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Útdráttur 
 

Hvernig er skipulag þjálfunar afrekssamkvæmisdansara á Íslandi 

miðað við í Danmörku?  Þetta var viðfangsefni eigindlegu og 

megindlegu rannsóknar sem ritgerðin fjallar um.  Vitað er til þess að 

danskir afrekssamkvæmisdansarar standa mjög framarlega í þessari 

íþróttagrein miðað við íslenska og því var gaman að skoða hvort 

dönsku afrekssamkvæmisdansararnir skipuleggðu sína þjálfun 

öðruvísi. Er eðlilegt að halda því fram að danskir 

afrekssamkvæmisdansarar skipuleggi þjálfun sína betur en íslenskir 

afrekssamkvæmisdansarar? Ekki er vitað til þess að áður hafi verið 

gerð rannsókn um þetta viðfangsefni.   

Þátttakendur rannsóknarinnar voru 20 

afrekssamkvæmisdansarar, 10 bestu afrekssamkvæmisdansararnir frá 

Íslandi og 10 frá Danmörku. Spurningalisti með 18 spurningum var 

lagður fyrir þátttakendur og niðurstöður greindar.  Einnig voru viðtöl 

með hálfopnum spurningum tekin við fjóra afreksdansarar, tvo frá 

Íslandi og tvo frá Danmörku. Markmið rannsóknarinnar var að varpa 

ljósi á hvernig skipulag þjálfunar er hjá íslenskum sem og dönskum 

afrekssamkvæmisdönsurum.  Niðurstöður rannsóknarinnar sýna að 

dönsku afrekssamkvæmisdansararnir æfa frekar fram eftir aldri, oftar í 

viku, taka þátt í fleiri keppnum á ári, æfa meiri tækni, taka fleiri 

einkatíma á viku og skipuleggja þjálfun sína aðeins skipulagðara en 

íslenskir afrekssamkvæmisdansarar.  Dönsku 

afrekssamkvæmisdansararnir stóðu íslensku afreksdönsurunum framar 

í flestu en þó eru löndin nokkuð jöfn hvað varðar skipulagningu 

þjálfunnar.  Marktækur munur á milli landa kom fram í 3 spurningum 

af 18 í spurningalistanum.   
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Formáli 
 

Frá því ég var lítil hef ég lagt stund á samkvæmisdans.  Ég hef haft mikinn áhuga 

á honum ásamt því að kenna íþróttina.  Áður en ég byrjaði í íþróttafræðinni hafði 

ég mikinn áhuga á að kynna mér skipulag afreksþjálfunnar í samkvæmisdönsum 

og er ég búin að gera þó nokkur verkefni sem líta að henni. Þar sem ég vinn við 

dansþjálfun ásamt því að sitja í afreks- og landsliðsnefnd Dansíþróttasambands 

Ísland vildi ég dýpka þekkingu mína á dansþjálfun og þá sérstakega skipulagi 

þjálfunar. Skipulag allrar íþróttaþjálfunar þarf að vera markviss og sniðin að 

þörfum íþróttamannsins svo hún skili árangri.  Áherslan í skipulagningu þjálfunar 

ætti að vera gæði fremur en magn.  Ljóst er að skipulag þjálfunnar er mismunandi 

á milli þjálfara og landa.  Þá er hver með sína þjálffræði til viðmiðunar.  Hentugt 

var því að bera saman tvær þjóðir í rannsókninni,  Ísland og Danmörku.  Þá var 

hægt að sjá hvernig unnið var í hvoru landi fyrir sig.   

Þessi 12 ECTS eininga rannsóknar ritgerð er bæði megindleg og eigindleg.  

Hún er lokaverkefið mitt til B.Sc. gráðu í íþróttafræðum við Tækni- og 

verkfræðideild í Háskólanum í Reykjavík. 

Ég vil nýta tækifærið og þakka kennurum á íþróttafræðisviði Háskólans í 

Reykjavík stuðninginn á námsárum mínum.  Sérstaklega vil ég þakka leibeinanda 

mínum Pétri Sigurðsyni fyrir góðar leiðbeiningar, stuðning og samstarf.  Einnig 

vil ég þakka Margréti Lilju Guðmundsdóttur fyrir óteljandi ráðleggingar og hjálp.   

Hildur Erna Sigurðardóttir fær þakkir fyrir yfirlestur og ábendingar.  

Ekki má gleyma að minnast á alla þátttakendurna í rannsókninni en 

hópurinn samanstendur af topp samkvæmisdönsurum á Íslandi sem og í 

Danmörku. Án stuðnings frá Danssambandi Íslands hefði þessi ritgerð ekki verið 

eins og hún er og vil ég þakka fyrir. Síðast en ekki síst vil ég þakka fjölskyldunni 

minni fyrir stuðning í gegnum árin. Kristmann Hjálmarsson er búin að vera mín 

stoð og stytta í gegnum allt og fær hann bestu þakkir fyrir það. 

Ásamt þessum þakkarræðum þá vonast ég til þess að þessi rannsókn þessi 

nýtist við skipulagningu afreksþjálfunar hjá samkvæmisdönsurum og veiti innlegg 

í þá þörfu umræðu.  

Reykjavík, 8. maí 2011. 

Bergrún Stefánsdóttir 
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1. Inngangur 
 

Skipulag þjálfunar er forsenda fyrir þjálfun íþróttamanns.  Ef ekkert skipulag væri 

til staðar er þjálfunin ómarkviss og ólíkleg til að skila góðum árangri. Skipulag 

þjálfunnar afrekssamkvæmisdansara í Íslandi hefur ekki verið mikið skoðað af 

fræðimönnum. 

Höfundur fór út í þessa rannsóknarvinnu um skipulag þjálfunar 

afrekssamkvæmisdansara því að hann hefur brennandi áhuga á því efni.  Hann 

hafði einnig heyrt að skipulag þjálfunar á Íslandi væri ábótavant og hægt væri að 

gera betri hluti hér heima við.  Hinsvegar er ekki til mikið af rannsóknum um 

samkvæmisdans og er þessi ritgerð önnur sem hefur verið skrifuð um 

samkvæmisdans í B.Sc. lokaverkefni á Íslandi. Hefur einn aðili gert um 

samkvæmisdans sem keppnisíþrótt og heitir hann Kjartan Stefánsson. 

Skipulag allrar íþróttaþjálfunar þarf að vera markviss og sniðin að þörfum 

íþróttamannsins svo hún skili árangri.  Áherslan í skipulagningu þjálfunar ætti að 

vera gæði fremur en magn.  Höfundur mun fara yfir hvernig æskilegt er að 

skipulag þjálfunar afreksmanns sé í íþróttum í dag og leitast því eftir að bera það 

saman við skipulag dansíþróttarinnar í dag á Íslandi sem og í Danmörku.  

Skipulag þjálfunar afreksmanns í dansi gæti mögulega verið lík eða ólík því sem 

æskilegt er í skipulagi afreksþjálfunar almennt. Höfundur mun skoða stefnu ÍSÍ 

varðandi þjálfun íþrótta. Einnig kemur höfundur inn á hugsanlega breytingu í 

skipulagningu þjálfunar miðað við þjálfun afrekspara í dansíþróttinni í dag. 

Dansskólar sjá í dag alfarið um þjálfun afreksmanna í dansi fyrir utan afreks- og 

landsliðshóp Dansíþróttasambands Íslands og því mun höfundur skoða hvernig 

dansþjálfunin er byggð upp af hverjum einstaklingi fyrir sig.  Skoðað verður 

hvaða kröfur dansíþróttin gerir til afreksmanna og hvernig þjálfun ætti því að vera 

skipulögð. 

Tilgangur rannsóknarinnar er að bera saman skipulagningu þjálfunar 

afrekssamkvæmisdansara á Íslandi miðað við í Danmörku.  Leitast verður eftir því 

að sjá á hvorum staðnum sé verið að gera betri hluti og af hverju.   Að lokum mun 

verkefnið innihalda niðurstöður höfundar  
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Samkvæmisdans sem keppnisíþrótt 

 

Til þess að skilja skipulag þjálfunnar í samkvæmisdönsum þá þarf að skyggnast 

aðeins inn í það hvað samkvæmisdansarar eru og hvernig reglurnar eru.  

Samkvæmisdansar skiptast í tvær greinar sem eru standard-dansar og suður-

amerískir dansar. Standard-dansarnir eru fimm:, enskur vals, tangó, foxtrott, 

quickstep og vínarvals. Suður-amerísku dansarnir eru einnig fimm og heita þeir 

cha-cha-cha, samba, pasa doble, rumba og jive. Það sem greinir á milli dansanna 

er taktur og líkamsstaða.   

Í standard-dönsum eiga pörin að vera í svokölluðu haldi og dansa 

einstaklingarnir í takt við lagið sem ein heild.  Í suður-amerískum dönsum dansa 

pörin mikið í sitthvoru lagi ásamt því að leiðast.  Aðaláherslan í þeim dönsum er 

mjaðmahreyfingar, taktur og handahreyfingar.  Pörin geta keppt annað hvort í 

fimm suður-amerískum dönsunum eða fimm standard-dönsunum en síðan er líka 

hægt að keppa í 10 dönsum.   

Eftirfarandi aldursskipting gildir í keppnum:  börn O: 7 ára og yngri keppa 

ekki (sýningarflokkar), börn I: 8- 9  ára á almanaksárinu, börn II: 10-11 ára á 

almanaksárinu, unglingar I: 12-13 ára á almanaksárinu, unglingar II: 14-15 ára á 

almanaksárinu, ungmenni: 16-18 ára á almanaksárinu, fullorðnir: 19-34 ára á 

almanaksárinu, senior: 35 ára og eldri á almanaksárinu.  Einnig mega ungmenni 

keppa í flokknum fullorðnir. Keppnisflokkarnir eru 7 talsins og er F flokkurinn 

lengst kominn.  Í öllum flokkum nema Senior má annar dansaranna vera yngri.  

Úrtökumót fyrir HM og EM eru á Íslandsmeistaramótum í samkvæmisdönsum, 10 

dansa og 5+5 dansa ár hvert. (Dansíþróttasamband Íslands, e.d.)  

Samkvæmt móta- og keppendareglum Dansíþróttasambands Íslands eiga í 

öllum umferðum að vera spiluð tónlist í að minnsta kosti eina og hálfa mínútu í 

Waltz, Tango, Slow Foxtrot, Quickstep, Samba, Cha-Cha-Cha, Rumba og Paso 

double. Í Vínarvalsi og Jive er lágmarkið ein mínúta.  Ef aðeins er keppt í einum 

dansi þá á að bæta við hálfri mínútu við ofangreinda tíma.  Einnig á að vera 20 

mínútna hvíldartími milli umferða í F flokki.   

Að minnsta kosti fimm viðurkenndir dómarar dæma hvern flokk fyrir sig 

en getur  verið allt að 20 á mjög sterkum mótum.  Á Íslandi eru níu skipulögð mót 
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af Dansíþróttasambandi Íslands en síðan bætast við um það bil fimm keppnir 

aukalega við sem eru skipulagðar af dansfélögum landsins.  Flest mót eru frá 

janúar til maí á Íslandi en ekki eru mót yfir sumarið (Mótanefnd DSÍ, 2010).     

 Til þess að hægt sé að skilja hvaða kröfur íþróttagreinin gerir á líkamann 

þá skiptir miklu máli að skilja vöðvavinnu í samkvæmisdansi, þar sem þetta er 

mjög líkamleg grein. 

 

Vöðvavinna í samkvæmisdansi 
Vöðvavinnan í samkvæmisdansi er mjög fjölbreytt þar sem nánast hver einasti 

vöðvi líkamans er notaður til að framkvæma hreyfingu og hreyfimunstur.  

Samkvæmisdans er með mjög líka vöðvavinnu og ballet dansarar þó svo að um 

mismunandi hreyfingar sé að ræða.   

Ef við tökum fyrir Suður-amerísku dansana þá eru vöðvarnir sem notaðir 

eru þar mun fleiri en í Standard dönsum en báðir stílar krefjast ákveðinnar 

stöðugleikavinnu í vöðvum. Í Suður-amerískum dönsum er mikið um 

mjaðmahreyfingar og eru þá vöðvar í kringum mjöðmina mjög virkir.  Illiophsoas 

vöðvinn og kviðvöðvarnir eru sífellt í lengingu og styttingu ásamt því að halda 

stöðu þess á milli.  Kviðvöðvar sem eru í vinnu eru rectus abdominis, internal 

oblique, external oblique, transversus abdominis ásamt serratus anterior vöðvum.  

Þar á móti koma bakvöðvar sem einnig eru í sífellri vinnu, það er að segja erector 

spinae, latisimus dorsi, trapezius og rhombiod vöðvarnir.  Þetta eru einskonar 

kjarnavöðvar sem dansarar þurfa að hafa sterka til þess að þola dansálag.  Ásamt 

þessum vöðvum þá eru Gluteus maximus, hamstrings, rectus femoralis og illiacus 

partur af þessum kjarnavöðvum.  Litlir vöðvar sem liggja djúpt inn í líkamanum 

nálægt stoðkerfinu eru kallaðir kjarnavöðvar.  Transversus abdominis var fyrsti 

vöðvinn sem virkjaðist við fótalyftu (Hodges og Richardson 1997a, 1997b).  Því 

mætti segja að kjarnavöðvarnir séu grunnundirbúningsvöðvar fyrir alla aðra 

vöðvavinnu í líkamanum. Veikleiki í þessum kjarnavöðvum líkamans geta 

framkallað meisli eins og krossbandameiðsli, hnéskeljameiðsli, mjóbaksmeiðsli 

og aðra hnéáverka.  Forvarnarvinna í þessum kjarnavöðvum gæti því komið í veg 

fyrir meiðsli hjá dönsurum. Einnig vinna kjarnavöðvar sem þyngdapunktur 

líkamans sem er mikilvægt fyrir bæði suður-ameríska dansa og standard dansa 

(Behm, Drinkwater, Willardson og Cowley, 2010).  Kálfvöðvarnir eru í mjög 
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mikilli vinnu og eru þeir ávallt þeir vöðvar sem þurfa að vera sem sterkastir hjá 

samkvæmisdönsurum. 

   Í Suður-amerískum dönsum eru dansararnir á hærri hælum en í Standard 

dönsum svo stytting í kálfavöðvunum þarf að vera mikil.  Mikið er um vinnu í 

báðum stílum þar sem dansarinn fer upp á táberg og niður á hæla. Þar sem 

kálfavöðvarnir eru sterkir hjá dönsurum þá vantar oft upp á styrk á móti í vöðvum 

sem eru framan á sköflungnum og í ökklanum.  Ökklarnir eru oft óstöðugir hjá 

dönsurum þar sem þeir vöðvar eru ekki styrktir markvisst og getur það leitt til 

meiðsla. Því er gott að nota svokölluð thera- bönd til þess að styrkja vöðvana. Þá 

er setið á jörðu, thera böndin sett á tábergið og haldið í þau til þess að strekkja.  

Hægt er að nota elevation og invation í ökla, það er að rétta úr ristinni og kreppa 

hana síðan (Franklin, 2004). Efri líkaminn er einnig á hreyfingu í suður-

amerískum dönsum þar sem flestir vöðvar efri líkamans eru í  lengingu og 

styttingu. Þessi vöðvavinna er tilkomin af því að dansarar þurfa að sýna ákveðnar 

línur í gegnum líkamann og nota þá handahreyfingar til þess að túlka það (Radler, 

2006). Einnig eru handahreyfingar sem sjá um það að tengja dansarana saman og 

notar herrann handahreyfingar til þess að stýra dömunni inn í ákveðið 

hreyfimynstur.  Þar sem nánast allir vöðvar líkamans eru notaðir í dansinum þá 

þyrftu íþróttamenn að styrkja þessa vöðva til þess að auðveldara sé að gera hverja 

hreyfingu fyrir sig. 

  Í standard dönsum þá er meiri isometric og isotonic vinna (IDSF, e.d.).  Þá 

er stöðunni haldið og reynt að vinna á móti  miðflóttarkraftinum til þess að mynda 

eina heild í dansinum en mikil orka fer i það.  Kjarnavöðvar þurfa að vera í vinnu 

til þess að halda stöðunni. Fótavinnan í standard dönsum snýst mikið út á það að 

vinna í gegnum hnén. Þá eru rectus femoralis í lengingu og styttingu, gluteus 

maximus vöðvinn vinnur mikið.  Kálfavöðvarnir Soleus og gastrocnemius eru í 

stöðugri lengingu og styttingu þar sem að mikið eru um upp og niður vinnu (rise 

and fall).  Það mætti því segja að mjaðmaliðurinn, hnéliður, öxlaliður og tær séu í 

mikilli vinnu (Radler, 2006). Hvað varðar efri líkama þá er hann í lokuðu haldi 

allan tímann þar sem tveir einstaklingar þurfa að líta út fyrir að dansa sem einn.  

Haldið samanstendur af eftirfarandi vöðvavinnu. Pectoralis major, deltoid, 

trapezius og rhomboid vöðvarnir vinna mjög mikið í því að halda þessari stöðu 

sem er haldið í gegnum alla dansana.  Mikið vöðvaþol fer í þá stöðuleika vinnu.  

Til þess að styrkja haldið ættu íþróttamenn að styrkja rhomboid vöðvana með 
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thera-band æfingum.  Þetta er gert vegna þess að þessir vöðvar halda scapulunni 

nær hvert öðru sem er mjög mikilvægt í haldi (Franklin, 2004). Ásamt því að allir 

vöðvar séu í vinnu þá eru háls- og andlitsvöðvar oft í vinnu því að í dansi þarf að 

nota þá vöðva til að túlka tónlistina (Radler, 2006). Mikil vöðvavinna fer í 

dansinn og eru báðir dansstílarnir í samkvæmisdönsum þó með mismunandi 

vinnu.   

Í standard dönsum er meira um vöðvaþol en í suður-amerískum dönsum er 

meiri sprengikraftsvinna.  Eins og sést glögglega hér að ofan þurfa dansarar að 

vera með gott líkamshreysti til þess að standast viðmið íþróttarinnar. En hvað hafa 

rannsóknir leitt í ljós með samkvæmisdans? 

Rannsóknir sem miða að líkamshreysti dansara 
 

Líkamlegar kröfur sem gerðar eru til dansara í dag gera líkamsþjálfun að jafn 

mikilvægum þætti og tæknivinna. Samt sem áður kom fram í rannsókn að 

dansarar leggja ekki nógu mikla áherlsu á þann þátt þjálfunar. Styrkur vöðva og 

liðamóta eru mjög lítill vegna þjálfunar sem einblínir eingöngu á að dansa. Það er 

aðallega út af útlitslegum kröfum íþróttarinnar sem þjálfun byggir ekki á 

líkamsþjálfun með tækniþjálfun. Það sem kom fram í rannsókn sem var gerð árið 

2005 kom í ljós að líkamsþjálfun til styrkingar og fyrirbyggingar bætir 

dansárangur án þess að skaða listrænan þátt dansins (Yiannis, Antonis og  

Giorgos, 2005). 

Í rannsókn sem var gerð árið 2004 kom í ljós að líkamlegt hreysti og þol 

hefur jafnmikið ef ekki meira að segja heldur en tækniþjálfun í dansi. Samt sem 

áður er þol, vöðvastyrkur og vöðvajafnvægi helsti veikleiki dansara í dag, hvort 

sem það er á afreks- eða atvinnumannastigi. Það gæti stafað af því að þjálfarar 

vilja oft skipuleggja þjálfun afreksmanna eingöngu með dansþjálfun en lítilli 

líkamlegri þjálfun. Þetta sjónarmið þjálfara kemur aðallega til vegna þess að þeir 

halda að vöðvastyrkur skemmi fagurfræðilegt útlit dansarans þar sem að dansinn 

snýst aðallega um útlit hreyfinga.  Þrátt fyrir fáfræði dansþjálfarans kom í ljós að 

líkamsþjálfun karla og kvenna í dansi gæti leitt til bætinga líkamshreystislega séð 

og einnig komið í veg fyrir íþróttameiðsl sem gætu annars skapast ef ekki er unnið 

á líkamshreysti.  
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Samkvæmt rannsókninni þá ætti aukin líkamshreysti ekki að trufla 

fagurfræðilegt útlit dansarans. Keppnisdansarar bregða því frekar á það ráð að 

neita 70% – 80% af ráðlagðum dagskammti af mat heldur en að auka á æfingar 

sem styrkja líkamann.  Vegna þessa þá eru dansarar í meiri hættu á að fá 

átraskanir og beinþynningu.   

Á mynd 1 má sjá að meðal hámarkssúrefnisupptaka karl afreksmanna í 

dansi er 48 VO2max sem er frekar lítið miðað við aðrar greinar sem teknar voru 

fyrir.  Gæti það stafað af lítilli áherslu á þjálfun á líkamsþol og hreysti.  

 Vegna þjálfarans þá eru til mörg dæmi um að dansarar fái átraskanir og 

beinþynningu. Með þetta að leiðarljósi í rannsókninni þarf að stórbæta 

þjálfunaratriðin hjá þjálfurum dansíþróttarinnar. Varast verður þó við að skemma 

fagurfræðilegt útlit dansins (Koutedakis,Yiannis
 
og Jamurtas, Athanasios, 2004).   

Mynd 1: Hámarkssúrefnisupptaka (VO2max) meðal karl afreksmanna í 

mismunandi íþróttagreinum. 

 

 

Heimild: (Koutedakis,Yiannis
 
og Jamurtas, Athanasios, 2004).   

Þrátt fyrir rannsókn um lélega súrefnisupptöku þá er önnur rannsókn sem 

Háskólinn í Freiburg gerði árið 1986. Sú rannsókn miðaði við vöðvabeitingu 

mælda frá framleiðslu á mjólkursýru. Samkvæmt henni er öndunarhraði 

keppnisdansara sem dönsuðu keppnisdans í um það bil tvær mínútur (sem er 

hæfileg lengd fyrir hvern keppnisdans út af fyrir sig)  jafn hjólurum, sundmönnum 

og 800 metra hlaupurum yfir sama tíma, eða tvær mínútur.   

Til þess að greina hvað afreksdansari þarf að vera í góðu líkamlegu formi 

þarf hver dansari að dansa fimm til tíu sinnum í hverri lotu fyrir sig og þeir 

javascript:__doLinkPostBack('','ss%7E%7EAR%20%22Koutedakis%2C%20Yiannis%22%7C%7Csl%7E%7Erl','');
javascript:__doLinkPostBack('','ss%7E%7EAR%20%22Jamurtas%2C%20Athanasios%22%7C%7Csl%7E%7Erl','');
javascript:__doLinkPostBack('','ss%7E%7EAR%20%22Koutedakis%2C%20Yiannis%22%7C%7Csl%7E%7Erl','');
javascript:__doLinkPostBack('','ss%7E%7EAR%20%22Jamurtas%2C%20Athanasios%22%7C%7Csl%7E%7Erl','');
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afreksmenn sem komast í úrslit til að mynda í heimsmeistarakeppni í 10 dönsum 

þarf að endurtaka þessar tvær mínútur um þrjátíu sinnum á einum degi. Svipuð 

rannsókn var gerð síðar af Áströlum sem komust að sömu niðurstöðu. 

(Danceplaza, e.d.)   

Ef borinn er saman hópur ungmenna sem kepptu þann 29. og 30. janúar 

2011 á Íslandsmeistaramóti með frjálsri aðferð, þá kemur í ljós að á einum degi 

þarf afreksmaðurinn að dansa 43 dansa þar sem hver dans er tvær mínútur. Á 

mótinu voru samtals dansaðir 85 dansar. Það gera um 170 mínútur á par sem 

keppir í ungmenni F og fullorðnum F í bæði latín og standard greinum. 

Afreksmenn í samkvæmisdansi ættu því að hafa mjög gott þol og líkamleg þjálfun 

ætti að vera í forgangi (Dansskóli Sigurðar Hákonarsonar, e.d.).  

Rannsókn sem Jill-McNitt-Gray gerði við South California háskólann 

sýndi fram á að afreksdansarar sem dönsuðu jive gátu náð fótahraða upp í 24 

km/klukkustund en þess má geta að Usain Bolt náði fótahraða að meðaltali 37 km/ 

klukkustund þegar hann bætti heimsmetið í 200 metra hlaupi. Það sem skilur að  

dans og spretthlaup að í dansi þurfa dansarar að ná fótahraða upp í háum hælum 

en bæði dömur og herrar notast við hæla í Jive. Þannig að fótahraðinn og snerpan 

hjá afrekssamkvæmisdönsurum getur verið gríðarlegur og því þarf góða 

líkamsþjálfun (International Dancesport Federation, e.d.). 

 Rannsókn á sundmönnum benti til þess að 2 styrktaræfingar í viku í 11 

vikur bætti árangur í 400 metra sundi (Aspenes, Kjendlie, Hoff, og  Helgerud, 

2009).  Það væri því áhugavert að skoða hvort að dansarar gætu bætt árangur sinn 

með því að stunda styrktaræfingar. 

Samkvæmt þessu þá verða dansarar að vera í mjög góðu líkamlegu formi 

sem næst ekki með því að kenna nánast eingöngu tækni og borða minna. Auk þess   

þarf skipulagning þjálfunar afreksmannsins að vera eins og best verður á kosið ef 

áætlað er að ná góðum árangri í íþóttinni.  Gott er því að skoða aðeins hvað 

afreksmaður er og hvernig skipulag þjálfunar á að vera samkvæmt þjálffræðinni. 
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Skipulag í þjálfun afreksmanna 

 

Afreksmaður 

Afreksmaður í íþróttum er skilgreindur sem einhver sem skarar framúr í 

íþróttagrein (íslensk orðabók, 2007). Samkvæmt þjálffræðinni miðast afreksskeið 

íþróttamanns við aldurinn 20–35 ára og hafa önnur skeið undirbúið 

íþróttamanninn fyrir þetta skeið, svo sem tækniskeið, uppbyggingarskeið og fleira.  

Þetta skeið er þar sem flestir íþróttamenn ættu að vera að ná sínum besta árangri 

(Dick, 2007).   

Samkvæmt afreksstefnu ÍSÍ er ekki getið til um aldur afreksmanna.  Því 

mætti frekar segja að afreksmaður væri sá sem stenst viðmiðun við 

heimsafreksskrá í sérhverri grein og oft er miðað út frá ólympíuafrekum. Sem sagt 

að vera sem efst á heimslista yfir íþróttina (Íþrótta- og Ólympíusambands Íslands, 

2009). Samkvæmt nýjustu afreksstefnu ÍSÍ er afreksmönnum skipt upp í hópa eða 

afreksefni sem teljast þeir íþróttamenn sem gætu náð langt í íþrótt sinni með 

markvissri og mikilli þjálfun. Afreksmaður er því sá sem stenst ákveðna viðmiðun 

í viðkomandi grein. Framúrskarandi íþróttamaður er sá sem skipar sér með árangri 

sínum í fremstu röð í heiminum í sinni grein  (Íþrótta- og Ólympíusambands 

Íslands, 2011). Samkvæmt þeirri stefnulýsingu er um mjög mismunandi hópa 

einstaklinga að ræða.  Ef við ættum að miða hana við dansíþróttina þá ættu að 

vera nokkrir afreksmenn á Íslandi sem ættu því að fá gott skipulag frá sínum 

þjálfara í íþróttagreininni.   

Afreksmenn í samkvæmisdansi eru valdir inn í landslið Íslands í 

samkvæmisdönsum 36 einstaklingar á aldrinum 12-22 ára skipa landslið 

Dansíþróttasambands Íslands árið 2011.   

Öll þjálffræði miðast út frá einstaklingi eða hópi og því sker dansíþróttin 

sig úr því að í samkvæmisdansinum miðast allt út frá pörum (Dansíþróttasamband 

Íslands, e.d.). Þó er hægt að vinna markvisst með einstaklingum og miða þjálfun 

út frá einstaklingi fremur en út frá pörum. 
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Skipulag þjálfunar miðað við þjálffræðina 

Þjálffræðin skilgreinir skipulag þjálfunar á ýmsan hátt. Þá er þjálfunin skipulögð 

út frá þroska einstaklingsins, stöðu hans í íþróttinni og markmiðum.  

Þjálfunartímabilinu er skipt í marga hluta. Meðal annars í skipulag keppnisferils, 

skipulag yfir nokkur ár í einu, skipulag ársáætlunar, skipulag nokkurra mánaða, 

mánaðarskipulag, vikuskipulag, dagsskipulag og æfingarskipulag dagsins. Það er 

því að ýmsu að huga þegar þjálfari tekur við einstaklingi eða hóp til þess að þjálfa.  

  Ef um hópíþrótt er að ræða þarf að taka tillit til fjöldans en ef um 

einstakling er að ræða þarf aðeins að taka tillits til hans (Dick, 2007; Issurin, 

2010). Í skipulagi keppnisferils þarf að taka tillit til þroska einstaklingsins. Þá fer 

hann í gegnum mörg þroskaskeið, til að mynda kynningarskeið, grunntækniskeið, 

uppbyggingarskeið og keppnisskeið áður en á afreksskeiðið er komið. Þá ætti 

einstaklingur að vera vel undirbúinn undir æfingar sem verða á því skeiði. 

   Þjálfarar þurfa að þekkja markmið íþróttamannsins til að sjá hvar hann 

þarf að vera upp á sitt besta.  Til dæmis ef stefnt er á heimsmeistaramót að  

tveimur árum liðnum fer mikill undirbúningur í að gera hann keppnishæfan og 

upp á sitt besta eftir tvö ár eða á heimsmeistaramótinu.   

Ársplan er það sem þjálfarar þurfa að fást við og er því tímabili oft skipt 

niður eftir keppnistímabilum.  Ef um eitt keppnistímabil er að ræða þá er skipulagt 

eftir því, það er að segja undirbúningstímabil, keppnistímabil og hvíld.  Tvö 

keppnistímabil eru þó algeng hjá afreksmönnum því þá eru keppnir á veturna og á 

sumrin.  Því þarf að hafa tvö undisbúningstímabil, tvenn keppnistímabil og tvenn 

hvíldartímabil. Er því hvert tímabil í tveggjakeppnistímabila áætlun styttra heldur 

en eina keppnistímabilið.  

Taka þarf því mið af hverjum keppanda fyrir sig og væri æskilegt að hafa 

einstaklingsáætlanir í stað hópáætlanna, því markmið, meiðsli og ástæða 

ástundunar er mismunandi eftir einstaklingum. Þegar búið er að skipuleggja árið 

fyrir íþróttamanninum þarf þjálfarinn að setja upp nokkurra vikna tímaplan. Þá er 

vikunum skipt niður í hluta. Æfingarnar með mismikilli ákefð og mismunandi 

áhersla að hverju sinni (Smith, 2003). Þá þarf þjálfarinn meðal annars að meta  

hversu margar æfingar hann vill hafa á tímabilinu og hlutfall æfingardaga á móti 

hvíldardögum.   
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Vikuskipulag er eitt af áætlunum þjálfarans. Þá skipuleggur þjálfarinn 

vikudagana og hver æfing hefur sitt markmið út frá því orkukerfi sem áætlunin er 

að vinna með.  Hann leitast síðan eftir því að hafa virka endurheimt á eftir erfiðum 

sýrumiklum æfingum.  Lámarksendurheimtartímabil eftir til dæmis keppni þarf að 

vera um 48 klukkustundir.   

Skipulag hverrar æfingar fyrir sig er hægt að skipta niður í upphitun, 

liðleikaæfingar, tækni, hraðaæfingar, kraftæfingar og  þolæfingar.  Þetta á við um 

alla íþróttamenn. Liðleikaæfingar eru nauðsynlegar fyrir alla íþróttamenn til þess 

að koma í veg fyrir meiðsli og auka hreyfigetu einstaklingsins. Í íþróttum er 

hugtakið liðleiki afstætt. Í einstökum íþróttagreinum er hlutverk liðleika stórt, 

einkum þar sem kröfur eru um tækni,vöðvastyrk, snerpu, hraða og þol (Gjerset 

o.fl., 1998).  

Tækniæfingar eru einnig mikilvægar fyrir afreksíþróttamanninn. Tækni er 

skilgreind sem æfð, skipuleg starfsaðferð sem (nauðsynleg er og) menn nota í 

starfi sínu (t.d. listum, íþróttum, framleiðslu)(íslensk orðabók, 2007). Tækni er 

hreyfikeðja sem er fengin að fyrirmynd í hverri íþrótt fyrir sig.  Samkvæmt 

þjálffræðinni á ekki að stunda tækniæfingar í meira en 20 mínútur í senn, því að 

hugurinn tekur ekki endalaust við.  Því ætti hver æfingartími að innihalda tækni 

ásamt öðrum æfingum.  Tækniæfingar hjálpa íþróttamanninum að ná valdi á 

ákveðnu fyrirmyndar hreyfimynstri í íþrótt og eru tækniæfingar æfðar til þess að 

geta gert hreyfingu í keppni á góðum hraða (Dick, 2007; Smith, 2003).  

Tækniæfingar einar og sér sem skipulag fyrir þjálfun ætti því ekki að tíðkast innan 

íþróttahreyfingannar og þjálfarinn ber ábyrgð á skipulagi þjálfunar fyrir 

afreksíþróttamanninn.   

Til þess að þjálfari fari eftir þjálffræðinni þarf hann að hafa 

þjálfaramenntun að baki og búa yfir viðeigandi þekkingu svo hægt sé að beita 

henni á réttan hátt á.  Íslenska umhverfið sýnir nokkurn veginn hvernig haldið er 

utanum afreksmál á íslandi og gefur okkur góða innsýn inn í skipulag þjálfunar á 

Íslandi. 
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Íslenska umhverfið 

 

Dansíþróttin á Íslandi er ung og má geta þess að Dansíþróttasamband Íslands er 

einungis 10 ára gamalt og því ekki langt síðan samkvæmisdans var skilgreind sem 

íþrótt á Íslandi (Dansíþróttasamband Íslands, 2010) Skipulag þjálfunar hefur 

þróast mikið á þessum árum og eiga íslendingar nokkuð mörk afrekspör í 

samkvæmisdansi í dag miðað við höfðatölu landsins.   

Þann 21. apríl 2010 var landslið Íslands í dansi skipað í fyrsta skipti í þeim 

hópi voru 15 pör (30 einstaklingar) skráð á aldrinum 14-21 árs.  Nú eru hinsvegar 

einungis 18 pör en það er einkum vegna dansfélagaskipta. Fimm pör af 18 eru 

skráð í Dansíþróttafélag Hafnafjarðar 2010 og eru þau öll í Team DÍH hópnum 

sem er afrekshópur félagsins.  Einnig eru átta pör skráð í Dansíþróttafélag 

Kópavogs, tvö pör í Dansíþróttafélag Borgafjarðar og þrjú pör í dansdeild HK 

(Handknattleiksfélag Kópavogs) (Dansíþróttasamband Íslands, 13.apríl 2011). 

Landsliðspörin koma því eingöngu frá fjórum félögum af tólf  sem eru á Íslandi.  

Samkvæmt skýrslu afreksnefndar 2010 var sett saman æfingaáætlun  fyrir 

afrekshóp DSÍ sem samanstóð af fyrirlestrum, þrekæfingum, þrekprófum, jóga 

kennslu og danskennslu. Fyrirlestrar voru haldnir um næringu íþróttafólks og um 

dómgæslu. Hlaupaáætlun var sett saman svo að dansararnir gætu æft aukalega þol. 

Haldnar voru þrjár hlaupaæfingar með íþróttafræðingi ásamt því sem að tók 

þolpróf á þeim.  Einnig fóru dansararnir í spinningtíma. Íþróttafræðingurinn hélt 

2x60 mínútna þol- og skokkþjálfun með fræðslu fyrir pörin.  Þolþjálfunin sýndi 

góðan árangur og höfðu dansararnir allir bætt þol sitt. Í kjölfarið var haldin ein 

dansæfing þar sem farið var í tækniæfingar (afreksnefnd DSÍ, 2010).  

Fagteymi er starfrækt af ÍSÍ og hafa pör sem eru í hópi ungra og efnilegra 

hjá DSÍ aðgang að því teymi.  Í teyminu er bæklunarskurðlæknar, sjúkraþjálfarar, 

sálfræðingar, næringarfræðingar og nuddarar (Íþrótta- og ólympíusamband Íslands 

, e.d.). Hinsvegar er Dansíþróttasamband Íslands komið með landsliðsþjálfara og 

sjúkraþjálfa til liðs við sig og mun það vonandi eflast á komandi árum 

(Dansíþróttasamband Íslands, 2010) 

Dansþjálfarar á Íslandi eru lítið menntaðir en sumir eru þó búnir með 

einhverja uppeldismenntun. Til að öðlast danskennarapróf í dag þarf einungis að 

kunna inn á tæknispor og útsetningar og hafa tekið verknám í nokkurn tíma.  

Reynsla skipar því stóran sess hjá danskennurum. Í dansíþróttinni í dag sjá 
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menntaðir danskennarar aðallega um dansskennslu og fyrrum afreksmenn í 

dansíþróttinni miðla einnig þekkingu sinni. Þá kenna þessir fyrrum keppendur 

aðallega eftir því hvernig þeim var kennt. Því er lítið um íþróttafræðimenntaða 

dansþjálfara á Íslandi í dag. Skipulag dansíþróttarinnar á Íslandi byggist því 

aðallega á tækniæfingum og keyrsluæfingum en á æfingunum eru dansaðir 

dansarnir í keppnislíku formi. Viðtal var tekið við Köru Arngrímsdóttur, forseta 

Dansráðs Íslands (félag danskennara á Íslandi) og hún spurð hvort það væri til 

einhver kennslubók um hvernig byggja ætti upp æfingaráætlun út frá 

þjálffræðilegu viðmiði.  Vissi hún ekki til þess að slík bók væri til. Eingöngu væri 

til kennslubók um tækni spora og hvernig framkvæma á hverja hreyfingu fyrir sig 

í dansi. Út frá þessu svari mætti ætla danskennslan miðaðist mjög mikið út frá 

þeim kennslubókum sem til eru um dansíþróttina í dag og reynslu (Kara 

Arngrímsdóttir, Formaður Dansráðs Íslands, munnleg heimild, 13. apríl 2010).  

Dansíþróttin er mjög tæknileg íþróttagrein en ætli það sé bara það sem ætti 

að miða þjálfun afreksdansara út frá í dag? Ef litið er til þjálfunar á Íslandi miðað 

við stundaskrár dansskólanna sem þjálfa afrekspör má sjá að flestir eru með 

æfingar 4-5 sinnum í viku.  Er það annað hvort latin, ballroom eða bæði keyrslu 

æfingar þar sem æft er eins og þau keppa eða tæknitímar þar sem tæknin er skerpt.  

Það sem er mjög áberandi í stundatöflum dansskólanna eru tæknitímar/einkatímar 

sem ná yfir fjóra til átta tíma á dag.  Gefur það sterklega til kynna að tækniæfingar 

séu í forgangi í dansíþróttinni í dag (Dansíþróttafélag Hafnarfjarðar, e.d.; 

Dansíþróttafélag Kópavogs, e.d.; Dansíþróttafélag Borgarfjarðar, e.d. og 

Dansdeild HK, e.d.). Eitt félag af þessum fjórum er með skipulagðan 

líkamsþjálfunar hóptíma einu sinni í viku (Dansíþróttafélag Hafnarfjarðar, e.d.).  

Hins vegar getur verið að dansfélögin séu ekki með líkamsþjálfunartíma þrátt fyrir 

að vera ekki með það á stundaskrá. Þar sem dansíþróttin krefst mikillar 

líkamsvinnu væri þá ekki sniðugt að æfa þann þátt einnig til þess að styrkja 

afreksdansarana?  En til þess að fá betri innsýn inn í þjálfun afreksmanns þá er 

gott að skoða hvernig einn afreksmaður skipuleggur sína þjálfun. 
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Skipulag íslensks afreksmanns í samkvæmisdansi  

 

Afreksskonan sem um ræðir er 18 ára og æfir samkvæmisdansa.  Hún lenti 

nýverið í fyrsta sæti í standard dönsum, öðru sæti í latín dönsum ásamt því að 

vinna 10 dansana á Íslandsmeistaramótum árið 2011. Með því hafði hún unnið sér 

inn rétt til þess að fara á öll Heims- og Evrópumeistaramót ásamt Heims- og 

Evrópubikarmótum. (Dansíþróttasamband Íslands, 2010). Hún lenti í fyrra í fjórða 

sæti á íslandsmeistaramótum og í 10 dönsum lenti hún í þriðja sæti.  Hún fór á eitt 

evrópumót í standarddönsum en þar lenti hún í 45 sæti. 

Í fyrra æfði hún sex daga vikunnar. Hún sagðist æfa sjálf frá einum til 

tveimur klukkutímum fyrir hverja æfingu eða milli æfinga, þá eingöngu tækni.  

Hún sagðist ennfremur vera í einkatímum tvo daga vikunnar í einn og hálfan 

klukkutíma í senn, þá er bara verið að æfa tækni. Síðan tæki hún aukaeinkatíma ef 

mót væru að nálgast. Hún sagði að það væru skipulagðar tvær tækniæfingar í viku 

í klukkutíma í senn og síðan væru keyrsluæfingar tvisvar sinnum í viku í einn og 

hálfan klukkutíma til tveggja klukkutíma í senn. Hún var í ballet og yoga tímum 

einu sinni í viku þar sem áherslan er einkum á styrktaræfingar og teygjur. Hún er 

síðan í fríi á föstudögum. Á keppnistímabilinu sagðist hún taka frí daginn fyrir 

keppni og daginn eftir keppni en ekki var lögð nein áhersla á endurheimt og hvíld.  

Styrktar- og þolþjálfun hafði hún alltaf fengið annað hvort með því að æfa aðra 

íþrótt eða í skólanum, annars stundaði hún ekki styrktar- né þolæfingar.  Hún 

hafði einu sinni fengið einstaklingsáætlun sem miðaði að þolæfingum og var það í 

afrekshópi DSÍ.  Hún var í afrekshópi DSÍ og landsliði DSÍ fyrir árið 2010-11. 

(Eyrún Stefánsdóttir, afrekskona í samkvæmisdansi, munnleg heimild, 18. apríl 

2010).   

Eftir þetta keppnistímabil hugsaði hún sig um hvort að annar Dansskóli 

byði upp á betri kennslu á afreksstigi.  Hún ákvað svo í framhaldinu að fara í 

annað dansíþróttafélag þar sem að flest afrekspör á Íslandi æfa.  Parið setti sér 

háleit markmið að ná fyrsta sætinu á Íslandsmeistaramóti og komast á Heims- og 

evrópumeistaramót.  Í þeim dansskóla æfa þau fimm sinnum í viku í tvo 

klukkutíma í senn. Auk þess eru þau klukkutíma, einu sinni í viku í yoga eða 

ballett. Ásamt þessum hóptímum voru þau síðan í einkatímum eftir hentugleika en 

aldrei minna en einu sinni í viku.  Þau fóru oftar í einkatíma þegar leið nær 

keppnum. Þau óskuðu eftir því að höfundur setti upp skipulag sem tæki á snerpu 
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og þolþáttum, þar sem þau voru slök í þeim þáttum en eins og áður hefur komið 

fram þarf gífulegt þol til þess að halda út eina keppni.  Eftir að hafa fylgt 

skipulaginu í þrjá mánuði hafa þau loksins náð markmiðum sínum.  Aðspurð 

segist hún auk þess vera komin með mun betra þol heldur en áður og ætlar hún að 

halda áfram að bæta sig. (Eyrún Stefánsdóttir, afrekskona í samkvæmisdansi, 

munnleg heimild, 5. febrúar 2011).   

Þetta er dæmi um skipulag sem kom henni til góða íþróttinni en spurning 

er hvernig danskt afrekspar skipuleggur sig.  Því er mjög gott að kíkja á danska 

umhverfið til að fá innsýn inn í þann hluta. 

Danska umhverfið 

Danska umhverfið er frábrugðið því íslenska.  Danska dansíþróttasambandið var 

stofnað 1964 og varð aðilli innan alþjóðadanssambandins (IDSF) þá.  Það eru því 

um 47 ár síðan það samband var stofnað.   

Innan danska dansíþróttasambandsins eru 43 dansfélög en það skiptist í tvo 

hluta, austur og vestur (Danmarks sportdanserforbund, e.d.).  Afreksumhverfið í 

Danmörku er margvíslegt.  Það eru afreksstefnur innan félaganna, innan 

sambandsins og síðast en ekki síst innan danska íþróttasambandsins, Team 

danmark.   

Ekki eru sýnilegar afreksstefnur innan félaganna en í danska 

dansíþróttasambandinu eru fjórir flokkar afreksmanna.  Þeir heita Verdensklasse 

atleter og í þeim hópi eru bestu pörin, það er að segja fjögur dönsk pör.  Þessi pör 

fá mestu þjónustuna innan danska dansíþróttasambandsins.  Þau fá 

einstaklingsstuðning,  fría aðstoð frá fagmönnum og læknishjálp.  Eftir þeim hóp 

kemur  Team danmarks atleter en þau eru skilgreind sem framtíðarpör sem kynna 

þjóð sína á heimsmeistara- og evrópumótum. Þau eru fjögur talsins í þeim hóp.  

Þau fá aðgang að Fitness DK sem er líkamsræktarkerfi innan Danmerkur. Þau fá 

næringarskipulag og aðstoð frá fagmönnum á kostnaðarverði.  Fyrir þessi pör er 

búið að leggja stefnu á ákveðin mót erlendis og eru það um tólf mót. Síðan eru 

hópar sem eru afrekshópur, hæfileikahópur og ungir og efnilegir hópur.  Í 

afrekshópnum eru um 20-22 pör í heildina.  Þetta er hópur sem er lægra settur en 

Team danmarks atleter.  Í hæfileikahópnum eru um 30-35 pör í heildina og er 

þessi hópur yngri en þeir sem eru í afrekshópnum.  Þeir sem kenna afrekshópnum 

eru mjög virtir kennarar, og þeirra á meðal William Pino, Graham Oswick og 
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Carmen.  En þeir sem kenna í hæfileikahópnum eru pör sem eru í Verdensklasse 

atleter ásamt fleiri kennurum. Þar er einnig íþróttafræðingur, ballettþjálfari, 

sálfræðingur og leiklistarkennari. Danska dansíþróttasambandið styrkir þessa 

afrekshópa um 1,645 milljónir danskra króna á árinu 2011  (Henrik Larsen, 2011). 

Team Danmark er afreksprógramm fyrir bestu íþróttamennina rekið af 

danska íþróttasambandinu.  Team Danmark er afreksstefna sem var sett á 

laggirnar af danska þinginu árið 1984 síðan endurnýjuð árið 2004.  Þrjátíu og eitt 

sérsamband innan Danmerkur vinna saman að þessu verkefni í samvinnu við 

íþróttasambandið.  Team danmark styrkir yfir 1000 íþróttamenn og vinnur að því 

að bæta vinnuumhverfið fyrir danska íþróttamenn. Eins og hjá danssambandinu þá 

er íþróttamönnunum skipt niður í þrjá hópa.  Team danmarks íþróttamenn, 

afreksíþróttamenn og heimsklassa íþróttamenn (Team Danmark, e.d.). 

Team Danmarks íþróttamenn fá aðgang af atvinnu- og skólatilboðum, 

skólavist, mötuneytismat, styrktaraðstöðu og aðgang að líkamsræktarkeðjunni 

Fitness DK.  Þessir íþróttamenn hafa ekki aðgang að sérfræðingum innan Team 

Danmark. 

Afreksíþróttamenn eru i hæsta forgangi.  Þeir fá aðgang að sérfræðingum 

Team Danmark ásamt öllu sem Team Danmarks íþróttamenn fá.   

Heimsklassa íþróttamenn eru þeir sem hafa lent í fyrstu átta sætunum á 

heimsmeistaramóti eða ólympíuleikum. Þeir fá allt sem afreksíþróttamennirnir fá 

auk þess að vera boðið fræðslunámsskeið. Þeir eru kynntir útávið sem bestu 

íþróttamenn Danmerkur. (Team Danmark, e.d.) 

Líkamsþjálfun er eitt af sviðum Team Danmark. Þar vinna íþróttafræðinga 

að því að finna hvaða líkamlegu kröfur hver íþrótt gerir. Sérfræðingarnir eiga að 

fræða og þjálfa íþróttamennina og endurmeta stöðuna ásamt þjálfurum úr hverri 

grein. Fjórir íþróttasálfræðingar vinna einnig með íþróttamönnunum sem vinna í 

því að ná fram sem bestum árangri með því að þjálfa andlegu hliðina.    

Íþróttalæknar og sjúkraþjálfarar vinna með íþróttamönnum Team 

Danmark.  Þeir búa til fyrirbyggjandi æfingar fyrir íþróttamenn svo að þeir 

meiðist síður og taka einkaviðtöl.  Ef að íþróttamaður innan Team Danmark 

meiðist sjá þessir fræðingar um endurhæfingu íþróttamannsins.  Sérfræðingarnir 

bjóða upp á þriggja tíma fyrirlestur fyrir íþróttamennina um íþróttameiðsl og 

forvarnir.  Íþróttamennirnir innan Team Danmark eru slysatryggðir bæði í 

Danmörku og erlendis.  Ásamt öllum þessum fræðingum eru næringarfræðingar 
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sem vinna einnig með íþróttamönnunum. Íþróttamönnunum býðst að taka 

grunnnámsskeið í næringarfræði og eftir það þá fá þeir einstaklingsmiðað 

næringarprógram.   

Til þess að íþróttamennirnir nái sem bestum árangri þarf að prófa þá.  Það 

er gert á tveimur stöðum í Danmerku.  Þar eru hámarks súrefnisupptaka mæld, 

vöðvastaða mæld og tækni íþróttamannsins er greind.   

Menntun og atvinna skiptir miklu máli hjá Team Danmark.  Þeir hjálpa 

íþróttamönnum með námið, með því til dæmis að færa til próf og veita vottorð.  

Einnig hjálpa þeir til við að lengja námið í samræmi við íþróttina. Þeir veita 

einnig lán til þeirra sem eru í háskóla og þurfa að lengja námið um meira en ár.  

Team Danmark eru með mörg fyrirtæki á skrá sem bjóða íþróttamönnum vinnu.  

Fyrirtækin bjóða upp á sveigjanlegan vinnutíma fyrir íþróttamennina á meðan þeir 

stunda sína íþrótt.  Sérfræðingar hjálpa íþróttamönnunum að finna starf við hæfi.   

Team Danmark er með markaðsdeild sem sér um öll markaðsmál.  Þar 

samhæfa þeir fréttir og auglýsa íþróttamennina útávið.   

Þess má geta að þrjú danspör frá danmerku flokkast undir heimsklassa 

íþróttamenn og fá því alla þá þjónustu sem í boði er í Team Danmark (Team 

danmark, e.d.).   

Í ársskýrslu frá danska danssambandinu um afrekssamkvæmisdansara til 

Team Danmark kom fram að afreksmaður í samkvæmisdönsum þurfi að æfa að 

meðaltali yfir 18 tíma á viku og að 60% af þjálfuninni ætti að vera tækniæfingar, 

líkamlegar æfingar 30% og andleg þjálfun um 10%. Þar stendur einnig að þjálfari 

þjálfi parið 70% af tímanum á hverjum degi.  Einnig var spurt á hvaða aldri 

afreksiþróttamaður nær bestum árangri erlendis og var svarið milli 29-33 ára í 

Danmörku.  Einnig eru elstu pörin í team danmark fædd 1980 (Århus 

sportdanserforening, e.d.).  Í skýrslunni kom fram að samkvæmisdansarar skipta 

tímabilinu eingöngu í eitt tímabil og eru keppnirnar allt árið um kring en 

mismunandi hvað pörin velja að fara á. Varðandi líkamsþjálfun þá er 160 tímum 

skipt niður á fimm pör ár hvert og að líkamshreystisþjálfari þeirra heiti Kristian 

Vissing, en hann er aðjúnkt við íþróttafræði í hásskólanum í  Árósum (Team 

Danmark, e.d.; Aarhus universitet, 2009). 

Ef litið er á stundaskrá hjá Århus sportdanseforetning kemur í ljós að 

afrekshópurinn þar æfir fimm sinnum í viku og skiptast tímarnir niður í latín, 

standardansa keyrslu- og tækniæfingar. Einnig eru nokkrir tímar á hverjum degi 
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þar sem pörin geta komið og æft sjálf. Inn í þessari stundaskrá eru skipulagðir 

tveir hóptímar í líkamsþjálfun á viku. Það sem er forvitnilegt að skoða er að þetta 

dansfélag setur upp vikuáætlun og mánaðaráætlun og er það í samræmi við 

þjálffræðina (Århus sportdanserforetninger, e.d.).  Ef litið er á stundaskrá 

Sportdanserforening LD í viðauka má sjá að afrekshópurinn þeirra sem er skráður 

sem sport 2 æfir fjórum sinnum i viku. Þar er forvitnilegt að sjá að þjálfararnir eru 

búin að skipuleggja fyrirfram ákveðið frí sem er sýnilegt öllum ( 

Sportdanserforeningen LD, e.d.)  Þau eru því með stundaskrár sem samræmast 

þjálfræðinni betur en íslensku dansfélögin.     

Til þess að hafa einhvern samanburð er gott að skoða skipulag þjálfunar 

afrekspara sem eru í heimsklassa í samkvæmisdansi. 

 

Skipulag þjálfunar heimsklassa afrekspara í samkvæmisdansi 

 

Viðtal sem birt var á heimasíðu Dancesportinfo við fyrrverandi heimsmeistara í 

suður-amerískum dönsum Michal Malitowski sýnir nákvæmleg hvernig 

afreksmaður í dansi á að hugsa og hvernig áætlanir í dansíþróttinni eiga að vera.  

Hann segist fá líkamshreysti áætlanir frá íþróttafræðingum, þjálfurum, 

fótboltaþjálfurum og fólki í leikhúsum. Hann æfir mjög mikið og segist gera allt 

sem hann getur til þess að vera í sem bestu formi. Hann er á sérstöku matarræði 

og með einstaklingsáætlun fyrir undirbúning keppna. Hann segir þau (dansparið) 

vera stanslaust að leita sér að betri áætlun og spyrji sig eftir hverja æfingu hvort 

að þau hafi ofæft eða æft of lítið. Hann vill vera bestur á gólfinu og því þarf hann 

að haga þjálfun sinni að líkamshreysti og mataráætlunum ásamt tækniæfingum. Ef 

það þýðir að hann þurfi að æfa sex tíma á dag eða hvíla í fimm daga fyrir keppni 

þá geri hann það.   Einnig segir hann dansíþróttina taka mikið líkamlega á og því 

þurfa vöðvarnir að vera sterkir og þol gott. Hann segir einnig að líkamshreysti og 

fagurfræði dansins þurfi að vinna saman, en margir haldi að það sé ekki hægt 

(Dancesportinfo, 28. mars 2010). 

Annað afrekspar í standarddönsum talaði um skipulag í dansíþróttum.  Þau 

sögðust æfa um fimm tíma á dag, alla daga vikunnar. Þau sögðust taka tvær vikur 

í frí yfir sumartímann og yfir jólahátíðarnar eru þau í fríi. Annars væru þau 

stanslaust á æfingum (Dancesportinfo, 3. nóvember 2005). 
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2. Aðferðir og gögn megindlegar aðferðir 
Í eftirfarandi kafla koma fram úskýringar á megindlegu aðferðunum sem notaðar 

voru til rannsóknar á samanburði á skipulagi þjálfunar á Íslandi og Danmörku.  

Greint verður frá markmiði ritgerðarinnar ásamt því að rannsóknarspurningar eru 

settar fram. Að lokum verður greint frá þáttakendum, mælitækjum, framkvæmd, 

úrvinnslu og greiningu rannsóknarinnar.   

2.1 Markmið og rannsóknarspurning 
Markmið ritgerðarinnar er að varpa ljósi á hvernig skipulag þjálfunar er hjá 

íslenskum sem og dönskum afrekssamkvæmisdönsurum. Umhverfi í hvoru landi 

fyrir sig er skoðað og greint hvernig hægt sé að gera betur.  Rannsóknarspurningin 

er sú hvort að danskir afrekssamkvæmisdansarar séu með betra skipulag þjálfunar 

en íslenskir eða öfugt?  Undirrannsóknarspurningin gæti því verið: hvað er til 

bóta? 

 

Þátttakendur  

Tuttugu afrekssamkvæmisdansarar tóku þátt í þessari rannsókn, tíu frá hvoru landi 

fyrir sig.  Það voru því fimm pör frá Íslandi og fimm pör frá Danmörku sem 

svöruðu spurningalista. Kynin voru jöfn, það er að segja fimm karlkyns og 

kvenkyns þátttakendur frá hvoru landi. Tekin voru fimm bestu pörin í hverju landi 

fyrir sig í efsta aldursflokki.  Samkvæmisdansararnir frá Íslandi voru á aldrinum 

17-22 ára og var meðalaldurinn 19,2 ár. Samkvæmisdansararnir frá Danmörku 

voru á aldrinum 18-27 ára og var meðalaldurinn 20,9 ár. 

 Útkoman úr prófunum var sett inn í IBM SPSS 19 tölfræðiforritið. Í því er 

reiknað út miðgildi, ásamt hæstu og lægstu tölunum. Einnig voru framkvæmd 

marktæktarpróf (t-test). Niðurstöður voru afritaðar í Excel forritið þar sem töflur 

og súlurit voru búin til. 
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Mælitæki  

Spurningalisti var sendur út.  Hann samanstóð af 17 spurningum og einni opinni 

spurningu.  Spurningalistinn var sendur til Danmerkur með tölvupósti og voru 10 

aðilar beðnir um að svara.  Spurningalistinn var lagður fyrir 8. apríl á 

landsliðsæfingu og svöruðu átta einstaklingar þar og tveir einstaklingar svöruðu 

15. apríl.  Spurningalistinn innihélt spurningar eins og hvað ertu búinn að æfa 

samkvæmisdans lengi?   

 

Framkvæmd 

Spurningalistinn samanstóð af 18 spurningumer lúta að skipulagi þjálfunar 

varlagður fyrir íslenska hópinn.  Spurningalistinn var lagður fyrir þann 8. apríl 

2011 á landsliðsæfingu og svöruðu fjögur pör á staðnum. Hins vegar var eitt par 

erlendis og var spurningarlistinn fyrir þau lagður fyrir þann 15. apríl 2011.   

 Danski hópurinn er búsettur í Danmerku og eru þau á miklu flakki á 

erlendar keppnir og var spurningalistinn sendur á þau 30. mars 2011. Fylgt var 

eftir reglulega með tölvupóstumsamskiptum.   

Úrvinnsla/greining 
Formleg vinna við rannsóknina hófst í janúar 2011 og stóð til 10. maí sama ár.  

Hins vegar nær rannsóknin yfir nokkur ár þar sem að höfundur er búinn að gera 

vettvangsrannsóknir og fleiri verkefni um skipulag afreksþjálfunar í 

samkvæmisdönsum. Meðal annars fór höfundur til Danmerkur á vegum 

Íþróttabandalag Reykjavíkur á ungmennaráðstefnu og notaði tækifærið til að afla 

sér tengiliða í Danmörku þá.   

Gagnasöfnun hófst að fullu í janúar þar sem byrjað var að afla upplýsinga 

fyrir fræðilegan grunn rannsóknarinnar ásamt því að undirbúa og taka viðtöl við 

danspör. Spurningalistinn var lagður fyrir í lok mars og fengust svör við honum í 

lok apríl 2011.   

Að lokinnu úrvinnslu og greiningu gagnanna voru niðurstöður settar fram í 

niðurstöðukafla rannsóknarinnar.  Leitast var eftir að finna svör við 

rannsóknarspurningunni.   
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2.2 Aðferðir og gögn, eigindlegar aðferðir 
Í eftirfarandi kafla koma fram útskýringar á þeim eigindlegu aðferðunum sem 

notaðar voru til að bera saman skipulag þjálfunar á Íslandi og Danmörku. Greint 

verður frá markmiði ritgerðarinnar ásamt því að rannsóknarspurningin er sett 

fram.  Að lokum verður greint frá þátttakendum, mælitækjum, framkvæmd, 

úrvinnslu og greiningu rannsóknarinnar.   

2.3 Markmið og rannsóknarspurning 
Markmið ritgerðarinnar er að varpa ljósi á hvernig skipulag þjálfunar er hjá 

íslenskum sem og dönskum afrekssamkvæmisdönsurum. Umhverfi í hvoru landi 

fyrir sig og skoðað hvernig hægt sé að gera betur.  Rannsóknarspurningin er sú 

hvort að danskir afrekssamkvæmisdansarar séu með betra skipulag þjálfunar en 

íslenskir eða öfugt? Undirrannsóknarspurningin gæti því verið hvað er til bóta? 

 

Þáttakendur  

Í rannsókninni var gögnum aflað með eigindlegum viðtölum þar sem opin 

hálfstöðluð viðtöl voru tekin við fjóra einstaklinga. Viðtölin fóru fram með 

hálfopnum spurningum til viðmælenda. Gagnasöfnun með viðtölum hentar vel til 

þess að fá dýpri svör um skipulagningu þjálfunar hjá afrekssamkvæmisdönsurum.  

Þessi viðtöl koma til viðbótar við spurningalistann sem var settur fram. Viðtöl 

voru tekin við tvö afrekspör eitt frá Íslandi og annað frá Danmörku.  Viðtalið við 

danska parið fór fram í Laugardalshöll 16. janúar 2011 og tók um 30 mínútur. 

Viðtalið við íslenska parið fór fram í Háskólanum í Reykjavík og tók um 30 

mínútur.  Viðmælendur eru nefndir öðru en nöfnunum sínum.  Viðmælandi A er 

frá Íslandi og dansar við viðmælanda B.  Viðmælandi C er frá Danmörku og 

dansar við viðmælanda D.   

  

Mælitæki  
Hálfopnar spurningar voru samdar og settar niður á blað. Síðan voru viðtöl tekin 

við þátttakendur út frá þeim spurningum. 
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Framkvæmd 

Val á þátttakendum í viðtölin fór eftir reynslu þátttakendanna. Íslenskt par sem 

náð hefur langt hér á landi sem og erlendis var beðið um að taka þátt. Að auki var 

danskt par valið sem er búið að standa sig vel í heimalandi sínu sem og á erlendri 

grundu. Þetta eru allt pör sem hafa skarað fram úr í samkvæmisdansíþróttinni.   

 Viðtölin voru tekin upp á mismunandi stöðum í Reykjavík.  Viðtalið við 

danska parið var tekið í Laugardalshöll í janúar og viðtalið við íslenska parið var 

tekið í Háskólanum í Reykjavík í apríl. Viðtölin tóku um 30-40 mínútur hvert.  

Viðmælendunum var kynntur tilgangur og markmið rannsóknarinnar og bað 

höfundur um leyfi fyrir upptöku á meðan á samtölum stóð.   

Úrvinnsla/greining 
Formleg vinna við rannsóknina hófst í janúar 2011 og stóð til 10. maí sama ár.  

Gagnasöfnun hófst að fullu í janúar þar sem byrjað var að afla upplýsinga fyrir 

fræðilegan grunn rannsóknarinnar ásamt því að undirbúa og taka viðtöl við 

danspör.  Viðtöl voru tekin á tímabilinu janúar til maí 2011.  Viðtölin voru síðan 

afrituð og greind samkvæmt aðferðurm eigindlegra aðferða.   

Að lokinnu úrvinnslu og greiningu gagnanna voru niðurstöður settar fram í 

niðurstöðukafla rannsóknarinnar.  Leitast var eftir að finna svör við 

rannsóknarspurningu.   
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3. Niðurstöður 
Í eftirfarandi kafla verður greint frá niðurstöðum rannsóknarinnar á myndrænan 

hátt, með töflum og myndum.  Einnig verður greint frá niðurstöðum viðtalanna.  

Tafla 1: Aldur þáttakenda útfrá löndum 

  Frá hvaða landi ert þú? 

Aldur 

þáttakenda Ísland fjöldi Danmörk fjöldi 

17 ára 3 0 

18 ára 0 2 

19 ára 3 3 

20 ára 1 0 

21 árs 2 3 

22 ára 1 0 

26 ára 0 1 

27 ára 0 1 

Heild 10 10 

 

Í töflu 1 má sjá aldursdreifingu þátttakenda í hverju landi fyrir sig.  Þátttakendur 

Íslands eru á aldrinum 17-22 ára.  Þátttakendur Danmerkur eru á aldrinum 18-27 

ára. 

 

Þegar litið er til þess hvenær pörin byrjuðu að dansa kom fram í viðtali 

sem tekið var við dansara C og D að þau hefðu byrjað að dansa þriggja og 

fjögurra ára. Einnig sagði dansari C að hann hefði byrjað að keppa fjögurra ára.  

Þau hafa því dansað í um 13-18 ár en saman í rúm tvö ár. 

Um dansara A og B má segja að þau byrjuðu í samkvæmisdansi seinna, en 

þau byrjuðu sex og sjö ára og því búin að dansa styttra en dansarar C og D.  

Hinsvegar eru þau búin að dansa saman lengur því að þau byrjuðu að dansa saman 

um 8 ára.   
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Mynd 1. Þátttaka kynjana, Ísland vs. Danmörk 
Eins og sést hér þá sýnir myndin þátttöku kynjanna miðað við hvar 

þátttakendurnir búa.  Um 50% karla  og 50% kvenna svöruðu spurningunum í 

hverju landi fyrir sig. Það fékkst 100% svarhlutfall frá þátttakendunum eða 20 

þátttakendur af 20 svöruðu spurningalistanum.  Því er jöfn kynjaþátttaka í báðum 

löndum. 
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Mynd 2. Hvað ertu búinn að æfa samkvæmisdans lengi? 

Myndin sýnir hlutfall þátttakenda greint eftir löndum.  Yfir  50 % af þátttakendum 

í Danmörku hafa æft í að minnsta kosti 15 ár. 70% af þátttakendum á Íslandi hafa 

æft í 10-20 ár. Myndin sýnir að þátttakendurnir í Danmörku hafa æft lengur en 

þátttakendurnir á Íslandi.  Ekki reyndist vera marktækur munur á milli landa á 

hversu lengi þátttakendurnir hafa æft samkvæmisdans. 

Þegar litið er til þess hvenær pörin byrjuðu að dansa kom fram í viðtali 

sem tekið var við dansara C og D kom fram að þeir byrjuðu að dansa þriggja og 

fjögurra ára. Einnig sagði dansari C að hann hefði byrjað að keppa fjögurra ára.    
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Mynd 3.  Hvað æfir þú mörgum sinnum í viku? 
Hlutfall þátttakenda er sýnt hér að ofan og greint eftir löndum. Um 70% danskra 

þátttakenda æfa tíu sinnum eða oftar. Um 80% íslenskra þátttakenda æfa 6-9 

sinnum í viku. Myndin sýnir greinilega að danskir þátttakendurnir æfa oftar í viku 

en íslensku þátttakendurnir. Tölfræðilegur munur var á hversu oft í viku 

þátttakendur æfa miðað við löndin eða p<0,013.   

 

Í viðtali við dansara C og D kom fram að dansari C byrjaði á því að æfa 

þegar hann var yngri næstum því alla daga. Dansari D sagðist hafa byrjað á að æfa 

einu sinni í viku í klukkutíma og svo hafið það aukist með tímanum.  Nú segjast 

þau dansa sjö sinnum í viku og aðra hverja viku taka þau einn frídag.  Eins þegar 

keppnir eru þá reyna þau að halda rútínunni sinni.  

Í viðtali við dansara A og B kom fram að þau byrjuðu strax að æfa  þrisvar 

sinnum í viku og því meira en dansarar C og D.  Hinsvegar voru dansarar A og B 

eldri þegar þau byrjuðu að dansa og er það því eðlilegt. Þau sögðust hafa byrjað í 

barnadönsum, grunnsporum og ,,skemmtilegum dönsum“. Nú eru þau á 

hópæfingum fimm sinnum í viku og einkatímum þrisvar til fjórum sinnum í viku.   

Ef dansararnir eru bornir saman þá dansa dansarar C og D oftar í viku en 

dansarar A og B en dansarar A og B minntust á það að taka marga einkatíma en 

ekki dansarar C og D.    
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Mynd 4. Æfir þú líkamshreysti? (æfir í líkamsrækt, syndir, hleypur 

eða annað) 
Eins og sést þá sýnir myndin hlutfall þátttakenda greint eftir löndum. 90% danskra 

þátttakanda æfa líkamshreysti miðað við 70% íslenskra þátttakanda.  30% 

íslenskra þátttakanda segjast ekki æfa líkamshreysti samanborið við 10 % danskra 

þátttakanda. Myndin sýnir að danskir þátttakendur æfa frekar líkamshreysti en 

íslenskir þátttakendur. Ekki er þó marktækur munur á löndunum.   

 

Í viðtali sem tekið var við dansara C og D kom fram að þau erum með 

hóptíma í hverri viku, þannig að þau eru með þrjá tíma í líkamlega þjálfun í viku.  

Eins sögðu þau að þau væru að reyna að gera meira.  

 Í viðtali við dansara A og B kom fram að þau væru einu sinni í viku yfir 

veturinn til skiptis í ballett og jóga hópstyrktaræfingum.  Hins vegar eru þau með 

skipulag fyrir sig sem einkaþjálfari lét þau hafa .  Dansari A sagðist ,, fara fjórum 

til fimm sinnum í viku í ræktina fyrir skóla“, en dansari B sagðist vera að fara 

byrja í ræktinni.   

 Ef dansararnir eru bornir saman má sjá að dansarar A og B æfa 

líkamshreysti í hóptímum minna en dansarar C og D en þau æfa líka meira sjálf. 
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Mynd 5. Hefurðu fengið einstaklingsmiðað líkamshreystisprógram 

fyrir þig? (plan fyrir þig t.d. hlaupa, synda eða annað) 

Mynd 5 sýnir hlutfall þátttakenda eftir löndum hvort þeir hafi fengið 

einstaklingsmiðað líkamshreystisprógram fyrir sig. Myndin sýnir að 80% danskra 

þátttakenda og 60% íslenskra þátttakenda segjast hafa fengið einstaklingsmiðað 

líkamshreystisprógram fyrir sig. 40 % íslenskra þátttakenda og 20 % danskra 

þátttakenda segjast ekki hafa fengið einstaklingsmiðað líkamshreystisprógram 

fyrir sig.  Á myndinni sést að danskir þátttakendur hafa frekar fengið 

einstaklingsmiðað líkamshreystisprógram fyrir sig.  Ekki er marktækur munur á 

löndunum. 

 

Í viðtali sem tekið var við dansara C og D kom fram að þau geti fengið 

einkaþjálfara hjá Team Danmark. Þau hafa hins vegar engan einkaþjálfara eða 

einstaklingsmiðað líkamshreystisprógram fyrir sig.   

Í viðtali við dansara A og B kom í ljós að dansari A væri með 

einstaklingsmiðað líkamshreystisprógram fyrir sig og æfði fjórum til fimm 

sinnum í viku hlaup og styrktaræfingar.  Dansari B sagðist vera að fara að fá slíkt 

skipulag í næsta mánuði.   

Ef dansararnir eru bornir saman þá kemur í ljós að dansarar A og B eru 

með prógram en dansarar C og D ekki.  Hins vegar hafa dansarar A og B sjálf 

útvegað sér prógram frá einkaþjálfara en ekki í gegnum þjálfunina.  Dönsurum C 

og D stendur til boða að fá slíkt skipulag ef þau vilja frá þjálfurum Team 

Danmark. 
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Mynd 6. Hversu oft æfir þú sérstaklega þol-, sprengikrafts- og 

liðleikaæfingar? 
Myndin sýnir hlutfall þátttakenda eftir löndum hvort þeir æfi sérstaklega þol-, 

sprengikrafts- og liðleikaæfingar. Myndin sýnir að 50% danskra þátttakenda og 

30% íslenskra þátttakenda æfa þessa þætti fjórum sinnum í viku eða oftar.  50% 

danskra þátttakenda og 40% íslenskra þátttakenda æfa þessa þætti einu sinni til 

tvisvar sinnum í viku. 30% íslenskra þátttakenda segjast ekki æfa þessa þætti 

sérstaklega.  Eins og sést á myndinni æfa danskir þátttakendur frekar þol-, 

sprengikrafts- og liðleikaæfingar heldur en íslenskir þátttakendur. Ekki er 

tölfræðilegur munur í þessum þætti. 

 

Í viðtali sem tekið var við dansara C og D kom fram að þau reyni að þjálfa 

þol upp með því að dansa.  Dansari C sagði að spinnig og hjól væru mjög góð ,,en 

hlaup eru ekki góð því að þú notar allt aðra vöðva í hlaupin og fæturnir verða of 

stórir og þungir“.  Þau reyna að þjálfa mikið kjarnavöðvana, bak, fætur og 

kviðvöðva.  En með liðleikaæfingarnar þá sögðu dansararnir að sá þáttur týndist 

oft í þjálfun. 

Í viðtali við dansara A og B kom fram að þau reyni að þjálfa þol upp á 

hópæfingum með því að dansa. En dansari A sagðist auk þess hlaupa 2 sinnum í 

viku og lyfta 3 sinnum í viku. Hann sagði að hlaupaæfingarnar tækju 30-40 

mínútur og þá væri hann að gera interval æfingu.  Spretta í smá stund og ganga í 

smástund til skiptis.  Þau sögðu að þetta væri eins og að gera úrslit í dansi.  Hins 
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vegar bætti dansari A við að ,,Mér finnst samt alveg mega vera meira, mætti vera 

fjölbreyttara til þess að æfa þol á mismunandi hátt“. Varðandi liðleikaæfingarnar 

þá kom mög forvitnilegt í ljós.  Þau sögðu ,, Það er aldrei neitt skipulagt á 

hópæfingum að teygja, það er bara sagt munið að teygja en svo erum við bara 

rekin úr salnum“.   

 Ef dansararnir eru bornir saman þá eru þau öll að gera æfingar til þess að 

auka þol en fundust báðum að það mætti gera meira af öllum líkamsæfingum og 

þá sérstaklega liðleikaæfingum.  

 

 

Mynd 7. Hversu oft æfirðu tækni að meðaltali í viku? 
Hér að ofan sést hlutfall þátttakenda eftir löndum hversu oft þeir æfa tækni að 

meðaltali í viku.  Myndin sýnir að 80% danskra þátttakenda æfa tækni í fimm eða 

fleiri klukkutíma að meðaltali á viku.  Hins vegar sýnir hún að 100% íslenskra 

þátttakenda æfa tækni að meðaltali í einn til tólf klukkutíma á viku að meðaltali.  

20% danskra þátttakenda æfa í einn til fimm klukkutíma á viku að meðaltali. Á 

myndinni má sjá að íslendingar æfa tækni í færri tíma á viku að meðaltali. Ekki 

mældist marktækur munur í þessum þætti.   
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Mynd 8. Hversu marga einkatíma tekur þú að meðaltali  á viku? 
Mynd 8 sýnir hlutfall þátttakenda eftir löndum og hversu marga einkatíma þeir 

taka að meðaltali á viku. Myndin sýnir að 40% danskra þátttakenda og 30% 

íslenskra þátttakenda taka einn til tvo einkatíma að meðaltali á viku. 10% danskra 

þátttakenda og 50%  íslenskra þátttakenda taka þrjá til fimm einkatíma að 

meðaltali á viku. 50% danskra þátttakenda og 10% íslenskra þátttakenda taka sex 

til níu einkatíma að meðaltali á viku. 10% íslenskra þátttakenda taka níu eða fleiri 

einkatíma að meðaltali á viku.  Þetta sýnir að danskir þátttakendur taka fleiri 

einkatíma að meðaltali en íslenskir þátttakendur.  Samt sem áður er hlutfallið 

mjög dreift og eru dæmi um að íslenskir þátttakendur taki níu eða fleiri einkatíma 

á meðan að danskir þátttakendur gera það ekki.   Ekki er tölfræðilegur munur á 

hversu marga einkatíma löndin taka.   

 

Í vitali sem tekið var við dansara A og B kom fram að þau tækju þrjá til 

fjóra tvöfalda einkatíma í viku. Einnig einblína þau mikið á einkatímana í 

viðtalinu.  Þau sögðu meðal annars að ,,Þegar við erum í mörgum einkatímum á 

dag og á hópæfingum og stundum eru gestakennarar að kenna þá finnur maður 

hvað líkaminn er orðinn þreyttur“.  Þannig að ofþjálfun gæti myndast.    

Hins vegar töluðu dansarar C og D ekkert sérstaklega um einkatíma í 

viðtalinu og gæti það verið út af því að þau einblína minna á einkatímana en 

dansara A og B.   

30

50

10 10

40

10

50

0
0

10

20

30

40

50

60

70

80

90

100

1-2 3-5 6-9 9 eða fleiri

%

Ísland Danmörk



36 
 

 

Mynd 9. Hversu marga hvíldardaga á viku tekurðu þér? 
Myndin sýnir hlutfall þátttakenda í hverju landi fyrir sig eftir því hversu marga 

hvíldardaga á viku þeir taka sér. Á myndinni sést að allir dönsku þáttakendurnir 

taka sér einn til tvo hvíldardaga á viku. 80% af íslenskum þátttakendum taka sér 1 

eða fleiri hvíldardag í viku. Hinsvegar eru 20% íslenskra þátttakenda sem taka sér 

aldrei hvíldardag í viku. Þetta sýnir að íslenskir þátttakendur taka mis marga daga 

í hvíld á viku og sumir taka ekkert frí.  Ekki er tölfræðilegur munur á því hversu 

marga hvíldardaga þáttakendurnir taka miðað við löndin.   

 

Í viðtali sem tekið var við dansara C og D kom fram að þau plana ekki að 

hafa hvíldardaga. Daginn fyrir keppni reyna þau að æfa ekki, því að þá eru þau að 

,,gera hárið og setja brúnkukrem og annað svo að þú getur ekki æft þá“.   

 Í viðtali við dansara A og B kom fram að þau reyna alltaf að hafa einn til 

tvo frídaga í viku.  Eins reyna þau að hvíla daginn fyrir keppnir en það tekst ekki 

alltaf hjá þeim.  Dansari B sagði að ,, ef við æfum alla daga vikunnar þá er þetta 

dálítið mikið“.   

 Ef dansararnir eru bornir saman þá er eins og dansarar A og B séu með 

hvíldardaga skipulagða en ekki dansarar C og D sem stingur í stúf við niðurstöður 

hér að ofan í könnuninni þar sem kom fram að danskir þátttakendur taka frekar 

frídaga en íslenskir þátttakendur.   
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Mynd 10.  Í hve mörgum keppnum tekur þú að meðaltali þátt í á 

ári? 
Myndin sýnir hlutfall þátttakenda í hverju landi fyrir sig og fjölda keppna sem 

þeir taka þátt í að meðaltali á ári. Myndin sýnir að 80% danskra þátttakenda taka 

þátt í 15 keppnum eða fleirum á ári. 10% íslenskra þátttakenda taka þátt í 15 

keppnum eða fleirum á ári. 70% íslenskra þátttakenda taka þátt í 9-15 keppnum á 

ári að meðaltali. 20% danskra og 20% íslenskra þátttakenda taka þátt í fjórum til 

níu keppnum að meðaltali á ári.  Samkvæmt þessu taka danskir þátttakendur  þátt í 

fleiri keppnum á ári en íslenskir. Marktækur munur mældist á því í hve mörgum 

keppnum þátttakendurnir taka þátt í að meðaltali á ári eða p<0,045. 

 

Í viðtali sem tekið var við dansara C og D sagði dansari D að þau eru með 

þróunartímabil á árinu og þá keppa þau ekki á meðan, þá eru þau bara að þróa 

dansinn sinn. ,,Það er mjög erfitt að bæta árangur ef að þú ert alltaf að keppa“.  

Eins sagði dansari C að eftir þróunartímabilið kæmi keppnistímabil og þá kepptu 

þau í fleiri keppnum.  Þau sögðu að keppnistímabilið geti varað frá einum til 

tveimur  mánuðum í senn.   

Í vitali við dansara A og B kom fram að þau kepptu í fimm til sex 

keppnum á Íslandi á ári en fjórum erlendis sem gera að meðaltali tíu keppnir á ári.  

Þau sögðu að ef þau kepptu í mörgum keppnum í einu væri erfitt að ná 

framförum, hins vegar myndi reynslan og þolið aukast.  Er þetta mjög líkt því sem 

dansarar C og D sögðu með það að þau eru með þróunartímabil og síðan 

keppnistímabil.   
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Mynd 11. Hversu margar styrktaræfingar gerir þú að meðaltali á 

viku? 
Mynd 11 sýnir hlutfall þátttakenda í hverju landi fyrir sig og hversu margar 

styrktaræfingar þeir gera að meðaltali á viku. Myndin sýnir að 20% danskra 

þátttakenda gera þrjár eða fleiri styrktaræfingar að meðaltali á viku samanborið 

við 50% íslenskra þátttakenda. 40% danskra þátttakenda og 30% íslenskra 

þátttakenda gera eina til þrjár styrktaræfingar að meðaltali á viku.  40% danskra 

þátttakenda og 20% íslenskra þátttakenda gera engar styrktaræfinar á viku. Það 

sýnir að íslenskir þátttakendur gera frekar fleiri styrktaræfingar en danskir 

þátttakendur á viku að meðaltali. Ekki mældist marktækur munur á hversu margar 

styrktaræfingar þátttakendur gera á viku að meðaltali eftir löndum. 

 

Í viðtali sem tekið var við dansara C og D kom fram að ,,besta leiðin sem 

okkur fannst var stöðvaþjálfun. Því að dansinn notar ekki bara einn vöðva heldur 

alla í líkamanum“. Það væri líkast dansinum.   

Í viðtali sem tekið var við dansara A og B kom í ljós að dansari A gerði 

styrktaræfingar fjórum til fimm sinnum í viku en dansari B bara 1 sinni í viku á 

hópæfingum.   

Ef dansararnir eru bornir saman gera allir einhverjar styrktaræfingar en mis 

miklar. 
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Mynd 12.  Hversu margar vikur tekurðu í hvíld að meðaltali á 1 ári 

(í heildina)? 
Myndin sýnir hlutfall þátttakenda í hverju landi fyrir sig og hversu margar vikur 

þeir taka að meðaltali í hvíld á einu ári.  Myndin sýnir að 50% danskra 

þátttakenda taka fimm eða fleiri vikur í hvíld að meðaltali á einu ári. 60% 

íslenskra þátttakenda taka fimm til sjö vikur í hvíld að meðaltali á einu ári.  50% 

danskra og 40% íslenskra þátttakenda taka tvær til fjórar vikur að meðaltali á einu 

ári.  Þetta sýnir að löndin taka álíka mikla hvíld að meðaltali á einu ári.  Ekki 

mælist marktækur munur á löndunum á því hversu margar vikur þáttakendur taka 

að meðaltali á einu ári. 

 

Í viðtali sem var tekið við dansara C og D kom fram að þau taki í mesta 

lagi 1-2 vikur í frí á sumrin en það færi í að slappa af og stunda aðrar íþróttir.   

Í viðtali við dansara A og B kom fram að dansari A fer í 2 vikur og dansari 

B í 1-2 vikur á sumrin. Þá eru teknar léttari æfingar og skemmtilegar íþróttir æfðar 

með.   

Ef dansararnir eru bornir saman einblína þau öll á sumarfrí sem frí en 

gleyma að taka jólafrí eða önnur frí inn í árið.   
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Mynd 13.  Hefur þú fengi næringarplan frá næringarfræðingi? 
Myndin sýnir hlutfall þátttakenda í hverju landi fyrir sig og hvort þeir hafi fengið 

næringarplan frá næringarfræðingi. Myndin sýnir að 90% danskra þátttakenda 

hafa einu sinni eða oftar fengið næringarplan frá næringarfræðingi. 30% íslenskra 

þátttakenda hafa einu sinni eða oftar fengið næringarplan frá næringarfræðingi.  

Hins vegar hafa 10% danskra og 70% íslenskra þátttakenda aldrei fengið 

næringarplan frá næringarfræðingi. Það sýnir að íslenskir þátttakendur fá síður 

næringarplan heldur en danskir þátttakendur. Marktækur munur mældist á því 

hvort þátttakendurnir höfðu fengið næringarplan frá næringarfræðingi eftir 

löndum eða um p<0,025.   

 

Í viðtali sem tekið var við dansara C og D kom fram að þau væru ekki með 

næringarfræðing en gætu fengið aðstoð frá slíkum í Team Danmark.   

Í viðtali við dansara A og B kom fram að þau væru með næringarplan frá 

einkaþjálfara en hafa aldrei fengið plan frá næringarfræðingi.  Þau sögðu að ,, Það 

skiptir svo miklu máli í dansinum að hann(herrann) stækki og ég (daman) minnki 

út af útlitinu því það skipar stóran sess í dansinum“.  Því miða plönin þeirra út frá 

því.   
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Mynd 14. Hversu oft hefur þú fengið að vinna með 

íþróttasálfræðingi til þess að bæta dansárangur? 
Myndin sýnir hlutfall þátttakenda í hverju landi fyrir sig og hversu oft þeir hafa 

fengið að vinna með íþróttasálfræðingi til þess að bæta dansárangur. Myndin sýnir 

að 20% danskra þátttakenda hafa  mjög oft fengið að vinna með 

íþróttasálfræðingi. 30% danskra og 60% íslenskra þátttakenda hafa sjaldan fengið 

að vinna með íþróttasálfræðingi til þess að bæta dansárangur. 50% danskra og 

40% íslenskra þátttakenda hafa aldrei fengið að vinna með íþróttasálfræðingi til 

þess að bæta dansárangur. Þetta sýnir að löndin eru frekar jöfn í því að fá að vinna 

með íþróttasálfræðingi. Hins vegar er frekar tilhneiging hjá löndunum að hafa 

aldrei eða sjaldan fengið að vinna með íþróttasálfræðingi til þess að bæta 

dansárangur. Ekki mældist tölfræðilegur munur á löndunum á því hversu oft 

þátttakendurnir hafa fengið að vinna með íþróttasálfræðingi til þess að bæta 

dansárangur. 

 

Í viðtali sem tekið var við dansara C og D kemur fram að þau væru ekki 

hjá íþróttasálfræðingi en dansari C sagði ,,Ballroom kennarinn vann með 

ólympíuhafa og hann skrifaði bók um sálfræðiþjálfun sem hann gefur bara til 

þeirra sem hann þjálfar og erum við heppin að hann deilir fræðinni með okkur“.    

Í viðtali við danara A og B kom fram að þjálfarar þeirra væru að gefa þeim 

ráð á sálfræðilegu hliðinni en hafa aldrei farið til íþróttasálfræðings. Þau sögðu 

einnig að þau hefðu fengið fyrirlestur hjá íþróttafræðingi sem kom inn á þessi mál.  
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Samkvæmt þessu eru dansararnir að segja það sama, að þeir hafi ekki farið til 

íþróttasálfræðings en að þjálfararnir gæfu þeim ráð á því sviði.   

 

 

Mynd 15. Hversu líklegt eða ólíklegt telur þú að íþróttafræðingur 

geti hjálpað til við að bæta árangur í dansi? 
Eins og sést á myndinni að ofan þá sýnir hún hlutfall þátttakenda í hverju landi 

fyrir sig og hversu líklegt eða ólíklegt þeir telji að íþróttafræðingur geti hjálpað til 

við að bæta árangur í dansi.  Myndin sýnir að 10% íslenskra þátttakenda telja það 

mjög ólíklegt að íþróttafræðingur geti hjálpað til við að bæta árangur í dansi. 30% 

danskra þáttakenda eru hlutlausir á það að íþróttafræðingar geti hjálpað til við að 

bæta árangur í dansi. 70% danskra þátttakenda telja það vera mjög líklegt að 

íþróttafræðingur geti hjálpað til við að bæta árangur í dansi.  90% íslenskra 

þátttakenda telja það vera annaðhvort bæði líklegt og mjög líklegt að 

íþróttafræðingur geti hjálpað til við að bæta árangur í dansi. Þátttakendur í 

könnuninni telja það mjög líklegt að íþróttafræðingur geti hjálpað við að bæta 

árangur í dansi.  Ekki er marktækur munur á löndunum á því hvort að 

þátttakendur telji að íþróttafræðingur geti hjálpað til við að bæta árangur í dansi.   

 

  

Varðandi skipulagningu yfir árið þá töluðu dansarar um margt og voru þeir 

almennt ekki sammála í því hvernig þeir höguðu sinni dansþjálfun yfir árið.   
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Í viðtali sem var tekið við dansara C og D kom fram að tímabilið skiptist í 

2 hluta og í hverjum hluta væri bæta árangur tímabil og keppnistímabil.  Þau 

tækju síðan eina til tvær vikur í frí yfir sumarmánuðina. 

Í viðtali sem tekið var við dansara A og B kom fram að tímabilið skiptist á 

eftirfarandi hátt:  Á sumrin er lítið um keppnir og þá er meiri tæknivinna, úthald 

og fjölbreytni. Í október og nóvember eru margar keppnir og flokkast sá tími sem 

keppnistímabil. Í desember er frí.  Síðan byrja keppnirnar aftur í janúar og standa 

yfir fram í maí. Þá er tekið tveggja vikna sumarfrí áður en byrjað er á ný. Þau 

sögðu að,, Það eru samt engin tímabil í dansinum, það eru alltaf keppnir í boði um 

allt árið“. Ætti það því að vera á ábyrgð þjálfara og paranna að velja rétt til þess að 

hafa skipulag þjálfunar sem best. 

 Í spurningalistanum sem sendur var á dansarana var þessi spurning opin 

og fengust mörg svör. Íslensku þátttakendurnir svöruðu til dæmis ,, 

Keppnistímabilið er frá október til maí, þá eru æfingar sex sinnum í viku. Á 

sumrin er æft minna, um fjórum sinnum í viku. Ég legg mig fram og hef metnað.  

Ég myndi vilja tengja dansinn minn meira við styrktar- og liðleikaæfingar og 

vinna meira með næringarfræðingi og íþróttasálfræðingi“.  Einnig sagði einn 

dansari ,, Á veturna eru hópæfingar fimm sinnum í viku og við erum í einkatímum 

(tvöföldum) þrisvar til fimm sinnum í viku, það fer eftir hvort margar keppnir séu 

framundan eða ekki. Á sumrin eru æfingarnar svipaðar en aðeins færri.  Þá 

breytum við oft til og við tökum ballet-, jóga-, og hlaupaæfingar með.  

Áherslurnar (tækni, þol, rútína og svo framvegis) eru misjafnar, fer eftir hvað 

þjálfururnum finnst og hvaða keppnir eru framundan og við því í einkatímum.“   

Dönsku þátttakendurnir sögðu í spurningakönnuninni að þau væru með 

mjög skýrt plan hvenær á að þróa árangur og hvenær ætti að keppa. Að þau æfðu 

mjög einbeitt á æfingum sex daga vikunnar með einn dag í hvíld.  Eitt parið 

sagðist brjóta æfingarnar niður í 20 mínútna æfingarmarkmið.  Síðan reyndu þau 

að ná markmiðunum á þessu mínútum. Allar æfingarnar væru þrír tímar að lengd 

og síðan reyndu þau að vinna í þoli þrisvar sinnum í viku aukalega.  Eitt parið 

sagðist skipuleggja árið sitt í kringum heims- og evrópumeistaramót.  Mánuði 

fyrir stóru keppnina æfðu þau mjög mikið en viku fyrir æfðu þau í styttri tíma.    
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4. Umræður 
Í eftirfarandi kafla er farið betur í niðurstöður rannsóknarinnar ásamt því að 

vangaveltur höfundar koma fram. 

 

Tilgangur rannsóknarinnar var að varpa ljósi á hvernig skipulag þjálfunnar er hjá 

íslenskum sem og dönskum afrekssamkvæmisdönsurum. Umhverfi í hvoru landi 

fyrir sig var greint er hvernig hægt væri að gera betur.  Rannsóknarspurningin í 

þessari rannsókn var  sú hvort að danskir afrekssamkvæmisdansarar séu með betra 

skipulag þjálfunar en íslenskir afrekssamkvæmisdansarar, eða eru Íslendingar með 

gott skipulag þjálfunar?  

 Þar sem ákveðinn úrtakshópur var valinn þurfti að skilgreina afreksmann 

því að rannsóknin fjallaði um skipulagningu þjálfunnar afrekssamkvæmisdansarar 

á Íslandi miðað við í Danmörku. Samkvæmt skilgreiningu eiga Íslendingar 

einungis lítinn hóp afreksmanna og því var úrtakið fremur lítið.  Það var ákveðið 

að bera saman tíu íslenska og tíu danska afrekssamkvæmisdansara og ætti það að 

gefa góða mynd af skipulagningu þjálfunar í hvoru landi fyrir sig.  Ásamt því voru 

fengin tvö afrekspör í viðtöl til þess að fá dýpri skilning á efninu.   

 Spurningalistarnir voru sendir út á svipuðum tíma og þátttakendurnir 

valdir sem fimm bestu pör í hverju landi fyrir sig miðað við seinustu mót.  Því ætti 

hópurinn að vera fremur svipaður fyrir utan að dönsku þátttakendurnir voru örlítið 

eldri.  Pörin sem voru fengin í viðtöl voru pör á svipuðum stað miðað við 

heimslista og því gaman að bera þau saman og sjá hvort eitthvað væri öðruvísi.   

 Þar sem að þetta er fremur afmarkað efni kom það höfundi mjög á óvart að 

sjá hversu stórt þessi rannsókn hefði getað orðið en reyndi hann að afmarka sig í 

rannsóknaraðferðum og sleppti því hlutum sem höfðu minni áhrif á rannsóknina 

þó svo að hann hefði gert meira en sett hafi verið í rannsóknina.   

 Samkvæmt heimslista IDSF þá eru danskir samkvæmisdansarar mjög 

framarlega í íþróttinni og má nefna að heimsmeistarar í 10 dönsum svöruðu 

spurningalistanum sem höfundur bjó til.  Hins vegar er töluverður munur á því 

hvar íslenskir samkvæmisdansarar eru staddir á heimslistanum og er efsta parið í 

42 sæti heimslistans og getur það verið út af því að þeir taki almennt þátt í færri 

keppnum erlendis en danskir samkvæmisdansarar. Það kom fram í niðurstöðum á 

einum stað að þeir tækju þátt í fleiri keppnum en Íslendingarnir (IDSF, 2011)   

Marktækur munur mældist á löndum.   



45 
 

 Þegar litið er til niðurstaðanna þá kemur ýmislegt forvitnilegt í ljós 

varðandi skipulagningu þjálfunar afrekssamkvæmisdansarar.  Það sem kom mest á 

óvart var hversu óskipulagt starfið er. Það er að segja að flestir eru með eitthvað 

skipulag um hvernig þjálfun þeirra er en í raun er ekki sett upp ársplan, 

mánaðarplan og vikuplan, nema þá lauslega stundaskrár dansskólanna.  Þegar 

höfundur bað um svör við skipulagningu þjálfunar þá var það ekki niðurneglt og 

fékk hann mörg mismunandi svör um skipulagningu þjálfunar. Það sem gæti verið 

til bóta í þeim hluta er að skipuleggja þjálfunina betur hjá hverju pari fyrir sig eins 

og þjálffræðin segir til um, það er ársplan, mánaðarplan vikuplan. (Dick, 2007; 

Smith, 2003 og Gjerset 1998).  

 Þegar niðurstöður úr spurningalistanum sem sendir voru á afreksdansarana 

í hvoru landi fyrir sig lágu fyrir kom ýmislegt í ljós og er þetta rannsókn sem 

hefur hvergi verið gerð áður. Martækur munur á löndunum mældist í 

spurningunum hversu mörgu sinnum æfirðu í viku, hversu mörgum keppnum 

keppirðu í á ári að meðaltali og hefurðu fengið næringarplan frá næringarfræðingi.  

Eru það einungis þrjár spurningar af sautján spurningum.   

 Munur er á aldri paranna og segja má að pörin í Danmörku endist lengur í 

dansinum og gæti það verið af því að vel er haldið utan um afreksmál þar í landi 

eða að til séu fordæmi fyrir því að pör hafi verið að nálgast þrítugt áður en þau 

hætta. Þrátt fyrir þetta eru íslenskir afreksdansarar að leita út og keppa oft með 

erlendum dansfélögum því betur er staðið af afreksmálum í þeim löndum.  Þeir 

afreksdansarar eru eldri en gefið er upp yfir íslenska afreksdansara sem svöruðu 

spurningalistunum. Því kemur út að danskir þátttakendur séu almennt búnir að æfa 

lengur en þeir íslensku.   

 Hvað varðar það að æfa mörgum sinnum í viku þá kom út að danskir 

afreksdansarar æfi oftar í viku en þeir íslensku en varast þarf þó að æfa ekki of 

mikið til að eiga ekki á hættu að ofþjálfa.  Líkamshreysti þarf að þjálfa ásamt 

dansinum til þess að auka árangur og styrk sinn samkvæmt rannsókn sem gerð var 

af Koutedakis og félögum árið 2004. Samkvæmt niðurstöðum eru fleiri danskir 

afrekssamkvæmisdansarar sem gera það heldur en íslenskir. Þrátt fyrir það gerir 

meirihluti íslenskra afrekssamkvæmisdansara það en eru með lítið skipulagt af 

sínu dansfélagi eins og er í Danmörku ef marka má það sem dansarar A, B, C og 

D sögðu.   Einstaklingsmiðað líkamshreystiprógram myndi henta 

afrekssamkvæmisdönsurum einkar vel og sýndu niðurstöður að fleiri séu með 
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þannig í Danmörku heldur en á Íslandi (Dancesportinfo, 2010).  Þrátt fyrir það eru 

dansarar úr báðum löndum með það að einhverju leyti.   

 Varðandi það að æfa sérstaklega þol, sprengikraft og hraða þá komu 

danskir þátttakendur betur út en íslensku þátttakendurnir og gæti það stafað af því 

sem að dansari C og D sögðu í viðtali sínu um að þau væru í föstum hóptímum til 

að æfa slíkt þrisvar sinnum í viku en íslendingarnir eru sjaldnar saman í þannig 

hópum.   

 Það sem kom höfundi mjög á ávart var að sjá niðurstöður um það hversu 

mikilla tækni er stunduð á viku að meðaltali. Þar kom í ljós að dönsku 

þátttakendurnir stunduðu mun meiri tækni en þeir íslensku en höfundur taldi 

upphaflega að það væri öfugt farið. Það varpar ljósi á það að íslensku 

þátttakendurnir æfa  almennt minni tækni en þeir dönsku.  Þrátt fyrir það er tækni 

að meðaltali mjög stór þáttur af æfingum ef miðað er við þjálffræðina. Þar kom 

fram að tækniæfingar ætti að stunda að hámarki í 20 mínútur í senn en niðurstöður 

hér að ofan benda til þess að mun meiri tíma sé varið í þær (Dick, 2007; Smith, 

2003).  Hafa ber í huga til úrbóta í þessum málum að þjálfa eitthvað svo sem 

líkamlega hlutann með tækninni svo að hún festist betur í minni. Eins með hversu 

marga einkatíma pörin eru að taka. Þar kom í ljós að danskir þátttakendur  taka að 

meðaltali sex til níu einkatíma á viku á meðan íslenskir þáttakendur tóku að 

jafnaði þrjá til fimm. Er það nokkurn veginn í samræmi við það sem dansarar A 

og B sögðu en þá kom í ljós þó að íslenskir afreksdansarar einblýndu meira á 

einkatímana en danskir afreksdansarar.   

 Hvíldardagar skipta miklu máli í afreksíþróttum, þá er verið að ná 

hámarksendurheimt eftir erfiðar æfingar  (Gjerset o.fl., 1998). Samkvæmt 

niðurstöðum að ofan hvíla danskir þáttakendur alltaf í einn til tvo daga á viku en 

hjá íslenskum þátttakendum er það mismunandi.  Vitað er um að pör taki sér 

aldrei frí í viku en getur það haft gríðarlegt niðurbrot í för með sér og stingur í stúf 

við þjálffræðina.   

 Samkvæmt dönsurum A og B kom það í ljós að það sé í raun ekkert 

keppnistímabil í samkvæmisdönsum því að alltaf er hægt að finna mót erlendis 

allt árið um kring og er það því á ábyrgð þjálfara að skipuleggja tímabil 

samkvæmisdansarana ásamt þeim.  Einnig kom í ljós hjá dönsurum C og D að þau 

þyrftu þróunartímabil til þess að bæta árangur sinn í íþróttinni. Því væri ekki hægt 

að keppa allt árið um kring ásamt því að bæta árangur.  Hins vegar búa íslensku 
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þátttakendurnir við það að búa á eyju og mikill kostnaðursem fylgir því að taka 

þátt í keppnum erlendis. Hins vegar eru danskir þáttakendur heppnir að því leytinu 

til að þeir geta keyrt til flestra Norðurlandanna sem og Evrópu sem auðveldar 

þeim ferðinar á erlendu keppnirnar ásamt því sem það kostar minna.  Getur það 

verið ástæðan fyrir því að danskir þátttakendur keppi á fleiri keppnum en þeir 

íslensku.   

 Íslensku þáttakendurnir skora frekar hátt í því að stunda styrktaræfingar og 

eru löndin fremur jöfn í þeim lið.  Hvað varðar frí yfir allt árið þá taka danskir 

þátttakendur lengra frí að jafnaði en þeir íslensku en gott er að taka gott frí til þess 

að minnka brottfall í íþróttinni.   

 Til þess að ná sem bestum árangri í þjálfun afreksmanna er gott að leita til 

næringarfræðinga sem og íþróttasálfræðinga en í niðurstöðum kom fram að 

danskir þátttakendur eru duglegri að leita til slíkra aðila og getur það verið að 

danska afreksstefnan og Team Danmark hjálpi þar inn í.  Þegar afrekspörin voru 

spurð að því hvort þeir gætu hugsað sér að nýta íþróttafræðing til þess að bæta 

dansárangur sinn voru flestir á því að það gæti hjálpað.  

Eins og fram hefur komið þá krefst íþróttin mikils af íþróttamönnunum 

sem stunda hana. Þeir þurfa að vera í líkamlega góðu formi sem og hafa góða 

tækni. Mikið er um það að tækni sé stunduð í meiri mæli hjá 

afrekssamkvæmisdönsurunum heldur en líkamsþjálfun og mætti það vera til bóta.  

Einnig kom fram að skipulag einstaklingsins stenst ekki kröfur þjálffræðinnar um 

ársáætlun, mánaðaráætlun og vikuáætlun. Það mætti skipuleggja þjálfun hvers 

einstakling fyrir sig með þessu til hliðsjónar til þess að ná sem bestum árangri.  Er 

eins og að pörin séu að reyna að þjálfa sig sjálf og þá sérstaklega á sviði 

líkamsþjálfunnar og getur það verði slæmt þar sem að þau hafa ekki endilega 

menntun á sviði líkamsþjálfunar. Gott væri að skipuleggja þjálfun með 

einhverjum sem er menntaður á því sviði og hefur þekkingu á þjálffræði. Þar sem 

að danskennaramenntun felur ekki í sér grunnþjálfaramenntun ÍSÍ þá er kannski 

ekki hægt að ætlast til þess að þjálfarar  hafi þekkingu til þess að setja upp slíka 

áætlun.  Er það samt til bóta og mun að öllum líkindum vera betra í framtíðinni.  

Íþróttin er fremur ung og afreks- og landsliðshópar einungis búinn að vera til 

síðan 2008 og því er engin afreksstefna komin hjá sérsambandinu og er verið að 

móta hana til hliðsjónar við þjálffræðina. Því er skipulagi þjálfunar afreksdansara 

fremur ábótavant á Íslandi miðað við í Danmörku þar sem afreksstefnur og 
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afrekshugsjón er búin að vera lengi við líði og það jafnvel af ríkisstjórn síðan 

1984 (Team danmark, e.d.). Er því ýmislegt til bóta og tengist það allt menntun og 

þekkingu á þjálffræðinni hvernig skal byggja upp skipulag þjálfunar á margan hátt 

til þess að ná sem besta mögulega árangri.   

Þar sem  þetta er önnur B.Sc. ritgerð sem gerð hefur verið um 

samkvæmisdans þá er þetta efni síður en svo tæmandi og hægt væri að bæta miklu 

við og væri gaman að sjá fleiri ritgerðir um samkvæmisdans í framtíðinni. Þá væri 

gott að gera um hversu mikil líkamsþjálfun þarf í dansi og í hvernig formi 

dansarar eru almennt í.  
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Viðaukar 

Viðauki 1: Spurningalistar  

Hér fyrir neðan kemur spurningalisti sem var sendur á íslensku þáttakendurnar. 

Kæri viðtakandi.  

Þú hefur fengið spurningalista í hendurnar, sem ég bið þig um að svara eftir bestu 

getu.  

Spurningakönnunin ber yfirskriftina samanburður á milli þjálfunnar 

samkvæmisdansara á Íslandi og í Danmörku og er liður í lokaritgerð minni í 

íþróttafræðum við Háskólann í Reykjavík.  Í henni mun ég skoða hvernig 

afreksmenn í samkvæmisdansi hátta þjálfun sinni. 

Líkt og í allri rannsóknarvinnu af þessu tagi liggur áreiðanleiki 

rannsóknarniðurstaðna í því að sem flestir svari spurningalistanum. Það er því von 

mín að þú sjáir þér fært að svara listanum.  

Spurningalistinn er nafnlaus og því er ekki hægt að sjá hvaða einstaklingar svara 

spurningunum. Farið verður með rannsóknargögn sem trúnaðarmál og verður 

þeim eytt þegar vinnslu er lokið. 

Ef þú hefur spurningar varðandi framkvæmd rannsóknarinnar getur þú haft 

samband við undirritaða. 

Með kærri kveðju og von um góða þátttöku 

Bergrún Stefánsdóttir, e-mail: bergrun08atru.is, sími: 867 7250 

1. Hvaða ár ertu fædd/ur:_______ 

 

2. Frá hvaða landi ert þú?  □ Ísland       □Danmörk 

 

3. Hvert er kyn þitt?    □karlkyn        □kvenkyn 

 

4. Hvað ertu búinn að æfa lengi samkvæmisdans? 

 

□1-5 ár     □5-10 ár     □10-15 ár     □15-20 ár      □20 eða fleiri ár  

 

5. Hvað æfir þú mörgum sinnum í viku? 

 

□2-5 sinnum       □6-9 sinnum     □10-15 sinnum       □15 sinnum eða oftar   

 

6. Æfir þú líkamshreysti? (æfir í líkamsrækt, syndir, hleypur eða annað) 

 

□ Já       □Nei  
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7. Hefurðu fengið einstaklingsmiðaða líkamshreystisprógram fyrir þig? (plan 

fyrir þig t.d. hlaupa, synda eða annað) 

 

□Já            □Nei 

 

8. Hversu oft æfir þú sérstaklega þol-,sprengikraft- og liðleikaæfingar? 

 

□Æfi ekki sérstaklega þessa þætti       □1-3 sinnum í viku    □4 sinnum eða 

oftar   

 

9. Hversu oft æfirðu tækni að meðaltali í viku? 

 

□1-5 klukkutíma      □5-12 klukkutíma       □12 klukkutíma eða fleiri    

 

10. Hversu marga einkatíma tekur að meðaltali á viku? 

 

□Engann    □1-2   □3-5     □6-9        □9 eða fleiri 

 

11. Hversu marga hvíldardaga á viku tekur þú þér? 

 

□Aldrei      □1-2 daga        □ 2 daga eða fleiri   

 

12. Í hve mörgum keppnum tekur þú að meðaltali þátt í á ári?  

 

□1-4 keppnir      □4-9 keppnir     □ 9-15 keppnir       □15 eða fleiri  

 

13. Hversu margar styrktaræfingar gerir þú að meðaltali á viku? 

 

□ Enga      □1-3       □ 3-5       □5 eða fleiri   

 

14. Hversu margar vikur tekuru í hvíld að meðaltali á 1 ári? (í heildina) 

 

 □2-4 vikur     □5-7 vikur    □8 vikur eða fleiri  

 

15.  Hefurðu fengið næringarplan frá næringarfræðingi? 

 

 □Aldrei        □1-2 sinnum         □3 sinnum eða fleiri skipti 

 

16.  Hversu oft hefur þú fengið að vinna með íþróttasálfræðingi til þess að 

bæta dansárangur? 

 

□Aldrei          □sjaldan    □oft       □mjög oft 
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17.   Hversu líklegt eða ólíklegt telur þú að íþróttafræðingur geti hjálpað til við 

að bæta árangur í dansi?  

 

□Mjög líklegt     □líklegt      □hlutlaus    □ólíklegt   □mjög ólíklegt 

         

Getur þú sagt mér í stuttu máli hvernig þú skipuleggur æfingar þínar yfir 

árið?________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

_________________________________________________ 

 

Kærar þakkir fyrir þáttökuna 

 

Hér fyrir neðan kemur spurningalisti sem var sendur á dönsku þáttakendurnar.  

Spurningalistinn var þýddur yfir á ensku og sendur út með tölvupósti. 

Dear receiver  

Now you have got a questionnaire, wich I am asking you to answer as well as you 

can.  

The questionnaire title is comparison between how elite dancers train in Iceland 

versus denmark an is regarding my final essay in sport science in Háskólinn í 

Reykjavík.  In my essay I will be focusing on how elite dancers train. 

 As in any researchwork lies reliability of the research outcome on how many will 

answer the questionnaire. It is my hope that you would be able to answer this 

questionnaire for me. 

The questionnaire is nameless and it is not possible to see wich person is 

answering. All the research files are confidential matter and they will be destroyed 

when the essay is over.  

 If you have any questions regarding execution of the research you can contact me 

. 

With best regards and hope for good participation  

Bergrún Stefánsdóttir, e-mail: bergrun08@ru.is, telephone: 867 7250 

Please send the questionnaire back at bergrun08@ru.is as soon as possible 

 

mailto:bergrun08@ru.is
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1. Which year are you born:_______ 

 

2. Which contry are you from?  □ Iceland       □Denmark 

 

3. Which is your sex?    □male        □female 

 

4. For how long have you been training latin and/or ballroom dancing? 

 

□1-5 years     □5-10 years     □10-15 years    □15-20 years      □20 years or 

more  

 

5. How often do you train each week? 

 

□2-5 times       □6-9 times     □10-15 times       □15 times or more   

 

6. Do you train physical fittness? (gym, swimming, running or other) 

 

□ Yes       □No 

 

7. Have you ever got personalised physical fittness program for yourself? 

(Program for you for example running, swimming or other) 

 

□Yes           □No 

 

8. How often do you especially train endurance-, speed- and stretching 

exercises? 

 

□Do not especially train these exercises       □1-3 times a week    □4 times 

or more  

 

9. How often do you train technique in average each week? 

 

□1-5 hours      □5-12 hours       □12 hours or more    

 

10. How many privatsessions do you go to in average each week? 

 

□none    □1-2   □3-5     □6-9        □9 or more 

 

11. How many days in the week do you rest (take off)? 

□never     □1-2 days        □ 2 days or more  

 

12. How many competition do you take part in each year in average?  

 

□1-4 comps      □4-9 comps     □ 9-15 comps       □15 comps or more 
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13. How many strenght trainings do you do in average in a week? 

 

□ None      □1-3      □ 3-5       □5 or more 

 

14. How many weeks do you rest in average in 1 year? ( in the whole)  

 □2-4 weeks     □5-7 weeks    □8 weeks or more  

 

15.  Have you ever gotten a nutrition program from a nutritionist? 

 

 □Never       □1-2 times         □3 times or more 

 

16.  How often have you worked with a sportpsychologist to improve your 

dancing? 

 

□Never          □hardly ever    □often       □very often 

 

17.   How likely or unlikely do you think a sport scientist can help to improve 

results in dancing?  

 

□very likely     □likely      □neutral    □unlikely   □very unlikely 

 

Can you tell me in brief how you organize you trainings over the 

year?_______________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

__________________________________________________ 

 

Big thanks for your participation and helping the dancesport  

 

 Viðauki 2: Spurningar í viðtali (viðtalsrammi) 
 Hvenær byrjuðu þið að dansa?   

 Þegar þið byrjuðuð hversu mikið dönsuðuð þið í hverri viku? 

 Hversu oft í viku dansið þið núna? 

 En fyrir keppnir?   

 Fynnst ykkur þið vera að ofþjálfa?   

 Eruð þið með íþróttasálfræðing,þá hvern? 

 Hvað með líkamlega hlutann, æfið þið hann eitthvað 

 Eruð þið með einkaþjálfara sem æfir ykkur? 

 Í líkamsþjálfuninni hvaða æfingar gerið þið þá? 

 Hvað með teygju æfingar?   
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 Hvernig hagið þið líkamsjálfun eins og þolþjálfun?   

 Eruð þið með næringarplan? 

 Í hversu mörgum keppnum keppið þið á ári?   

 Hvernig skiptið þið árinu niður eftir tímabilum 

 Hvað gerið þið á sumrin, hvernig æfið þið þá?   

 Hvernig skiptið þið niður líkamsæfingum og dansi?   

Viðauki 3: Stundaskrár dansskólanna 
Eftirfarandi stundaskrár eru fyrir árið 2010-2011 og eru þetta stundaskrár 

dansskólanna sem eru í landsliðshópnum á Íslandi sem innihalda afrekspör í 

samkvæmisdönsum. 

Stundaskrá Dansíþróttafélags Hafnarfjarðar vor 2011 
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Stundaskrá Dansíþróttafélags Kópavogs vor 2011 
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Stundaskrá Dansíþróttafélags Borgarfjarðar vor 2011 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



60 
 

 

Stundaskrá Dansdeildar HK fyrir haust 2010 
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Hér kemur svo stundaskrár hjá Århus Sportdanserforetning til samanburðar við 

hinar.  Þetta er vikuplan. 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



62 
 

Hér kemur stundaskrá vorannar hjá Sportdanserforeningen LD í danmörku og má 

sjá skipulögð frí hjá afrekshópnum þar. 
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Viðauki 4: Afreksskýrsla DSÍ 2010 
Greinargerð vegna æfinga afrekshóps DSÍ   

Inngangur 

Afreksnefnd DSÍ setti saman æfingaáætlun fyrir afrekshóp DSÍ. Æfingaáætlunin 

samanstóð af fyrirlestrum, þrekæfingum, þrekprófum, jóga kennslu og 

danskennslu.  

Afrekshópurinn 

Við val danspara í afrekshóp DSÍ var tekið mið af þeim aldri sem getur tekið þátt 

á HM, sem eru unglingar II, ungmenni og fullorðnir. Stuðst var við árangur 

danspara á Íslandsmótum DSÍ í latín, standard og í 10 dönsum á fyrri hluta ársins 

2009 og er hópurinn eftirfarandi: 

1. Andri og Helga 

2. Oliver og Rebekka (Rebekka fékk verðlaun fyrir góða mætingu) 

3. Sigmar og Maren 

4. Valentin og Tinna 

5. Freyþór og Eyrún 

6. Sigurður Már og Sara (Sara fékk verðlaun fyrir góða mætingu) 

7. Þorkell og Hrefna Dís 

8. Aðalsteinn og Rakel (mættu 2 sinnum og hættu að dansa saman) 

9. Alexander og Lilja 

10. Sigurður Þór og Hanna Rún 

11. Jón Eyþór og Denise (hættu að dansa saman og byrjuðu að dansa saman 

aftur, mættu mjög illa og létu sjaldan vita af fjarveru sinni) 

  

Alexi Frey og Jónu Kristínu voru boðin á seinustu æfingu ársins út af 

velgengni þeirra á árinu.  Var það samþykkt af stjórn.  

Þessir dansarar eru því í afrekshópi DSÍ fram að fyrsta Íslandsmeistaramótinu í 

upphafi árs 2010. Nýr hópur verður síðan valinn að loknum öllum 

Íslandsmeistaramótum vorið 2010 ásamt því að það var valið Landslið 2010. 

Ástundun 

Ástundun dansarana á þessar æfingar og fyrirlestra voru mjög mismunandi.  

Mikið var um leyfi og sumir létu ekki vita um fjarveru sína.  Þær sem mættu best 

voru Sara og Rebekka og fengu þær verðlaun fyrir góða mætingu.  Denise og Jón 
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Eyþór mættu verst á þessu ári.  Ástundunin var þannig að í byrjun æfingaárs 

mættu flesti en eftir því sem leið á árið minnkaði ástundunin.  

Fyrirlestrar 

Fyrsta skiptið sem haldinn var fyrirlestur fyrir afrekshóp 2010 var 30 maí. Það var 

fyrirlestur um næringu íþróttafólks/afreksfólks í umsjón Höllu Kareni 

Kristjánsdóttur og  Elíasi Nielssonar.  Fyrir þennan fyrirlestur héldu krakkarnir 

matardagbók sem Halla og Elías lásu síðan yfir og ráðlögðu þeim varðandi 

matarræði dags daglega og á keppnum. 

17. október fór hópurinn uppí Kjós og fékk fyrirlestur um dans með dómgæslu til 

hliðsjónar hjá Adam Reeve. Síðan var hádegismatur og eftir mat kom Brynjúlfur 

jogakennari. Fór hann  með hópinn í jóga, slökun og einbeitingarþjálfun.  

Fyrirlestrarnir voru afar vel heppnaðir. 

Þrekæfingar og þrekpróf 

Afreksnefnd DSÍ óskaði eftir að sett yrði saman hlaupaáætlun sem dansararnir 

gætu æft þol heima hjá sér . Í viðauka má sjá lýsingu í máli á þeirri hlaupaáætlun 

sem Elías Nielsson setti saman fyrir hópinn. Auk þess fóru hlaupaæfingarnar og 

prófin fram í Hreyfingu.Áætlunin var markviss  og vel við hæfi dansaranna til 

þess að bæta þol. 

Haldnar voru sjö æfingar allt í allt. Haldnar voru þrjár hlaupaæfingar þar sem 

Elías Níelsson kenndi hópnum þolæfingar og tók próf á hópnum. Krakkarnir voru 

látnir hlaupa sjálf yfir sumartíman og voru þau síðan tekin reglulega í próf og 

komu dansararnir almennt vel út.  

16. Maí fóru krakkarnir á fyrstu æfinguna sína en hún var haldin í Hreyfingu.  Þá 

var farið í hlaupapróf og léttann spinning tíma.  

Yfir sumartíman var Elías með 2x60 mínútna þol og skokkþjálfun ásamt fræðslu.   

26. september var 3000 metra hlaupapróf  á tíma og spjall. Á þessari æfingu var 

mjög léleg mæting.Það mættu aðeins 7 úr hópnum en aðeins 3 létu vita um forföll 

. Þrír dansarar stóðu sig lang best af þeim sem komu en enginn var í lélegu formi. 

Þannig að þessi þjálfun hafði skilað sér að einhverju marki. 
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Haldin var síðan ein dansæfing í íþróttahúsinu á Akranesi og sá Adam Reeve um 

þá æfingu, þar var farið í túlkun og ýmis tæknimál í dansinum. 

Fjármál 

Þrekæfingarnar voru fjármagnaðar með styrk úr sjóði Ólympíufjölskyldu ÍSÍ og 

það er því mikilvægt að aftur verði sótt um styrki úr sjóðnum svo halda megi 

áfram þessu starfi með afrekspörum DSÍ. Unglingar 15-17 ára fengu líka styrki úr 

sjóði Ungra og efnilegra. 

Framhald 

Árið 2010 verður öðruvísi háttað hvað varðar afrekshópinn.  Það er afrekshópur 

sem samanstendur af íþróttafólki sem öðlast rétt til að vera í honum samkvæmt 

reglum um val í afrekshóp.  Þessi hópur eru þeir sem fá styrkina.  Íþróttarmennir 

sem eru í afrekshópi koma síðan sjálfkrafa í Landsliðshóp.   

Tillögur um framhald gáfu íþróttarmennirnir sjálfir á einni æfingunni.  Má sjá 

tillögur í öðrum viðauka.   

Lokaorð 

Dansararnir lögðu sig fram á þrek- og þolæfingunum og voru ánægð með þetta 

framtak DSÍ.  Einnig fannst þeim ánægilegt að aukið var við fjölbreytileikann í 

æfingunum. Það er mjög mikilvægt að dansararnir auki fjölbreytnina í sínum 

æfingum og hugi að líkamsstyrk og öðrum þáttum sem munu auðvelda þeim að ná 

betri tökum á danstækninni. Þetta er vonandi eingöngu upphafið að öflugu starfi 

afrekspara DSÍ. 

 

Virðingarfyllst  

f.h. afreksnefndar DSÍ 

Haukur J. Eiríksson 

Bergrún Stefánsdóttir  

Sigrún Garcia Thorarensen 
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Viðauki 5: Uppbygging í löndunum á afreksmálum 
 

Uppbygging afreksmála á Íslandi 

 

 

Uppbygging afreksmála í Danmörku 
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Viðauki 6: Snerpu og þolprógram sem höfundur gerði fyrir 

íslenskann afreksdansara 

 


