). Í 

lok tímans er gott að tala stutt um það sem var gert og æfingin tekin saman. 

Jafnvel hægt að spyrja iðkendur um hvað var gert. Tala um hvað skal gert næst, 

dreifa miðum og jafnvel gefa iðkendum heimaverkefni. Tala stutt og róa iðkendur 

niður (Graham, 2001). 

Hvatning 

Áhugahvöt eða hvatning er að beita ákefð og einbeitingu að einhverju (Weinberg 

og Gould, 2007). Áhugahvöt hefur áhrif á hvað við ákveðum að gera og hvernig. 

Það sem maður hefur áhuga á er það sem maður hugsar um og vill gera (Law, 

2004 ; Weinberg og Gould, 2007). Hvatning hefur áhrif á hversu mikið er lagt á 

sig við að ná árangri í því sem við erum að gera og hversu dugleg við erum að 

halda áfram þótt á móti blási. Þeir sem hafa mikla áhugahvöt eru líklegri til að 

trúa á eigin getu og sækjast eftir árangri í krefjandi aðstæðum. Þeir sem eru með 

litla áhugahvöt eru líklegri til að hafa minna sjálfstraust, hugsa mikið um mistök, 

upplifa meiri streitu og ná minni árangri (Weinberg og Gould, 2007). Að ná 

árangri, fá lof frá þjálfara, ná beltaprófi eða að ná að brjóta spýtu eykur 
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afrekstilfinningu iðkanda. Afrekstilfinning er mjög mikilvæg fyrir sálarlíf. Þeir 

sem ná ekki að fá útrás fyrir afreksþörf sína eru mun líklegri til að stríða, leggja í 

einelti og beita ofbeldi (Law, 2004).  

 

Innri hvatning er að vilja bæta sig fyrir sjálfan sig, ekki til að þóknast öðrum. Innri 

hvatning er óháð getu annarra og án samanburðar við aðra. Innri hvatning er tengd 

vilja til að bæta sig og hugsa yfirleitt frekar um frammistöðu en niðurstöðu  

(Graham, 2001; L.Jones, o.fl., 2008; Weinberg og Gould, 2007; Gill og Williams, 

2000). Árangur, þ.e. að ná markmiðum sínum eykur innri hvatningu meira en 

innri hvatning eykur árangur (Weinberg og Gould, 2007).  Að sama skapi þá 

minnkar áhugahvöt við lélegan árangur. Að upplifa stjórn á aðstæðum og 

markmiðum hefur mikil áhrif á innri hvatningu (Weinberg og Gould, 2007 ; 

L.Jones, o.fl., 2008). 

 Ytri hvatning er eitthvað úr umhverfinu sem fær iðkanda til að gera 

eitthvað. Dæmi um ytri hvatningu er hrós, laun, verðlaun, belti ofl. Samanburður á 

milli iðkenda er mikill og áhersla er oftar meiri á sigur heldur en á frammistöðu 

(Weinberg og Gould, 2007). Mikið af ytri hvatningu, verðlaunum, hrósi eða 

peningum geta grafið undan innri hvatningu. Þetta er áberandi innan hvata og 

launakerfa, þ.e. iðkendur sem höfðu áður vilja til að standa sig af innri áhugahvöt 

fóru að vilja að standa sig til að fá umbun (Weinberg og Gould, 2007; L.Jones, 

o.fl., 2008 ;Snowman og Biehler, 2006). Flestir ef ekki allir hafa innri og ytri 

hvatningu í sinni íþrótt, en í mismunandi hlutföllum (Weinberg og Gould, 2007 

;L.Jones, o.fl., 2008). ´ 

 

Góðir þjálfarar skapa umhverfi þar sem verkefnin eru árangursmiðuð þ.e. miðast 

við að ná árangri. Þannig verkefni eru líkleg til að auka innri hvatning (Graham, 

2001; Tjeerdsma, 1995; Weinberg og Gould, 2007; Tenenbaum og Eklund, 2007). 

Ef fólk hefur aldrei eða sjaldan náð árangri í einhverjum verkefnum, hreyfingu 

eða færni þá eru minni líkur á að það vilji æfa og mistakast til að ná loks árangri 

síðar (Law, 2004; Weinberg og Gould, 2007 ;Graham, 2001). Þetta á sérstaklega 

við um börn. Um 60-80% árangurshlutfall í byrjun er það sem hentar oftast til að 

halda börnum og fullorðnum við efnið svo þau vilji halda áfram (Weinberg og 

Gould, 2007; Lyle og Cushion, 2010; L.Jones, o.fl., 2008; Tjeerdsma, 1995; 

Tenenbaum og Eklund, 2007). Með reynslu og aldri gera iðkendur sér grein fyrir 
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sterkum tengslum milli æfinga og árangurs. Þá má árangurshlutfallið vera mun 

minna því iðkendur skilja að tækni tekur tíma og eru frekar hvattir af því að 

fullkomna tækni og líkamlega getu (Graham, 2001; Weinberg og Gould, 2007). 

 Þjálfari þarf að geta breytt æfingum til að þær henti iðkendum betur til að 

ná árangri snemma og svo er æfingin smá saman gerð erfiðari. T.d. að láta 

iðkendur stilla hæð skotmarka sjálfir, velja úr ákveðnu erfiðleikastigi, eða tækni 

(Graham, 2001; Weinberg og Gould, 2007). Þeir sem eru með meiri færni, reynslu 

eða sjálfstraust velja gjarnan erfiðari verkefni og sætta sig við að mistakast. 

Hvetja skal iðkendur til að gera það sem er krefjandi en þeir ráða við. Til að 

iðkanda finnist æfing vera árangursrík þarf þjálfari að hrósa og veita iðkandanum 

athygli (Weinberg og Gould, 2007; L.Jones, o.fl., 2008; KTA, 2007). Ef allir 

þurfa að gera það sama eru meiri líkur á að þeir sem eru færari leiðist og þeir sem 

eru ekki jafn færir verði reiðir, eða óþekkir (Graham, 2001). 

Það sem hvetur einn getur dregið úr hvatningu hjá öðrum (Weinberg og Gould, 

2007) Eftirfarandi aðferðir eru líklegar til að vera hvetjandi fyrir börn.  

 Til að koma til móts við mismunandi þarfir þá fá iðkendur nokkra valkosti 

um hvernig æfingin skal gerð, t.d. varðandi hvaða spark er gert, hversu oft og 

hvort eigi gera sjálfur eða með félaga o.s.frv. Stundum þarf þjálfari að velja fyrir 

iðkendur, t.d. að láta alla með ákveðið belti gera ákveðna tækni (Weinberg og 

Gould, 2007; Graham, 2001). 

 Æfingalisti- framþróun æfinga sýnd á blaði sem iðkendur þurfa að ná áður 

en þeir fara í næstu æfingu. Iðkendur geta merkt við sjálfir, fyrir hvorn annan eða 

þjálfarinn gerir það. Hér er til dæmis hægt að nota beltakröfur þar sem iðkendur 

reyna að læra og bæta sig í ákveðni tækni. Þjálfarinn fylgist með og segir 

iðkendum hvað þeir þurfi að bæta áður en farið er í næstu æfingu. Það getur líka 

virkað vel sem námsmat (Graham, 2001). 

 Jafningjakennsla og samvinna – Iðkendur kenna öðrum iðkendum. 

Leiðbeinendur þurfa að vera þolinmóðir, geta átt eðlileg samskipti og hafa góða 

kunnáttu á því sem þeir eiga að kenna. Samvinna er að allir fái að vera 

leiðbeinandi í smá tíma t.d. í að leiðrétta poomsae. Hægt er að nota þessar aðferðir 

með æfingalista (Graham, 2001). 

 Stöðvar – Mismunandi æfingar á hverjum stað, einfaldar leiðbeiningar um 

hvað skal gert. Hægt að hafa sem upprifjun á því sem hefur verið gert síðustu 

vikur, t.d. nýtt spark á hverri stöð. Gott er að skipta oft um áherslur til að 
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iðkendum leiðist ekki. Muna að láta iðkendur ganga frá búnaði eftir stöðina, viti 

hvert er farið næst og hvað skal gert þar. Stöðvaþjálfun getur verið sniðug, en 

útfærslan skiptir miklu máli. Oft tekur langan tíma að útskýra æfingarnar, 

iðkendur ruglast hvað skal gera næst, hafa ekki grunnfærnina til að 

stöðvaþjálfunin skili sér o.s.frv. (Graham, 2001). 

 Iðkendur búa til æfingu eða sýningu – Að búa t.d. til freestyle poomsae, 

eins skrefs bardaga eða litla sýningu (Graham, 2001). 

 Myndbandsupptaka – að taka upp sýningu, keppnir, eða einstaka 

frammistöðu og bera saman við fyrri frammistöðu getur verið hvetjandi fyrir 

iðkendur (Graham, 2001). 

 Heimavinna- Setja fyrir heimavinnu. Getur verið frá einföldum 

fyrirmælum og upp í að senda þau með skrifað verkefni eða æfingar til að gera 

heima (Graham, 2001). 

 

Þjálfari þarf að hafa raunhæfar væntingar til iðkenda og passa að æfingarnar séu 

við hæfi. Það tekur langan tíma að ná góðri tækni í flestu. Það skal segja þeim það 

svo þau geri sér grein fyrir að þeim er ekki endilega að mistakast, heldur að læra. 

Þjálfari skal vera hvetjandi þegar hann talar við iðkendur (Graham, 2001). Leggja 

skal áherslu á að bæta færni í stað þess að hugsa bara um að sigra keppnir. 

Markmið með æfingum er að verða betri, ekki endilega sigra, þó að það haldist oft 

í hendur. Þjálfarar skulu leiðbeina iðkendum með markmið og eignun. Eignun er 

stjórnunartilfinning og það að skilja hvers vegna maður sigrar eða tapar. Dæmi 

um það er að viðurkenna að tap eða sigur komi út frá manns eigin frammistöðu og 

því sem maður getur haft áhrif á. Það sem maður getur haft áhrif á er það sem 

maður getur unnið með, t.d. bætta færni, styrk o.fl. Sumt getur maður ekki haft 

áhrif á og ætti því ekki að eyða tíma og orku þá hluti heldur viðurkenna þá sem 

hluta af leiknum sem verður að sætta sig við (Weinberg og Gould, 2007).  

 

Að þróa innihald æfingarinnar 

Það er hægt að gera ýmislegt til að aðlaga æfinguna að mismunandi getustigi. Til 

dæmis er hægt að  

 Gera æfingu meira eða minna hreyfanlega. Hér er t.d. átt við að bæta við 

skrefum eða gabbhreyfingu í spörkum eða gera grunntækni með eða án skrefa. 
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Eðlileg stignun æfinga miðað við getu væri stöðugar æfingar – æfingar með 

hreyfingu – æfingar með hreyfingu og viðbragði – æfingar með hreyfingu og 

viðbragði þar sem iðkandi þarf að velja úr fleiri en einni tækni á réttum tíma.  

 Breyta fjölda hreyfinga, t.d. spörk í samsetningu eða skref í poomsae.  

 Hafa mismarga í liði í hópæfingum, eða hafa tvo slakari á móti einum góðum.  

 Nota mismunandi búnað, aðra púða, erfiðari skotmörk, þyngri bolta o.s.frv. 

 Bæta við mótstöðu – æfingafélaginn streitist á móti eða lætur það vera erfiðara 

að framkvæma æfinguna. Einnig hægt að hafa að sá sem er að gera má bara 

nota ákveðna tækni t.d. má bara gera eina gagnárás. Hentar eingöngu þeim sem 

hafa náð valdi á stöðugri grunntækni (Graham, 2001). 

Hér eru nokkrar góðar leiðir sem hvetja til bætingar, eitthvað sem er hægt að hafa 

sem hluta af æfingunni og keppni við sjálfan sig eða aðra.  

 Hafa áhrif á endurtekningar. T.d. að reyna að gera 10x snúningskrókspark án 

þess að missa jafnvægið eða reyna að bæta fyrri endurtekingafjölda t.d. hringir á 

hlaupabraut, eða armbeygjur. 

 Tími – t.d. að gera æfingu í 30 sek án þess að stoppa eða eins oft og hægt er á 30 

sek. 

 Telja stig eða gefa einkunn fyrir æfinguna. Segja hvað er hægt að gera betur, t.d. 

hvernig iðkandi getur fengið hærri einkunn í poomsae eða skorað fleiri stig í 

bardaga. 

 Gera æfingu eins og fyrirmynd. Iðkandi fylgist með einhverjum sem gerir 

æfinguna vel og þjálfari bendir á hvað er rétt gert og lætur iðkanda herma.  

 Vídeo eða sýningar, taka upp eða láta iðkendur stilla sér upp og horfa á hina gera 

ákveðið atriði t.d. poomsae (Graham, 2001). 

Æfa – kenna – æfa 

Þessi aðferð er góð til að hvetja iðkendur til að æfa sig og fylgjast með 

tæknileiðbeiningum. Fyrst eru iðkendur látnir æfa sig frjálst eða leika sér með 

ákveðin tækniatriði t.d. að gera flugspark sjálf, eða fara í bardaga án snertingar. 

Eftir það er þeim kennt það sem þau voru að gera betur. Þá eru æfð tækniatriðin  

og iðkendum er sagt að eftir það muni þau leika sér með tæknina aftur. Nú eru 

iðkendur líklegri til að vilja fara yfir þessi tækniatriði, því það tengist því sem þau 

voru að gera áður og eru að fara að gera á eftir. Þjálfari stjórnar því þannig að þau 
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ættu að sjá mun á frammistöðu. Varast skal að hafa of langar æfingalotur þar sem 

tækniframfarirnar ættu að vera ofarlega í huga iðkenda þegar leikurinn byrjar 

aftur. Frekar er hægt að hafa nokkrar stuttar umferðir. Þessi útfærsla hentar 

yfirleitt vel fyrir meðal til lengra komna iðkendur(Graham, 2001). 

 

Að fylgjast með og greina 

Þjálfarar geta verið með stóran hóp af iðkendum á sama tíma. Það er því 

mikilvægt að tileinka sér færni í því að fylgjast með hópnum en jafnframt 

einstökum iðkendum. Þjálfari ætti oftast að vera í þeirri stöðu að sjá hvar allir eru 

staddir og æfa sig í að skanna salinn, jafnvel á meðan gefin er endurgjöf. Gæta 

þarf öryggis og að iðkendur séu að gera það sem lagt var fyrir, því er mikilvægt að 

sjá sem flesta. Með reynslunni ættu þjálfarar að sjá hverjir í hópnum eru 

líklegastir til að haga sér illa og fylgjast sérstaklega með þeim. Ef einhverjir eru 

að gera eitthvað af sér er oft nóg að fara í áttina að þeim eða sýna þeim að það sé 

verið að fylgjast með þeim (Snowman og Biehler, 2006; Graham, 2001). Þjálfari 

þarf líka að greina hvort æfingin sé við hæfi, þ.e. hvort hún sé of auðveld eða of 

erfið fyrir hópinn eða einstaka iðkendur  og aðlaga (Graham, 2001). Það er oft 

gott að horfa bara á ákveðið atriði hjá hópnum t.d. að horfa á fæturnar á iðkendum 

í skrefæfingum. Þannig getur þjálfari skannað salinn mun hraðar (Graham, 2001).  

 

Að gefa fyrirmæli og sýna 

Þegar iðkendur eiga að gera ákveðna æfingu eða tækni skal tæknin sýnd, gefin 

fyrirmæli og skilningur kannaður. Gefa skal skipulagsfyrirmæli og tæknileg 

fyrirmæli. Skipulagsfyrirmæli eru t.d. hvar á að gera eitthvað, með hverjum og 

hvaða búnað, hversu oft, o.s.frv. Tæknileg fyrirmæli eru um hvernig æfingin sjálf 

skal framkvæmd (Graham, 2001). 

 Gefa fá fyrirmæli í einu. Fer þó eftir reynslu og kunnáttu iðkenda, en 

varast skal að gefa mörg fyrirmæli þegar tækni er æfð í fyrsta sinn. Gefa stutt 

fyrirmæli, ekki endurtaka sig eða segja óþarfa hluti. Venja skal iðkendur á að 

hlusta með því að segja hlutina ekki of oft. Nota skal stikkorð til að minna 

iðkendur á að laga hreyfinguna, t.d. mjöðm, eða snúa mjöðm, í stað þess að stöðva 

allt saman og útskýra ef þess er ekki þörf. Byggja fyrirmæli til einstakra iðkenda á 
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athugun á frammistöðu þeirra því ekki allir þurfa að fá sömu stikkorð eða 

fyrirmæli (Graham, 2001). 

 

Mikilvægt er að geta sýnt vel og rétt. Flestir læra hreyfingar með að sjá og herma 

og börn eiga mun auðveldara með að læra það sem þau sjá heldur en það sem 

þeim er sagt. Oftast sýnir þjálfari en stundum er betra að láta iðkendur sýna. Það 

hvetur aðra iðkendur til að gera betur og er stutt mat á tæknilegri getu eða 

kunnáttu iðkanda. Almennt skal velja einhvern sem er nokkuð fær í tækninni til að 

sýna. Þegar sýnt er skal hafa í huga að allir sjái þann sem er að sýna. Þjálfari gæti 

þurft að kalla hópinn saman áður en sýningin hefst. Sýna skal heildartæknina fyrst 

og svo er hægt að leggja áherslu á ákveðna þætti ef þess þarf. Iðkendur þurfa oft 

að sjá hreyfinguna í heild sinni til að skilja tilgang hennar. Sýna skal á 

venjulegum hraða fyrst og svo er hægt að breyta hraðanum til að leggja áherslu á 

ákveðna hluti. Benda skal iðkendum á ákveðna hluti í tækninni sem skipta máli og 

þá er gott að nota stikkorð t.d.: „sjáðu standfótinn hérna“ (Graham, 2001). 

 

Eftir að tækni hefur verið sýnd og útskýrð er oft gott að kanna skilning á því sem 

var sýnt. Þetta hvetur iðkendur til að fylgjast betur með. Athugið að passa að ekki 

séu alltaf þeir sömu sem fá að sýna skilning sinn. Skilningur er kannaður með 

eftirfarandi aðferðum: 

 Framkvæma hreyfingu og láta iðkendur segja hvort hún hafi verið gerð rétt eða 

ekki. Þetta kannar hvort iðkendur viti hvernig tæknin lítur út. 

 Framkvæma tækni og iðkendur segja hvaða líkamshluta skal passa. Einnig 

hægt að láta þau segja eftir á hvað þau lærðu og útskýra tæknina. Kannar 

kunnáttu á tækninni. 

 Spyrja:„af hverju er þetta gert svona“?, eða „hvernig get ég gert þetta fastar, 

betur?“ Kannar skilning á tækninni og hvers vegna tæknin er gerð á ákveðinn 

máta. 

 Kanna frammistöðu í tækninn t.d: „Sýndu mér hvernig á að snúa mjöðminni í 

þessu sparki. Sýndu mér hvernig á ekki að gera lága vörn.“ (Graham, 2001).  
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Mynd 2. Sýna - byrja 

Endurgjöf  

Endurgjöf eru upplýsingar um frammistöðu í tækni, hegðun eða frammistöðu. 

Innri endurgjöf eru upplýsingar sem iðkandi getur fengið út frá innri skynjun 

líkamans en ytri endurgjöf er frá öðrum aðilum, speglum eða myndbandi (Dick, 

2007, L.Jones, o.fl., 2008; Weinberg og Gould, 2007). Ef iðkendur fá jákvæða og 

leiðbeinandi endurgjöf eru meiri líkur á að þeim líði vel með frammistöðuna og 

endurtaki hreyfinguna eða það sem þeir gerðu (Weinberg og Gould, 2007; 

L.Jones, o.fl., 2008). Endurgjöf ætti að gefa upplýsingar um frammistöðu og svo 

upplýsingar um hvernig er hægt að bæta hana ef þess þarf. Þjálfarar skulu vera 

hvetjandi og gefa iðkanda færi á að bæta sig, þó það sé ekki nema lítið. Að vera 

reiður, kaldhæðinn eða reyna að vekja sektarkennd hjá iðkanda er ekki líklegt til 

árangurs (Weinberg og Gould, 2007). 

 Endurgjöf getur verið sértæk, þ.e. snýr að ákveðnu atriði, eða almenn. 

Varast skal að gefa bara almenna endurgjöf t.d: „Flott, vel gert, ekki svona“ 

o.s.frv. Almenn endurgjöf veitir iðkanda engar upplýsingar um frammistöðuna, en 

getur verið góð til að hvetja iðkendur áfram eða láta þá vita að þeir eru að standa 

sig vel og gera það sem þjálfari bað um (Graham, 2001). Sértæk endurgjöf veitir 

iðkanda nákvæmar upplýsingar um hvað hann er að gera t.d. hvernig snúningur á 

mjöðm er í bogasparki. Ef hann er ekki eins og hann ætti að vera gefur þjálfari 

leiðréttandi upplýsingar og hvetur iðkanda svo til að æfa sig (Graham, 2001). 

 Ein helstu mistök sem þjálfarar gera varðandi endurgjöf er að gefa 

ósamsvarandi endurgjöf. Það þýðir að í tækniæfingum sem eiga að snúa að 

ákveðnu afmörkuðu atriði fara þeir að gefa endurgjöf um eitthvað annað. T.d. í 

 Athugaðu hvort þú getir  

 Kallað iðkendur saman 

 Gefið fyrirmæli 

 Sýnt 

 Kannað skilning 

 Fengið alla til að byrja æfinguna 

Á innan við 1 mín 
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æfingu þar sem allir eiga að æfa sig að gera og einbeita sér að lendingu eftir 

bogaspark, sem er mjög sértækt atriði, fer þjálfari að leiðrétta hvernig iðkandinn 

réttir úr hnénu. Það er ekki rangt, en ef þjálfara finnst iðkandi eigi frekar að hugsa 

um það þá skal hann tala fyrst um lendinguna sem iðkandinn var að einbeita sér 

að og svo um eitthvað annað (Graham, 2001). 

 Allir í hópnum ættu að fá endurgjöf. Endurgjöf getur verið mjög hvetjandi 

og iðkendur taka eftir því að þjálfari er að veita þeim athygli. Þjálfarar eiga það til 

að gefa alltaf sama fólkinu endurgjöf og gleyma þeim sem virkilega þurfa á henni 

að halda. Þjálfarar eiga það líka til að gefa frekar neikvæða endurgjöf t.d.:“ekki 

gera þetta“ og halda að það sé nægilegt, en iðkandi þarf líka að fá upplýsingar um 

hvað á að gera (Graham, 2001). Til að endurgjöf hafi sem mest áhrif er best að 

gefa hana sem fyrst eftir að iðkandi framkvæmir hreyfinguna eða hegðunina 

(Dick, 2007 ;Weinberg og Gould, 2007). 

 

Agi 

Þjálfarar þurfa að setja reglur fyrir iðkendur eins og kom fram hér að ofan. Ef þær 

reglur eru brotnar þarf stundum að beita refsingu eða öðrum aðferðum (KTA, 

2007; WTF, 2007). Snowman og Biehler (2006) bentu á þrjár árangursríkar 

aðferðir sem hafa sýnt fram á virkni í að minnka óviðeigandi hegðun: refsing, hlé 

og slökknun. 

 Refsing – T.d. skamma eða láta iðkanda gera eitthvað sem honum þykir 

leiðinlegt. Til að refsing virki þá má hún ekki vera eitthvað sem iðkandi vill, t.d. 

ef iðkandi vill fá athygli þá er oft ekki refsing að skamma hann. Refsingar skal 

nota sparlega (Snowman og Biehler, 2006; Graham, 2001). 

 Hlé (e. time out) - Sá sem brýtur af sér fær oftst viðvörun og er svo settur í 

hlé í ákveðin tíma eða þar til viðkomandi getur sagt af hverju hann var settur í hlé 

og biðst afsökunar. Ekki setja fleiri en einn á sama stað. Það hefur sýnt sig að hlé 

virkar mjög vel í íþróttaiðkun (Graham, 2001; Snowman og Biehler, 2006; 

L.Jones, o.fl., 2008). 

 Slökknun - Að hunsa óæskilega hegðun. Fyrir suma, t.d. orkumikla 

iðkendur þarf stundum hunsa. Hunsun er ákveðin, ekki vegna þess að þjálfarii 

tekur ekki eftir. Hunsun skal aldrei beita þegar iðkandi er að trufla aðra eða gang 

æfingar. Hunsun er notuð því að það að skipta sér af viðkomandi getur stundum 
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truflað kennsluna og virkar jafnvel sem hvatning fyrir þann iðkanda ef hann vill fá 

athygli t.d. þegar iðkandi kallar svar við spurningu án þess að rétta upp hönd 

(Graham, 2001; Snowman og Biehler, 2006; KTA, 2007). 

 

Auk þessara atriða eru eftirfarandi þættir árangursríkir í agamótun.  

Að læra nöfn og nota þau. Að læra nöfn er mikilvægur þáttur í að halda aga og 

bæta samband iðkenda og þjálfara. Þegar þjálfarar nota nafn iðkanda finnur 

iðkandi fyrir ákveðnum jákvæðum tengslum þeirra á milli og það er mun 

auðveldara að ná sambandi við iðkandann (Graham, 2001; Lyle og Cushion, 

2010). Það gæti verið ein af ástæðunum fyrir því hvernig þeir sem sækjast í 

athygli haga sér, þjálfarar læra þeirra nöfn jú yfirleitt fyrst (Lyle og Cushion, 

2010). 

 Að benda á rétta heðgun hjá einhverjum virkar oft og það er gott að taka 

eftir góðri hegðun hjá einhverjum sem er yfirleitt óþekkur. Áhrifin dofna fljótt, ef 

það er alltaf sömu sem fá hrós (Graham, 2001; KTA, 2007). 

 Leiðréttandi hegðun - sá sem brýtur reglu þarf að gera eitthvað til að 

„laga“ það. T.d. sá sem hendir púða frá sér þegar hann er að skila honum þarf að 

ganga með hann  tilbaka og leggja niður 5x (KTA, 2007; Graham, 2001). 

Að tala við iðkendur sem hafa gert eitthvað af sér 

Vera rólegur og yfirvegaður, hugsaðu um hvað þú ætlar að segja og hafðu 

skilaboðin skýr. Segja þarf hvað var rangt, ekki bara:„þú ert óþekkur“ (Weinberg 

og Gould, 2007; KTA, 2007). Einnig þarf að segja hverjar afleiðingar þessarar 

hegðunar eru (Weinberg og Gould, 2007; KTA, 2007). Taka skal iðkandann 

aðeins frá hópnum og gefa hópnum verkefni á meðan. Að skamma iðkendur fyrir 

framan hópinn getur verið niðurlægjandi, getur gefið iðkandanum athygli sem 

honum finnst gaman og getur truflað hina sem eru að æfa. Ræða skal um 

vandamálið og lausn á vandamálinu og leyfa iðkandanum að leggja orð í belg. 

Forðast skal kaldhæðni, að fara í vörn eða að taka því persónulega ef einhver er 

óþekkur eða ögrandi. Virða skal skoðanir og aðstæður hins aðilans og ekki 

gagnrýna einstaklinginn heldur hegðun hans (Weinberg og Gould, 2007). Ekki 

skal reyna að breyta allri hegðun í einu, líkt og með tækniþjálun þá tekur breyting 

á hegðun yfirleitt langan tíma. Þjálfari ætti því að taka eftir bættri hegðun líkt og 
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bættri tækni og gefa endurgjöf (KTA, 2007; Graham, 2001; Weinberg og Gould, 

2007). 

 

Að bæta sig sem þjálfari 

Þjálfarar voru einu sinni iðkendur og iðkendur verða margir einhverntímann 

þjálfarar. Að verða góður þjálfari er líkt því að verða góður iðkandi, eða keppandi; 

það tekur langan tíma og mikla æfingu. Líkt og með grundvallarreglur 

þjálffræðinnar um álagsbreytingar og fjölbreytni þá ber að hafa í huga að þjálfarar 

þurfa líka á því að halda. Margir þjálfarar festast í því að kenna alltaf það sama og 

alltaf eins og hætta þannig að þróast. Það er slæmt að lenda í stöðnun sama hvort 

maður er þjálfari eða iðkandi. Í raun er mjög alvarlegt að lenda í stöðnun sem 

þjálfari því það hefur áhrif á alla sem æfa undir þeim þjálfara. Það ber þó að nefna 

að þjálfarar ættu ekki að breyta of mikið og hratt um æfingaaðferðir og gæta þarf 

hófs í nýjungagirni. Hér verða nefnd dæmi um hvernig þjálfarar geta haldið áfram 

að auka þekkingu sína og fjölbreytni. Þetta eru eingöngu nokkur dæmi um hvað er 

hægt að gera, en þjálfarar geta auðvitað notað ímyndunaraflið og fundið aðrar 

leiðir (Graham, 2001 og Lyle og Cushion, 2010; Lyle, 2002). 

  

Lesa bækur og fræðirit. Þjálfarar ættu að vera greinandi á það efni sem þeir lesa 

og þær aðferðir sem þeir tileinka sér. Því er mælt með því að krefjast vísindalegrar 

tengingar við þær aðferðir sem eru notaðar í þjálfun. Annað efni eins og 

kennslumyndbönd getur líka hjálpað (Graham, 2001; Lyle, 2002). 

 Sækja námskeið, fyrirlestrar og ráðstefnur. Að vera virkur í að sækja 

námskeið getur aukið þekkingu á ákveðnum þáttum þjálfunar og hjálpað 

þjálfurum að enduruppgötva það sem þeir vissu þegar (Graham, 2001; Lyle, 

2002). 

 Stuðningshópar og samskipti við aðra þjálfara. Hægt er að læra mikið af 

öðrum þjálfurum eða fólki úr öðrum geirum sem tengjast íþróttaþjálfun. 

Taekwondo þjálfarar geta lært mikið af öðrum þjálfurum sem hafa náð árangri og 

ekki þarf endilega að einblína á sömu íþróttagrein. Svo þarf að aðlaga það að 

taekwondo þjálfun. Skoða hvað aðrir hafa gert svo allir séu ekki að finna upp 

hjólið (Graham, 2001). 
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 Að taka nema eða fá aðstoðarþjálfara. Að kenna einhverjum færni er ekki 

eins og að kenna einhverjum að kenna færni. Að fá nema eða aðstoðarþjálfara 

getur fengið þjálfara til hugsa betur um hvernig þeir þjálfa og af hverju. Auk þess 

er það gott tækifæri til að fylgjast með einhverjum sem er að byrja og læra af 

þeim. Þetta getur líka virkað öfugt, að fá að vera aðstoðarþjálfari einhvers annars 

getur hjálpað við að fá nýtt sjónarhorn eða æfingar (Graham, 2001;Lyle, 2002). 

 Að halda fyrirlestra eða kynningar. Að halda fyrirlestra krefjst 

undirbúnings og víðrar þekkingu á efninu. Það fær þjálfarann til að fara dýpra í 

efnið en hann hefur áður gert og hugsa það upp á nýtt (Graham, 2001). Kynningar 

eru líka góður vettvangur fyrir þjálfara til að kynna taekwondo fyrir þeim sem 

ekki æfa eða þekkja íþróttina (KTA, 2007). 

 Kenna á öðrum stöðum, kenna öðrum hópum. Að komast í nýtt umhverfi 

fær þjálfara oft til að hugsa hlutina upp á nýtt. Ef þjálfari er að byrja með nýja 

iðkendur getur hann ákveðið hvernig hann vill móta þá sem framtíðar taekwondo 

iðkendur. Ef þjálfari er að kenna t.d. sem gestur getur hann notað ákveðna 

styrkleika til að hjálpa þeim iðkendum að bæta sig (Graham, 2001). 

 

Vöðvar og orkukerfi 

Orkuefnin 

Allar hreyfingar og efnaskipti líkamans krefjast orku. Maturinn sem við borðum 

inniheldur orkuefnin þrjú: kolvetni, prótein og fitu. Við sundrun þessara efna 

losnar orka sem líkaminn okkar geymir sem orkuefnið adenósíntrífosfat eða ATP 

(Wilmore, Costill og Kennedy, 2008). Í hvíld notar líkaminn fitu og kolvetni jafnt 

sem orkugjafa. Í stuttum kraftmiklum átökum notar líkaminn frekar kolvetni þar 

sem það er fljótara að brotna niður og aðveldara að ná í. Í löngum átökum með 

minna álagi notar líkaminn bæði kolvetni og fitu til orkumyndunar (Wilmore, 

o.fl., 2008). 

 Vöðvar og lifur geyma kolvetni sem glýkógen. Það er svo brotið niður í 

glókósa og loks ATP. Glýkókenbirgðir líkamans minnka hratt á æfingum og eftir 

æfingar er mikilvægt að endurnýja forðann með því að borða kolvetnaríkan mat 

(Wilmore, o.fl., 2008).  
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 Fita getur geymt mun meiri orku, en hún er nýtanleg við lengri átök með 

minna álagi. Orka frá fitu losnar mun hægar en við niðurbrot kolvetna. Ef 

kolvetnaforði líkamans tæmist notar líkaminn fituna sem aðalorkugjafa. Það er við 

mikið álag í langan tíma sem það gerist og þar sem að fitan er lengi að framleiða 

orku er íþróttamaðurinn orðinn mjög þreyttur og hægur þegar á þetta stig er komið 

(Wilmore, o.fl., 2008). 

 Prótein er ekki notað til að mynda orku nema við mikinn skort kolvetna. 

Prótein er hinsvegar notað til að gera við vefi, myndun ensíma og í öðrum 

efnaskiptum. Íþróttamenn ættu að neyta próteina til að gera við vefi og stuðla að 

uppbyggingu vöðva (Wilmore, o.fl., 2008). 

Orkukerfin 

ATP-PCr orkukerfið endurnýjar ATP orkubyrgðirnar með því að fá fosfat frá 

fosfatkreatíni. Þetta kerfi er mjög hraðvirkt, en virkar stutt í miklum átökum. Eftir 

3-15 sekúndur af miklu átaki eða 95%+ hafa frumurnar klárað fosfakreatínið og 

geta því ekki haldið ATP birgðunum stöðugum. Þá getur líkaminn ekki haldið 

sama hraða og krafti. Þetta kerfi þarfnast ekki súrefnis og er í mikilli vinnu í 

hámarskákefðum t.d. sprettum, hröðum spörkum og þungum lyftingum (Wilmore, 

o.fl., 2008; Pieter og Heijmans, 2000; Thompson, 2009). 

 Sykurrofskerfið/sýrukefið brýtur niður kolvetni til orkumyndunar í 

æfingum með mikilli ákefð. Þetta kerfi er virkast í miklu álagi en getur ekki 

haldið orkumyndun áfram eftir um 2 mín af mjög mikilli ákefð. Mikil mjólkursýra 

myndast í þessu kerfi og getur hún tekið þátt í áframhaldandi orkumyndun. 

Taekwondo keppendur ættu að vinna mikið í þessu orkukerfi. (Wilmore, o.fl., 

2008; Pieter og Heijmans, 2000; Thompson, 2009). 

 Oxunarkerfið brýtur niður kolvetni og fitu í efnaskiptum þar sem súrefni er 

til staðar. Mun meiri orku er hægt að fá úr þessu kerfi en hinum tveimur en það 

tekur lengri tíma. Hægt er að erfiða í langan tíma, jafnvel margar klukkustundir, í 

þessu orkukerfi. Líkaminn nýtur kolvetni frekar en fitu, og þegar kolvetnabirgðir 

eru búnar og fitan tekur við hreyfir íþróttamaðurinn sig mun hægar (Wilmore, 

o.fl., 2008; Pieter og Heijmans, 2000; Thompson, 2009). 
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Vöðvar 

Vöðvar eru búnir til úr ótal örsmáum vöðvaþráðum, einnig kallaðar vöðvafrumur. 

Vöðvaþræðirninir eru saman í knippum og utan um knippin er bandvefur. Mörg 

knippi af vöðvaþráðum eru svo saman í einum vöðva og utan um hann er svo 

meiri bandvefur til að halda vöðvanum saman. Við álag dragast vöðvaþræðir, og 

bandvefur saman eða teygist á. Í enda vöðva eru sinar sem tengja vöðvann við 

bein. Sinin er mun þéttari og stífari en vöðvinn. Vöðvar sjá um að hreyfingar á 

milli beina, oftast um hreyfanleg liðamót til þess að við getum hreyft okkur úr 

stað eða unnið ákveðin verkefni af hendi (Wilmore, o.fl., 2008 ; Gjerset, o.fl., 

1999). 

 Vöðvaþræðir eru mismunandi að gerð, oft kallaðir hægir (týpa I) og hraðir 

(týpa II) vöðvaþræðir, en það eru þó til úgáfur af hörðum vöðvaþráðum. Hægir 

vöðvaþræðir eru eins og nafnið gefur til kynna lengur að dragast saman. Þeir hafa 

meiri möguleika á loftháðri orkumyndun og endast mun lengur. Hraðir 

vöðvaþræðir endast í styttri tíma og krefjast loftfirrðar orkumyndunar. Þeir geta 

myndað mikinn kraft á stuttum tíma. Hlutfall vöðvaþráðum í líkamanum og 

einstökum vöðvum getur ákvarðar hversu líklegur einstaklingur er að ná árangri í 

vissum greinum. T.d. telst sá sem hefur hátt hlutfall hraða vöðvaþráða líklegri til 

að ná árangri í greinum sem krefjast mikils krafts í stuttan tíma t.d. spretthlaup á 

meðan sá sem hefur hátt hlutfall hægra vöðvaþráða væri líklegri til að gera 

garðinn frægan í maraþonhlaupi (Wilmore, o.fl., 2008; Gjerset, o.fl., 1999). 

Vísindamenn telja að hlutfall vöðvaþráða sé að mestu leyti (90-100%) ákvarðað af 

erfðum (Wilmore, o.fl., 2008). 

 Á milli vöðvaþráða eru svokallaðar vöðvaspólur, sem eru vöðvaþræðir 

sem skynja stöðu, og teygju vöðvans. Ef vöðvinn er teygður hratt eða mikið þá 

verða svokölluð teygjuviðbrögð í vöðvaspólunum sem láta vöðvann dragast 

saman til að vernda hann (Wilmore, o.fl., 2008; Gjerset, o.fl., 1999; Walker, 

2007).  Í hreyfiteygjum er þetta kerfi mjög virkt, en einnig í teygjum að 

sársaukamörkum. Með æfingu er hægt að slaka á þessum viðbrögðum (Gjerset, 

o.fl., 1999). 

 

  



37 

 

Þjálfun 

Grundvallarreglur þjálfunar 

Íþróttaþjálfun er kerfisbundið ferli til að bæta líkamlega getu á ákveðnum sviðum 

eða greinum innan íþrótta (Thompson, 2009). Þjálfun þarf að fylgja 

grundvallarreglum/ lögmálum um þjálfun. Hér að neðan verður farið í þær helstu. 

Þeir sem fylgja ekki þessum reglum munu líklega lenda í ofþjálfun, stöðnun, 

meiðslum, minni áhuga, sálrænu ójafnvægi eða hætta í íþróttinni (Thompson, 

2009; Gjerset, o.fl., 1999). 

 

Álag og aðlögun 

Allt líkamlegt álag veldur einhverskonar niðurbroti og efnaskiptum (Wilmore, 

o.fl., 2008; Thompson, 2009). Til að bæting eigi sér stað verður álag að vera 

þannig að það sé krefjandi fyrir líkamann. Eftir æfingu verður líkaminn svo að fá 

nægilega hvíld til að geta aðlagast álaginu. Í hvíldinni verður svokölluð 

endurheimt eða varnaruppbót. Þá eru vefir, vöðvar og kerfi líkamans aðlöguð að 

álaginu. Ef álag er of lítið verður engin varnaruppbót og engin líkamleg bæting. 

Ef hvíld er of lengi hverfa áhrif varnaruppbótarinnar, en ef hún er of stutt eða álag 

of mikið þá nær hún ekki að valda bættu líkamsformi (Thompson, 2009; Gjerset, 

o.fl., 1999). 

 Án stöðugs álags hverfa áhrif varnaruppbótar með tímanum og 

íþróttamaðurinn missir það sem hann hefur unnið að. Aðlögun verður eingöngu 

við stöðugt samband milli álags og hvíldar. Eftir löng hlé þarf oft að fara nokkur 

skref aftur í æfingaáætlun í stað þess að halda áfram þar sem frá var horfið. 

Árangur sem næst á stuttum tíma hverfur yfirleitt fyrr og öfugt (Thompson, 2009; 

Gjerset, o.fl., 1999; Dick, 2007). Á mynd 3 má sjá samband álags og hvíldar til að 

bæta líkamlega getu. Æfingin veldur niðurbroti og minnkun líkamlegrar getu. 

Með hæfilegri hvíld verður varnaruppbót og bæting (Thompson, 2009).  
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Mynd 3. Álag og aðlögun 

 

Til að álag haldi áfram að vera krefjandi og valda aðlögun þarf það að vera 

stigvaxandi. Hægt er að auka álag t.d. með því að lengja æfingar, fjölga æfingum, 

gera fleiri endurtekingar, meiri hraða/þyngd, auka gæði æfingar, stytta hvíldir 

o.s.frv. Hækkun álags skal almennt vera lítil í einu. Stundum er notast við 

stökkálag sem er mikil aukning á álagi í stuttan tíma og mikil hvíld á eftir en það 

hentar bara vönum íþróttamönnum og er oft í formi æfingabúða (Thompson, 

2009; Gjerset, o.fl., 1999). Mynd 4 sýnir hvernig stigvaxandi álag bætir líkamlega 

getu ef hún er gerð á réttum tíma. 

 

Mynd 4. stigvaxandi álag 

 

Álag skal ekki eingöngu vera stigvaxandi heldur einnig breytilegt. Álag ætti að 

aukast og minnka oft á hverju æfingatímabili. Að breyta álagi getur líka verið að 

Álag og aðlögun

Æfing

Hvíld

Aðlögun

Stigvaxandi álag

Æfing

Hvíld

Aðlögun
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breyta áherslum á milli æfinga og hafa létta æfingu á milli tveggja erfiðra æfinga. 

Það getur haft slæm áhrif á frammistöðu og valdið meiðslum að æfa í sífellu áður 

en varnaruppbót hefur verið náð (Gjerset, o.fl., 1999; Thompson, 2009). Hversu 

langt skal vera á milli æfinga er m.a. háð líkamsformi, andlegu ástandi, erfiðleika 

æfingar, harðsperrum og ákefð næstu æfingar (Dick, 2007). Mynd 5 sýnir áhrif 

þess á líkamlega getu. Þar sést að ef æft er með of stuttu millibili eða með miklu 

álagi minnkar geta því líkaminn nær ekki að endurnýja sig. 

 

 

Mynd 5. Ónægileg hvíld 

Einstaklingsbundin þjálfun 

Engir tveir eru eins og engir tveir munu fá alveg sömu áhrif eftir þjálfun. Hver og 

einn er með sína hæfileika, færni, líkamsgerð og líkamsform. Því þarf að hafa í 

huga að eitthvað eitt virkar ekki fyrir alla. Erfðir og aldur geta spilað inn í hvaða 

þjálfun hentar hverjum og einum. Börn geta verið allt af fjórum árum frá lífaldri 

og þróunaraldri, þ.e. færniþróun og auk þess getur æfingaaldur þeirra haft mikil 

áhrif á hvað hentar. Fólk er mis móttækilegt fyrir álagi á vissum aldri. Þjálfarar 

ættu að þekkja hvenær iðkendur eru móttækilegastir fyrir hverskonar álag og 

leggja áherslu á það þá (Thompson, 2009). 

Sérhæfð þjálfun 

Þjálfun ætti að vera til að bæta færni eða árangur í ákveðinni íþróttagrein. Það þarf 

að þekkja kröfur íþróttagreinar til að þjálfa iðkendur rétt. Byrjað er á almennri 

þjálfun sem verður sérhæfðari með tímanum. Sérhæfð þjálfun þarf að fylgja 

Ónægileg hvíld

Æfing

Hvíld

Æft aftur of snemma
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kröfum íþróttarinnar um tegund vöðvavinnu (hreyfingar), almenna þrekþætti (þol, 

styrk, liðleika, samhæfingu) og færni (tækni) (Thompson, 2009 ;Dick, 2007; 

Gjerset, o.fl., 1999). 

Fjölbreytt þjálfun 

Fjölbreytt þjálfun krefur íþróttamannin til að aðlagast nýjum aðstæðum og 

æfingum. Það er hvetjandi að prófa nýja hluti og gera ekki alltaf það sama. Hægt 

er að fara á æfingabúðir með nýjum æfingafélögum, hafa æfingu í formi leikja, 

hafa þemu, óvissuæfingar, breyta um umhverfi, fá gestaþjálfara og fleira til að 

auka fjölbreyttni (Thompson, 2009; Gjerset, o.fl., 1999). 

Hvatning og virk þátttaka 

Íþróttmaðurinn þarf að vera viljugur til að taka þátt í æfingum til að ná árangri. 

Áhugahvöt, vilji og metnaður íþróttamannsins og þjálfara er grundvöllur fyrir því 

að hægt sé að mynda gott samband á milli þeirra (Thompson, 2009; Gjerset, o.fl., 

1999; Weinberg og Gould, 2007; Law, 2004). 

Skipulag 

Þjálfun þarf að fylgja ákveðnu skipulagi til að ná árangri. Markmið, próf og 

endurmat er mikilvægt í skipulagi. Tímabilaskipting hjálpar að ná árangri 

(Gjerset, o.fl., 1999). 

Rétt röð áreitis  

Rétt röð áreitis á æfingu skiptir miklu máli. Æfingar sem reyna á 

taugavöðvakerfið og hámarkskraft ættu að vera áður en íþróttamaðurinn verður 

þreyttur. Annars er hætt á minni afkastagetu og jafnvel meiðslum (Pieter og 

Heijmans, 2000; Dick, 2007; Thompson, 2009). Rétt röð áreitis á æfingu er :  

1. Upphitun. 

2. Samhæfing/tækni/snerpa/hraði/hámarkskraftur – æfingar þar sem mikið álag 

er á vöðva og taugakerfið. 

3. Kraftþol/loftfirrt þol – æfingar sem framkalla mikla sýru og þreytu. 

4. Loftháð þol/niðurlag – lítið álag sem getur verið í langan tíma, teygjur og 

slökun (Dick, 2007). 
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Hér að neðan verður farið nánar út í hvern þátt fyrir sig. 

 

Upphitun  

Allar æfingar ættu að byrja á upphitun. Upphitun eru kerfisbundnar athafnir í 

byrjun æfinga til að undirbúa líkamann og andann undir þær æfingar eða keppni 

sem eru framundan til að bæta frammistöðu og fyrirbyggja meiðsli. Rannsóknir 

hafa sýnt að virk upphitun hefur jákvæð áhrif á frammistöðu (Pieter og Heijmans, 

2000; Thompson, 2009; Gjerset, o.fl., 1999). Góð upphitun: 

 Hitar vöðva og liði og eykur teygjanleika vefja 

 Eykur blóðflæði. 

 Eykur efnaskipti. 

 Hraðar flutning súrefnis og orkuefna til vefja. 

 Hraðar leiðni taugaboða. 

 Eykur samdráttarkraft og hraða vöðva. 

 Minnkar seiglu í vöðvavef (Thompson, 2009; Gjerset, o.fl., 1999). 

Upphitun er líka hluti af sálfræðilegum undirbúningi íþróttamannsins. Hún eykur 

árvökli og einbeitingu íþróttamannsins. Upphitun getur verið stór hluti í að 

minnka kvíða og auka sjálfstraust íþróttamanns í keppni (Weinberg og Gould, 

2007). Upphitun ætti að innihalda; almenna grunn-upphitun, liðkunaræfingar og 

sérhæfða upphitun (Dick, 2007).  Almenn upphitun eru almennar æfingar og eru 

þær fyrsti hluti upphitunar. Æfingar eins og skokk, sipp, drilluæfingar í röðum, 

léttar líkamsæfingar á staðnum og ýmsir leikir eru allt dæmi um almennar 

upphitunaræfingar (Dick, 2007; Thompson, 2009; Gjerset, o.fl., 1999). 

Liðkunaræfingar eru æfingar eins og teygjur eða aðrar liðkandi æfingar. Það er 

talið heppilegast að nota virkar hreyfiteygjur í meirihluta í upphitun. Það eru 

teygjur þar sem vöðvi er hreyfður í teygjuna aftur og aftur. Dæmi um slíkar 

æfingar eru fótasveiflur, að snúa höndum stóra hringi eða teygja að mörkum og 

slaka svo á (Dick, 2007; Thompson, 2009). Sérhæfð upphitun eru æfingar sem 

líkjast þeirri íþróttagrein sem er æfð. Dæmi um sérhæfða taekwondo upphitun er 

t.d. að gera spörk eða sparklíkar æfingar, skrefæfingar, högg, varnir eða álíka 

æfingar til að brúa bilið frá almennri upphitun að aðalþætti æfingarinnar (Dick, 

2007; Thompson, 2009; Gjerset, o.fl., 1999; Pieter og Heijmans, 2000). 
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Tími  og ákefð upphitunar getur verið mjög mismunandi. Því lengri sem æfingin 

er því lengri ætti upphitunin að vera. Eldri iðkendur og þeir sem eru meiddir þurfa 

oft lengri upphitun. Lengri upphitun þarf í köldu umhverfi (Gjerset, o.fl., 1999; 

Dick, 2007). Upphitun fyrir keppni ætti að vera lengri en fyrir æfingu í flestum 

tilfellum (Gjerset, o.fl., 1999). Einnig þarf að viðhalda líkamshita á milli lotna og 

bardaga. Ef langt er á milli bardaga, þ.e. meira en klukkutími og margar keppnir 

eftir er hugsanlega gott að hvíla og hita stutt upp fyrir næsta bardaga. Það fer þó 

eftir íþróttamönnum og keppnum. Fyrir klukkutíma æfingu ætti upphitun að vera 

u.þ.b. 10 mín, fyrir 90-120 mín æfingu ætt upphitun að vera 15-20 mín  (Pieter og 

Heijmans, 2000). 

Eðlilegur stígandi í upphitun: 

 Hægt-hratt. 

 Almenn- sérhæfð. 

 Stöðugar æfingar - „dýnamískar“. 

 Einfaldar - flóknar hreyfingar (Gjerset, o.fl., 1999; Thompson, 2009). 

 

Æfingabreytur í þjálfun 

Í skipulagi eru margar breytur varðandi æfinguna sem þjálfari getur haft áhrif á og 

lagað að tilgangi æfingarinnar. Sumar breytur henta frekar styrktarþjálfun á 

meðan aðrar henta frekar þolþjálfun. 

 Endurtekningar (rep) - hversu oft æfingin er framkvæmd í einu, þ.e.a.s. án 

hvíldar. 

 Umferðir (set) - hversu margar umferðir eru gerðar með hvíld á milli. 

 Hvíld - hversu lengi skal hvíla og hvernig skal hvíla á milli umferða. 

 Þyngd - hversu þungt skal lyfta, oft sem prósenta af 1 RM. 1 RM er sú þyngd 

sem viðkomandi getur lyft að hámarki einu sinni í ákveðinni lyftu. 

 Æfingar sem skal gera og búnaður sem er notaður. 

 Vegalengd, t.d. í hlaupum. 

 Tími - hversu lengi á að gera æfinguna, eða á hvaða tíma á að klára. 

 Hraði - hversu hratt skal gera æfinguna.  
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 Álag – getur verið af hámarki eða tengt púls (Keilir, 2010; American Council 

on Exercise [ACE], 2003; Dick, 2007). 

 

Að lesa úr lyftingabreytum: 3x10 70-80%1RM 1 min hvíld = 10 endurtekningar af 

þyngd sem er 70-80% af þeirri þyngd sem viðkomandi getur lyft einu sinni að 

hámarki, 3 umferðir og ein mínúta í hvíld á milli umferða (Dick, 2007; 

Thompson, 2009; ACE, 2003; Keilir, 2010). 

Á töflu 1 má sjá hvernig er hægt að áætla 1RM. Sú þyngd sem maður getur lyft 2x 

að hámarki er oftast í kringum 95% af hámarki og sú þyngd sem maður getur lyft 

10x er yfirleitt í kringum 75% af hámarki (Dick, 2007; ACE, 2003). 

 

Þyngd Rep 

100% 1 

95% 2 

90% 3 

85% 5 

80% 7 

75% 10 

Tafla 1. 1RM 

Styrkur  

Styrkur er geta líkamans til að yfirvinna mótstöðu. Styrkur leggur grunn að því að 

geta hreyft sig hraðar, stokkið hærra og lyft þyngra (Gjerset, o.fl., 1999). Jákvæð 

fylgni á milli styrks í fótleggum og hraða og krafts í taekwondo spörkum. Auk 

þess eru minni líkur á meiðslum við liðamót ef styrkur er í aðliggjandi vöðvunum 

(Kim, 2009a; Pieter og Heijmans, 2000). Sumir telja að lyftingar séu slæmar fyrir 

taekwondo en það eru litlar líkur á töpuðum liðleika, samhæfingu, hraða eða of 

mikilli vöðvaaukningu ef styrktarþjálfun er rétt gerð og liðleikaþjálfun fylgir 

(Pieter og Heijmans, 2000). 

 

Til er þrenns konar vöðvaátak eða vinna: yfirvinnandi, eftirgefandi og kyrrstöðu. 

Yfirvinnandi (e.concentric) er þegar vöðvavinnan er meiri en mótastaðan og 

veldur jákvæðri hreyfingu. Yfirvinnandi vöðvaátak er mjög algengt í almennri 
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styrktarþjálfun, en oft er blandað saman yfirvinnandi og eftirgefandi (Dick, 2007); 

Gjerset, o.fl., 1999). 

 Eftirgefandi (e.eccentric) er þegar mótstaðan er meiri en vöðvavinnan og 

veldur neikvæðri hreyfingu. D: að láta lóð síga niður. Í eftirgefandi vöðvavinnu er 

hægt að nota meiri þyngd en í yfirvinnandi og það er góð aðferð til að auka styrk. 

Svo virðist sem eftirgefandi vöðvavinna valdi frekar harðsperrum auk þess sem 

slík vinna er talin hafa forvarnaráhrif gegn tognunum og öðrum meiðslum (Dick, 

2007; Gjerset, o.fl., 1999; Pieter og Heijmans, 2000; Peterson og Renström, 

2001). 

 Kyrrstöðuátak (e. isometric) er þegar vöðvarnir halda viðkomandi 

liðamótum kyrrum t.d. í plankastöðu. Kyrrstöðuátak getur valdið mikilli 

styrktaraukningu en hefur eingöngu áhrif á þá stöðu sem haldið er í (Dick, 2007; 

Gjerset, o.fl., 1999). 

 

Þrenns konar styrkur: hámarksstyrkur, kraftur/sprengikraftur/teygjustyrkur og 

styrktarþol (Dick, 2007; Thompson, 2009; Gjerset, o.fl., 1999). Hámarksstyrkur er 

sú vinna sem taugavöðvakerfið getur unnið með einum viljastýrðum 

hámarkssamdrætti. Þessi styrkur er mikilvægur þegar það þarf að yfirvinna mikla 

mótstöðu og ekki er tekið tillit til hraða. Í taekwondo keppni er mikið um 

kraftmiklar hreyfingar, skref, hopp, spörk og stefnubreytingar sem gætu batnað 

með þjálfun hámarksstyrks í hófi. Til að þjálfa upp hámarksstyrk þarf álagið að 

vera 85-100% af 1RM, 1-5 endurtekningar í 3-10 umferðum með langri hvíld á 

milli; 2min+ (Thompson, 2009; Dick, 2007; Gjerset, o.fl., 1999; Dick, 2007; 

Pieter og Heijmans, 2000). 

 

Kraftur (sprengikraftur) er geta taugavöðvakerfisins til að yfirvinna mótstöðu með 

hröðum vöðvasamdrætti. Mótstaðan er yfirleitt minni en við þjálfun 

hámarksstyrks og lykilatriði er að geta gert æfinguna með miklum hraða. Æfingar 

sem þessar geta gagnast taekwondo iðkendum við að auka kraft og hraða. 

Álag/þyngd fer eftir hvaða æfingu er valið, en hægt er að gera 

sprengikraftsæfingar með undir 20% af hámarki eða allt að 100%. Hreyfingar 

skulu gerðar eins hratt og hægt er. Ekki unnið að þreytu og langar hvíldir á milli 

umferða, lágmark 1 min. Hægt að nota lóð, medicine bolta, eigin líkamsþyngd, 

ökklalóð, lóðavesti o.fl. (Dick, 2007; Gjerset, o.fl., 1999).  
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 Þegar vöðvar fara frá hraðri eccentriskri vinnu yfir í concentriska vinnu þá 

er hægt að mynda mikinn kraft. Þessar æfingar eru oft kallaðar fjölstöðuæfingar 

(e.plyometrics). Í fjölstöðuæfingu er svokallaður teygjustyrkur sem geymir orku. 

Líkt og þegar teygja er spennt þá geymir hún orku sem er leyst úr læðingi um leið 

og henni er sleppt (Thompson, 2009; Dick, 2007; Gjerset, o.fl., 1999) Talið er að 

með viljastýrðum samdrætti sé hægt að virkja allt að 80% af vöðvaþráðunum en 

með fjölstöðuæfingum er hægt að nálgast hin 20%  (Dick, 2007). Dæmi um 

fjölstöðuæfingar eru fallhopp, hratt sipp, fjölátta keilusprettir eða skrefæfingar 

með ökklalóð (Gjerset, o.fl., 1999; Thompson, 2009). 

 

Styrktarþol/kraftþol er að geta haldið krafmyndun undir endurteknu álagi. Að geta 

sparkað með sama krafti, gert armbeygjur í lengri tíma eða haldið plankastöðu er 

dæmi um styrktarþol. Þessi tegund af styrktarþjálfun getur gagnast taekwondo 

iðkendum við að halda út erfiðar æfingar og keppnir. Ótal æfingar hægt að gera 

hér og stöðvaþjálfun algengt form til að bæta styktarþol (Dick, 2007; Gjerset, 

o.fl., 1999; Pieter og Heijmans, 2000; Thompson, 2009). 

 

Fyrir taekwondo keppendur þá eru viss styrktarviðmið sem er mikilvægt að taka 

með í reikninginn og það er hlutfallslegur styrkur/kraftur. Hlutfallslegur styrkur er 

styrkur miðað við líkamsþyngd og þar sem keppendur í taekwondo þurfa að fara 

eftir þyngdartakmörkunum í keppnum er heppilegt að nota slík viðmið. 

Hlutfallslegur styrkur finnst með því að deila þyngd mótstöðunnar með þyngd 

iðkandans (Dick, 2007; Pieter og Heijmans, 2000; Carr, 2004). 

 

Dæmi: Iðkandi 1 er 80 kg, 175 cm á hæð lyftir 150 kg í 90° hnébeygju með stöng 

= 1,875 (≈186%) af líkamsþyngd iðkandans.  

Iðkandi 2 er 70 kg, 175 cm á hæð og lyftir 135 kg í 90° hnébeygju með stöng = 

1,928 (≈193%) af líkamsþyngd iðkandans. Í þess dæmi má reikna með því að 

iðkandi 2 hafi meiri hlutfallslegan styrk í hnébeygju en iðkandi 1 (Dick, 2007; 

Pieter og Heijmans, 2000; Carr, 2004). 

 

Styrktarþjálfun taekwondo keppenda þarf því að fara eftir sérhæfðum kröfum 

íþróttarinnar. Hugsa þarf um þyngdartakmörk keppenda því það getur verið í óhag 

keppenda að hafa of mikla líkamsþyngd sem getur verið afleiðing 
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styrktarþjálfunar. Mikið af hreyfingum í taekwondo miða að koma 

íþróttamanninum eða hluta hans á sem mestan hraða á stuttri vegalengd og 

stuttum tíma. Hreyfingar eru oftast framkvæmdar úr svo til kyrrstöðu.  Hreyfingar 

í taekwondo eru fjölátta og getan til að skipta hratt um átt getur haft úrslitaáhrif. 

Hreyfingar í taekwondo miðast oft við að bregðast við hreyfingum andstæðingsins 

(Pieter og Heijmans, 2000). 

 

Ungir iðkendur mega stunda styrktarþjálfun en nota skal eigin líkamsþyngd og 

leggja mikið upp úr tæknilegum leiðréttingum. Eftir 16 ára aldur ættu flestir að 

geta stundað alla eða flesta styrktarþjálfun en þjálfari þarf að leggja mat á hvort 

tæknileg geta sé til staðar (Dick, 2007; Gjerset, o.fl., 1999). 

Grunnæfingar og sérhæfðar æfingar 

Grunnæfingar eru æfingar sem líkjast ekki hreyfingum í íþróttinni heldur eru 

almennar styrktaræfingar. Grunnæfingar ættu að vera notaðar snemma á ferlinum 

og á undirbúningstímabili. Þessar æfingar komið í veg fyrir ójafnvægi og meiðsl 

af sökum einhæfs sérhæfs álags. Grunnæfingarnar bæta og viðhalda grunnstyrk 

sem styður sérhæfðum styrk. Í grunnæfingum ætti að æfa allan líkamann, ekki 

bara þá hluta sem eru „mikilvægastir“ fyrir íþróttina (Dick, 2007; Thompson, 

2009; Pieter og Heijmans, 2000). 

 Sérhæfðar æfingar eru æfingar sem líkjast keppni í viðkomandi grein en 

með bættri mótstöðu (Dick, 2007; Thompson, 2009; Pieter og Heijmans, 2000). 

Dæmi um sérhæfðar æfingar fyrir taekwondo iðkendur eru skrefæfingar með 

ökklalóð og sparkæfingar með teygju um fótinn. Sérhæfðar æfingar henta lengra 

komnum. Mótstaða skal ekki vera það mikil að iðkandinn þurfi að breyta 

hreyfimunstrinu í æfingunum (Dick, 2007; Pieter og Heijmans, 2000).  

 

Mismunandi aðferðir styrktarþjálfunar  

 Æfingar með eigin líkamsþyngd. 

 Æfingar með mótstöðu félaga. 

 Æfingar með lóð. 

 Æfingar í tækjum. 

 Æfingar með sérstakan búnað, þyngda bolta, ökklalóð, teygjur ofl. 
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 Fjölstöðuæfingar – góð aðferð til að auka stökkkraft og hraða (Pieter og 

Heijmans, 2000; Dick, 2007; Thompson, 2009, ACE, 2003). 

Gundvallarreglur styrktarþjálfunar 

Ofálag- Ofálag þýðir að til að styrktaraukning verður þar álagið að vera á mörkum 

þess sem líkaminn þolir (Pieter og Heijmans, 2000). 

 

Sérhæfni - Sérhæfni þýðir að í styrktarþjálfun ætti helst að styrkja þá líkamshluta 

sem skiptir mestu máli fyrir viðkomandi íþrótt (Pieter og Heijmans, 2000). 

 

Hreyfivídd - Styrktarþjálfun virkar á það horn sem hreyfingin er. Til að að ná sem 

bestum árangri ætti að nýta sér fulla hreyfivídd liðamóta þar sem það er hægt. 

Þannig verður styrktaraukningin til bætingu í allri hreyfingu um viðkomandi 

liðamót (Pieter og Heijmans, 2000). Í sérhæfðri styrktar og kraftþjálfun er gott að 

styrkja ákveðin átakshorn sem skipta máli fyrir íþróttina og þá er ekki alltaf notuð 

full hreyfivídd (Dick, 2007). 

 

Stórir vöðvar fyrst - Í styrktarþjálfun ætti að vinna með stórar hreyfingar og stóra 

vöðvahópa áður en farið er í minni vöðvahópa. Ástæðan fyrir þessu að í stórum 

hreyfingum er mikilvægt að samræma marga vöðva líkt og hlekki í keðju. Ef 

ákveðnir vöðvar eru þreyttir getur það haft minnkandi áhrif á hreyfinguna í heild 

sinni (Pieter og Heijmans, 2000; Dick, 2007; Thompson, 2009). 

 

Jafnvægi á milli vöðvahópa - Styrktarþjálfun fyrir allan líkamann er mikilvæg. 

Ójafnvægi í vöðvastyrk getur leitt til meiðsla. Hér ber helst að minnast á 

mismunandi styrks í lærvöðvum að framan og aftan eða kviðvöðvum á móti 

bakvöðvum. Rannsóknir benda til að ef vöðvar á aftanverðu læri hafa minna en 

85% af styrk vöðvanna framaná læri eru meiri líkur á meiðslum aftaná læri eða 

mjöðm (Pieter og Heijmans, 2000). 

 

Endurheimt - Í hvíld verða allar jákvæðar afleiðingar þjálfunar. Til að rétt 

endurheimt verði þarf að vera nægileg hvíld á milli æfinga. Einnig þarf að huga að 

svefn og næringu. Í styrktarþjálfun er ekki ráðlagt að vinna með vöðva sem eru 

þreyttir, eða með strengi eftir fyrri æfingar (Pieter og Heijmans, 2000). Langa 
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hvíld þarf eftir kraftmikla æfingu með mikið af eftirgefandi vinnu, stundum meira 

en 2 sólarhringa (Dick, 2007). 

Styrkur í taekwondo 

Taekwondo íþróttamenn þurfa á styrktarþoli að halda. Hámarksstyrkur getur stutt 

hámarkskraft og hefur mögulega forvarnaráhrif á meiðsl en er að öðru leyti ekki 

nauðsynlegur fyrir taekwondo iðkendur. Heildarstyrkur (e. absolute) er ekki 

nauðsynlegur fyrir taekwondo. Hlutfallslegur styrkur er mikilvægur og getur haft 

áhrif á frammistöðu í taekwondo (Pieter og Heijmans, 2000). Eftirgefandi æfingar 

geta aukið styrk í æfingum þar sem eftirgefandi hreyfingar koma á undan 

yfirvinnandi t.d. eins og kemur fyrir í taekwondo þegar keppandi skiptir snöggt 

um átt (Dick, 2007; Pieter og Heijmans, 2000). Fjölstöðuæfingar ættu að gagnast 

taekwondo iðkendum mjög vel. Grunnstyrkur skal vera góður áður en farið er í  

fjölstöðuæfingar og þær eru ekki fyrir óvana (Pieter og Heijmans, 2000; Dick, 

2007). Helstu vöðvar sem eru í vinnu í spörkum eru lærvöðvar að framan og aftan, 

rassvöðvar og kviðvöðvar. Einnig þarf að styrkja kálfavöðva og bakvöðva (Kim, 

2009a; Pieter og Heijmans, 2000). Það þarf að huga að einstaklingsmun þar sem 

hver og einn gæti þurft á mismunandi styrktarþjálfun að halda (Pieter og 

Heijmans, 2000). 

 

Hraði 

Sá sem hefur mikinn kraft getur fært þyngd á miklum hraða og er þá líklegri til að 

geta fært eigin líkamsþyngd hraðar. Það er því jákvæð tenging á milli þess að 

framkvæma hraðar kraftmiklar æfingar t.d. lyftingar, hoppæfingar, brekkuspretti 

og medicine bolta æfingar og það að vera hraður (Thompson, 2009; Dick, 2007). 

Hraði getur átt við: 

 Hreyfingahraði - að framkvæma eina hreyfingu hratt, t.d. spark eða högg. 

 Tíðnihraði - að geta framkvæmt röð af hreyfingum, eða sömu hreyfinguna oft 

t.d. í sparksamsetningum eða spretthlaupi. 

 Viðbragðshraði - að geta brugðist við áreiti hratt, valið hvaða hreyfing hentar 

best og lesa umhverfið (Thompson, 2009; Dick, 2007). 
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Æfa þarf grunnstyrk og sérhæfðan styrk vel til að hraðaþjálfun skili sem mestu. 

Tækni þarf að vera góð áður en reynt er að gera hreyfinguna hratt. Samhæfing og 

spenna í líkamanum getur haft áhrif á hraðaæfingar. Eftir að grunntækni hefur 

verið náð er tæknin gerð á æfingahraða. Æfingahraði er sá hámarkshraði sem 

iðkandi getur framkvæmt tæknina rétt. Þjálfarar skulu hjálpa iðkendum að finna 

sinn æfingahraða, ekki eingöngu að gera eins hratt og líkami þeirra leyfir. Þreyta 

hjálpar ekki til við að ná hámarkshraða í hreyfingar og því er hentugast að hafa 

fáar endurtekningar og margar umferðir þegar hraði er æfður. Ef iðkendur þreytast 

mikið við hraðaþjálfun er verið að æfa kraftþol. Það er gott að æfa hámarkshraða 

hreyfingar, en ef iðkendur geta ekki haldið tækni skal gera aðra æfingu. T.d. er 

hægt að brjóta spörk niður eða æfa einfaldari útgáfur af spörkum eða hnélyftum 

(Thompson, 2009; Dick, 2007). 

 

Hér að neðan eru dæmi um æfingar sem henta fyrir hröðun og tíðni sem gætu 

hentað taekwondo iðkendum. Miðað við eðli íþróttarinnar er mælt með að gera 

æfingarnar með viðbragði, þ.e. að gefa sjón-, snerti- eða  hljóðmerki til að segja 

hvenær skal byrja.  

 Mismunandi sprettir með viðbragði. Farið af stað úr mismunandi stöðum, 

farið stuttar vegalengdir. Fjölátta sprettir, t.d. með keilum. 

 Hröð hopp með stuttri snertingu við gólf, t.d. sipp, til hliðar, fram og úr 

mismunandi stöðum. Gert hratt og með viðbragði. 

 Fótavinna og skrefæfingar, t.d. í stiga, dekkjum eða yfir púða.  

 Hröð spörk í mismunandi aðstæðum. 

 Hraðaleikir t.d. eltinga eða snertileikir. 

 Hoppæfingar (Dick, 2007). 

 

Þol 

Þol er geta líkamans til að erfiða í langan tíma. Þol iðkanda hefur áhrif á hversu 

þreyttur hann verður í keppni, framkvæmd tækni og meiðslahættu. Þol og úthald 

er það sama, sá sem endist lengur í æfingum sem eru jafnkraftmiklar og reyna á 

sama hátt á orkumyndum er sá sem er með meira þol (Pieter og Heijmans, 2000; 

Dick, 2007). Algeng mælieining á þol er hámarkssúrefnisupptaka (VO2max), 
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áætluð hámarkssúrefnisupptaka og þoltala. Hægt er að áætla 

hámarkssúrefnisupptöku með þolprófum en til að fá að vita hver súrefnisupptaka 

er í rauninni þarf að mæla það í þesstilgerðum tækjum (Wilmore, o.fl., 2008; 

Pieter og Heijmans, 2000). 

 

Almennt er talað um tvennskonar þol, lofháð (með súrefni) og loftfirrt (án 

súrefnis). Loftháð þol er þegar vefir líkamans fá nægilegt súrefni og notast við 

loftháð orkukerfi (Pieter og Heijmans, 2000; Dick, 2007). 

 Loftfirrt þol á við þegar líkaminn fær ekki nægilegt súrefni og notar 

orkubirgðir vöðva. Losun og vinna í mjólkursýru skiptir hér miklu máli. 

Lotuþjálfun er dæmi um loftfirrta þjálfun (Thompson, 2009; Pieter og Heijmans, 

2000; Gjerset, o.fl., 1999). 

 Athuga þarf hversu nauðsynleg lofháð þol er fyrir taekwondo iðkendur. Að 

æfa meira en það sem er nauðsynlegt er ekki líklegt til árangurs þar sem mikið af 

taekwondo keppnum krefjast frekar loftfirrts þols og sprengikrafts.. Það þarf þó að 

vera góður grunnur af loftháðu þoli því það styður rétta þróun loftfirrts þols. Að 

halda út 3ja lotna bardaga og langa keppnisdaga krefst líka loftháðs þols (Pieter 

og Heijmans, 2000). 

Þjálfunarleiðbeingar þols 

Hámarkspúls er hversu oft hjartað slær á mínútu að hámarki. Algeng formúla til 

að áætla hámarkspúls er að draga aldur sinn frá tölunni 220. Það er þó eingöngu 

áætlaður hámarkspúls. Hægt er að finna sinn hámarkspúls með því að vera með 

púlsmæli og gera nokkrar lotur af miklu erfiði t.d. brekkusprettum með stuttum 

hvíldum á milli (Schmidt og Wrisberg, 2008; ACE, 2003). 

 

Loftháð þol - Æfa skal 2-3x í viku m.v. 4-6 æfingadaga í viku. Lengd æfingar ætti 

að vera 10-60 mín í einu fyrir utan upphitun og niðurlag. Fyrir taekwondo 

keppendur er ekki líklegt að æfa meira en 30 mín í einu hafi áhrif á bætta 

frammistöðu. Hjartsláttur ætti að vera á biliinu 50-90% af hámarki í loftháðri 

þolþjálfun, en mælt er með að hafa púlsinn ekki undir 65% þegar markmiðið er að 

bæta þol. Mun að hafa stivaxandi ákefð og lengd æfinga. Gott er að nota hlaup, 

sund, hjólreiðar, sipp o.fl. (Pieter og Heijmans, 2000; ACE, 2003; Schmidt og 

Wrisberg, 2008). 
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Loftfirrt þol - Byrja að æfa loftfirrt sérstaklega eftir að grunn hefur verið náð í 

loftháðu þoli, eða eftir c.a. 6 vikur. Æfa skal 2-3x í viku og vinna 5 sek-2 mín í 

einu, með hvíld á milli. Nota skal virka hvíld milli skorpna, t.d. ganga eða skokka 

hægt (Thompson, 2009; Pieter og Heijmans, 2000). Í virkri hvíld er blóðflæðið 

betra til og frá vefja sem þurfa þess og flýtir fyrir losun úrgangsefna (Schmidt og 

Wrisberg, 2008). Með því að spenna vöðvana færist blóðið til og frá vöðvanum, ef 

stöðvað er snögglega á blóðið erfiðara með að ferðast tilbaka og hægir það á 

endurheimt. Í miklu átaki getur jafnvel liðið yfir íþróttamanninn (Pieter og 

Heijmans, 2000). 

 

Sérhæft þol taekwondo iðkenda er blanda af loftfirrtu og loftháðu. Áhersla ætti þó 

að vera meiri á loftfirrta kerfið. Ákefð í meðalkeppnisbardaga er breytileg. 

Hjartsláttur er í hámarki síðstu sekúndur í hverri lotu og nær yfirleitt hæst í síðustu 

lotu. Lægstur er púlsinn í byrjun hverrar lotu. Sérhæft loftfirrt þol fyrir taekwondo 

iðkendur væri meðal - mikið álag í 2 mín, breytilegur púls í 80-100% af hámarki, 

hvíld í 1 mín, endurtekið 3-5x (Pieter og Heijmans, 2000; Thompson, 2009). 

Að kæla sig niður í 10-15 mín, ganga rólega, skokka o.s.frv. getur hraðar losun 

mjólkursýru og öðrum úrgangsefnum um 50%. Það er sérstaklega mikilvægt 

þegar æft er oftar en einu sinni á dag (Thompson, 2009; Gjerset, o.fl., 1999). 

 

Á töflu 2 má sjá þjálfunarleiðbeiningar þols og styrks miðað við áherslur. 

Orkukerfi → ATP-CPr Sykurrofs Oxunar 

Áherslur Hámarkskraftur/styrkur Loftfirrt þol/kraftþol Loftháð þol 

Lengd 0-10 sek 10 sek-1+min 1-60 min+ 

Vegalengd (hlaup) 20-80m 80-400 300m-15km+ 

Ákefð Hámarks 80-100% 50-80% 

Endurtekningar 3-4 1-5 3-20+ 

Umferðir 1-4 1-4 1-4 

Hvíld 2-3 min 30 sek- 10 min 30 sek-3 min 

Tafla 2. Þol og styrkur (Thompson, 2009). 
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Liðleiki 

Liðleiki er getan til að nýta hreyfivídd liðamóta (Thompson, 2009; Gjerset, o.fl., 

1999; Dick, 2007; Walker, 2007). Hagnýtur og sérhæfður liðleiki er að geta 

framkvæmt ákveðna tækni með krafti og fullri hreyfivídd til að ná árangri í 

viðkomandi íþróttagrein (Thompson, 2009; Dick, 2007). Dæmi um hagnýtan 

liðkeika er að geta framkvæmt kröftugt spark í höfuðhæð í taekwondo keppni. 

Dæmi um óhagnýtan liðleika er að geta haldið ákveðinni teygju í langan tíma. Það 

er ekki þar með sagt að það sé slæmt að geta haldið teygju, en það er ekki öruggt 

að sá sem komist í spígat geti gert góða kröftuga árás í taekwondo keppni. Í 

taekwondo þarf liðleika til að geta framkvæmt ýmsar árásir svo sem axarspark, 

bogaspark, hliðarspark og snúningskrókspark í vissa hæð. Það er því mikilvægt 

fyrir taekwondo iðkanda að hafa vissan liðleika til að geta framkvæmt ákveðnar 

tæknir rétt og örugglega (Kim, 2009a; Pieter og Heijmans, 2000). Rétt 

liðleikaþjálfun ýtir undir kraftmeiri hreyfingar, minni meiðsl, meiri samhæfingu, 

betri slökun og bætta tækni (Gjerset, o.fl., 1999; Thompson, 2009; Walker, 2007). 

Þjálfun liðleika 

Til að auka liðleika skal nota sér æfingar í það og muna að það tekur tíma að ná 

liðleika. Slaka þarf á viðkomandi vöðvum til að vernda vöðvann og liðamót og til 

að ná lengra. Ef iðkandinn er teygður það mikið að hann spenni á móti teygjunni 

hverfa áhrif teygjunnar (Thompson, 2009). Teygjur þurfa að fylgja grunnreglum 

um stigvaxandi álag og liðleiki minnkar eftir að teygjum er hætt. Ekki skal láta 

byrjendur fara í erfiðar og óvirkar teygjur án undirbúnings. Iðkendur taekwondo 

og annarra íþrótta skulu framkvæma teygjuæfingar fyrir öll helstu liðamót til að 

stuðla að grunnliðleika (Walker, 2007; Dick, 2007). 

 Liðleiki er einstaklingsbundinn og ber að taka tillit til þess þegar teygjur 

eru framkvæmdar (Gjerset, o.fl., 1999; Walker, 2007). Teygjur má byrja á með 

unga iðkendur þótt þeir hafi ekki enn byrjað að minnka liðleika sinni. Liðleiki 

minnkar hratt meðan börn vaxa ef ekki eru gerðar æfingar sem auka eða viðhalda 

liðleika (Gjerset, o.fl., 1999). Liðleiki og stöðugleiki (styrkur) þarf að haldast í 

hendur til að forðast meiðsl þar sem ofliðleiki eða óstöðugir vöðvar í liðugum 

líkama geta valdið meiðslum (Gjerset, o.fl., 1999; Dick, 2007; Walker, 2007). Í 
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liðleikaþjálfun er mikilvægt að iðkendur geti slakað á líkamshlutum sem er teygt á 

og andað rólega (Walker, 2007). 

 

Tvö markmið með liðleikaþjálfun eru :  

1. Teygjur til að hita upp - undirbýr líkamann fyrir æfingu eða keppni til að ná betri 

árangri. Það er talið gott að nota hreyfiteygjur í upphitun. Rannsóknir benda til 

að með því að halda stöðuteygjum í upphitun getur kraftur í vöðvunum minnkað 

strax á eftir (Thompson, 2009; Dick, 2007; Kim, 2009a; Walker, 2007). 

2. Teygjur til að auka hreyfivídd og ná langtímaliðleika. Það skal nota séræfingar 

eða hluta æfingar í liðleikaþjálfun með þessi markmið. Til að liðleikaþjálfun 

auki liðleika þarf að teygja að sársaukamörkum og halda teygjunni þar 

(Thompson, 2009; Dick, 2007; Kim, 2009a; Walker, 2007). 

Teygjuaðferðir 

Algeng flokkun liðleika er í virkan liðleika, óvirkan liðleika og hreyfiliðleika. Til 

eru margar teygjuaðferðir og falla þær yfirleitt undir þessa flokka (Thompson, 

2009; Gjerset, o.fl., 1999; Dick, 2007; Walker, 2007). Hér verða taldar upp 

nokkrar algengar teygjuaðferðir. 

 

Virkar stöðuteygjur – Virkar teygjur er að nota eigin vöðvastyrk til að teygja. T.d. 

með því að sitja og teygja sig í tærnar (Thompson, 2009; Gjerset, o.fl., 1999; 

Dick, 2007; Walker, 2007). Styrkur og styrktarþol hefur áhrif þ.e.a.s. þegar 

vöðvar þreytast minnkar teygjan. Yfirleitt næst ekki full teygja með þessari 

aðferð. Virkar stöðuteygjur geta viðhaldið liðleika en líklega ekki bætt hann nema 

að litlu leyti (Gjerset, o.fl., 1999; Dick, 2007; (Walker, 2007).  

 

Óvirkar teygjur án félaga – Óvirkar teygjur án félaga er að nota eigin líkamsþyngd 

eða búnað til að frakmvæma teygjurnar. T.d. með því að fara í splitt (Walker, 

2007; Thompson, 2009). Það er góð aðferð til að viðhalda eða bæta liðleika ef 

iðkandi er nægilega agaður að fara nógu langt (Gjerset, o.fl., 1999; Dick, 2007; 

Walker, 2007). 

 

Óvirkar teygjur með félaga – Hér er félagi að hjálpa manni að gera teygjurnar. 

Þessi aðferð nær oft bestri mögulegri teygju og gerir iðkendum kleyft að 
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framkvæma teygjur sem er erfitt að gera sjálfur. Það þarf að vera traust og 

kunnátta hjá æfingafélögum til að koma í veg fyrir meiðsl. Svona þjálfun getur 

valdið spennuviðbrögðum og minnkað þannig áhrif teygjunnar. Varast skal að 

gera óvirkar teygjur eftir mjög erfiðar æfingar þar sem það getur valdið meiðslum. 

Óvirkar teygjur eru ekki líklegar til að bæta frammistöðu á æfingu eða keppni ef 

þær eru gerðar í upphitun (Dick, 2007; Gjerset, o.fl., 1999; Thompson, 2009; 

Walker, 2007). 

 

Hreyfiteygjur  - Hreyft er vöðva í ystu stöðu, oft í sveifluhreyfingu. Þar sem lítill 

tími er í ystu stöðu ná hreyfiteygjur lítið að bæta langtíma- og kyrrstöðuliðleika. 

Vöðvaspólur skynja lengingu og draga vöðvann saman þegar hann er teygður 

hratt (Gjerset, o.fl., 1999; Walker, 2007). Til að minnka þessi teygjuviðbrögð og 

meiðsl þarf að byrja rólega í hreyfiteygjum og jafnvel framkvæma stöðuteygjur í 

stuttan tíma áður. Hreyfiteygjur geta bætt frammistöðu ef þær eru gerðar í 

upphitun en þær virðast ekki hafa langtímaáhrif ef þær eru gerðar í niðurlagi 

(Dick, 2007; Walker, 2007). Hreyfiliðleiki er hagnýtur í taekwondo (Pieter og 

Heijmans, 2000). 

 

PNF teygjur – gerðar með mótstöðu félaga eða annarra hluta. Sá sem er að teygja 

spennir á móti mótstöðunni í 5-10 sekúndur, svo slaka í 3-5sek, fara lengra og 

halda í 10-30 sek, endurtaka 3-6x. Þessi aðferð slakar á vöðvaspólum og leyfir 

vöðvanum að komast lengra en venjulega og getur haft forvarnaráhrif á tognanir. 

Þessi aðferð nær oft góðum árangri á stuttum tíma en vandasamt að framkvæma 

og ætti því bara að nota með vönum iðkendum (Gjerset, o.fl., 1999; Dick, 2007; 

Walker, 2007). 

 PIC teygjur eru eins og PNF nema þá er spennt mótlægan vöðva þegar 

þrýst er á vöðvann sem er teygt, t.d. togað læri nær brjósti þegar teygt er aftaná 

læri (Dick, 2007; Walker, 2007). 

 

Langtímateygjur er að gera óvirkar teygjur í langan tíma. Hér er gert teygjuæfingu 

og henni haldið í 30 sek- 2 mín og svo farið aðeins dýpra í teygjuna og endurtekið 

(Gjerset, o.fl., 1999). Þessi aðferð er algeng hjá fimleikafólki og nær upp góðum 

liðleika (Sommer, 2008). 
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Það er mjög einstaklingsbundið hversu oft og lengi þarf að teygja. Ef iðkandi er 

stífur í vissum vöðvum þarf hann að teygja oftar á þeim en þar sem hann er 

liðugur. Algeng viðmið fyrir stöðuteygjur er að halda teygjunni frá 15 sekúndum– 

1 mín (Gjerset, o.fl., 1999; Thompson, 2009; Walker, 2007). Ef nægur tími er til 

staðar er gott að gera 3-5 teygjur fyrir þá aðalvöðvahópa sem voru í vinnu á 

æfingunni og eru mikilvægir fyrir árangur í íþróttinni (Walker, 2007). 

Áhrifaþættir og skortur á liðleika 

Það eru ýmsir þættir sem hafa áhrif á liðleika okkar og hvernig við bregðumst við 

liðleikaþjálfun. Helstu áhrifaþættir eru: 

 Teygjanleiki vöðva, sina og liðbanda. 

 Líkamssamsetning við liðamót; fita, mikill vöðvamassi. 

 Uppbygging beina við liðamót. 

 Styrkur mótvirka/hjálparvöðva í hreyfiteygjum og virkum teygjum. 

 Geta taugavöðvakerfis til að slaka á vöðvum sem er verið að teygja á. 

 Tæknileg færni í hreyfingu. 

 Meiðsl og spenna í vöðvum. 

 Fatnaður. 

 Aldur og þroski. Eftir 6-8 ára aldur fer liðleiki að minnka hratt ef ekkert er gert.  

 Líkamstaða eða hreyfivenjur sem hefta hreyfanleika. 

 Kyn, konur eru almennt liðugri en karlar (Dick, 2007 og Gjerset, o.fl., 

1999;Walker, 2007). 

 Sársaukaþol og sjálfsagi (Gjerset, o.fl., 1999; Walker, 2007). 

Skortur á liðleika getur haft slæm áhrif fyrir frammistöðu. Það er aukin 

meiðslahætta og erfiðara að framkvæma vissa kraftmikla tækni með mikilli 

hreyfivídd eins og t.d. spörk eða köst (Thompson, 2009; Dick, 2007; Pieter og 

Heijmans, 2000; Walker, 2007). Þróun aðra þátta t.d. styrkur og hraði getur 

minnkað og stirðleikinn getur valdið því að þessir þættir ná ekki sínu hámarki 

(Thompson, 2009; Dick, 2007; Walker, 2007). Það verður meiri vinna og spenna í  

stirðum vöðvum sem veldur þreytu fyrr (Walker, 2007). 
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Á töflu 3 má sjá hvernig hreyfanleiki breytist miðað við athafnir. 

 Kl breyting 

Nývaknaður 8:00 -15 mm 

Eftir 10 min í 10°C hita 12:00 -36 

Eftir 10 min í 40°C baði 12:00 +78 

Eftir 20 min 

liðkunaræfingar 

12:00 +89 

Eftir erfiða æfingu 12:00 -35 

Tafla 3. Hreyfanleiki (Dick, 2007). 

Tækni 

Tækni er hvernig ákveðin hreyfing er framkvæmd. Í öllum íþróttum skiptir miklu 

máli að tækni sé rétt gerð fyrir árangur í íþróttinni. Góð tækni er hagkvæm og 

rökrétt miðað við aðstæður. Hagkvæmni í tækni á við að það fer sem minnst orka 

og ákefð í tækni sem nær sem bestum árangri; veldur skaða, skorar stig o.s.frv. 

(Carr, 2004; Pieter og Heijmans, 2000; Gjerset, o.fl., 1999). Almennt skal 

tækni vera vera óháð einstaklingum, þ.e. í grunninn skulu allir framkvæma vissa 

tækni á sama hátt (Gjerset, o.fl., 1999; Schmidt og Wrisberg, 2008). Í taekwondo 

er það hinsvegar ekki svo þar sem skortur er á vísindalegum grunni til að ákvarða 

hvaða tækni er hagkvæmust fyrir þær aðstæður sem koma upp í keppni.  Þess í 

stað hafa þjálfarar og keppendur komið sér saman um hvaða tækni sé „best” og 

prófa sig þannig áfram. Með miklum breytingum á reglum og þjálfun mun tæknin 

breytast og það sem var talið „best” fyrir 10 árum er ekki endilega það sama og í 

dag (Pieter og Heijmans, 2000; Tedeschi, 2003).  

 

Tækniþjálfun krefst einbeitingar. Ef iðkandinn er þreyttur eða annars hugar mun 

tækniþjálfun líklega ekki skila sér. Skortur á einbeitingu, hvatningu, sjálfstrausti 

eða athygli mun líka minnka áhrif tækniþjálfunar. Rétt grunnþjálfun í styrk, 

liðleika og þoli mun hafa áhrif á tækniþjálfun. Gefa þarf nægan tíma fyrir 

tækniþjálfun og það er hægt er að hafa margar tækniæfingar á viku. Þegar tækni er 

æfð skal ekki hafa of langar lotur heldur taka frekar nokkrar hvíldir þannig að 

iðkendur séu tilbúnir að framkvæma tæknina með góðri einbeitingu (Pieter og 

Heijmans, 2000; Gjerset, o.fl., 1999). 
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Markmið tækniþjálfunar 

1. Að leiðbeina iðkanda og kenna hagkvæma tækni í viðkomandi íþrótt. Þjálfari 

þarf að hafa góðan tæknilega skilning á íþróttinni, hvernig tækni á að vera, 

hvernig hægt er að þjálfa hana upp, útfærslur og þekkja hvernig þeir sem hafa náð  

árangri framkvæma tæknina (Dick, 2007; Carr, 2004). 

2. Að iðkandi geti verið með stöðuga frammistöðu í tækninni, fyrst við lokaðar 

aðstæður, síðar  við opnar aðstæður og að lokum í keppnisaðstæðum með miklu 

áreiti (Dick, 2007). 

3. Að iðkandi geti valið úr réttri tækni á réttum tíma miðað við aðstæður og 

framkvæmt þær umhugsunarlaust og með mikilli hagkvæmni (Dick, 2007). 

 

Lokuð færni – hreyfing framkvæmd í stöðugu og fyrirsjáanlegu umhverfi sem 

leyfir iðkandanum að undirbúa hreyfingar fyrirfram, t.d.  poomsae (Schmidt og 

Wrisberg, 2008). 

Opin færni – hreyfing framkvæmd í óstöðugu umhverfi þar sem taka þarf tillit til 

ytri aðstæðna eins og hreyfingu andstæðinga t.d sparring (Schmidt og Wrisberg, 

2008). 

 

Í opnum keppnisaðstæðum eins og keppnisbardaga skal tækni vera þróanleg. Eftir 

því sem reglur breytast, keppendur verða betri og kunnátta á lífaflfræði eykst er 

hægt að bæta tækni enn meira (Pieter og Heijmans, 2000; Carr, 2004). Í 

taekwondo keppnum áður fyrr var bogaspark framkvæmt með mun meiri 

snúningshreyfingu heldur en þekkist í dag og tvöfalt bogaspark þekktist ekki. Í 

dag eru spörkin mun hraðari og er það vegna hvernig reglur og almennt samþykki 

á tækni hefur breyst (Pieter og Heijmans, 2000). 

 

Fólk lærir og tileinkar sér tækni á þremur stigum. Ekki eru skýr mörk á milli stiga, 

eða hvenær skuli hefja æfingar á næsta stig. Þjáfarar ættu að hafa það markmið að 

iðkendur nái að komast á síðasta stigið, sjálfvirkni í sem flestum tæknum.  Það 

getur tekið langan tíma og margir komast aldrei á það stig í sumum hreyfingum 

(Schmidt og Wrisberg, 2008). Þeir sem eru ekki komnir á það stig að geta 

framkvæmt tæknina sjálfvirkt munu sýna verri árangur í keppni og vera hægari 

(Pieter og Heijmans, 2000). 
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Hugrænt - tal stig 

Hér er tækni sem iðkandi þekkir ekki eða getur ekki gert. Iðkandi fær sjónrænar 

leiðbeiningar og hugmynd um hvernig á að gera hreyfinguna. Hér þarf iðkandinn 

að hugsa mikið um það sem hann er að gera og skilur jafnvel ekki hvernig hann 

hreyfir sig eða af hverju nema fá upplýsingar um það (Thompson, 2009; Schmidt 

og Wrisberg, 2008). Rétt tækni kemur fram einstaka sinnum en röng tækni er 

algengari (Gjerset, o.fl., 1999; Schmidt og Wrisberg, 2008). Í lok þessa stigs ætti 

iðkandi að geta framkvæmt helstu grunnhreyfingar í tækninni og gefið ákveðnum 

þáttum tækninnar gaum, t.d. staðsetningu handa í sparki (Pieter og Heijmans, 

2000; Thompson, 2009). 

 

Þjálfun á þessu stigi 

Tæknin er útskýrð og sýnd í stuttu máli og einbeitt sér að því sem skiptir mestu 

máli (Thompson, 2009; Pieter og Heijmans, 2000). Á þessu stigi skal ekki leggja 

áherslu á niðurstöðuna heldur rétta hreyfingu. Gefa skal mikinn tíma til að sjá 

tæknina rétt framkvæmda, t.d. þjálfari sýnir og gefur mikinn tíma til að æfa sig 

(Pieter og Heijmans, 2000). Jákvæð tengsl milli þess að gefa iðkandanum nægan 

tíma til að æfa sig og neikvæð tengsl milli þess að gefa mikið af munnlegum 

leiðbeiningum. Því skal nota stuttar endurgjafir og útskýringar og reyna að tengja 

við það sem iðkandi þekkir (Thompson, 2009; Pieter og Heijmans, 2000; Schmidt 

og Wrisberg, 2008).  

Hreyfi - tengsla stig 

Á þessu stigi er unnið að hreinni tækni. Hreyfiprógram verður til, þ.e. taugakerfið 

og heilinn læra tæknina. Líkaminn veit nokkurn veginn hvað á að gera eins og 

hugurinn og því þarf minna að hugsa.  Iðkandinn fer að gera tæknina rétt oftar en 

rangt (Schmidt og Wrisberg, 2008; Thompson, 2009). Iðkandinn lærir hvernig 

hreyfingum má búast við í umhverfinu og bætir þannig tímasetningu. Iðkandi fær 

tilfinningu fyrir tækninni og getur greint eigin villur í aðalatriðum tækninnar 

(Gjerset, o.fl., 1999; Schmidt og Wrisberg, 2008). Á þessu stigi mun iðkandinn 

læra hagkvæmni í tækninni, þ.e. gera tæknina með eins lítilli orku og hægt er en 

samt náð árangri (Pieter og Heijmans, 2000; Thompson, 2009). Þetta stig getur 

varað í langan tíma og er almennt það stig sem varir lengst í þjálfun á tækni 

(Gjerset, o.fl., 1999; Schmidt og Wrisberg, 2008). 
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Þjálfun á þessu stigi 

Bætt við nákvæmni og tæknin framkvæmd í opnari umhverfi t.d. með hreyfingu 

og tímasetningu. Munnleg leiðrétting er meiri en á fyrsta stiginu þótt enn sé mikil 

áhersla á sjónræna leiðréttingu (Pieter og Heijmans, 2000). Hér verður 

íþróttamaður að geta leiðrétt sig sjálfur auk þess sem þjálfari og aðrir iðkendur 

veita endurgjöf og hjálpa til við að bæta tæknina. Notað sjón, hljóð, og tilfinningu 

fyrir tækninni sem hluta af því að gefa endurgjöf (Thompson, 2009). Endurgjöf er 

nákvæm og smáatriði löguð (Schmidt og Wrisberg, 2008). Mikið æft og hugsað 

um tæknina og gert margar endurtekningar. Á þessu stigi er verið að reyna að 

fullkomna tæknina því að ef tæknin er gerð vitlaust á þessu stigi þá gætu 

vitleysurnar orðið sjálfvirkar (Gjerset, o.fl., 1999; Schmidt og Wrisberg, 2008; 

(Thompson, 2009). 

Sjálfvirkt stig 

Iðkandi getur framkvæmt hreyfinguna án þess að hugsa um það (Pieter og 

Heijmans, 2000; Schmidt og Wrisberg, 2008; Gjerset, o.fl., 1999; Thompson, 

2009). Rétt tækni er stöðug og röng tækni kemur sjaldan fram og þá helst við 

mjög hraðar aðstæður eða þegar iðkandi er í slæmu ástandi, t.d. þreyttur eða 

stressaður. Iðkandi hefur gert ótal endurtekningar í bæði opnum og lokuðum 

aðstæðum (Pieter og Heijmans, 2000; Schmidt og Wrisberg, 2008; Gjerset, o.fl., 

1999; L.Jones, o.fl., 2008). Iðkandi getur leiðrétt sig sjálfur í flestum tilfellum. 

Bætingar á þessu stigi eru mun minna áberandi en á hinum stigunum en eiga sér 

þó enn stað. Bæting er oftast í formi hagkvæmni sem kemur við sífelldar 

endurtekningar á góðri tækni. Það tekur langan tíma að laga ranga tækni á þessu 

stigi (Thompson, 2009; Schmidt og Wrisberg, 2008; Gjerset, o.fl., 1999). Iðkandi 

sýnir góða frammistöðu í mismunandi umhverfi og hefur góðan skilning á 

tækninni. Hægt að velja úr mismunandi tæknum við mismunandi aðstæður á 

stuttum tíma (Gjerset, o.fl., 1999;Thompson, 2009). 

 

Þjálfun á þessu stigi 

Ekki er hugsað um einstaka þætti hreyfingar nema það þurfi að laga þær, betra að 

hugsa um hreyfinguna í heild sinni og tilfinninguna fyrir henni (L.Jones, o.fl., 

2008; Gjerset, o.fl., 1999). Reynt að bæta hagkvæmni hreyfingarinnar og það er 



60 

 

gert með mörgum endurtekningum á réttri tækni við ótal aðstæður (L.Jones, o.fl., 

2008; Schmidt og Wrisberg, 2008). Á þessu stigi skal búa til fjölda aðstæðna þar 

sem iðkandinn getur æft tæknina. Við að hreyfa sig í allar áttir, með skrefum, með 

viðbragði ofl. Passa skal þó að tæknin verði ekki röng þrátt fyrir að aðstæðurnar 

séu breytilegar (Pieter og Heijmans, 2000). Tækni og færni gæti batnað með því 

að bæta aðra þætti t.d. styrk, liðleika, hraða eða þol (Thompson, 2009). 

Flokkun tækni eftir aðstæðum  

Þessir flokkar ákvarða hvort aðstæður eru lokaðar eða opnar, hvort tæknin sé eins 

hjá öllum eða breytileg eftir aðstæðum og hvernig stignun þjálfunar er hjá 

hverjum þætti. 

1. Stöðugar aðstæður og ein viðurkennd tækniaðferð notuð fyrir alla keppendur 

t.d. poomsae. Við svona aðstæður skal fyrst æfa við lokaðar aðstæður þar sem 

hvert atriði er æft sérstaklega. Síðar er opnað umhverfið meira og kynnt 

streituþætti t.d. áhorfendur og að þurfa að framkvæma mismunandi form með 

stuttum fyrirvara. Síðan er markmiðið að fá iðkendur að geta sýnt góða og 

stöðuga frammistöðu í tækninni við keppnisaðstæður og mikið áreiti. Bæta skal 

nákvæmni, kraft og liðleika ásamt öðrum líkamlegum þáttum sem geta haft 

áhrif á frammistöðu (Dick, 2007). 

2. Stöðugar aðstæður en margar mismunandi hreyfingar sem hægt er að velja úr 

t.d. freestyle poomsae eða brot. Æfa skal hvert tækniatriði sérstaklega við 

lokaðar aðstæður. Aðstæður er svo smá saman opnaðar og bætt við tækni í 

samsetningar án þess að trufla þær æfingar sem iðkandinn er að æfa nú þegar. 

Síðan er markmiðið að fá iðkendur til að sýna góða og stöðuga frammistöðu í 

tækninni við keppnisaðstæður og mikið áreiti. Nákvæmni í tækninni er þróuð 

ásamt endurbættum eða nýjum hreyfingum sem geta skilað árangri (Dick, 

2007). 

3. Óstöðugar aðstæður og margar mismunandi tæknir  t.d. keppni í bardaga. Æfa 

hvert atriði sér við lokaðar aðstæður og svo við opnari aðstæður. Tæknin skal 

aðlöguð að aðstæðunum og æfa tímasetningu. Síðan skal aðlaga að áreiti líkt 

og við keppni og að geta gert tæknina á hagkvæman hátt við keppnisaðstæður. 

Svo skal æfa að geta valið úr mörgum tækniatriðum á stuttum tíma við 

stigvaxandi erfiðar aðstæður (Dick, 2007). Rannsóknir benda til þess að það að 

æfa tækni eftir handahófskenndri röð með viðbragði henti best til að bæta 
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frammistöðu í keppni. Það þarf þó að hafa náð grunnfærni og fylgja þessari 

stignun sem hér er lýst (Thompson, 2009; Schmidt og Wrisberg, 2008; L.Jones, 

o.fl., 2008).  

Einföld og flókin tækni 

Einföld og flókin tækni fer eftir hversu erfitt er að læra hana og það er  

mismunandi á milli iðkenda. Iðkendur eru með mismunandi hæfileika, þroska, 

metnað, einbeitingu og reynslu í þjálfun og því ber að hafa í huga að flókin tækni 

fyrir einn gæti verið einföld fyrir annan (Thompson, 2009). Þjálfarar gleyma því 

oft að fyrir þeim er eitthvað auðvelt því þeir hafa gert það svo oft, en fyrir þann 

sem er að reyna það í fyrsta sinn er það mun erfiðara og æfingin krefst aðlögunar 

(Graham, 2001). 

 

Að kenna einfalda tækni 

Einföld tækni er sú tækni sem tekur lítinn tíma til að ná. Stundum er það vegna 

þess að tæknin sjálf er einföld eða iðkandinn er fljótur að ná henni. Ef erfitt er að 

greina hvort tæknin sé einföld eða flókin skal gera ráð fyrir að hún sé flókin 

(Thompson, 2009). 

Einföld tækni er oftast kennd með  

1. Hermiaðferð. Þ.e. herma eftir þeim sem er að sýna. 

2. Sýna, æfa, endurgjöf -  Þá sýnir þjálfari tæknina, gefur iðkanda tíma til að æfa 

og gefur endurgjöf, leiðréttir (Thompson, 2009). 

Að kenna flókna tækni 

Mótun (e. shaping) - gera heildaræfinguna auðveldari: 

Sýna tæknina í heild og útskýra stutt. 

1. Nota einföldun á allri tækninni sem er mikilvægust og iðkendur geta gert. 

2. Æfa það. 

3. Breyta æfingunni smá saman þangað til hægt er að gera hana í heild sinni. 

4. Einfalda ef þarf (Thompson, 2009). 

 

 

 



62 

 

„Chaining“ - að brjóta tæknina niður í parta 

Æfingin brotin niður í parta og æfð sem einföld tækni. Alltaf reynt að setja 

hreyfingarnar saman sem fyrst eftir að hún hefur verið brotin niður (Thompson, 

2009). Þessi aðferð er algeng í poomsae þjálfun. 

Samhæfing 

Samhæfing er að framkvæma flóknar hreyfingar, t.d. þær sem krefjast þess að 

hreyfa fleiri en einn líkamshluta í og/eða annað áhald t.d. bolta. Samhæfing er 

lykilhluti í hreyfiþroska ásamt því að hjálpa til við að læra tækni og gera hana 

hagkvæmari (Gjerset, o.fl., 1999; Schmidt og Wrisberg, 2008; Thompson, 2009). 

Hreyfingum sem krefjast samhæfingar er hægt að ná með mörgum 

endurtekningum og verður að lokum ómeðvituð, t.d. dansrútínur, sipp, skref og 

sparksamsetninga. Í þjálfun á samhæfingu er gott að nota leiki og blanda 

hefðbundnum æfingum við óhefðbundnar, hafa keppnir undir tímapressu o.fl. 

Nota ímyndunaraflið og prófa nýjar samsetningar af æfingum (Gjerset, o.fl., 

1999). 

Nokkrir þættir samhæfingar eru: 

 Jafnvægi. 

 Hrynjandi. 

 Viðbragðshæfni. 

 Rúmskyn. 

 Samhæfing augna-handa, augna – fóta, handa – fóta o.s.frv. 

 Kraftsjórnun og vöðvaspenna (Gjerset, o.fl., 1999). 

Æfingar fyrir samhæfingu ættu að taka mið af þessum þáttum og vera krefjandi á 

öllum þessum sviðum (Gjerset, o.fl., 1999). 

Taktík 

Taktík eða leikskipulag er áætlun um hvernig keppandi ætlar að haga sér í keppni. 

Keppandi eða þjálfari getur búið til taktík og oft þarf að fara frá ákveðni taktík og 

búa til nýja á meðan keppni stendur, þ.e. ef viðkomandi taktík var ekki að ganga 

upp (Gjerset, o.fl., 1999). Taktík er oft notuð í bardagagaíþróttum eins og 

taekwondo. Í taekwondo er hægt að  nota hvíld á milli lotna til að koma með nýja 

taktík með þjálfara (Pieter og Heijmans, 2000). Taktík ætti að taka tillit til 
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sérstakrar getu og styrkleika beggja keppenda og aðstæðum. Einnig er mikilvægur 

þáttur í taktík að vera sveigjanlegur ef hún virkar ekki og breyta hratt um taktík. 

Íþróttamenn verða að geta brugðist hratt við óvæntum atvikum og aðlagast 

keppnisaðstæðum (Gjerset, o.fl., 1999). Hæfni til að velja réttu leiðina í keppni 

byggir á reynslu og þjálfun (Þráinn Hafsteinsson munnleg heimild 2009). 

 

Skipulag  

Eitt það mikilvægasta sem þjálfari gerir er að skipuleggja æfingar. Skipulag er 

mikilvægt fyrir þjálfara allra aldurs- og getuhópa. Þjálfun þarf að miða markvisst 

að því að bæta færni og frammistöðu iðkenda á öllum aldri til að byggja grunn 

fyrir möguleika á sem víðtækastan árangur síðar meir (Thompson, 2009). Gott 

skipulag ýtir undir það að ná hámarksárangri á réttum tíma og er leiðarvísir um 

það hvað skal æft hvenær. Kunnátta þjálfara á góðu skipulagi kemur í veg fyrir 

meiðsli, ofþjálfun og kulnun iðkenda og er besta leiðin til að nýta þann tíma sem 

þjálfarar og iðkendur hafa saman (Dick, 2007). Skipulag ýtir undir það að 

markmiðum sé náð með því að taka tillit til þeirra atriða sem skiptir máli (Gjerset, 

o.fl., 1999).  

 Tímabilaskipting er að skipta árinu eða jafnvel lengri tíma niður í ákveðin 

álagsskipt tímabil. Algengast er að hafa þrjú yfirtímabil á einu ári: 

undirbúningstímabil, keppnistímabil og hvíldartímabil. Markmiðið með svona 

skiptingu er að ná sem bestum árangri á réttum tíma eða „toppa“ á keppnistímabili 

(Thompson, 2009; Pieter og Heijmans, 2000; Dick, 2007).  

 Að toppa á réttum tíma á við: að vera í mjög góðu líkamlegu formi, besta 

mögulega taugavöðva aðlögun, réttri skiptingu á álagi og hvíld, álagsminnkun rétt 

fyrir mót, sálræn geta, þjálfað og hvílt taugakerfi (Pieter og Heijmans, 2000). 

Þegar það er reynt að toppa ber að hafa í huga að það er ekki æskilegt að reyna að 

toppa oft á einu ári eða gera ráð fyrir því að toppformið haldist þannig yfir langan 

tíma. Því ber að ákveða fyrir hvaða keppni íþróttamaðurinn ætlar að toppa og gera 

það tímanlega. Önnur mót geta verið æfingamót, en ættu annars ekki að trufla 

æfingaáætlunina séu þau ekki mikilvæg (Pieter og Heijmans, 2000; Dick, 2007). 
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Ferlið 

Setja þarf markmið með liðinu og/eða íþróttamanninum. Út frá þeim markmiðum 

er hægt að gera ársplan eða jafnvel lengra. Í ársplani eru settir viðburðir og mót 

sem tengjast þeim markmiðum sem sett voru. Árinu er svo skipt í 3 tímabil, 

undirbúnings, keppnis og hvíldartímabil. Undirbúningstímabil er til að undirbúa 

íþróttamanninn líkamlega og tæknilega fyrir mikilvæga keppni. Algengt er að 

skipta undirbúningstímabili í tvö undirtímabil : grunntímabil og sérhæft tímabil. Á 

grunntímabili er unnið með grunnstyrk, þol og tækni. Engar flóknar æfingar, oft 

unnið að því að bæta hámarksstyrk og loftháð þol. Á sérhæfðu 

undirbúningstímabili er svo unnið með sérhæfðar líkamlegar kröfur og tækni. 

Aukin kraftþjálfun og loftfirrt þol og tækni æfð sem hentar keppni. Á 

keppnistímabili ætti íþróttamaðurinn að vera í góðu líkamlegu formi. Unnið er 

með keppnislíkar æfingar t.d. bardaga og minna af líkamlegri þjálfun. Á 

keppnistímabili er svo mikilvægt mót sem markið var sett á. Hvíldartímabil ætti 

að hefjast stuttu eftir aðalviðburðin í ársplaninu (Dick, 2007; Pieter og Heijmans, 

2000). 

Eftir að skipulag hefur verið gert: 

1. Framkvæmd áætlunar. 

2. Aðlaga eftir aðstæðum. 

3. Framkvæma próf og mat. 

4. Gera ráð fyrir breytingum. 

5. Endurmat. 

6. Breytingar og ný áætlun (Dick, 2007). 

Mismunandi tímaskipulag 

Hægt er að skipuleggja allan íþróttaferill sinn en algengara er að gera áætlun fyrir 

4 eða 2 ár og alveg niður í að skipuleggja hverja æfingu fyrir sig. Ef um langt 

skipulag er að ræða er algengast að gera fyrst gróft langtímaskipulag og vinna sig 

svo nær og nær hverri æfingu og vera nákvæmari (Dick, 2007; Gjerset, o.fl., 

1999). 

 Vikna og nokkra vikna plan sýnir álagið á æfingum og áherslur hverju 

sinni. Æfingaálag skal vera breytilegt innan viku og á milli vikna til að ná sem 

bestum árangri (Thompson, 2009). Virk hvíld og léttar æfingar inn á milli flýta 
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fyrir endurheimt og koma í veg fyrir leiða. Betra er að nota „stuttar“ vikur þ.e. 

skipuleggja álag þannig að hvíld eða rólegur dagur sé ekki með of löngu millibili. 

Ef markmið æfingar er að auka hámarkskraft skulu slíkar æfingar gerðar eftir 

hvíldardaga eða auðvelda daga. Hvíld eftir keppni eða mjög erfiðar 

styrktaræfingar, t.d. þær sem eru með mikið eftigefandi á ekki að vera minna en 

48 tímar (Dick, 2007). 

 

Tímaseðill er skipulag fyrir eina æfingu. Í tímaseðil skal setja upplýsingar um 

 Hóp/einstakling. 

 Þjálfara. 

 Kl. hvað æfing byrjar og er búin. 

 Hvar æfingin er haldin. 

 Markmið æfingarinnar. 

 Búnað sem er notaður. 

 Hvaða æfingar eru gerðar og í hvaða röð. 

 Skipulag og tilgangur æfinga sem eru gerðar. 

 Endurtekningar, umferðir og tími æfinga og hvíldar. 

 Álag eða ákefð (Gjerset, o.fl., 1999; Thompson, 2009). 

Í tímaseðli skal skipta æfingu upp í upphitun, aðalþátt og niðurlag. Aðalþáttur er 

sá hluti þar sem unnið er í markmiðum æfingarinna og fer mestur tími af 

æfingunni í það. Á löngum æfingum er hægt að skipta þessum þætti í nokkra 

hluta. Í niðurlagi er líkaminn kældur niður og gerðar teygjur eða annað til að ná 

púlsinum niður og róa iðkendur (Gjerset, o.fl., 1999;  Thompson, 2009). 

Mikilvægt er að muna eftir reglunni um rétta röð áreitis hér að ofan. 
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Taekwondo tækni 

Kraftur í taekwondo tækni 

Í höggum og spörkum er mikilvægt að geta myndað mikinn hraða. Hraðinn 

myndast í svokallaðri hreyfikeðju þar sem stórir líkamshlutar mynda kraft sem 

verður svo mun hraðari þegar hann fer í minni líkamshluta þ.e. höndina eða 

fótinn. Fyrst er hröðunin í líkamshlutum sem snerta jörðina. Kraftur í höggum er 

að miklu leyti ákvarðaður af því hvernig iðkandi spyrnir í gólfið. Þegar iðkandi 

spyrnir í gólf og réttir þannig úr hné, veldur snúning á mjöðm og efri búk þá er 

hægt að framkalla kraftmiklar hreyfingar (Carr, 2004; Pieter og Heijmans, 2000;  

WTF, 2007). Til að styrkja hreyfinguna þarf að vera í góðri líkamstöðu, þ.e. bak 

beint, og báðir fætur vel staðsettir til að halda jafnvægi (Pieter og Heijmans, 2000; 

WTF, 2007). Til að ná sem mestum hraða í högg þarf að slaka á mótlægum 

vöðvum og spenna vinnandi vöðva í réttri röð til að koma hverjum líkamshluta í 

keðjunni hraðar. Með meiri snúning og/eða meiri vegalengd með hröðun verður 

meiri kraftur (Carr, 2004; WTF, 2007). 

Stöður 

Til að geta framkvæmt hreyfingar í taekwondo, sama hvort um er að ræða spörk, 

högg, varnir, köst, skref eða hvað sem er þá þarf að vera í góðri stöðu. Góð staða 

er með báðar fætur í gólfinu, líkami uppréttur og hendur á viðeigandi stað. Til eru 

margar stöður og afbrigði af stöðum og hver staða hefur sína kosti og galla. Sumar 

stöðurnar eru þar sem iðkandi er með gott jafnvægi, fljótur að hreyfa sig og taka 

skref, hendur geta gert högg og varnir og fætur geta gert spörk. Síðan eru til 

stöður með vissa eiginleika t.d. aukin kraft eða hraða og eru notaðar í sérstökum 

aðstæðum eða sem hluti af grunntækni (Tedeschi, 2003). Æfa þarf stöðurnar í 

mismunandi aðstæðum, að geta farið auðveldlega í og úr stöðum skiptir miklu 

máli. Staðan er grundvöllur fyrir góðar hreyfingar (Kim, 2009a).  

 Ef fætur eru langt í sundur hefur iðkandi meira jafnvægi en minni hraða og 

hreyfanleika. Ef iðkandi hefur hinsvegar fætur nálægt hvort öðrum er hann 

hraðari, en óstöðugri. Stöðuleiki og hreyfanleiki stöðunnar er ákvarðaður að mestu 

af hæð þyngdarpunkts, stærð undirstöðuflatar og dreifingu þyngdar á fæturnar. 

Með því að hækka mjaðmirnar þá minnkar stöðuleiki, en hreyfanleiki eykst. Með 

því að hafa fætur nálægt hvorum öðrum eykst hreyfanleiki en stöðuleiki minnkar. 
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Með því að færa þyngd yfir á annan fót verður hann mun stöðugri en minna 

hreyfanlegur (Carr, 2004; Tedeschi, 2003). Í opnum aðstæðum með andstæðing 

t.d. í keppni eða sjálfsvörn þá eru stöðurnar mjög breytilegar og hreyfanlegar, allir 

þessir þættir geta breyst oft á stuttum tíma, allt til að komast í betri stöðu til að 

sækja, verjast eða til að gabba andstæðinginn (Tedeschi, 2003). 

Handastaða í mismunandi aðstæðum 

 

Í grunntækni og poomsae fer höndin sem er ekki 

að framkvæma tæknina ofan á beltið (Tedeschi, 

2003; WTF, 2007). 

 

 

     Mynd 6. Hönd á belti 

 

Í spörkum í grunntækni eru hendur færðar að efri 

búk í varnarstöðu (Tedeschi, 2003; WTF, 2007). 

 

 

 

 

 

Mynd 7. Handastaða í spörkum 

 

Í almennri bardagastöðu eru báðar hendur upp til að 

verja höfuð og til að geta gert högg hratt (Tedeschi, 

2003). 

 

 

 

 

 

Mynd 8. Almenn handastaða 
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Í keppnisbardaga eru til margar útgáfur, algengt er að 

hafa fremri höndina niðri til að verja brynjuna og aftari 

höndina upp til að verja höfuðið (Park, o.fl., 2009; 

Tedeschi, 2003). 

 

 

 

Mynd 9. Handastaða í keppnisbardaga 

 

 

Réttastaða (k. chariot sogí) - Farið er í 

þessa stöðu áður en iðkendur hneigir sig (k. 

kjogne), t.d. á æfingum eða í keppni. Þessi 

staða hefur enga hagnýta árásar eða 

varnarmöguleika. Fætur eru saman, líkami 

uppréttur og hnefar krepptir með síðum 

(Park, o.fl., 2009; Tedeschi, 2003). 

 

 

 

Mynd 10. Réttstaða og hneiging 

 

Viðbragðsstaða (k. chunbi sogí) – Gert í byrjun eða lok 

tækni t.d. forma eða eins skrefs bardaga. Axlarbreidd á 

milli fóta, tær fram og hnefar krepptir fyrir framan 

beltishnútinn (Park, o.fl., 2009; Tedeschi, 2003). 

 

 

 

 

 

 

Mynd 11. Viðbragðsstaða 
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Göngustaða (k. ab sogí) - ½ - 1 fet á milli fóta, 

axlarbreidd til hliðar, aðeins meiri þyngd á aftari fæti. 

Aftari fótur snýr aðeins út á við, en fremri beint fram. 

Hröð staða, gott að hreyfa sig í aðrar stöður og árásir 

(Park, o.fl., 2009; Sup, 2005; Tedeschi, 2003) Er í 

mörgum formum t.d. taeguk 1.,2.,3. og 4. (WTF, 2007).  

 

Mynd 12. Göngustaða 

 

Djúp framstaða (k. ab kúbí sogí) – 2-3 

fet á milli fóta, axlarbreidd til hliðar, 

meirihluti þyngdar á fremri fæti. 

Aftara hné er beint og fremra bogið. 

Báðir hælar í gólfinu. Aftari fótur 

snýr aðeins út á við en fremri beint 

fram. Búkur uppréttur og mjaðmir 

snúa beint fram. Í þessari stöðu er 

Mynd 13. Djúp staða                            hægt að gera kraftmiklar árásir og varnir, 

en hreyfingar eru hægar (Park, o.fl., 2009; Sup, 2005;  Tedeschi, 2003). Er mjög 

algeng staða í formum (WTF, 2007). 

 

 

Bakstaða (k. dvít kúbí sogí) – fætur í 

„L“ ,þ.e. fremri fótur vísar beint fram 

og aftari fótur beint til hliðar. Búkur 

snýr til hliðar og því er gott að gera 

tækni með fremri fæti. Bæði hné eru 

bogin og aftara hné er fyrir neðan 

mjöðm. Mikill meirihluti þyngdar er á 

aftari fæti. Þessi staða er varnarstaða, 

Mynd 14. Bakstaða                  það er gott að bakka og gera hraða tækni með 

fremri hönd eða fót og að skipta yfir í djúpa stöðu (Park, o.fl., 2009; Sup, 2005;  

Tedeschi, 2003). Þessi staða er í mörgum formum t.d. taeguk 3.- 8. og 

svartbeltisformunum (WTF, 2007). 
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Riddarastaða (k.tsjudsum sogí) – ein og hálf 

axlarbreidd milli fóta, bæði hné bogin og tær beint 

fram. Þessi staða er góð til að gera handatæknir með 

báðum höndum en er ekki fyrir spörk. Það er gott 

jafnvægi til hliðar en ekki fram (Park, o.fl., 2009; Sup, 

2005;  Tedeschi, 2003). Þessi staða er gjarnan notuð í 

grunntækni en finnst líka í poomsae t.d. taeguk 7 jang 

og poomsae keumgang (WTF, 2007). Nachum sogí – 

Aðeins víðari en riddarastaða annars eins (Sup, 2005;  

Tedeschi, 2003). 

Mynd 15. Riddarastaða   

 

 

Krossstaða (k. kóa sogí)  - Dvítkóasogi er þegar aftari 

fótur krossast bakvið og fer á tábergið. Hinn fóturinn er 

flatur í gólfinu, sjá mynd. Bæði hné eru bogin. Þessi 

staða er notuð til að stöðva hreyfingu sem er að fara 

fram á við eins og í taeguk 5. og 7. eða til að fara til 

hliðar. Í abkóasogí er fremri fótur á táberginu og aftari 

fótur flatur í gólfinu. Sú staða er notuð á milli skrefa 

eins og í taeguk 8. (Park, o.fl., 2009; Sup, 2005;  

Tedeschi, 2003); WTF, 2007). 

Mynd 16. Krossstaða 

 

Tígrisdýrastaða (k. pom sogí) – Staðan líkist ab sogí 

nema fremri fótur er á táberginu og mestur þungi á aftari 

fæti, með aftara hné bogið. Gott að gera tækni með 

fremri fæti en lélegt jafnvægi (Park, o.fl., 2009; Sup, 

2005;  Tedeschi, 2003; WTF, 2007). Þessi staða er t.d. 

taeguk 7. og poomsae taebaek (WTF, 2007).  

 

 

Mynd 17. Tígrisdýrastaða 
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Hægri/vinstri staða (k. ven/orun sogí) -  sama og ab sogí, 

nema líkami og fætur 90° til hliðar. Þessi staðar er notuð 

til að gera högg niður á við eða til hliðar með fremri hönd 

(Park, o.fl., 2009; Sup, 2005;  Tedeschi, 2003); WTF, 

2007). Þessi staða er í taeguk 5. (WTF, 2007). 

 

 

Mynd 18. Vinstri staða 

 

Storkarstaða (k. hakdari sogí) – staðið á öðrum fæti og 

sá fótur aðeins boginn. Hinn fóturinn er á innanverðu 

hnénu. Í þessari stöðu er maður tilbúinn að sparka hratt 

og færa sig í aðra stöðu en lítið jafnvægi og kraftur 

(Sup, 2005;  Tedeschi, 2003; WTF, 2007). Þessi staða er 

í poomsae keumgang, taebek og pjongwon (WTF, 

2007). 

 

 

Mynd 19. Storkarstaða 

 

Bardagastaða/sparkstaða – axlarbreidd eða meira á 

milli fóta og líkami á hlið með sterkari fótinn fyrir 

aftan. Sérstaklega gerð fyrir hröð skref og spörk. 

Fætur snúa í 30-90°, ekki endilega sami snúningur á 

báðum fótum og yfirleitt aðeins meiri þyngd á fremri 

fæti. Algengt að hafa fremri hönd niðri og aftari uppi. 

Til margar persónulegar útfærslur af þessari stöðu og 

hún er mun frjálsari en grunnstöður. Þessi staða er 

mjög hreyfanleg og keppandi skiptir þyngd sinni og 

fótastöðu oft í hverjum bardaga til að koma sér í betri 

Mynd 20. Sparkstaða          stöðu eða gabba andstæðinginn (Tedeschi, 2003); 

WTF, 2007; Kim, 2009a; Park, o.fl., 2009). 
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Mynd 21. Opin/lokuð staða 

Opin/lokuð staða er hugtak sem er oft notað í keppnisbardaga. Þessi staða á ekki 

við fótastöðu einstaklings heldur hvernig keppendur standa miðað við hvorn 

annan. Opin staða á við að iðkendur eru með sitthvorn fótinn fyrir framan, þ.e. 

annar er með hægri fótinn fyrir framan og hinn með vinstri. Í þessari stöðu er hægt 

að sparka bogaspark með aftari fæti framan á brynjuna. Lokuð staða er þá að hafa 

sama fót fyrir framan. Algengara er að keppendur vilji halda sér í lokaðri stöðu í 

keppni (Park, o.fl., 2009; Tedeschi, 2003). 

 

Handatækni 

Varnir og högg eru stór hluti af grunntækni í taekwondo, en það eru til eru ótal 

handatæknir og útgáfur af þeim. Hér að neðan er útlisting á nokkrum þeirra. 

Ávallt skal nota báðar hendur í varnir og högg. Höndin sem er ekki að 

framkvæma vörnina er mikilvæg til að auka kraft í vörninni, oftast fer sú hönd á 

belti á sama tíma og hin höndin klárar hreyfinguna (Sup, 2005;  Tedeschi, 2003). 

Eins og áður kom fram þá ákvarðast kraftur m.a. af góðri spyrnu. Hversu mikla 

spyrnu er hægt að gera fer eftir stöðu. Það er t.d. mun meiri spyrna þegar farið er í 

djúpa stöðu miðað við bakstöðu.  Í djúpri stöðu snýst fóturinn, rétt er úr hné og 

mjöðm snýst með miklum krafti. Til að framkalla þessa sterku hreyfingu þarf að 

spyrna kröftulega í gólfið (Tedeschi, 2003; WTF, 2007). Nota skal mjaðmir til að 

snúa efri búk í handahreyfingum þar sem það myndar mun meiri kraft (WTF, 

2007). Úlnliður snýr í höggum og vörnum og á snúningurinn að fara fram í lok 

hreyfingarinnar (Sup, 2005; Park, o.fl., 2009). Í öllum vörnum og höggum skal 

huga að byrjunar- og lokastöðu. Ef það er gert vel er auðvelt að mynda réttan 
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hreyfiferil. Úlnliðir eru beinir í öllum vörnum og höggum (Tedeschi, 2003; Park, 

o.fl., 2009; WTF, 2007). 

Algeng mistök fyrir varnir og högg almennt : 

1. Boginn úlnliður. 

 

     Mynd 22. Boginn og beinn úlnliður 

2. Opin hönd, lauskrepptur eða rangt krepptur hnefi. 

 

Mynd 23. Þumall inn í hnefa, rangt 

3. Röng hæð á tækninni, of hátt eða lágt. 

4. Hreyfinging gerð of stutt eða of langt. 

5. Eingöngu hendur gera hreyfinguna og fætur hreyfast ekki (Park, o.fl., 

2009; Tedeschi, 2003; WTF, 2007). 

Mikilvægt er að handastaða sé rétt. Rétt handastaða kemur í veg fyrir meiðsli nær 

betri árangri. Algengast er að gera handtækni með krepptum hnefa. Hnefinn skal 

vera vel krepptur í höggum og vörnum til að minnka meiðslahættu (Park, o.fl., 

2009). 

Mynd 24. Rétt krepptur hnefi 
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                ↓ 

                ↑ 

 

Mynd 25. Innri og ytri hlið handar í vörnum. 

 

Aðrar handaútfærslur 

Hnífshandarvarnir eða högg (k. sónal)– framkvæmdar eins og aðrar varnir með 

fingur í hnífshönd (Park, o.fl., 2009; Sup, 2005; Tedeschi, 2003).  

Lófavarnir eða högg (k. sónbadak) – eins og aðrar varnir nema gert með lófanum. 

Lófa og hnífshandar varnir henta vel þegar markmiðið er að ná taki á 

andstæðingnum (Park, o.fl., 2009; Sup, 2005). 

 

 

Mynd 26. Hnífshönd, lófi og spjótshönd. 

 

Varnir 

Hér að neðan verða útlistaðar helstu grunnvarnir í taekwondo. Það eru til mun 

fleiri útgáfur en verða sýndar hér og hægt er að breyta vörninni með því að breyta 

handaútfærslunum eins og hér að ofan eða breyta samsetningunum sem varnirnar 

eru gerðar í. 
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Mynd 27. Lág vörn 

Lág vörn (k.are maggí) - Höndin sem ver fer upp að öxl, hin höndin fer niður fyrir 

framan búk. Höndin sem ver endar fyrir framan læri. Hnefi er krepptur og 

handarbak vísar að andstæðing.Varið er með innri hluta handar. Varast að báðar 

hendur fari upp (Park, o.fl., 2009; Sup, 2005; Tedeschi, 2003; WTF, 2007). 

 

 

Mynd 28. Mið vörn 

Miðvörn (k. an momtong maggí) - Höndin sem ver fer út frá líkamanum í sömu 

hæð og eyra eða öxl og endar fyrir framan búk, varið með innri hlut handar. Hin 

höndin byrjar bein fram líkt og við högg. Varast að verja of hátt, höndin endar 

fyrir framan öxl (Park, o.fl., 2009; Sup, 2005; Tedeschi, 2003; WTF, 2007). 
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Mynd 29. Höfuð vörn 

Andlits vörn (k. olgul maggí) – Höndin sem ver byrjar við beltið, hin höndin við 

öxlina. Höndin sem ver endar fyrir ofan og framan enni með úlnlið í beinni línu 

við nefið og olnbogi í c.a. 90° beygju. Varið með innri hlut handar og krepptum 

hnefa. Varast að hönd snerti höfuð, fari of hátt eða of lágt (Park, o.fl., 2009; 

Tedeschi, 2003; WTF, 2007). 

 

 

Mynd 30. Mið vörn út á við 

Miðvörn (k. jan momtong maggí) – byrjar eins og olgul maggí og endar eins og an 

maggí. Varið með ytri hluta handar og hreyfingin er út á við (Park, o.fl., 2009; 

Sup, 2005; Tedeschi, 2003; WTF, 2007). 
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Mynd 31. Öfug vörn 

Öfug miðvörn (k. bakkat maggí) – byrjar eins og jan maggí en vörnin endar 

þannig að  höndin vísar út frá líkama. Varið með innri hluta handar (Park, o.fl., 

2009; Sup, 2005; WTF, 2007). 

Samsettar varnir 

 

Mynd 32. Stuðningsvörn, 2 útgáfur 

Stuðningsvörn (k. kodduro maggí) – önnur hönd ver t.d. bakkat maggí, hin er við 

höndina eða olnboga sem stuðningur. Það eru til nokkrar útgáfur af þessari vörn 

(Park, o.fl., 2009; Sup, 2005). 

 

Bolavörn (k. otkero maggí) – hendur krossast til 

að styrkja vörnina, hægt að gera lágt eða hátt 

(Park, o.fl., 2009; Sup, 2005; WTF, 2007). 

 

 

Mynd 33. Bolavörn 
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Mynd 34. Krossvörn 

 

Krossvörn (k. hetcho maggí) – hendur byrja krossaðar fyrir framan axlir og enda 

beint fyrir framan axlir. Hægt að verja með innri (k. bakkatpalmok) eða ytri hlið 

handar (k. anpalmok) (WTF, 2007). 

 

 

Mynd35. Demantsvörn 

 

Demantsvörn (k. keumgang maggí) – olgul maggí og are maggí samtímis (WTF, 

2007).  
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Mynd  36. Fjallsvörn 

Fjallsvörn (k. santul maggí) – gerð á hlið, varið olgul an maggí með höndinni sem 

horft er að, hin höndin gerir olgul jan maggí (WTF, 2007). 

 

Fjallsvörn, ósamsvarandi (k.ósantul/ 

wesantul maggí) – gerð á hlið. Varið are 

maggí með höndinni sem horft er að, hin 

höndin gerir olgul jan maggí (Sup, 2005; 

WTF, 2007). 

 

 

Mynd 37. Fjallsvörn, ósamsvarandi 

 

Skæravörn (k. kavi maggí) – jan maggí og are maggí, samtímis. Samsvarandi 

hönd er niðri (Sup, 2005). 

 

Mynd 38. Skæravörn 
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Mynd 39. Svöluhögg 

Svöluhögg (k. djebípúm mok tsjigi) – sónal olgul maggí og sónal tsjigí samtímis, 

samsetning af vörn og höggi (Sup, 2005; WTF, 2007). 

 

 

 

Mynd 40. Keppnisvörn og högg 

 

Keppnisvörn (k. kjorúmaggí) + högg/spark -  varið líkt og are maggí, höggið fer 

hlífina. Oft notað í samsetningu við högg í brynju eða spark. Þessi útgáfa er 

algeng í keppnisbardaga (Tedeschi, 2003). 
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Högg 

Hér er lýsing á algengum höggum í taekwondo 

 

Venjulegt hnúahögg (k. dsjirugi) – spenna 

hnefann vel og kýla í rétta hæð. Höndin sem er 

ekki að kýla myndar kraft með þvi að toga aftur 

þegar höggið er gert (Park, o.fl., 2009; Sup, 

2005;Tedeschi, 2003) . 

 

 

 

 

 

 

Mynd 41. Hnúahögg 

 

 

 

Mynd 42. Olnbogahögg í lófa 

Olnbogahögg (k. palkúp tsjigí) - Olnbogahögg er fjölbreytt högg sem er notað í 

návígi þ.e. þegar andstæðingurinn er nálægt. Olnbogahögg geta verið mjög 

kraftmikill. Hægt að gera í boga, upp, niður, til hliðar og í lófa (Sup, 2005; 

Tedeschi, 2003 WTF, 2007). 
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Mynd 43. Bakhnefahögg  

Bakhnefahögg (k. tungsdjumok tsjigi) – gert með bakhnefanum. Hægt að slá fram, 

til hliðar og jafnvel aftur (Sup, 2005). 

 

 

Mynd 44. Hnífshandarhögg  

Hnífshandarhögg (k. sónal tsjigí) - Í hnífshönd þarf að spenna fingurnar fast 

saman. Slegið er með hliðinni á höndinni á milli hnúa og úlnliðs, nær litla fingri. 

Ekki skal láta fingur eða úlnlið hitta í skotmarkið. Hægt að gera til hliðar eða 

niður (Park, o.fl.; Sup, 2005; Tedeschi, 2003). 
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Mynd 45. Hamarshögg 

Hamarshögg (k. medsjumok tsjigí) – Högg gert með hliðinni á krepptum hnefa, 

nær litla fingri. Hægt að slá til hliðar eða niður (Sup, 2005). 

 

 

 

Mynd 46. Spjótshandarhögg 

Spjótshandarhögg (k. pjonsónkút tsjigí) – fingurnir koma saman til að styrkja 

löngutöng. Með spjótshönd er slegið á viðkvæm svæði t.d. háls eða bringuskarð 

(Park, o.fl.; Sup, 2005; Tedeschi, 2003) 
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Mynd 47. Kyrkingarhögg 

Kyrkingarhögg (k. kaldsjebi/akumsón tsjigí) – hönd er beint út á við og þumall út 

í hina áttina, þetta gerir svæðið á milli vísifingurs og þumalfingurs að 

höggsvæðinu. Gert á hálsinn eða á öfugu megin á liðamót til að brjóta, t.d. 

olnboga eða hné (Park, o.fl.; Tedeschi, 2003; WTF, 2007). 

 

 

Mynd 48. Sverðshögg 

Sverðshögg (k.sónkal tsjigi) - höndin vísar út eins og í kyrkingarhöggi. 

Þumalfingur er í lófanum og lófi vísar niður með smá halla inn á við. Slegið með 

svæðinu á milli hnúa og úlnliðs þumalfingurmegin á höndinni (Park, o.fl., Sup, 

2005; Tedeschi, 2003). 
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Lófahögg (badangsón tsjigí) – fingur vísa 

45° upp og slegið er með lófanum (WTF, 

2007). 

 

 

 

 

 

Mynd  49. Lófahögg 

 

Upphögg (k. dudsjumok dsjirugi) – 

Slegið með hnúum, olnbogar bognir. 

Hægt að gera með annari eða báðum 

höndum í kvið eða höfuð (WTF, 

2007). 

 

 

 

Mynd 50. Upphögg með tveimur höndum 

Krókhögg  (k. doljo dsjirugi/ 

doljtsjongi) – Krókhögg er gert með 

bognum handlegg til hliðar (Sup, 2005; 

Tedeschi, 2003). 

 

 

 

 

 

 

Mynd 51. Krókhögg 
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Spörk 

Spörk eru stór hluti af taekwondo. Sama hvort um er að ræða hefðbundið eða 

ólympískt taekwondo þá spila fæturnir mjög stórt hlutverk, þó að í ólympísku 

taekwondo séu spörk stærstur hluti af tækninni sem notaður er (Koh, o.fl., 2004; 

Pieter og Heijmans, 2000). Taekwondo er einna helst þekkt fyrir spörkin, en þau 

eru ótal mörg og taekwondo keppendur þurfa gera þau með miklum hraða og 

nákvæmni (Park, o.fl., 2009; Tedeschi, 2003). Þegar spörk eru æfð er mikilvægt 

að halda jafnvægi, slaka á líkamanum og snúa líkama rétt til að búa til kraft. Eftir 

sparkið skal koma sér sem fyrst í góða stöðu aftur (Kim, 2009; Sup, 2005). 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 52. Táberg, fótjarki og rist 

Algengir staðir á fætinum til að sparka með eru; 

 Táberg (k. abtsjúk) – framspörk og 

bogaspörk í grunntækni og poomsae. 

 Fótjarki (k. palnal) – í hliðarsparki 

í grunntækni. 

 Rist (k. paltung) – bogaspörk og 

framspörk í púða eða bardaga. 

 Hæll – Undir hæl  (k. dvítsjúk) er 

notað í hliðarspörkum Aftan á hæl (k. dví 

kumtsji) er í krókspörkum og 

axarspörkum (Tedeschi, 2003; Sup, 2005; 

WTF, 2007).   

Mynd 53. Hæll 

 

 

←  

  ↑ 
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Framspark 

Framspark (k. ab chagi) er grunnspark og leggur þ.a.l. grunn að öðrum spörkum 

sem koma á eftir. Einfaldasta mynd framsparks, framspark með aftari fæti hentar 

iðkendum á öllum getustigum. Sparkað er með rist eða tábergi (Kim, 2009; Sup, 

2005; Tedeschi, 2003). 

 

Mynd 54. Framspark 

1. Lyfta hné þar til það er í 90° eða hærra. Þegar hné fer upp á fótur að vera 

nálægt mjöðm alveg þar til sparkað er. 

2. Rétta úr fæti og þrýsta mjöðm fram. Þegar mjöðm er þrýst fram hallast efri 

búkur aðeins aftur. Snúa standfæti 30-90°.  

3. Eftir að sparkað hefur verið er hnéð aftur beygt og síðan er fótur settur niður 

fyrir framan eða aftan (Jo og Hong, 2001; Kim, 2009). 

Algeng mistök 

 Hné fer nánast beint upp og/eða niður í stað þess að vera bogið. Setja skal 

lága hindrun sem iðkandi þarf að sparka yfir. Þá verður hann að beygja hnéð. 

 Mjöðmum ekki þrýst fram. Setja skotmark aðeins lengra í burtu og segja 

iðkanda að teygja sig í það. 

 Sparkað með tám. Láta iðkanda finna hvar höggið lendir og benda á. Kenna 

iðkanda að rétta úr ristinni (Jo og Hong, 2001; Kim, 2009). 

Aðrar útgáfur 

 Framspark með fremri fæti – gert alveg eins nema fremri fótur sparkar. Líka 

hægt að hoppa smá fram og gera með fremri fæti líkt og parunbal. 
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 Hoppframspark. 

 

Bogaspark 

Bogaspark (k. doljo chagi) er algengasta sparkið í ólympískum bardaga (Kazemi, 

o.fl., 2010; Koh, o.fl., 2004). Sparkið hefur marga notkunarmöguleika, bæði í 

bardaga og sjálfsvörn. Fjöldamargar útgáfur eru til af sparkinu. Sparkað er með 

rist eða tábergi (Jo og Hong, 2001;Kim, 2009; Tedeschi, 2003). 

 

Mynd 55. Bogaspark 

1. Lyfta hné upp með hæl nálægt aftanverðu læri 

2.  Snúa skal standfæti, líkama og hné. Standfæti skal snúið um 90-180° með hæl 

í þá átt sem skal sparkað er og fer það eftir notkun sparksins hversu langt er 

snúið.  

3.  Rétt er úr kröftulega úr hnénu og sparkað í skotmarkið.  

4. Fótur fer sömu leið tilbaka, þ.e. hnéð beygist og fótur fer nálægt aftanverðu 

læri. Lent fyrir framan eða aftan (Jo og Hong, 2001; Kim, 2009). 

Algeng mistök 

 Standfótur, líkami, mjöðm snýst of lítið. 

 Fótur fer of vítt í stað þess að fara beint upp og svo í boga.  

 Líkami hallar of mikið aftur í sparkinu. 

 Að snúa of langt. Að fara í hring eftir að sparkið hefur verið gert (Jo og 

Hong, 2001; Kim, 2009). 
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 Undanfara spörk 

 Framspark. 

Aðrar útgáfur 

 Bogaspark með fremri, parunbal. 

 Tvöfalt bogaspark. 

 Hvirfilspark. 

 

Ýtispark 

Ýtispark (k. míró chagi) veldur ekki þungu höggi en getur hentað vel í ýmsum 

aðstæðum. Til dæmis til að fá andstæðing til að bakka eða jafnvel til að stöðva 

andstæðing sem er að sækja. Nokkrar útgáfur eru til af sparkinu. Sparkað er með 

flötum fæti og endað á að ýta frá af tábergi (Jo og Hong, 2001; Kim, 2009). 

Mynd 56. Ýtispark 

1. Lyfta hné hátt með ökkla og tær spenntar að sköflungi. Beygja á hné minni 

heldur en í framsparki eða bogasparki. 

2. Fót er þrýst fram í skotmarkið. Mjöðmum er þrýst kröftuglega fram til að 

spyrna andstæðing aftur. Líkami er uppréttur og aðeins fram á við þar til 

fóturinn hittir skotmarkið. Ef andstæðingur er lengra frá er hægt að gera smá 

hopp fram eftir að hné hefur verið lyft og/eða snúa mjöðm þannig að sparkið 

líkist hliðarsparki. Ef andstæðingur er nær eða að nálgast er hægt að gera 

sparkið með fremri fæti (Jo og Hong, 2001; Kim, 2009). 
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Algeng mistök 

 Að beygja hné of lítið, þ.e. að þegar fótur kemur upp er hné nánast beint. Það 

veldur því að spyrnan verður mun minni.  

 Að missa jafnvægið í sparkinu. Þetta getur gerst ef efri líkama er hallað aftur 

áður en fótur snertir skotmark. Hugsa um að hafa höfuð fram þar til sparkað er 

í skotmarkið. Um leið og sparkað er í skotmarkið skal mjöðm þrýst fram, 

frekar en að hugsa um að halla efri líkama aftur.  

 Að sparka niður í stað þess að sparka fram. Þetta getur gerst ef mjöðmum er 

ekki þrýst fram og/eða ef beygt er of mikið um hnéð, þ.e. fótur of nálægt læri 

þegar sparkað er (Jo og Hong, 2001; Kim, 2009). 

Undanfara spörk 

 Framspark. 

Aðrar útgáfur 

 Ýtispark með fremri, hægt að gera sem stoppspark til að stöðva 

andstæðing sem kemur á móti. 

 Hliðarýtispark – gert eins og hliðarspark en notað til að ýta eða halda 

andstæðing í burtu, hefur meiri fjarlægð heldur en venjuleg ýtispark. 

 

 

 

 

 

 

Hliðarspark 

Hliðarspark (k. job chagi) er kraftmikið og fjölhæft spark. Sparkið er algengt í 

sjálfsvörn, grunntækni og formum. Hliðarspark er gert með flötum fæti, hæl eða 

fótjarka (Jo og Hong, 2001; Kim, 2009: Sup, 2005;Tedeschi, 2003). 
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Mynd 57. Hliðarspark 

1. Hné er lyft og standfæti snúið þar til líkami er á hlið. Hæll er nálægt læri og 

hné nálægt búk. Staðan er lík byrjunarstöðu í bogasparki en aðalmunurinn er að 

í hliðarsparki er hnéð dregið nær að líkama þannig að lærleggur og mjöðm 

mynda c.a. 90° horn. 

2. Rétt er úr hné og sparkað í beina línu, ekki boga. Efri búkur hallast aftur í 

sparkinu. Höfuð, öxl, mjöðm, hné og fótur eru í sömu línu. Stóra táin er aðeins 

neðar en hæll. 

3. Fótur fer sömu leið tilbaka og lent er fyrir framan eða aftan (Jo og Hong, 2001; 

Kim, 2009: Sup, 2005;Tedeschi, 2003). 

Algeng mistök 

 Mjaðir úr línu við axlir og fót. Mjöðmin er aðeins til hliðar þegar sparkað er. 

Þetta minnkar kraftinn til muna. Það er gott að stiðja sig við vegg og rétta úr 

öllum líkamanum og hugsa um að nota efri búk til að gera sparkið fastar. 

 Sparkið fer í bogaferil í stað þess að fara í beina línu. Gera sömu æfingar og að 

ofan. 

 Tær snúa upp (Jo og Hong, 2001; Kim, 2009). 

Undanfara spörk 

 Ýtispark. 

 Bogaspark. 

Aðar útgáfur 

 Með fremri fæti á staðnum, skrefi eða hoppi eins og parunbal. 

 Flugspark. 
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Bakspark 

Bakspark (k. dví chagi) er eitt kraftmesta sparkið í taekwondo. Sparkið er algengt 

í keppnum og þá oftast sem gagnárás (Kim, 2009; Pieter og Heijmans, 2000). 

Sparkað er með hæl eða flötum fæti (Jo og Hong, 2001; Kim, 2009; Sup, 2005; 

Tedeschi, 2003). 

Mynd 58. Bakspark 

1. Snúa líkama frá andstæðing. Snúið á tábergi. Passa að snúningur sé 

hagkvæmur og snöggur. Um leið og kostur er skal horfa yfir öxl sér til að sjá 

skotmarkið. Ef sparkið er gert með hoppi eiga sömu skref við, en fyrst er 

hoppað jafnfætis upp til að stjórna staðsetningunni á fljótari máta. 

2. Sparkfótur er með krepptan ökkla og færist meðfram standfæti. 

3. Rétta kröftulega úr fæti. Nota skal allan líkamann við að rétta úr fæti og mynda 

kraft í sparkið. Líkami er til hliðar við sparkið, en öxl aðeins innar (Jo og 

Hong, 2001; Kim, 2009; Tedeschi, 2003.  

 

Algeng mistök 

 Að lyfta hné mikið til hliðar og/eða snúa of mikið. Þetta tekur lengri tíma, er 

erfiðara að hitta og er kraftminna. Þegar það er snúið baki í andstæðinginn á 

sparkfóturinn að vera nálægt standfæti. Það er snúið þar til hægt er að sjá 
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skotmarkið. Utanverð öxl er ekki í beinni línu við sparkið eins og í 

hliðarsparki, heldur aðeins innar.  

 Að halla sér mikið fram eða til hliðar í sparkinu. Þetta veldur lélegu jafnvægi 

og minni kraft. Auk þess er erfiðara að hitta í skotmarkið og að komast aftur í 

bardagastöðu eftir framkvæmd sparksins. Líkami á að halla eðlilega við að 

færa fótinn upp. Hugsa um að rétta úr sér í sparkinu. 

 Að hitta illa, sparka of hátt eða lágt. Fyrst þarf að athuga hvort fyrstu tveir 

punktarnir í „algeng mistök“ séu í lagi, því í þeim báðum er erfiðara að hitta í 

skotmarkið. Eftir það skal athuga hvort iðkandinn horfi yfir öxl sér í sparkinu. 

Gott er að hægja á sparkinu, athuga hliðarsparkið og gera sparkið í lítið 

skotmark t.d. sparkpúða. Eins og með flest spörk krefst baksparkið mikillar 

æfingar og skal vera stignun í erfiðleika baksparksins. Ekki hentar að láta 

byrjanda gera sparkið af fullum krafti og hraða fyrr en grunntækni hefur verið 

náð (Jo og Hong, 2001; Kim, 2009). 

Undanfara spörk 

 Hliðarspark. 

Aðrar útgáfur 

 Með hoppi. 180/360°snúningur. 
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Krókspark 

Krókspark (k. húrjó chagi) er undanfari snúningskróksparks. Krókspark eitt og sér 

er lítið notað í bardaga vegna hversu kraftlítið, hægt og erfitt það er í framkvæmd. 

Fyrir þá sem hafa gott jafnvægi og eru liðugir getur það þó hentað vel í snöggum 

samsetningum. Krókspark skal ávallt sparkað í höfuðhæð. Hægt er að sparka með 

il eða hæl (Jo og Hong, 2001; Kim, 2009; Tedeschi, 2003). 

 

Mynd 59. Krókspark 

1. Hné er lyft og standfæti snúið þar til líkami er á hlið. Hæll er nálægt læri og 

hné lálægt búk. Þessi staða er eins og í hliðarsparki.  

2. Rétt er úr fæti til hliðar við skotmarkið. Líkami hallar aðeins aftur.  

3. Fótur er dreginn í og gegnum skotmarkið þar til fótur er aftur kominn nálægt 

læri. Vinnan er aðallega í beygjuvöðmum í hné og réttivöðvum í mjöðm. 

Sparkið fer til hliðar, ekki niður (Jo og Hong, 2001; Kim, 2009; Tedeschi, 

2003). 
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Algeng mistök 

 Fótur fer á ská niður í stað þess að fara á hlið. Gott að sparka yfir ákveðið 

skotmark. 

 Fótur fer of stutta leið.  Gott að sparka yfir skotmark sem er ákveðið breitt.  

 Að reyna að sparka mjög fast. - Ef maður reynir að sparka mjög fast þá verður 

það oftar til þess að sparkið verður hægt, lítið og kraftminna ásamt því að geta 

valdið meiðslum. Í stað þess skal sparkað lægra til að byrja með. Reynt að 

slaka betur á í sparkinu og stunda liðleikaæfingar til að auka vídd sparksins 

(Kim, 2009). 

 

Undanfara spörk 

 Hliðarspark. 

 Bogaspark. 

 

Aðrar útgáfur 

 Með fremri á staðnum, með skrefi eða hoppi eins og parunbal. 

 Snúningskrókspark. 

 

 

 

Snúningskrókspark 

Snúningskrókspark (k. dvíhúrjó chagi) er oft notað sem gagnárásarspark í 

keppnisbardaga. Auk þess er það oft notað sem sýningarspark og til að brjóta. 

Sparkað með il eða hæl. Þetta spark er eitt það tæknilega erfiðasta og er eitt af 

einkennum taekwondo. Sparkið er með mikla hreyfivídd og getur þannig búið til 

mikinn kraft (Jo og Hong, 2001; Kim, 2009). 
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Mynd 60. Snúningskrókspark 

1. Snúa líkama á bakhliðina og fæti lyft að líkama, svipað og í baksparki. 

2. Líkami hallar aðeins aftur þegar fótur kemur upp.  

3. Rétt er úr fæti við hlið skotmarksins. 

4. Fótur er dreginn í og gegnum skotmarkið hreyft er um hné og mjöðm. Notað 

snúning sparksins til að lenda með sparkfótinn fyrir aftan (Jo og Hong, 2001; 

Kim, 2009; Sup, 2005). 

Algeng mistök 

 Sparkið gert með beinum fæti. Í byrjun sparksins á að beygja um hné til að 

sparkið fari hraðar. 

 Tær snúa upp og búkur uppréttur. Það er í raun annað spark, 

snúningshálfmánaspark. 

 Reynt að sparka fast. Aðal kraftur þessa sparks kemur frá hraða þess og mikilli 

hreyfivídd. 

 Óeðlilegur snúningur og halli efri líkama. Líkami skal halla eðlilega líkt og í 

króksparki. Það að lyfta fætinum upp veldur halla líkama. Ef snúningur er 

óeðlilegur gæti þurft að æfa baksparkið betur (Jo og Hong, 2001; Kim, 2009). 
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Undanfara spörk 

 Krókspark. 

 Bakspark. 

Aðrar útgáfur 

 Sem fellispark, gert mjög lágt. Byrjað eins, þegar snúningur er gerður er farið 

niður á annað hné og sparkað neðst í fætur andstæðings. 

 Með hoppi, t.d. 360° snúningskrókspark. 

 

Hvirfilspark 

Hvirfilspark (k. nareban) er nokkuð algengt spark í keppnisbardaga og í 

sýningum. Sparkið er útgáfa af bogasparki en getur verið mun kraftmeira. Það 

krefst þó góðrar tækni og hraða til að nota með góðum árangri. Hentar vel þegar 

andstæðingur bakkar (Kim, 2009a). 

Mynd 61. Hvirfilspark 

1. Snúa líkama með bakið á undan. Aftari fótur lyftist og snýst. 

2. Þegar fóturinn sem er á lofti er kominn c.a. hálfan hring er stökkið af hinum 

fætinum, sá fótur er einnig sparkfóturinn. 
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3. Sparkfóturinn er boginn og hné í sömu stöðu og við venjulegt bogaspark. 

Líkami snýr á hlið og sparkað er á sama tíma og fótur snertir gólf fyrir 

hámarkskraft. 

4. Lending eins og við venjulegt bogaspark (Kim, 2009a). 

Algeng mistök 

 Of stór eða of lítill snúningur. Það veldur því að iðkandi missir jafnvægi og/eða 

lendir á óheppilegum stað. Snúningurinn er í raun eins og skref sem er stjórnað 

og þarf að vera nálægt hinum fætinum. Æfa snúningsbogaspar fyrst og líkja 

skrefinu við það. 

 Að halla líkama eða höfði aftur í snúning. Þetta veldur því að iðkandinn missir 

jafnvægið, lendir ekki á réttum stað, minni kraft í sparkið og lengri endurheimt 

eftir sparkið. Hafa líkama uppréttan og höfuðið hátt líkt og væri verið að toga í 

hár iðkandans. 

 Hikandi snúningur. Sparkið og snúningurinn á að vera sem eitt. Um leið og 

fóturinn fer af stað í fyrsta skref þá á ekki að vera neitt sem hægir á sparkinu 

þar til það hittir í skotmarkið.  

 Misreiknuð fjarlægð. Hvirfilspark er hægt að sparka í návígi og mikilli 

fjarlægð. Iðkandinn þarf að venjast því að gera sparkið í mörgum fjarlægðum. 

Algengast er að vera aðeins meira en venjulegri bardagafjarlægði. 

Snúningurinn hjálpar til að að ákvarða hverslu langt sparkið á að vera (Kim, 

2009a) 

Undanfara spörk 

 Bogaspark 

 Snúningsbogaspark 

Aðrar útgáfur 

 Jafnfætis hvirfilspark. Þá er stokkið strax úr bardagastöðu og gert 360° 

snúning sem endar á sparki. Þetta er meira æfing í snúing eða stökki heldur en 

nothæfu sparki. 

 Hvirfilspark með lendingu á sparkfæti. Gert líkt og venjulegt hvirfilspark en 

lent á fætinu sem var sparkað með. Sýningarspark. 
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 Afturábak hvirfilspark. Í stað þess að snúa aftari fæti í byrjun er stigið fyrir 

framan með fremri fót, afturábak. Um leið og hann snertir gólfið er hinum 

fæti lyft, stokkið upp og klárað sparkið. Sparkið fer afturábak. 

 

Parunbal 

Fremri fótar bogaspark (k. parunbal) er mikið notað spark í taekwondo bardaga. 

Það er snöggt og hentar vel til að skora stig í ýmsum aðstæðum. Keppendur í 

bardaga standa oft í lokaðri stöðu og þá hentar þetta spark vel til að skora framan 

á brynjuna (Jo og Hong, 2001). 

Mynd 62. Fremri fótar bogaspark 

1. Þyngdin á að vera á fremri fæti. Aftari fótur fer hratt að fremri. Á sama tíma 

lyftist fremra hné. Þetta gerist með hopphreyfingu áfram. 

2. Fremra hné lyftist eins og í bogasparki. Um leið og aftari fótur snertir gólf skal 

sparkað með fremri fætinum. 

3. Lent er fyrir framan. Þetta spark ferðast áfram (Jo og Hong, 2001). 

Algeng mistök 

 Aftari fótur kemur fyrir framan. Aftari fótur á að vera fyrir aftan allt sparkið. 

Æfa hoppið að sparkinu. 

 Sparkið of stórt og tekur langan tíma. Parunbal þýðir fljótur (hraður) fótur og 

ætti að vera gert mjög hratt. Ef skrefið í byrjun er of stórt þá verður sparkið 

hægara. Æfa hoppið í byrjun sparksins vel. 

 Sparkið of veikt. Þetta spark krefst mikillar þjálfunar til að ná góðum krafti. 

Ástæðan fyrir því er að mjöðmin snýst mjög lítið í samanburði við önnur spörk. 
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Það þarf að æfa að lyfta bognu hné og æfa að þrýsta mjöðminni í átt að 

skotmarkinu í lok sparksins (Jo og Hong, 2001). 

Undanfara spörk 

 Bogaspark með fremri og aftari fæti 

 

Tvöfalt bogaspark 

Tvöfalt bogaspark (k. narechagi) með hoppi er mikið notað í taekwondo keppni. 

Það er erfitt að verjast góðu slíku sparki þar sem það er hratt og ræðst á sitthvora 

hliðina á mjög stuttum tíma. Hægt er að gera margföld spörk en það síðasta er 

ávallt það kröftugasta. Tvöfalt bogaspark getur byrjað með aftari eða fremri fæti 

og byrjun sparksins er þá eins og bogaspark með viðkomandi fæti. Hægt er að 

gera sparkið í mismunandi hæð, t.d. fyrra spark í búk og seinna í höfuð (Kim, 

2009a).  

Mynd 63. Tvöfalt bogaspark 

1. Hné er lyft og standfæti snúið líkt og í bogasparki en u.þ.b. hálfa leiðina. Fyrra 

sparkið er sparkað neðarlega í brynjuna. Þetta spark er ekki með jafnmiklum 

krafti og venjulegt bogaspark. 
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2. Um leið og fyrra sparkið hittir skotmarkið er þrýst í skotmarkið með þeim fæti 

og hann dreginn kröftulega niður í gólfið á sama tíma og stokkið er af hinum 

fætinum. 

3. Seinni fóturinn lyftist upp eins og í bogasparki. Fyrri fóturinn lendir snúinn 

þannig að um leið og hann lendir er hægt að gera kröftugt bogaspark með seinni 

fætinum. Mjöðmin snýr alla leið í seinna sparkinu og það skal vera kröftugt 

(Kim, 2009a). 

Algeng mistök 

 Að sparka mjög fast í fyrra sparkinu. Þá fer mikill kraftur í öfuga átt og erfitt er 

að gera næsta spark. Mestur kraftur á að fara í seinna/seinasta sparkið.  Æfa sig 

að sparka laust í fyrra sparkinu. 

 Að þrýsta ekki mjöðm inn í seinna sparkinu. Þetta veldur því að öll 

samsetningin verður veik. Æfa sig í að gera hoppbogaspark þar lent er í góðir 

stöðu og snúa mjöðm vel í lendingunni. 

 Spörkin fara of stutt og lenda ekki í skotmarkinu. Í tvöföldu bogasparki þarf að 

passa sérstaklega vel upp á að hné fari ekki út frá líkama í spörkunum því þá 

fara spörkin framhjá eða verða mjög kraftlítil. Hnén skulu fara inn að líkama 

og snert skal skotmark í hverju sparki (Kim, 2009a). 

Undanfara spörk 

 Bogaspark með fremri og aftari. 

 Hopp bogaspark. 

Aðrar útgáfur 

1. Margföld spörk. 

2. Mismunandi hæð á hverju sparki. 

3. Með fremri fæti eða eftir hvirfilspark. 

Axarspark 

Axarspark (k. nerjo chagi) er gjarnan notað af liðugum keppendum í bardaga. Því 

meiri vídd sem sparkið hefur því kröftugra verður það. Hægt er að gera axarspark 

innanvert eða utanvert. Innanvert axarspark er meira notað í bardaga. Axarspark er 
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einnig góð æfing til að liðka mjaðmir fyrir önnur spörk. Axarspark er sparkað með 

ilinni eða hælnum (Jo og Hong, 2001; Kim, 2009; Tedeschi, 2003). 

 

 

Mynd 64. Innanvert axarspark 

1. Lyfta beinum fæti út frá (innanvert, sýnt) eða að (utanvert) standfæti. Fæti skal 

lyft hátt. 

2. Fótur fer fyrir ofan skotmarkið og beint niður á skotmarkið. Þegar fótur er á 

leiðinni niður er mjöðmum þrýst fram og rétt úr ökkla til að lengja sparkið og 

auka kraft  (Jo og Hong, 2001; Kim, 2009; Tedeschi, 2003). 

Algeng mistök 

 Að reyna að sparka mjög fast. Ef maður reynir að sparka mjög fast, sérstaklega 

fyrri hluta sparksins þá verður það oftar til þess að sparkið verður hægt, lítið og 

kraftminna ásamt því að geta valdið meiðslum. Í stað þess skal sparkað lægra 

til að byrja með. Reynt að slaka betur á í sparkinu og stunda liðleikaæfingar til 

að auka vídd sparksins. 

 Að sparka í gólfið á leiðinni niður. Skotmarkið er fyrir framan og oftast í 

höfuðhæð. Mestur kraftur sparksins ætti því að vera í þeirri hæð. Eftir að 

sparkað hefur verið í skotmarkið hægist á fætinum þar til hann lendir í gólfinu 

(Jo og Hong, 2001; Kim, 2009a). 

Undanfara spörk 

 Háspark. 

 Hálfmánaspark. 

 Öfugt hálfmánaspark. 
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Aðrar útgáfur 

 Hamarspark – þá er bognu hné lyft beint upp í byrjun. Líka hægt að gera 

það með fremri eða aftari fæti eða sem hvirfilspark. 

 Innanvert og utanvert. 

 

Hoppframspark 

Hoppframspark er vinsælt sýningarspark. Auk þess er það einfalt hoppspark sem 

flestir ættu að geta gert á sinni fyrstu æfingu. Hægt að gera á staðnum eða með 

tilhlaupi. Hoppframspark hittir með rist eða tábergi (Jo og Hong, 2001; Kim, 

2009). 

 

Mynd 65. Hoppframspark 

1. Lyfta hné á aftari fæti líkt og við byrjun framsparks. 

2. Stökkið af fætinum sem er í gólfinu og hnénu á þeim fæti lyft upp. 

3. Rétt úr fæti og sparkað framspark (Jo og Hong, 2001; Kim, 2009). 

Algeng mistök 

 Sparkað með fyrra hnénu sem fer upp. Láta iðkendur lyfta hné fyrst, halda þar 

og gera svo stökkið og sparkið. 

 Sparkið er of lágt. Fyrri fóturinn sem fer upp á að hjálpa til við að stökkva 

hærra. Þegar fóturinn er á leið upp er svo rétt kröftulega úr standfætinum til 

að ná góðu stökki. Einnig hægt að bæta við 1-3 skrefa tilhlaupi. 

 Að detta við lendingu. Fæturnir skulu koma hratt tilbaka og sparkfóturinn ætti 

að enda framar. 
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 Að hoppa fyrst og sparka svo eftir lendingu. Framkvæma skal sparkið í loftinu.  

 Að lyfta fremra hné í byrjun. Það er hægt að gera en er erfiðara. 

 Að taka of langt tilhlaup. Langt tilhlaup hjálpar ekki endilega við að hoppa 

hærra (Jo og Hong, 2001; Kim, 2009). 

Undanfaraspörk 

 Framspark 

Aðrar útgáfur  

 Töfalt hoppframspark - þá er líka sparkað með fyrri fætinum í stað þess að lyfta 

bara hnénu. Hægt að hafa skotmörk í mismunandi hæð. 

 Jafnfætis hoppframspark - hoppað er upp jafnfætis og svo sparkað með aftari 

fætinum. Lyfta skal báðum fótum upp í loftinu. 

 Jafnfætis tvöfalt hoppfraspark - hoppað upp jafnfætis, og sparkað með báðum 

fótum samtímis. Þetta spark krefst stökkkrafts og hraða og er fyrir lengra 

komna (Jo og Hong, 2001; Kim, 2009). 

 

Flugspark 

Flugspark er vinsælt spark á meðal barna og í sýningum. Sparkinu má skipta í 

tilhlaup, stökk, flug, spark og lendingu. Sparkið er gert með hæl, il eða fótjarka 

(Jo og Hong, 2001; Kim, 2009). 

Mynd 66. Flugspark 

1. Taka tilhlaup 1 eða fleiri skref. Ef flugið á að vera þarf lengra tilhlaup.  

2. Stökk. Rétta úr stökkfæti og líkami skal vera uppréttur. Hoppa skal eins hátt og 

mögulegt er án þess að tapa skriðþunganum sem var framkallaður í tilhlaupinu. 
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Í stökkinu er sparkfæti spyrnt upp til að undirbúa sparkið og fá meiri hæð í 

stökkið. 

3. Flug. Stökkfæti er lyft og eru nú báðir fætur í svipaðri stöðu með hné nálægt 

líkama. Stökkfóturinn er fyrir neðan sparkfótinn. Sparkfótur og líkami eru í 

sömu stöðu og við framkvæmd venjulegs hliðarsparks. 

4. Spark. Rétt er úr sparkfæti en stökkfótur er enn í sömu stöðu. Sparkað er rétt 

áður en komið er að skotmarki þannig að krafturinn í sparkinu getur farið í 

gegnum skotmarkið á réttum tíma. 

5. Lending. Stökkfóturinn snertir gólf aðeins á undan, sparkfótur fylgir svo á eftir. 

Taka skal nokkur skref til að hægja á ferðinni eftir lendingu. Æfa þarf 

hagkvæma og hættulitla lendingu (Jo og Hong, 2001; Kim, 2009a). 

Algeng mistök 

 Að taka of langt eða of stutt tilhlaup. Æfa skal flugspark úr nokkrum 

fjarlægðum og telja skrefin þannig að iðkandinn þekki vegalengdina sem 

honum finnst best. Of stutt tilhlaup veldur stuttu flugi. Lengra tilhlaup þýðir 

hinsvegar ekki endilega lengra flug. Reynið að gera 3-5 skref áður en stökkið 

er og mælið. Gerið síðan 9+ skref og athugið hvort þið komist lengra.  

 Að lyfta ekki stökkfæti. Æfa sig að lyfta báðum hnjám upp og snerta ökkla. 

 Að sparka fram í stað þess að sparka á hlið. Um leið og stökkið er upp ætti að 

snúa líkama þannig að utanverð öxl snúi í spark áttina, alveg eins og í 

hliðarsparki. 

 Að hitta í skotmark með beinum fæti. Líkt og í öðrum spörkum skal sparka í 

gegnum skotmörk með því að rétta úr fæti þannig að fótur fari í gegnum 

skotmarkið á þeim tíma sem rétt er úr fætinum, ekki áður (Jo og Hong, 2001; 

Kim, 2009). 

Undanfara spörk 

 Hliðarspark. 

 Hoppframspark og hoppbogaspark. 

Aðrar útgáfur 

 Flugspark á hlið. Þá er tekið tilhlaup og stokkið eins og venjulega en 

skotmarkið er til hliðar í stað fyrir framan eins og venjulega. 
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 Flugspark með báðum fótum samtímis. Þá er rétt úr báðum fótum 

samtímis í skotmarkið. 

 Flugspark með neðri fætinum. Þá er rétt úr neðri fætinum í sparkinu og 

jafnvel þeim efri strax á eftir (Kim, 2009a). 

 

Sjálfsvörn 

Margir sem byrja í taekwondo eru með sjálfsvörn í huga þegar þeir taka þátt. 

Iðkendur eða foreldrar þeirra vilja að þeir læri að verja sig við hættulegar 

aðstæður. Misjafnt er svo hversu mikið þjálfarar leggja upp úr því að kenna 

sjálfsvörn eða hvaða hugmyndir þeir hafa um sjálfsvörn (Kim, 2009b; Tedeschi, 

2003). Almennt skal segja að besta sjálfsvörnin sé að forðast þær aðstæður sem 

líkamlegur ágreiningur á sér stað. Það er t.d. með hvernig fólk hagar sér, með 

hvernig fólki það er og svo háð aðstæðum og umhverfi (Kim, 2009b; Sup, 2005). 

Það er hinsvegar ekki ávallt hægt að treysta á að það virki og verða taekwondo 

þjálfarar að gera sér grein fyrir hinum ýmsu aðstæðum sem gætu átt sér stað utan 

æfinga. Gera þarf ráð fyrir því að árásarmaðurinn sé stærri og sterkari og almennt 

ætti að gera ráð fyrir að árásarmaðurinn hafi ekki reynslu í bardagalistum og muni 

því gera atlögu í samræmi við það. Fjöldi árásarmanna skptir að sjálfsögðu máli 

og ef fleiri en einn árásarmaður er þá er ólíklegt að iðkandi, sama hversu fær hann 

er í taekwondo, nái að yfirbuga þá. Í slíkum aðstæðum og aðstæðum þar sem 

árásarmaðurinn er með vopn skal reyna að forðast ágreining í alla staði, reyna að 

beita rökum eða forða sér (Kim, 2009b). 

 Sjálfsvarnartækni þarf að fylgja sömu stignun og önnur tækni. Miðað við 

það þá getur eins skrefs bardagi eða þriggja skrefa bardagi aldrei talist vera nema 

hluti af því að læra sjálfsvörn (Tedeschi, 2003; WTF, 2007). Til að hægt sé að æfa 

ómeðvirka bardaga sem er mikilvægur hluti af sjálfsvarnarþjálfun þarf þó að 

aðlaga með því að gera eitthvað eða allt af eftirfarandi: minnka kraft, takmarka 

snertingu, forðast ákveðin brögð, nota gervivopn og/eða nota hlífðarbúnað 

(Tedeschi, 2003). 
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Mynd 67. Eins skrefs bardagi og sjálfsvörn 

Tegundir af brögðum 

1. Árás – að gera árás á annan við aðstæður sem viðkomandi telur hættulegar. Að 

slá fyrst. 

2. Gagnárás – að forðast árás og gera sína árás strax í kjölfarið eða á sama tíma 

(Kim, 2009b; Tedeschi, 2003). 

3. Vörn – að nota varnir, hreyfingar eða líkamstöðu til að koma í veg fyrir að 

árásir andstæðingsins hafi mikil áhrif. 

4. Flótti – að koma sér burt úr aðsæðum sem gætu haft skaðleg áhrfi, t.d. að 

hlaupa í burtu eða komast undan andstæðing (Kim, 2009b). 

 

Stignun sjálfsvarnarþjálfunar  

Stígandi í sjálfsvörn gæti verið eftirfarandi. 

Skrefabardagar 

1. Skrefabardagar – fyrirfram ákveðin árás, þjálfari sýnir mögulega 

gagnárásartækni.  

2. Skrefabardgar – fyrirfram ákveðin árás, iðkandi ákveður gagnárás. 

3. Skrefabardagar – árás frjáls, gagnárás miðar að hvaða árás er gerð. 

 

Tök og grip, standandi eða í gólfi 

1. Losa tök – árásarmaður tekur fyrirfram ákveðið tak, þjálfari sýnir mögulegar 

leiðir til að losa. 
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2. Losa tök - árásarmaður tekur fyrirfram ákveðið tak, iðkandi finnur aðferð við 

að losa sig. 

3. Losa tök – árásarmaður tekur frjálst tak, iðkandi finnur hvernig skal losa sig. 

 

Sjálfsvarnarbardagar 

1. Fyrirfram ákveðnir bardagar – þjálfari ákveður árásir og varnir, æft í meðvirku 

umhverfi. 

2. Fyrirfram ákveðnir bardagar – þjálfari ákveður árásir, iðkandi ákveður varnir, 

æft í meðviku umhverfi. 

3. Meðvirkur bardagi – árásaraðili ákveður árásir, iðkandi gerir viðeigandi varnir, 

æft í meðvirku umhverfi. 

4. Ómeðvirkur bardagi – árásaraðili ákveður árásir, iðkandi gerir viðeigandi 

varnir, ómeðvirkt umhverfi. Ákefð og mótsstaða þarf að fara eftir aðstæðum. 

Hægt er að blanda saman tæknum og jafnvel bæta við vörn gegn ákveðnum 

vopnum. Þó ómeðvirkur bardagi sé bara einn hluti í þessari stignun æfinga er hann 

líklega sá mikilvægasti. Þannig fær iðkandi færi á að bregðast við 

ófyrirsjáanlegum aðstæðum og árásum. Eftir að slíkur bardagi hefur verið æfður 

er gott að fara aftur til baka í ferlið og fara yfir þá tækni sem var notuð. Þannig 

geta iðkendur og þjálfarar farið yfir hvað var gert og fundið heppilega leið til að 

eiga við þær aðsæður. Svo er hægt að fara aftur til baka og auka mótstöðu við 

brögðunum þar til þau eru lærð. Í streitumiklum aðstæðum liggur fyrir að fólk geri 

það sem það er vant og hefur æft mest fyrir. Því skiptir máli að hafa æft við 

streitumiklar aðstæður þar sem óvissa ríkir (Kim, 2009b; Tedeschi, 2003).  

 

Brot 

Brot eru gjarnan notuð á beltaprófum, brotkeppnum eða sýningum. Brot hafa 

mikið aðdráttarafl sem kynning á taekwondo. Bæði finnst fólki gaman að horfa á 

flott brot og langar til að læra að gera þau (Park, o.fl., 2009). Brot geta valdið 

meiðslum svo sem beinbrotum og tognun og ber því að fara varlega, sérstaklega 

með yngri iðkendur og byrjendur. Hafa þarf í huga hvernig skal brotið, hver er að 

brjóta, hvað er brotið, undirlag og hvernig skal stilla upp brotum. Brot ættu ekki 

að vera notuð af byrjendum nema í einfaldri mynd, t.d. með mjög auðveldu efni 



109 

 

eða æfingaspýtum. Hægt er að brjóta alls kyns spýtur, steina og jafnvel klaka svo 

dæmi séu nefnd, en í sýningum eða keppni nær efnið jafnvel út fyrir það og getur 

verið hvað sem viðkomandi dettur í hug (Tedeschi, 2003). Í brotum reynir að öllu 

jöfnu á tæknilega getu, hittni og kraft. Ef þessa hluti vantar eru minni líkur á að 

efnið brotni. Til eru margar gerðir af brotum og hægt er að flokka þau á marga 

vegu og mörg brot eru blanda af þessum (Tedeschi, 2003). 

 

Einföld brot – Efnið er gjarnan spýta eða steinn og brotið með einni ákveðinni 

tækni. Þessi aðferð er gjarnarn notuð á beltaprófum (Tedeschi, 2003). 

 

Raðbrot – Mörgum skotmörkum stillt upp í röð og iðkandi brýtur hvert á eftir 

öðru (Tedeschi, 2003).  

 

Hittnibrot – mjög erfitt skotmark t.d. epli á höfði annars eða á sverðsoddi. Svona 

brot geta verið mjög hættuleg og eingöngu vel æfðir og traustir iðkendur skulu 

framkvæma slík brot. Hér skal reglan höfð að frekar skal hitt í of lítið heldur en of 

mikið og á þá við að frekar skal tæknin látin fara í loftið heldur í þann sem heldur 

á efninu (Tedeschi, 2003). 

 

Hraðabrot, braut – hraðabrot í braut eru mörg brot með mismunandi staðsetningu 

gerð á eins stuttum tíma og hægt er. Þessi brot eru gjarnan notuð í brotkeppnum. 

Hér eru brotin yfirleitt tiltölulega einföld og auðveld og getur slík keppni því 

hentað byrjendum (Tedeschi, 2003). 

 

Hraðabrot án stuðnings – brot þar sem lítill eða enginn stuðningur er við efnið 

sem skal brjóta er dæmi um hraðabrot án stuðnings. Hér þarf iðkandinn að 

framkvæma tæknina þannig að hún hitti í efnið á sem mestum hraða. Dæmi um 

þetta er þegar haldið er á spýtu með fingrum annarar handar eða þegar spýtu er 

kastað og hún brotin í loftinu (gæti líka talist hittnibrot). Þessi brot eru yfirleitt 

mjög erfið og krefjast mikillar æfingar (Tedeschi, 2003). 

 

Kraftbrot – Kraftbrot eru brot þar sem mikill stuðningur er við efnið og brotið 

krefst mikils krafts, oft vegna þess hve sterkt efnið er. Hér er oft notast við 

standsteina undir efninu þar sem þeir gefa lítið eftir, en jafnvel eru margir 
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aðstoðarmenn látnir halda á efninu. Í kraftbrotum er efnið oft margar spýtur eða 

múrsteinar. Kraftbrot eru fyrir lengra komna og geta hæglega valdið meiðslum ef 

illa fer  (Park, o.fl., 2009; Tedeschi, 2003). 

  

Mynd XXX Kraftbrot 

 

Hátækni brot – Hátæknibrot eru gjarnar notuð í sýningum. Hér er erfið tækni, 

yfirleitt með hoppi framkvæmd. Dæmi um slík brot eru t.d. flugspark yfir fólk eða 

hindranir. Þessi brot eru yfirleitt framkvæmd af einhverjum sem hefur góða getu í 

ákveðnum brotum og getur sýnt það (Park, o.fl., 2009; Tedeschi, 2003). 

 

Önnur brot- Til eru ótal fleiri aðferðir við að brjóta t.d. viðbragðsbrot, þá hefur 

iðkandi stuttan tíma til að ákveða og framkvæma brot. Svo er stundum notuð sú 

aðferð að efni er brotið á iðkandanum t.d. steinar brotnir með sleggju á kvið 

iðkandans. Í brotum á sýningum og keppnum þar sem markmiðið er sýningar og 

skemmtanagildi er um að gera að láta hugmyndarflugið reyka og finna upp á 

skemmtilegum en jafnframt krefjandi brotum. 

Að þjálfa upp brot 

Þegar iðkendur æfa högg og spörk ættu þeir oftast að huga að tækni, kraft, hraða 

og hittni. Því eru iðkendur ávallt að æfa sig að bæta þá þætti sem skipta máli í 

brotum. Það er líka mikilvægt að kenna brot með réttu hugarfari. Að brjóta er í 

raun að framkvæma tækni sem iðkandi þekkir í nýtt skotmark. Ef iðkandi er 

hræddur við skotmarkið vegna þess að það er sársaukafullt að sparka eða kýla í 

það mun hann líklegast ekki gera það mjög fast. Það er sársaukafyllra að brjóta 
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ekki heldur en að brjóta og þá oft verður það til þess að auka hræðslu hjá 

iðkandanum (Park, o.fl., 2009; Tedeschi, 2003).  

 Þjálfari ætti að kynna brot fyrir byrjendum snemma. Útskýra þarf hvernig 

skal brotið og til hvers brot eru notuð. Til að byrja með skal nota mjög auðvelt 

efni og leyfa iðkendum að prófa (Tedeschi, 2003). Efni sem gott er að byrja með 

er t.d. púðar, blað, pappi, auðveld æfingaspýta eða þunnar spónarplötur. Það skal 

byrja á brotum sem eru auðveld og valda ekki miklum sársauka. Olnbogahögg og 

axarspark er dæmi um slíka staði. Olnboginn og hællinn eru með hörðustu beinum 

í líkamanum og auðvelt er að brjóta með þeim. Síðar er æft að brjóta með 

hnífshönd, hnefa, jafnvel bakhönd og tábergi. Ekki skal brjóta með rist, nema 

efnið sé mjög auðvelt (Park, o.fl., 2009). Það er betra að brjóta með táberginu til 

að forðast meiðsl (Kim, 2009a). 

  Það er rökrétt að leyfa iðkendum ávallt að æfa sig fyrst í púða áður en 

farið er í annað efni. Staðan skiptir máli. Ef brotið er með hægri hönd er hægt að 

mynda meiri kraft með því að hafa hægri fót fyrir aftan í djúpri stöðu. Staðsetning 

skotmarksins skiptir líka máli. Skotmarkið skal vera staðsett þannig að höggið 

hittir í það eftir 50-80% af leiðinni sem er farin. Algeng mistök eru að hafa 

skotmarkið of langt frá og fara því ekki í gegn (Park, o.fl., 2009). 

 Þeir sem halda á brotefni skulu líka fara yfir ákveðna tækni. Sá sem heldur 

þarf að halda í viðeigandi hæð. Djúp staða er algeng, en það fer eftir brotinu. 

Líkamstaða skal vera góð og líkami stöðugur. Horfa skal frá efninu til að forðast 

að flísar fari í andlit eða augu. Olnbogar og hné eru yfirleitt læst. Þumlar eru hinu 

megin við höggsvæðið. Varast skal að færa efnið þegar höggið er á leiðinni. 

Stundum eru notaðir fleiri en einn til að halda í t.d. kraftbrotum. Þá er góð 

uppstilling eftirfarandi: tveir halda í efnið, báðir í djúpri stöðu. Þriðji 

aðstoðarmaður heldur svo við bakið á hinum og er í sömu stöðu og þeir (Park, 

o.fl., 2009). 
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.  

Mynd 68. Að halda fyrir brot 

Poomsae 

Form (k. poomsae) eru fyrirfram ákveðnar bardagahreyfingar sem iðkendur í 

taekwondo læra. Poomsae var áður fyrr notað af hermönnum til að æfa tækni í 

vopnaburði án þess að eiga á hættu að slasa aðra (KTA, 2007; Tedeschi, 2003). 

Upphaflega stignun og þróun æfinga í taekwondo var: Grunntækni – poomsae - 

sparring, en í dag hefur það breyst mikið. Sumir skólar einblína á keppni í bardaga 

á meðan aðrir vilja halda taekwondo sem bardagalist (KTA, 2007; Tedeschi, 

2003; WTF, 2007). Í dag er einnig hægt að keppa í poomsae (WTF 2007). 

Poomsae er það stór hluti af taekwondo að það rúmast ekki í einu verkefni af 

þessari stærðargráðu. 

Ólympískur bardagi 

Ólympískur bardagi (k. kjorúgí) eða „sparring“ eins og það er oft kallað hefur 

fengið mikla athygli ótal taekwondo iðkenda og þjálfara um heim allan síðustu ár. 

Reglurnar í slíkum keppnum hafa verið í stöðugum breytingum og þróunum frá 

því fyrstu reglurnar voru búnar til á 8. áratugnum. Í dag er íþróttin spiluð öðruvísi 

en áður og keppendur þurfa að aðlagast hröðum hreytingum í íþróttinni (Law, 

2004) Í dag er keppnis taekwondo ein vinsælasta bardagaíþrótt heims og geta þeir 

bestu orðið atvinnumenn í greininni(Koh, o.fl., 2004; Kazemi, o.fl., 2010). Þetta 

viðfangsefni er það stórt og víðfeðmt að það myndi krefjast mun stærra verkefnis 

en þetta hér og því verður það látið bíða betri tíma að skrifa nánar um það.  
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Lokaorð 

Í dag skila ég stærsta einstaka verkefni sem ég hef unnið á minni skólagöngu. 

Þetta verkefni hefur tekið langan tíma og verið strembið, krefjandi en 

skemmtilegt. Oft er sagt að taekwondo sé lífsstíll. Sama hvort svo sé eður ei þá sé 

ég líf mitt stefna í allt aðra átt í dag heldur en áður en ég kynntist taekwondo. Í 

dag hef ég markmið og veit hvað ég ætla mér. Ég mun leggja vonir og metnað í að 

fylgja þessu verkefni eftir með meira efni fyrir þjálfara og vonandi leggja sterkari 

grunn fyrir taekwondo þjálfun á Íslandi í framtíðinni. 
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