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Útdráttur 

Þjálfun barna og unglinga í frjálsíþróttum samhliða líkams- og hreyfiþroska þeirra 

er viðfangsefni þessa verkefnis. Hreyfiþroski barna og unglinga eru fræði sem 

lýsa því hvernig hreyfingar barna þroskast með aldrinum. Börn og unglingar eru 

mismóttækilegir fyrir æfingum og ákveðnum þjálfunarþáttum eftir aldri. Fyrri 

hluti verkefnisins segir frá þróun grunnhreyfinga á borð við að ganga, hlaupa, 

hoppa og kasta sem og líkamsbreytingum eins og vexti, vöðvastyrk, þoli, liðleika 

og samhæfingu. Einnig er fjallað um langtímaþjálfunarkerfi sem hafa verið þróuð 

með hreyfiþroska barna í huga til að tryggja markvissa þjálfun. Seinni hluti 

verkefnisins er frjálsíþróttahandbók sem byggir á líkams- og hreyfiþroskafræðum. 

Farið er í gegnum megintilgang frjálsíþróttaþjálfunar hjá tveimur aldursskeiðum, 

8 ára og yngri og 9-12 ára. Settar eru fram tillögur að þjálfun á hvoru stigi og 

æfingum sem hægt er að nýta í þjálfun. Hjá 8 ára og yngri er áhersla lögð á 

þrautabrautir og leiki en hjá 9-12 ára er unnið með tækniþjálfun í tíu greinum 

frjálsíþrótta.  
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Inngangur 

Eftir að hafa starfað sem frjálsíþróttaþjálfari hjá börnum og unglingum undanfarin 

sex ár komst ég að því að framboð á íslensku efni fyrir þjálfara barna og unglinga 

er ekki mikið hér á landi. Margar handbækur um frjálsíþróttaþjálfun og æfinga-

söfn hafa verið gefin út á fyrri árum og eru þetta mjög góðar heimildir um hvernig 

frjálsíþróttaþjálfun skal háttað almennt sem og fyrir þjálfun afreksmanna og 

tækniþjálfun.  Aftur á móti hafa fáar bækur verið gefnar út á íslensku og þær 

bækur sem gefnar hafa verið út fjalla ekki eingöngu um þjálfun barna og unglinga 

(Þráinn Hafsteinsson, 1988; Hörður G. Gunnarsson, 2000). 

 Því ákvað ég að nýta þetta tækifæri til þess að setja upp handbók sem 

fjallar um frjálsíþróttaþjálfun barna undir 12 ára aldri. Markmið handbókarinnar 

er að gera æfingasafn sem er rökstutt af þeim fræðum sem gefin hafa verið út um 

hreyfiþroska barna og skýrir hvers vegna ákveðnar æfingar og aðferðir henta betur 

til þjálfunar á vissum aldursskeiðum. Móttækileiki barna getur verið mjög breyti-

legur eftir aldri og því mikilvægt að þær æfingar sem framkvæmdar eru henti 

líkamlegum og andlegum þroska þeirra. 

 Verkefnið skiptist í tvo hluta. Fyrst kemur fræðilegur kafli sem fjallar um 

hreyfiþroskafræðin. Það hvernig grunnhreyfingar þróast og hvernig líkamlegir 

eiginleikar á borð við þol, styrk og liðleika þroskast. Einnig er fjallað um langtíma 

þjálfunarkerfi sem hafa verið hönnuð til að tryggja að almenn þjálfun barna sé 

markviss. Þessi kerfi styðja það hvernig best sé að skipuleggja frjálsíþróttaþjálfun.  

Síðari hluti verkefnisins er handbók um frjálsíþróttaþjálfun fyrir börn yngri 

en 12 ára. Handbókin hefst á almennum upplýsingum um frjálsíþróttir, hvernig 

frjálsíþróttaæfingar eru byggðar upp og hvernig keppnisfyrirkomulagi er háttað. 

Síðan skiptist handbókin í tvo kafla. Annars vegar 8 ára og yngri og hinsvegar 9-

12 ára. Í hvorum kafla fyrir sig er sett upp einföld mynd af því hvernig best sé að 

skipuleggja þjálfun hjá börnum og á hvaða atriði eigi að leggja áherslu. Hjá 8 ára 

og yngri eru settar upp þrautabrautir, boðhlaup, stöðvahringir og leikir og tilgangi 

þeirra lýst. Hjá 9-12 ára er frjálsíþróttagreinunum skipt upp í kafla og listuð upp 

þau tækniatriði sem kenna skal á þessum aldri. Einnig eru nokkrar æfingar fyrir 

hverja grein og hvað þarf að hafa í huga við þjálfun þeirra.  
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1. Hreyfiþroski 

Hreyfiþroski eru stöðugar breytingar sem verða á hreyfingum einstaklinga eftir 

því sem þeir eldast og þroskast (Gallahue, 1985; Haywood og Getchell, 2009; 

Clark, 2005; Clark og Whitall, 1989). Hreyfiþroskinn er mishraður hjá 

einstaklingum, sumir taka hann út á mjög skömmu og jöfnu tímabili á meðan aðrir 

taka hann út í skorpum hér og þar yfir þroskatímabilið. Því eldra sem barnið 

verður því þroskaðri verða hreyfingarnar og hæfni þess til að takast á við ýmsar 

hreyfiþrautir eykst. Hreyfiþroskinn skiptist í mörg stig sem við þurfum að yfir-

stíga til að komast á það næsta og þannig þróast hann út allt lífið (Haywood og 

Getchell, 2009).  

Til að byrja með eru allar hreyfingar einstaklings meðvitaðar. Það þýðir að 

einstaklingurinn þarf að hugsa um það hvernig hann framkvæmir hreyfingarnar 

svo þær séu framkvæmdar á réttan hátt. Eftir því sem einstaklingurinn 

framkvæmir þær oftar og æfir sig meira því sjálfvirkari verða hreyfingarnar og 

hann þarf ekki lengur að hugsa um hvernig hann framkvæmir þær (Þóra 

Þóroddsdóttir, 2001). 

 

1.1 Gróf- og fínhreyfingar 

Hreyfiþroski felur meðal annars í sér hreyfifærni sem kallast grófhreyfingar og 

fínhreyfingar (Álfheiður Steinþórsdóttir og Guðfinna Eydal, 2003).  

Grófhreyfingum er að mestu stjórnað af stóru vöðvunum og vöðvahópum í 

líkamanum (Payne og Isaacs, 2012; Haywood og Getchell, 2009; Gallahue, 1985). 

Þetta eru hreyfingar sem yfirleitt fela í sér tilfærslu frá einum stað til annars svo 

sem að ganga, hoppa og skríða (Þóra Þóroddsdóttir, 2001; Wang, 2004). Undir 

grófhreyfingar flokkast einnig stöðu- og mótjafnvægi, styrkur, liðleiki og 

samhæfing (Wang, 2004). Fínhreyfingar eru hreyfingar sem eru yfirleitt myndaðar 

af litlu vöðvum líkamans og þeim vöðvahópum sem þeir mynda (Wang, 2004). 

Þetta eru hreyfingar sem eru oft framkvæmdar í höndunum svo sem að teikna, 

skrifa, taka eitthvað upp og sauma (Þóra Þóroddsdóttir, 2001). 

Grófhreyfingarnar þroskast fyrst og getur einstaklingur framkvæmt margar 

grófhreyfingar áður en hann fær vald yfir fínhreyfingunum. Eftir því sem 

einstaklingurinn þroskast, þroskast fínhreyfingarnar líka og að lokum verða þær 

mun nákvæmari en þær voru í fyrstu (Payne og Isaacs, 2012). 
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1.2 Hvernig þroskast hreyfingar 

Til að byrja með eru flestar hreyfingar hjá ungabörnum ósjálfráðar eða viðbragð 

við ákveðnu áreiti (Haywood og Getchell, 2009). Þau sparka út í loftið, sprikla 

með fótunum, hendurnar hreyfast til og þau grípa um það sem snertir lófa þeirra.  

Þegar börnin eldast verða hreyfingarnar viljastýrðari og einkennast af því 

að þau geta fært sig á milli staða. Börnin fara að geta rúllað sér á hliðarnar, setið 

upprétt og staðið (Clark, 2005). Fyrstu hreyfingarnar sem barnið lærir sem fela í 

sér tilfærslu er að draga sig áfram á kviðnum, skríða og á endanum þróast þessar 

hreyfingar yfir í það að ganga (Haywood og Getchell, 2009). Á sama tíma eru þau 

farin að geta haldið á hlutum eins og skeið til að borða með og geta kastað hlutum 

út í loftið.  

Þegar börn hafa náð góðum tökum á því að ganga þróast hreyfingarnar og 

þær verða aðeins flóknari. Þau fara að hlaupa, valhoppa og hoppa. Hlaupastíllinn 

þróast síðan eftir því sem líkaminn stækkar, vöðvarnir styrkjast og samhæfingin 

verður betri (Haywood og Getchell, 2009).  

Handahreyfingarnar verða nákvæmari. Þau fara að geta teiknað á blað, 

kastað og haft góða stjórn á því sem þau gera. Síðan þróast hreyfingarnar yfir í 

samsettar hreyfingar svo sem að hlaupa og rekja bolta með höndum og fótum, 

hlaupa og hoppa, hlaupa og kasta og fleira. Þessar hreyfingar halda áfram að 

þróast og einstaklingurinn verður alltaf betri og betri því meira sem hann æfir 

þessar hreyfingar (Clark, 2005). 

 

1.3 Að ganga og hlaupa 

Að ganga og hlaupa felur í sér að einstaklingur kemst á milli tveggja staða. Þetta 

eru grunnhreyfingar sem krefjast styrks í fótum og jafnvægis (Payne og Isaacs, 

2012; Whitall og Getchell, 1995). 

Munurinn á göngu og hlaupi er sá að í göngu er annar fóturinn alltaf í 

snertingu við jörðina en í hlaupi kemur tímapunktur þar sem enginn hluti líkamans 

er í snertingu við jörðina (Gallahue og Ozumun, 2006).  

Ganga skiptist í tvennt, sveiflu og stuðning. Sveifla hefst þegar tá á fæti fer 

af jörðinni og sveiflast fram þangað til hællinn á sama fæti snertir jörðina aftur. 

Stuðningurinn er þegar fóturinn er allur í jörðinni og jafnvægi er haldið á meðan 

hinn fóturinn sveiflast fram (Payne og Isaacs, 2012). Að hlaupa er ekki mjög 
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frábrugðið því að ganga fyrir utan það að í hlaupi er einnig svokallaður flugfasi en 

það er sá tími sem hlauparinn er í loftinu án þess að snerta jörðina (Payne og 

Isaacs, 2012). 

Meðalaldur barna til að byrja að ganga án stuðnings er 12 og hálfs mánaða 

(Gallahue, 1985; Payne og Isaacs, 2012; Sutherland, 1997; Shumway-Cook og 

Woollacott, 2012) og á næstu 2-6 árum nær barnið fullum tökum á göngulaginu 

(Gallahue, 1985; Gallahue og Ozumun, 2006). 

Fyrstu skrefin hjá ungabarni einkennast af því að barnið tekur stutt, hröð 

skref sem enda á flötum fæti, tærnar vísa yfirleitt út á við og mikið bil er á milli 

fótanna (Payne og Isaacs, 2012; Haywood og Getchell, 2009). Til að byrja með 

heldur barnið höndunum hátt uppi til að auka jafnvægið en síðan þegar barnið fer 

að ná tökum á því að ganga og þá síga hendurnar neðar (Haywood og Getchell, 

2009; Payne og Isaacs, 2012). Þegar jafnvægið eykst færir barnið fæturna nær 

hvor öðrum og minnkar þannig bilið á milli fótanna á meðan á göngunni stendur 

(Payne og Isaacs, 2012). 

Um fjögurra ára aldur fara börn að ganga á þann hátt sem telst eðlilegt 

(Sutherland, 1997). Skreflengdin eykst með tímanum og hröðunin í göngunni 

eykst á milli eins árs og þriggja ára aldurs (Haywood og Getchell, 2009). 

Börn byrja að hlaupa í kringum tveggja ára aldur eða um 6-7 mánuðum 

eftir að þau byrja að ganga af sjálfsdáðum (Gallahue, 1985; Whitall og Getchell, 

1995). Fram til tveggja ára aldurs líkist hlaup hjá börnum hraðri göngu þar sem 

annar fóturinn er alltaf í snertingu við jörðina (Shumway-Cook og Woollacott, 

2012; Gallahue, 1985). Til að byrja með lenda börnin á flötum fæti, skrefin eru 

stutt og mikið bil er á milli fótanna. Fæturnir eru stífir og tærnar vísa enn út á við 

(Payne og Isaacs, 2012). Höndum er haldið hátt uppi, ekki ólíkt því þegar þau 

byrjuðu að ganga (Haywood og Getchell, 2009). 

Eftir því sem börn þroskast, verða sterkari, stærri og með betri samhæfingu 

verða yfirleitt framfarir á hlaupastílnum (Haywood og Getchell, 2009). Þau fara 

að beygja fæturna, skrefin lengjast og þau hætta að lenda á flötum fæti og rúlla frá 

hælnum og fram á tærnar í staðinn (Payne og Isaacs, 2012). Þegar börnin sveifla 

fætinum fram í næsta skref fer fóturinn yfirleitt til hliðar í stað þess að fara beint 

fram. Síðar ná þau tökum á því að færa fótinn beint fram og skrefin lengjast enn 

frekar í kjölfarið (Haywood og Getchell, 2009). Skreflengdin hjá börnum eykst 
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hratt fram til fjögurra ára aldurs og framsveiflan á hnénu er ekki full mótuð fyrr en 

á sama aldri (Sutherland, 1997). 

Til að byrja með eru hendurnar í hárri stöðu fyrir ofan mitti og hreyfast 

ekki neitt þegar hlaupið er. Síðan fara börnin að sveifla höndunum fram og til 

baka samtímis og síðar átta þau sig á því að sveifla höndunum til skiptis fram og 

til baka. Fyrst hreyfast hendurnar ekki beint fram heldur þvert fyrir framan 

líkamann og til hliðanna. Síðan fara þau að ná fullkomnum handahreyfingum þar 

sem hendurnar hreyfast beint fram og aftur, til skiptis en ekki til hliðar eins og þær 

gerðu áður (Haywood og Getchell, 2009; Payne og Isaacs, 2012). Þau beygja 

hendurnar í 90 gráður og rétta úr þeim þegar þær fara aftur fyrir bak (Payne og 

Isaacs, 2012). 

Tíðni skrefa, hröðun göngu og skrefalengd getur ekki náð hámarki fyrr en 

fullum vexti á beinagrindinni er náð (Sutherland, 1997). 

Hlaupahraði eykst mjög hratt hjá börnum á aldrinum 5-8 ára. Eftir það 

hægist aðeins á aukningu hans og verður aukningin ekki eins augljós og áður 

(Malina, Bouchard, og Bar-O, 2004). Hraði hjá drengjum eykst frá 5-18 ára aldurs 

en stúlkur ná að meðaltali hámarkshraða sínum um 13-14 ára aldur (Malina o.fl., 

2004). 

 

1.4 Að hoppa 

Að hoppa er grunnhreyfing sem felur í sér að líkamanum er lyft frá jörðinni með 

krafti sem er myndaður með öðrum eða báðum fótum líkamans (Payne og Isaacs, 

2012). 

Að hoppa er ein af fyrstu hreyfingunum sem fela í sér tilfærslu sem barn 

lærir á eftir  því að ganga og hlaupa (Jensen, Phillips og Clark, 1994). Að hoppa 

er grunnhreyfing sem krefst flókinnar samhæfingar fyrir bæði efri og neðri hluta 

líkamans (Ashby og Heegaard, 2002). Til að geta hoppað þarf einstaklingur að 

búa yfir vöðvastyrk og vöðvaafli til þess að geta lyft sér frá jörðinni (Payne og 

Isaacs, 2012). 

Börn byrja yfirleitt að framkvæma hreyfingar sem svipa til hopps um 

tveggja ára aldur (Jensen o.fl., 1994; Clark, Phillips og Peterson, 1989) en hopp-

hæfileikinn er yfirleitt ekki full mótaður fyrr en um 8-9 ára aldur (Payne og 

Isaacs, 2012). Á aldursbilinu 3-9 ára verða hvað mestar breytingar á stökkstíl hjá 
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börnum. Við þriggja ára aldur er stílinn hvað ófullkomnastur en hjá níu ára 

börnum er hann næstum orðinn fullmótaður (Clark o.fl., 1989). Á þessu tímabili 

bæta þau stökklengd, þau fara að halla sér meira fram í uppstökkinu og læra að 

nota hendurnar með í stökkinu (Jensen o.fl., 1994). 

Þegar börn hoppa eru fæturnir mikið beygðir í stökkinu og þau fara 

yfirleitt ekki mikið upp í loftið heldur beygja fæturna undir sig til að lyftast frá 

jörðinni, sama hvort þau séu að hoppa upp eða fram. Þau stökkva ekki af báðum 

fótum heldur hoppa þau alltaf af öðrum fætinum og lenda á hinum þó svo þau ætli 

að hoppa og lenda jafnfætis (Haywood og Getchell, 2009) en það er ekki fyrr en 

um 3-4 ára aldur sem börn fara að geta hoppað jafnfætis (Jensen o.fl., 1994). Um 

þriggja ára aldur geta börn farið að halla líkamanum fram og breytt líkams-

stöðunni til að hoppa annaðhvort áfram eða upp í loft (Clark o.fl., 1989). 

Handahreyfingarnar eru ekki orðnar samtaka hoppinu hjá byrjendum og eru þær 

yfirleitt niður með síðu eða fyrir framan líkamann til að taka á móti falli ef það 

verður (Haywood og Getchell, 2009). 

Árangur hjá börnum í láréttu stökki eykst jafnt og þétt fram til 14 ár aldurs 

hjá stúlkum og til 18 ára aldurs hjá drengjum. Lóðrétt stökk þróast á svipaðan hátt 

nema að árangurinn eykst hraðar (Malina o.fl., 2004). 

 

1.4.1 Að hoppa fram á við 

Til að byrja með búa börn ekki yfir þeim krafti sem þarf til þess að hoppa fram á 

við.  Þegar þau hoppa fram á við beygja þau fæturna undir sig sem gerir það að 

verkum að hoppið líkist meira hoppi upp í loft heldur en áfram (Payne og Isaacs, 

2012). Börnin eiga erfitt með að hoppa upp jafnfætis. Þau hoppa upp án þess að 

beygja fæturna í undirbúningnum og rétta ekki úr líkamanum í uppstökkinu. 

Hendurnar sveiflast yfirleitt lítið og eru ekki í takt við hreyfingu líkamans. Þegar 

þau lenda er þunginn aftarlega og þannig eiga þau á hættu á að detta afturfyrir sig 

(Gallahue og Ozumun, 2006). 

Þegar börnin eru farin að ná betri tökum á hoppinu fara þau að hoppa upp 

jafnfætis, beygja sig í hnjánum og hafa hendurnar fyrir framan líkamann í undir-

búningnum fyrir stökkið. Í uppstökkinu ná þau að rétta vel úr sér og hendurnar 

fara til hliðar við líkamann (Gallahue og Ozumun, 2006). Í lendingunni er 
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þunginn yfir fótunum og þannig halda þau betra jafnvægi. Þau eru einnig farin að 

stökkva meira fram á við en þau gerðu áður (Payne og Isaacs, 2012).  

Þegar stökkstíllinn er fullmótaður þá fara þau að beygja sig meira í 

hnjánum í undirbúningnum og halla sér meira fram í uppstökkinu. Hendurnar 

sveiflast beint fram í uppstökkinu og haldast frammi í stökkinu sjálfu. Þau rétta 

vel úr líkamanum í uppstökkinu og ná þannig að auka kraftinn sem hjálpar þeim 

við að stökkva fram á við ásamt framhallanum í byrjun. Í lendingunni er þunginn 

framalega í líkamanum sem kemur í veg fyrir að þau detti aftur fyrir sig (Gallahue 

og Ozumun, 2006; Payne og Isaacs, 2012). Aukinn vöxtur og aukinn styrkur 

barnsins gerir það að verkum að það fer að hoppa lengra en það gerði áður 

(Haywood og Getchell, 2009). 

 

1.4.2 Að hoppa upp í loft 

Í fyrstu eiga börn í erfiðleikum með að hoppa upp af jörðinni jafnfætis (Jensen 

o.fl., 1994). Þau rétta ekki úr sér í uppstökkinu og fara því ekki mjög hátt upp í 

loft. Hendurnar hjálpa ekki til við uppstökkið og eru ekki í samræmi við fóta-

hreyfingar (Payne og Isaacs, 2012). 

Þegar börnin verða eldri og þroskast fara þau að ná betri tökum á því að 

hoppa upp í loft. Þau fara að beygja sig í hnjánum áður en þau hoppa upp og halla 

sér örlítið fram á við. Börnin hafa náð góðum tökum á því að hoppa upp jafnfætis 

en þau ná ekki að rétta alveg úr líkamanum í uppstökkinu. Þau reyna að nota 

hendurnar til að hjálpa til við stökkið en með misgóðum árangri. Börnin lenda 

yfirleitt alltaf fyrir framan uppstökksstaðinn því þau hafa ekki fullkomna stjórn á 

líkamanum og fara yfirleitt smá áfram í uppstökkinu (Payne og Isaacs, 2012). 

Þegar börnin hafa síðan náð fullu valdi á stökkinu fara þau að beygja sig í 

hnjánum í undirbúningnum fyrir stökkið, þau rétta alveg úr sér í uppstökkinu og 

ná þannig miklum krafti. Hendurnar fara upp í uppstökkinu og mynda einnig 

kraft. Börnin ná að hanga í loftinu og í lendingunni ná þau að lenda á nokkurn 

vegin sama punkti og þau stukku upp af (Payne og Isaacs, 2012). 

 

1.5 Að kasta 

Hreyfingin að kasta krefst samhæfingar í líkamanum og vöðvaafls (Yan, Payne og 

Thomas, 2000). 
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Drengir eru mun fyrr til þess að ná góðum tökum á kasttækninni eða um 5-6 ára 

aldur en stúlkur ná ekki tökum á henni fyrr en um átta ára aldur (Payne og Isaacs, 

2012; Roberton og Konczak, 2001). 

Börn byrja mjög snemma að mynda kasthreyfingu en það er ekki fyrr en 

um 2-3 ára aldur sem hún fer að taka á sig þá mynd sem við þekkjum hvað best 

(Payne og Isaacs, 2012). Fyrst kemur hreyfingin aðallega frá olnboganum. Honum 

er haldið fyrir framan líkamann og hreyfingin kemur einungis frá olnboganum 

þegar rétt er úr honum. Líkaminn er alveg kyrr, barnið snýr sér ekkert til hliðanna 

í kastinu sjálfu og líkaminn snýr beint þangað sem barnið kastar. Barnið stendur 

jafnfætis og fæturnir hreyfast ekki neitt í kastinu. Kasthreyfingin er yfirleitt aðeins 

fram og niður á við (Gallahue og Ozumun, 2006; Payne og Isaacs, 2012; Yan 

o.fl., 2000). 

Þegar börnin fara að ná betri tökum á kasthreyfingunni eða um 3-6 ára 

aldur (Payne og Isaacs, 2012) fer hreyfingin að koma meira frá öxlinni. Þau 

beygja höndina hátt þannig að olnboginn fer upp, beint fyrir ofan öxlina og oln-

boginn er boginn þannig að boltinn fer aftur fyrir höfuð. Í kastinu snýst örlítið upp 

á líkamann og hendinni er sveiflað hátt fram fyrir líkamann. Þau beygja sig fram í 

kastinu þannig að þau halla fram á við og stíga fram í samstæðan fót við kast-

höndina í kastinu sjálfu (Gallahue og Ozumun, 2006; Payne og Isaacs, 2012; Yan 

o.fl., 2000). 

Um sex ára aldur (Payne og Isaacs, 2012) fara börnin að sveifla hendinni 

aftur í undirbúningnum. Gagnstæðri hendi við kasthöndina er lyft til að halda 

jafnvægi. Kasthöndin færist fram í kastinu með olnbogann í 90 gráðum við hliðina 

á líkamanum. Líkaminn snýst í kastáttina í kastinu og þau stíga fram í gagnstæðan 

fót við kasthöndina (Gallahue og Ozumun, 2006; Payne og Isaacs, 2012; Roberton 

og Konczak, 2001). 

Árangur í að kasta eykst einungis lítið hjá stúlkum á milli 6-14 ára aldurs. 

Aftur á móti er mikil framför á kasttækni hjá drengjum á þessum tíma (Malina 

o.fl., 2004). 
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2. Líkamsþroski 

Þegar talað er um líkamsþroska er átt við breytingar sem verða á líkamanum og 

eiginleikum hans í gegnum ævina. Um er að ræða vöxt á vöðvum og beinum sem 

hefur meðal annars áhrif á þol, styrk og liðleika (Haywood og Getchell, 2009). 

Miklar breytingar verða á líkama einstaklings og virkni hans allt fram yfir 

kynþroskaaldurinn. Þessar breytingar haldast í hendur við þær breytingar sem 

verða í hreyfiþroska einstaklinga á sama tíma. Mismunandi líkamsbygging barna 

og unglinga gerir það að verkum að þau hafa misgóða hreyfifærni og hefur hún 

bein áhrif á hreyfigetu og hreyfiþroska þeirra (Haywood og Getchell, 2009). 

 

2.1 Vöxtur og þroski beina 

Beinagrindin byrjar að myndast í móðurkviði sex vikum eftir getnað. Hún vex svo 

áfram í gegnum barnæskuna og yfir unglingsárin, þangað til hún verður fullvaxta 

um 20-25 ára aldur (Martini, Timmons og Tallitsch, 2009). 

Fyrstu tvö ár ævinnar stækka börn mjög hratt. Frá 6-12 ára aldurs hægist 

yfirleitt á vextinum og hann verður hægur og stöðugur á þessu tímabili (Dick, 

2007; Engstöm, Forsberg og Apitzsch, e.d.; Gallahue, 1985). Á þessu tímabili 

verður mikil aukning á því sem barnið lærir. Sá tími gefur barninu tíma til að 

venjast líkama sínum sem er mikilvægt fyrir þær framfarir sem sjást á þessu 

tímabili með tilliti til samhæfingar og hreyfistjórnunar. Á þessum aldri er mjög 

lítill munur á vexti og getu kynjanna (Gallahue, 1985).    

Um ellefu ára aldur hjá drengjum og tíu ára aldur hjá stúlkum hefst 

kynþroskinn (Payne og Isaacs, 2012; Stafford, 2011; Svensson, 1985). Á 

kynþroskaskeiðinu vaxa beinin í líkamanum mjög hratt. Ástæðan fyrir því er sú að 

kynhormónin (estrógen hjá stúlkum og testósterón hjá drengjum) virkja bein-

myndunar frumurnar til að mynda beinin hraðar. Þegar líður að lokum vaxtarins 

hjá einstaklingi þrengjast vaxtalínurnar og lokast á endanum. Það er misjafnt frá 

beini til beins og frá einstaklingi til einstaklings hversu hratt vaxtar-línan lokast. 

Sumar línur getur lokast við ellefu ára aldur en aðrar ekki fyrr en um 25 ára aldur 

(Martini o.fl., 2009). 

Á þessum tveimur til þremur árum sem kynþroskinn stendur yfir hjá 

einstaklingum taka þeir um 20% af fullvaxta hæð sinni út. Stúlkur taka sinn vöxt 

út mun fyrr en drengir (Gallahue, 1985) og getur munað allt að þriggja ára vexti á 
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beinagrindum hjá jafnaldra einstaklingum (Haywood og Getchell, 2009). 

Hápunktur vaxtarins hjá drengjum er um 14 ára aldur og ná þeir yfirleitt fullri hæð 

um 16 ára aldur en hjá stúlkum er hápunktur vaxtarins um 12 ára aldur og um 16 

ára aldur hafa þær náð fullri hæð (Wilmore, Costill og Kenney, 2008; Haywood 

og Getchell, 2009; Gallahue og Ozumun, 2006). Því er yfirleitt mikill hæðar-

munur á milli drengja og stúlkna á sama aldri þegar þau eru á kynþroskaskeiðinu 

(Payne og Isaacs, 2012). 

 

2.2 Vöðvastyrkur 

Vöðvastyrkur er geta líkamans til að mynda kraft til að yfirvinna utanaðkomandi 

mótstöðu með vöðvaátaki sem felst í styttingu og spennu vöðvanna (Dick, 2007). 

Börn byrja að þróa með sér vöðvastyrk strax á unga aldri. Styrkur í fótum 

þróast með því að börn hlaupa um og hjóla og styrkur í efri hluta líkamans þróast 

með hreyfingum eins og að lyfta, bera og hanga (Gallahue og Ozumun, 2006). 

Vöðvastyrkur eykst frá ári til árs og á árabilinu 3-6 ára er mjög lítill munur á 

vöðvastyrk kynjanna. Á þessum árum er styrktaraukningin yfirleitt tengd stækkun 

á vöðvum og auknum vöðvamassa (Gallahue og Ozumun, 2006; Wilmore o.fl., 

2008). 

Frá sex ára aldri og fram á kynþroskann er styrktaraukning hjá drengjum 

jöfn en frá 12 ára aldri og fram til 17 ára aldurs verður mikil og hröð styrktar-

aukning á skömmum tíma (Haywood og Getchell, 2009; Gallahue og Ozumun, 

2006; Malina o.fl., 2004; Abernethy, Hanrahan, Kippers, Mackinnon og Pandy, 

2005). Þeir ná síðan hámarks vöðvastyrk um 20-30 ára (Wilmore o.fl., 2008). 

Aftur á móti er styrktaraukningin hjá stúlkum jöfn fram til 15 ára aldurs (Gallahue 

og Ozumun, 2006; Haywood og Getchell, 2009; Malina o.fl., 2004; Abernethy 

o.fl., 2005) og ná þær síðan hámarks vöðvastyrk um 20 ára aldur (Wilmore o.fl., 

2008). Ástæðan fyrir aukinni vöðvastyrksmyndun á kynþroskaaldrinum eru 

hormónabreytingar sem valda því að vöðvar stækka mikið og hæfileiki þeirra til 

að mynda kraft eykst til muna, þá einna helst hjá drengjum (Frímann Ari 

Ferdinandsson og Sigurður Magnússon, 1997). 

Mjög greinilegur kynjamunur verður í vöðvastyrk eftir kynþroskaaldurinn 

(Payne og Isaacs, 2012). Ástæðan fyrir því að drengir verða sterkari en stúlkur 
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eftir kynþroskaaldurinn er sú að þeir hafa meira af karlhormóninu testósterón í 

líkamanum (Gallahue og Ozumun, 2006; Wilmore o.fl., 2008). 

Vöðvastyrkur er einnig háður þroska taugakerfisins. Einstaklingur getur 

ekki náð hámarksstyrk og krafti fyrr en taugakerfið er full þroskað sem er yfirleitt 

ekki fyrr en á kynþroskaárunum (Wilmore o.fl., 2008). Því er kynþroskatímabilið 

og tíminn rétt eftir það kjörinn tími til að hefja styrktarþjálfun því þá eru börn 

hvað móttækilegust fyrir henni (Morrison og Weicker, e.d.; Balyi og Hamilton, 

2004). 

 

2.3 Þol  

Þol er geta líkamans til að sjá vöðvum fyrir súrefni við langvarandi áreynslu 

(Payne og Isaacs, 2012). Þol skiptist í loftháð og loftfirrt þol (Dick, 2007). 

Loftfirrt þol er geta líkamans til að vinna í langan tíma án þess að vöðvar fái það 

súrefni sem þeir þurfa en loftháð þol byggir á því að líkaminn fái nægilegt súrefni 

úr andrúmsloftinu til að nýta við orkuvinnslu í vöðvunum (Frímann Ari 

Ferdinandsson og Sigurður Magnússon, 1997). 

Börn hafa minna hjarta og minna blóðmagn í líkamanum en fullorðnir 

einstaklingar (Haywood og Getchell, 2009; Wilmore o.fl., 2008). Þar af leiðandi 

er slagmagn hjarta í barni minna (Haywood og Getchell, 2009) og þarf hjartað því 

að slá hraðar og oftar en hjarta fullorðins einstaklings, við sama erfiðleikastigi til 

að dreifa súrefni um líkamann (Stafford, 2011). Því þreytist barn mun fyrr en 

fullorðinn einstaklingur við sömu aðstæður (Wilmore o.fl., 2008; Haywood og 

Getchell, 2009). 

Hámarkssúrefnisupptaka (VO2 max) eykst jafnt og þétt hjá börnum frá 

fjögurra ára aldri og fram á seinni hluta kynþroskaskeiðsins hjá drengjum en til 

12-13 ára aldurs hjá stúlkum (Haywood og Getchell, 2009). 

Besta tímabilið til þess að þjálfa þol hjá einstaklingum er á 

kynþroskaaldrinum (Morrison og Weicker, e.d.). Við kynþroskaaldurinn verða 

breytingar í líkamanum sem auka hæfni líkamans til súrefnisupptöku (Frímann 

Ari Ferdinandsson og Sigurður Magnússon, 1997). Hjartað stækkar, blóðmagn 

líkamans eykst, slagmagn hjartans eykst og börn byggja upp meiri vöðvamassa 

sem eykur á orkumyndunina í líkamanum. Þetta gerir það að verkum að líkaminn 

ræður betur við að framkvæma þolæfingar (Haywood og Getchell, 2009). 
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Hámarkssúrefnisupptakan heldur síðan áfram að aukast hjá drengjum til 17-20 ára 

aldurs en einungis fram til 13-16 ára aldurs hjá stúlkum þegar hún nær hámarki 

(Dick, 2007; Wilmore o.fl., 2008; Gallahue og Ozumun, 2006; Armstrong og 

Welsman, 2000; Abernethy o.fl., 2005). 

Loftfirrt geta líkamans eykst jafnt og þétt í gegnum bernskuna og 

unglingsárin en mesta aukningin verður á aldrinum 9-15 ára. Stúlkur ná hámarks 

loftfirrtri getu um 14-16 ára en drengir um 20 ára (Abernethy o.fl., 2005). 

 

2.4 Liðleiki 

Liðleiki er geta líkamans til að nýta hreyfieiginleika liðamóta til fulls (Gallahue 

og Ozumun, 2006). Við þörfnumst liðleika til allrar daglegrar hreyfingar og er 

hann því mikilvægur þáttur í hreyfimynstri líkamans. Liðleikinn er misjafn á milli 

einstaklinga og getur einnig verið misjafn hjá einum og sama einstaklingnum 

(Payne og Isaacs, 2012). 

Þegar við fæðumst erum við þeim gæðum gædd að vera með mikinn 

meðfæddan liðleika. Það sést hjá ungabörnum sem liggja á bakinu og geta togað 

fæturna að höfðinu. Þessi meðfæddi liðleiki minnkar síðan með árunum ef honum 

er ekki viðhaldið (Haywood og Getchell, 2009). Liðleiki hjá börnum helst 

stöðugur fram til 10-12 ára aldurs (Haywood og Getchell, 2009; Payne og Isaacs, 

2012; Gallahue og Ozumun, 2006). Við kynþroskaaldurinn verður tímabundin 

minnkun á liðleika sem rekja má til stækkunar á beinum og vöðvum (Haywood og 

Getchell, 2009; Gallahue og Ozumun, 2006). Því er mikilvægt að viðhalda 

liðleikanum á þessum aldri (Gallahue og Ozumun, 2006). Liðleikinn eykst síðan 

áfram fram til 17-18 ára aldurs (Haywood og Getchell, 2009; Gallahue og 

Ozumun, 2006) og er talið að hámarks liðleika sé náð um tvítugt (Payne og Isaacs, 

2012). Liðleikinn minnkar svo aftur á fullorðinsárunum í kjölfar aukinnar kyrrsetu 

og minnkandi hreyfingar á liðamótum (Haywood og Getchell, 2009). 

Stúlkur eru liðugri en drengir á öllum aldursskeiðum (Gallahue og 

Ozumun, 2006). 

 

2.5 Samhæfing 

Samhæfing er geta líkamans til að samhæfa margar ólíkar hreyfingar sem verða að 

einu ákveðnu hreyfiferli svo sem að hlaupa og hoppa upp á öðrum fæti eða hlaupa 
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og kasta (Gallahue og Ozumun, 2006). Samhæfing er háð því hvernig tauga- og 

vöðvakerfið vinnur saman. Því betri tengsl sem eru þar á milli því auðveldara eiga 

börn með að framkvæma flóknar samsettar hreyfingar (Rosenberg og Seger, 

1985). Því flóknari sem hreyfiferlin verða því meiri samhæfingu þarf einstak-

lingurinn að hafa til að framkvæma ferlið (Gallahue og Ozumun, 2006).  

Samhæfingu er skipt niður í nokkra samhæfða eiginleika. Þeir eru 

jafnvægi, hrynjandi (taktur), viðbragðshæfni, rúmskyn, samhæfing augna og 

handa og augna og fóta, kraftstjórnun, stjórnun vöðvaspennu, að stjórna röð 

hreyfinga, greiningarhæfni og aðlögunarhæfni (Rosenberg og Seger, 1985; 

Gjerset, 1992; Rosenberg, 1985).  

Mikilvægt er að æfa og vinna með samhæfingu í allri grunnþjálfun og þá 

sérstaklega hjá ungum börnum (Rosenberg, 1985). Mikilvægasti tíminn fyrir 

þjálfun samhæfingar er frá 5-12 ára aldurs (Rosenberg og Seger, 1985). 

Samhæfingin sem börn læra á þessum aldri leggur grunninn að góðri tæknilegri 

færni í framtíðinni og auðveldar þeim að ná tökum á erfiðum hreyfiferlum 

(Rosenberg og Seger, 1985; Rosenberg, 1985; Gjerset, 1992). 

Eftir því sem börnin eldast þróast samhæfingin einnig og þau fara að geta 

tekið sér flóknari verkefni fyrir hendur. Drengir eru yfirleitt með betri samhæfingu 

en stúlkur í gegnum barnsaldurinn (Gallahue og Ozumun, 2006). 
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3. Sálrænn- og félagslegur þroski 

Börn eru ekki minnkuð mynd af fullorðnum og þess vegna sjá þau hlutina í allt 

öðru ljósi en fullorðnir og gera sér oft ekki grein fyrir gjörðum sínum (Dick, 

2007). Sálrænn þroski einstaklinga fer eftir aldri þeirra. Því eldri sem þeir verða 

því tengdari verða þeir umhverfinu og setja hlutina í betra samhengi (Álfheiður 

Steinþórsdóttir og Guðfinna Eydal, 2003). 

Börn fram að sex ára aldri eru mjög sjálfhverf. Allt sem gerist í kring um 

þau er vegna þess að þau eiga þátt í því. Börn eru miðpunkturinn í öllu og þau 

halda að allir í kringum þau hugsi eins og þau sjálf. Börn geta ekki sett sig í spor 

annarra og skilja ekki af hverju einhver annar er ósáttur með hlutina eins og þau 

vilja hafa þá (Snowman, McCown og Biehler, 2009; Aldís Guðmundsdóttir, 1997; 

Gallahue og Ozumun, 2006; Engstöm, Forsberg og Apitzsch, e.d.). 

Ímyndunaraflið er sterkt á þessum árum sem gerir börnunum kleift að búa til hinar 

ýmsu myndir í huganum úr þeim aðstæðum sem þau eru í (Gallahue og Ozumun, 

2006).  

Einbeitingin á þessum árum er fremur lítil. Um leið og barninu hefur verið 

sýnd æfing vill það strax prófa að framkvæma æfinguna og á mjög erfitt með að 

bíða eftir leyfi til að hefjast handa (Engstöm, Forsberg og Apitzsch, e.d.). Því þarf 

að passa að fyrirmæli séu stutt, hnitmiðuð og skýr svo barnið meðtaki þau 

(Gallahue og Ozumun, 2006; Álfheiður Steinþórsdóttir og Guðfinna Eydal, 2003; 

Snowman o.fl., 2009; Larsson, 1985). Einnig þarf að passa að fyrirmæli séu 

einföld og skiljanleg því þau eiga erfitt með að meðtaka flóknar upplýsingar 

(Álfheiður Steinþórsdóttir og Guðfinna Eydal, 2003; Larsson, 1985).  

Fram til fimm ára aldurs eiga börnin erfitt með að fylgja settum leikreglum 

þó svo að þau telji sig gera það (Aldís Guðmundsdóttir, 1997) en eftir það öðlast 

þau aukinn skilning á leikreglum og tilgangi þeirra (Álfheiður Steinþórsdóttir og 

Guðfinna Eydal, 2003; Snowman o.fl., 2009). Börnin verða mjög upptekin af því 

að farið sé eftir reglum og veldur það auknu deiluefni í hópleikjum hjá börnum 

allt fram til átta ára aldurs (Álfheiður Steinþórsdóttir og Guðfinna Eydal, 2003; 

Snowman o.fl., 2009). 

Fram til sjö ára aldurs vilja börnin oft vinna saman í hópum en þrátt fyrir 

það eiga þau mjög erfitt með samvinnu. Sjálfhverfan spilar stóran þátt í því 

(Álfheiður Steinþórsdóttir og Guðfinna Eydal, 2003; Gallahue og Ozumun, 2006). 
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Á þessum aldri eru börnin mjög viðkvæm fyrir gagnrýni annarra. Þau vilja fá að 

vita hvar þau standa og kunna vel að meta og njóta þess að fá hrós (Álfheiður 

Steinþórsdóttir og Guðfinna Eydal, 2003). Hvatning og stuðningur er mikilvægur 

sem og jákvæð styrking (Gallahue og Ozumun, 2006; Snowman o.fl., 2009). 

Frá sjö ára aldri og fram til tólf ára aldurs fer margt að breytast í skilningi 

og hugsun barnsins. Það fer að tengja hlutina í kringum sig við raunveruleikann 

og fer að hugsa á rökréttan hátt (Aldís Guðmundsdóttir, 1997). Barnið hættir að 

vera miðpunktur alls og fer að setja sig í spor annarra og skilja tilfinningar þeirra 

(Álfheiður Steinþórsdóttir og Guðfinna Eydal, 2003; Snowman o.fl., 2009).  

Skilningur á leikreglum eykst og þau geta auðveldlega aðlagað sig að nýjum 

leikreglum (Aldís Guðmundsdóttir, 1997; Álfheiður Steinþórsdóttir og Guðfinna 

Eydal, 2003; Larsson, 1985). Börnin verða líka betri í að taka ákvarðanir og velja 

á milli valmöguleika (Engstöm, Forsberg og Apitzsch, e.d.). Samvinnan batnar og 

þau fara að geta unnið saman í hópum með tilliti til annarra einstaklinga (Aldís 

Guðmundsdóttir, 1997; Álfheiður Steinþórsdóttir og Guðfinna Eydal, 2003). 
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4. Þroskaskeið í íþróttum 

Þjálfun barna og unglinga þarf að vera markviss og fyrirfram skipulögð og sett 

upp með það í huga að börn og unglingar eru mótækilegri fyrir því að læra og 

þjálfa upp ákveðin atriði á mismunandi tímapunktum í vaxtaskeiði sínu (Frímann 

Ari Ferdinandsson og Sigurður Magnússon, 1997).  

Istvan Balyi (2004; 2001) hefur hannað langtíma þjálfunar- og æfingakerfi 

fyrir börn og unglinga í íþróttum. Þetta kerfi er fyrirmynd af mörgum stefnum sem 

ýmis íþróttasambönd víðsvegar um heim hafa sett sér og vinna eftir við þjálfun 

barna og unglinga (Íþrótta- og Ólympíusamband Íslands [ÍSÍ], e.d.; Norsk 

Friidrett, 2011; Svenska Friidrottsförbundet, 2006; Morrison og Weicker, e.d.; 

Canadian sport for life, e.d.). 

Ástæðan fyrir því að langtíma þjálfunarstefnur sem þessar eru hafðar til 

hliðsjónar við þjálfun barna og unglinga í íþróttum er sú að með þeim er hægt að 

fullvissa sig um að einstaklingurinn þróist sem íþróttamaður á réttan hátt (Balyi og 

Hamilton, 2004). Einnig til að tryggja það að börn og unglingar fái þjálfun sem 

miðast við þroska þeirra og getu, til að þau fái tækifæri á öllum stigum þroskans 

og takist á við ný og spennandi verkefni á hverju aldurstigi til að efnilegir og 

áhugasamir iðkendur eigi kost á því að verða afreksmenn þegar þeir hafa þroska 

og aldur til að takast á við það sem fylgir afreksmennskunni (ÍSÍ, e.d.; Morrison 

og Weicker, e.d.).  

 

„Með skipulegri og markvissri þjálfun má skapa börnum og 

unglingum aðstæður til að verða afreksmenn seinna meir á 

lands- eða alþjóða mælikvarða þegar þeir hafa mesta líkamlega 

og sálræna hæfileika til þess.“ (ÍSÍ, e.d.). 

 

Ef ekki er unnið með þá þætti sem eru ríkjandi á hverju vaxtarskeiði fyrir sig getur 

það haft áhrif á það sem á eftir kemur. Byggja þarf upp ákveðinn grunn sem er 

nauðsynlegur svo einstaklingurinn hafa sem mestan möguleika á því að ná langt ef 

hann kýs það síðar í lífinu (Morrison og Weicker, e.d.). 

Hvert aldurs- og vaxtarskeið hefur sinn styrkleika sem mikilvægt er að 

vinna með á þeim tímapunkti. Hér á eftir koma fram helstu áherslur og markmið 

hvers aldurskeiðs fyrir sig (ÍSÍ, e.d.; Balyi og Hamilton, 2004). 
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4.1 Leik og kynningarskeið, 8 ára og yngri: 

Markmiðið á þessu skeiði er að auka hreyfiþroska barna með æfingum sem örva 

ýmsar skynstöðvar og æfingum sem vinna með fín- og grófhreyfingar (ÍSÍ, e.d.). 

Áhersla er lögð á æfingar sem innihalda liðleika, jafnvægi, hraða og samhæfingu 

til að byggja upp grunnhreyfingar líkamans eins og að hoppa, hlaupa og kasta 

(Balyi og Hamilton, 2004; Morrison og Weicker, e.d.). 

Þjálfunin er að mestu leiti í formi leikja og megin reglan er sú að 

æfingarnar séu skemmtilegar til að tryggja að kynni barnanna af íþróttum verði 

jákvæð og vekja íþróttaáhuga fyrir lífstíð (Dick, 2007; ÍSÍ, e.d.; Balyi og 

Hamilton, 2004). Æfingarnar verða að vera fjölbreyttar til að koma í veg fyrir 

einhæfni og það þarf að passa að allir fái jöfn tækifæri til að taka þátt (ÍSÍ, e.d.). 

Börn á þessum aldri eru hvött til að taka þátt í eins mörgum íþróttum og þau geta 

til að auka á fjölbreytnina og skapa sem mestan hreyfiþroska (Balyi og Hamilton, 

2004; Balyi, 2001; Morrison og Weicker, e.d.). Kynna þarf fyrir þeim einfaldar 

reglur íþróttarinnar og kenna þeim drengilega framkomu svo þau tileinki sér hana 

strax (Balyi og Hamilton, 2004; Balyi, 2001; Canadian Sport for Life, 2011a).  

Mikilvægt er að kenna börnum grunnhreyfingar (grunntækni) því að ef það 

er gert á þessum árum verða þau móttækilegri fyrir tækniatriðum þegar þau verða 

eldri (ÍSÍ, e.d.). Einnig er mikilvægt að kenna þeim samsettar æfingar svo sem að 

hlaupa og hoppa, hlaupa og kasta, hlaupa yfir hindranir og hoppa yfir og uppá 

hluti svo eitthvað sé nefnt (Dick, 2007). 

Ef börn á þessum aldri öðlast ekki almenna hreyfigetu og læra grunn-

hreyfingar á borð við að hlaupa, kasta og hoppa þá mun það koma niður á þeim í 

framtíðinni þegar kemur að sérhæfðum hreyfingum þeirrar greinar sem þau leggja 

stund á. Það getur haft áhrif á áhuga þeirra á íþróttum og hreyfingu og gæti 

takamarkað möguleika þeirra sem íþróttamanna í framtíðinni (Canadian Sport for 

Life, 2011a). 

Fyrsti glugginn fyrir hraðaþjálfun hjá börnum opnast á þessu skeiði (Balyi 

og Hamilton, 2004; Morrison og Weicker, e.d.). Einblína þarf á lipurð, snerpu og 

hreyfingar í margar áttir. Hraðaþjálfunin á að vera í formi leiks og vara í minna en 

fimm sekúndur samfleytt (Morrison og Weicker, e.d.; Balyi og Hamilton, 2004). 

Styrktar-, þol- og liðleikaþjálfun er æskileg á þessum aldri en þetta allt 

þarf að vera framkvæmt í gegnum leik og á fjölbreyttan hátt (Canadian Sport for 
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Life, 2011a). Í styrktarþjálfuninni ætti eingöngu að notast við eigin líkamsþyngd 

(Balyi og Hamilton, 2004) og liðleikaþjálfunin ætti að leggja áherslu á fulla 

hreyfigetu liða og vöðva (Morrison og Weicker, e.d.).  

 

4.2 Grunntækniskeið, 9-12 ára: 

Markmiðið á þessu skeiði er að bæta tæknilega færni, auka þol, kraft og liðleika 

og vekja íþróttaáhuga hjá börnunum það sem eftir er ævinnar (ÍSÍ, e.d.).  

Aðaláherslan í þjálfuninni er þjálfun tæknilegrar færni og gott er að 

fínpússa allar grunnhreyfingar og gera þær nákvæmari (ÍSÍ, e.d.; Balyi og 

Hamilton, 2004; Morrison og Weicker, e.d.) því að á þessu stigi þroskans eru þau 

mótækilegust fyrir tækni og eiga hvað auðveldast með að læra nýja hluti 

(Canadian Sport for Life, 2011b; Balyi og Hamilton, 2004). Þau hafa góða stjórn á 

líkamanum því að á þessum aldri hægist á vexti beina og vöðva í líkamanum sem 

gerir það að verkum að þau ráða betur við hreyfingarnar og ná að stjórna þeim að 

vild (Dick, 2007; Gallahue, 1985). 

Í lok þessa skeiðs byrjar kynþroskaskeiðið. Það gerir það að verkum að 

erfiðara verður fyrir einstaklinginn að stjórna hreyfingum og samhæfingin 

minnkar. Erfiðara verður að læra nýja tækniþætti og nýjar hreyfingar. Því þarf að 

búa sem best að tæknilegri færni barna áður en þau byrja á kynþroskaskeiðinu 

(Canadian Sport for Life, 2011c; Frímann Ari Ferdinandsson og Sigurður 

Magnússon, 1997). 

Æfingarnar verða að vera fjölþættar og eru börn á þessum aldri ennþá 

hvött til að leggja stund á sem flestar íþróttagreinar til að læra undirstöðuatriði 

sem flestra íþróttagreina (Canadian Sport for Life, 2011b; ÍSÍ, e.d.) 

Æfingarnar verða að fela í sér þol, kraft og liðleikaþjálfun til að leggja 

grunn að þeirri hæfni fyrir komandi ár (ÍSÍ, e.d.). Hraði, snerpa og loftháð þol 

eykst mikið á þessum árum og því verða framfarir í æfingum sem tengjast því 

(Dick, 2007). 

Í styrktarþjálfuninni á að notast við þyngdarbolta og eigin líkamsþyngd en 

einnig er hægt að nota léttar hoppæfingar til að auka styrk og enn ætti þjálfunin að 

vera í formi leikja (Balyi og Hamilton, 2004; Morrison og Weicker, e.d.). 

Þolþjálfunin fer einnig fram í gegnum leiki og boðhlaup (Balyi og Hamilton, 

2004; Canadian Sport for Life, 2011c; Morrison og Weicker, e.d.). 
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Hraðaþjálfunin á enn að snúast um lipurð, snerpu og hreyfingar í margar áttir sem 

vara í minna en fimm sekúndur (Morrison og Weicker, e.d.). 

Á þessum aldri eru þau hvað móttækilegust fyrir liðleikaþjálfun og ætti því 

áherslan að vera á hana því að í lok þessa aldursskeiðs komast þau á það tímabil 

sem þau vaxa hvað hraðast, á skömmum tíma (Morrison og Weicker, e.d.). 

Skemmtanagildið er enn í hávegum haft og háttvísi og íþróttamannsleg 

hegðun og framkoma er kennd til að börnin tileinki sér hana ennfremur (ÍSÍ, e.d.). 

Á þessu skeiði fara börnin að taka þátt í keppni en hafa ætti í huga að æfingar og 

skemmtun er mikilvægari en árangur í keppnum. Hlutfall af æfingum og keppni 

ætti að vera 70% æfingar og ekki meira en 30% keppni (Balyi og Hamilton, 

2004). 

 

4.3 Uppbyggingarskeið, 13-16 ára: 

Markmiðið á uppbyggingarskeiðinu er að auka þol, styrk og liðleika og viðhalda 

og bæta þá tækni sem einstaklingurinn hefur lært áður (ÍSÍ, e.d.; Morrison og 

Weicker, e.d.; Balyi og Hamilton, 2004). Tækniþjálfunin verður fyrirferðaminni 

en hún þarf samt að vera til staðar til að viðhalda þeirri tækni sem einstaklingarnir 

hafa þegar náð og nú fara einstaklingar að læra flóknari tækniatriði en áður. (Dick, 

2007).  

Á þessum aldri opnast möguleiki á þol- og styrktarþjálfun því að 

öndunarfærin og vöðvarnir eru að stækka og styrkjast á þessu tímabili (Dick, 

2007; Balyi og Hamilton, 2004). Því verður styrktar- og þolþjálfunin mikilvægari 

en hún var áður (Balyi og Hamilton, 2004). 

Formleg þolþjálfun hefst í byrjun vaxtarskeiðsins en þá eru einstaklingar 

hvað móttækilegastir fyrir þolþjálfun (Morrison og Weicker, e.d.) og ætti hún að 

verða að forgangsatriði á þessu tímabili (Balyi og Hamilton, 2004). 

Styrktarþjálfun verður ein af aðaláherslunum en börn verða mun 

móttækilegri fyrir styrktarþjálfun á þessum tíma. Æskilegt er að drengir hefji 

sérhæfða styrktarþjálfun um 12-18 mánuðum eftir að vaxtarskeiðinu líkur en hjá 

stúlkum er það strax eftir vaxtarskeiðið eða um leið og fyrstu tíðir hafa átt sér stað 

(Canadian Sport for Life, 2011d; Morrison og Weicker, e.d.; Balyi og Hamilton, 

2004). 
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Huga verður að liðleikaþjálfun á meðan á vextinum stendur til að vega á móti 

þeim mikla og hraða vexti sem verður á beinum, sinum, vöðvum og liðamótum 

(Canadian Sport for Life, 2011d; Balyi og Hamilton, 2004). Ef það er ekki gert 

mun liðleikinn versna mikið á næstu árum (Dick, 2007). Því er mikilvægt að 

viðhalda honum og reyna að auka hann sem mest á þessu tímabili (Balyi og 

Hamilton, 2004). 

Það þarf að gæta vel að félagslega stuðningnum á þessum tíma því að 

brottfall eykst á þessum árum og þá frekar hjá stúlkum. Það þarf að styrkja 

félagsleg tengsl og halda vel utan um þessa einstaklinga (Álfgeir Logi 

Kristjánsson, Inga Dóra Sigfúsdóttir og Jón Sigfússon, 2006; Frímann Ari 

Ferdinandsson og Sigurður Magnússon, 1997). 

Einstaklingar vaxa hraðar á þessu tímabili en nokkru sinni áður (Morrison 

og Weicker, e.d.). Þroski einstaklinganna verður mjög misjafn á þessu skeiði 

(Aldís Guðmundsdóttir, 1997) og því þarf að fræða þá um það hvernig 

einstaklingar þroskast og vaxa og þann mun sem getur verið á tveimur 

einstaklingum á sama aldri (ÍSÍ, e.d.) og hvernig þessi hraði vöxtur getur haft áhrif 

á árangur og frammistöðu þeirra (Canadian Sport for Life, 2011d). 

Stúkur verða fyrr kynþroska og taka kynþroskann yfirleitt út um 15-16 ára 

á meðan drengir taka hann út frá 18-20 ára (Dick, 2007). 

Á þessu skeiði fara einstaklingarnir að kynna sér það hvað felst í keppnis- 

og afreksþjálfun og hvað þarf til að ná árangri (ÍSÍ, e.d.). Keppni verður 

fyrirferðameiri en hún var áður og fer hlutfallið upp í 60% æfingar og 40% keppni 

(Balyi og Hamilton, 2004; Canadian Sport for Life, 2011d). 

Einstaklingarnir læra að takast á við alla þætti sem líta að keppni, bæði 

andlega og líkamlega (Canadian Sport for Life, 2011d). Einnig þarf að kynna 

þann möguleika að stunda íþróttir án keppni til að einstaklingarnir geti síðar valið 

sér þá leið sem hentar þeim best (ÍSÍ, e.d.). 

 

4.4 Keppnisskeið, 17-20 ára: 

Á þessu skeiði fara einstaklingarnir að huga að því í hverju þeir vilja sérhæfa sig. 

Þeir velja á milli íþróttagreina og afrekshugsunarhátturinn er innleiddur hjá þeim 

sem stefna á þátttöku í keppnis- og afreksíþróttum  (ÍSÍ, e.d.; Canadian Sport for 

Life, 2011e). 
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Æfingaálagið er aukið verulega og allir þjálfunarþættir eru teknir fyrir svo sem 

tækni, þol, kraftur, hraði og liðleiki (ÍSÍ, e.d.; Morrison og Weicker, e.d.). Einnig 

er mikil áhersla lögð á keppnislíkar æfingar til að undirbúa íþróttamanninn til að 

takast á við þær aðstæður sem koma fyrir í keppni og til þess að hann nái að 

framkvæma tæknina á sem bestan hátt undir erfiðum kringumstæðum (Balyi og 

Hamilton, 2004; Canadian Sport for Life, 2011e). Keppnis- og æfingahlutfallið fer 

í 50% æfingar og 50% keppni (Balyi og Hamilton, 2004). 

Þeir sem hafa kosið það að stunda íþróttir sér til heilsubótar og stefna ekki 

á afreksmennsku þurfa að eiga möguleika á því innan íþróttafélaganna (ÍSÍ, e.d.). 

 

4.5 Afreksskeið, 20-35 ára: 

Þegar á þetta stig er komið er um algera sérhæfingu að ræða í íþróttinni (Morrison 

og Weicker, e.d.). Þjálfunin á þessu skeiði er til að hámarka og viðhalda 

líkamlegri getu og sérhæfðri svo hægt sé að ná hámarks árangri (Canadian Sport 

for Life, 2011f). Allt snýst um  að ná sem bestum árangri í tiltekinni grein og 

æfingaskipulagið er byggt upp með þá hugsun í huga að toppa á réttum tíma 

(Balyi og Hamilton, 2004; Canadian Sport for Life, 2011g). 

Á þessu skeiði er hlutfallið á milli æfingar og keppni orðið 25% æfingar 

og 75% keppni og keppnislíkar æfingar (Balyi og Hamilton, 2004). 
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Lokaorð 

Áhugi minn á frjálsíþróttum hefur verið vaxandi allt síðan að ég byrjaði að æfa 

frjálsíþróttir tíu ára gömul. Eftir að hafa æft sjálf í þónokkur ár tók við þjálfun 

yngri kynslóða og hef ég í gegnum tíðina safnað mér reynslu og þekkingu í 

frjálsíþróttum. Því þótti mér val á þessu efni tilvalið til að loka B.Sc. námi mínu í 

íþróttafræðum. 

Frjálsíþróttahandbækur líkt og þessi þurfa að vera í senn einfaldar og 

fræðandi. Við vinnslu þessa verkefnis hafa hreyfiþroskafræðin opnað augu mín 

fyrir því hversu mikilvægt sé að tengja saman hreyfiþroska og þjálfun hjá börnum 

og unglingum og að þær æfingar sem framkvæmdar eru séu byggðar upp á 

skipulagðan og markvissan hátt. 

Fræðilegi hluti ritgerðarinnar er gróf samantekt á hreyfiþroskafræðum sem 

henta vel fyrir alla þjálfara óháð því hvaða íþróttagrein þeir þjálfa. Þau draga 

saman það mikilvægasta í þroska barna og setja fræðin fram á einfaldan hátt sem 

auðvelt er að vinna með. Það væri góður kostur fyrir íþróttafélög að búa til 

almennar leiðbeiningar um hreyfiþroska og íþróttir fyrir þjálfara og leiðbeinendur 

til að vinna eftir. Með því geta félögin tryggt það að þjálfun barna fari fram á 

réttum grundvelli og að hvert aldursskeið fyrir sig fái að njóta sín sem best og fái 

þjálfun við hæfi. 

Vinnan við handbókina var mjög ánægjuleg. Ég vona að hún muni nýtast 

sem leiðbeining fyrir þjálfara og leiðbeinendur og að hún leiði til meiri gæða í 

þjálfun og þekkingu á frjálsíþróttum. Handbókin stuðlar að því að þjálfunin sé 

byggð frá grunni og hún vinnur að því að íþróttamennirnir okkar nái sem lengst í 

framtíðinni. Einnig vonast ég til að handbókin nýtist ekki síður aðstandendum 

barna sem æfa frjálsíþróttir þannig að vitund þeirra aukist um ástæður þess að 

þjálfunin er með því fyrirkomulagi sem hún er á hverju aldursskeiði fyrir sig.  
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Frjálsíþróttahandbók fyrir börn 

12 ára og yngri 
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Hvað eru frjálsíþróttir? 

Segja má að frjálsíþróttir séu undirstaða margra íþróttagreina hvað varðar snerpu, 

tíðni, kraft, styrk og þol. Frjálsíþróttir er samheiti yfir greinar í hlaupum, köstum 

og stökkum (Thompson, 2009; Gifford, 2009; Hörður G. Gunnarsson, 2000). 

Hlaupagreinarnar snúast um það að komast ákveðna vegalengd á sem 

skemmstum tíma. Hlaupin skiptast meðal annars í spretthlaup (60m-400m), 

millilengdarhlaup (600m-3000m), langhlaup (5000m-42km), grindahlaup (60m-

400m), hindrunarhlaup (1500m-3000m) og boðhlaup (4x100m-4x1500m) (Müller 

og Ritzdorf, 2009; Hörður G. Gunnarsson, 2000). Í kastgreinunum skiptir máli að 

kasta ákveðnu áhaldi sem lengst. Undir kastgreinar flokkast kúluvarp, spjótkast, 

kringlukast og sleggjukast (Müller og Ritzdorf, 2009; Hörður G. Gunnarsson, 

2000). Stökkgreinarnar eru síðan hástökk, stangarstökk, langstökk og þrístökk. Í 

hástökki og stangarstökki skiptir máli að stökkva yfir sem hæsta hæð en í 

langstökki og þrístökki skiptir máli að stökkva sem lengst (Müller og Ritzdorf, 

2009; Hörður G. Gunnarsson, 2000). 

Einnig er keppt í fjölþrautum í frjálsíþróttum. Karlar keppa í tugþraut og 

konur keppa í sjöþraut. Í tugþraut karla er keppt í 100m spretthlaupi, langstökki, 

kúluvarpi, hástökki, 400m hlaupi, 110m grindahlaupi, kringlukasti, stangarstökki, 

spjótkasti og 1500m hlaupi. Í sjöþraut kvenna er keppt í 100m grindahlaupi, 

hástökki, kúluvarpi, 200m hlaupi, langstökki, spjótkasti og 800m hlaupi (Müller 

og Ritzdorf, 2009; Dick, 1987). 

 

Fyrirkomulag frjálsíþróttaþjálfunar 

Frjálsíþróttir er mjög fjölbreytt grein sem reynir á alla þætti líkamans (Hörður G. 

Gunnarsson, 2000; Rosenberg, 1985). Þær efla hreyfiþroska barna á fjölbreyttan 

og margþættan hátt, einnig stuðla þær að bættum sálrænum- og félagslegum 

þroska (Hörður G. Gunnarsson, 2000). 

Hjá yngstu kynslóðinni (8 ára og yngri) fer frjálsíþróttaþjálfunin mest fram 

í formi leikja. Leikurinn miðar að því að auka samhæfingu barnanna og þjálfa upp 

og kynna þau fyrir grunnþáttum íþróttarinnar (Balyi og Hamilton, 2004; Morrison 

og Weicker, e.d.; Dick, 2007; ÍSÍ, e.d.; Balyi og Hamilton, 2004). Hlaupaleikir, 

boðhlaup, þrautabrautir með fjölbreytum verkefnum og einfaldar grunnæfingar 

eru áberandi í þjálfun barnanna. 
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Um níu ára aldur fer þjálfunin að breytast smátt og smátt. Tækniþjálfun verður 

mun meira áberandi en áður og meiri áhersla er lögð á þjálfun tækniatriða hverrar 

greinar fyrir sig þar sem grunntæknin sem þau lærðu á yngri árum er fínpússuð. 

Einnig er lögð meiri áhersla á alhliða þrekþætti á borð við þolæfingar, 

styrktaræfingar og liðleikaþjálfun (ÍSÍ, e.d.; Balyi og Hamilton, 2004; Morrison 

og Weicker, e.d.). Samt sem áður er skemmtanagildið mikilvægt og enn er notast 

við leiki og þrautabrautir í einhverju mæli.  

 

Uppbygging frjálsíþróttaæfinga 

Yfirleitt er hverri og einni æfingu skipt upp í þrjá hluta. Þessir hlutar eru upphitun, 

aðalhluti og niðurlag. Tilgangurinn með þessari skiptingu er margþættur og hefur 

hver og einn hluti ákveðinn tilgang og markmið. 

Tilgangur upphitunarinnar er að undirbúa líkamann fyrir þau átök sem 

hann á eftir að fara í gegnum á æfingunni. Upphitunin getur falið í sér létt skokk, 

leiki og léttar teygjur. Upphitunin byrjar hægt og rólega en eykst jafnt og þétt. 

Hún vinnur með alla vöðva og líkamshluta og undirbýr einstaklinginn bæði 

andlega og líkamlega fyrir það sem á eftir kemur í æfingunni (Thompson, 2009). 

Upphituninni er oft skipt upp í almennan og sérhæfðan hluta. Í almenna hlutanum 

eru framkvæmdar æfingar sem vinna með allan líkamann en í sérhæfða hlutanum 

er unnið með upphitun sem sérstaklega er ætluð þeim æfingum eða greinum sem 

unnið er með í aðalhlutanum (Gjerset, Haugen og Holmstad, 2002). 

Aðalhlutinn er megin tilgangur æfingarinnar. Í þessum hluta er yfirleitt 

unnið með tækniatriðin og grunnhreyfingar. Aðalhlutanum er oft skipt upp í tvo 

hluta. Fyrri hlutinn er tileinkaður tækniþjálfun. Þar er ný tækni kennd og 

einstaklingurinn framkvæmir æfingar sem innihalda tækniatriði svo sem hástökk, 

langstökk, spretthlaup, kúluvarp og þrautabrautir fyrir yngsta aldursflokkinn sem 

reynir á mismunandi grunntækni í mörgum greinum. Seinnihluti aðalhlutans er oft 

tileinkaður þjálfun á líkamlegum þáttum eins og þoli og styrk. Hér eru þjálfaðir 

upp þeir grunnþættir líkamlegrar getu sem þurfa að vera til staðar fyrir þá tækni 

sem unnið var með í fyrri hlutanum (Thompson, 2009). 

Niðurlagið felur í sér endurheimt íþróttamannsins eftir æfinguna. Létt 

niðurskokk og góðar teygjuæfingar eru einkennandi fyrir þennan hluta 

æfingarinnar. Tilgangurinn með þessu er að einstaklingurinn nái líkamanum niður 

og komist í venjubundið ástand. Þetta stig er mikilvægt þar sem það á stóran þátt í 
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því að það sem gert var á æfingunni festist í sessi og skili árangri á komandi 

æfingum og í framtíðinni (Thompson, 2009). 

 

Keppnisfyrirkomulag í frjálsíþróttum 

Keppni barna í frjálsíþróttum miðast við stefnu Íþrótta- og ólympíusambands 

Íslands (ÍSÍ) um keppni barna í íþróttum (ÍSÍ, e.d.). Frjálsíþróttakeppnin miðast 

við aldur og þroska barnanna og á að vera hvatning til ástundunar og framfara 

(ÍSÍ, e.d.). 

Hjá börnum yngri en átta ára er keppnin víkjandi þáttur í íþróttaiðkun 

þeirra. Þó gefst þeim einstaka sinnum kostur á keppni sem er í formi leikja, þrauta 

og skemmtunar. Keppt er á félagsmótum þar sem lagt er uppúr að allir fái tækifæri 

til að spreyta sig óháð getu þeirra (ÍSÍ, e.d.).  

Alþjóða frjálsíþróttasambandið (IAAF) hefur komið á fót svokölluðum 

„krakkafrjálsum“ sem er keppnisfyrirkomulag fyrir börn undir 12 ára aldri. 

Markmiðið með þessu fyrirkomulagi er að gera börnunum kleift að taka þátt í 

keppni sem hentar þroska og skilningi þeirra. Krakkafrjálsar koma í veg fyrir 

snemmbúna sérhæfingu og uppfyllir þarfir barnanna um fjölbreytta hreyfingu.  

Með þessu fyrirkomulagi er hægt að tryggja meiri virkni keppenda, að 

allar greinar frjálsíþrótta séu prófaðar á einfaldan hátt, að allir leggi sitt af 

mörkum og uppskeri óháð getu og að keppni miðist við þroska einstaklinganna 

(International association of athletics federations [IAAF], 2006).  

Í krakkafrjálsum er keppt í þrautabraut sem byggir á frjálsíþróttalíkum 

þrautum. Keppendum er skipt upp í 8-12 manna lið og fara þeir í gegnum allar 

þrautirnar og vinna saman að því að ná stigum fyrir liðið sitt (Íþróttafélag 

Reykjavíkur, e.d.). Að lokinni keppni fá allir viðurkenningu fyrir þátttöku sína og 

vel unnin verkefni (ÍSÍ, e.d.). 

Frá 9-10 ára eykst keppnin lítillega, hún fer enn fram á félagsmótum þar 

sem lögð er áhersla á liðakeppni og að allir séu með og fái tækifæri óháð getu. Á 

þessum aldri er enn keppt í krakkafrjálsum eða þrautabraut eins og lýst var hér að 

ofan, en erfiðleikastig þrautanna hefur aukist frá því sem áður var (IAAF, 2006). 

Viðurkenningar eru veittar öllum þeim sem tóku þátt í keppninni, óháð 

frammistöðu þeirra (ÍSÍ, e.d.). 

Við ellefu ára aldur eykst keppni og þá breytist keppnisfyrirkomulagið 

talsvert. Börnin fara að keppa í hinum eiginlegu tæknigreinum og fer keppnin að 
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líkjast meira keppni fullorðinna þar sem einstaklingsframtakið skiptir meira máli 

en samvinnan í liðinu. Keppnisgreinar sem börnin geta keppt í frá 11-12 ára aldri 

eru 60m spretthlaup, kúluvarp, hástökk, langstökk, boðhlaup og spjótkast 

utanhúss (Frjálsíþróttasamband Íslands [FRÍ], 2011). 

Keppt er á félagsmótum sem og á landsvísu. Áhersla er enn lögð á 

liðsandann en einnig á einstaklingsframtakið í hverri grein. Allir fá tækifæri til að 

taka þátt óháð getu (ÍSÍ, e.d.). 

Þegar börnin verða ellefu ára geta þau farið að vinna til 

einstaklingsverðlauna. Þá fá einungis þrjú efstu sætin viðurkenningu og einnig 

fara börnin að keppa um íslandsmeistaratitla, bæði einstaklings og liða (ÍSÍ, e.d.).  
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8 ára og yngri 

Markmið frjálsíþróttaþjálfunar hjá börnum undir átta ára aldri er að auka 

hreyfiþroska þeirra og byggja upp grunnhreyfingar líkamans. Áherslan er lögð á 

æfingar sem vinna með liðleika, styrk, jafnvægi, hraða og samhæfingu. Mikilvægt 

er að þau öðlist sem bestan alhliða hreyfigrunn á þessum aldri því það mun gera 

þau móttækilegri fyrir tækniatriðum þegar þau verða eldri og eiga auðveldara með 

að tileinka sér nýjar hreyfingar. Áhersla skal lögð á hreyfingar sem innihalda 

hlaup, hopp og köst sem og samsettar hreyfingar þar sem er meðal annars hlaupið 

og stokkið eða hlaupið og kastað. 

Æfingarnar eru í formi leikja og þrautabrauta sem vinna með sem 

fjölbreyttasta hreyfingu og er meginmarkmiðið að hafa æfingarnar sem 

skemmtilegastar. Forðast skal að láta börnin bíða í langri röð á milli þess sem þau 

spreyta sig á verkefnum og reyna að hafa þau sem virkust á meðan á æfingunni 

stendur. Gott er að börnin öðlist grunnskilning á reglum frjálsíþrótta og tileinki sér 

þær strax. 

Mikilvægt er að börnin kynnist öllum greinum frjálsíþrótta óháð því 

hversu tæknilega flóknar þær eru. Hægt er að einfalda allar greinar þannig að þær 

henti fyrir börnin og þau geti lagt stund á þær í einhverju formi. Þetta er mikilvægt 

til að þau kynnist fjölbreytni frjálsíþrótta. 

Fyrirmæli þurfa að vera stutt, skýr og hnitmiðuð  þar sem börn á þessum 

aldri hafa mjög takmarkaða einbeitingu og vilja yfirleitt byrja strax að framkvæma 

það sem var verið að sýna þeim. Einnig þurfa fyrirmælin að vera einföld og 

skiljanleg þar sem börnin eiga erfitt að skilja flóknar upplýsingar og draga út úr 

þeim það sem skiptir máli. 

Börn undir átta ára aldri þurfa á endurgjöf og hrósi að halda þar sem þau 

eru mjög upptekin af sjálfum sér og því sem þau gera. Þau sækjast í að fá 

viðurkenningu á því sem þau gera og njóta þess að vera hrósað en aftur á móti eru 

þau mjög viðkvæm fyrir gagnrýni. 

 Hér á eftir eru listaðar upp hentugar aðferðir til frjálsíþróttaþjálfunar barna 

undir átta ára aldri sem taka tillit til hreyfiþroska þeirra. 
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Þrautabrautir 

Góð leið til að tryggja virkni iðkenda er að setja upp þrautabrautir. Hægt er að 

setja upp ýmsar gerðir brauta þar sem hægt er að stýra álagi og hreyfingu 

barnanna. Þrautabrautir eru auðveld leið til að vinna með fjölbreytta hreyfingu á 

einfaldan og skilvirkan hátt.  

Þrautabrautir eru góður kostur til að nýta sem aðalþátt æfingarinnar. 

Börnin gera hverja æfingu fyrir sig og að henni lokinni fara þau í næstu æfingu. 

Þannig vinna þau í hring á sínum hraða. Hjá yngstu börnunum er hægt að spinna 

sögu í kringum brautina þannig að þau lifi sig enn betur inn í æfingarnar og 

skemmtanagildið verður meira fyrir vikið.  

Það þarf að huga að því hversu langan tíma börnin vinna í einu í 

þrautabrautinni.  Ekki er ráðlagt að hafa brautina í gangi lengur en tíu mínútur í 

senn, til að forðast að leikurinn verði langdreginn. 

 

Þrautabraut 1 

Hoppa á hlið yfir lága hindrun, kollhnís, finna leið í gegnum keilurnar, hoppa upp 

og niður af bekk, hoppa jafnfætis upp og niður af kassa, langstökk af bretti og yfir 

hindrun, jafnvægisganga á bekk, sikk sakk á milli keilna, hoppa afturábak af kistu 

yfir í dýnu. 

 

 

Mynd 1: Þrautabraut 1 
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Þrautabraut 2 

Hoppa H-V-H-V yfir misháar hindranir, undir og yfir hindranir, klifra upp á kistu 

og hoppa niður, gíraffahlaup, plankaganga til hliðar á bekk, tröppuhopp, 

þrístökkshopp í hringi H-V-H-V, kollhnís, hoppa jafnfætis yfir keilur. 

 

Þrautabraut 3 

Hoppa yfir á, hliðar saman hliðar, gæsaganga, hoppa jafnfætis upp og niður af 

kassa, hlaupa yfir grindur, bjarnagangur á bekkjum, hoppa á öðrum fæti, hoppa 

yfir kassa út í gryfju. 

 

 

 

Mynd 2: Þrautabraut 2 

Mynd 3: Þrautabraut 3 
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Þrautabraut 4 

Hoppa í hringi, kóngulóaganga, langstökk af bretti og yfir hindrun, 

hindrunarhlaup, hoppa upp og niður af bekk, stangarstökk, hælspörk. 

 

Þrautabraut 5 

Hoppa upp í hlut, hoppa á öðrum fæti sikk sakk yfir band, kollhnís, hoppa 

afturábak af kistu yfir í dýnu, hlaupa yfir grindur, hlaupa eftir bandi, langstökk án 

atrennu, hlaupa aftur á bak, bjarnarganga. 

 

 

Mynd 4: Þrautabraut 4 

Mynd 5: Þrautabraut 5 
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Þrautabraut 6 

Þrístökkshopp í hringi H-V-H-V, undir og yfir hindranir, tröppuhopp, 

jafnvægisganga á bekk, sikk sakk á milli keilna, hoppa yfir bekk og í hring, háar 

hnélyftur, skríða undir hindrun, klifra upp á kistu og hoppa niður. 

 

 

  

Mynd 6: Þrautabraut 6 
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Stöðvahringir 

Stöðvahringir eru tilvaldir til að vinna með æfingar þar sem kasthreyfinga er 

krafist því það er mun erfiðara að koma kastæfingum fyrir í þrautabrautum. Líkt 

og þrautabrautir eru stöðvahringir góður kostur til að vinna með í aðalhluta 

æfingarinnar.  

Mismunandi verkefni eru á hverri stöð þannig að fjölbreytnin er einnig til 

staðar. Unnið er á hverri stöð í 2-3 mínútur og síðan er skipt yfir á næstu stöð. Ef 

vilji er til staðar þá er jafnvel hægt að fara fleiri en eina umferð.  

 

Stöðvahringur 1 

Stöð 1 – Tröppuhopp og kóngulóaganga. 

Stöð 2 – Skutlukast í hangandi hringi. 

Stöð 3 – Hoppa afturábak af kistu yfir í dýnu og sikk sakka á milli keilna. 

Stöð 4 – Kringlukast með hring (hitta á keilur). 

 

 

 

 

 

Mynd 7: Stöðvahringur 1 
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Stöðvahringur 2 

Stöð 1 – Kúluvarp yfir band. 

Stöð 2 – Hlaupa með mótstöðu. 

Stöð 3 – Skjóta niður keilur af bekk. 

Stöð 4 – Hoppa yfir bekk og í hring. 

 

Stöðvahringur 3 

Stöð 1 – Hreyfa stóran bolta. 

Stöð 2 – Langstökk án atrennu og undir og yfir hindranir. 

Stöð 3 – Sleggjukast í mark. 

Stöð 4 – Hindrunarhlaup. 

 

Mynd 8: Stöðvahringur 2 

Mynd 9: Stöðvahringur 3 
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Stöðvahringur 4 

Stöð 1 – Langstökk af bretti, yfir hindrun og hlaupa eftir bandi. 

Stöð 2 – Skutlukast í hringi á jörðu. 

Stöð 3 – Hoppa með bolta milli fóta. 

Stöð 4 – Hindrunarhlaup. 

 

 

 

 

 

  

Mynd 10: Stöðvahringur 4 
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Boðhlaup 

Boðhlaup er góð leið til að vinna með úthald og samvinnu barna á skemmtilegan 

hátt. Ýmsar gerðir af boðhlaupum eru til og hægt er að útfæra þau á marga vegu. 

Hafa ber í huga að hafa eins fáa í liði og hægt er til að auka virkni einstaklinga.  

 

Liðaboðhlaup  

Venjulegt boðhlaup þar sem skipt er í tvö eða fleiri fimm manna lið. Hver 

einstaklingur hleypur 30-40 metra og skiptir keflinu til næsta liðsfélaga.  

 

Kóngulóaboðhlaup  

Iðkendum er skipt upp í nokkur 3-5 manna lið. Við merki frá þjálfara fer fremsti 

einstaklingurinn af stað í kóngulóagöngu út að keilu í 20 metra fjarlægð og 

hleypur síðan til baka og skiptir keflinu til næsta liðsfélaga. 

 

Nákvæmnisboðhlaup  

Iðkendum er skipt upp í nokkur 3-5 

manna lið. Hvert lið er með eina keilu 

sem á að koma fyrir í ákveðinni 

stellingu. Til dæmis skríða með keiluna 

á bakinu eða ganga með keiluna á 

höfðinu. Vegalengdin sem er farin er 20 

metrar og hlaupið til baka. 

Mynd 11: Liðaboðhlaup 

Mynd 12: Kóngulóaboðhlaup 

Mynd 13: Nákvæmisboðhlaup 
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Keiluboðhlaup 1  

Iðkendum er skipt upp í nokkur 3-5 manna lið. Hver einstaklingur fær eina keilu 

sem hann hleypur með og leggur niður fyrir aftan línu í 30 metra fjarlægð og 

hleypur síðan til baka. Þá fer næsti af stað og leggur sína keilu niður fyrir aftan 

keiluna sem er þegar komin og svo koll af kolli. 

 

Keiluboðhlaup 2  

Iðkendum er skipt upp í nokkur 3-5 manna lið. Hvert lið fær fimm keilur. Fremsti 

einstaklingurinn hleypur með keilurnar og raðar þeim upp í 30 metra fjarlægð og 

hleypur síðan til baka. Þá fer sá sem er næstur í röðinni og tekur allar keilurnar 

saman og fer með þær til baka. Síðan fer sá sem er þriðji í röðinni og raðar þeim 

aftur upp og koll af kolli. 

 

Boltaboðhlaup  

Iðkendum er skipt upp í tvö eða fleiri fimm 

manna lið. Liðið raðar sér upp í einfalda röð og 

sá sem er fremstur heldur á bolta. Síðan er boltinn 

látin ganga aftur röðina, til dæmis fyrir ofan 

höfuð, til hliðar, í gegnum klofið og fleira. Þegar 

aftasti maður fær boltann hleypur hann fremst og 

lætur boltann ganga aftur á bak. Þannig fikrar 

liðið sig áfram hægt og rólega. 

                                                                               

 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 14: Boltaboðhlaup 
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Boðhlaup með hindrunum 

Hægt er að setja upp boðhlaup með ýmsum hindrunum. Hér eru nokkur dæmi: 

  
Mynd 15: Boðhlaup með hindrunum 
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Hlaupaþrautir með hindrunum 

Hlaupahringir með ýmsum verkefnum á leiðinni er góð leið til að vinna með 

úthald barna á skemmtilegan hátt.  

 

 

 

 

  

Mynd 16: Hlaupaþrautir með hindrunum 

Mynd 17: Hlaupaþrautir með hindrunum 
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Leikir 

Leikir eru stór þáttur í þjálfun barna undir átta ára aldri. Leikir eru tilvaldir sem 

byrjun og endir á æfingum sem og aðalþátt. Þeir vinna yfirleitt með margþætta 

hreyfingu og skemmtanagildi þeirra er mikið. 

 

Spilaleikurinn 

Áhöld: Spilastokkur með 52 spilum og fjórar keilur. 

Iðkendum er skipt upp í fjögur jöfn lið og fer hvert og eitt lið í eitt horn á 

íþróttasalnum eða vellinum. Hvert lið fær sína sort sem það á síðan að safna 

(hjarta, spaði, tígull, lauf). Spilastokkurinn er lagður í miðjan íþróttasalinn og 

dreift þar. Þjálfarinn gefur síðan merki um að leikurinn megi hefjast og þá hleypur 

sá sem er fyrstur úr hverju liði og sækir eitt spil í bunkann í miðjunni og fer með 

það til baka. Ef spilið er sama tegund og liðið á að safna er spilið geymt hjá 

hópnum. Ef spilið er ekki af sömu tegund tekur sá sem hleypur næst spilið með 

sér til baka og skilar því áður en hann dregur nýtt. Einnig er hægt að hafa leikinn 

þannig að þeir sem draga rangt spil þurfa að hlaupa hring um völlinn áður en 

næsti fer af stað. 

 

Skottaleikurinn 

Áhöld: Efnisbönd og keilur til að afmarka völl. 

Allir iðkendur fá eitt band sem þeir festa aftan á sig með því að setja það 

smá ofan í buxurnar. Þegar þjálfarinn gefur merki hefst leikurinn og þá eiga allir 

að reyna að safna sem flestum skottum með því að stela skotti af einhverjum 

öðrum. Þegar einstaklingur missir skott þarf hann að reyna að ná sér í nýtt skott 

frá einhverjum öðrum. Þegar einstaklingur hefur safnað nokkrum skottum setur 

hann þau utan um sig og geymir þar þangað til hann annaðhvort missir skott eða 

leikurinn klárast. Sá sem er með flest skott í lokin sigrar. 

 

Eltingaleikur með stikki 

Áhöld: Dýnur, húllahringir og annað sem hægt er að nota sem stikk, keilur til að 

afmarka völl og tvö vesti. 

Einhverjir tveir iðkendur eru „klukkarar“ og eru auðkenndir með vestum. 

Þeir hlaupa um völlinn og reyna að klukka sem flesta. Þeir sem eru að flýja geta 
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farið inn í stikk sem er víðsvegar um völlinn. Reglan er sú að einungis getur einn 

verið í stikkinu í einu. Um leið og einhver annar kemur í stikkið þarf sá sem var í 

því af fara úr því og hlaupa í burtu. 

 

Norðanvindur og sunnanvindur 

Áhöld: Keilur til að afmarka völl og vesti. 

Iðkendum er skipt upp í tvö jöfn lið og er annað liðið auðkennt með 

vestum. Annar hópurinn er norðanvindur en hinn sunnanvindur. Norðanvindurinn 

hleypur um völlinn og reynir að klukka sunnanvindinn. Þegar einstaklingur hefur 

verið klukkaður stendur hann beinn með höndina upp í loft. Þá geta liðsfélagar 

hans komið og frelsað hann með því að taka utan um hann. Síðan halda báðir 

áfram leiknum. Bannað er að klukka þá sem eru í frelsun. 

 

Dagur og nótt 

Áhöld: Keilur til að afmarka völl. 

Iðkendum er skipt upp í tvö lið. Annað liðið er dagur, hitt er nótt. Hóparnir 

taka sér stöðu á móti hvor öðrum á miðjum vellinum með tveggja metra millibili. 

Þegar þjálfarinn kallar „dagur“ á dagurinn að reyna að klukka nóttina sem flýr í 

áttina að enda vallarins. Þegar þjálfarinn kallar upp „nótt“ þá á nóttin að hlaupa á 

eftir deginum. 

 

Klukkuleikurinn 

Áhöld: Keilur til að afmarka völl. 

Iðkendur leggjast á magann tveir og tveir saman um allan völlinn. Tveir 

iðkendur standa áfram og byrja leikinn. Þegar þjálfarinn gefur merki byrjar annar 

einstaklinganna að elta hinn um völlinn. Sá sem er að flýja getur lagst við hliðina 

á einhverjum tveimur einstaklingum sem liggja. Þá stendur sá sem er á hinum 

endanum upp og heldur áfram að flýja. Ef hann næst þá víxlast hlutverkin.  

 

Kúluvarpsskotbolti 

Áhöld: Mjúkur bolti og keilur til að afmarka völl. 

Allir eru á móti öllum. Bolta er kastað inn á völlinn og sá sem nær honum 

byrjar leikinn. Varpa á boltanum í aðra leikmenn og reyna að hitta þá. Þegar 
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einhver fær boltann í sig sest hann niður og getur freistað þess að ná boltanum. 

Varpa þarf boltanum með kúluvarpstækni. Halda olnboganum hátt og varpa út frá 

vanganum. Bannað er að kasta boltanum. Grip er ekki tekið með. 

 

Stórfiskaleikur 

Áhöld: Keilur til að afmarka völl. 

Einn iðkandi er stórfiskurinn í byrjun. Hann kemur sér fyrir á miðjum 

vellinum og klappar saman höndum og kallar „út, út allir mínir fiskar“. Þá hlaupa 

hinir iðkendurnir þvert yfir völlinn og stórfiskurinn reynir að klukka einhvern. Ef 

einstaklingur er klukkaður fer hann með stórfisknum og hjálpar honum í næstu 

umferð. 

 

Allir boltar burt 

Áhöld: Litla bolta, grjónapoka eða klemmur og keilur til að afmarka völl. 

Vellinum er skipt upp í tvö jafn stór svæði og jafn margir boltar fara á 

hvort svæði fyrir sig. Iðkendum er síðan skipt upp í tvö jöfn lið sem taka sér stöðu 

á sitthvorum vallarhelmingnum. Þegar þjálfarinn gefur merki keppast iðkendurnir 

við að losa sitt svæði við þá bolta sem þar eru. Eftir ákveðinn tíma er leikurinn 

stöðvaður og það lið sem hefur færri bolta á sínum vallarhelmingi sigrar. 

 

Eitur í flösku 

Áhöld: Keilur til að afmarka völl og vesti til að auðkenna klukkarann. 

Einn iðkandi er valinn í byrjun til þess að vera klukkarinn. Hann kemur sér 

síðan fyrir á miðjum vellinum og hinir iðkendurnir hópast í kringum hann og 

halda í hann. Klukkarinn segir síðan „eitur í........tösku, bíl, húsi“ og svo 

framvegis. Þetta er gert til að koma hinum iðkendunum á óvart þegar loksins er 

sagt „eitur í flösku“. Þá hefst eltingaleikurinn. Klukkarinn hleypur um völlinn og 

reynir að klukka hina iðkendurna. Þegar einhver er klukkaður stendur hann kyrr 

með fætur í sundur og hendi upp í loft. Þá geta hinir iðkendurnir komið og skriðið 

í gegnum klofið á honum til að frelsa hann. Síðan heldur hann áfram. 
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Hoppa yfir eitraða orminn 

Áhöld: Snúsnú band og keilur til að afmarka völl. 

Þjálfarinn festir annan enda bandsins við rimla eða bekk í gólfhæð. Hann 

heldur síðan í hinn enda spottans og hreyfir bandið upp og niður og til hliðanna. 

Markmið fyrir iðkendurna er að komast yfir bandið án þess að það snerti þau. Ef 

bandið fer í einhvern iðkanda á leiðinni yfir það þá hleypur iðkandinn hring um 

völlinn og kemur síðan aftur inn í leikinn. 

 

Hitta stóra boltann 

Áhöld: Stór bolti, keilur til að afmarka völl og litla skotbolta. 

Iðkendum er skipt upp í tvö jafn stór lið. Liðin fara aftur fyrir sitthvora 

endalínu vallarins. Hver iðkandi fær einn lítinn bolta fyrir sig. Stóri boltinn er 

látinn á miðjan völlinn. Þegar þjálfarinn gefur merki hefst leikurinn. Þá eiga allir 

að kasta litlu boltunum í stóra boltann og reyna að koma honum yfir á helming 

hins liðsins. Eftir ákveðinn tíma stöðvar þjálfarinn leikinn og það lið sem er ekki 

með boltann á sínum vallarhelming sigrar. 

 

Stórt skip – lítið skip 

Áhöld: Keilur til að afmarka völl. 

Þjálfarinn merkir nokkra staði á vellinum og skýrir þá stórt skip, lítið skip 

og eyja. Iðkendurnir koma sér allir fyrir í stóra skipinu og bíða þess að þjálfarinn 

kalli upp hvert eigi að fara. Þegar þjálfarinn kallar „lítið skip“ eiga allir að hlaupa 

þangað og svona koll af kolli. Sá sem er síðastur er úr leik og síðan heldur 

leikurinn áfram þar til einn er eftir. Einnig er hægt að bæta við fleiri hugtökum s.s. 

sjór (allir leggjast) eða krókódíll (allir upp í rimla) til að auka fjölbreytnina. 
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9-12 ára 

Markmiðið með frjálsíþróttaþjálfun barna á aldrinum 9-12 ára er að bæta 

tæknilega færni, auka þol, kraft og liðleika. Aðaláherslan er lögð á þjálfun 

tæknilegrar færni og fínpússningu grunnhreyfingar. Á þessum aldri eru þau 

mótækilegust fyrir tækniþjálfun og eiga hvað auðveldast með að læra nýja hluti. 

Það hægist á vexti beina og vöðva og þau ná að stjórna líkamanum betur og þeim 

hreyfingum sem þau framkvæma.  

Tækniæfingar fyrir allar greinar frjálsíþrótta eru nauðsynlegar til að kynna 

þau fyrir fjölbreytileika íþróttarinnar og til að byggja upp góðan tæknilegan grunn 

fyrir allar greinar svo að auðveldara verði fyrir þau í framtíðinni að sérhæfa sig í 

ákveðnum greinum.  

Leikjaformið minnkar með aldrinum en þrátt fyrir það er nauðsynlegt að 

hafa fjölbreyttar og skemmtilegar æfingar svo upplifunin af æfingunum verði 

jákvæð. Áhersla er einnig lögð á að börnin læri grunnreglur hverrar greinar fyrir 

sig og tileinki sér þær. Styrktar-, liðleika- og þolþjálfun verður fyrirferðameiri en 

á áður og fer hún að mestu leiti fram í leikjum og boðhlaupi. 

Fyrirmælin ættu enn að einkennast af stuttum og hnitmiðuðum setningum 

sem skýra út á einfaldan hátt það sem á að gera. Mikilvægt er að sýna börnunum 

þær hreyfingar sem á að framkvæma. Gott getur reynst að búta flókin tækniatriði 

niður og æfa hvert og eitt fyrir sig. Síðan er mikilvægt að öll tækniatriðin séu 

tekin saman í eina stóra heildarhreyfingu þar sem barnið lærið ferlið í heild sinni.  

Mikilvægt er að hrósa barninu og láta það vita ef það framkvæmir réttar 

hreyfingar. Þá gerir barnið sér grein fyrir því að það sé að framkvæma æfinguna á 

réttan hátt sem leiðir til réttrar framkvæmdar í framtíðinni. Gott er að notast við 

hrós í kjölfar leiðréttingar á einstaka tækniatriðum svo sem „Flott hjá þér, en þú 

þarft að lyfta hnénu aðeins betur upp í stökkinu, þetta er allt að koma“. 

Hér á eftir eru taldar upp þær greinar sem flokkast undir frjálsíþróttir að 

undanskyldu sleggjukasti. Við hverja grein eru tekin fram þau tækniatriði sem 

börn við 12 ára aldur eiga að vera búin að læra og nokkrar æfingar sem vinna með 

þessi atriði. Einnig er tekið fram hvað þarf að hafa í huga við þjálfun hverrar 

greinar fyrir sig.  
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Spretthlaup 

Markmiðið í spretthlaupi er að hlaupa ákveðna vegalengd á eins stuttum tíma og 

mögulegt er.  

Spretthlaupsæfingar geta orðið langar og einhæfar. Því þarf að passa að 

hafa æfingarnar fjölbreyttar og skemmtilegar. Góð leið til þess er að stilla 

hlaupaæfingunum upp í boðhlaup eða keppni milli iðkanda. Passa þarf þó að setja 

ekki upp keppni á milli iðkanda þegar þau eru að læra ný tækniatriði. Hægt er að 

útfæra hin ýmsu boðhlaup með mismunandi áherslum á ákveðin tækniatriði. Þetta 

fyrirkomulag gerir það einnig að verkum að iðkendurnir leggja meira á sig sem er 

mikilvægt þegar um er að ræða æfingar fyrir viðbragð og hámarkshraða.  

Einnig þarf að gæta þess að iðkendur fái næga hvíld á milli hámarksspretta 

til að geta tekið vel á því í næsta spretti. Ef um mikinn fjölda iðkenda er að ræða 

getur reynst gott að skipta hópnum niður í minni hópa til að auka virkni iðkanda. 

Þannig er einnig hægt að stilla upp stöðvum með mismunandi þjálfunaráherslum 

til að auka fjölbreytnina í æfingunni. 

Áhersla skal lögð á eftirfarandi tækniatriði í spretthlaupsþjálfun hjá 

börnum 9-12 ára: Hlaupa á táberginu, hlaupa hátt með hnén, hlaupa í uppréttri 

líkamsstöðu, hlaupa með handleggi í vinkilbeygju og hreyfing um axlarlið. 

 

Viðbragð með keppni 

Iðkendur stilla sér upp í tvær raðir með þriggja 

metra millibili. Iðkendurnir koma sér síðan í þá 

viðbragðsstöðu sem þjálfarinn segir og snúa í 

hlaupastefnu. Hægt er að æfa viðbragðið úr mörgum 

mismunandi stöðum svo sem framhalla, göngu, 

háum hnélyftum, liggjandi stöðu, sitjandi stöðu og 

af fjórum fótum. Við merki frá þjálfaranum hlaupa 

iðkendurnir af stað og þeir sem eru í aftari röðinni 

eiga að reyna að ná þeim sem eru í fremri röðinni.  

Raðirnar geta líka snúið að hvor annarri þannig að 

fremri röðin þarf að snúa við í byrjun hlaupsins. 

                                                                               

 
Mynd 18: Viðbragðsstöður 
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Viðbragð úr krjúpandi stöðu  

Þegar iðkandinn tekur sér stöðu fer hann ofan í rásblokkina. Hendurnar og hnéð á 

aftari fætinum hvíla á jörðinni. Axlarbreidd er á milli handa. Í viðbragðsstöðunni 

lyftir iðkandinn mjöðmunum rólega upp þannig að hnéð á aftari fæti fer úr 

snertingu við jörðina. Þunginn á að hvíla jafnt á höndum og fótum. Þrýsta þarf 

hælunum vel aftur í rásblokkina og horfa beint niður.  

Fyrirmælin við ræsingu eru: Takið ykkur stöðu – viðbúin – nú. 

                              

Stilling rásblokkar: Fremri fóturinn er tvö fet frá ráslínu og 

aftari fótur þrjú fet frá ráslínu. 

 

 

                                                                                             

Hlaupatækniæfingar 

Iðkandinn hleypur um afmarkað svæði með ýmsum útfærslum svo sem litlum 

skrefum á táberginu, háum hnélyftum, hælspörkum eða háum hnélyftum með 

fótréttu. Áhersla er lögð á að líkaminn sé uppréttur og handleggir hreyfast 

vinkilbeygðir fram og aftur.  

 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 19: Viðbragð úr krjúpandi stöðu 

Mynd 20: Rásblokk 

Mynd 21: Há 

hnélyfta 
Mynd 22: Hælspark Mynd 23: Há hnélyfta 

með fótréttu 
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Armsveiflur  

Iðkendur standa uppréttir og hreyfa handleggi 

vinkilbeygða fram og aftur. Áhersla er lögð á að 

hreyfingin komi frá axlarliðnum og olnboginn sveiflast 

eins langt aftur og mögulegt er. Í framsveiflunni fara 

hnefar í axlarhæð.  

Mótstöðuhlaup 

Iðkendur koma saman tveir og tveir. Annar iðkandinn veitir hlauparanum 

mótstöðu á meðan hann reynir að hlaupa áfram. Hægt er að veita mótstöðuna með 

því að þrýsta framan á axlir hlauparans eða setja teygju eða band um mitti hans. 

Þegar hlauparinn hefur hlaupið með mótstöðu 20 metra sleppir hinn iðkandinn 

mótstöðunni og hlauparinn hleypur áfram 30 metra eins hratt og hann getur. 

Áhersla er lögð á sterkar handahreyfingar með vinkilbeygðum handleggjum, 

hlaupa upp á táberginu og stór og góð skref með hárri hnélyftu.  

 

 

 

 

 

 

 

 

Vaxandi sprettir 

Iðkendur hlaupa rólega af stað og auka hraðann jafnt og þétt á 50 metra kafla, í 

lokin á iðkandinn að vera kominn á hámarkshraða. Áhersla skal lögð á að 

framkvæma tæknina rétt og halda henni út hlaupið. Upprétt líkamsstaða, olnbogar 

vinkilbeygðir, upp á táberginu, stór og kraftmikil skref með hárri hnélyftu hælum í 

rass.  

 

Mynd 24: Armsveiflur 

Mynd 25: Mótstöðuhlaup 
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Spretthlaup 

Í byrjun hlaups tekur iðkandinn sér stöðu fyrir aftan rásblokk í rásmarkinu. 

Þjálfarinn gefur iðkandanum merki um að hann megi koma sér fyrir í rásblokkinni 

með orðunum „takið ykkur stöðu“. Því næst segir þjálfarinn „viðbúin“ og þá lyftir 

iðkandinn mjöðmunum rólega upp þannig að bæði hné lyftast frá jörðu. Að lokum 

gefur þjálfarinn merki með skoti, klappi eða flauti um að nú megi hlaupa af stað. 

Þegar iðkandinn hleypur af stað þarf hann að spyrna vel í rásblokkina og hlaupa 

með kröftugum skrefum og handahreyfingum. Iðkandinn hleypur eins hratt og 

hann getur 60 metra þar sem áhersla er lögð á að iðkandinn hlaupi með hnén hátt 

uppi, upp á táberginu og með hendur vinkilbeygðar þar sem hreyfingin kemur  frá 

axlarliðnum. 

  
Mynd 26: Spretthlaup 
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Grindahlaup 

Í grindahlaupi er markmiðið að hlaupa ákveðna vegalengd með hindrunum á sem 

skemmstum tíma.  

Við þjálfun grindahlaups þarf að hafa sömu hluti í huga og þegar 

spretthlaup er þjálfað. Mikilvægt er að hafa æfingarnar skemmtilegar og 

fjölbreyttar og reyna að tryggja eins mikla virkni iðkenda og mögulegt er. 

 Ef ekki eru til grindur til að notast við í þjálfuninni má nota önnur áhöld 

svo sem bekki, kistur, bönd, keilur og fleira. Lengd á milli grindanna og hæð 

þeirra þarf að miðast við þroska og getu einstaklinga. Því er mikilvægt að setja 

upp nokkrar útgáfur af grindabraut fyrir sama hóp. 

Áhersla skal lögð á eftirfarandi tækniatriði í grindahlaupsþjálfun hjá 

börnum 9-12 ára: Hlaupa á táberginu, hlaupa með þrem skrefum á milli grinda, 

gagnstæð hendi kemur fram á móti gagnstæðum fæti, fremri fótur fer beint fram 

og niður sem næst grindinni, aftari fótur fer út til hliðar og fram fyrir líkamann 

eftir grindina. 

 

Grindaganga 

Iðkandinn gengur yfir grindur sem búið er að stilla upp með litlu millibili. Hann 

gengur yfir grindurnar með sömu tækni og notuð er við hlaupið sjálft. Áhersla er 

lögð á að rétta úr fremri fæti og stíga niður sem næst grindinni og að aftari fótur 

fari til hliðar og í lokin fari hnéð fram fyrir líkamann og niður. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Mynd 27: Grindaganga 
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Grindaganga til hliðar 

Nokkrum grindum er stillt upp með nokkru millibili. Iðkandinn kemur sér fyrir 

við hlið grindarinnar þannig að fremri fóturinn sé nær grindinni. Síðan hleypur 

hann á milli grindanna en færir einungis fremri fótinn yfir grindina. Þessa æfingu 

er einnig hægt að framkvæma bara með aftari fæti. Áhersla skal lögð á rétta 

hreyfingu fremri fótar. 

 

Hlaup yfir kistulok með þyngdarboltum 

Tveimur þyngdarboltum er stillt upp á enda 

kistuloks. Iðkandinn hleypur síðan yfir lokið og 

lyftir aftari fætinum yfir boltann. Áhersla skal lögð á 

rétta hreyfingu aftari fótar. 

 

 

 

Grindahlaup með lágum grindum  

Grindum er stillt upp með þeirri lengd á milli sem ætluð er hverjum aldurshóp 

fyrir sig. Iðkandinn hleypur síðan yfir grindurnar með þremur skrefum á milli. Ef 

bilið hentar ekki öllum iðkendum er gott að setja upp tvær raðir með mismunandi 

langt á milli grinda. Þetta gerir öllum iðkendum kleift að ná taktinum á milli 

grindanna. Áhersla skal lögð á þrjú skref á milli grinda og hraða hreyfingu yfir 

grindinni. 

 

 

 

Mynd 28: Grindaganga til hliðar 

Mynd 29: Hlaup yfir kistulok 

með þyngdarboltum 
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Boðhlaup með hindrunum 

Iðkendum er skipt upp í nokkur 3-5 manna lið. Hvert lið tekur sér stöðu fyrir aftan 

eina braut með ýmsum hindrunum sem hefur verið sett upp. Við merki frá þjálfara 

hlaupa iðkendurnir yfir hindranirnar og aftur til baka, þá fer næsti af stað. Áhersla 

skal lögð á að framkvæma rétta tækni yfir grindunum og á mikinn hraða á milli 

grinda. 

 

Grindahlaup  

Í byrjun hlaups tekur iðkandinn sér stöðu fyrir aftan rásblokk í rásmarkinu. 

Þjálfarinn gefur iðkandanum merki um að hann megi koma sér fyrir í rásblokkinni 

með orðunum „takið ykkur stöðu“. Því næst segir þjálfarinn „viðbúin“ og þá lyftir 

iðkandinn mjöðmunum rólega upp þannig að bæði hnén lyftast frá jörðu. Að 

lokum gefur þjálfarinn merki með skoti, klappi eða flauti um að nú megi hlaupa af 

stað. Iðkandinn hleypur þá eins hratt og hann getur að fyrstu grind og hleypur yfir 

hana með fremri fót beinan, aftari fót til hliðar og gagnstæða hendi fram á móti 

fremri fæti. Á milli grindanna hleypur iðkandinn þrjú hlaupaskref á táberginu.  

 

 

 

 

Mynd 30: Boðhlaup með hindrunum 

Mynd 31: Grindahlaup 
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Millilengda – og langhlaup 

Í langhlaupum er markmiðið að komast ákveðan vegalengd á sem stystum tíma. 

Vegalengdirnar eru frá 800 metra hlaupi upp í maraþon (42,2 km). 

Við þjálfun lengri hlaupa þarf að huga vel að skemmtanagildinu. 

Mikilvægt er að hafa æfingarnar skemmtilegar þannig að iðkendurnir geti gleymt 

sér í æfingunni og séu ekki endalaust að telja niður hversu langt sé í að hún endi. 

Best er að notast við ýmsa leiki, þrautir og boðhlaup til þjálfunarinnar. Vinna skal 

í nokkuð langan tíma í senn á lítilli ákefð. 

Áhersla í langhlaupsþjálfun hjá börnum 9-12 ára er aðallega sú að við 12 

ára aldurinn eiga börnin að geta hlaupið í um það bil tíu mínútur samfleytt á 

rólegum hraða.  

 

Leikir af ýmsu tagi 

Góð leið til að þjálfa upp úthald iðkenda er að nota leiki sem vinna með lága 

ákefð en í langan tíma. Leikir á borð við þrautakóng, spilaleik og eltingaleiki 

virka vel sem skemmtileg útgáfa af þolæfingu. 

 

Þrekhringir 

Ýmsar gerðir þrekhringja sem vinna með mismunandi verkefni er einnig góð leið 

til að vinna með þol iðkenda. Passa þarf að hafa ákefðina ekki of mikla en 

vinnutíminn á að vera langur. 

 

Lengri boðhlaup 

Iðkendum er skipt upp í lið og í stað styttri vegalengda eru hlaupnar lengri 

vegalengdir, ýmist í hópum eða hver einstaklingur fyrir sig. 

  

Hraðaleikur (fartlek) 

Iðkendur hlaupa hring sem er fyrirfram ákveðinn. Hlaupaleiðinni er skipt upp í 

mismunandi áfanga þar sem ýmist er skokkað, hlaupið hratt, gengið eða sprett 

stuttar vegalengdir.  
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Langstökk 

Í langstökki er markmiðið að stökkva sem lengsta vegalengd, frá ákveðnu 

uppstökkssvæði og út í sandgryfju. Stökkvarinn hleypur af stað og stekkur upp á 

öðrum fæti á uppstökkssvæðinu. Síðan reynir hann að hanga eins lengi og hann 

getur í loftinu þar til hann lendir í sandgryfjunni.  

Að mörgu þarf að huga í þjálfun langstökks. Greinin getur verið tímafrek 

og oft er biðin á milli stökka löng og því virkni iðkenda lítil. Því þarf að passa að 

setja langstökksæfingu upp á þann hátt að ná sem mestri virkni út úr iðkendunum.  

Til að tryggja virkni iðkendanna er hægt að setja upp einfaldar 

hoppæfingar sem þarf að fara í gegnum eftir hvert stökk svo sem hoppa yfir 

keilur, þrístökkshopp, valhopp og svo framvegis. Gott getur reynst að skipta 

iðkendum upp í nokkra hópa, þar sem hver hópur vinnur að ákveðnum æfingum, 

einnig er hægt að setja upp nokkrar stökkstöðvar með sömu æfingunni en af 

mismunandi erfiðleikastigum þannig að iðkendurnir geta valið sér æfingu við 

hæfi. Svo má alltaf stökkva með nokkrum röðum þvert á sandgryfjuna í staðinn 

fyrir eina röð langsum á hana ef það er mögulegt.  

Áhersla skal lögð á eftirfarandi tækniatriði í langstökksþjálfun hjá börnum 

9-12 ára: Upprétt líkamsstaða, hröðun í atrennu, uppstökk af flötum fæti, sveifla 

hné sveiflufótar kröftuglega upp i uppstökkinu og teygja hendur og fætur fram í 

lendingu. 

 

Langstökk yfir hindrun 

Iðkandi hleypur og stekkur upp á 

öðrum fæti yfir hindrun, ýmist á dýnu 

eða í sandgryfju. Lending jafnfætis 

eða á rassinum. Einnig er hægt er að 

stilla upp nokkrum hindrunum í röð. 

Áherslan er lögð á upprétta líkams-

stöðu, aukinn hraða í lok atrennu og 

að iðkandinn stökkvi hátt upp í 

uppstökkinu. 

 

 

Mynd 32: Langstökk yfir hindrun 
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Langstökk af upphækkun  

Iðkandi hleypur og stekkur upp af öðrum fæti af upphækkun, ýmist á dýnu eða í 

sandgryfju. Lending jafnfætis eða á 

rassinum. Hægt er að setja tvær eða 

fleiri upphækkanir sem stigið er á. 

Áherslan er lögð á upprétta líkams-

stöðu, kröftuga hnésveiflu og að 

stökkva hátt upp í loft í uppstökkinu. 

 

Langstökk af upphækkun og yfir hindrun  

Iðkandi hleypur og stekkur upp af öðrum fæti af upphækkun og yfir hindrun 

(band), ýmist í dýnu eða sandgryfju. Lending jafnfætis eða á rassinum. Einnig er 

hægt að láta bolta hanga niður úr loftinu og þá er takmarkið að snerta hann. 

Áherslan er lögð á hátt uppstökk, upprétta líkamsstöðu og öfluga hnésveiflu. 

 

 

 

 

 

 

Langstökk í hringi 

Iðkandi hleypur og stekkur upp á öðrum fæti, ýmist af upphækkun eða gólfi og 

reynir að ná eins langt og hann getur. Búið er að raða upp hringjum sem gefa 

ákveðið mörg stig fyrir það að lenda í þeim. Hægt er að stökkva bæði á dýnu og í 

sandgryfju. Áhersla er 

lögð á að teygja fæturna 

langt fram í lendingunni 

og bíða í loftinu í 

svifinu. 

 

 

 

Mynd 33: Langstökk af upphækkun 

Mynd 34: Langstökk af upphækkun og yfir hindrun 

Mynd 35: Langstökk í hringi 
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Langstökk á upphækkaða dýnu 

Iðkandi hleypur og stekkur upp á öðrum fæti, ýmist af upphækkun eða gólfi. 

Lendingin er í dýnu sem er búið að hækka að framan þannig að nauðsynlegt er að 

lyfta og rétta úr fótunum í lendingunni. Áhersla er lögð á að lyfta fótunum upp og 

teygja vel úr þeim í lendingunni. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Langstökk með fullri atrennu 

Iðkandinn hleypur að sandgryfjunni með tíu skrefa atrennu með hraðaaukningu. Í 

endann á atrennunni stekkur iðkandinn upp af eins metra uppstökkssvæði. Hann 

stekkur upp af flötum fæti, lyftir hné sveiflufótar hátt upp og teygir hendur og 

fætur fram til að komast sem lengst út í sandgryfjuna. 

 

 

 

  

Mynd 36: Langstökk á upphækkaða dýnu 

Mynd 37: Langstökk með fullri atrennu 
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Þrístökk 

Í þrístökki er markmiðið að stökkva sem lengst frá ákveðnu uppstökkssvæði og út 

í sandgryfju með því að taka þrjú stökk. Stökkvarinn hleypur af stað og stekkur 

síðan upp á öðrum fæti á uppstökkssvæðinu, hann lendir síðan aftur á sama fæti 

og stekkur þá yfir á hinn fótinn. Síðan tekur hann eitt stökk í viðbót og lendir 

jafnfætis í sandgryfjunni (H-H-V eða V-V-H).  

Þrístökk er ekki ósvipað langstökki í þjálfun og því má notast við sömu 

þjálfunaraðferðir í þrístökki og langstökki. Mikilvægt er að tryggja virkni iðkenda 

og veita þeim æfingar með erfiðleikastigi við þeirra hæfi. 

Áhersla skal lögð á eftirfarandi tækniatriði í þrístökksþjálfun hjá börnum 

9-12 ára: Upprétt líkamsstaða, lenda á flötum fæti í hverju stökki, spyrna vel frá 

jörðinni í hverju stökki, lyfta hnjám vel upp í hverju stökki, hanga eins lengi og 

hægt er í loftinu, teygja hendur og fætur fram í lendingu. 

 

Skiptihopp 

Iðkandi hleypur stutta atrennu og stekkur 30 metra með eftirfarandi aðferðum: 

1. Tvisvar á hægri, einu sinni á vinstri (H-H-V-H-H-V) 

2. Tvisvar á vinstri, einu sinni á hægri (V-V-H-V-V-H) 

3. Tvisvar á hægri, tvisvar á vinstri (H-H-V-V) 

Þessa æfingu er hægt að framkvæma yfir hindranir, í húllahringi eða án allra 

áhalda. Einnig er hægt að láta iðkendur enda á því að stökkva út í gryfju eða dýnu. 

Áherslan er lögð á að æfa hvern og einn takt fyrir sig, lenda á flötum fæti eftir 

hvert stökk og klára fráspyrnu aftari fótar. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 38: Skiptihopp 
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Skrefstökk  

Iðkandi hleypur stutta atrennu og stekkur á hægri og vinstri fæti til skiptis (H-V-

H-V). Þessa æfingu er hægt að gera yfir hindranir, í húllahringi eða án allra 

áhalda.  Áhersla er lögð á að 

lenda á flötum fæti,  lyfta 

fremra hnénu hátt og spyrna 

vel frá gólfi með aftari fæti. 

 

Þrístökk í hringi og yfir hindrun 

Iðkandi hleypur með stuttri atrennu og stekkur á milli húllahringja (H-H-V eða V-

V-H) og yfir hindrun svo sem grind, band eða kassa út í sandgryfju. Áhersla er 

lögð á að iðkandinn lendi á flötum fæti eftir hvert stökk og klári fráspyrnu aftari 

fótar. 

 

 

 

 

 

 

Tröppuhlaup 

Iðkandinn hleypur stutta atrennu og hleypur upp á þrjár upphækkanir og stekkur 

út í dýnu. Einnig er hægt að setja band eða teygju til að hoppa yfir. Áhersla er 

lögð á að taka stór skref, lenda á flötum fæti og klára fráspyrnu aftari fótar. 

 

 

 

 

 

 

Mynd 39: Skrefstökk 

Mynd 40: Þrístökk í hringi og yfir hindrun 

Mynd 41: Tröppuhlaup 
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Þrístökk með fullri atrennu 

Iðkandinn hleypur að sandgryfjunni með tíu skrefa atrennu með hraðaaukningu. 

Iðkandinn stekkur síðan upp af uppstökksplanka sem er í nokkurra metra fjarlægð 

frá sandgryfjunni. Þegar iðkandinn stekkur af uppstökkssvæðinu stekkur hann þrjú 

stökk og lendir síðan í sandgryfjunni. Öll stökkin eru af flötum fæti, með góðri 

spyrnu frá jörðinni og með hárri hnésveiflu sveiflufótar. Ef iðkandinn stekkur er 

upp af hægri fæti lendir hann aftur á hægri fæti og stekkur síðan yfir á vinstri fót 

og út í gryfjuna. Ef hann stekkur upp af vinstri fæti lendir hann aftur á vinstri fæti 

og stekkur síðan yfir á hægri fót og út í sandgryfjuna. Í loka stökkinu teygir 

iðkandinn hendur og fætur vel fram til að komast sem lengst út í stökkgryfjuna. 

 

  

Mynd 42: Þrístökk með fullri atrennu 
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Hástökk 

Í hástökki er markmiðið að komast yfir sem hæsta hæð. Stökkvarinn hleypur joð 

laga atrennu og stekkur upp af öðrum fæti. Hann fer síðan yfir rána á bakinu með 

höfuðið á undan fótum.  

Hástökk getur verið tímafrek grein líkt og aðrar stökkgreinar, einnig krefst 

hún mikils búnaðar. Ef engar uppistöður eru til staðar eða færri en þarf, er hægt að 

nota grindur sem hástökksuppistöður og þannig er hægt að fjölga stökkstöðunum. 

Mikilvægt er að skipta stórum hóp iðkenda niður í minni hópa og best er að 

getuskipta þeim svo allir fá verkefni við sitt hæfi.  

Yfirleitt er mjög gott að nota teygju eða band í stað ráar við 

hástökksþjálfun. Kosturinn við teygjuna er sá að ekki þarf að laga hana í sífellu þó 

svo að einstaklingurinn stökkvi á hana, hún fer alltaf á sinn stað og einnig að 

iðkendurnir meiða sig ekki ef þeir lenda á henni. Keilur og sippubönd eru gagnleg 

til að leiðbeina iðkendum að hlaupa beygjuna í atrennunni og til að tímasetja 

uppstökkið rétt. 

Til að gera æfinguna sem fjölbreyttasta er hægt að setja upp nokkrar 

einfaldar æfingar sem framkvæmdar eru á milli stökka svo sem jafnfætis hopp, 

hástökk án atrennu, brú á gólfinu og fleira. 

Áhersla skal lögð á eftirfarandi tækniatriði í hástökksþjálfun hjá börnum 9-

12 ára: Atrennan er hlaupin með beygju, hraðaaukning í atrennunni, halla 

líkamanum inn í beygjuna í atrennunni, stökkva upp á öðrum fæti, sveifla hné 

sveiflufótar kröftuglega upp í uppstökkinu, sveifla höndum kröftuglega upp í 

uppstökkinu, snúa líkamanum í loftinu og fetta líkamann yfir ránni, lenda á bakinu 

í dýnunni. 

 

Áttuhlaup   

Tvær keilur eru settar upp með góðu millibili. Iðkandinn 

hleypur og myndar tölustafinn átta þegar hann fer á milli 

keilnanna og út fyrir þær. Einnig er hægt að hlaupa með 

háum hnélyftum á milli keilnanna. Áhersla er lögð á að 

halla líkamanum inn í beygjuna, auka hraðann í 

beygjunni og hlaupa með jöfnum skrefum allan tímann. 

 Mynd 43: Áttuhlaup 
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Uppstökk upp í slá eða hlut 

Ýmsum hlutum svo sem slám, boltum, hringjum og 

köðlum er komið fyrir í seilingarhæð nemendanna. 

Iðkendurnir hlaupa að áhaldinu og stökkva upp og reyna 

að snerta það. Einnig er hægt að láta nemendur snúa sér 90 

gráður í loftinu og snerta hlutinn. Áhersla er lögð á 

hraðaaukningu í seinustu skrefunum fyrir uppstökk, 

lóðrétt uppstökk og kröftuga uppsveiflu á hné og höndum. 

 

Saxstökk 

Iðkandinn hleypur og stekkur yfir band eða teygju með því að lyfta fótunum hvor 

á eftir öðrum og lenda standandi í dýnunni. Áhersla er lögð á að iðkandinn stökkvi 

lóðrétt upp í loftið, öfluga hnésveiflu og kröftugar handahreyfingar. 

 

 

 

 

 

 

Brú  

Iðkandi liggur á gólfinu með hendur og iljar í 

jörðinni og lyftir síðan líkamanum upp frá 

gólfinu. Einnig er hægt að byrja standandi og 

láta sig síga hægt og rólega afturábak og 

niður á hendurnar eða nota vegg eða rimla til 

að ganga niður í gólf með hendurnar. 

Áhersla er lögð á að horfa í gegnum 

hendurnar og spenna líkamann til að haldast í 

þessari stellingu. 

 

Mynd 44: Uppstökk upp 

í slá eða hlut 

Mynd 45: Saxstökk 

Mynd 46: Brú 
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Hástökk án atrennu 

Iðkandi stendur 2-3 fetum frá dýnunni með bakið í hana. Hann beygir sig í 

hnjánum og teygir hendurnar upp. Síðan stekkur hann jafnfætis upp og afturábak 

og lendir á bakinu í dýnunni. Hægt er að útfæra hástökk án atrennu á marga vegu, 

til dæmis láta nemendur stökkva yfir teygju eða band áður en hann lendir í 

dýnunni eða setja upp upphækkun þar sem stokkið er upp til að líkja eftir fallinu í 

dýnuna. Áhersla er lögð á að iðkandinn fetti sig yfir ránni, lyfti mjöðmunum upp 

og horfi aftur fyrir sig í dýnuna. 

 

 

 

 

 

 

 

Hástökk með fullri atrennu 

Atrennan í hástökki er hlaupin í beygju að hástökksdýnunni. Atrennan er yfirleitt 

um sjö til níu skref. Iðkandinn hleypur atrennuna með 

hraðaaukningu og innhalla í beygjuna. Iðkandinn 

stekkur síðan upp af þeim fæti sem er lengra frá dýnunni 

og lyftir hnénu á fætinum sem er nær henni hátt upp 

ásamt höndum. Í loftinu snýr iðkandinn sér þannig að 

bakið snúi að ránni og fettir sig yfir hana og horfir aftur 

í dýnuna. Síðan dregur hann hökuna að bringunni 

þannig að fæturnir fara upp og yfir ránna og hann lendir 

í dýnunni. 

 

  

Mynd 48: Hástökksatrenna 

Mynd 49: Hástökk með fullri atrennu 

Mynd 47: Hástökk án atrennu 



70 

 

Stangarstökk 

Í stangarstökki er markmiðið að stökkva yfir sem hæsta hæð með aðstoð stangar. 

Hlaupið er með stöngina og henni stungið í stokk. Um leið og stönginni er stungið 

í stokkinn stekkur stökkvarinn upp á öðrum fæti og reynir að komast yfir rá í 

tiltekinni hæð án þess að hún falli. 

Við stangastökksþjálfun þarf að huga að svipuðum hlutum og í annarri 

stökkþjálfun eins og að skipta hópnum upp til að fá meiri virkni og hafa 

viðfangsefni við allra hæfi. Eitt það vandasamasta við stangastökksþjálfun er að 

hún krefst enn sérhæfðari búnaðar en önnur stökkþjálfun. 

 Hægt er að nota kaðla og litlar stangir í stað stanga í fullri lengd og notast 

má við hástökksdýnur og sandgryfjur í stað stangastökksdýnu. Litlar 

leikfimisdýnur er svo tilvaldar til að notast við sem stokk.  

Áhersla skal lögð á eftirfarandi tækniatriði í stangarstökksþjálfun hjá 

börnum 9-12 ára: Hraðaaukningu í atrennunni, höndin sem er ofar á stönginni 

heldur með undirgripi en hin höndin með yfirgripi, stökkva upp af vinstri fæti og 

hægra megin við stöngina ef hægri hendi er efri höndin og öfugt, sveifla hné á 

sveiflufæti hátt upp, halda um stöngina allan tímann. 

 

Sveifla í kaðli milli tveggja bekkja  

Iðkandinn heldur um kaðalinn og sveiflar sér 

á milli bekkjanna. Áhersla er lögð á að 

iðkandinn haldi fast um kaðalinn og lyfti 

fótunum.  

 

 

Sveifla í kaðli með snúningi 

Iðkandinn heldur um kaðalinn og 

sveiflar sér á milli tveggja dýna og snýr 

sér við þegar hann lendir. Áhersla er 

lögð á að halda fast um kaðalinn og 

snúa hálfan hring í loftinu fyrir 

lendingu.  

 

Mynd 50: Sveifla í kaðli milli tveggja 

bekkja 

Mynd 51: Sveifla í kaðli með snúningi 
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Sveifla í kaðli af upphækkun og yfir hindrun 

Iðkandinn heldur um kaðalinn og spyrnir 

sér af upphækkuninni. Hann heldur fast 

um kaðalinn og reynir að lyfta fótum og 

mjöðmum hátt upp til að komast yfir 

hindrunina. Einnig er hægt að fram-

kvæma þessa æfingu með stöng. Áhersla 

er lögð á að halda fast um kaðalinn og 

lyfta mjöðmum og fótum upp.  

 

Stökkva af upphækkun á dýnu 

Iðkandinn stendur upp á kistu og heldur 

utan um annan endann á stönginni. Hinn 

endinn er í stokknum. Iðkandinn spyrnir 

frá kistunni og stekkur út í dýnu. Einnig 

er hægt að snúa hálfan hring áður en lent 

er í dýnunni. Áhersla er lögð á að halda 

fast um stöngina og stökkva upp og 

áfram. 

 

Stangastökk með fullri atrennu 

Iðkandinn heldur um stöngina og hleypur af stað með hana niðri. Þegar hann 

stingur stönginni í stokkinn stekkur hann upp af öðrum fæti og heldur fast um 

stöngina. Síðan lendir hann á 

rassinum á dýnunni. Þegar iðkandinn 

hefur náð tökum á þessu getur hann 

farið að lyfta fótunum hærra upp og 

snúa sér á hvolf. Áhersla er lögð á að 

stökkva upp á sama tíma og stöngin 

stingst í stokkinn, halda fast um 

stöngina og lyfta fótum til að lenda á 

rassinum.  

Mynd 52: Sveifla í kaðli af upphækkun og yfir 

hindrun 

Mynd 53: Stökkva af upphækkun á dýnu 

Mynd 54: Stangastökk með fullri atrennu 
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Kúluvarp 

Markmiðið með kúluvarpi er að varpa þungri kúlu eins langa vegalengd og 

mögulegt er án þess að stíga út fyrir kasthringinn.  

Við kúluvarpsþjálfun er mikilvægt að huga að virkni iðkenda, þar sem 

mikil bið getur myndast á milli þess sem iðkendur kasta og einnig þarf að huga að 

öryggi iðkendanna. 

Kúluvarp er hægt að stunda þó svo að ekki sé aðgangur að kúluvarpshring 

eða kúlum. Hægt er að nota línur á velli og sippubönd til að afmarka og búa til 

kastsvæði og baunapoka og létta bolta í stað fyrir kúlur. Gott er að skipta 

iðkendum upp í minni hópa sem takast á við mismunandi verkefni á sömu 

æfingunni, þannig er hægt að stuðla að fjölbreytni á æfingunni. 

Mikilvægt er að brýna fyrir iðkendum þá öryggisþætti sem þarf að hafa í 

huga þegar kastað er þungum áhöldum svo sem að kasta ekki ef einhver er fyrir 

framan þá og svo framvegis 

Áhersla skal lögð á eftirfarandi tækniatriði í kúluvarpsþjálfun hjá börnum 

9-12 ára: Halda á kúlunni með fingurgómum, halda kúlunni upp að hálsi með 

olnbogann hátt uppi, spyrna vel frá með fótum, rétta úr mjöðmum og snögg 

réttuhreyfing handleggjar. 

 

Kúluvarp í hringi 

Iðkandi stillir sér upp á hlið, ýmist með kúlu eða baunapoka. Búið er að stilla upp 

húllahringjum í mismunandi fjarlægðum og sem gefa mis mörg stig. Iðkandinn 

kastar síðan kúlunni án atrennu og reynir að kasta sem lengst í húllahring. Áhersla 

er lögð á að iðkandinn haldi kastáhaldinu upp við hálsinn og haldi olnboganum 

hátt, kröftuga armréttu kasthandar og spyrnu með aftari fæti.  

 
Mynd 55: Kúluvarp í hringi 
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Kúluvarp yfir band eða rá 

Iðkendur stilla sér upp öðru megin við band sem hefur verið strengt í um tveggja 

metra hæð og kasta án atrennu yfir bandið. Hægt er að notast við kúlur eða 

baunapoka. Áhersla er lögð á að kasta upp á við, halda olnboganum hátt og 

kröftuga fráspyrnu aftari fótar. 

 

Kúluvarpskast með þyngdarbolta 

Iðkandi stendur á hlið og heldur á þyngdar- eða 

körfubolta upp að hálsi. Iðkandinn varpar boltanum 

af öllu afli í vegg. Einnig er hægt að kasta frá bringu 

með báðum höndum eða með annarri hendi til að æfa 

spyrnu frá fótum. Áhersla er lögð á kröftuga spyrnu 

frá aftari fæti og halda olnboganum hátt uppi. 

 

Kúluvarp án atrennu 

Iðkandi stillir sér upp í kúluvarps-

hring með kúlu, fremst í hringnum. 

Hann stendur á hlið þannig að 

kasthöndin er lengra frá kastáttinni. 

Síðan hallar iðkandinn sér aftur yfir 

aftari fótinn og réttir síðan úr sér og 

varpar kúlunni. Áhersla er lögð á að 

olnboganum sé haldið hátt og 

kröftuga spyrnu aftari fótar. 

 

Mynd 56: Kúluvarp yfir band eða rá 

Mynd 57: Kúluvarpskast með 

þyngdarbolta 

Mynd 58: Kúluvarp án atrennu 
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Kúluvarp með atrennu 

Iðkandinn kemur sér fyrir í aftari hluta kúluvarpshringsins með kúlu. Hann 

stendur á hlið og tekur síðan tvö hliðarskref í kastáttina. Um leið og hann stígur í 

fremri fótinn í fremri hluta hringsins varpar hann kúlunni. Áhersla er lögð á að 

halda olnboganum hátt uppi og góða spyrnu frá aftari fæti. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Mynd 59: Kúluvarp með atrennu 
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Spjótkast 

Í spjótkasti er markmiðið að kasta ílöngu spjóti sem lengst með því að taka 

tilhlaup og kasta spjótinu þannig að það stingist í jörðina í lok svifsins. 

Spjótkastsþjálfun er vandasöm að því leiti að einungis er hægt að kasta 

spjóti utanhúss. Í staðinn fyrir spjót er hægt að notast við skutlur eða bolta á inni 

æfingum. Eins og í öllum greinunum hér að framan þá er heppilegast að skipta 

stórum hópi iðkenda í nokkra minni til að auka virkni þeirra og hafa æfinguna sem 

fjölbreyttasta.  

Mikla varkárni þarf að sýna í umgengni við spjót. Þjálfarinn þarf að setja 

skýrar reglur sem allir fara eftir. Þegar gengið er um með spjót á það að snúa 

lóðrétt með oddinn niður og þjálfarinn gefur skýr fyrirmæli um það hvenær megi 

kasta spjótinu og sækja það. 

Áhersla skal lögð á eftirfarandi tækniatriði í spjótkastsþjálfun hjá börnum 

9-12 ára: Stíga fram í gagnstæðan fót miðað við kasthönd, teygja kasthendi beint 

aftur, halda olnboga hátt upp í kastinu, kasta fyrir ofan öxlina, spyrna vel frá með 

aftari fæti. 

 

Kasta baunapoka á milli 

Iðkendur koma tveir og tveir saman með einn baunapoka. Iðkendurnir stilla sér 

upp á móti hvor öðrum með 4-5 metra millibili. Síðan kasta þeir baunapokanum á 

milli sín. Hægt er að kasta úr kyrrstöðu og fyrir lengra komna er hægt að kasta 

með einu krossskrefi. Áhersla er lögð á að stíga fram í gagnstæðan fót við 

kasthendi, halda olnboganum hátt í kastinu og kasta fyrir ofan öxl.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 60: Kasta baunapoka á milli 
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Skjóta niður keilur 

Iðkendur stilla sér upp fyrir aftan ákveðna línu með baunapoka eða litla bolta. 

Keilum er raðað á bekk í ákveðinni fjarlægð og síðan eiga iðkendurnir að reyna að 

hitta keilurnar. Áhersla er lögð á að stíga fram í gagnstæðan fót við kasthendi, 

halda olnboganum hátt í kastinu og kasta fyrir ofan öxl.  

 

 

 

 

 

 

 

Skutlukast í hringi 

Iðkendur halda um skutlu og teygja höndina aftur. Síðan kasta þeir skutlunum í 

hringi sem er búið að binda upp. Áhersla er á að stíga fram í gagnstæðan fót við 

kasthendi, halda olnboganum hátt í kastinu og kasta fyrir ofan öxl. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Spjótkast án atrennu  

Sama æfing og áhersla og í æfingunni á 

undan nema núna er kastað með spjóti. 

Hægt er að leggja hringi á jörðina til að 

kasta í. 

 

Mynd 61: Skjóta niður keilur 

Mynd 62: Skutlukast í hringi 

Mynd 63: Spjótkast án atrennu 
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Spjótkast með einu krossskrefi 

Iðkandinn heldur á spjóti og tekur sér stöðu með gagnstæðan fót frami miðað við 

kasthöndina. Síðan tekur iðkandinn eitt krossskref fyrir framan líkamann með 

aftari fæti og færir síðan fremri fót aftur fram og kastar. Áhersla er lögð á að stíga 

fram í gagnstæðan fót miðað við kasthendi í kastinu, halda olnboganum hátt í 

kastinu og kasta fyrir ofan öxl. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Spjótkast með fullri atrennu 

Iðkandinn hleypur nokkur hlaupaskref með spjótið fyrir ofan höfuð og boginn 

handleggi. Síðan „fellir“ iðkandinn spjótið með því að teygja spjótið aftur og rétta 

úr handleggnum. Ef iðkandinn heldur á spjótinu með hægri hendi stígur hann fram 

í vinstri fót og teygir spjótið hálfa leið aftur. Næst stígur hann í hægri fót og teygir 

spjótið alla leið aftur. Síðan stígur hann aftur í vinstri fótinn og tekur eitt 

krossskref, lendir á aftur á vinstri fæti og kastar spjótinu. 

 

 

 

  

Mynd 64: Spjótkast með einu krossskrefi 

Mynd 65: Spjótkast með fullri atrennu 
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Kringlukast 

Í kringlukasti er markmiðið að kasta kringlu sem lengst með því að taka snúning í 

kasthringnum og kasta henni á réttum tímapunkti. 

Við kringlukastsþjálfun þarf að huga að sömu hlutum og í kúluvarpi og 

spjótkasti. Ef hópurinn er stór er gott að skipta honum niður til að auka virkni 

iðkenda og einnig þarf að huga að öryggismálum þegar kastað er.  

Áhersla skal lögð á eftirfarandi tækniatriði í kringlukastsþjálfun hjá 

börnum 9-12 ára: Láta kringluna liggja í lófanum og halda með fingurgómum, 

kasta með beinni hendi, geyma höndina lengi fyrir aftan bak og upprétta stöðu 

líkamans í kastinu.   

 

Rúlla kringlunni eftir jörðu 

Iðkandi leggur kringluna í lófann 

og rúllar henni út úr lófanum eftir 

jörðinni. Áhersla er lögð á að æfa 

það þegar kringlan yfirgefur 

höndina. 

Kasta húllahring 

Iðkandinn heldur á húllahring með kasthendinni og sveiflar honum fram og aftur. 

Síðan kastar hann honum með því að hafa höndina beina út frá hlið líkamans. 

Einnig er hægt að setja upp keilur sem iðkandinn á að kasta húllahringnum á. 

Áhersla er lögð á að kasthöndin sé bein og geyma höndina eins lengi og mögulegt 

er fyrir aftan líkamann. 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 66: Rúlla kringlunni eftir jörðu 

Mynd 67: Kasta húllahring 
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Kringlukast án atrennu 

Þessi æfingin er eins og æfingin hér á undan nema hér er notast við kringlu. 

Áhersluatriðin eru einnig þau sömu. 

 

 

 

 

 

 

 

Kringlukast með snúningi 

Iðkandinn kemur sér fyrir og snýr í kastáttina. Síðan stígur hann fram og til hliðar 

með hægri fót, vinstri fótur fer fram með bakið í kastáttina og á endanum snýr 

iðkandinn í kastáttina og kastar þá kringlunni. Snúninginn er einnig hægt að æfa 

með húllahring. Áhersla er lögð á að klára snúninginn og spyrna vel frá með 

hægri fæti í kastinu. 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Mynd 68: Kringlukast án atrennu 

Mynd 69: Kringlukast með snúningi 
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