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Útdráttur 

Oft hefur meðal afrekskylfingurinn spurt sjálfan sig; hvað þarf ég að gera til að 

komast í hóp þeirra bestu? Tilgangurinn með þessari rannsóknarritgerð er að rannsaka 

muninn á æfingum landsliðskylfinga og meðal afrekskylfinga.  Með því að nota 

rannsókn okkar geta afrekskylfingar borið æfingar sínar saman við æfingar 

landsliðskylfinga og séð þar mun á golfþjálfun, hugarþjálfun og líkamsrækt. Þannig 

getur afrekskylfingurinn séð hvað hann þarf að gera til að ná langt í golfi. 

Rannsóknarspurning okkar er því; hver er munurinn á æfingum meðal 

afrekskylfinga og landsliðskylfinga yfir vetrartímabilið. Í úrtaki okkar voru sex 

kylfingar, þrír meðal afrekskylfingar og þrír landsliðskylfingar. Þeir héldu 

æfingadagbók en þar voru allar golfæfingar, líkamsrækt og hugarþjálfun frá 1. 

nóvember til 28. febrúar skráðar niður.  

Tekin voru viðtöl við báða hópa eftir að þeir voru búnir að skrá niður 

æfingadagbók. Þar var spurt um gengi æfinga yfir veturinn. 

Markmið rannsóknarinnar er að sjá muninn á æfingaálagi landsliðskylfinga og meðal 

afrekskylfinga. Með niðurstöðum rannsóknarinnar viljum við sýna kylfingum með 

mikinn metnað hvað þarf að leggja á sig til að ná settum markmiðum og einnig sýna 

þeim hvernig best er að æfa yfir vetrartímann. Vonandi opna niðurstöður 

rannsóknarinnar auga afrekskylfinga svo þeir átta sig á hvað þarf til að ná markmiðum 

sínum. 

Niðurstöður sýndu fram á að landsliðskylfingarnir æfa miklu meira en 

afrekskylfingarnir á öllum sviðum þjálfunar. Þessar niðurstöður komu okkur ekki á 

óvart. 
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Abstract 

„What does it take to compete among the best?“, the average high-level golfer 

often asks himself. The purpose of this research was to find the difference of practice 

time between the golfers on the national team of Iceland and the average high-level 

golfer. With the use of this research, people will be able to compare itselfs the national 

team golfers and see its difference on golf training, physical training and mental 

training. That way high-level golfers can see what it takes to reach their goals. 

The research question that we put up was; What is the difference between the 

practice time of national team golfers and the average high-level golfer over the winter 

period. This was executed by using six golfers, three average high-level golfers and 3 

national team golfers. They kept a practice diary, where golf training, physical training 

and mental training will be written down from November 1st to  February 28th.  

After February 28th, all six golfers were interviewed, where they were asked 

about the practice period. The goal of the research is to find the difference between the 

practice time of the national golfers and the average high-level golfers. With the results 

of the research we want to be able to show golfers with great ambition how much they 

have to practice to be able to reach their goals and also show them how to practice 

during the winter period. Hopefully the resulsts of the research will open golfers eyes so 

they realize what it takes to reach their goals. 

The results showed that the national team golfers practiced a lot more than the 

average high-level golfer in every practice category. The result came as no surprise. 
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Formáli  

Þessi ritgerð er lokaverkefni til B.S gráðu í íþrótta- og heilsufræðum við Háskóla 

Íslands. Vægi ritgerðarinnar er 10 einingar og byggist hún á megindlegri og eigindlegri  

rannsókn á þjálfun afrekskylfinga. Leiðsögukennari okkar var Örn Ólafsson, við viljum 

þakka honum kærlega fyrir frábæra og lærdómsríka leiðsögn. Við viljum einnig þakka 

þátttakendum okkar, Alfreði Brynjari Kristinssyni, Guðbjarti Erni Gunnarsyni, Guðjóni 

Inga Kristjánssyni, Kjartani Dór Kjartanssyni, Sigmundi Einari Mássyni og Þórði Rafni 

Gissurarsyni innilega fyrir þátttöku í rannsókninni og óskum þeim góðs gengis á 

komandi keppnistímabili. 
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1 Inngangur 

Á undanförnum árum hafa vinsældir golfs aukist gríðarlega. Núna eru um 16.000 

iðkendur á Íslandi (Golfsamband íslands, 2010). Golf er talið eiga uppruna sinn í 

Skotlandi. Þessi íþrótt á þó líklegast uppruna sinn í Hollandi á 13. öld. Fræðimenn telja 

að golf hafi fyrst verið leikið af smala sem hafi verið að drepa tímann með staf sínum og 

smásteinum og hafi óvart slegið steini ofan í holu. Þar með uppgötvaði hann leikinn og 

bauð félögum sínum með. Fyrsta orðið yfir golf er talið hafa verið kolven, sem þýðir 

knöttur og er samstofna íslenska orðinu kólfur sem getur þýtt kúla. Óvíst er hvar 

leikurinn átti fyrst uppruna sinn en kolven sem var spilað í Hollandi er líklega líkastur 

þeim leik Skota sem er talinn vera uppruni íþróttarinnar (Geir Svansson, 1988). 

Golfíþróttin hefur þróast mikið, bæði í leik sínum og útbúnaði. Íþróttin sem fyrst var 

stunduð af ríka fólkinu hefur þróast í mikla keppnisíþrótt sem allir geta stundað. Íþróttin 

hefur tekið mikla uppsveiflu á Íslandi síðastliðin ár. Golfvellir hafa verið bættir og 

fjölgað yfir árin og aðstaða fyrir æfingar er víða til fyrirmyndar (Golfsamband íslands, 

2009). Afrekskylfingum fjölgar stöðugt og eignumst við Íslendingar alltaf fleiri og fleiri 

sem standa sig vel á erlendri grundu. 

Rannsókn þessi er gerð í þeim tilgangi að kanna æfingaálag afrekskylfinga og 

landsliðskylfinga yfir vetrartímabilið. Í ritgerð okkar skilgreinum við hugtakið „meðal 

afrekskylfingur“ sem einstakling  með forgjöf á bilinu 1 til 6 og hefur unnið til afreka 

t.d. á íslensku mótaröðinni, unnið opin golfmót eða orðið íslandsmeistari í sveitakeppni 

með sínum golfklúbbi. Eins skilgreinum við Landsliðskylfing sem einstaklingur með 

forgjöf 1 eða minna, er í æfingahóp í landsliði og setur markmið sín að komast í 

atvinnumennsku. Rannsóknarspurning okkar er þá: Hver er munurinn á æfingum 

landsliðskylfinga og meðal afrekskylfinga yfir vetrartímabilið?  Það tímabil er frá 1. 

nóvember til 28. febrúar. Í rannsókninni má sjá hvort kylfingar leggja meiri áherslur á 

líkamsrækt, golftækniþjálfun eða hugarþjálfun. Niðurstöður rannsóknarinnar munu geta 

sýnt öðrum kylfingum fordæmi um það hversu miklar æfingar skal stunda yfir 

vetrartímabilið til að ná langt í íþróttinni. Hægt er að bera æfingar sínar saman við 

æfingar þessa kylfinga til að sjá hvort og hvernig munurinn sé. Í ritgerðinni er fjallað 
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um golf og tækniæfingar og það helsta sem þarf að hafa í huga til að ná langt í 

íþróttinni, þ.e. hugarþjálfun, styrktarþjálfun, næring o.fl. Tilgáta okkar er sú að 

landsliðskylfingarnir æfi mun meira á öllum sviðum. Við teljum að meðal 

afrekskylfingarnir stundi litla sem enga hugarþjálfun. Einnig teljum við að 

landsliðskylfingarnir æfi markvissara og skipuleggi tíma sinn betur þegar kemur að 

þjálfun. Við teljum því að niðurstöður muni ekki koma á óvart. 

2 Fræðileg umfjöllun 

Í þessum kafla verður fjallað fræðilega um þá þjálfunarþætti sem teljast 

mikilvægir til að ná árangri í golfi. Fyrst verður fjallað um golfþjálfun, hver eru helstu 

grunnatriði og hversu mikilvæg tækniþjálfun er. Næst verður fjallað um líkamsþjálfun 

og mikilvægi hennar. Einnig verður komið inn á styrktarþjálfun, liðleikaþjálfun og 

þolþjálfun. Næring er mikilvæg og verður gerð grein fyrir henni hér að neðan. Í lok 

kaflans er fjallað um hugarþjálfun, sem er að okkar mati er einn vanmetnasti 

þjálfunarhluti golfsins. 

2.1 Golfþjálfun 

Golf er íþrótt sem hefur vaxið mikið á síðustu árum. Íþróttin einkennist af mikilli 

tækni, nákvæmni, útsjónarsemi og skipulagi. Helstu grunnatriði golfsveiflunnar er 

gripið, líkamsstaðan og sveifluferillinn. Golfsveiflunni er skipt í þrjá hluta; aftursveiflu, 

niðursveiflu og framsveiflu. Í þessum þáttum felst mikil tækni og oft þarf mikinn tíma 

til að fullkomna tæknina (Hume, P.A., Justin Keogh, J. og Reid D, 2005). Því fyrr sem 

maður lærir grunnatriðin, því betra. Við golfþjálfun er átt við alla þá þætti sem við 

kemur þjálfun kylfings, þ.e. pútt, vipp, járnahögg og upphafshögg. Þegar komið er á 

sama stig og þessir kylfingar eða í hóp afrekskylfinga, þarf að huga að fleiri þáttum en 

bara tækni. Hugarfar og leikskipulag er þá orðinn mikilvægur partur af íþróttinni. Hópur 

fremstu kylfinga Íslands hefur stækkað og aðstaða til æfinga hefur batnað til muna. 

Innanhússaðstaða er til fyrirmyndar víða um land og upphituð æfingasvæði er á tveimur 

stöðum á höfuðborgarsvæðinu. Þetta gerir kylfingum kleift að æfa allan ársins hring, 

sem var ekki möguleiki fyrr á árum. Kylfingar geta auðvitað ekki spilað á völlum 

landsins yfir vetrartímann, sem verður að teljast ókostur. Afreksæfingar skulu vera 
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framkvæmdar með ákveðnu markmiði í huga. Skipuleggja þarf tíma sinn vel til að ná 

settum markmiðum og ákveðinn metnaður þarf að vera til staðar (Úlfar Jónsson, e.d).  

Golfhringur getur tekið allt frá 4-6 tíma. Oft er erfitt að halda einbeitingu í svo 

langan  tíma og þar getur gott líkamlegt atgervi komið að góðum notum. Einnig ætti 

gott líkamsþol að hafa góð áhrif á mikla spennu í keppni. Við 18 holu golfhring reynir 

aðallega á bak, bol og axlir, sérstaklega þegar einstaklingar bera golfpokann á bakinu. 

Þátttakendur í rannsókn okkar bera pokann við æfingar og æfingahringi en á mótum er 

vinsælla að hafa kylfusvein eða kerru, til að minnka þreytu. Mjóbakið og 

hryggjarliðirnir eru mikilvægir og því þarf að styrkja þetta svæði vel (Arnar Már 

Ólafsson og Úlfar Jónsson, 2007). 

Kylfingar hafa breytt þjálfun sinni mikið á undanförnum árum en á seinustu 15 

árum hefur orðið mikil vakning í styrktarþjálfun og liðleikaþjálfun hjá kylfingum. Áður 

fyrr hugsuðu kylfingar ekki mikið um holdarfar, liðleika, hugarþjálfun né styrk. Núna 

eru þetta þættir sem skipta kylfinginn gríðarlega miklu máli og núna snýst þjálfun 

kylfingsins jafn mikið um þessa þætti ef ekki meira (Lephart, S.M. Smoligat J.M. Myer, 

J.B. Sell, T.C. og Tsai, Y-S, 2007). Það er margt ólíkt með golfi og öðrum íþróttum t.d.  

það er hvorki krafist hámarks loftháðrar getu eða hámarks vöðvastyrks í golfi. Heldur er 

golfið íþrótt þar sem mikil hæfni og mikil einbeiting ræður ríkjum (Core, 2000). Það er 

oft sagt að golf sé spilað á 20 cm svæði. Það svæði er á milli eyrnanna.   

2.1.1 Tækniþjálfun 

Tækniþjálfun getur verið flókin á marga vegu. Það fer allt eftir sveiflu og tækni 

einstaklinga og hvernig þjálfunin er skipulögð. Tækniþjálfun getur tekið langan tíma en 

allt fer það eftir hvers konar breytingar eru gerðar á tækninni. Þegar tækni er breytt er 

fyrsta skref að finna vandann og afleiðingar hans. Annað skrefið er síðan að finna lausn 

á vandanum með ákveðinni tækniþjálfun. Þriðja skefið er síðan að þjálfa þessa tækni og 

reyna að festa hana í sessi. Þetta er best að gera með miklum endurtekningum. Mörg 

tækniatriði geta farið úrskeiðis en sum eru algengari en önnur. Þar ber að nefna 

grunnatriðin, gripið, líkamsstöðu og sveifluferil (Arnar Már Ólafsson og Úlfar Jónsson, 

2007). Oft er erfitt að breyta sveiflu á miðju keppnistímabili og vilja kylfingar helst 

forðast það. Það er vinsælt hjá kylfingum að vinna í tækniþjálfun sinni yfir vetrartímabil 

og á undirbúningstímabili. Þó svo að mörg tækniatriði finnist í golfi þá er ekki ein 

sveifla sem er rétt, heldur hafa allir sína sveiflu sem hentar þeim miðað við 
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líkamsbyggingu, liðleika, aldur og fleira. Tækni og líkamsþjálfun tengjast á sinn hátt, 

því betra líkamlegu formi sem kylfingar eru í, því auðveldara er að ná réttri tækni (Steve 

Bann, 2004). 

 

2.1.2 Líkamlegt atgervi 

Golf er einstök íþrótt þar sem allir geta tekið þátt. Hver kylfingur hefur sína eigin 

sveiflu og allir hafa sína eigin líkamsbyggingu. Í golfi er lögð mikil áhersla á tækni, 

leikskipulag og hugarfar, en afrekskylfingar leggja nú til dags mikla áherslu á 

líkamsrækt og heilbrigðan lífsstíl. Það hefur sýnt sig í gegnum tíðina að með góðu 

líkamlegu atgervi fylgi betri frammistaða (Lephart o.fl, 2007). Ekki þarf að horfa lengra 

en á 10 efstu sæti heimslistans í golfi, en þar er BMI(líkamsþyngdarstuðull) meðaltalið  

24,2 sem telst hæfileg þyngd og eru þeir allir frekar sterklega byggðir (Pgatour, 2011). 

Afreks- og landsliðskylfingar þurfa að hafa styrk og liðleika á ákveðnum stöðum 

líkamans og sést munur á líkamlegu atgervi atvinnumanna og áhugamanna (Sell TC, 

Tsai YS og Smoliga JM, 2007), (Kawashima, K. Kat, K, Miyazaki, 2003). 

Atvinnukylfingar hafa þann eiginleika að geta stjórnað snúningi líkamans svo þeir fái 

sem mest út úr sveiflu sinni. Með líkamlegu atgervi sínu gera þeir vöðvunum 

auðveldara fyrir að nýta sem mestan kraft við minni áreynslu. Áhugakylfinga skortir oft 

tækni sem og rétta líkamsbeitingu, sem veldur því að þeir reyna á fleiri vöðva, sem gerir 

þeim erfiðara fyrir og verða þeir því þreyttari í leik og við æfingar. Marga þætti ber að 

hafa í huga í golfsveiflunni. Þar ber helst að nefna samhæfingu, styrk, liðleika, jafnvægi, 

tækni, vöðvaþol og hugarfar. Atvinnukylfingar sem og áhugakylfingar eiga það 

sameiginlegt að önnur hlið líkamans er ríkjandi yfir hinni í styrk, samhæfingu og 

liðleika. Þetta getur valdið meiðslum. Rannsóknir hafa sýnt að ríkjandi hliðin hefur áhrif 

á vöðva og bein. Gripið um kylfuna er of sterkt og beinmassinn þykkari á ríkjandi 

hliðinni, sem getur valdið ringulreið í tækni sveiflunnar. Æfingar afrekskylfinga ættu að 

vinna að því að jafna út þennan styrk svo hann sé jafn á báðum hliðum (Lennon H.M, 

1998).  

2.1.3 Vetrartímabilið 

Kylfingar eru farnir að æfa meira yfir vetrartímann en kylfingar hafa líklega áttað 

sig á því að ef góður árangur á að nást á landsvísu þarf að líta á golfíþróttina sem 
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heilsársíþrótt. Í þessum málum hefur ný vetraraðstaða í Íslandi komið að mjög góðum 

notum. Þannig verða þeir tilbúnir tæknilega þegar undirbúnigstímabilið byrjar á vorin. 

Vetrartímabilið er það tímabil sem minnstar æfingar fara fram, þó svo að sumir æfi vel 

yfir þetta tímabil. Með rannsókn sem þessari sjáum við hvort landsliðskylfingar æfa 

meira í þessu tímabili en aðrir afrekskylfingar sem keppa á sama sviði. Síðan hefst 

undirbúningstímabil en á því tímabili eru æfingar mun meiri en á vetrartímabili. 

Mismunandi er eftir einstaklingum hvernig æfingaáætlun er sett upp á þessu tímabili og 

fer það einnig eftir því hvernig æfingar lágu fyrir á vetrartímabili (Úlfar, e.d).  

2.2 Styrktarþjálfun kylfinga 

Fyrstu vikurnar í styrktarþjálfun er aðallega tauga aðlögun í gangi (Moritani, T. og 

DeVries, H. A, 1979). Árið 2006 kom út rannsókn (Lehman, G.J, 2006) en hún gefur til 

kynna hvað það er mikilvægt að vinna með þessa sérhæfðu styrktarþjálfun fyrir 

kylfinga. Bent er á í rannsókninni hvað grunnstyrkurinn er mikilvægur. Einnig er bent á 

að sprengikraftsþjálfun getur hjálpað kylfingum með að auka afl en þannig er hægt að 

auka hraðann á kylfuhausnum en það gefur lengra boltaflug. Einnig telur Lehman að 

styrktarþjálfun ætti að vera stunduð til að koma í veg fyrir meiðsli. Í annarri rannsókn 

(Hellström, J., 2000) er komist að sömu niðurstöðu en þar kemur fram að með 

reglubundinni styrktarþjálfun eykst hraðinn á kylfuhausnum í niðursveiflu. Hellström 

komst líka að því að með styrktarþjálfun er hægt að fyrirbyggja meiðsli. Mesti 

krafturinn í sveiflunni kemur úr fótunum og mjöðminni en mikilvægt er að hafa 

stöðugan líkama. Stöðugleikinn fæst með því að æfa magavöðvana og mjóbakið, til þess 

að færa kraftinn frá mjöðminni upp í efri líkamann og í sveifluna. (Pete Draocitch og 

Ralph Simpson, 2007). Pinter sýnir fram á að með styrktarþjálfun aukist nákvæmni í 

upphafshöggum gífurlega (Pinter, M. D., 1992). Lengdin á högginu fer  algjörlega eftir 

hraðanum á kylfuhausnum (Wiren, G., 1990) og með styrktarþjálfun er mögulegt að 

auka hraðann á honum og einnig nákvæmni einsog sagt var hér að ofan. 

2.2.1 Tegundir vöðva og hreyfivinna í golfi 

Þrjár megintegundir vöðva eru í líkamanum. Það eru beinagrindarvöðvar, sléttir 

vöðvar og hjartavöðvar. Beinagrindarvöðvarnir eru rákóttir  og viljastýrðir. 

Hjartavöðvinn er rákóttur líkt og beinagrindarvöðvinn en ólíkt honum er hann ekki 
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viljastýrður. Sléttir vöðvar eru ekki viljastýrðir, þeir eru inni í, æðum, maga og 

öndunarfærum (Greg, D. Wells og Denis, Collier, 2007).  

Það er til ferns konar hreyfivinna, ísometrísk, konsenstrísk, eksentrísk og 

plymetrisk. Allar tegundir hreyfivinnu þurfa að vinna saman til að framkvæma 

hreyfinguna sem best. Konsentrísk hreyfing er þegar vöðvinn styttist. Þá þarf vöðvakraft 

til að koma þyngdinni af stað. Eksentrísk hreyfing er þegar vöðvinn lengist. Þá þarf 

vöðvakraft til að halda á móti þyngdinni en þá þarf þyngdin á lóðinu að vera meiri en 

vöðvinn getur ráðið við. Ísometrísk hreyfin er jafnhreyfing.  Hana þarf að framkvæma á 

tæki t.d reiðhjóli. Dæmi um plymetriska hreyfivinnu eru hreyfiteygjur (Heyward og 

Vivian, H., 2006). Kylfingar vinna með konsensentríska, ekentríska og plyometriska 

vöðvavinnu. Álagið er misjafnt í niðursveiflunni en það fer eftir hvaða forgjöf 

kylfingarnir eru með. Þeir voru að skoða hvernig einstaka líkamshlutar og liðamót 

brygðust við undir álagi. Þetta voru fjórir hópar, karlar með forgjöf 0, karlar með forgjöf 

5, karlar með forgjöf 13 og konur með forgjöf 18. Niðurstöðurnar úr rannsókninni gáfu 

til kynna að í niðursveiflunni eru þrír líkamshlutar sem taka við mesta álaginu. Hægri 

mjöðm, kviður og hryggsúlan. Mest er þó álagið á hægri mjöðm hjá kylfingum með 0 í 

forgjöf en með hækkandi forgjöf eykst álagið á vinstri mjöðm. Með hina tvo 

líkamshlutana er nokkuð jafnt álag hjá öllum hópum. Kylfingar með lægri forgjöf 

virðast beita líkamanum betur því einnig í axlarvinnunni nota kylfingar með lægri 

forgjöf meira vinstri öxlina en með hækkandi forgjöf eykst álagið á hægri öxl. Kylfingar 

með lægri forgjöf eru þannig með jafnari vöðvavinnu  (Nesbit, S.M. og Serrano, M., 

2005). 

2.3 Upphitun og liðleiki  

Einn af þáttum líkamlegs atgervis fyrir kylfinga er liðleiki og upphitun. Liðleiki hindrar 

ekki einungis meiðsli heldur undirbýr hann líkamann einnig fyrir golfhring og æfingar. 

Upphitun fyrir leik og æfingar er mikilvæg fyrir kylfinga. Með teygjum og hreyfingu 

undirbýrðu liði og vöðva fyrir komandi átök. Upphitun gerir liði og vöðva 

vökvakenndari sem gerir það að verkum að auðveldara er að sveifla kylfunni. Flestir 

kylfingar kannast við að erfitt er að byrja golfhring og oft gengur betur eftir nokkrar 

holur. Það tekur vöðva nokkurn tíma að hita upp, þess vegna skulu kylfingar gefa sér 

góðan tíma til að hita upp svo þeir geta byrjað að spila vel frá byrjun (Fradkin, A.J. 
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Sherman, C.A. og Finch, C.F., 2004). Þeir rannsökuðu áhrif teygja fyrir golfhring hjá 

kylfingum. Þetta voru 9 teygjur og var hverri teygju haldið í 5 sek. Áhrifin létu ekki á 

sér standa því milli viku eitt og tvö hafði hraði kylfuhaussins aukist um 12,8% og milli 

fyrstu og sjöundu hafði hraðinn aukist um 24,0%. Liðleiki er sú geta til að hreyfa liði og 

liðamót (Gjerset. A. Haugen. K og Holmstad. P, 1999).  Lephart heldur því fram að 

liðleiki hafi góð áhrif á sveifluna. (Lephart o.fl. 2007). Einnig hafa rannsóknir sýnt að 

með auknum liðleika eykst högglengdin (McTeigue M, Lamb SR, Mottram R., 1994). 

Hjá Zheng N, Barrentine SW og Fleisig GS. voru háforgjafa kylfingar bornir saman við 

kylfinga sem kepptu á PGA mótaröðinni og kom þar í ljós að PGA kylfingarnir voru 

mun liðugari í golfsveiflunni en háforgjafakylfingarnir (Zheng N, Barrentine SW og 

Fleisig GS., 2008). Í annarri rannsókn kom fram að minni munur var á liðleika á milli 

háforgjafa kylfinga og kylfinga PGA mótaröðinni (Cheetham P., Martin P. og Mottram 

R., 2001). 

2.4 Þolþjálfun  

Þol skiptist í loftháð þol og loftfirrt þol. Loftháð þol er geta líkamans til að vinna á álagi 

í langan tíma. Loftfirrt þol er geta líkamans til að vinna undir miklu álagi í skamman 

tíma. Í golfi er aðeins notast við loftháð þol. Oxunarkerfið er loftháð en það endist mjög 

lengi en er hægvirkt. Það myndar ekki sýru og notar aðeins súrefni þetta kerfi er 

afkastamesta orkukerfið (Gjerset o.fl, 1999).  Hægt er að framleiða ótmarkað magn af 

ATP með oxunarkerfinu. Ef vöðvarnir eiga að mynda orku í langan tíma þurfa þeir 

stanslaust ATP.  ATP framleiðslan á sér stað í hvatberum vöðvafrumunnar. 

Oxunarkerfið notar Krebshringinn og öndunarkeðjuna í loftháðu sykurrofi og 

fitusundrun. (Wilmore, J. H. og Costill, D. L. 2004) 

Í einum golfhring er að meðaltali gengið 10.000 þúsund skref eða meira  

(Samantha, L. Kobriger, Jay, Smith, John, H. Hollman, og Aynsley M. Smith., 2006). 

Með því að ganga meira en 10.000 skref á dag er hægt að hafa marktæk áhrif á betri 

heilsu og betra þol. Með því að ganga þessa vegalengd á dag byggist upp þrek, brennsla 

eykst á hitaeiningum og áhrif eru jákvæð á hjarta og æðakerfið. Með því að stunda golf 

reglulega minnkar líkur á hjarta og æðasjúkdómum (Masataka o.fl, 2000). Golfhringur 

tekur allt að 5 tíma og á þeim tíma er kylfingurinn annaðhvort standandi kyrr, að fara að 

slá kúlunni eða gangandi á eftir kúlunni og að undirbúa sig undir næsta högg.  Það er oft 

þannig hjá hinum almenna kylfingi að skorið er ágætt eftir 12-13 holur en síðan fer 

http://www.mayoclinicproceedings.com/search?author1=Jay+Smith&sortspec=date&submit=Submit
http://www.mayoclinicproceedings.com/search?author1=John+H.+Hollman&sortspec=date&submit=Submit
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þreytan að segja til sín og kylfingurinn fer að gera mistök sem hann myndi ekki gera ef 

hann væri í betra líkamsformi, vel nærður og vel vökvaður. (Dawes, J., 2005). Það er 

ekki há ákefð í golfi en þrátt fyrir það reynir golf mikið á úthald og styrk kylfinga og er 

sérstaklega mikilvægt fyrir afrekskylfinga sem hafa sett sér markmið, að undirbúa sig 

vel fyrir keppnistímabilið með stífum þol- og styrktaræfingum yfir vetrartímann. 

Kylfingar geta lent í erfiðum aðstæðum t.d hvassviðri, rigningu, kulda, hita og krefjandi 

völlum sem reyna meira á líkamsform kylfingsins en hann er vanur. (Úlfar, e.d). Dæmi 

um þolæfingaráætlun fyrir afrekskylfing er að hlaupa tvisvar í viku klukkutíma í senn 

(Kelly, Blackburn, 1999). 

 Í atvinnumennsku tekur venjulegt golfmót 4 daga en það eru 72 holur sem geta 

tekið í kringum 20 klst í spilun. Golfmót afrekskylfinga á Íslandi er oftast 2-3 hringir á 2 

dögum. Það krefst því mikils þols og oft er talað um að sá sem er í besta líkamlega 

forminu sé talinn sigurstranglegastur. Lélegt þol getur haft í för með sér lélega 

einbeitingu sem er nauðsynleg á síðustu metrunum í mótum. Regluleg hreyfing eins og 

að skokka eða ganga getur bætt þolið töluvert (Golf glub, e.d.).   

2.5 Næring 

Næring er ávallt mikilvægt þegar kemur að afreksíþróttum. Hinn almenni 

kylfingur hikar ekki við að borða súkkulaði og drekka gos á meðan að golfhring stendur 

og panta sér síðan hamborgara og franskar eftir hringinn. Afrekskylfingar eiga að vera 

fyrirmyndir á vellinum og þar af leiðandi líka þegar kemur að matarræði. Meðan á 

golfhring stendur skal varast að neyta sykurs en það hækkar blóðsykurinn, sem getur 

haft neikvæð áhrif á sveifluna. Gott er fyrir líkamann að hafa ávexti með í för, mikið af 

vatni eða orkudrykki á borð við Powerade og Gatorade. Það hefur jákvæð áhrif á 

golfhringinn ef kylfingurinn byggir upp orkuforðann í líkamanum með flóknum 

kolvetnum, ekki er gott ef fæðið innheldur mikla fitu og gott er að borða mikið af 

trefjum. Þetta er mikilvægt 2-3 tímum fyrir golfhringinn. Golf er íþrótt sem kallar á orku 

í allt að 5-6 klst og þá er mikilvægt að vera búinn að hlaða líkamann af orku 

(Hargreaves M, 2004). Líka er mikilvægt  að viðhalda vökvajafnvægi líkamans meðan á 

hring stendur (Úlfar, e.d.).  Drekka skal mikið af vatni, sérstaklega þegar heitt er úti. 

Við æfingar og keppni skal passa að hafa líkamann í jafnvægi, ekki of saddur og ekki of 
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svangur. Hollt mataræði gefur manni góða einbeitingu sem skilar góðum hring (Greg, 

D. Wells. og  Denis, Collier. 2007). 

2.6 Hugarþjálfun kylfinga 

Hugarþjálfun hefur alltaf verið hluti af leiknum en á árum áður áttuði fólk sig ekki 

á mikilvægi þess að þjálfa hugann. Í afrekshópum nú til dags er mikil áhersla lögð á 

hugarþjálfun og oft fengnir sálfræðingar til að hjálpa hópnum. Oft er talað um að golf sé 

90% huglæg íþrótt. Það er auðvitað erfitt að meta það en það segir fólki til um hversu 

mikilvæg hugarþjálfunin er. Jákvætt hugarfar í keppni getur gert mikið fyrir kylfinga. 

Að geta útilokað allar neikvæðar hugsanir er sérstakur hæfileiki. Góð einbeiting og 

mikið sjálfstraust fylgir jákvæðu hugarfari og vegur það mikið þegar mest á reynir. 

Þegar mikil spenna myndast í keppni þá er gott að geta dregið andann og stjórnað huga 

sínum. Margar hugsanir fara af stað við mikla keppni og oft komast neikvæðar hugsanir 

að. Gott er að geta gleymt mistökum og horft fram á veginn. Þegar horft er á golf í 

sjónvarpinu, þá er algengt að sjá mikla einbeitingu hjá atvinnukylfingum. Sá hæfileiki 

að geta útilokað umhverfið og einbeitt sér að einu höggi í einu er ómetanlegur. Þegar 

mistök eru gerð, er mikilvægt að hafa jákvætt hugarfar og vera yfirvegaður og byrja 

strax að einbeita sér að næsta höggi, ekki vera að svekkja sig á högginu sem fór 

forgörðum. Hugarþjálfun getur verið margvísleg. Hægt er að stunda öndunaræfingar, 

hugleiðslu með jákvæðum hugsunum og svo mætti lengi telja. Það fer í raun eftir því 

við hvaða huglægu vandamál kylfingar eiga að stríða (Arnar Már Ólafsson og Úlfar 

Jónsson, 2007). 

 

 

 

 

 

 

Ánægja á golfvellinum 

Góður 

árangur 

Góður 

árangur 

Sjálfstraust 

Mynd 1. Hringás hugarþjálfunar (Arnar og Úlfar, 2007: 113). 



17 

 

3 Aðferðafræði 

Við styðjumst við megindlega og eigindlega aðferðafræði, megindleg 

aðferðarfræði  byggist á tölum og því sem er mælanlegt. Meðaltal, dreifing í hópum og 

hvernig tengja má hópa, sín á milli. Þannig má útskýra megindlega nálgun. Eigindleg 

nálgun er huglæg, og getur hjálpa rannsakanda að sjá viðfangsefnið í nýju ljósi. 

(Sigurlína Davíðsdóttir, 2003). 

 

3.1 Þátttakendur 

Þátttakendur í rannsókninni voru 6 talsins. 3 landsliðskylfingar og 3 meðal 

afrekskylfingar. Eftir að hafa talað við nokkra stráka, fengum við 3 landsliðskylfinga til 

að taka þátt. Þar á móti völdum við 3 meðal afrekskylfinga en þeir æfa allir í sama 

klúbbi og voru þeir valdir af handahófi.  Meðal afrekskylfingarnir eru allir kylfingar 

sem hafa æft í afreksflokki í nokkur ár. Allir vilja þeir ná langt í íþróttinni en hafa þó 

ekki enn náð á það svið sem þeir vilja vera. Landsliðskylfingarnir hafa allir verið lengi í 

kringum landsliðið. Þeir hafa allir orðið Íslandsmeistarar, unnið nokkur mót í fremsta 

flokki og keppt mikið á erlendri grundu. 

3.2 Rannsóknartímabil 

Tímabilið sem rannsóknin átti sér stað var frá 1. nóvember út 28. febrúar. Flestir 

kylfingar taka sér hvíldartímabil frá golfi eftir að keppnistímabili þeirra er lokið. Við 

vildum rannsaka vetrartímann en sá tími getur verið afar mikilvægur fyrir kylfinga sem 

vilja ná langt í íþróttinni.  

3.3 Framkvæmd rannsóknar 

Þátttakendur héldu æfingadagbækur yfir tímabilið 1. nóvember – 28. febrúar. 

Dagbækurnar voru með tiltölulega frjálsu sniði en það sem við vildum fá frá 

þátttakendum var fjöldi golfæfinga þeirra, líkamlegar æfingar og hugarþjálfun. 

Þátttakendur áttu að skrá niður klukkustundir í golfæfingum og allri líkamsrækt sem 

þeir stunduðu og einnig allri hugarþjálfun. Við töluðum við þá mánaðarlega um 

dagbækurnar og hvernig æfingar gengu fyrir sig. Allir þátttakendur stóðu sig vel og 

skiluðu dagbókum á réttum tíma. 
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Við skil dagbókanna var tekið viðtal við þátttakendur um ýmis efni tengd 

líkamsrækt, golfæfingar, markmið og fleira. Í viðtalinu var stuðst við spurningalista sem 

innhélt 8 spurningar. Þessar spurningar notuðum við síðan til að komast nánar að 

hvernig þátttakendur skipuleggja sig í kringum æfingar sínar og hvaða markmið hver 

þátttakandi hefði. Viðtalið var sent til þeirra í tölvupósti og var gefinn ákveðinn tíma til 

að svara því. Það má sjá allar spurningarnar í viðhengi. Síðan var unnið úr gögnunum 

og niðurstöður fengnar. 

3.4 Úrvinnsla gagna 

Þau gögn sem fengust með skráningu afrekskylfinganna yfir vetrartímabilið voru 

skoðuð og metin með tilliti til rannsóknarspurningarinnar. Við færðum síðan gögnin yfir 

í Microsoft Excel. Einnig var allur reikningur sem sagt meðaltal og staðalfrávik 

reiknaður í Microsoft Excel. Töflurnar voru síðan settar inn í rannsóknarritgerðina en 

hún var unnin í Microsoft Word.  
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4 Niðurstöður 

Hér fyrir neðan munu koma niðurstöður úr æfingadagbókum kylfinga á tímabilinu 

1. nóvember 2010 til 28. febrúar 2011. Sex kylfingar skráðu niður æfingarnar sínar. Í 

þeim hópi voru þrír landsliðskylfingar og þrír meðal afrekskylfingar eins og áður hefur 

komið fram. 

4.1 Æfingatöflur 

Fyrstu þrír kylfingarnir eru landsliðskylfingarnir og eftir þeim koma meðal 

afrekskylfingarnir.  

Tafla 1. Allar æfingar Sigmundar í klukkustundum yfir vetrartímabilið 1. nóvember – 28. febrúar. 

 

 Þjálfunartími Sigmundar Einars Mássonar, forgjöf - 1,1   

  Nóv. Des. Jan. Feb.  

    Klst Klst Klst Klst Samtals 

Líkamsþjálfun 20 20 20 20 80 ±0 

Golfþjálfun 45 60 60 40 205 ±10,3 

Hugarþjálfun 5 5 5 5 20 ±0 

Samtals  70 85 85 65 305 ±10,3 

 

Sigmundur er einn af fremstu kylfingum Íslands. Hann hefur orðið Íslandsmeistari bæði 

í unglingaflokki og í karlaflokki. Sigmundur hefur orðið klúbbmeistari og orðið 

Íslandsmeistari með Golfklúbbi Kópavogs og Garðabæjar (GKG). Sigmundur segist 

sáttur með æfingar sínar á þessu vetrartímabili þó svo hann hafi haft minni tíma til að 

æfa sig en undanfarin ár. Hann segir þegar spurður er um hvort æfingar hafa verið 

frábrugðnari æfingum í fyrra: „Já, hef haft minni tíma en stunda markvissari æfingar. 

Ákveðið markmið með hverri æfingu og var strangur að fylgja því eftir“. Hann setur sér  
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lausleg markmið með líkamsþjálfun sinni og áætlar hana í samráði við sveiflu sína. 

Hann hefur aukið hugarþjálfun sína og æfir mjög markvisst. 

Tafla 2. Allar æfingar Alfreðs í klukkustundum yfir vetrartímabilið 1. nóvember – 28. febrúar. 

 

Alfreð sigraði á Íslensku mótaröðina árið 2009 og varð klúbbmeistari hjá GKG 

sama ár. Einnig hefur hann orðið Íslandsmeistari með GKG. Æfingar Alfreðs eru 

frábrugðnar frá því í fyrra. Hann lenti í meiðslum í lok desember og byrjun janúar og 

setti það strik í reikninginn og þurfti hann að setja æfingar sínar upp út frá því. 

Aðspurður hvort hann legði áherslu á einhverjar sérstakar æfingar, svarar hann: 

„Teygju- og liðleikaæfingar, hef alltaf verið með mikið þol og mikinn styrk. Svo bætti 

ég við meiri tíma í hugleiðslu. Þetta eru liðir sem ég tel að styrki mig sem kylfing“. 

Hann hefur undanfarin þrjú ár sett upp æfingar í samráði við sveiflu sína og var það ekki 

frábrugðið yfir þetta tímabil. Alfreð setur sér reglulega markmið, bæði í golfþjálfun og 

líkamsþjálfun. Hann náði ekki markmiðum sínum síðasta sumar en er ánægður með 

æfingarnar yfir þetta vetrartímabil og er bjartsýnn á komandi keppnistímabil. 

 

 

 

 Þjálfunartími Alfreðs Brynjars Kristinssonar - forgjöf -0,8   

  Nóv. Des. Jan. Feb.  

  Klst Klst Klst Klst Samtals 

Líkamsþjálfun 22 14 5 0 41 ±9,7 

Golfþjálfun 9 7 13 20 49 ±5,7 

Hugarþjálfun 1 2 1 3 7 ±1,0 

Samtals  32 23 19 23 97 ±5,5 
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Tafla 3. Allar æfingar Þórðar í klukkustundum yfir vetrartímabilið 1. nóvember – 28. febrúar. 

 

 Þjálfunartími Þórðar Rafns Gissurarsonar - forgjöf -0,9   

  Nóv. Des. Jan. Feb.  

  Klst Klst Klst    Klst Samtals 

Líkamsþjálfun 0 27 20 38 85 ±16,0 

Golfþjálfun 5 71 38 70 184 ±31,3 

Hugarþjálfun 3 3 4 4 14 ±0,5 

Samtals  8 101 62 112 283 ±47,0 

 

Þórður er margfaldur Íslandsmeistari unglinga og hefur gengið vel á íslensku 

mótaröðinni. Hann hefur orðið klúbbmeistari í Golfklúbbi Reykjavíkur og hefur einnig 

keppt mikið erlendis. Á þessu tímabili fylgir Þórður áætlun sem hann setti upp fyrir 

vetrartímabilið. Þórður nýtir sér útlönd fyrir æfingar, sem gerir honum kleift að spila 

meira en aðrir á tímabilinu. Hann segist vera sáttur með tímabilið en segir að þó sé alltaf 

hægt að gera betur. Hann hefur lagt meiri áherslu á stuttu höggin, þá sérstaklega höggin 

í kringum flatirnar. Líkamsæfingar gengu einnig vel á þessu tímabili en Þórður segist 

þjálfa mest þá vöðva sem hann notar í sveiflunni. Hann reynir einnig að halda 

fjölbreytni í æfingum. Við spurðum hvað hann hefði viljað geta gert öðruvísi á þessu 

rannsóknartímabili. „Hefði átt að spila stundum 9 holur í stað 18 og nota 2 klst í það 

sem hefði mátt betur fara á hringnum“, svarar Þórður, en hann var þó býsna jákvæður 

varðandi komandi undirbúningstímabil. 
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Tafla 4. Allar æfingar Guðjóns í klukkustundum yfir vetrartímabilið 1. nóvember – 28. febrúar. 

 

 

Guðjón er tvítugur kylfingur en hefur þó langa reynslu. Honum gekk vel sem 

unglingi á mótaröðinni en hefur ekki náð að fylgja því eftir á íslensku mótaröðinni 

síðastliðin tvö ár. Hans helsta afrek er að verða klúbbmeistari í unglingaflokki hjá GKG. 

Hann hefur einnig keppt í nokkrum mótum erlendis með misgóðum árangri. Guðjón 

setur sér ekki markmið með líkamsrækt  en reynir yfirleitt að halda sér í hæfilegri 

líkamsþyngd og góðu liðleikaformi. Hann segir golfsveiflu sína byggjast á góðri 

tímasetningu og að hann þurfi ekki neina sérstaka líkamsrækt til að halda því við. Hann 

segir að æfingar sínar yfir þetta vetrartímabil hafi gengið vel í lok tímabils og er 

bjartsýnn á keppnistímabilið.  

 

 

 

 

 

 Þjálfunartími Guðjóns Inga Kristjánssonar - forgjöf 3,6   

  Nóv. Des. Jan. Feb.  

  Klst Klst Klst Klst Samtals 

Líkamsþjálfun 0 0 4 4 8 ±2,3 

Golfþjálfun 21 17 24 8 70 ±7,0 

Hugarþjálfun 0 0 6 6 12 ±3,5 

Samtals 21 17 34 18 90 ±7,9 
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Tafla 5. Allar æfingar Guðbjarts í klukkustundum yfir vetrartímabilið 1. nóvember – 28. febrúar. 

 

 Þjálfunartími Guðbjarts Arnar Gunnarssonar - forgjöf 4,4   

  Nóv. Des. Jan. Feb.  

  Klst Klst Klst Klst Samtals 

Líkamsþjálfun 25 7 13 25 70 ±9,0 

Golfþjálfun 0 0 6 9 15 ±4,5 

Hugarþjálfun 0 0 0 0 0 ±0 

Samtals 25 7 19 34 85 ±11,3 

 

Guðbjartur er tvítugur og hefur stundað golf í 14 ár. Honum hefur gengið vel í 

unglinga mótaröðinni en ekki náð tilsettum árangri á Íslensku mótaröðinni. Hans helsta 

afrek er að verða klúbbmeistari hjá GKG í unglingaflokki. Guðbjartur setti sér það 

markmið að styrkja sig líkamlega. Hann hefur stundað Jiu jitsu af krafti yfir þetta 

tímabil og er ánægður með árangurinn. Hann segist hafa lagt meiri áherslu á 

líkamsþjálfun heldur en golfþjálfun yfir vetrartímabilið. Hann segir að allt hafi gengið 

samkvæmt áætlun þó svo að hann hefði jafnvel viljað byrja fyrr í golfþjálfunnni. 

Aðspurður hvort hann fylgdi fyrirframsettri áætlun yfir þetta tímabil svaraði Guðbjartur: 

„Já ég hef alltaf ákveðið vikulega æfingaáætlun sem ég fylgi og legg alltaf áherslu á 

eitthvað ákveðið hvern dag, hvort sem það eru pútt, vipp, spil eða eitthvað annað“. 
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Tafla 6. Allar æfingar Kjartans í klukkustundum yfir vetrartímabilið 1. nóvember – 28. febrúar. 

 

 Þjálfunartími Kjartans Dórs Kjartanssonar - forgjöf 2,6   

  Nóv. Des. Jan. Feb  

 Klst Klst Klst Klst Samtals 

Líkamsþjálfun 13 4 14 18 49 ±5,9 

Golfþjálfun 0 2 3 5 10 ±2,1 

Hugarþjálfun 0 0 0 0 0 ±0 

Samtals  13 6 17 23 59 ±7,1 

 

Kjartan er 26 ára og hefur æft golf í 14 ár. Hann hefur nokkrum sinnum orðið 

Íslandsmeistari með klúbbi sínum GKG. Kjartan hefur stundað líkamsrækt með golfinu 

síðan 2003 og setur sér ávallt markmið með æfingunum. Hann skipuleggur 

líkamsþjálfun út frá sveiflunni, en hann segir: „Undanfarin tvö ár hefur líkamsræktin 

verið byggð á því að styrkja ákveðna hluta líkamans til þess að skapa sveiflu í meira 

jafnvægi“. Kjartan er mjög ánægður með æfingarnar yfir þetta vetrartímabil en hann 

lagði sérstaka áherslu á mataræði og næringu. Æfingar hans eru frábrugnar frá fyrra ári 

en hann leggur meiri áherslu á þol og að styrkja bak- og magavöðva. 
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4.2 Samanburður afrekskylfinga og 

landsliðskylfinga 

Hér verða allir þættir þjálfunar yfir vetrartímabilið 1. nóvember til 28. febrúar hjá 

kylfingunum borin saman.  

4.2.1 Æfingaálag í golfi 

Í þessum tölum felast allar golfæfingar sem kylfingarnir stunduðu. Einnig teljast spilaðir 

golfhringir inní tölurnar. 

 

Mynd 2. Samanburður á heildar klukkustundum fyrir æfingatíma í golfþjálfun yfir 

vetrartímabilið. Einnig má sjá staðalfrávik. 

Landsliðskylfingarnir æfa 438 klukkustundir í golfþjálfun og spilaða hringi yfir 

tímabilið meðan afrekskylfingarnir eru aðeins með 95 klukkustundir í golfþjálfun og 

spilaða hringi. Þessi munur er gífurlegur eða 78%. Meðaltalið hjá landsliðskylfingunum 

var 145 klukkustundir þar sem einn kylfingur æfði 45 klukkustundir en sá sem stundaði 

æfingar mest yfir tímabilið æfði í 205 klukkustundir eða 110 klukkustundir meira en 

allir meðal afrekskylfingarnir til samans. Hjá meðal afrekskylfingunum var meðaltalið 

32 klukkustundir en einn einstaklingur æfði 10 klukkustundir en sá sem æfði mest yfir 

tímabilið stundaði æfingar í  70 klukkustundir. Staðalfrávikið er töluvert meira hjá 

landsliðskylfingunum eða 84 klukkustundir enda eru tveir sem æfa í kringum 200 

klukkustundir en síðan kemur hinn með 40 klukkustundir. Hjá meðal afrekskylfingum 

er þetta öfugt en þar eru tveir sem eru með 10 og 15 klukkustundir en svo kemur einn 

með 70 klukkustundir. En staðalfrávik hjá afrekskylfingum er 33 klukkustundir. 
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4.2.2 Æfingaálag í líkamsþjálfun 

Líkamsræktin hjá kylfingunm var mismundandi. Til dæmis má nefna sund, lyftingar og 

bardagaíþróttir.  

 

Mynd 3. Samanburður á heildar klukkustundum fyrir æfingatíma í líkamsþjálfun yfir 

vetrartímabilið. Einnig má sjá staðalfrávik. 

Landsliðskylfingarnir eru með 205 heildarklukkustundir í líkamsþjálfun meðan 

afrekskylfingarnir eru með 127 klukkustundir. Munurinn er mun minni en í 

golfþjálfunni, munurinn er aðeins 38%. Meðaltalið hjá landsliðskylfingum var 69 

klukkustundir en sá sem æfði mest var með 85 klukkustundir en sá sem æfði minnst var 

með 41 klukkustund.  Hjá afrekskylfingunum var sá sem stundaði æfingar mest með 70 

klukkustundir en sá sem æfði minnst var með 8 klukkstundir en meðaltalið var 42 

klukkustundir hjá afrekskylfingum. Staðalfrávikið var svipað hjá báðum hópum 

samanborið við golfþjálfun eða 24 klukkustundir hjá landsliðskylfingum og 31 

klukkustund hjá afrekskylfingum. 
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4.2.3 Hugarþjálfun 

Ekki voru allir kylfingarnir sem stunduðu hugarþjálfun, enda er hugarþjálfun nýlegt 

fyrirbæri hjá kylfingum. 

 

Mynd 4. Samanburður á heildar klukkustundum fyrir æfingatíma í hugarþjálfun yfir 

vetrartímabilið. Einnig má sjá í staðalfrávik 

Landsliðskylfingarnir eru með 41 klukkustund í hugarþjálfun en sá sem æfði mest 

var með 20 klukkustundir og sá sem æfði minnst 7 klukkustundir og meðaltalið var 14 

klukkustundir. Hjá afrekskylfingunum var aðeins einn sem stundaði hugarþjálfun og 

voru það samtals 12 klukkustundir. Munurinn á æfingaálagi er 71%. Staðalfrávikið er 

mjög nálægt því að vera eins eða tæplega 7 klukkustundir hjá báðum hópum.  
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5 Umræður 

Rannsókn þessi var gerð í þeim tilgangi að kanna mun á æfingaálagi meðal 

afrekskylfinga og landsliðskylfinga. Rannsakað var hversu mikið landsliðskylfingarnir 

æfðu sig og hversu mikið meðal afrekskylfingarnir æfðu sig á tímabilinu 1. nóvember – 

28. febrúar. Úr niðurstöðum geta meðal afrekskylfingar um land allt borið sig saman við 

þessa þrjá landsliðskylfinga, sjá hvernig þeir æfa, hversu mikið og hvað þeir leggja 

áherslu á. Í umræðum hér að neðan förum við í gegnum niðurstöður rannsóknarinnar og 

fjöllum um ályktanir hennar. Við byrjum að fjalla um æfingar kylfinganna, næst 

samantekt á æfingum kylfinganna og berum síðan saman rannsóknarspurningu, tilgátur 

og niðurstöður. 

 

5.1 Æfingar kylfinga 

Þegar litið er yfir niðurstöður má sjá greinilega að landsliðskylfingar æfa mun 

meira á öllum sviðum þjálfunar tengda golfi.  

Í rannsókn okkar voru þátttakendur sex talsins. Landsliðið er lítill hópur (u.þ.b. 

10-15), þar sem meirihlutinn á heima erlendis og var því erfitt að fá marga til að taka 

þátt. Við byrjuðum að mæla æfingar í byrjun nóvember, ekki var víst hvort allir 

kylfingar rannsóknarinnar hefðu hafið æfingar en við töldum þetta tímabil henta 

rannsókninni best. Að sögn flestra þessara kylfinga byrjar undirbúningstímabil þeirra í 

mars, þannig okkur þótti hentugt að mæla út febrúar. Við töldum marktækast að mæla 

fjóra mánuði, en þrír fannst okkur of lítið. Við mældum golfþjálfun, líkamsþjálfun og 

hugarþjálfun kylfinganna í gegnum æfingadagbækurnar og lögðum það síðan saman í 

heildarfjölda klukkustunda við æfingar. Sumir byrjuðu fyrr en aðrir að æfa og hafði það 

áhrif á niðurstöður. Landsliðskylfingarnir æfðu töluvert meira en meðal 

afrekskylfingarnir á öllum sviðum. Æfingaálagið í golfþjálfuninni kom verulega á óvart, 

þar sem 78% munur var á æfingum hópanna. Tveir af meðal afrekskylfingunum voru 

samanlagt með 2 klst af golfþjálfun yfir mánuðina nóvember og desember en það verður 

að teljast ekki nógu gott ef þeir ætla að ná árangri. Landsliðskylfingarnir æfðu mjög vel 

og jafnt yfir allt tímabilið. Þó þarf að taka fram að einn þeirra æfði erlendis í dágóðan 

tíma yfir þetta tímabil, sem verður að teljast kostur. Líkamsþjálfunin var jafnari í 

æfingaálagi. Munurinn var 38% á hópunum. Meiðsli settu strik í reikninginn hjá 
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þátttakendum í sitthvorum hópnum en það var svipað langur tími sem þeir misstu úr 

æfingum. Einn af meðal afrekskylfingunum stundaði Jui jitsu af krafti, og verður það að 

teljast óvenjuleg leið kylfings til að bæta sig líkamlega. Einn landsliðskylfingurinn lagði 

mikla áherslu á liðleika og sagðist ánægður með þá tilbreytingu. Kylfingarnir stunduðu 

allir mjög misjafna líkamsþjálfun. Það kom ekki á óvart að landsliðskylfingarnir 

stunduðu meiri líkamsþjálfun en meðal afrekskylfingarnir, en eins og segir frá í 

rannsókninni; „Resistance training for performance and injury preventions in golf“, þá 

er líkamsþjálfun og fyrirbyggjandi æfingar virkilega áhrifamiklar fyrir frammistöðu í 

golfi og til að fyrirbyggja meiðsli (Lehman, G.J., 2006). Landsliðskylfingarnir gera sér 

kannski meiri grein fyrir hversu mikilvægt líkamlegt atgervi er í golfi. Rannsókn sem 

gerð var á líkamlega atgervi á þrem hópum kylfinga, forgjöf minna en 0, forgjöf 1-9 og 

forgjöf 10-20. Niðurstöður rannsóknarinnar sýndu að hópurinn með lægstu forgjöfina 

hafði mun betri liðleika og styrk á þeim vöðvasvæðum sem skipta máli í golfi (Sell, TC. 

o.fl, 2007). Hugarþjálfunin er tiltölulega ný í þjálfun afrekskylfinga. Tveir af meðal 

afrekskylfingunum stunduðu enga hugarþjálfun. Hugsanlega er það útaf því að 

landsliðskylfingarnir hafa verið í mun spennuþrungnari aðstæðum og vita þess vegna 

hversu mikilvæg hugarþjálfun er. Allir landsliðskylfingarnir stunda markvissa 

hugarþjálfun í hverjum mánuði. Í heildina litið má sjá að æfingar landsliðskylfingana 

eru jafnari yfir allt tímabilið heldur en hjá meðal afrekskylfingunum. Þeir æfa mun 

meira golf en meðal afrekskylfingarnir og þeir stunda allir hugarþjálfun. Þó svo að 

fjallað sé um hugarþjálfun sé gríðarlega mikilvægur hluti íþróttarinnar má ekki gleyma 

að hugarþjálfun er ekki jafn mikilvæg fyrir alla kylfinga. Þar má nefna kylfinga sem 

ekki hafa náð nægilega góðum tökum á tækni sveiflu sinnar. Því  betri sem maður 

verður í golfi, því mikilvægari verður hugarþjálfun. Það má útskýra með einbeitingu og 

sjálfstrausti. Þegar forgjöfin er komin á svipað stig og þátttakendur okkar hafa þá má 

lítið fara úrskeiðis (Bob, Rotella, 1995). Styrktarþjálfun getur aukið högglengd ef marka 

má rannsókn sem var gerð á styrktarþjálfun afrekskylfinga, miðað við niðurstöður 

rannsóknarinnar má áætla að landsliðskylfingarnir slái boltann lengra en meðal 

afrekskylfingarnir, enda má sjá á niðurstöðum að landsliðskylfingarnir stunda meiri 

líkamsþjálfun (Hellström, J., 2000).  
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5.2 Aðferðafræði rannsóknar og tækifæri til 

rannsókna 

Þegar litið er yfir rannsóknina þá hefðum við viljað fá fleiri þátttakendur til að sjá  

markvissari niðurstöður. Einnig hefði verið gaman að sjá árangur kylfinga eftir sumarið 

en við erum sannfærðir um að þeir sem æfðu mest muni ná mestum árangri. Rannsóknin 

gekk virkilega þægilega fyrir sig. Þátttakendur áttu að skila inn æfingardagbókum eftir 

28. febrúar og það gerði það að verkum að við gátum ekki byrjað að vinna úr 

niðurstöðum fyrr en eftir þann tíma. Á meðan, eða í janúar þá hófust skrif við fræðilega 

kaflann. Í janúar og febrúar unnum við mikið af heimildavinnu og höfðum aflað okkur 

upplýsinga um ýmsar bækur og fræðigreinar sem gátu verið gagnlegar. Gríðarlega erfitt 

var að finna heimildir um hugarþjálfun, þ.e. góður ritgerðir eða fræðigreinar um 

rannsóknir um hugarþjálfun í golfi. Í byrjun mars var byrjað að vinna úr niðurstöðum 

dagbókanna og gekk það mjög vel. Niðurstöður voru skýrar og komu okkur ekki á 

óvart. Miðað við niðurstöður þá er augljóst að meðal afrekskylfingar þurfa að byrja fyrr 

að æfa golfþjálfun yfir vetrartímann. Í samanburði við landsliðskylfingana eru meðal 

afrekskylfingarnir ekki með nógu markvissa þjálfun yfir tímabilið. Í æfingadagbókum 

má sjá að tveir af meðal afrekskylfingunum stunda enga golfþjálfun í nóvember og 

desember. Til að ná árangri og markmiðum sínum, teljum við þá þurfa að æfa markvisst 

og skipuleggja tíma sinn betur. Líkamsþjálfun er í jafnari hlutföllum en þó hafa 

landsliðskylfingarnir yfirhöndina. Allir landsliðskylfingarnir skipuleggja líkamsrækt 

sína í samráði við sveifluna og til að ná árangri teljum við nauðsynlegt að gera svo. Að 

stunda golflíkar hreyfingar, styrktarþjálfun, liðleikaþjálfun og þolþjálfun er mikilvægt 

til að ná settum markmiðum.  

Við vorum ánægðir með þátttakendur en þeir skiluðu dagbókum sínum á réttum 

tíma og voru hjálpsamir á allan hátt. Skrif gengu erfiðlega til að byrja með en því lengri 

tíma sem við eyddum í rannsóknarvinnu því auðveldari var vinnan. Oft á tíðum var 

erfitt að finna gagnlegar heimildir tengdar okkar efni en alltaf fundust góðar heimildir á 

endanum. Lítið hefur verið skrifað um samanburð á tveimur hópum kylfinga, þá 

sérstaklega hvað varðar golfæfingar eða æfingaálag. Viðtölin fannst okkur gagnleg en 

það veitti okkur betri innsýn á hvernig þátttakendur skipuleggja æfingar sínar, sem 

auðvelduðu skrif okkar enn meir. Veikleikar rannsóknarinnar teljum við vera að við 

gátum ekki fylgst með hvort þátttakendur í raun og veru voru að æfa, þeir gátu þess 
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vegna skrópað á æfingu og samt skrifað niður æfingu í dagbækur sínar. Annar 

rannsakandi þekkir alla þáttakendur vel og treysir því að ekkert þannig hafi átt sér stað.  

Það sem við myndum breyta er að við myndum vilja geta séð árangur kylfinganna 

á keppnistímabilinu og rannsakað niðurstöður út frá því. Þá hefðum við einnig mælt yfir 

lengra tímabil, t.d. út mars eða maí jafnvel, en ekki gafst tími til þess. Það sem við 

myndum einnig vilja rannsaka er æfingar kylfinganna, þ.e.a.s. hvernig þeim er háttað og 

hvers vegna þær eru framkvæmdar. Þetta á bæði við um líkamsþjálfunina og 

golfþjálfunina. Einnig hefði verið spennandi að búa til æfingaáætlun fyrir hóp 

þátttakenda og láta þá fylgja því eftir og sjá síðan árangur þeirra eftir áætlunina. Þá yrði 

tekið getupróf á golftækni fyrir og eftir áætunina. Sumar rannsóknir eru erfiðari í 

framkvæmd en aðrar, og krefjast mikillar skipulagningar. Við vorum of lengi að ákveða 

hvað okkur langaði að skrifa um og þess vegna enduðum við með þetta stutta 

rannsóknartímabil. Það hefði verið áhugavert að fylgjast með strákunum yfir lengri 

tíma.  

Nánari rannsóknir væri hægt að gera á æfingum afreks kylfinga, spennandi yrði að 

sjá muninn á tegundum æfinga ýmissa einstaklinga innan landsliðsins. Hvaða æfingar er 

lögð áhersla á og hvernig þeim er háttað. Fróðlegt væri að skrifa rannsóknarritgerð um 

hugarþjálfun kylfinga, þar sem þessi hluti golfsins er orðinn afar mikilvægur. Hægt væri 

að taka kylfinga í sérhannað hugarþjálfunar próf og fylgjast með árangri þeirra í mótum. 

Yfir heildina litið þá vantar fleiri rannsóknir um þjálfun í golfi á Íslandi. 

. 

 

 

 

_______________________                ____________________________              

Haukur Már Ólafsson                                    Kristinn Ólafsson 
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Viðauki 1 

Viðtal 

Nafn:  

Skrifaðu stuttan texta um þig og hvað þú hefur afrekað í golfi. 

 

Náðir þú markmiðum þínum á síðasta keppnistímabili? 

 

Setur þú þér markmið með líkamsrækt þinni? 

 

Fylgir þú fyrirframsettri áætlun yfir þetta tímabil? 

 

Er líkamsrækt þín í samráði við golfsveiflu þína? 

 

Ertu sáttur með æfingar þínar yfir þetta tímabil? 

 

Voru æfingarnar frábrugðnar æfingunum í fyrra? Hvernig þá? 

 

Er eitthvað sem þú hefðir viljað geta gert öðruvísi á þessu tímabili? 

 

Lagðir þú áherslu á einhverjar sérstakar æfingar? Af hverju? 
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