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Útdráttur 

Markmið þessa verkefnis er að móta afreksstefnu fyrir knattspyrnudeild 

Keflavíkur. Slík stefnumótun er leiðbeinandi fyrir knattspyrnudeildina um hvernig 

vinna megi að uppbyggingu og mótun  afreksmanna í knattspyrnu. Verkefnið er 

tvíþætt, annarsvegar fræðileg umfjöllun um stefnumótun og þá þætti sem 

afreksmaður í knattspyrnu þarf að hafa og hins vegar mótun afreksstefnu fyrir 

knattspyrnudeild Keflavíkur. Til að styðja við verkefnið voru tekin eigindleg 

viðtöl með hálfopnum spurningum við yfirmenn hjá tveimur félagsliðum hér á  

landi sem vinna eftir mótaðri stefnu sem og yfirmanns akademíu hjá erlendu 

félagsliði. Markmiðið með þeim viðtölum var að fá innsýn í hugmyndafræði og 

stefnu félaganna. Einnig voru tekin viðtöl við reynslumikla þjálfara. Markmiðið 

með þeim spurningum var að fá fram hvaða þætti ætti helst að leggja áherslu á við 

þjálfun knattspyrnumanna.                                                                          

 Við vonumst til að verkefnið geti nýst knattspyrnudeild Keflavíkur við 

mótun á afreksstefnu fyrir félagið. Með lestri á þessu verkefni getur félagið séð 

hvaða þætti í bæði stefnumótunarferli og starfi afreksstefnunnar félagið þarf að 

líta til. Með þetta verkefni að leiðarljósi ætti sú vinna að nýtast knattspyrnudeild 

Keflavíkur þegar hún mótar sína afreksstefnu. 

Lykilorð: Afreksstefna, Afreksmaður, Knattspyrnufélag Keflavíkur, Knattspyrna, 

Stefnumótun, Þjálfun. 
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Formáli 
Um er að ræða 12 ECTS eininga ritgerð sem er lokaverkefni okkar til B.Sc. gráðu 

í íþróttafræðum við Tækni- og verkfræðideild Háskólans í Reykjavík. Við viljum 

nota tækifærið og þakka viðmælendum okkar fyrir tíma sinn sem þeir gáfu okkur 

til að miðla þekkingu sinni í þágu ritgerðarinnar okkar. Yfirlesurum okkar viljum 

við þakka góðar ábendingar. Kennurum okkar við Háskólann í Reykjavík fyrir 

kennslu og stuðning í gegnum nám okkar. Sérstaklega viljum við þakka 

leiðbeinendum okkar þeim Margréti Lilju Guðmundsdóttur og Willum Þór 

Þórssyni fyrir hjálp þeirra og frábæran stuðning við gerð ritgerðarinnar. Einnig 

viljum við þakka fjölskyldum okkar fyrir þann stuðning og skilning sem þau 

sýndu okkur meðan á vinnu þessarar ritgerðar stóð yfir. Hvor öðrum viljum við 

þakka samstarfið sem hefur styrkt vináttu okkar og dýpkað þekkingu okkar á hvor 

öðrum. 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



3 
 

Efnisyfirlit 

 
Útdráttur ............................................................................................................................. 0 

Formáli ................................................................................................................................ 2 

Efnisyfirlit ............................................................................................................................ 3 

Inngangur ............................................................................................................................ 5 

Hvað er afreksmaður, akademía og afreksstefna ............................................................... 6 

Stefnumótun ....................................................................................................................... 8 

Kröfur leiksins...................................................................................................................... 8 

Tækni ............................................................................................................................. 10 

Þol ................................................................................................................................. 12 

Loftháð þol .................................................................................................................... 13 

Loftfirrt þol .................................................................................................................... 14 

Kraftur/styrkur og styrktarþjálfun................................................................................. 14 

Vöðvastyrkur  í knattspyrnu .......................................................................................... 15 

Liðleiki knattspyrnumanna ............................................................................................ 15 

Hugarþjálfun ................................................................................................................. 16 

Markmiðssetning .......................................................................................................... 18 

Næring knattspyrnumanna ........................................................................................... 20 

Aðferðafræði og gögn ....................................................................................................... 23 

Markmið og spurningar................................................................................................. 23 

Aðferð ........................................................................................................................... 23 

Framkvæmd, gagnaöflun, úrvinnsla og greining ........................................................... 24 

Þátttakendur ................................................................................................................. 24 

Verkefnið og við ............................................................................................................ 25 

Niðurstöður ................................................................................................................... 25 

Afreksskólar á Íslandi .................................................................................................... 25 

Afreksskóli FH ................................................................................................................ 26 

Afreksskóli Breiðabliks .................................................................................................. 28 

Afreksstefnur erlendis ................................................................................................... 29 

Akademía IFK Gautaborg .............................................................................................. 29 

Mikilvægi afreksstefna .................................................................................................. 31 

Áhersluþættir þjálfunar ................................................................................................ 31 



4 
 

Einkenni afreksmannsins .............................................................................................. 31 

Afreksstefna knattspyrnudeildar Keflavíkur ..................................................................... 33 

Stefnumótun ................................................................................................................. 33 

Hugmyndafræði afreksstefnunnar ................................................................................ 36 

Tímabil ........................................................................................................................... 36 

Val á þátttakendum ...................................................................................................... 37 

Áhersluþættir æfinga .................................................................................................... 38 

Hugarþjálfun ................................................................................................................. 40 

Markmiðssetning .......................................................................................................... 40 

Næring leikmanna ......................................................................................................... 41 

Hlutverk þjálfara ........................................................................................................... 41 

Hagsmunaaðilar ............................................................................................................ 41 

Umræður ........................................................................................................................... 42 

Heimildaskrá ..................................................................................................................... 44 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



5 
 

Inngangur 
Meirihluta ævi okkar beggja hefur knattspyrna verið okkar helsta ástríða.  Í haust 

þegar velja átti efni í lokaritgerðir okkar stóðum við báðir á gati og gátum ekki 

ákveðið okkur hvaða efni við vildum taka fyrir.  Við vissum það þó að  efnið yrði 

eitthvað tengt knattspyrnu. Willum Þór Þórsson einn af kennurum okkar og 

þjálfari meistaraflokks karla í knattspyrnu hjá Keflavík kom þá að máli við okkur. 

Hann nefndi það við okkur að Keflavík hefði hafið aukaæfingar fyrir yngri 

iðkendur í meistaraflokki og væri vilji hans og stjórnar knattspyrnudeildar 

Keflavíkur að hanna afreksstefnu fyrir félagið. Hann taldi það verkefni vera 

spennandi valkost að fjalla um í lokaritgerð okkar. Við tókum vel í þá hugmynd 

og úr varð þetta verkefni. Þjálfun knattspyrnumanna er starf sem okkur báðum 

langar seinna meir til að vinna við og gefur þetta verkefni okkur innsýn í hvaða 

þætti þarf að leggja áherslu á í þjálfun þeirra. Afreksstefnur eru einnig leið sem 

við teljum flest lið, sem hafa tækifæri og vilja til að setja á laggirnar, ættu að gera. 

Með þeim verður starf þeirra félaga faglegra og markvissara í því að skapa 

umhverfi með þann möguleika fyrir hendi að iðkendurnir geti bætt færni sína í 

knattspyrnu. Knattspyrnudeild Keflavíkur hefur góða aðstöðu til þess að vera með 

starf afreksstefnunnar þar sem þeir hafa aðgang að yfirbyggðu knattspyrnuhúsi. 

 Tilgangur verkefnisins er að móta afreksstefnu sem knattspyrnudeild 

Keflavíkur gæti notað til að byggja á. Í verkefninu tökum við til alla þá þætti sem 

við teljum nauðsynlegt að leggja verði áherslu á við þjálfun í afreksstefnu og 

uppsetningu hennar. Fyrri hluti verkefnisins byggist á fræðilegri samantekt um 

afreksstefnu, afreksmanninn og þá þætti sem þjálfa þarf með tilliti til 

afreksmanna. Síðari hlutinn byggir á uppsetningu afreksstefnunar fyrir Keflavík. 

Við vinnslu verkefnisins höfum við stuðst við viðurkenndar heimildir sem getið er 

í heimildaskrá.                                                                                

 Ávinningurinn fyrir félög að skila upp í meistaraflokka félagsins 

uppöldum leikmönnum er mikill. Til dæmis er minni fjárhagslegur kostnaður við 

greiðslu launa til leikmanna, minni kostnaður við að kaupa leikmenn, meiri líkur á 

stuðningi bæjarfélagsins, meiri líkur á hollustu leikmanna til félagsins og líkur á 

fleiri stuðningsmönnum félagsins (Guðjón Örn Helgason, 2010). 
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Hvað er afreksmaður, akademía og afreksstefna 

Erfitt er að finna eina ákveðna skilgreiningu á afreksmanni þar sem 

skilgreiningarnar eru oft persónulegt mat einstaklings á hvað afreksmaður er 

(Gore, 2000). Samkvæmt ÍSÍ er skilgreining á afreksmanni eftirfarandi: 

„Afreksmaður er hver sá íþróttamaður/flokkur sem stenst ákveðna viðmiðun við 

heimsafrekaskrá í viðkomandi grein“ (Íþrótta-og ólympíusamband Íslands, 2011). 

Vegna erfileika á að skilgreina hvað afreksmaðurinn er leituðum við til reyndra 

þjálfara og báðum þá um skilgreina fyrir okkur hvað íslenskur afreksmaður í 

knattspyrnu væri. Freyr Sverrisson aðstoðarmaður í unglingalandsliðum Íslands 

sagði: 

Afreksmaður sem er í yngri landsliðum Íslands er leikmaður 

sem er gríðarlega duglegur, leggur mikið á sig og er sterkur 

einn á móti einum. 

Guðjón Þórðarson þjálfari BÍ/Bolungarvíkur sagði: 

 Afreksmaður í knattspyrnu er sá sem er alltaf tilbúinn að 

leggja aðeins meira á sig heldur en aðrir. 

Sigurður Ragnar Eyjólfsson landsliðsþjálfari A-landsliðs Íslands í 

kvennaknattspyrnu sagði: 

Það fer eftir við hvað er miðað, afreksmaður getur verið sá 

sem fer út í atvinnumennsku eða kemst í A-landsliðið. 

Afreksmaðurinn getur einnig verið sá sem kemst í 

meistaraflokkslið félags eða skarar fram úr á landsvísu. 

 Akademía er stefna sem oft byggir á samvinnu íþróttafélags og 

framhaldsskóla eða fyrirtækis þar sem þátttaka í henni er metin til námseininga 

eftir samkomulagi þeirra aðila sem að henni koma. Í henni er lagt upp með 

fræðslu og þjálfun í þeirri íþróttagrein sem stunduð er (Menntamálaráðuneytið, 

2009).                                                                                                                                                 

 Stefna er eins konar langtímamarkmið skipulagsheildar sem verður að taka 

á þeim þáttum sem snúa að þeim, hvort sem það eru innri eða ytri þættir. Stefna 

ákvarðar þá leið sem skipulagsheildin vill starfa eftir og nýta auðlindir sínar til að 

ná settum markmiðum (Parent og Slack, 2006). Stefna getur verið meðvituð, 
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ómeðvituð eða blanda af hvoru tveggja. Meðvituð stefna er þegar skipulagsheildin 

tekur ákvörðun um að fara ákveðna leið í verkefni með ákveðið markmið í huga. 

Líkt og knattspyrnufélag fer þá leið að leggja mikla áherslu á þjálfun iðkenda 

sinna svo það skili sér seinna meir upp í meistaraflokk félagsins. Ómeðvituð 

stefna á svo hins vegar við þegar skipulagsheildin fer í verkefni án þess að 

niðurstaðan verði eins og hún reiknaði með. Dæmi um það er þegar kirkjur á 

Bretlandi byrjuðu með knattspyrnuæfingar og út frá því voru stofnuð mörg félög 

líkt og Aston Villa, Birmingham og Bolton (Parent og Slack, 2006). 

Skipulagsheildin byggir ákvörðun sína á hvaða stefnu skal taka miðað við þau 

tækifæri eða ógnanir sem leynast í samfélaginu, einnig skoða þær innri og ytri 

veikleika og styrkleika (Parent og Slack, 2006).    

 Ekki eru til neinar heimildir sem skilgreina hvað afreksstefna er en út frá 

fyrri hugtökum um afreksmanninn og stefnu er hægt að útskýra hana. 

Afreksstefna er þá sú stefna sem félag setur upp með það að langtímamarkmiði að 

þjálfa upp sína eigin afreksmenn og skapa afreksmanninum umhverfi svo hann 

geti eflt sjálfan sig með aðstoð þjálfara félagsins. Með það fyrir augum að fjölga 

góðum uppöldum knattspyrnumönnum innan félagsins. Út frá viðtölum okkar við 

umsjónarmenn afreksstefna hér á landi og erlendis byggja þær á að gera efnilega 

leikmenn félagsins að góðum alhliða leikmönnum og með því aukast líkurnar á 

því að félagið vaxi og dafni. Samkvæmt rannsókn sem Guðjón Örn Helgason 

(2010) framkvæmdi kom í ljós að uppaldir leikmenn sýna uppeldisfélaginu sínu 

meiri hollustu en þeir sem ganga ekki í gegnum yngriflokkastarf félagsins. 

Uppaldir leikmenn bindast meiri tilfinningalegum böndum við félagið og 

samherjum sínum sem hafa æft með þeim í gegnum yngriflokkastarf félagsins. 

Það sem skiptir máli fyrir unga leikmenn er að öll umgjörð í kringum félagið sé til 

fyrirmyndar, aðstaða til æfinga þarf að vera góð svo leikmenn telji að þeir geti 

bætt sig. Í þýskri rannsókn er sýnt fram á að ástæða þess að meirihluti áhorfenda 

mætir á leiki til að horfa á ákveðna leikmenn og má því ætla að félögin geti orðið 

fyrir fjárhagslegu tjóni missi þau þessa leikmenn (Brandes, Franck og Nüesch, 

2008). Þessi niðurstaða gefur til kynna að fylgismönnum félags getur fækkað ef 

félagið hefur ekki ákveðinn kjarna af heimamönnum.  
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Stefnumótun 

Þegar félag eða fyrirtæki undirbýr  stefnumótun fara þau í gegnum ákveðið ferli. 

Ferlinu er hægt að skipta í fjóra hluta. Fyrsta skrefið er að finna félaginu yfirlýst 

markmið sem þeir vilja framfylgja, einnig þarf skipulagsheildin að skoða 

umhverfi sitt og kanna eftirfarandi þætti; Hvar þeir eru, hvert þeir vilja komast   

og hvernig þeir vilja komast þangað. Skref tvö felst í því að greina bæði ytra og 

innra umhverfið sem félagið vinnur í og er það gert með SVÓT greiningu. SVÓT 

stendur fyrir Styrkleika, Veikleika, Ógnanir og Tækifæri. Næsta skref félagsins er 

svo að velja réttu leiðina til að fara með félagið í rétta átt með því að setja sér 

markmið, bæði langtíma og skammtíma. Það er síðan út frá þeim markmiðum sem 

hin eigindlega stefnuáætlun verður til (Grant, 2005). Síðasta skrefið er svo að 

velja rétta stjórnskipulagið. Í því felst innleiðing stefnunnar, uppsetning, dreifing 

og framsal valds og ábyrgðar, afmörkun hlutverka og þar að lútandi tengsla og 

samskipta. Í þessu skrefi þarf einnig að fylgja stefnunni eftir og stjórna og  

framkvæma reglubundið endurmat á stefnumótuninni (Slack og Parent, 2006). 

 Ávinningur íþróttafélags með því að vera með skýra stefnumótun felst í 

því að eftirlit með starfi félagsins verður betra og greining á vandamálum verður 

mun einfaldara ferli heldur en ef stefna félagsins sé óskýr. Reglulegt endurmat á 

stefnunni felur í sér að greina má fljótt ef eitthvað fer úrskeiðis. Skýr stefnumótun 

einfaldar félaginu að vinna að nokkrum markmiðum í einu þannig að það festist 

ekki í því að einblína á lokaniðurstöðu. Félagið á frekar að horfa í jákvæða þróun í 

átt að settum markmiðum í starfi félagsins (Parent og Slack, 2006). 

Kröfur leiksins 
Knattspyrnumenn þurfa að vera vel þjálfaðir ef þeir ætla sér að spila á hæsta 

getustigi. Þeir sem spila á hæsta getustigi eru að spila oft 2-3 leiki í viku þar sem 

þeir gefa allt í leikinn og koma vel flestir úrvinda af vellinum. Áður en tímabilið 

hefst eru knattspyrnuleikmennirnir á svokölluðu undirbúningstímabili þar sem 

þeir æfa stíft til að vera vel undirbúnir fyrir fyrsta leik tímabilsins. Á milli 

leikjanna á tímabilinu eru þeir að hvíla sig og stunda ýmist þrekæfingar, léttar 

endurheimtaræfingar og svo fótboltaæfingar með mikilli ákefð, allt fer þetta eftir 

hversu þétt leikjaáætlunin er í vikunni. Mikilvægt er að vera í góðu líkamlegu 

formi til að standast líkamlegar kröfur leiksins sem og þá tæknilegu. En til að geta 

verið sem best undirbúnir þurfa þjálfarar sem og leikmenn að skilja kröfur 
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leiksins. Því í knattspyrnu þarf gott loftháð þol, loftfirrt þol, líkamlegan styrk og 

tæknilega hliðin þarf að vera í lagi sem og hugafarið (Bangsbo, 2007).     

 Rannsóknir sýna fram á það að knattspyrnumenn hlaupa um 10-12 

kílómetra í leik. Að undanskildum markverðinum sem hleypur og gengur samtals 

4 kílómetra í leik. Flestar rannsóknir sýna fram á það að miðjumennirnir hlaupa 

hvað mest í leikjunum ásamt bakvörðunum og að atvinnumenn hlaupa meira en 

áhugamenn. Ef bornir eru saman fyrri hálfleikur og síðari hálfleikur í 

knattspyrnuleik minnkar hlaupageta leikmanna um 5 – 10% í seinni hálfleik. 

Leikmenn taka spretti á um það bil 90 sekúnda fresti. Hver sprettur endist að 

meðaltali 2 – 4 sekúndur. Sprettirnir sem leikmenn taka meðan á leiknum stendur 

eru frá bilinu 1 – 11% af heildar kílómetrafjölda sem leikmaður fer allan leikinn 

sem er 0.5 – 3% af leiktímanum. Þá er líka talað um tímann sem boltinn er í leik 

en ekki utanvallar. Leikmenn breyta um ákefð 1000 – 1400 sinnum í leik, eða með 

4 – 6 sekúnda millibili og eru þetta yfirleitt hreyfingar eða snúningar sem taka 

stutta stund. Í einum knattspyrnuleik er áætlað að leikmenn taki 10 – 20 spretti, 

mikið af hlaupum með mikilli ákefð á 70 sekúnda fresti, fari í 15 tæklingar, 10 

skallaeinvígi og eru með boltann í 50 skipti (Stølen, Chamari, Castagna  og 

Wisløff, 2005). Sýnt hefur verið fram á að leikmenn sem hafa mælst með háa 

súrefnisupptöku geti hlaupið fleiri kílómetra og á hærri ákefð í 

knattspyrnuleikjum. Leikmaður í toppformi spilar á 70% af hámarks 

súrefnisupptöku sinni. Að halda slíkri ákefð í 90 + mínútur krefst mikils af 

loftháða þolinu og að vöðvarnir nýti súrefnið. Í ungversku 1. deildinni var gerð 

rannsókn og þar kom í ljós að fjögur bestu liðin að loknu tímabili komu best út úr 

súrefnistupptökuprófum sem öll liðin í deildinni voru látin taka (Hoff og 

Helgerud, 2004). Rannsóknir sýna einnig að hægt er að ná sama árangri í 

þolþættinum með því að láta leikmenn gera allar þolæfingar með bolta. Þessar 

æfingar eru mikið maður á móti manni, tveir á tvo í allt að 11 á móti 11 á hæfilega 

stóru svæði. Áhersla er lögð á að það sé alltaf pressa á boltamanninum til að fá 

sem mest út úr æfingunni. Með því að láta leikmenn gera allar æfingar með bolta 

eru meiri líkur á því að þeir missi ekki áhugahvötina fyrir knattspyrnunni (Little 

og Williams, 2006). Það má segja að þetta er falið þrek eins og gert er í 

fimleikum. Þar sem krakkarnir eru látnir fara í leiki eins og kóngulóarfótbolta sem 

reynir mikið á hendur og kviðinn en það er enginn að spá í það, það er svo gaman 

í leiknum. Það nákvæmlega sama er á bakvið það og að gera þolæfingar með 
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boltann á tánum. Auk þess verður þú betri í knattspyrnu tæknilega séð sem og 

leikfræðilega (Bangsbo, 2007). 

          

Mynd 2.                                                                                                                                       

Myndin sýnir virkni hjá frönskum miðjumanni sem er  atvinnumaður. Á henni kemur fram hve 

lengi leikmaður vann í mínútum  í hverjum þætti fyrir sig þessa 12.1 kílómetra (Bangsbo, 2007).     

 Eins og myndin sýnir eru kröfurnar á knattspyrnumenn töluverðar en 

úrvalsleikmaður í karlaflokki hleypur um 10-12 kílómetra í leik og breytir um 

ákefð 1300 sinnum í leiknum. Þetta sýnir að knattspyrnumenn þurfa að hafa gott 

loftháð þol og loftfirrt þol. Mest af orkunni sem knattspyrnumenn nota er frá 

loftháða þolinu. Loftfirrta þolið er ekki síður mikilvægt þar sem leikmenn taka 

mikið af stuttum sprettum, tæklingum, snöggum snúningum og hoppum upp í 

skallabolta. Í þessum átökum notar líkaminn fyrst og fremst loftfirrt þol (Bangsbo, 

2007). 

Tækni 
Tækni er oft skilgreind sem hvernig ákveðin hreyfing er framkvæmd á áhrifaríkan 

eða hentugan máta. Til að framkvæma verkefni sem þarfnast tæknilegrar færni 

þarf að hafa samspil á milli samhæfingar og líkamlegs og andlegs atgervis 

(Gjerset o.fl., 1999). Þeir þættir sem flokkast undir tækni í knattspyrnu eru 

sendingar, móttaka, skot, sköllun, knattrak, tæklingar og svo markvarsla (Warren 

og Danner, 1999).        
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 Samherjar í knattspyrnu geta sent boltann með fótunum á nokkra 

mismunandi vegu. Innanfótarspyrnur eru öruggasta og mest notaða leiðin til að 

senda boltann á samherja, þar sem spyrnt er með stórum fleti á innanverðum 

fætinum. Mikilvægt er að leggja áherslu á innanfótarspyrnur við þjálfun barna og 

unglinga  í knattspyrnu. Ristarspyrnur eru einnig mikið notaðar til að senda 

boltann manna á milli. Hægt er að spyrna boltanum með ristinni á þrenna vegu. 

Með beinni ristaspyrnu, innanverðri ristarspyrnu eða með utanverðri ristaspyrnu. 

Yfirleitt notast knattspyrnumenn við ristarspyrnur þegar þeir þurfa að senda eða 

skjóta boltanum langa vegalengd. Einnig er hægt að senda boltann með tánni og 

hælnum en erfitt er að senda nákvæmar sendingar með þeim hætti (Janus 

Guðlaugsson, 1995).       

 Knattmóttaka er ekki síður mikilvæg en sendingar en án þessara tveggja 

þátta er erfitt fyrir leikmenn að spila knattspyrnu. Hægt er að taka á móti 

boltanum á nokkra mismundandi vegu eða innan og utanfótar, með rist, læri eða 

bringu (Ditchfield og Bahr, 1988).  Aðalatriðið við móttöku á boltanum er að hafa 

hann fyrir framan sig og missa hann ekki of langt frá líkamanum (Janus 

Guðlaugsson, 1995).         

 Spyrnur á mark þarf sérstaklega að æfa því þær geta ráðið úrslitum í 

leikjum. Það þarf að æfa að spyrna boltanum í markið alveg eins og það að senda 

boltann manna á milli bæði innanfótar og með ristarspyrnum (Warren og Danner, 

1999). Einnig er nauðsynlegt að æfa að spyrna boltanum þegar hann er í loftinu og 

hoppspyrnur. Hoppspyrnur eru framkvæmdar þannig að boltinn snertir jörðina og 

boltanum er spyrnt þegar hann er við jörðina eða þegar hann er kominn 2 – 3 

sentimetra frá jörðinni upp í loftið. Nauðsynlegt er að halda ró sinni og 

einbeitingu þegar spyrnt er að marki (Janus Guðlaugsson, 1995). 

 Skallatækni getur reynst vel í knattspyrnu bæði í vörn og sókn. Þeir 

leikmenn sem hafa góða skallatækni gefa liðum sínum aukin fjölbreytileika í 

sóknar og varnarleik liða sinna (McGettigan, 1987). Aðalatriðið er að skalla 

boltann með enninu annars getur það valdið óþægindum. Mikilvægt er að æfa 

sköllun með því að hoppa upp bæði jafnfætis og á öðrum fætinum. Til að ná sem 

mestum krafti í sköllun þarf að fá mikinn kraft og þunga í hreyfinguna auk  

nákvæmrar tímasetningar (Janus Guðlaugsson, 1995).    

 Knattrak og að skora mörk er mjög ofarlega á lista hjá flestum 

leikmönnum þegar talað er um hvað þeim finnst skemmtilegast að gera í 
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knattspyrnu. Í knattspyrnu kemur oft upp staðan maður á móti manni og þá er 

nauðsynlegt að vera frambærilegur í knattraki því það getur verið eitt hættulegasta 

vopn í knattspyrnu (Warren og Danner, 1999).  Við knattrak þarf leikmaður að 

geta notað gabbhreyfingar og hraðabreytingar til að knattrakið verði sem 

árangursríkast. Einnig þarf að huga að knattraki þar sem boltanum er skýlt frá 

andstæðingnum þar sem leikmaðurinn þarf að hafa stjórn á boltanum í 

mismunandi aðstæðum á vellinum. Mikilvægt er að leikmaðurinn hafi þá 

líkamann alltaf á milli boltans og andstæðingsins (Janus Guðlaugsson, 1995). 

 Tækling í knattspyrnu er þegar leikmaður notar fæturna við það að ná 

boltanum af fótum andstæðingsins. Þegar andstæðingur er tæklaður ætti 

markmiðið að vera að ná góðri stöðu fyrir aftan boltann og hindra þar með að 

andstæðingurinn komist áfram með boltann. Mikilvægt er að kenna rétta 

varnastöðu í knattspyrnu svo að það séu minni líkur á því að leikmaðurinn missi 

jafnvægið við tæklinguna (Janus Guðlaugsson, 1995). Einungis má nota annan 

fótinn þegar farið er í tæklingar í knattspyrnu, bannað er að beita báðum fótum í 

einu (Warren og Danner, 1999).      

 Helstu atriði í knatttækni  markvarða er að koma líkamanum fyrir aftan 

boltann, því ef hann missir boltann  þá er líkaminn bak við boltann og þannig fær 

markmaðurinn annað tækifæri til að ná valdi á boltanum (McGettigan, 1987). Þau 

atriði sem markmaðurinn er oftast að kljást við eru markskot, fyrirgjafir, stjórna 

vörninni og koma boltanum í leik með því að sparka boltanum út eða kasta honum 

(Janus Guðlaugsson, 1995).  

Þol 
Skilgreiningin á þoli í íþróttum er oft þannig að það sé líkamleg geta mannsins til 

að puða eða erfiða mikið í langan tíma. Það að hafa gott þol getur hjálpað fólki í 

hinu daglega lífi, hvort sem það er að sinna garðyrkjustörfum heima fyrir, í 

vinnunni eða í íþróttum. Með því að halda sér í formi auðveldar það manni fyrir 

og eykur vellíðan þegar þörf er á því að fara í til dæmis gönguferðir eða 

fjallgöngur. Flestar  íþróttagreinar gera kröfur um bæði loftháð þol og loftfirrt þol. 

Íþróttarmenn sem eru í góðri þjálfun gera síður klaufaleg mistök í keppni og eiga 

auðveldara með að taka réttar ákvarðanir undir álagi (Gjerset, Haugen og 

Holmstad, 1999). Til eru mismunandi tegundir af þoli í íþróttum en fjallað verður 

um,  loftháð þol og loftfirrt þol. Íþróttafólk er talið hafa gott þol eða í góðu 
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líkamlegu ástandi þegar það þreytist ekki auðveldlega eða getur haldið áfram að 

iðka íþróttagreinina sína vel þó að það sé orðið þreytt. Það er nauðsynlegt að 

þjálfa upp grunnþol í öllum íþróttagreinum þar sem fólk þarf að hlaupa, því það er 

erfitt að byggja upp aðra þætti sem íþróttamenn þurfa á að halda eins og styrk, 

kraft og hraða ef að grunnþolið er ekki í lagi. Því lengri tíma sem krafist er að 

hlaupa þeim mun mikilvægara er að hafa grunnþolið í lagi. Með því að hafa 

grunnþolið í lagi þá verður súrefnisflutningur í æðum líkamanns til vöðvanna 

meiri, þar af leiðandi verður afkastageta vöðvanna meiri við átök. Hægt er að 

þjálfa þolið með því að ganga eða skokka stuttar sem og langar vegalengdir án 

þess að stoppa (Verheijen, 1998).  Einnig er hægt að gera það sama með því að 

brjóta hlaupið eða gönguna upp með því að taka stuttar pásur á milli, eins og 

interval hlaup. Allt fer þetta eftir því hvað einstaklingurinn telur sig ráða við.  Það 

er einfaldlega alltaf betra að fara hægt og rólega af stað, bæta svo við ákefðina og 

vegalengdina (Thompson, 2009). 

Loftháð þol 
Þegar þjálfað er loftháð þol þá er súrefnisflutningur til vöðva fullnægjandi, en það 

er öfugt við loftfirrta þolið þar sem súrefnisflutningur til vöðva er ófullnægjandi 

(Bangsbo 2003). Loftháð þol er geta líkamans til þess að flytja súrefni til vöðva 

sem gerir þeim kleift að erfiða í lengri tíma. Lungun, hjartað, æðar og blóð eru 

súrefnisflutningskerfi líkamanns. Partur af súrefninu sem maðurinn andar að sér 

berst til lungna tekur blóðið upp og flytur til vöðvanna og annarra líffæra. 

Hámarks súrefnisupptaka er algengur mælikvarði í loftháðu þoli. Súrefnisupptaka 

er það magn af súrefni sem líkaminn notar á hverri mínútu. Til eru þrjár tegundir 

af loftháðri þjálfun. Það er loftháð þjálfun með lítilli ákefð sem fer fram á 65% 

ákefð af hámarks púls að meðaltali, loftháð þjálfun með meðal ákefð sem fer fram 

á 80% ákefð af hámarks púls að meðaltali og svo er það loftháð þjálfun með 

mikilli ákefð sem fer fram á 90% ákefð af hámarks púls að meðaltali. Erfitt er að 

segja hversu lengi það eigi að þjálfa loftháð þol á hverri æfingu. Allar æfingar 

hjálpa til hvort sem þær eru í 15 mínútur eða 90. Markmiðið með loftháðri þjálfun 

er að auka getu líkamanns að flytja súrefni, nýta súrefni í löngum áreynslulotum 

og gera líkamann hæfari til að ná sér fyrr eftir erfiða áreynslu í leik eða á æfingu. 

Líffræðileg áhrif loftháðrar þjálfunar eru umtalsverðar. Hjartað verður stærra og 

sterkara og getur dælt meira magni af blóði á mínútu ásamt því að blóðmagn 
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eykst. Líkamsgetan til að nýta súrefni og brenna fitu innan vöðvans verður betri. 

Sem gerir það að verkum að við ákveðið álag þarf líkaminn að brenna minna af 

kolvetnum og sparar þannig kolvetnisbirgðir líkamanns (Bangsbo, 2007). 

Loftfirrt þol 
Loftfirrt þol er geta líkamanns til að taka hraustlega á í stuttan tíma og nýta 

loftfirrta orku í vöðvum. Við æfingar sem krefjast mikillar orku í stuttan tíma 

myndast mjólkursýra í vöðvunum og þá þarf líkaminn að vinna úr henni og geta 

losað sig við hana (Gjerset o.fl., 1999). Til eru tvær tegundir af loftfirrtri þjálfun 

eða sprettþolsþjálfun sem er æfð á 100% ákefð af hámarks púls og svo 

hraðaþolsþjálfun sem fer fram á 70 – 100% ákefð af hámarkspúls. Markmiðin 

með loftfirrtri þjálfun eru nokkur. Til dæmis að auka hæfileikann til að bregðast 

hratt við og geta snögglega búið til kraft þegar mikil ákefð kemur upp í leikjum. 

Einnig til að bæta getuna til að búa til kraft og orku jafnt og þétt með aðstoð 

loftfirrta kerfisins.  Lífeðlisleg áhrif loftfirrtrar þjálfunar eru aukin geta til að 

framleiða og losa sig við mjólkursýru, samspil taugakerfis og vöðva eykst og 

magn ensíma í vöðvum verður meira við loftfirrta orkumyndun (Bangsbo, 2007). 

Kraftur/styrkur og styrktarþjálfun 
Kraftur/styrkur er oft skilgreindur sem geta líkamanns til að yfirvinna (ytri) 

mótstöðu (þunga) eða veita henni viðnám með vöðvaátaki sem felst í styttingu og 

spennu vöðva. Það hversu öflugur vöðvasamdrátturinn er segir til um hversu 

sterkur íþróttamaðurinn er í raun og veru (Schmid og Alejo, 2002). Helstu 

markmiðin með styrktarþjálfun er að auka kraftinn í hreyfingum sem notast er við 

í knattspyrnu eins og tæklingar, hopp og hraðabreytingar. Einnig til að koma í veg 

fyrir meiðsli og til að jafna sig fyrr eftir að meiðsli hafa átt sér stað. Almennt séð 

þurfa knattspyrnumenn að vera nokkuð sterkir í stærstu vöðvum líkamanns, þar 

sem líkamlegur styrkur er mikilvægur þáttur í knattspyrnu. Hinsvegar eru ýmsir 

þættir sem spila inn í hversu mikinn líkamsstyrk hver og einn leikmaður þarf á að 

halda, eins hvernig leikstíl leikmaðurinn hefur og hvaða leikstöðu leikmaðurinn 

spilar. Til dæmis er betra ef markmaðurinn hefur mikinn vöðvastyrk þar sem 

hreyfingar markmannsins þurfa að vera kraftmiklar í æfingum og leikjum. Einnig 

geta sumir leikmenn hagnast á því ef þeir eru afburða sterkir í ákveðnum vöðum 

(Bangsbo,  2003). 
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Vöðvastyrkur  í knattspyrnu 

Hæfileiki leikmanna til að framkvæma kraft í knattspyrnuleik er ekki eingöngu 

háður því hversu sterkir vöðvarnir eru sem virkir eru í hreyfingunni. Það sem 

hefur áhrif á kraftframlag einstaklingsins er samspil krafts, samhæfingar og 

tímasetning á hreyfingum. Í knattspyrnu er talað um þrjá mismunandi  styrkleika 

og þeir eru grunnstyrkur, samhæfingarstyrkur og knattspyrnustyrkur (Bangsbo,  

2003). 

Grunnstyrkur: er þegar vöðvahópar eru virkir í hreyfingu á ákveðnu augnabliki 

og vöðvarnir dragast saman á svipaðan hátt þegar hreyfingin á sér stað (Bangsbo,  

2003). 

Samhæfingarstyrkur: er geta leikmanns til að samhæfa mismunandi vöðvahópa á 

ákveðnu augnabliki og ná fram grunnstyrk úr vöðvunum (Bangsbo, 2003). 

Knattspyrnustyrkur: Þá er átt við hversu mikill kraftur er framleiddur meðan á 

átökum stendur í knattspyrnu, til dæmis að taka skot á markið. Það ákvarðast að 

hluta til á getu til að nota samhæfingarstyrk á réttum tíma (Bangsbo, 2003). 

Liðleiki knattspyrnumanna 
Liðleiki er oft skilgreindur sem geta einstaklinga til að hreyfa liði og liðamót. Á 

barnsaldri er liðleikinn almennt mjög góður en með aldrinum minnkar hann 

verulega ef æfingum er ekki sinnt. Einstaklingsmunur er á hversu liðleikinn er 

mikill á milli manna og er það erfðatengt. Hægt er að vera liðugur á mismunandi 

hátt. Sumir einstaklingar eru með góðan hreyfiliðleika og aðrir með góðan 

kyrrstöðuliðleika. Hreyfiliðleiki er hreyfing sem felur í sér margar taktfastar 

endurtekningar án þess að halda líkamanum stöðugum. Dæmi um það má nefna 

þegar einstaklingar eru búnir að hita upp vöðva líkamans, styðja sig upp við vegg 

eða jafnvel við æfingafélaga, sveifla fæti fram eins hátt upp og þeir geta. Þegar 

þeir hafa sveiflað fætinum upp sveifla þeir fætinum eins langt aftur á bak og þeir 

geta. Með því að endurtaka þessa æfingu eykur það hreyfiliðleika í mjöðmum. 

Þetta er gott dæmi um hreyfiliðleika sem er mikilvægur í mörgum íþróttagreinum. 

Kyrrstöðuliðleiki er í raun undirstaða hreyfiliðleika. Gott dæmi um 

kyrrstöðuliðleika er þegar einstaklingur sveiflar fæti fram á við og stoppar fótinn í 

ákveðnum punkti, til dæmis í efstu stöðu, það er að segja, stöðva fótinn á þeim 

stað sem hann kemst lengst og halda stöðunni í smá tíma (Gjerset o.fl., 1999). 
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Einnig er talað um liðleika sem virkan og óvirkan liðleika. Þegar átt er við virkan 

liðleika er einungis notast við eigið vöðvaafl þegar teygjuæfingar eru 

framkvæmdar. Óvirkur liðleiki er þegar einstaklingurinn notar utanaðkomandi 

aðstoð við að framkvæma teygjuæfingar, til dæmis að nota annan einstakling til 

að hjálpa til við teygjuæfingarnar, notast við sérhæfð tæki eða notast við eigin 

líkamsþyngd (Gjerset o.fl., 1999).      

 Liðleiki knattspyrnumanna er oft gagnrýndur og á það að einhverju leyti 

rétt á sér. Þeir þurfa ekki að vera jafn liðugir og fimleikafólk þar sem liðleiki er 

eitt af lykilatriðum í fimleikum til að geta staðið sig vel í íþróttinni. Hinsvegar 

þurfa knattspyrnumenn að vera nokkuð liðugir í liðamótum sem  hreyfa vöðvana 

þegar leikmenn skjóta, taka stefnubreytingar, snúa og hoppa. Ef liðleikinn er of 

lítill, sérstaklega í mjöðmunum, þá hefur það neikvæð áhrif á viðbragð, spretti og 

snúninga (Verhijen.1998). Lélegur liðleiki getur haft áhrif á hraða vegna þess að 

vöðvarnir þurfa að vinna talsvert meira til að ná jafn löngum skrefum og hjá 

einstaklingi sem er með liðleikan góðan (Thompson, 2009). Einnig er hætta á að 

álagið á aðra liði og vöðva verði of mikið sem endar með meiðslum (Gjerset o.fl., 

1999). Knattspyrnumenn ættu að æfa liðleikann eftir æfingar með virkum og 

óvirkum teygjuæfingum. Mikilvægt er að slappa af og teygja þannig að 

einstaklingurinn teygi upp að sársaukamörkum þannig að bæting eigi sér stað. 

Varast skal að teygja þannig að það sé óþægilegt því þá er hætta á tognun. Gott er 

að halda teygjunni í 15 – 30 sekúndur. Þetta ætti knattspyrnumaðurinn að gera 

nokkrum sinnum í viku til að viðhalda eða auka liðleikann sinn (Thompson, 

2009).  

Hugarþjálfun 
Hugræni og andlegi þátturinn í íþróttum er mikilvægur og er ört vaxandi partur af 

þjálfun í hópíþróttum. Kröfur á afreksíþróttamanninn eru miklar og þarf hann því 

að vera vel andlega undirbúinn og með skýr markmið þegar hann stundar bæði 

æfingar og keppni. Sjónmyndaþjálfun og markmiðssetning eru sálfræðilegir þættir 

sem vinna með íþróttamanninum í átt að betri árangri (Gould og Weinberg, 2007).

 Sjónmyndir og skynmyndir eru áhrifaríkar leiðir til þess að endurupplifa 

fyrri reynslu eða  búa til nýja. Að sjá fyrir sér aðstæður og atferli sem eiga eftir að 

koma upp hjálpa íþróttamönnum mikið við að undirbúa sig fyrir æfingu eða 

keppni, því við skynmyndaþjálfun virkjast sömu taugaboð og þegar þú 
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framkvæmir hreyfinguna út á vellinum. Dick (2007) talar um í bók sinni Sports 

Training Principles að skynfæri okkar séu mikilvægur hluti í þjálfunarferlinu. Það 

eru hlutir eins og að sjá sig leikandi sér með bolta á tánum, finna lyktina af 

grasinu eða heyra fagnaðarlæti áhorfenda. Íþróttamenn geta notað þessa færni til 

þess að fara í gegnum jákvæðu punktana frá því úr leiknum um síðustu helgi eða 

séð sjálfan sig gera eitthvað jákvætt í leiknum sem er á morgun. Einnig er hægt að 

nota ferlið til að endurgera fyrri reynslu, til dæmis að einstaklingur skorar úr 

færinu sem hann fékk í síðasta leik þó svo að hann hafi ekki nýtt það í leiknum 

sjálfum. Margir góðir og þekktir íþróttamenn hafa talað um hvernig þeir nota 

hugarþjálfun í sinni íþrótt, þar á meðal Tiger Woods og Jack Nicklaus sem lét 

hafa það eftir sér að fyrir hvert högg fór hann í gegnum það í huganum og fann 

fyrir ferlinu í líkamanum (Gould og Weinberg, 2007).     

 Sjónmyndaþjálfuninni er oft skipt upp í h-in fjögur, hvar þjálfunin er 

notuð, hvað felst í henni, hvenær hún er notuð og hvers vegna. Íþróttamenn nota 

sjónmyndaþjálfunina á æfingum og fyrir keppni og til þess að hægt sé að ná 

árangri með henni er mikilvægt að þjálfa hana upp á æfingum (Gould og 

Weinberg, 2007). Sjónmyndaþjálfunin flest í því að sjá aðstæðurnar fyrir sér, 

áhorfendur, jákvæðar eða neikvæðar sjónmyndir, hvernig tegund skynmynda við 

notum og frá hvaða sjónarhorn við sjáum. Sjónarhorn í sjónmyndaþjálfuninni er 

tvískipt, það er innra og ytra sjónarhorn. Með því er átt við hvernig þú upplifir 

sjónmyndirnar sem þú ímyndar þér. Felst innra sjónarhorn í því að sjá sig eins og 

það sé myndavél á enninu á manni. Með því að sjá sig með ytra sjónarhorni er 

eins og maður sé með yfirsýn á atburðinn eða sé staðsettur langt fyrir ofan, til 

dæmis fótboltavöllinn, líkt og eins konar guð (Gould og Weinberg, 2007). 

 Sjónmyndaþjálfun er ekki á færi allra. Mikilvægt er að getað séð skýrar 

myndir í höfðinu á sér og hafa stjórn á þeim svo að árangur náist. Skynmyndun er 

hlutur sem þarf að æfa og ekki er nóg að nota hana bara þegar komið er í 

mikilvægan leik þar sem krafist er topp frammistöðu (Gould og Weinberg, 2007). 

Það verður að æfa hana með æfingum. Það er til dæmis hægt að láta 

knattspyrnumenn sjá fyrir sér móttöku á knetti og sendingu áður en farið er í þess 

háttar æfingu. Með sjónmyndaþjálfun er hægt að bæta bæði líkamlega og andlega 

þætti líkt og einbeitingu, áhugahvöt, sjálfstraust, stjórn á tilfinningum, tækni, 

taktík og undirbúning fyrir keppni. Það getur einnig hjálpað einstaklingum til að 

takast á við meiðsli og það hjálpar til við að leysa vandamál (Gould og Weinberg, 
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2007). Þegar notast á við skynmyndaþjálfun er mikilvægt að einstaklingsníða 

prógrömm fyrir hvern einstakling en fyrst þarf að meta getu einstaklingsins til 

þess að nota skynmyndir. Til þess að ná árangri með skynmyndaþjálfun er 

mikilvægast að æfa hana og er því gott að æfa hana í daglegu lífi einstaklingsins. 

Með því næst árangur eins og í svo mörgu öðru. Nota skal skynmyndir fyrir og 

eftir æfingar og keppni, á undirbúningstímabilum í keppnisíþróttum, í leikhléum 

hvort sem er á æfingum eða í keppni, í frítíma og í meiðslum (Gould og 

Weinberg, 2007). 

Markmiðssetning 
Markmiðssetning er ein áhrifamesta leið innan sálfræðinnar til að bæta 

frammistöðu og áhugahvöt með skipulögðum hætti (Bueno, Weinberg, 

Fernández-Castro og Capdevila, 2008). Margar skilgreiningar eru á markmiðum 

og er hægt að skipta þeim niður í nokkra flokka. Almenn markmið eru almennar 

staðhæfingar líkt og við setjum í frístundum okkar og eiga þá setningar eins og að 

hafa gaman af og gera sitt besta vel við. Sértæk markmið eru markmið sem við 

setjum okkur og viljum ná á ákveðnum tíma, líkt og að klára verkefnið fyrir 

hádegi.  Niðurstöðumarkmið eru markmið sem við setjum og viljum ná í lok 

tímabils, eins og að vinna þennan leik sem við erum að fara í eða standa uppi sem 

Íslandsmeistari í lok tímabilsins. Niðurstöðumarkmið eru ekki eingöngu háð 

frammistöðu okkar heldur einnig mótherja og samherja. Frammistöðumarkmið 

eru markmið sem við setjum okkur til að bæta okkar eigin frammistöðu eða liðs. 

Þess háttar markmið eru sett til þess að við náum betri frammistöðu eins og til 

dæmis bæta vítanýtingu í körfubolta eða hlaupa tíu kílómetra í dag. Ferilsmarkmið 

eru markmið sem við setjum okkur til að bæta ákveðið ferli í hreyfingu, líkt og að 

teygja vel úr ristinni þannig að tær vísa niður að jörðu þegar ristarspyrna er 

framkvæmd í knattspyrnu. Til þess að ná árangri með markmiðasetningu þarf að 

nota allar þessar aðferðir en einnig er mikilvægt að einblína ekki á 

niðurstöðumarkmið því það getur valdið stressi, streitu og aukið líkur á að 

sjálfstraust minnki (Gould og Weinberg, 2007). Ef horft er of langt fram í tímann 

þegar verið er að setja markmið missir fólk oft einbeitingu og er því oft betra að 

vera með nokkur markmið sem eru í átt að lokamarkmiði (Gjerset, Haugen og 

Holmstad, 1999).                                      
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 Markmið skipulagsheilda í íþróttum eru mikilvæg vegna tveggja hluta, 

annarsvegar vegna þess að tilvist allra skipulagsheilda byggja á markmiðum. 

Hinsvegar eru markmið notuð sem leiðarvísir fyrir hagsmunaraðila 

skipulagsheildarinnar við ákvörðunartöku, frammistöðumat, eyðir óvissu, 

upplýsingarflæði, leiðbeinir og hvetur starfsmenn til að sinna starfi sínu vel og 

vinna í átt að yfirlýstu markmiði skipulagsheildarinnar. Ef skipulagsheildin hefur 

ekkert markmið er enginn grundvöllur fyrir starfsemi hennar (Slack og Parent, 

2006).  Skipulagsheildir meta síðan árangur mismunandi eftir því hver stefna 

skipulagsheildanna er og er hægt að flokka árangur á eftirfarandi hátt: mat út frá 

settum markmiðum, mat út frá innstreymi auðlinda, mat út frá innri starfsháttum, 

mat út frá gagnstæðum gildum og mat út frá hagsmunaraðilum. Mat út frá settum 

markmiðum er sú aðferð sem íþróttafélög nota hvað mest við mat á árangri í sínu 

starfi (Slack og Parent, 2006). Algengt er að knattspyrnudeildir setji sér það 

markmið að vinna titla og meta árangur liðsins út frá því hvernig gengur að ná því 

markmiði.        

 Kostirnir við markmiðssetningu eru margir og með henni er til dæmis hægt 

að auka athygli á þeim þáttum sem skipta máli. Til að mynda í hreyfingu sem 

maður er að læra. Eftir markmiðssetningu leggja einstaklingar/lið einnig mikið á 

sig í því að ná markmiðum og jafnvel enn meira heldur en einstaklingur sem hefur 

sér engin markmið sett. Einnig eykst þrautseigja þeirra sem setja sér markmið til 

muna og gefast þeir síður upp á verkefninu. Sjálfstraust einstaklinga/liðs eykst 

líka þegar þeir hafa náð sínum markmiðum og gerir það þeim kleift að trúa 

stöðugt meira á sig sjálfa eða liðið (Gould og Weinberg, 2007).   

 Þegar fagfólk líkt og þjálfarar notast við markmiðssetningu fyrir 

einstaklinga sem þeir eru með í þjálfun eru eftirfarandi punktar mikilvægir (Gould 

og Weinberg, 2007). Undirbúningur og skipulag þarf að vera gott, leggja þarf mat 

á getu einstaklinga eða liðs, setja þarf markmið á mörgum og fjölbreyttum 

sviðum. Til dæmis er ekki nægjanlegt að setja bara það markmið fyrir einstakling 

að minnka fituprósentu um tvö til þrjú prósent, heldur ætti einnig að leggja áherslu 

á að bæta þol og styrk. Skilgreina og skilja þarf aðstæður fyrir einstaklinginn til 

þess að hann nái markmiðum sínum á tilsettum tíma, til að mynda ef 

einstaklingurinn er að vinna verktakavinnu og er í langan tíma úti á landi í 

einhverjum verkefnum, hefur hann ekki sömu aðstæður og heima fyrir til 

líkamsræktar. Einnig þarf að skilgreina þær aðferðir sem á að ganga í til þess að 
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ná þeim markmiðum sem sett hafa verið fyrir. Fræðsla og innlagning á 

markmiðunum þarf að vera skýr, halda þarf markmiðsfundi og byrja smátt, þá er 

verið að tala um að setja fyrir eitt markmið í einu. Þannig fær einstaklingurinn 

eitthvað eitt til að vinna í og einbeita sér að í ákveðinn tíma áður er næsta 

markmið er fundið og sett fyrir. Eftirfylgni markmiða er einnig mikilvæg og eins 

og áður segir þarf að veita endurgjöf og stuðning þannig að þeir sem eru að vinna 

í markmiðunum  finni fyrir því og haldi einbeitingu og áhugahvöt. Endurskoðun 

markmiða þarf líka að uppfæra og viðhalda, bæði ef að gengur vel og illa (Gould 

og Weinberg, 2007).  

Næring knattspyrnumanna 
Góð og holl næring er mikilvæg fyrir knattspyrnumenn svo þeir eigi orku fyrir 

leik og keppni, þegar þeir jafna sig eftir mikið álag og til þess að koma í veg fyrir 

heilsuvandamál. Næringarskortur getur valdið neikvæðri frammistöðu hjá 

einstaklingnum, lengt tímann sem það tekur einstaklinginn að jafna sig eftir álag 

og haft neikvæð áhrif á ofnæmiskerfi líkamanns. Næring afreksmanns er mun 

kröfumeiri heldur en annarra. Líkami afreksmanns þarf meira af orku og 

uppbyggingarefnum heldur en líkami einstaklings sem stundar almenna 

heilsurækt. Oftast er það nú samt þannig að afreksmenn hafa sömu matarvenjur og 

aðrir, það veldur því að ofangreindir kvillar geta komið upp (Verheijen, 1998). 

Allar þær vélar og tæki sem við notum í okkar daglega lífi þurfa einhvers konar 

efni til að sinna sínum tilgangi og framleiða orku, til dæmis bíll sem þarf bensín til 

að koma okkur frá A til B. Mannslíkaminn er ekkert öðruvísi fyrir utan það að 

hann notar fleiri en eitt ákveðið efni sem orkugjafa (Verheijen, 1998). 

Orkugjafarnir sem mannslíkaminn notar eru þrír; fita, prótein og kolvetni auk 

vítamína og steinefna. Kolvetni er sá orkugjafi sem er mikilvægastur fyrir 

líkamann vegna þess að frumur líkamans nýta þau sem orku. Sýnt hefur verið 

fram á það að við hreyfingu í langan tíma er mikilvægt að neyta mikilla kolvetna 

daga fyrir átökin (Verheijen, 1998).      

 Rannsókn var gerð á átta dönskum leikmönnum sem átti að sýna kosti 

kolvetnaríks fæðis fyrir fótboltamenn. Rannsóknin fór þannig fram að 

leikmennirnir voru teknir í hlaupatest. Fyrsta prófið fólst í því að hlaupa og ganga 

á ákveðnum hraða í ákveðinn tíma með og án bolta í fjörutíu og fimm mínútur. 

Eftir þennan tíma höfðu leikmennirnir lagt að baki 6856 metra. Eftir fyrsta prófið 



21 
 

var fimmtán mínútna hvíld áður en þeir héldu í annan hluta prófsins sem fólst í 

því að hlaupa í sjö mínútur á fimm mismunandi hraðaþrepum og eftir þann tíma 

höfðu þeir ferðast 5677 metra. Eftir þessa fimm hluta hlupu þeir hratt í tuttugu 

sekúndur og gengu þess á milli rólega í 10 sekúndur, þessu var áfram haldið þar til 

leikmennirnir voru alveg búnir. Meðaltal ákefðarinnar í þessum hlaupum voru 70-

80% af hámarkssúrefnisupptöku leikmannanna sem er svipað og í knattspyrnuleik. 

Eftir þessi próf var leikmönnunum svo gefið matarprógramm helmingurinn fékk 

matarprógramm sem innihélt mikla kolvetnaneyslu en hinn helmingurinn fékk 

bara venjulegt, hollt og næringarríkt prógramm. Leikmennirnir vissu ekki tilgang 

prófanna né hvaða leikmenn fengu hvaða prógramm fyrr en eftir seinna prófið. 

Seinna prófið fór fram fjórtán dögum síðar og var alveg eins uppbyggt og það 

fyrra. Þar kom það í ljós að þeir sem voru á matarprógramminu sem innihélt háa 

neyslu á kolvetnum sýndu að meðaltali bætingu um þúsund metra miðað við hina 

sem fengu venjulegt matarprógramm. Það sýnir að mikil neysla kolvetna fyrir 

langa æfingu með háu álagi sé jákvæð á frammistöðu (Bangsbo, 2003).  

 Mikilvægast er fyrir íþróttamenn að neyta nægilegra hitaeininga til að 

viðhalda réttu mataræði (Ólafur Sæmundsson, 2007). Æfingar væru tilgangslausar 

ef næringin sem íþróttamaðurinn neytir dregur úr líkamshreysti hans. Fræðsluefni 

um æskilega næringu íþróttamanna er aðgengilegt í ýmsum formum í dag. Að 

venja sig á góðar matarvenjur getur leitt til gríðarlegrar bætingar í frammistöðu. Í 

gegnum tíðina var einungis horft á máltíðina fyrir leik og þar átti að vera jafnvægi 

milli fæðuhópa og hitaeiningafjölda. En í dag er vitað að knattspyrnumenn þurfa 

að huga að mataræði sínu allt árið um kring (Alejo,B. og Schmid,S., 2002). 

 Hér að neðan má sjá nokkrar ráðleggingar um næringu fyrir 

knattspyrnufólk (Rodriguez, DiMarco og Langley, 2009; Burke, Loucks og 

Broad, 2007)..  

 Passa upp á nægjanlega neyslu orkuefna yfir tímabil sem mikið álag er á 

líkamann eins og til dæmis undirbúnings- og keppnistímabil 

 Lítil neysla á orkuefnum getur haft alvarlegar afleiðingar í för með sér eins 

og tap á vöðvamassa, raskanir á tíðarhring, tap á beinstyrk, auknar líkur á 

meiðslum og hægt á bata eftir meiðsli. 
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 Inntaka á kolvetnum á að vera í kringum 6 – 10 gr/kg af líkamsþyngd á 

dag. Inntakan getur verið mismunandi og fer hún eftir grunnorkuþörf, kyni 

og umhverfisáhrifum. 

 Inntaka á próteinum á að vera í kringum 1,2 – 1,7 gr/kg af líkamsþyngd á 

dag. Fjölbreytt mataræði uppfyllir oftast þessar þarfir og því er auka 

próteinupptaka úr fæðubótarefnum óþörf. 

 Inntaka af fitu ætti að vera 25 – 35% af heildarorku daglega.  Neysla undir 

20% bætir ekki frammistöðu, einnig er ráðlagt að neyta ekki meira en 35% 

 Fjölbreytt mataræði veitir nægjanlega upptöku á vítamínum og 

steinefnum. 

 Vatnsskortur hefur alvarleg áhrif á frammistöðu því er mikilvægt að neyta 

nægjanlegs vökva fyrir, á meðan og eftir æfingar. 

 Ef snarl er innbyrt fyrir æfingar skal það vera ríkt af kolvetnum, vökva og 

innihalda sæmilegt magn af próteinum en vera frekar fitu- og trefjasnautt. 
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Aðferðafræði og gögn 
Í þessum kafla verður greint frá markmiðum verkefnisins. Fjallað verður um þær 

spurningar sem settar voru fram í verkefninu og greint verður frá þeim aðferðum 

sem notaðar voru við öflun gagnanna. Einnig verður greint frá vali á 

þátttakendum, framkvæmdinni og úrvinnslu gagna. Að lokum verður rætt um 

tengingu höfunda við rannsóknarefni verkefnisins. 

Markmið og spurningar 
Markmið okkar með þessari ritgerð er að móta afreksstefnu fyrir knattspyrnudeild 

Keflavíkur, hugmyndafræði hennar og uppbyggingu. Til þess að afreksstefnan 

yrði eins vel sniðin knattspyrnudeild Keflavíkur og hægt er fórum við og töluðum 

við yfirmenn tveggja afreksstefna hér á Íslandi. Einnig nýttum við heimsókn 

okkar í akademíu IFK Gautaborgar. Við tókum svo þær áherslur sem við vildum 

nota og nýttum þær upplýsingar við mótun  stefnunnar. Jafnframt tókum við inn 

eftir ítarlegan samanburð á þeim gögnum sem við öfluðum, það sem okkur fannst 

vanta upp á. Við tókum líka tal af þremur reynslumiklum þjálfurum og spurðum 

þá út í þá þætti sem afreksmaðurinn þarf að hafa og áhrif afreksstefna á íslenska 

knattspyrnu. Lagt var upp með fjórar spurningar sem allar miðuðu að því að 

byggja sem best undir þá afreksstefnu sem við erum að sníða fyrir Keflavík. 

 Hvaða markmið og hugmyndafræði eru á bak við afreksstefnu? 

 Á hvaða æfingar er lögð mest áhersla á í afreksstefnum? 

 Hvernig er vali á einstaklingunum í afreksstefnunum háttað? 

 Hvað þarf afreksmaður að hafa og hvernig er skilgreiningin á 

honum? 

Aðferð 
Í verkefninu var gagna aflað með eigindlegum aðferðum, þar sem opin viðtöl voru 

tekin við sex einstaklinga. Viðtölin fóru fram með beinum orðaskiptum með 

hálfopnum spurningum frá rannsakendum til viðmælenda. Með hálfopnum 

spurningum er átt við að svör viðmælenda geta komið á óvart (Woods, 2007). 

Gagnaöflun sem fer fram með viðtölum var talin henta best vegna þess að 

upplýsingarnar sem leitast var eftir byggja á reynslu, upplifun og skoðunum 

viðmælenda. Spurningarnar voru bæði tengdar fræðilega kaflanum og 



24 
 

uppbyggingu á afreksstefnu okkar. Viðtalsrammarnir voru tveir eftir því hvort 

viðmælendurnir voru yfirmenn afreksstefnu eða reynslumiklir þjálfarar.  

Framkvæmd, gagnaöflun, úrvinnsla og greining 
Við val á viðmælendum var sérstaklega horft til reynslu í þjálfun hvort sem er hér 

á landi eða erlendis. Einnig leituðum við að aðilum sem hafa reynslu í að setja upp 

afreksstefnu og sinna þeim. Viðmælendurnir höfðu því allir beina tengingu við 

verkefnið. Alls voru sjö einstaklingar sem tóku þátt í verkefninu.  

 Viðtölin fóru fram skrifstofum eða vinnustofum viðkomandi og tóku frá 

20-45 mínútur. Arnar Bill og Guðlaugur Baldursson voru spurðir út í 

afreksstefnurnar, hver hugmyndafræðin væri, uppbygging hennar og stjórnun. 

Tilgangurinn með spurningunum til þeirra var að fá innsýn í hvernig mótun og 

uppbygging afreksstefna hjá þessum félögum fer fram. Þrír reynslumiklir þjálfarar 

voru spurðir út í afreksmanninn, hver skilgreiningin er á honum, hvað þarf til að 

vera afreksmaður og hvaða þjálfun á að leggja áherslu á í þjálfun afreksstefna. Við 

töluðum einnig við yfirmann aukaæfinga Keflavíkur í haust og spurðum út í 

starfið, hvernig uppsetningin væri og hvað væri verið að leggja áherslu á. 

Tilgangurinn með þessum spurningum var að fá heimildir til þess að styðjast við 

og styrkja verkefnið með þá þætti sem snúa að afreksmanninum. Viðmælendum 

var kynntur tilgangur og markmið verkefnisins og beðnir um leyfi fyrir upptöku 

samtalsins með stafrænu upptökutæki. Viðmælendurnir höfðu orð á því við 

rannsakendur að verkefnið væri spennandi og að þeir hlökkuðu til að sjá 

útkomuna og vonuðust til þess að knattspyrnufélag Keflavíkur myndi nýta sér 

niðurstöðu þessa verkefnis. 

Þátttakendur 

Arnar Bill Gunnarsson – Yfirþjálfari hjá Breiðablik og sér um þjálfun þeirra 

einstaklinga sem eru í afreksstefnu félagsins. Hefur reynslu af uppsetningu og 

starfsemi afreksstefna. 

Freyr Sverrisson – Margreyndur og farsæll yngriflokkaþjálfari sem hefur lagt 

grunn að góðu yngriflokkastarfi hjá þeim félögum sem hann hefur starfað hjá. 

Starfar nú sem þjálfari hjá Haukum og er starfandi aðstoðarmaður í 

yngriflokkalandsliðum Íslands. 
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Guðjón Árni Antoníusson – Íþróttakennari, knattspyrnumaður og 

umsjónarmaður afreksstefnunnar hjá Keflavík. 

Guðjón Þórðarson – Einn af farsælustu þjálfurum Íslands frá upphafi, hefur 

gríðarlega reynslu af þjálfun á Íslandi sem og erlendis. Hann hefur þjálfað íslensk 

félagslið og erlend auk þess að hafa verið landsliðsþjálfari Íslendinga um þriggja 

ára skeið. 

Guðlaugur Baldursson – Reynslumikill þjálfari bæði í meistaraflokkum og 

yngriflokkum. Yfirmaður og þjálfari afreksstefnu FH og þjálfari 1.deildarliðs ÍR. 

Roger Gustafsson – Skólastjóri og arkitektinn að akademíu IFK Gautaborgar. 

Reynslumikill og einn sigursælasti þjálfarinn í Svíþjóð. 

Sigurður Ragnar Eyjólfsson – Landsliðsþjálfari kvennaliðs Íslands, 

reynslumikill leikmaður bæði hér heima og erlendis. Starfar sem landsliðsþjálfari 

og fræðslustjóri KSÍ.  

Verkefnið og við 
Draumur flestra iðkenda í knattspyrnu er að verða það góður að það leiði til 

spilamennsku á hæsta þrepi hvort sem er hér heima eða erlendis. Margir eiga þann 

draum að komast í atvinnumennsku. Til þess að svo megi verða þarf þjálfun 

einstaklinganna og starf félaganna að stuðla að sem bestu aðhaldi og þjálfun fyrir 

einstaklinginn. Meirihluta ævi okkar höfum við eytt í knattspyrnuiðkun og á hún 

hug okkar og hjarta. Sá möguleiki að geta þroskað sig bæði sem einstaklingur og 

knattspyrnumaður við þjálfun hjá félögum er misjafn. Við viljum með þessu 

verkefni leitast við því hvernig rétt þjálfun í knattspyrnu á að vera svo hún gefi 

einstaklingnum þann möguleika á að þroskast bæði sem leikmaður og 

einstaklingur. Þess vegna leitumst við eftir því með þessu verkefni að hanna góða 

og frambærilega afreksstefnu sem knattspyrnulið gæti nýtt sér og starfað eftir. 

Niðurstöður 
Í þessum kafla verður greint frá niðurstöðum viðtalanna. Niðurstöðunum er skipt 

niður í tvo kafla, fyrst eru afreksstefnurnar teknar fyrir og síðan afreksmaðurinn. 

Afreksskólar á Íslandi 
Við uppsetningu og gerð afreksstefnu Keflavíkur töldum við mikilvægt að athuga 

hvernig önnur lið hér á landi sem og erlendis eru að vinna með sínar afreksstefnur. 
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Markmiðið með því var að fá hugmyndir um hvernig afreksstefna Keflavíkur gæti 

orðið, því gott er að byggja á fyrri reynslu og þekkingu annarra. Við fórum því á 

stúfanna og heimsóttum tvo afreksskóla hér á landi, annars vegar hjá Breiðablik 

og hins vegar hjá FH. Þessi félög urðu fyrir valinu vegna reynslu þeirra á 

starfsemi afreksskóla og þeim árangri sem félögin hafa náð með afreksskólunum. 

Einnig gátum við nýtt heimsókn okkar til IFK Gautaborg sem við fórum til í 

sérhæfingu okkar í þessu námi. 

Afreksskóli FH 
Fimleikafélag Hafnarfjarðar hefur rekið afreksstefnu í nokkur ár. Til þess að 

komast að því hvernig uppbyggingu hennar og framkvæmd er háttað hittum við 

Guðlaug Baldursson þjálfara og hönnuð afreksstefnunnar hjá FH og tókum tal af 

honum.        

 Fimleikafélag Hafnarfjarðar stofnaði til afreksstefnunnar árið 2007 og var 

hún mótuð með það fyrir augum að gera félagið stærra og sterkara auk þess að 

gera yngri leikmenn félagsins betur undirbúna þegar þeir ganga upp í 

meistaraflokk félagsins. Með afreksstefnunni yrðu líka meiri líkur á fjárhagslegum 

ávinningi fyrir félagið, þar sem meiri líkur eru á að þeir geti selt sína leikmenn til 

félaga erlendis. FH hefur verið með mjög sterkt lið í karlaflokki síðan árið 2003 

og vissu þeir þegar afreksstefnan var sett á laggirnar að það tæki einhvern tíma 

fyrir yngri leikmenn að ryðja þeim eldri út úr liðinu. Þrátt fyrir það eru þjálfarar 

liðsins opnir fyrir því að veita yngri leikmönnum liðsins tækifæri með liðinu. 

Valið inn í skólann er þannig háttað að yfirmaður skólans í samráði við þjálfara 

þriðja og fjórða flokks karla og kvenna, velja tuttugu leikmenn sem þeim þykir 

skara fram úr. Iðkendurnir eru á aldrinum 13 til 16 ára. Þeir leikmenn sem valdir 

eru inn í stefnuna skrifa undir samning við félagið sem byggir á að framfylgja 

nokkrum reglum. Reglurnar geyma til að mynda mætingarskyldu og bann við 

neyslu áfengis, tóbaks og annarra vímuefna. Neysla á þessum efnum leiðir til 

brottvísunar úr skólanum. Þeir leikmenn sem valdir eru inn í skólann þurfa ekki að 

borga fyrir nám sitt við hann. Þjálfarar við skólann eru tveir og eru þeir á launum 

hjá Hafnarfjarðabæ líkt og þeir myndu fá fyrir kennslu í grunn- eða 

framhaldsskóla. Fyrirkomulagið í skólanum er þannig að æft er tvisvar í viku á 

morgnanna áður en leikmennirnir fara í skólann. Á æfingunum er einungis unnið í 

tækniþáttum knattspyrnunnar með, sendingum, skotum, fyrirgjöfum, móttöku og 
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sköllun. Einnig fær knattspyrnufólkið bóklegt nám í formi fyrirlestra frá 

atvinnumönnum, næringarfræðingum og íþróttasálfræðingum og er það gert svo 

leikmennirnir fái innsýn í það hvað þarf að gera til þess að ná árangri fyrir utan 

það að æfa líkamlega þáttinn.       

 Heimir Guðjónsson þjálfari meistaraflokks FH í knattspyrnu stýrir svo 

æfingum fyrir efnilegustu strákanna á aldrinum 16-20 ára en leikmenn 

meistaraflokks fá frjálst val með að mæta á æfingarnar. Fjöldi leikmanna sem taka 

þátt í þessum æfingum er frá 10 til 12. Æfingarnar eru tvisvar sinnum í viku að 

morgni frá kl.6:30 – kl.7:30. Þessar æfingar hafa aðrar áherslur heldur en æfingar 

afreksstefnunnar, því á æfingunum er auk sendinga, móttöku, skotum og 

fyrirgjöfum lögð mikil áhersla á taktískar æfingar. Á fyrri æfingunni er unnið með 

fjölbreyttar sendingar og móttöku knattarins einnig er lögð mikil áhersla á að 

halda bolta innan liðs sem er meira í takt við leikstíl meistaraflokks. Á seinni 

æfingunni eru æfðar sendingar, móttaka skot og fyrirgjafir. Mikil áhersla er lögð á 

fyrirgjafaræfingarnar og hlaup sóknarmanna inn í vítateig andstæðinganna. Á 

báðum æfingunum er mikil áhersla lögð á taktík, hana verður að æfa eins og 

önnur atriði leiksins svo ungu leikmennirnir viti sín hlutverk þegar þeir ganga upp 

í meistaraflokk. Markmið æfinganna er að undirbúa yngri leikmenn eins vel og 

hægt er þegar þeir ganga upp í meistaraflokk félagsins.   

 Forráðamenn stefnunnar segja að á þessum stutta tíma sem afreksstefnan 

hefur verið starfandi hafi þeir tekið eftir miklum framförum hjá þeim unglingum 

sem hafa verið í henni. Getan hjá stelpunum hefur þó tekið meiri kipp en hjá 

strákunum og segja þeir það vera vegna þess hve getan var lítil til að byrja með.  

Stelpurnar eru komnar með góðan kjarna af heimastúlkum til að byggja liðið í 

kringum en það tekur lengri tíma til gera FH kvennaliðið að stöðugu 

úrvalsdeildarliði. Drengirnir hafa einnig skilað árangri því upp hefur komið  

breiður hópur ungra leikmanna í meistaraflokk félagsins sem hafur farið í gegnum 

afreksstefnu félagsins. Þar ber að nefna leikmenn á borð við Matthías 

Vilhjálmsson fyrirliða liðsins, Björn Daníel Sverrisson, Kristján Gauta Emilsson, 

Hákon Hallfreðsson, Pétur Viðarsson, Hafþór Þrastarson, Viktor Örn 

Guðmundsson og Hjört Loga Valgarðsson sem hafa allir spilað leiki fyrir 

meistaraflokk félagsins. Þess má geta að Kristján Gauti og Hjörtur Logi hafa verið 

seldir frá félaginu út í atvinnumennsku og má leiða líkur að því að afreksstefnan 

hafi átt sinn þátt í sölu þessara leikmanna. 
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Afreksskóli Breiðabliks 
Breiðablik er komið hvað lengst í hönnun og framkvæmd afreksstefna hér á landi. 

Við tókum viðtal við Arnar Bill Gunnarsson yfirþjálfara félagsins og spurðum 

hann um uppbyggingu og starfið sem felst í afreksstefnu þeirra.  

 Afreksskóli Breiðabliks hófst að einhverju leiti árið 2007 og þá í annarri 

mynd en hann er í dag. Þegar Ólafur Kristjánsson tók svo við þjálfun karlaliðs 

Breiðabliks hófst vinna við mótun skólans fyrir alvöru með það að markmiði að 

skapa umhverfi fyrir frambærilega leikmenn með þá von um að það skili sér upp 

meistaraflokka félagsins. Breiðablik nýtur góðs af því hversu marga iðkendur þeir 

hafa í öllum sínum flokkum og hversu góða aðstöðu félagið hefur til 

knattspyrnuiðkunnar. Arnar Bill yfirþjálfari Breiðabliks sér um séræfingarnar og 

heldur utan um þær, honum til aðstoðar eru Ólafur Kristjánsson og Guðmundur 

Benediktsson. Arnar Bill ásamt þjálfurum þriðja og fjórða flokks velja inn þá 

leikmenn sem þeir telja að eigi möguleika á að ná langt í íþróttinni.

 Breiðablik er svo í samstarfi við Menntaskólann í Kópavogi þar sem 

knattspyrnumenn og konur eiga möguleika á því að velja knattspyrnu sem valfag. 

Í þeim áfanga mæta nemendurnir þrisvar í viku í knattspyrnutíma þar sem farið er 

í tækniæfingar tvisvar í viku og lyftingar einu sinni í viku. Yfirmaður 

afreksstefnunnar segir að þetta samstarf gerir það að verkum að flestir iðkendur 

Breiðabliks velji Menntaskólann í Kópavogi frekar  en aðra menntaskóla.  

 Breiðablik hefur það fram yfir önnur félög að getuskipting byrjar snemma 

eða í fimmta flokki. Kosturinn við það er að iðkendurnir fá þjálfun við hæfi, 

einnig fær iðkandinn betri aðhald þar sem einn þjálfari er með tíu eða færri 

einstaklinga. Séræfingar byrja í fjórða flokki og eru einu sinni í viku og á þeim 

æfingum er eingöngu unnið með tækni.      

 Afreksstefna Breiðabliks hefur skilað frábærum árangri eins og sést á 

karlaliði félagsins sem varð bikarmeistari 2009 þar sem 13 leikmenn af 18 hafa 

farið í gegnum afreksstefnu félagsins. Breiðablik var einnig með yngsta lið í sögu 

Íslensku knattspyrnunnar þegar þeir urðu Íslandsmeistarar 2010 þar sem 14 af 18 

leikmönnum félagsins voru uppaldir innan félagsins. Þar voru leikmenn á borð við 

Alferð Finnbogason, Kristinn Steindórsson, Guðmund Kristjánsson, Kristinn 

Jónsson, Elfar Freyr Helgason, Finn Orra Margeirsson, Hauk Baldvinsson, Andra 

Rafn Yeoman og Arnór Svein Aðalsteinsson. Sex af þessum leikmönnum hafa átt 

fast sæti í undir 21 árs landsliði Íslands. Kvennalið Breiðabliks hefur líka náð 
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góðum árangri í að ala upp leikmenn og til að mynda voru 17 af 22 leikmönnum 

liðsins á síðasta keppnistímabili uppaldar innan félagsins. Kvennaliðið hefur náð 

góðum árangri undanfarin ár og lengi verið í toppbaráttu efstu deildar. Liðið stóð 

sig einnig vel í Evrópukeppni félagsliða þar sem þær komust upp úr 

riðlakeppninni. 

Afreksstefnur erlendis 
Haustið 2010 fóru höfundar til Svíþjóðar og dvöldu yfir viku tíma í Gautaborg í 

tengslum við sérhæfingu í námi okkar og var lið IFK Gautaborgar heimsótt. 

Markmiðið með heimsókninni var að skoða þjálfun meistaraflokks, unglingaliða 

og akademíunnar hjá félaginu. Þar tókum við viðtal við Roger Gustafsson 

skólastjóra og hugmyndasmið akademíunnar. 

Akademía IFK Gautaborg 
Knattspyrnuakademían hjá IFK Gautaborg var stofnuð árið 1998. Frá þeim tíma 

hefur hún þróast og mótast á þann stall sem hún er í dag. Um 350 iðkendur eru í 

akademíunni, bæði strákar og stelpur. Sextíu þjálfarar starfa við skólann. 

Yfirmaður og arkitekt akademíunar heitir Roger Gustafsson. Hann hefur 

gríðarlega mikla reynslu og þekkingu í knattspyrnu. Hann spilaði sjálfur 

knattspyrnu  með nokkrum liðum í Gautaborg. Hann byrjaði að þjálfa hjá IFK árið 

1983 og vann sig hægt og býtandi upp frá því að vera barna- og unglingaþjálfari í 

að vera sigursælasti aðalliðsþjálfari í sögu úrsvalsdeildar Svíþjóðar. Þrátt fyrir að 

vera mjög eftirsóttur af stórum liðum í Evrópu eftir að hann hætti sem þjálfari IFK 

Gautaborg árið 1996 ákvað hann að halda áfram að starfa fyrir IFK. Þar sem 

Bosmann reglan var komin í gildi á þessum tíma sem gerði mönnum kleift að fara 

frítt þegar samningurinn þeirra var útrunninn, ákváðu þeir hjá IFK að búa til sína 

eigin stefnu um það hvernig ætti að búa til knattspyrnuleikmenn. Þar var Roger 

aðalmaðurinn og það tók hann þrjú ár að búa til handbók og myndbönd sem sýndu 

fram á hvaða atriði átti að leggja áherslu á í uppbyggingu á framtíðarleikmönnum 

félagsins. Hann var á fullum launum í þrjú ár við að hanna þetta prógram eða frá 

1996 til 1998. Þetta prógram sem hann hannaði er notað víðsvegar í Svíþjóð og í 

öðrum löndum. Roger og félagar settu saman 156 tækniatriði sem útileikmenn og 

markmenn læra á 8 árum eða frá 9 – 16 ára. Þeir læra um það bil 15 – 16 

tækniatriði á ári. IFK leggur mikin metnað í undirstöðuatriðin í knattspyrnu eins 

og sendingar, móttöku, knattrak, sköllun og spyrnur en einnig leggja þeir mikið 
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upp úr því að leikmennirnir læri að nota skynmyndaþjálfun. Þeir byrja strax að 

kenna þeim að nota skynmyndaþjálfunina þegar þeir byrja í akademíunni. 

Samkvæmt rannsóknum getur þetta hjálpað íþróttafólki að auka tæknifærni og 

einbeitingu í íþróttum. Þeir nota þetta mikið þegar þeir eru að kenna nýja æfingu. 

Þá láta þeir þá horfa á æfinguna gerða á fullkominn hátt hvort sem það er á æfingu 

eða á myndbandi. Leikmennirnir eiga að festa í minninu hvernig æfingin var 

framkvæmd og svo fara þeir að æfa sig. Þeir fá einnig heimaverkefni þar sem þeir 

þurfa að æfa tækniatriðið og sjá æfinguna fyrir sér í huganum heima hjá sér og sjá 

æfinguna heppnast. Þetta þurfa þeir að gera í nokkrar mínútur 3 – 4 sinnum í viku. 

 Í akademíunni eru um 350 krakkar og þar af eru 75 sem fara einnig í 

skólann. Þeir sem fara í skólann í akademíunni eru að sinna sínu námi þar ásamt 

því að æfa knattspyrnu  á skóla tíma. Hinir 275 sem fara í sinn venjulega skóla 

æfa með akademíunni á kvöldin og um helgar. Akademían hjá strákunum byrjar 

þegar þeir eru 9 ára og er til 16 ára aldurs en þá fara þeir sem eru nægilega góðir 

upp í unglingaliðið. Þeir sem eru seinir að taka út sinn knattspyrnuþroska og eru 

ekki  tilbúnir að fara í unglingaliðið 16 ára gamlir hafa möguleika á því að vera 

tvö ár í viðbót í akademíunni. Þegar þeir eru orðnir 17 til 18 ára þá er metið hvort 

þeir komist í unglingaliðið eða hvort þeir þurfi að finna sér annað lið. Stelpurnar 

æfa hjá akademíunni frá 6 til 10 ára aldurs en þá fara þær að æfa hjá öðrum 

klúbbi. Starfið hjá krökkunum hefst um sex ára aldur en þá er æft einu sinni til 

tvisvar í viku. Markmiðið með þeim æfingum er fyrst og fremst að hafa gaman. 

Þannig að þau fái jákvæða reynslu af æfingunum þar sem þau eru að leika sér með 

bolta. Með því aukast líkurnar á að þau haldi áfram í knattspyrnu. Á níunda 

aldursári þá bjóða þeir upp á opnar æfingar þar sem þeir skoða mikið af 

leikmönnum og sigta svo þá út sem þeim líst vel á. Þeir drengir sem þeim líst vel á 

er svo boðið að koma í akademíuna. Það val getur verið erfitt því þeir taka bara 18 

stráka inn á fyrsta ári. Svo bæta þeir tveimur nýjum drengjum við á ári hverju. 

Þannig að hópurinn stækkar um tvo á ári hverju og á 16 aldursári eru þeir orðnir 

32. Ef að 10 til 12 leikmenn skila sér upp úr akademíunni í unglingaliðið á hverju 

ári þá er markmiðinu náð. Þeir næla sér einnig í einn og einn öflugann leikmann 

úr unglingaliðum annar staðar frá. IFK gerir ráð fyrir að þeir búi sjálfir til um 50% 

af leikmönnum sem spila fyrir aðalliðið. Það markmið að hafa helming leikmanna 

uppalda hefur enn ekki verið uppfyllt en hægt og bítandi munu þeir ná því 
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markmiði. Í dag eru 8 leikmenn af 25 í meistaraflokki félagsins uppaldir innan 

þess. 

Mikilvægi afreksstefna 
Félög á Íslandi hafa markað sér afreksstefnu í vaxandi mæli undanfarin ár og 

hefur það verið félögunum til framdráttar. Einnig hafa aðstæður félaga tekið 

stakkaskiptum undanfarin ár og hafa nú mörg félög aðstöðu sem gefur möguleika 

á að æfa knattspyrnuna við góðar aðstæður allt árið um kring. Viðmælendur okkar 

töldu allir að afreksstefnur félaga væri jákvæð þróun á íslenskri knattspyrnu. Þeir 

töldu að ávinningur  félaga geti orðið mikill ef vel er haldið utan um stefnurnar, 

fleiri góðir leikmenn koma upp í meistaraflokka félaganna og hugsanlega styrkir 

það fjárhag félaganna seinna meir þar sem líkur á sölu leikmanna verður meiri. 

Freyr Sverrisson sagði að búið væri að breyta orðtakinu „Æfingin skapar 

meistarann“ yfir í „aukaæfingin skapar meistarann“. Afreksstefnurnar gefa 

félögum þann kost að þróa og bæta þá leikmenn félagsins sem þeir telji að hafi 

burði til að ná langt í íþróttinni. 

Áhersluþættir þjálfunar 
Þegar komið er inn í afreksstefnu er mikilvægt að þjálfa réttu hlutina svo æfingin 

skili sér til iðkandans. Í viðtölunum við umsjónarmenn afreksstefna hjá 

félögunum kom fram að einungis er unnið með tæknilegu hlið fótboltans, 

sendingar, móttöku, sköllun og spyrnur. Þjálfararnir nefndu einnig að það sem 

þeir myndu vilja leggja áherslu á væri tæknilegi þátturinn. Freyr, Sigurður og 

Guðjón Þórðarson nefndu allir að leggja ætti áherslu á sendingar, móttöku, 

fyrirgjafir og skot.  Guðjón nefndi einnig að leggja þyrfti áherslu á skilning 

leiksins og sá þáttur yrði að vera æfður með leiktengdum æfingum eins og spil 

fjórir á fjóra eða fimm á móti fimm. 

Einkenni afreksmannsins 
Afreksmaðurinn þarf að búa yfir nokkrum kostum svo hann nái langt í sinni grein. 

Afreksmaður í knattspyrnu þarf að vera sterkur á nokkrum sviðum því 

einstaklingurinn kemst ekki langt á einum ákveðnum hlut. Þegar spurningunni um 

hvaða kostum afreksmaðurinn þarf að búa yfir nefndu þjálfararnir nokkra punkta. 

Dugnaður þarf að vera til staðar, alhliða tæknikunnátta hans þarf að vera góð, 

hann þarf að vera sterkur andlega og gefa mikið af sér til samherja. Guðjón 

Þórðarson segir uppbyggingu knattspyrnumannsins sé hægt að líkja við stól sem 
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hefur fjórar fætur og ef einn fótinn vantar þá er stólinn ekki traustur. 

Einstaklingurinn þarf að hafa tækni, hann þarf að hafa góðan skilning á leiknum, 

hann þarf að vera með góð líkamleg einkenni og hafa gott hugarfar. Leikmaðurinn 

þarf að hafa góða blöndu af þessum þáttum og í raun vega þeir allir jafn mikið. 

Hver þáttur er það mikilvægur að ef leikmaður hefur ekki einn af þessum þáttum 

telst hann ekki vera nægjanlega góður. Sigurður Ragnar bendir á að knattspyrnan 

hefur breyst og nú komast leikmenn ekki upp með það að vera sterkir í einum 

ákveðnum þætti líkt og að vera góður skallamaður, það eitt og sér skilar þér ekki í 

A landsliðið nú líkt og það gerði fyrr á árum. Þjálfararnir nefndu einnig mikilvægi 

andlega þáttarins. Sá þáttur er að verða æ mikilvægari í íþróttum heimsins og telja 

þeir að sinna þurfi þeim þætti alveg eins og öðrum þáttum í þjálfuninni. 
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Afreksstefna knattspyrnudeildar Keflavíkur 
Haustið 2010 hófust aukaæfingar fyrir útvalda leikmenn á aldrinum 16-21 árs hjá 

Keflavík fyrir tilstuðlan Willum Þórs Þórssonar, með það að leiðarljósi að koma 

af stað afreksþjálfun og mótun afreksstefnu. Æfingar voru tvisvar í viku snemma 

að morgni fyrir skóla- og vinnutíma þeirra einstaklinga sem tóku þátt. 

Æfingatímabilin voru þrjú, sex vikur fyrir áramót og tvö sex vikna tímabil eftir 

áramót. Æfingarnar hófust kl.6:30 að morgni og stóðu yfir í klukkutíma. Eftir 

æfingarnar var svo boðið upp á hafragraut og lýsi fyrir leikmennina. Guðjón Árni 

Antoníusson leikmaður Keflavíkur og íþróttafræðingur sá um þjálfunina á 

æfingunum í samstarfi við Willum Þór Þórsson. Æfingarnar voru þematengdar 

þannig að unnið var með ákveðið þema yfir áveðið tímabil. Áherslurnar voru á 

sendingar, móttöku, spyrnur og fyrirgjafir, einnig var lítillega farið út í leikfræði. 

 Aukaæfingarnar voru settar af stað sem tilraunarverkefni til þess að sýna 

fram á að hægt sé að setja af stað afreksstefnu hjá félaginu. Okkar ritgerðarefni er 

að sníða afreksstefnu fyrir félagið og setja upp form sem félagið getur unnið eftir.  

Stefnumótun 

Mynd 2.  Á myndinni má sá fjögur skref  stefnumótunarferlisins (Parent og Slack, 2006). 

Stefnumótun félagsins þarf að vera skýr og fara í gegnum ákveðið ferli til þess að 

mótun hennar sé rétt. Fyrst þarf að setja félaginu markmið með starfi 

afrekstefnunnar. Markmiðið sem við setjum afreksstefnunni er að vinna markvisst 

að því að skapa grundvöll fyrir leikmenn til að efla sjálfan sig með aðstoð þjálfara 

félagsins með von um að þeir verði mögulega lykilleikmenn í meistaraflokkum 

félagsins. Stefna félagsins ætti að vera sú að í framtíðinni ættu meistaraflokkar 

félagsins vera skipaðir 70% leikmanna sem eru uppaldir hjá félaginu. Það 

markmið ætti að vera vegna stefnu félagsins sem er að hafa meirihluta leikmanna 

meistaraflokkanna uppalda. Það markmið teljum við raunhæft þó svo að það sé 

staða félagsins í dag er ekki gefið að staðan verði sú eftir nokkur ár ef félagið 

heldur ekki rétt á spilunum. Með afrekstefnunni er verið að auka líkurnar á því að 

góðir ungir uppaldnir leikmenn komi upp í meistaraflokka félagsins. Einnig ætti 

Markmiðasetning 
fyrirtækis -  

Hvert stefnum 
við? 

Greining  
SVÓT 

Stefnumótun og  
deildarmarkmið  

Innleiðing og 
eftirlit 
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sú stefna að vekja áhuga yngri leikmanna að sjá að stefna félagsins sé að vera með 

hátt hlutfall af uppöldum leikmönnum í liðinu.  Auk þeirra markmiða ætti að hafa 

eftirfarandi atriði í huga. Svipuð atriði hefur FH haft að leiðarljósi: 

 Að fjölga landsliðsmönnum hjá félaginu í bæði yngri og eldri 

landsliðum karla og kvenna. 

 Að félagið sé meðal þeirra bestu á landsvísu í öllum eldri flokkum 

félagsins. Frá 4.flokki upp í meistaraflokk bæði í flokkum karla og 

kvenna. 

 Að fjölga uppöldum leikmönnum í meistaraflokkum félagsins. 

 Næsta skref er að fara í gegnum SVÓT greiningarferlið en það ferli gengur 

út á að greina þá innri og ytri þætti sem snúa að félaginu. Styrkleikar félagsins 

finnst okkur vera nokkrir, félagið á langa og farsæla sögu, félagið er eina félagið í 

bæjarfélaginu sem leikur í efstu deild, félagið hefur góða aðstöðu til 

knattspyrnuiðkunar yfir vetrartímann þar sem félagið hefur aðgang að 

Reykjaneshöllinni, knattspyrnudeild Keflavíkur eiga nýjan og glæsilegan 

heimavöll, Keflavík er eina liðið í bæjarfélaginu sem er með meistaraflokk kvenna 

í deildarkeppni, knattspyrnudeildin hefur yfir flestum iðkendum að ráða miðað við 

aðrar deildir í bæjarfélaginu, karlalið félagsins hefur verið lengi í efstu deild og 

félagið hefur verið að selja leikmenn út í atvinnumennsku. Veikleikar félagsins 

teljum við vera æfingaaðstöðu félagsins yfir sumartímann, félagið hefur þurft að 

sækja sér mikinn fjölda leikmanna frá öðrum félögum hérlendis og erlendis í 

gegnum tíðina, erfitt er að fá góða Íslenska leikmenn til félagsins vegna 

staðsetningu bæjarfélagsins, ekki nægjanlegur stöðuleiki hjá kvennaliði félagsins í 

efstu deild og félagið er ekki jafn fjárhagslega sterkt eins og önnur lið hér á landi 

samanber sum lið sem eru staðsett á höfuðborgarsvæðinu. Þær ógnanir sem steðja 

að félaginu eru að okkar mati þær að önnur félög í bæjarfélaginu eða í nágrenninu 

verið á undan Keflavík að setja af stað afreksstefnu. Þar af leiðandi gætu þau 

fengið til sín unga og efnilega leikmenn frá nágranna bæjarfélögum sem og 

Keflavík. Einnig er hætta á því að ungir og efnilegir leikmenn Keflavíkur fari að 

leita í önnur félög þar sem tækifærin á að bæta sig eru mun meiri en hjá Keflavík. 

Brottfall úr félaginu gæti aukist ef iðkendur sjá að erfitt er að komast inn í 

meistaraflokka félagsins og þeir sjá að aðrir ungir leikmenn fái ekki tækifæri með 
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liðunum. Tækifærin sem Keflavík hefur er að vera fyrsta félagið af þeim félögum 

á Suðurnesjum til að setja af stað afreksstefnu. Það sýnir ungum og efnilegum 

leikmönnum fram á það að hjá Keflavík er metnaðarfullt starf og möguleikinn á 

því að bæta sig sem leikmaður er mikill. Þar af leiðandi er meiri möguleiki á að fá 

færa þjálfara til félagsins sem og unga leikmenn til sín sem vilja starfa og vinna í 

metnaðarfullu umhverfi.        

 Þriðja skrefið í ferlinu er að velja stefnunni réttu leiðina til að fara með 

félagið í rétta átt. Við teljum að knattspyrnudeild Keflavíkur eigi að fara þá leið að 

setja af stað afreksstefnu til þess að gera þeirra efnilegustu leikmenn að ennþá 

betri leikmönnum. Afreksstefnan felur í sér aukaæfingar fyrir þá leikmenn sem 

komast inn í hana þar sem lögð er rík áhersla á tæknilegu hlið íþróttarinnar. 

Einnig teljum við að leggja verði mikla áherslu á þjálfun yngriflokka með því að 

vera með hæfa þjálfara til að kenna iðkendunum þau áhersluatriði sem þeir þurfa 

að kunna í hverjum flokki fyrir sig. Með því aukast líkurnar á að ungir og góðir 

leikmenn skili sér upp í gegnum yngri- og unglingaflokka upp í meistaraflokk. 

Keflavík getur líka farið í samstarf við framhaldsskóla á svæðinu og verið með 

akademíu þar sem knattspyrna verður valfag. Þar gætu leikmenn félagsins stundað 

bóklegt nám samhliða knattspyrnuiðkun og fengið einingar fyrir. Með því aukast 

líkur á því að knattspyrnumenn sem stunda nám við framhaldsskóla velji 

framhaldsskóla á Suðurnesjum. Vegna þess að þar fá þeir ekki bara bóklegt nám 

heldur einnig tækifæri á að rækta knattspyrnuhæfileika sína við kjöraðstæður.

 Fjórða skref ferlisins er svo að skipuleggja afreksstefnuna með því að 

ákveða uppsetningu, dreifingu valds, dreifingu á ábyrgð, samskipti og dreifingu 

hlutverka. Innleiðing og eftirfylgni eru svo síðustu skrefin í mótun stefnunnar. Við 

teljum að vanda þurfi til verks hjá knattspyrnudeild Keflavíkur við uppsetningu á 

stefnunni. Svo afreksstefnan skili tilætluðum árangri er mikilvægt að yfirumsjón 

stefnunar sé bæði hjá stjórn knattspyrnudeildar og unglingaráði. Það er hlutverk 

stjórna knattspyrnudeildar og unglingaráðs að halda utan um starfsemi 

afreksstefnunnar og sjá þau um allan þann kostnað sem fellur að henni. Einnig sjá 

stjórnirnar um aðhald og bera ábyrgð á því að stefnan starfi með réttum hætti. 

Undir stjórnirnar kemur svo yfirþjálfari afreksstefnunar sem tekur ákvarðanir um 

æfingaval og framkvæmd hennar. Undir yfirþjálfaranum koma svo aðrir þjálfarar 

og aðstoðarmenn sem sjá um að sinna iðkendum á sem bestan mögulegan hátt. 

Samskiptin hjá þessum aðilum sem bera ábyrgð og stjórna stefnunni þurfa að vera 
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með besta móti svo hægt sé að vega og meta starfið sem og að taka mikilvægar 

ákvarðanir. Upplýsingaflæðið þarf að vera gott svo hægt sé að bæta það sem þarf 

að bæta og viðhald á stefnunni sé gott. Innleiðing stefnunnar og eftirfylgni hennar 

eru mikilvægir þættir. Innleiðingin þarf að vera skýr og hafa þarf alla hlutina sem 

snúa að stefnunni á hreinu. Með eftirfylgninni er átt við að fylgjast þurfi vel með 

gangi mála og endurmeta stöðu afreksstefnunnar með reglulegu millibili. 

Endurmat á stefnunni er eitt mikilvægasta ferlið eftir að innleiðing hefur átt sér 

stað. Með endurmati er verið að meta hvort þær breytingar sem hafa átt sér stað 

séu til góðs. Knattspyrnudeild Keflavíkur getur metið stefnuna eftir fjölda 

uppalinna leikmanna í meistaraflokksliðunum, fjölda iðkenda í yngrilandsliðum 

og út frá því hvort settum markmiðum hafi verið náð. Árangur er einnig hægt að 

meta í innri starfsháttum og út frá hagsmunaraðilum. Í eftirfylgni er einnig átt við 

að passa þurfi upp á starfsemina jafnvel þótt að þjálfara- eða stjórnarskipti eigi sér 

stað þá lifi stefnan óháð því hver er þjálfari eða sitji í stjórn félagsins. Mikilvægt 

er að stefnunni séu sett raunhæf tímamörk því ef þau eru ekki sett reynist erfitt að 

endurmeta starfið. 

Hugmyndafræði afreksstefnunnar 
Hugmyndin á bak við afreksstefnuna er að skipta henni upp í tvo aldurshópa, 13-

16 ára og 16-21 árs. Ef leikmaður er nægjanlega góður er hægt að færa hann úr 

yngri hópnum upp í eldri hópinn svo leikmaðurinn fái verkefni og þjálfun við 

hæfi. Í yngri hópnum eru þá leikmenn eldra árs í 4.flokki og yngra og eldra ár í 

3.flokki. Eldri hópurinn er skipaður leikmönnum 2.flokks og leikmönnum sem eru 

nýkomnir upp í meistaraflokk félagsins en sá hópur afreksstefnunnar getur verið í 

samstarfi við Fjölbrautarskóla Suðurnesja. Fyrirmynd starfs yngri hópsins fyrir 

afreksstefnuna er tekin frá FH þar sem starfið hefur reynst þeim vel. Fyrirmynd að 

starfi eldri hópsins er fengin frá Breiðablik þar sem  iðkendur geta valið 

afreksstefnuna og fengið hana sem valáfanga og stundað nám við hana þrisvar í 

viku.  

Tímabil 
Þegar ákveða á skiptingu tímabila fyrir yngri hópanna í  afreksstefnuni leggjum 

við til að skiptingin verði þannig að fyrir jól verði æft í 15 vikur og hefjist 

tímabilið á sama tíma og grunnskólar bæjarfélagsins. Eftir jól eru svo teknar 15-

18 vikur. Æft verður tvisvar í viku. Þeir iðkendur sem æfa í gegnum 
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fjölbrautarskólann æfa þrisvar í viku og fylgja æfingar þeirra starfi og stundaskrá 

skólans. Dæmi um áhersluþætti þjálfunar yfir eitt tímabil getur verið eftirfarandi:  

 Innanfótarsendingar 

 Knattmóttökur 

 Tækniþjálfun einstaklinga 

 Taktískar leikæfingar 

 Knattrak 

Val á þátttakendum                 

Val á þátttakendum inn í afreksstefnunna þarf að vera vel ígrundað af yfirþjálfara 

afreksstefnunar í samráði við þjálfara þeirra aldursflokka sem stefnan á að vera 

fyrir. Í valinu á að velja þá einstaklinga sem skara fram úr í sínum aldursflokki og  

sem þjálfarar telji að eigi framtíðina fyrir sér í knattspyrnunni. Sú aðferð á vali 

iðkendanna hefur reynst vel bæði hjá Breiðablik og FH. Þetta fyrirkomulag hefur 

ekki valdið ágreiningi meðal foreldra. Við valið er ekki einungis átt við tæknilega 

sterka leikmenn heldur einnig þá leikmenn sem sýna rétta viðhorfið og eru miklir 

karakterar á knattspyrnuvellinum og það eru þeir hlutir sem þjálfararnir sem við 

ræddum við lögðu áherslu á. Fjöldi einstaklinga sem teknir eru inn teljum við að 

eigi að vera 12-16 strákar og 12-16 stelpur og skal það endurmetið ár hvert. Betra 

er að byrja smátt til að fá reynslu á þjálfunina og auka svo við fjöldann ár hvert. 

Þó er mikilvægt að umfang hópsins sé ekki of mikið þannig að þjálfarar nái að 

sinna einstaklingnum nægjanlega vel. Fjöldi þjálfara þarf að vera miðað við fjölda 

iðkenda og leggjum við það til að ekki séu fleiri en 8 einstaklingar á hvern 

þjálfara. Sú regla er mikilvæg svo hver iðkandi fái kennslu við hæfi. Við valið á 

iðkendunum þarf að horfa til þeirra sem eru hæfileikaríkir og talið er að vilji 

leggja á sig auka vinnu til þess að verða betri í knattspyrnu. Auk þess þarf að 

skoða framkomu og ástundun í skóla. Við teljum mikilvægt að iðkendunum og 

aðstandendum þeirra sé gerð grein fyrir því hvað felst í afreksstefnunni og hvers 

vegna félagið vilji að iðkendurnir komi til æfinga í afreksstefnunni. Við leggjum 

til að afreksstefnan verði iðkendunum að kostnaðarlausu, með því eru minni líkur 

á að iðkandinn neiti að taka þátt í afreksstefnunni. Við teljum mikilvægt að þeir 

nemendur sem verða valdir inn í afreksstefnuna skrifi undir samning við félagið 
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sem segir meðal annars til um reglur sem leikmenn fara eftir og viðurlög við 

þeim. Þær reglur sem setja ætti inn í samningana að okkar mati eru reglur um 

mætingarskyldu og bann við neyslu vímuefna eins og áfengis, tóbaks og annarra 

vímuefna. Brot á þessum reglum þýða brottrekstur úr afreksstefnunni. Slíka 

formfestu er mikilvægt að hafa svo afreksmennirnir viti til hvers er ætlast af þeim, 

til að koma á aga og fylgja almennum reglum þjóðfélagsins. Enda er reglusemi 

stór þáttur í lífi afreksmanna.   

Áhersluþættir æfinga                                         

Þær æfingar sem við teljum að leggja eigi áherslu á eru tækniæfingar, sendingar, 

móttaka, skot, fyrirgjafir og taktískar æfingar. Þessar áherslur á æfingarnar eru 

þær aðferðir sem afreksstefnur Breiðabliks og FH notast við sem og einnig það 

sem þeir þjálfarar sem við töluðum við lögðu til að yrðu æfðar í afreksstefnum. 

Æfingarnar eiga ekki að snúast um ákefð sérstaklega á yngra stiginu heldur frekar 

um gæði æfinganna. Hægt er að byggja æfingarnar upp eftir þemu með því að 

skipta æfingum upp í tímabil þar sem unnið er með ákveðin tæknileg atriði yfir 

ákveðið tímabil, líkt og hingað til hefur verið undir stjórn Willums og Guðjóns við 

aukaæfingar hjá Keflavík. Þolæfingar ættu ekki að vera einn af áhersluþáttunum 

og ætti sá þáttur að fara fram í æfingum iðkenda með sínum flokkum. Þó svo að 

þolþátturinn eigi ekki að vera partur af þjálfun afreksstefnunnar er mikilvægt að 

æfingarnar séu framkvæmdar á háu ákefðarstigi til þess að fá sem mest út úr 

æfingunum. Áherslan á æfingunum á að vera um gæði en ekki magn þeirra þátta 

sem verið er að æfa.         

 Við teljum nauðsynlegt sérstaklega fyrir eldri hópa iðkenda í 

afreksstefnunni að þeir fái leiðbeiningar um styrktarþjálfun sem hjálpar þeim í 

knattspyrnu. Styrktarþjálfun knattspyrnumanna er nauðsynleg þar sem kröfur 

leiksins krefjast ákveðins styrks samanber vöðvastyrk og vöðvaþol iðkendanna. 

Afrekshóparnir sem eru í fjölbrautarskólanum geta því tekið tvær 

knattspyrnuæfingar og eina styrktaræfingu í viku. Styrktaræfingin þarf að vera 

undir leiðsögn þjálfara sem hefur góða þekkingu á þeim hluta þjálfunar.  

 Liðleika iðkendanna þarf að sinna á æfingunum og er nauðsynlegt að 

iðkendunum sé gefinn tími til að teygja á þeim vöðvahópum sem notaðir eru á 

æfingunum. Lélegur liðleiki knattspyrnumanna getur haft neikvæð áhrif á 

viðbragð, spretti, snúninga og hraða. Vegna þess að vöðvarnir þurfa að vinna 
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talsvert meira til að ná jafn löngum skrefum og hjá þeim leikmönnum sem hafa 

góðan liðleika. Þjáfari afreksstefnunnar þarf að hafa þekkingu á þeim teygjum 

sem iðkendurnir eiga að framkvæma og leiðbeina þeim með framkvæmd þeirra. 

 Eftirfarandi markmið viljum við að félagið hafi til hliðsjónar í þjálfun sinni 

og starfi afreksstefnunnar. 

 Velja réttu leikmennina inn í afreksstefnuna. 

 Að vinna með markvissri þjálfun í þá átt að auka hæfileika hvers 

leikmanns eins mikið og mögulegt er eftir því í hvaða stöðu leikmaðurinn 

leikur á vellinum. 

 Auka grunnfærni einstaklinganna til dæmis vinna við að bæta sendingar, 

móttöku, fyrirgjafir og skot. 

 Þjálfa leikmenn þannig að þeir þori að taka frumkvæði og áhættu þó svo 

að þeim mistakist. Því leikmenn þurfa að gera mistök og læra af þeim til 

þess að bæta sig 

 Að koma því í skilning hjá iðkendunum að þeir komi á æfingar til þess að 

æfa en ekki til þess að vera æfðir. 

 Þróa liðið, skipulag þess og leikstíl, varnarlega og sóknarlega. 

 Bæta leikmenn og hugsunarhátt þeirra þannig að þeir vilji hafa boltann og 

séu tilbúnir til að taka frumkvæði sem og að ala upp sigurvilja og 

baráttuanda. 

 Þjálfa upp eftirfarandi einkenni leikmannanna; sterkan karakter (að 

leikmaður bregðist rétt við mótlæti, hengi ekki haus heldur haldi áfram og 

gefist ekki upp og móti sínar eigin skoðanir), yfirsýn, leikskilning og 

kunna að staðsetja sig rétt á knattspyrnuvellinum. 

 Við teljum nauðsynlegt, sérstaklega fyrir eldri hópa iðkenda í 

afreksstefnunni, að þeir fái leiðbeiningar með styrktarþjálfun sem hjálpar þeim í 

knattspyrnu. Styrktarþjálfun knattspyrnumanna er nauðsynleg þar sem kröfur 

leiksins krefjast ákveðins vöðvastyrks líkt og vöðvaþol iðkendanna. 

Afrekshóparnir sem eru í framhaldsskólunum geta því tekið tvær 
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knattspyrnuæfingar og eina styrktaræfingu í viku. Styrktaræfingin þarf að vera 

undir leiðsögn þjálfara sem hefur góða þekkingu á þeim hluta þjálfunar.  

 Liðleika iðkendanna þarf að sinna á æfingunum og er nauðsynlegt að 

iðkendunum sé gefinn tími til að teygja á þeim vöðvahópum sem notaðir eru á 

æfingunum. Lélegur liðleiki knattspyrnumanna getur haft neikvæð áhrif á 

viðbragð, spretti, snúninga og hraða vegna þess að vöðvarnir þurfa að vinna 

talsvert meira til að ná jafn löngum skrefum og hjá þeim leikmönnum sem hafa 

góðan liðleika. Þjálfari afreksstefnunnar þarf að hafa þekkingu á þeim æfingum 

sem iðkendurnir eiga að framkvæma.                                              

Hugarþjálfun 
Við leggjum áherslu á að byrjað verði að vinna með hugræna þjálfun í 

afreksstefnunni. Það þarf að gera með skipulögðum hætti. Byrja þarf að kynna 

hugræna þjálfun fyrir leikmönnunum og er hægt að fá íþróttasálfræðing í samstarf 

með félaginu við gerð áætlunar fyrir leikmennina. Mikilvægt er að þjálfarinn sé 

einnig meðvitaður um hugarþjálfun og hafi kunnáttu til að framfylgja þeim þáttum 

sem lagðir eru fyrir. Líkt og komið hefur fram í fræðilegum inngangi hjálpar þetta 

einstaklingum við að ná upp einbeitingu, bætir frammistöðu og hjálpar 

einstaklingnum við að tileinka sér nýja færni. Við teljum einnig mikilvægan þátt í 

þjálfun leikmannanna að þeir fái kennslu í öðrum þáttum knattspyrnunnar líkt og 

innsýn í líf atvinnumanna og lífstíl þeirra, ráðgjöf um mikilvægi næringu og 

hvíldar afreksmanna og fái ráðgjöf frá íþróttasálfræðingi um markmiðssetningu og 

mikilvægi andlega þáttarins fyrir íþróttafólk. Þessa kennslu er hægt að fá með 

fyrirlestrum þar sem fagaðilar koma inn með fyrirlestur fyrir iðkendurna. Þessi 

aðferð þjálfunar hefur reynst vel við þjálfun í akademíu IFK Gautaborgar. 

Markmiðssetning 
Markmiðssetning einstaklinganna er mikilvægur þáttur þjálfunar afreksmanna. 

Með skipulagðri markmiðssetningu leggja einstaklingarnir meira á sig, þeir auka 

athyglina á þeim þáttum sem skipta máli og þrautseigja þeirra til að ljúka 

verkefnum verður meiri. Því er mikilvægt að þjálfari eða fagaðili hjá 

afreksstefnunni hjálpi iðkendunum að setja sér raunhæf markmið. Mikilvægt er að 

iðkendurnir setji sér skammtímamarkmið sem og langtímamarkmið. Iðkandinn 

leggur þá mikla vinnu í að ná skammtímamarkmiðunum svo langtímamarkmiðið 

náist. 
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Næring leikmanna 
Næring leikmanna fyrir og eftir æfingar er mikilvægur þáttur og er mikilvægt að 

þjálfarar beri þá vitneskju til leikmanna. Í þeirri mynd sem afreksstefnan er nú 

þegar hefur Keflavík staðið vel að þeim þætti að bjóða leikmönnum upp á góðan 

morgunmat. Leikmönnum er boðið upp á hafragraut og lýsi og teljum við 

mikilvægt að sú þjónusta við leikmenn haldi áfram í okkar stefnu. Gott væri ef 

afreksstefnan fengi næringarfræðing til þess að halda fyrirlestur um mikilvægi 

næringar leikmanna og ráðlegði iðkendunum um rétt mataræði. 

Hlutverk þjálfara 
Hlutverk þeirra þjálfara sem munu sjá um þjálfun leikmannanna í afreksstefnunni 

eru margvísleg. Hann þarf að vera fyrirmynd í augum leikmanna, stundvís og vel 

skipulagður í sínu starfi. Hann þarf að kenna iðkendunum og leiðbeina með þau 

tæknilegu og taktísku atriði sem lögð verða fyrir, koma með ögrandi æfingar sem 

gerir það að verkum að þau taki skref fram á við í knattspyrnu og sem persónum.  

Mikilvægt er að þjálfararnir fari dýpra í framkvæmd og tilgang hverrar æfingar 

fyrir sig þannig að leikmennirnir fái meira út úr þjálfuninni heldur en vanalega. 

Þjálfarinn þarf að vera með góða samskiptahæfni og þekkingu á leiknum til þess 

að gefa leikmönnum góðar og nýtanlegar endurgjafir í þeim æfingum sem verið er 

að þjálfa. Hann þarf einnig að leiðbeina iðkendum og hjálpa í markmiðssetningum 

þeirra.  

Hagsmunaaðilar 
Starfsemi afreksstefnu hefur marga hagsmunaaðila bak við sig því það eru ekki 

bara iðkendur stefnunnar sem hagnast á starfsemi hennar með því að bæta færni 

sína í knattspyrnu og þroska sem einstaklingar. Aðstandendur iðkendanna, félagið, 

þjálfarar stefnunnar og stjórn félagsins, bæjarfélagið og Knattspyrnusamband 

Íslands eru allir aðilar sem hagnast á því að vel takist til. 
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Umræður 
Knattspyrnufélög alls staðar í heiminum sem reka yngriflokkastarf hafa það að 

markmiði að bjóða upp á umhverfi fyrir iðkendur sína svo þeir geti bætt sjálfa sig 

með aðstoð þjálfara. Lokamarkmið afreksstefnunnar er svo að iðkendur muni svo 

seinna meir spila fyrir meistaraflokkslið félagsins. Mörg lið hafa þó ekki 

nægjanlega sterka og markvissa uppeldis- eða afreksstefnu. Markviss þjálfun 

yngri- og unglingaflokka félaga eykur líkurnar á því að starfið skili sér upp í 

meistaraflokkana.         

 Til mikils er að vinna fyrir knattspyrnudeild Keflavíkur með því að móta 

sér sína eigin afreksstefnu. Mörg lið hér á landi hafa nú þegar tileinkað sér starf 

afreksstefna sem gerir það ennþá mikilvægara fyrir Keflavík að hefjast handa við 

mótun að sinni afreksstefnu.  Það er mikilvægt svo félagið dragist ekki aftur úr 

öðrum félögum og geti verið samkeppnishæft. Þjálfun í samræmi við eða eftir 

ákveðinni stefnu gerir okkur kleift að vinna markvissara í þeim þáttum sem 

afreksmaður í knattspyrnu þarf að hafa. Einnig færir það okkur nær þeirri þjálfun 

sem stunduð er erlendis og mun það vonandi skila okkur í betri leikmönnum til 

lengri tíma litið. Mikilvægi þess að leikmenn búi yfir góðri tæknilegri getu fer 

vaxandi í kanttspyrnuheiminum þar sem leikurinn verður sífellt hraðari. Keflavík 

hefur allt til brunns að bera til þess að geta haldið úti afreksstefnu ef tekið er mið 

af aðstöðu félagsins sem er með þeim betri á landinu að minnsta kosti yfir 

vetrartímann.          

 Keflvík hóf haustið 2010 aukahæfingar fyrir leikmenn í 2.flokki og yngstu 

leikmenn meistaraflokks. Það er jákvætt skref í átt að afreksstefnu þar sem gott er 

að byrja með því að taka lítil skref í einu til þess að fá reynslu á þjálfun af þessu 

tagi. Þangað til stefnan hefur verið fullmótuð og markmið með starfi hennar hafi 

verið sett niður, þegar til framtíðar er litið og reynsla er komin á afreksstefnuna í 

þeirri mynd sem hún er í dag, þá er hægt að auka umfang hennar með því að taka 

fleiri iðkendur inn í stefnuna og fjölga æfingunum. Til þess að svo megi verða 

þarf fyrst að móta stefnuna þar sem félagið fer í að greina umhverfi sitt sem og 

innri og ytri starfshætti félagsins. Það er til þess gert að félagið geti horft til þeirra 

atriða sem leggja þarf áherslu á með starfi afreksstefnunar og sett sér markmið 

með starfi hennar.        

 Afreksstefnur Breiðabliks og FH eru ólíkar. Teljum við það vænlegan kost 

fyrir knattspyrnudeild Keflavíkur að horfa til þeirra stefna og læra af starfi þeirra. 
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Starf þessara félaga hefur reynslu af rekstri stefnanna og því er hægt að líta til 

þeirra þegar kemur að uppsetningu stefnunnar fyrir Keflavík. Breiðablik og FH 

hafa nokkurra ára reynslu á starfi sínu og er því gott fyrir Keflavík að byggja á 

reynslu þessara félaga hvað varðar uppsetningu og áhersluþætti þjálfunar.  

 Þegar mótun afreksstefnunnar hjá knattspyrnudeild Keflavíkur er komin af 

stað er mikilvægt að henni verði fundinn réttur farvegur og þeim þáttum í þjálfun 

iðkendanna sé sinnt af kostgæfni og heilshugar. Þegar reynsla kemur á rekstur 

hennar er hægt að auka fjölda iðkenda sem og að þróa og bæta þá þætti sem 

afreksstefnan hefur að markmiði. Með þolinmæði og fagmennsku að leiðarljósi er 

ljóst að afreksstefnan mun skila sér í góðum alhliða leikmönnum sem munu lyfta 

starfi knattspyrnudeildar Keflavíkur upp á hærra plan. Við teljum einnig þann kost 

að geta tengt afreksstefnuna við bæði grunn- og framhaldsskóla vænlegan. 

Reynsla á þannig samstarf í öðrum afreksstefnum hefur verið jákvæð. Með þess 

háttar samstarfi fá skólastjórnendur og kennarar grunnskóla upplýsingar um þá 

krakka sem eru skráðir í afreksskólann. Ef þeir nemendur sem eru í 

afreksstefnunni stunda ekki nám sitt af heilshugar og mæta illa, er yfirmanni 

afreksstefnunnar gert viðvart og hann beitir viðurlögum í samræmi við þær reglur 

sem í gildi eru og viðkomandi hefur gengist formlega undir. Viðurlögin geta verið 

brottrekstur úr afreksstefnunni eða tímabundinn brottrekstur frá æfingum. Börnum 

ætti að þykja heiður að vera hluti af hópi afreksmanna félagsins, það ætti því að 

virka sem hvatning að standa sig vel í námi. Í framhaldsskóla er þá hægt að setja 

afreksstefnuna sem valáfanga þar sem leikmennirnir fái einingar fyrir þátttöku 

sína. Misjafnt er hvort einungis leikmenn félaganna komast í þessa valáfanga eða 

ekki en það er eitthvað sem félagið verður að taka ákvörðun um. Leikmennirnir 

sem velja áfangann fá þá afreksstefnuna inn í stundatöflu og æfa á skólatíma 

þrisvar í viku.                                                                                                      

 Mikilvægur þáttur í starfsemi afreksstefnunnar er að fá bæjarfélagið með 

sér í verkefnið og til að taka þátt í þeim kostnaði sem kemur af starfi og rekstri 

stefnunnar. Til dæmis getur bærinn hjálpað til með kostnað sem fellur á 

afreksstefnuna vegna aðstöðunnar sem hún þarf inni í Reykjaneshöllinni. 

Stuðningur bæjarfélagsins og þeirra aðila sem koma að félaginu með einhverju 

móti er mikilvægur svo starf afreksstefnunnar verði árangursríkt. 
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