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Útdráttur 

Hvaða atriði þarf að hafa í huga þegar mótuð er afreksstefna í knattspyrnu? 
Hvaða eiginleikum þarf afreksmaður að búa yfir og hvernig verður hann til? 
Þetta eru viðfangsefni þessarar eigindlegu rannsóknar sem verkefnið fjallar 
um. Viðtöl voru tekin við aðila sem hafa komið að mótun afreksstefnu, unnið í 
kringum afreksmenn og þjálfað þá. Markmið rannsóknarinnar er því að skoða 
hvaða hluti þarf að hafa í huga við mótun afreksstefnu og hvers konar þjálfun 
börn og unglingar þurfa að fá til að verða afreksfólk. Niðurstöður rannsóknar-
innar sýna að afreksstefnur þurfa að vera skýrar og allir þurfa að vita sitt 
hlutverk innan þeirra. Forðast skal snemmbundið val í afrekshópa og leikmenn 
eiga að fá val um að taka þátt á afreksæfingum upp að ákveðnum aldri. Ef allir 
hagsmunaaðilar í umhverfi barnsins róa í sömu átt eru meiri líkur á því að það 
verði afreksmaður í framtíðinni.  

 

Lykilorð; Afreksstefna, afreksmaður, knattspyrna, umhverfi, þjálfun. 
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Formáli 

Alla tíð hefur líf mitt snúist um knattspyrnu. Allt sem ég geri er skipulagt út frá knattspyrnu-

æfingum og leikjum. Því var alltaf mitt markmið að rannsaka eitthvað tengt þeirri íþrótt. 

Hugmyndin vaknaði í áfanganum Sérhæfð íþrótta- og heilsuþjálfun á haustönn 2019. Þar 

skoðaði ég muninn á þjálfun yngri leikmanna hjá sérsambandi (KSÍ) og félagsliði (Breiðablik) á 

Íslandi. KSÍ var þá að hefja mótun á sinni afreksstefnu og í kjölfarið vaknaði áhugi minn á því 

viðfangsefni. Knattspyrnufólk kemur úr öllum heimshornum og úr mismunandi umhverfi. 

Leiðin á toppinn er misjöfn. Ég vildi því skoða hvaða hugmyndafræði væri á bak við 

afreksstefnur og hvernig börn og unglingar verða afreksfólk.  

 Ritgerð þessi er lokaverkefni í B.Sc. námi í íþróttafræðum í Háskóla Reykjavíkur og er 

metin til 12 ECTS. Vil ég þakka leiðbeinendum mínum, Daða Rafnssyni og Margréti Lilju 

Guðmundsdóttur, fyrir góð ráð. Þau voru alltaf tilbúin að svara spurningum mínum og bentu 

mér á ýmsar heimildir sem og viðmælendur. Viðmælendum vil ég þakka fyrir að gefa sér tíma 

í að deila reynslu sinni með mér. Án þeirra hefði þetta verkefni ekki orðið að veruleika. Einnig 

vil ég þakka Ragnari Má Lárussyni og Tryggva Hrafni Haraldssyni fyrir þá hvatningu sem þeir 

veittu mér á meðan skrifum stóð. Að lokum vil ég þakka Daníel Þór Heimissyni fyrir yfirlestur.  

 Von mín er sú að þessi ritgerð verði gagnleg íþróttafélögum og knattspyrnu-

samböndum þegar farið er af stað með mótun afreksstefnu.  
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1 Inngangur 

1.1 Afreksstefna ÍSÍ 
Það er sameiginlegt markmið íþróttahreyfingarinnar á Íslandi að Íslendingar eigi afreksfólk 

eða lið sem eru á meðal bestu á heimsvísu (ÍSÍ, 2019). Afreksfólk eru þeir einstaklingar/lið sem 

standast viðmið í viðkomandi íþróttagrein sem skilgreind er af viðkomandi sérsambandi. Til 

þess þarf að stuðla að því að afreksíþróttafólk fái sem bestu aðstöðu og þjálfun til að ná settu 

markmiði. Hluti af því er að búa til áætlanir sem eru tímasettar og markvissar. Markmiðin 

þurfa að vera mælanleg og áætlunin framkvæmanleg (ÍSÍ, 2019). 

Þegar afreksstefna sérsambands er mótuð þarf hún að uppfylla leiðbeinandi kröfur frá 

ÍSÍ. Afreks- og Ólympíusvið ÍSÍ þarf að gefa út ramma fyrir afreksstefnur og leiðbeiningar vegna 

mótun stefnunnar og kynna fyrir sambandsaðilum. Afreksstefnur eru gerðar til þess að ná 

langtímamarkmiðum viðkomandi íþróttagreinar og til þess þarf að ákveða hvaða leið sér-

sambandið vill fara og hvernig á að nýta fjármuni, aðstöðu, búnað og mannauð þess til að ná 

þessum markmiðum. Stefnan þarf að vera til umfjöllunar á þingi eða formannafundi 

sambandsins (ÍSÍ, 2019). 

Leggja skal áherslu á að kynna stefnuna fyrir aðildarfélögum og öðrum sem koma 

henni við (þjálfurum, deildum, iðkendum, aðstandendum íþróttafólks). Stefnan þarf einnig að 

vera aðgengileg á heimasíðu sérsambandsins. Fjalla skal meðal annars um skilgreiningar á 

afrekum og flokkun alþjóðlegra móta, kröfur um menntun dómara og þjálfara, kröfur um 

aðstöðu og skipulag heilbrigðisteymis sérsambandsins (ÍSÍ, 2019).  

Afreksstarf sérsambanda ætti ekki að hefjast of snemma heldur er það hlutverk 

íþróttafélaga að vinna með börnum upp að vissum aldri. Miðað er við að afreksstarf 

sérsambanda hefjist við efstu bekki í grunnskóla (14-16 ára) (ÍSÍ, 2019). 

1.2 Hvað einkennir afreksmenn í íþróttum? 
Ekki er til nein ákveðin skilgreining á því hverjir teljast vera afreksmenn og hverjir ekki. 

Fræðimenn úr íþróttasálfræði og íþróttafræði hafa mismunandi skoðanir á því hvað telst vera 

afreksárangur í íþróttum (Swann, Moran og Piggott, 2015). Afreksmenn geta verið skilgreindir 

út frá árangri alveg frá því að vera Ólympíumeistarar, atvinnumenn, landsliðsmenn eða vera 

hluti af keppnisliði (Swann, Moran og Piggott, 2015). Samkvæmt skilgreiningu ÍSÍ (2019) er 

afreksmaður sá sem stenst viðmið í viðkomandi íþróttagrein sem skilgreind eru af viðkomandi 

sérsambandi. Mikil vinna liggur að baki þess að verða afreksmaður. Ericsson, Prietula og 
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Cokely (2007) settu fram þá kenningu að það tekur að lágmarki 10.000 klukkustundir, eða tíu 

ár af markvissri þjálfun til þess að einstaklingur vinni mót eða keppni á alþjóðlegum vettvangi. 

Fjöldi æfinga er ekki það eina sem skiptir máli heldur líka gæði Einstaklinganna ef þeir ætla að 

komast á afreksstig. Þessi kenning hefur þó fengið ýmsa gagnrýni. Samkvæmt rannsókn 

Sample (2019) á fiðluleikurum er leiðin á toppinn misjöfn. Það að ná afreksárangri er flókið 

samspil af umhverfi og erfðum og samspili þeirra. Reglan um 10.000 klukkustundir af 

markvissri þjálfun er einföldun á málinu. 

1.3 Líkamlegir þættir 

1.3.1 Þol 

Þol er geta líkamans til að erfiða mikið í langan tíma (Gjerset, Haugen og Holmstad, 2002). Þol 

er tvenns konar og skiptist í loftháð og loftfirrt þol (Bangsbo, Mohr og Krustrup, 2006). Loftfirrt 

þol er geta líkamans til að mynda orku án hjálpar súrefnis. Slíkt þol varir frá tíu sekúndum upp 

í tvær mínútur eða 80-600 m. Ákefðin í loftfirrtu þoli er 80%-100%. Loftháð þol er hins vegar 

geta líkamans til að mynda orku með hjálp súrefnis. Ákefðin er í kringum 50%-75% og varir í 

tvær til sextíu plús mínútur (Bangsbo o.fl., 2006). Til þess að líkaminn geti myndað þessa orku 

notar hann orkukerfi til þess að breyta annað hvort kolvetnum eða fitu yfir í orku. Þessi 

orkukerfi eru ATP-PCr kerfið, glýkólýsukerfið og oxunarkerfið. ATP-PCr kerfið samanstendur 

af orku sem er í vöðvunum í formi ATP og PCr sameinda. Kerfið þarfnast ekki súrefnis og er 

mjög hraðvirkt. ATP er í litlu magni í líkamanum og er því stöðugt í endurvinnslu. Líkaminn 

tæmir því þessa orku á einungis þremur til fimmtán sekúndum (Kenney, Wilmore og Costill, 

2015). Glýkólýsukerfið er líka loftfirrt en í því notar líkaminn glúkósa til að mynda ATP. 

Glúkósinn er í blóðinu og er svo nýttur. Svo er glýkógen í vöðvum og lifur umbreytt í glúkósa 

og hann einnig nýttur. Að lokum þarf líkaminn að losa sig við pýrúvatnssýru svo hún breytist 

ekki í mjólkursýru. Mjólkursýran hægir á vöðvasamdrætti og þegar hún safnast of mikið upp 

stöðvar hún allan vöðvann (Kenney o.fl., 2015). Oxunarkerfið notast við súrefni til að mynda 

orku og notar bæði fitu og kolvetni til þess. Kerfið er hægt af stað en á sama tíma framleiðir 

það mestu orkuna eða flest ATP. Ferlið er flókið en orkan úr fitunni er unnin með β-oxun og 

orkan úr kolvetnum unnin með loftháðri glýkólýsu eða úr amínósýrum próteina. Ef líkaminn 

ætlar að ná að halda út virkni í lengri tíma notast hann alltaf við oxunarkerfið (Kenney o.fl., 

2015). 

Knattspyrnufólk notar að mestu leyti loftháða kerfið þegar það spilar 90 mínútna leik 

(Bangsbo o.fl., 2006). Leikmaður í góðu líkamlegu standi ferðast að meðaltali tíu til þrettán 
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km í leik og heldur að meðaltali 70% af hámarks hjartslætti og því reynir mikið á loftháða kerfið 

(Bangsbo o.fl., 2006). Samkvæmt rannsókn á leikmönnum í dönsku B-deildinni ganga 

leikmenn 3,2 km, skokka 2,5 km, ferðast 2,5 km á vægum hraða, 1,7 km á meðalhraða, 900 m 

á hárri ákefð, 700 m á spretti og bakka 700 m í 90 mínútna knattspyrnuleik. Ákefðin og 

vegalengdin er mismunandi eftir leikstöðum og því mikilvægt fyrir þjálfara að vita hvaða 

kröfur hann þarf að setja á sína leikmenn eftir leikstöðum (Bangsbo o.fl., 2006). Það sem 

aðskilur framúrskarandi leikmenn frá öðrum leikmönnum er fjöldi hlaupa á hárri ákefð og 

fjöldi spretta sem þeir ná að framkvæma í keppnisleik (Bangsbo o.fl., 2006). Landsliðsmenn 

hlaupa 28% fleiri hlaup á hárri ákefð og framkvæma 58% fleiri spretti í keppnisleik en aðrir 

atvinnumenn (Mohr, Krustrup og Bangsbo, 2006). 

1.3.2 Styrkur 
Styrkur er geta vöðvanna til að mynda kraft (Bompa og Haff, 2009). Í því felst að yfirvinna 

mótstöðu eða veita henni viðnám sem felst í styttingu og lengingu vöðvans (Bompa og Haff, 

2009). Hámarkskraftur er mesti mögulegi kraftur sem hægt er að ná fram í einni lyftu (1RM). 

Hlutfallslegur kraftur er mesti mögulegi kraftur sem hægt er að ná fram í einni lyftu (1RM) út 

frá líkamsþyngd. (Wisløff, Helgerud og Hoff, 1998). Nauðsynlegt er að hafa styrk í flestum 

íþróttagreinum en hann eykur m.a. hraða, stökkkraft og þol. Vöðvar líkamans gegna mörgum 

hlutverkum. Þeir sjá um að mynda hraða, stöðva hreyfingar og halda ákveðnum 

líkamsstöðum. Þessari vöðvavinnu má skipta í eftirgefandi eða yfirvinnandi annars vegar og 

kyrrstöðuvinnu hins vegar (Bompa og Haff, 2009). 

 Vöðvar líkamans skiptast í tvær mismunandi gerðir þ.e týpu eitt og týpu tvö. 

Vöðvaþræðir af týpu eitt eru hægir og henta vel við loftháðar æfingar. Þeir duga í lengri tíma 

og hafa meira úthald. Vöðvaþræðir af týpu tvö eru hraðir og henta betur við loftfirrtar æfingar. 

Þeir mynda meiri kraft á stuttum tíma og henta betur í styrktarþjálfun. Þjálfun getur haft áhrif 

á hlutfall vöðva í líkamanum. Þolþjálfun eykur hlutfall af hægum vöðvaþráðum á meðan 

styrktarþjálfun eykur hlutfall af hröðum vöðvaþráðum (Bompa og Haff, 2009). 

Börn sem eru á uppvaxtarskeiðinu (12-16 ára) hafa viðkvæm hreyfikerfi. Í styrktarþjálfun 

þeirra þarf að huga vel að álagi því beinin eru að stækka hratt og því gætu sinar og liðbönd 

verið viðkvæm fyrir álagi. Við kynþroska er vöðvamassi minni en hjá fullorðnum 

einstaklingum, bein linari og því meiðslahættan meiri (Gjerset o.fl., 2002). 
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Að búa yfir styrk og krafti skiptir miklu máli í knattspyrnu. Stór hluti keppnisleiks krefst þess 

að leikmenn þurfa að tækla, spyrna, snúa, hoppa og spretta. Til þess að geta þetta þurfa 

knattspyrnumenn að hafa styrk í öllum stærstu vöðvahópum líkamans ásamt því að búa yfir 

sprengikrafti. Mesti kraftur sem hægt er að framkalla verður til í styttingu vöðva og þegar 

samdráttarhraðinn er lítill (Bangsbo, 2003). Samkvæmt rannsókn á leikmönnum í norsku 

úrvalsdeildinni (Wisløff o.fl., 1998) eru sterk tengsl á milli styrks í 1RM og hröðunar. Með því 

að bæta hámarksstyrk eru leikmenn líklegri til að vera sneggri og hafa meiri sprengikraft. Þeir 

leikmenn sem lögðu áherslu á hámarksstyrktarþjálfun voru líklegri til þess að spretta hraðar 

og hoppa hærra (Wisløff o.fl., 1998).  

1.3.3 Hæfileikar 

Það að búa yfir hæfileikum er það að hafa yfirburðahæfni í ákveðinni íþrótt/hreyfingu. 

Einstaklingurinn þarf að vera í hópi 10% af bestu leikmönnum/þátttakendum sem eru virkir á 

því sviði til að teljast búa yfir hæfileikum (Vaeyens, Lenoir, Williams, & Philippaerts, 2008). Til 

þess að ná hafa hæfileika þarf einstaklingurinn að æfa meira en hinir og utan æfinga og krefst 

það mikilla vinnu og aga. Í flestöllum íþróttum eru tæknileg atriði grundvöllur þess að búa yfir 

hæfileikum. Það ætti því að eyða sem mestum tíma í slíkar æfingar(Williams og Hodges, 2005). 

 Í knattspyrnu, líkt og í mörgum öðrum íþróttum, þarf að búa yfir tækni og taktík til þess 

að hafa afburða hæfileika. Bestu leikmennirnir búa yfir afburða tækni. Ef tæknin er ekki til 

staðar er hvorki hægt að skora mörk eða verjast þeim (Chapman, Derse og Hansen, 2012). Að 

hafa tækni felst m.a. í því að hafa góðar sendingar og móttökur, góð skot skallatækni og 

knattrak (Haugen og Seiler, 2015). 

Að gefa sendingar er grunnurinn að góðri tækni í knattspyrnu. 80% af keppnisleik snýst 

um að gefa sendingar eða taka við þeim. Góðar sendingar byggja upp spil og hjálpa liðinu að 

búa til sóknir. Leikmenn þurfa að kunna að gefa sendingar innanfótar, utanfótar og með 

ristarspyrnu (Haugen og Seiler, 2015).  

Í knattspyrnu eru ekki mörg tækifæri til þess að skora mörk. Því þarf leikmaður með 

hæfileika að geta skotið þau færi sem hann fær. Hann þarf að geta gert það bæði af nákvæmni 

og krafti. Yfirvegun skiptir miklu máli þegar leikmaður kemst í skotfæri auk þess að hafa trú á 

eigin getu. Leikmaður með mikla hæfileika getur skotið bæði með vinstri og hægri fæti 

(Haugen og Seiler, 2015). 
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Leikmenn þurfa að hafa hæfileika til að leika boltanum með höfðinu hvort sem það sé í þeim 

tilgangi að skora mark, senda boltann, vinna skallaeinvígi eða hreinsa boltann í varnarleik. 

(Haugen og Seiler, 2015). 

Í sumum tilfellum er hvorki möguleiki á því að senda boltann eða skjóta á mark 

andstæðinganna. Hæfileikaríkir leikmenn þurfa því að geta rekið boltann til þess að halda 

honum innan liðsins. Leikmenn þurfa að hafa boltann nálægt löppunum og beita líkamanum 

þannig að varnarmenn komist ekki auðveldlega í þá. Leikmenn þurfa að geta rekið boltann 

innanfótar, utanfótar og dregið hann. Þetta skiptir líka máli þegar sóknarmaður lendir gegn 

varnarmanni og þarf að leika á hann til þess að búa sér til ákjósanlegra stöðu til að skora mark 

(Haugen og Seiler, 2015). 

1.3.4 Fæðingardagsáhrifin 
Fæðingardagsáhrifin útskýra það að þeir einstaklingar sem fæddir eru fyrstu mánuði ársins 

eru líklegri til þess að vera teknir fram yfir þá sem eru fæddir seinna á árinu. Tveir einstaklingar 

fæddir sama árið eru jafn gamlir á blaði. Hins vegar getur annar verið fæddur í janúar og hinn 

í desember og munar því næstum ári á milli þeirra í þroska. Þegar raðað er í aldursflokka í 

íþróttum er alltaf notast við fæðingarár einstaklinga. Líkamlegir og tæknilegir þættir þróast 

mishratt hjá börnum og unglingum og því eru bráðþroska leikmenn oftar valdir fram yfir hina 

(Helsen, 2018).  

 Fæðingarmánuður leikmanna á leikskýrslu U21 landsliðs karla árin 2009 og 2010 

raðaðist þannig að 47,06% leikmanna voru fæddir á fyrsta fjórðungi ársins (janúar-mars), 

20,59% á öðrum fjórðungi (apríl-júní), 26,47% á þriðja fjórðungi (júlí-september) og einungis 

5,88% á síðasta fjórðungi (október-desember) (Sigurður Ragnar Eyjólfsson, e.d.). Fæðingar-

mánuður allra landsliðsmanna Belgíu í knattspyrnu (U15, U16, U17, U18, U19, U21 og A 

landsliða) á árunum 2015-2016 raðaðist þannig að 70,2% leikmanna voru fæddir fyrri hluta 

árs (janúar-júní) á meðan 29,8% voru fæddir seinni hluta árs (júlí-desember) (Helsen, 2018). 

Þessar tölur sýna fram á að verið sé að útiloka leikmenn sem fæðast seinna á árinu. Það þarf 

samt sem áður að hafa í huga að sumir leikmenn geta verið seinþroska þótt þeir fæðist 

snemma á árinu og sömuleiðis geta leikmenn verið bráðþroska þó svo þeir fæðist seint á árinu. 

Það þarf að líta á hlutina út frá þroska leikmanna (Sigurður Ragnar Eyjólfsson, e.d.). 

Alfreð Finnbogason, leikmaður FC Augsburg í Þýskalandi, er dæmi um leikmann sem 

var seinþroska og þurfti að hafa fyrir hlutunum. Hans erfiðustu ár á ferlinum voru þegar hann 
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var 16-18 ára (Daði Rafnsson, 2013). Alfreð var spurður út í hvers vegna hann væri ekki orðinn 

lykilmaður þegar hann var yngri.  

Ég var nánast alltaf í byrjunarliði nema í 3. flokki, þá þótti ég of lítill til að vera í 

byrjunarliði og var á bekknum hjá Fjölni í 3. flokki yngra ári og svo á bekknum hjá 

Breiðablik eldra ári í 3. flokki, einnig fyrsta ár í 2. flokki var ég á bekknum þar sem ég 

hafði ekki líkamsburðinn í eldri leikmenn að sögn þjálfara (Sigurður Ragnar Eyjólfsson, 

e.d.). 

Alfreð hins vegar sýndi mikla þrautseigju. Í stað þess að gefast upp setti hann sér markmið 

þegar hann var 18 ára. Seinna varð hann Íslandsmeistari með Breiðablik og er nú lykilmaður í 

íslenska landsliðinu. Honum hefur mistekist oftar en öðrum en hann hélt alltaf áfram (Daði 

Rafnsson, 2013). 

Bæði sérsambönd og félagslið þurfa að hafa í huga að seinþroska leikmenn geta 

sprungið út seinna og því mikilvægt að gefa þeim tækifæri til þess. Í of mörgum tilfellum eru 

leikmenn valdnir í byrjunarliðið út frá líkamlegu atgervi og yfirburðum þeirra á þeim 

tímapunkti. Þeir sem eru seinþroska eru hins vegar líklegri til þess að hafa meiri sköpunargáfu, 

betri ákvörðunartöku og tækni og oftar en ekki þurfa þeir að hafa meiri andlegan styrk en 

hinir. Þess vegna er mikilvægt að útiloka þá leikmenn ekki alveg á kostnað þeirra sem eru 

þroskaðri líkamlega (Helsen, 2018).  

Oft er talað um að þeir sem eru seinþroska muni græða á því seinna meir að hafa ekki 

komist í landsliðin eða bestu liðin hjá sínum félagsliðum til að byrja með vegna þess að þeir 

þurfa að leggja meira á sig. Það er hins vegar ekkert sem bendir til þess að fæðingardagsáhrifin 

jafnist út þegar líður á. Þeir sem eru útilokaðir snemma eru ekki líklegri til þess að fá fleiri 

tækifæri í framtíðinni (Doyle og Bottomley, 2018). 

1.4 Sálfræðilegir þættir 

1.4.1 Hugarfar og áhugahvöt 

Til þess að vinna til afreka þarf að hafa áhugahvöt og rétt hugarfar. Áhugahvöt myndast út frá 

samspili persónuleikaeinkenna og aðstæðna og stýrist af stefnu (e. direction of effort) og styrk 

(e. intensity of effort) (Gould og Weinberg, 2018). Stefnan vísar í það hvort einstaklingur 

sækist eftir ákveðnum ástæðum og styrkurinn vísar í hversu mikið hann leggur sig fram. Stefna 

og styrkur tengjast hvort öðru (Gould og Weinberg, 2018). Þeir einstaklingar sem leggja sig 

fram um bestu getu búa yfir afrekshvöt (e. achievement motivation). Það þýðir að þeir leggja 

sig alla fram við að ná árangri, gefast ekki upp þó á móti blási og finna fyrir stolti yfir þeim 
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árangri sem þeir ná (Gill, 2000). Það að hafa keppnisskap (e. competitiveness) er að leggja sig 

allan fram í ásýnd annarra til að ná ákveðnum árangri eða viðmiðum um velgengni (Gould og 

Weinberg, 2018). Þessi viðmið eru ákveðin af samfélaginu og einstaklingurinn leitast til þess 

að uppfylla þau til þess að staðfesta sína getu. Allir leitast eftir því að sigra og þessi viðmið 

mynda keppni milli einstaklinga. Árangurinn er svo metinn út frá erfiðleika verkefnisins og 

vinnunni sem hefur verið lögð í það (Kasmarik, 2011). Munurinn á afrekshvöt og keppnisskapi 

er að sá sem býr yfir afrekshvöt ber sig saman við eigin árangur en sá sem hefur keppnisskap 

er í samanburði við aðra (Gould og Weinberg, 2018). Það sem einkennir afreksmenn sem ná 

árangri er að þeir eru hungraðir (e. motivated) til að ná árangri og njóta velgengni. Velgengnin 

verður til því þeir hafa stöðuga innri þætti sem þeir hafa stjórn á og mistökin koma til vegna 

óstöðugra ytri þátta sem þeir hafa enga stjórn á (Gould og Weinberg, 2018). Þeir leitast einnig 

eftir sterkum andstæðingum til að fá krefjandi verkefni sem leiðir til betri frammistöðu í 

keppnisaðstæðum (Gould og Weinberg, 2018).  

Íslenska landsliðið í knattspyrnu hefur náð árangri með góðum leikmönnum með gott 

hugarfar. Heimir Hallgrímsson, fyrrverandi landsliðsþjálfari, var spurður út í árangur íslenska 

landsliðsins í viðtali við FIFA árið 2019.  

Stærsta áskorunin til að ná árangri er alltaf hugarsfars eðlis. Eins og þegar við hlustum 

á neikvæða umræðu eins og „nú höfum við náð markmiðinu okkar þannig að nú getum 

við bara farið niður á við“. Það er alltaf stærsta áskorunin að fá alla til að vinna áfram 

í því að gera enn betur, sama hvað hefur gerst (FIFA, 2019).  

Thibaut Courtois, landsliðsmarkvörður Belgíu í knattspyrnu var spurður út í íslenska landsliðið 

fyrir leik liðanna í Þjóðadeildinni árið 2018 og sagði að „Ísland er með gott knattspyrnulið með 

mikinn karakter. Þetta er ekki stórt land en þarna eru góðir leikmenn með gott hugarfar“ 

(Kristjana Arnardóttir, 2018). 

Joshua King, framherji norska landsliðsins í knattspyrnu, var einnig spurður út í íslenska 

landsliðið fyrir vináttuleik liðanna árið 2018 og sagði að „andstæðingar Íslands vanmátu þá á 

Evrópumótinu árið 2016. Nú vita menn meira um gæði þeirra en ég held að vinnusemi og 

hugarfar komi liðinu upp úr riðlinum“ (Magnús Már Einarsson, 2018). 

Þegar frammistaða liðs er slök eiga leikmenn og þjálfarar það gjarnan til að afgreiða 

það með lélegu hugarfari. Sem dæmi má nefna Phillip Lahm, fyrrverandi heimsmeistara. Hann 

var ósáttur eftir leik Bayern Munchen og Eintracht Frankfurt árið 2016. Bayern leiddi leikinn 
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2-1 og voru manni fleiri en tókst að missa leikinn niður í jafntefli. Bayern er ekki vant því að 

tapa stigum og var Lahm því spurður um það hvað það var sem klikkaði hjá hans liði. 

Ef þú heldur að það virki að leggja þig ekki hundrað prósent fram þá ferðu að tapa 

návígum og missa stjórnina á leiknum. Það er það sem gerðist hjá okkur. Enginn okkar 

nálgaðist leikinn með rétt hugarfar. Við verðum að spyrja okkur að því af hverju svona 

lagað gerist (Arnar Geir Halldórsson, 2016) 

1.4.2 Markmiðasetning 

Markmiðasetning er vinsæl í íþróttum, nánast allt íþróttafólk notast við einhverja tegund af 

markmiðasetningu. Langflestum finnst markmiðasetning vera gagnleg (Gould og Weinberg, 

2018). Það hefur verið sýnt fram á að setja sér markmið í íþróttum hefur áhrif á frammistöðu 

en það er lykilatriði að kunna að setja sér markmið (Gould og Weinberg, 2018). Þau geta verið 

mismunandi og ástæðurnar fyrir þeim líka. Ástæður fyrir markmiðasetningu fara eftir því á 

hvaða stigi íþróttamaðurinn er á eða hvar hann er í ferlinu í að ná á toppinn. Samkvæmt 

(Gould og Weinberg, 2018) eru ástæðurnar þessar; 

- Afreksmenn/íþróttamenn á Ólympíleikum: Bæta frammistöðu 

- Íþróttamenn á háskólastigi: Að sigra 

- Ungir íþróttamenn: Ánægja 

Hægt er að segja að áhugahvöt og markmið haldist í hendur. Með því að setja sér markmið 

verður áhugahvötin sterkari. Til þess þurfa hins vegar markmiðin að vera vönduð og raunhæf 

og fólk þarf að kunna að fylgja þeim eftir. Í raun geta allir sett sér markmið en þau þurfa að 

ýta undir áhugahvöt (Gould og Weinberg, 2018). 

Hægt er að setja sér annaðhvort hlutlæg markmið (e. objective goals) eða huglæg 

markmið (e. subjective goals). Hlutlæg markmið eru mælanleg og eru yfirleitt innan ákveðins 

tímaramma á meðan huglæg markmið eru ekki mælanleg, heldur frekar staðhæfing eins og 

„að gera betur í dag en í gær“. Innan íþróttasálfræðinnar (Gould og Weinberg, 2018) er yfirleitt 

talað um þrjár tegundir af markmiðum.  

- Niðurstöðumarkmið (e. outcome goals) leggja áherslu á að ná ákveðinni niðurstöðu og 

er yfirleitt tengd við keppni. Dæmi um þau gæti verið að vinna Meistaradeild Evrópu í 

knattspyrnu. Þessi markmið eru ekki aðeins háð frammistöðu þess sem setur þau 

heldur líka frammistöðu mótherja og samherja. 
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- Frammistöðumarkmið (e. performance goals) leggja áherslu á frammistöðu. Hér er 

ekki horft á frammistöðu andstæðinga eða samherja heldur er lögð áhersla á fyrri 

frammistöðu þess sem setur þau.  

- Ferilsmarkmið (e. process goals) leggja áherslu á einhverja hreyfingu eða aðgerð í leik 

sem gerir það að verkum að einstaklingur bætir sig. Oft er litið á tæknilega þætti eins 

og t.d. að hafa augun á boltanum þegar maður skallar. 

Árangursríkast er að notast við allar tegundir af markmiðum á einhverjum tímapunkti. 

Niðurstöðumarkmið hjálpa til með að auka áhugahvöt þegar langt er í keppnismót. Þegar 

komið er inn í keppni ætti þó að forðast þau því þau geta valdið stressi og kvíða. Í keppni er 

gagnlegra að notast við ferils- og frammistöðumarkmið. Hins vegar mega þau ekki vera of 

hlutlæg því þá gætu þau einnig skapað kvíða (Gould og Weinberg, 2018). 

1.5 Umhverfið 
Umhverfið sem börn alast upp í segir mikið til um hvernig þau þróast sem íþróttamenn. Það 

þarf því að huga að hvers konar umhverfi og þjálfunaraðferðir skila sem flestum afreks-

mönnum og mögulegt er. Þjálfun barna og unglinga í íþróttum undanfarin ár hefur þróast 

þannig að hún líkist þjálfun hjá fullorðnu afreksfólki. Það verður til þess að þörfum barna er 

ekki mætt bæði líkamlega og andlega því þjálfarar eru of upptekin af því að búa til ungt 

afreksfólk. Undirstöðuatriði í tækni og hreyfifærni á það til að gleymast og auk þess getur 

barnið fundið fyrir óöryggi sem mun koma niður á bæði getu þess í íþróttinni og andlegri 

heilsu. Það er því mikilvægt að fræða bæði foreldra og þjálfara um hvaða leiðir séu bestar til 

að ná því besta út úr einstaklingnum (Sullivan, 2015).  

Samvinna og traust eru lykilþættir í að skapa gott umhverfi fyrir barnið. Ef fólkið í 

umhverfi barnsins (foreldrar, þjálfarar, kennarar o.fl.) sendir því sömu skilaboð og fyrirmæli 

er auðveldara fyrir barnið að túlka þau og fara eftir þeim. Barnið þarf einnig að hafa svigrúm 

til að taka ábyrgð og frumkvæði til þess að þróast og þroskast í íþróttinni. Verkefnin og 

áskoranirnar þurfa að vera viðeigandi og ef allir róa í sömu átt eru meiri líkur á að barnið muni 

verða afreksmaður í framtíðinni (Sullivan, 2015).  

Það skiptir máli að fyrstu kynni barnsins við íþróttina séu jákvæð. Börn eru líklegri til 

að temja sér hreyfingu og heilbrigðan lífstíl í framtíðinni ef það upplifir jákvæðni í íþróttinni 

(Sullivan, 2015). Mælikvarði á árangur í þjálfun barna er að iðkendur séu ánægðir og sem 

flestir haldi áfram íþróttaiðkun (ÍSÍ, e.d.). Ef foreldrar taka þátt í íþróttaiðkun barnsins eru 

meiri líkur á að barnið verði ánægt í sinni íþrótt. Ef barnið sér að foreldrarnir taka þátt og sýna 
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því áhuga, færir það því öryggistilfinningu. Eftir ákveðinn tíma geta foreldrar sett sanngjarnar 

kröfur á barnið. Slíkar kröfur geta verið t.d. að gera alltaf sitt besta, berjast, að prófa nýja hluti 

sem tengjast íþróttinni og að hvetja það til að mæta á æfingu ef það segist vera þreytt. 

Kröfurnar sem settar eru á barnið ættu ekki að vera þess eðlis að þær snúist um að verða betri 

en hinir, skora flestu mörkin eða að vinna leikinn. Áherslan ætti að vera á frammistöðu eða 

að leysa verkefni við hæfi en ekki niðurstöðu eða samanburð við aðra (Sullivan, 2015). Með 

því eru börn eru líklegri til að þróast og þroskast á jákvæðan hátt, njóta þess meira að stunda 

íþróttina og hafa meiri áhugahvöt (MacDonald, Côté, Eys og Deakin, 2011).  

Þegar lögð er áhersla á frammistöðu eða verkefnalausn er átt við að þróa persónulega 

hæfileika barnsins óháð því hvernig aðrir standa sig. Þjálfarar og/eða jafnaldrar virka sem 

hvatning til að leysa krefjandi en raunsæ markmið. Þegar lögð er áhersla á niðurstöðu er 

markmiðið að hafa yfirburði fram yfir aðra með því að sigra og það hækkar sjálfsálit hjá 

sigurvegaranum en lækkar það hjá þeim sem tapar (MacDonald o.fl., 2011). Með því að útiloka 

niðurstöðumarkmið og einblína á hvatningu og frammistöðu, skapast afslappað, öruggt og 

hvetjandi umhverfi fyrir börnin. Slíkt umhverfi er líklegra til að skila afreksmönnum í 

framtíðinni (Sullivan, 2015).  

Það sem hefur oft verið einkennandi hjá akademíum innan knattspyrnuhreyfingar-

innar er að þar er farið eftir kenningunni um þá hæfustu sem lifa af. (e. survival of the fittest). 

Í sumum akademíum eru ungir leikmenn látnir æfa eins og fullorðnir afreksmenn. Hafa þarf í 

huga að það tekur bæði langan tíma og krefst mikillar vinnu að verða afreksmaður. Það er ekki 

hægt að flýta ferlinu og það ber að virða. Það er oft besta umhverfið sem lætur minnst fara 

fyrir sér (Sullivan, 2015).  

1.5.1 Erling Braut Haaland  

Erling Braut Haaland er 19 ára knattspyrnumaður fæddur í Noregi og spilar fyrir Borussia 

Dortmund í Þýskalandi. Hann hefur skotist hratt upp á stjörnuhimininn og var valinn leikmaður 

mánaðarins í Þýskalandi í janúar.  

Knattspyrnulegt uppeldi hans er óhefðbundið ef litið er á aðra leikmenn í þessum 

gæðaflokki. Hann spilaði fyrir uppeldisfélagið sitt í Bryne í Noregi, þar til hann var 16 ára en 

það lið spilar í þriðju efstu deild í Noregi. Af þeim 40 leikmönnum í árgangi Haaland úr Bryne 

eru fimm leikmenn sem skiluðu sér í landslið Noregs en einungis 0.3% af knattspyrnumönnum 

tekst að komast á það stig. Markmið Bryne var að halda sem flestum leikmönnum, í sem 
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lengstan tíma, í besta umhverfi sem völ er á (e. as many as possible, as long as possible, in the 

best environment possible) (Jostein Overkik, 2020). Þegar Haaland og félagar voru fimmtán 

ára gamlir fengu þeir val um að æfa eins og afreksmenn, það er að segja að æfa fjórum sinnum 

í viku og spila einn keppnisleik eða æfa tvisvar í viku og spila einn keppnisleik. Skiptingin á 

hópnum var jöfn en 20 ákváðu að æfa eins og afreksmenn á meðan hinir 20 gerðu það ekki. 

Það sem var lykilatriði í þessu var að leikmennirnir tóku ákvörðunina sjálfir. Hvorki foreldrarnir 

né þjálfarinn skiptu sér af ákvörðun þeirra (Jostein Overkik, 2020). Þetta er svokölluð 

sjálfsákvörðunarkenningin en hún snýst um að „börn og unglingar fái að taka ákvarðanir um 

eigin hag og að þau finni að þau eigi stóran hlut í eigin árangri, þannig styrkist innri áhugahvöt 

sem er nauðsynleg fyrir andlegt og líkamlegt úthald sem árangur í flestu krefst“ (Daði 

Rafnsson, 2020). 

Það er erfitt að sjá fyrir á unglingsárum hverjir munu skara fram úr seinna meir í 

knattspyrnu (Sullivan, 2015). Alf-Ingve Berntsen þjálfaði flokk Erling Braut Haaland hjá Bryne 

og var spurður hvers vegna hann ákvað að hafa ekki úrtaksæfingar fyrir sína bestu leikmenn. 

Ég get ekki útilokað leikmenn sem eru þrettán ára. Mörg lið gera það. Ég er með UEFA 

þjálfararéttindi og með bakgrunn úr lífeðlisfræði. Samt sé ég ekki hverjir verða bestir 

á þessum aldri. Af hverju ættu þá þjálfarar með minni menntun að geta séð það? Ef þú 

getuskiptir 40 leikmönnum í þrjá hópa fær besti hópurinn besta þjálfarann. Næst besti 

hópurinn fær miðlungs þjálfara og hópur þrjú fær lélega þjálfun. Eftir nokkra mánuði 

missir slakasti hópurinn áhuga. Eftir tvö til þrjú ár gerist það sama við næst besta 

hópinn. Nú situr þú eftir með þriðjung af 40 leikmönnum og þar eru kannski 5-6 

leikmenn sem missa áhuga og hætta. Þetta gerist of oft í fótboltaheiminum. Ég hef 

ekkert á móti akademíunum hjá stærstu félagsliðunum en ég efast um hversu áhrifarík 

þau eru (Jostein Overkik, 2020). 

1.5.2 FC Bayern Munchen 

FC Bayern Munchen er eitt stærsta og sigursælasta knattspyrnulið Evrópu. Alls hefur það 

unnið 29 deildartitla í Þýskalandi. Í lok apríl 2020 tók félagið þá ákvörðun að leggja niður U9 

og U10 ára lið félagsins. Peter Wenninger, yfirmaður liða 15 ára og yngri segir félagið meðvitað 

um að það hefur ábyrgð innan samfélagsins. Með því að leggja niður þessi lið geta börnin 

fengið að þroskast lengur í eðlilegu umhverfi með sínu félagsliði án einhverrar pressu eða 

streitu. Börnin fá einnig tækifæri til þess að prufa sig áfram í öðrum íþróttum í sínu 

nærumhverfi, sem er mikilvægt á þessum aldri (Official website of Bayern Munich, 2020). Af 
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þeim 26 leikmönnum í aðalliði Bayern eru einungis tveir uppaldir í Bæjaralandi. Thomas 

Muller sem gekk til liðs við félagið 11 ára og svo Christian Fruchtl sem kom 14 ára en hann 

hefur ekki enn spilað leik fyrir félagið (Daði Rafnsson, 2020).  

Íbúar í Bæjaralandi eru 13 milljónir og því er úrval af leikmönnum ansi mikið. Í flestum 

akademíum fá leikmenn yfirleitt samning í eitt ár. Siðan er tekin ákvörðun um hvort leikmenn 

séu nægilega efnilegir til þess að geta haldið áfram. Í raun er meðaltími leikmanna í sumum 

þýskum liðum einungis tvö ár. Í Þýskalandi eru starfandi mörg áhugamannalið í knattspyrnu 

víða um landið. Það er því kjörið tækifæri í að leyfa ungum leikmönnum að þroskast í sínu 

umhverfi í stað þess að velja þá snemma í akademíu í stórliði. Fleiri aðilar sem bera ábyrgð á 

hæfileikamótun barna og unglinga eru farnir að aðhyllast heildrænni nálgun. Með því er átt 

við að ala upp heilsteypta einstaklinga með fjölbreyttri nálgun í stað þess að fara of snemma 

í sérhæfari æfingar í tilteknu fagi. Þar spilar inn í að krakkar hafi aðgengi að góðri menntun, 

nálægð við fjölskyldu og vini og hafi aðgang að fjölbreyttum tómstundum. Með því að taka 

ungan íþróttamann í akademíu snemma er því verið að taka ansi mikið frá honum (Daði 

Rafnsson, 2020).  

1.6 Uppgangur Belgíu í knattspyrnu  
Belgíska landsliðið í knattspyrnu hefur undanfarinn áratug náð góðum árangri og er núna efsta 

liðið á styrkleikalista FIFA (FIFA, 2019), þrátt fyrir að íbúar þar séu einungis tæplega 12 milljónir 

(The World Factbook, 2020).  

Árið 2001 var Michel Sablon ráðinn yfirmaður íþróttamála hjá belgíska knattspyrnu-

sambandinu og má segja að hann hafi lagt grunninn að góðu gengi Belga. Hann sagði að á 

þeim tíma hafi ekki verið nein sýn á það hvernig Belgar vildu þróa leik hæfileikaríkra 

leikmanna. Fyrsta verk Sablon var að eyða fjármunum í að efla yngri leikmenn og byggja góðan 

grunn. Nýjar höfuðstöðvar knattspyrnusambandsins voru byggðar í Tubize. Knattspyrnu-

sambandið veitti þjálfurum ókeypis þjálfaranámskeið og fjöldi menntaðra þjálfara tífaldaðist 

(James, 2014).  

1.6.1 Double pass 

Double Pass var innleitt í öll félagslið í Belgíu sem voru með yngri flokka. Það er þróað 

matskerfi sem sérhæfir sig í því að fylgjast með ungum leikmönnum. Kerfið er hannað til að 

tryggja framtíð knattspyrnunnar í Belgíu og markmið þess er að byggja á langtíma starfsemi 

yngri leikmanna til að auka líkurnar á að uppaldir leikmenn skili sér í aðalliðin (Carlsson og 

Ring, 2012).  
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Dr. Joe Van Hoecke, stofnandi Double Pass, sagði í viðtali í rannsókn Carlson og Ring (2012) 

að útfærslan á matskerfinu skiptist í þrjú skref. Fyrsta skrefið var að skoða hvað var vel gert 

um aldamótin þegar Sablon tók við. Það þurfti að skilgreina hvað það væri sem þurfti til að ná 

árangri. Tekin voru viðtöl við þá sem komu að knattspyrnusambandinu og tekið saman hvað 

þeir voru sammála um. Annað skrefið var að þróa kerfið. Í því felst að meta styrkleika og 

veikleika félagsins sem er lykilatriði í að ná árangri. Skref þrjú var svo að nýta kerfið til að auka 

markaðssetningu félagsins. Double Pass hefur skapað fagmannlegri vinnubrögð í belgískri 

knattspyrnu. Vegna þess að belgíska knattspyrnusambandið sá um að innleiða kerfið í 

félagsliðin í landinu er auðveldara að skipuleggja framkvæmdina. Þetta skapar hvatningu fyrir 

félagsliðin í að taka þátt í verkefninu (Perck og Hoecke, 2011). Í dag starfar Double Pass fyrir 

ensku úrvalsdeildina, sem er ein sú sterkasta í heiminum (UEFA, 2019).  

1.6.2 Afreksstefnan 

Árangur belgíska knattspyrnusambandsins hefur vakið athygli víða um Evrópu. Afreksstefna 

sambandsins var kynnt víða um Evrópu og meðal annars í Split í Króatíu í lok árs 2012 af Bob 

Browaeys. Hann hefur þjálfað öll yngri landslið Belgíu og lék lykilhlutverk í þeirra árangri 

(James, 2014). Afreksstefnan skiptist í 8 atriði: 

1. Knattspyrnan í Belgíu 

2. Framtíðarsýn belgíska knattspyrnusambandsins 

3. Skipulag mótamála 

4. Yngri landsliðin 

5. Menntun þjálfara 

6. Topsport skólarnir (nám og knattspyrna) 

7. Bera kennsl á hæfileika 

8. Grasrótin 

(Bob Browaeys, 2012)  

1.7 Markmið og rannsóknarspurning 

Markmið ritgerðarinnar eða rannsóknarinnar er að skoða hvaða leiðir séu bestar þegar 

afreksstefna í knattspyrnu er mótuð. Hugmyndin vaknaði þegar KSÍ fór af stað með mótun 

sinnar afreksstefnu. Ásamt því að rannsaka mótun afreksstefnu var afreksmaðurinn skoðaður 

og hvaða leiðir hann þarf að fara til að ná árangri. Til þess að fá upplýsingar voru tekin viðtöl 

við einstaklinga sem hafa unnið með afreksfólki og komið að mótun afreksstefnu. Þá var einnig 
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eldra viðtal nýtt til að bera saman afreksstefnur í knattspyrnu á Íslandi. Lagt var upp með tvær 

rannsóknarspurningar í þessari ritgerð sem leitast var eftir að svara. 

- Hvaða atriði þarf að hafa í huga þegar mótuð er afreksstefna í knattspyrnu? 

- Hvað er afreksmaður og hvernig verður hann til? 
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2 Aðferðir og gögn 

Í eftirfarandi kafla verður farið yfir markmið rannsóknarinnar. Fjallað verður um þær 

spurningar sem settar voru fram og greint frá þeim aðferðum sem notaðar voru við 

gagnaöflun. Síðan verður greint frá vali á þátttakendum, framkvæmdinni og úrvinnslu gagna. 

Að lokum er fjallað um tengingu höfundar við verkefnið.  

2.1 Rannsóknaraðferð 

Í rannsókninni var notast við eigindlegar rannsóknaraðferðir við öflun gagna. Opin viðtöl voru 

tekin við fjóra einstaklinga. Viðtölin fóru fram með beinum orðaskiptum með hálfopnum 

spurningum frá rannsakanda til viðmælenda. Með hálfopnum spurningum geta svör 

viðmælenda komið á óvart (Woods, 2015). Gagnaöflun í formi viðtala var talin hentugust 

vegna þess að leitast var eftir svörum sem byggð eru á reynslu, skoðunum og upplifun 

viðmælanda. Spurningarnar voru byggðar út frá fræðilegum kafla og var unnið eftir tveimur 

viðtalsrömmum eftir því hvort viðmælandi gegnir þjálfunarstarfi eða ekki.  

2.2 Framkvæmd  

Við val á viðmælendum var horft til reynslu og þekkingar á sviði knattspyrnunnar. Leitast var 

eftir mönnum sem hafa komið að mótun afreksstefnu, unnið í kringum afreksmenn og þjálfað 

þá. Ákveðið var að ræða bæði við formann KSÍ og yfirmann knattspyrnusviðs vegna þess að 

ný afreksstefna var í vinnslu hjá sambandinu. Einnig var rætt við aðila hjá félagsliði á Íslandi 

sem kemur að afreksþjálfun hjá sínu liði til að bera saman mismunandi afreksstefnur. Þá var 

ákveðið að ræða við einn aðila sem hefur rannsakað afreksmanninn og umhverfið í kringum 

hann og unnið fræðilegar rannsóknir tengdar því efni. Alls tóku því fjórir einstaklingar 

formlega þátt í rannsókninni. Viðtölin voru tekin upp á hljóðupptöku í gegnum fjarfundi. Lengd 

hvers viðtals var u.þ.b. 30-40 mínútur. Viðmælendur fengu að vita tilgang verkefnisins og 

samþykktu allir að viðtalið yrði hljóðritað. Viðmælendur tóku vel í viðtalið og fannst þeim 

rannsóknin áhugaverð. Allir óskuðu þeir eftir afriti af rannsókninni til lesturs.  

2.3 Þátttakendur 

Aðalbjörn Hannesson: Yfirþjálfari yngri flokka KA síðan 2015. Aðalbjörn er íþróttafræðingur 

frá Háskóla Reykjavíkur árið 2013. Hann lauk UEFA A þjálfaragráðu í knattspyrnu ári síðar. 

Hann hóf að þjálfa yngri flokka KA í knattspyrnu árið 2006, þá 17 ára gamall og hefur síðan þá 
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starfað hjá félaginu að undanskildum þeim tíma þegar hann stundaði nám í Reykjavík en þá 

þjálfaði hann hjá Breiðabliki. 

Arnar Þór Viðarsson: Yfirmaður knattspyrnusviðs hjá KSÍ auk þess að þjálfa U21 

landslið karla síðan janúar 2019. Arnar á 52 A landsleiki fyrir Ísland og spilaði sem 

atvinnumaður í Belgíu, Noregi og Hollandi. Auk þess hefur Arnar þjálfað hjá Cercle Brugge og 

Lokeren. Hann er með UEFA Pro þjálfararéttindi frá belgíska knattspyrnusambandinu. 

Guðni Bergsson: Formaður KSÍ síðan 2017. Guðni er með embættispróf frá Lagadeild 

Háskóla Íslands árið 1997. Hann lék 80 A landsleiki fyrir Ísland og gerði garðinn frægan í enskri 

knattspyrnu með Tottenham Hotspur og Bolton Wanderers og á yfir 400 leiki sem 

atvinnumaður í knattspyrnu. 

Ole Winthereik Mathorne: Íþróttafræðingur frá Syddansk Universitet í Danmörku. Er 

nú kennari í háskóla og kennir íþróttasálfræði og stjórnun í íþróttum. Hann einblínir á 

umhverfið í kringum afreksmanninn og hvernig það mótar hann.  

Eldra viðtali við Úlfar Hinriksson var einnig bætt við með hans samþykki. Það viðtal var 

tekið í áfanganum Sérhæfð íþrótta- og heilsuþjálfun á haustönn 2019. Úlfar er sviðsstjóri 

afrekssviðs hjá knattspyrnudeild Breiðabliks. Hann er með íþróttakennarapróf frá Íþrótta-

kennaraháskólanum í Reykjavík og hefur starfað hjá Breiðabliki síðan 1995 fyrir utan þrjú ár 

2006-2008 þar sem hann þjálfaði hjá KR. Sömuleiðis hefur hann starfað fyrir KSÍ. 

2.4 Gagnaöflun, úrvinnsla og greining 

Vinna við rannsóknina hófst í janúar 2020. Þá var byrjað var að safna gögnum fyrir fræðilegan 

bakgrunn rannsóknarinnar og finna viðmælendur. Tekin voru alls fjögur viðtöl frá 3. -15. apríl. 

Vegna Covid-19 faraldursins var ekki hægt að hitta viðmælendur þannig viðtölin fóru fram í 

gegnum fjarfundi. Höfundur notaði einnig eitt viðtal úr áfanganum Sérhæfð íþrótta- og 

heilsuþjálfun, en það var tekið upp þann 21. október 2019. Viðtölin voru hljóðrituð á 

upptökuforrit í gegnum snjallsíma með samþykki viðmælenda. Hljóðupptökur voru svo 

vistaðar í farsíma og fartölvu. Úrvinnsla gagna fól í sér afritun og greiningu samkvæmt 

aðferðum eigindlegra rannsóknaraðferða (Sigríður Halldórsdóttir, 2013). Gögnin voru lesin 

yfir og greind og er niðurstöðum skipt upp í kafla í takt við þemagreiningu. 

 



21 
 

3 Niðurstöður 

Í þessum kafla verður greint frá niðurstöðum úr viðtölum sem voru tekin. Kaflanum er skipt í 

fjögur þemu. Fyrst er fjallað um formlega mótun afreksstefnu í knattspyrnu og hvað ber að 

hafa í huga. Næst er fjallað um þjálfun innan afreksstefnunnar og hvað skal leggja áherslu á. 

Svo er fjallað um umhverfið í kringum afreksmaninn. Að lokum eru þrjár afreksstefnur í 

íslenskri knattspyrnu skoðaðar og þær bornar saman. 

3.1 Mótun afreksstefnu í knattspyrnu 

3.1.1 Afreksmaðurinn 

Afreksmenn í íþróttum þurfa að hafa ákveðna eiginleika. Ekki er til nein formleg skilgreining á 

því hvaða telst vera afreksárangur eða hvaða eiginleika afreksmaður þarf að hafa. 

Viðmælendur voru beðnir um að segja sína skilgreiningu á afreksmanni. Aðalbjörn Hannesson, 

yfirþjálfari yngri flokka KA, sagði: 

 Einhver sem er á „landsliðsleveli“ í sínum árgang eða leikmaður í meistaraflokki. 

Arnar Þór Viðarsson, yfirmaður knattspyrnusviðs KSÍ, sagði:  

Agaður og skipulagður í öllu sínu starfi. Getur æft meira en aðrir. Getur unnið í sínum 

veikleikum og styrkt sína styrkleika. 

Guðni Bergsson, formaður KSÍ, sagði: 

Afreksmaður er einstaklingur sem skarar fram úr í sinni íþrótt. Hann er betri leikmaður 

en flestir og nær árangri í sinni íþrótt. Hann er tilbúinn að leggja hart að sér líkamlega 

og andlega til þess að ná árangri og ná eins langt og hans hæfileikar gefa tilefni til. Á 

endanum er það skapgerðin, eljan, ákveðnin og andlegi þátturinn sem skiptir 

gríðarlegu máli þar.  

Ole Winthereik Mathorne, íþróttafræðingur, sagði: 

Fyrir utan alla augljósu hlutina þarf afreksmaður að hafa mikla aðlögunarhæfni. Hann 

þarf að geta aðlagað sig að nýjum liðsfélögum, aðstæðum, liðum, menningarheimum 

og þjálfurum. Einnig þarf hann að vera sterkur andlega. 

3.1.2 Hluthafar  

Viðmælendur voru sammála því að menn sem gegna lykilstöðum í félaginu þurfa að bera 

ábyrgð á rekstri afreksstefnunnar. Það er mismunandi hverjir þeir aðilar eru innan félagsins 

en það getur verið framkvæmdastjóri, formaður, yfirmaður knattspyrnusviðs, þjálfari 

aðalliðsins eða jafnvel aðili sem er ráðinn er inn sérstaklega til þess að sjá um reksturinn. Eins 
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nefndu bæði Ole og Arnar að þegar afreksstefna er mótuð þarf að hafa í huga þær 

leiðbeiningar sem gefnar eru út frá því sambandi sem er yfir íþróttahreyfingunni. Á Íslandi er 

það ÍSÍ. Þeir gefa út ákveðin tilmæli eða leiðbeiningar um hvernig á að vinna með afreksfólk 

og það er svo hlutverk þeirra aðila sem móta stefnuna að vinna út frá þeim leiðbeiningum.  

Þegar kemur að mótun afreksstefnu voru viðmælendur allir sammála því að það þarf að vera 

samspil á milli þjálfara. Hvort sem það er á milli þjálfara yngri liða, þjálfara aðalliðsins og 

yfirþjálfara eða yfirmanni knattspyrnusviðs. Það er hins vegar alltaf einn aðili sem þurfi að sjá 

um að halda utan um afreksstefnuna en það er mikilvægt að allir þjálfarar komi sínum 

hugmyndum áleiðis. Samvinna og samskipti milli þessara aðila þarf að vera góð svo að allir 

vinni saman í að ná lokamarkmiðinu. Guðni telur það einnig mikilvægt að yfirþjálfarar í 

félögum í landinu komi að mótun afreksstefnu KSÍ því að KSÍ er byggt upp á leikmönnum 

þessara liða. Arnar og Aðalbjörn nefndu einnig að eftir að stefnan er mótuð þarf hún svo að 

vera unnin í samræmi við þá aðila sem stýra fjármálum. Til þess að fjárhagsáætlunin gangi 

eftir þarf afreksstefnan að vera samþykkt af stjórn, framkvæmdastjóra og formanni því þessir 

aðilar taka ábyrgð á rekstri og fjármálum. 

3.1.3 Eftirfylgni og endurmat 
Viðmælendur voru allir á því máli að það er hlutverk þeirra sem eru hæst settir að gæta þess 

að afreksstefnunni sé fylgt eftir. Eftir að stefnan er mótuð er það undir stjórn eða yfirmanni 

knattspyrnusviðs að stefnunni sé fylgt eftir. Til þess að hægt sé að fylgja afreksstefnunni eftir 

þarf hún að vera framsækin, skýr og raunsæ, segir Guðni. Það þarf að vera auðvelt að vinna 

eftir henni og finna mælikvarða sem hægt er að nota til að átta sig á því hvort árangur náist. 

„Við viljum mæla þann árangur sem við erum að leitast eftir að ná“. Arnar kom nokkrum 

sinnum inn á það að afreksstefnan mætti alls ekki enda sem „plakat uppi í skáp“ heldur þarf 

hún að vera lifandi til þess að henni sé fylgt eftir. Hann vill að þjálfarar hafi aðgang að 

myndbandsklippum með alls konar leiðbeiningum og hugmyndum. 

Til þess að árangur náist þurfa hagsmunaaðilar að róa í sömu átt. Ole segir að 

sérsambönd (KSÍ) ættu að hafa hagsmunaaðila inni í félagsliðunum til þess að fylgjast með 

hvernig afreksstarf þeirra er unnið. Þessir hagsmunaaðilar geta svo veitt þeim endurgjöf og 

skýrslur um þeirra starf. Ef allir hagsmunaaðilar róa í sömu átt eru meiri líkur á að eftirfylgnin 

verði meiri og betri. 
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Viðmælendur voru allir á því að afreksstefnur ættu alltaf að vera í stöðugu endurmati. 

Stjórnarmenn og þjálfarar þurfa sífellt að uppfæra sig og endurmeta stefnuna út frá nýjum 

rannsóknum, segir Ole. Það er mikilvægt að halda stöðufundi með reglulegu millibili. Þá 

þurfum við að spyrja okkur „hvar erum við staddir núna“ miðað við þau markmið sem við 

settum okkur, segir Arnar. Guðni telur það einnig mikilvægt og segir „ef hlutirnir eru ekki að 

ganga eftir er mikilvægt að grípa inn í“.  

Allir voru þeir á því máli að raunverulegur árangur af afreksstefnu sést ekki á 

skömmum tíma. Þeir áttu hins vegar í erfiðleikum með að áætla hvenær tímabært er að meta 

það. Guðni telur að það taki allt frá þremur árum upp í fimm ár að sjá hvort árangur hafi náðst, 

það fari alltaf eftir því hvert lokamarkmiðið sé. Ole segir að það gæti tekið enn lengri tíma, 

eða fimm til sjö ár. Allir viðmælendur voru því sammála um að ferlið er langtímaáætlun. 

3.1.4 Tilgangur 

Viðmælendur sammældust um að megintilgangur með afreksstefnu er að skila fleiri betri 

leikmönnum upp í aðalliðið. Félagslið á Íslandi leitast einnig eftir því að sumir leikmenn nái 

enn lengra en í meistaraflokk og skili þá félaginu tekjum með því að selja þá. KSÍ hefur einnig 

það lokamarkmið að komast á lokamót með aðalliðið. Segir Arnar að það er mikilvægt vegna 

þess að það er ákveðinn „jackpot“ og miklar tekjur sem fylgja því. Til þess að komast á stórmót 

þarf að styrkja grunninn, sem eru þá yngri landsliðin og félögin í landinu vegna þess að þau 

mynda í raun lið KSÍ. Guðni vill að KSÍ sinni því hlutverki sem því er gefið og það er að „halda 

utan um landsliðsstarf og ná árangri á þeim vettvangi með því að bæta leikmenn“. 

Tilgangurinn með því að bæta leikmenn er ekki einungis til að bæta landsliðið heldur líka 

aðildarfélögin og þá sjálfa. 

Einnig komu viðmælendur inn á það að hugmyndafræðin á bak við afreksstefnuna 

þurfi að vera skýr og allir viti hver gildin séu. Guðni segir að til þess þarf að einblína á þætti 

sem skipta mestu máli. „Við þurfum að finna einhver markmið sem við teljum mikilvæg til að 

ná árangri og uppfylla þær kröfur sem við gerum til okkar“. Mikilvægt er að vita fyrir hvað þú 

vilt standa þegar farið er af stað með mótun afreksstefnu.  

Ole kom einnig inn á mikilvægi þess að þeir leikmenn sem ekki komast í aðalliðið verða 

einnig betri íþróttamenn og persónur. Þeir geta þá lifað við góða heilsu og náð langt annars 

staðar, þó svo þeir nái ekki alla leið á toppinn í knattspyrnu. Þegar afreksstefna er mótuð er 

mikilvægt að gera hana á heilbrigðan hátt. Sambandið hefur samfélagslega ábyrgð sem snýr 
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að því að ungu afreksfólki þurfi að líða vel með afreksstefnuna og að allir leitist eftir sömu 

markmiðum.  

3.2 Þjálfun  
Í knattspyrnu þarf að þjálfa tækni, taktík og líkamlegt ástand. Allir viðmælendur komu inn á 

einhvern af þessum þáttum. Hjá landsliðum KSÍ segir Arnar mikilvægt að kenna leikmönnum 

landsliðsgildin. KSÍ vill „búa til sterka landsliðsmenn“. KSÍ hefur minni tíma með leikmönnum 

en félagsliðin hafa og því þjálfa þeir mikið taktískt til að kenna leikmönnum leikskipulag. 

Tæknilegar æfingar fara fyrst og fremst fram hjá félagsliðum. Guðni hafði sömu sögu að segja 

með gildin og telur mikilvægt að leikmenn kunni ákveðin gildi eins og „að gefast aldrei upp, 

leggja hart að sér og að vera góður liðsfélagi“. Þessir hlutir skipta verulegu máli fyrir framgang 

leikmanna og þeirra möguleika á að ná árangri.  

Guðni vill meina að líkamlegi þátturinn á það stundum til að gleymast á kostnað 

annarra þátta. Það er mikilvægt að hafa afreksleikmenn í góðu formi. Lagt er meiri áherslu á 

þessa þætti er meiri þegar leikmenn þroskast og segir hann þá að „kraftur, hraði, vöðvastyrkur 

og þol skipta gríðarlega miklu máli“ í nútíma knattspyrnu ef menn ætla að ná langt.  

Tækniæfingar leggja hins vegar grunninn að góðum knattspyrnumanni. Í afreksþjálfun 

þarf sú vinna alltaf að eiga sér stað. Aðalbjörn segir að afreksþjálfun KA leggi áherslu á 

„leikstöðubundnar æfingar í bland við almennar æfingar. Áhersla á smáatriði með meiri kröfur 

en á hefðbundnum æfingum yngri flokka“.  

Viðmælendur komu allir inn á sálfræðilega þjálfun en höfðu mismunandi hugmyndir 

um það hvernig hún ætti að vera framkvæmd. Ole segir að þjálfun afreksfólks í nútíma 

knattspyrnu ætti ekki aðeins að leggja áherslu á tæknileg og taktísk atriði. Góður þjálfari þarf 

líka að „vera góður í öllum samskiptum og þekkja einstaklinginn út frá öðrum þáttum en bara 

knattspyrnulegri getu“. Kröfur til þjálfara í dag eru öðruvísi en fyrir tíu árum síðan og því 

mikilvægt að þeir sem gegna þjálfunarhlutverkinu séu bæði menntaðir og meðvitaðir um 

þessar kröfur. Menntun þjálfara er því lykilatriði ef árangur á að nást. Hann segir að 

sálfræðileg þjálfun þurfi ekki alltaf að fara fram í skólastofum lengst frá knattspyrnuvellinum, 

heldur getur sú þjálfun einnig farið fram á æfingunum sjálfum. Til dæmis þarf mikla 

einbeitingu í að framkvæma tækniæfingar til lengri tíma og reynir það á sálina. Eins með 

líkamlega þjálfun. Það er hægt að ýta mönnum lengra og oftar en ekki ná þeir sem hafa sterkt 

hugarfar lengra en þeir sem hafa það ekki. Það er því hægt að þjálfa upp hugarfar og 
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sálfræðilega þætti líka á æfingasvæðinu. Sálfræðileg þjálfun á sér ýmsar myndir. Viðmælendur 

nefndu nokkrar leiðir sem hægt er að fara. KSÍ stefnir að því að mæla sálfræðilega þætti eins 

og líkamlega í framtíðinni. Þjálfarar geta því nálgast leikmenn á mismunandi hátt og hafa meiri 

þekkingu um leikmenn sína. Þeir geta því lært betur hvernig þeir geta komið skilaboðum 

áleiðis til mismunandi leikmanna. Einnig nefndu viðmælendur atriði eins og 

markmiðasetningu, fyrirlestra frá fræðimönnum og heimsóknir frá atvinnumönnum þar sem 

þeir spjalla um hvaða þætti þeir lögðu áherslu á til að ná árangri. 

3.3 Umhverfið 

3.3.1 Róa í sömu átt 

Ole Winthereik Mathorne hefur rannsakað umhverfið í kringum afreksmanninn og hvaða 

leiðir séu árangursríkar. Hann telur bestu leiðina til að tryggja gott umhverfi að allir 

hagsmunaaðilar rói í sömu átt, foreldrar, leikmenn, þjálfarar, skólar og fjölmiðlar. Allir þurfa 

að vera upplýstir til að vinna saman að lokamarkmiðinu. Fjölmiðlar eiga það til að fjalla um 

árangur og þá er oft einungis litið til úrslita og eru leikmenn verðlaunaðir fyrir það. Samfélagið 

þarf að komast að sameiginlegu markmiði sem miðar að því að búa til betri aðallið, ekki betri 

unglingalið. Samskiptin þurfa að vera skýr á milli skóla og íþróttafélaga. Skólinn þarf að vita að 

íþróttin skiptir afreksmanninn miklu máli og einnig þarf íþróttafélagið að skilja að skólinn 

skiptir máli. Skólinn getur gefið frí í íþróttatímum eða eftir hádegi ef það er mikilvægur leikur 

hjá afreksmanninum og sömuleiðis getur félagið gefið frí á æfingu ef það er mikilvægt próf í 

skólanum. Ef hagsmunaaðilar róa ekki í sömu átt og samskiptin eru léleg koma oft upp 

klaufaleg mistök. Til dæmis gæti leikmaður tekið erfiða æfingu snemma morguns með þjálfara 

frá félagsliði sínu fyrir skólatíma og svo er íþróttakennarinn í skólanum með krefjandi 

þrekæfingu í kennslunni hjá sér í hádeginu. Það gengur ekki upp til lengri tíma og á endanum 

keyrirðu leikmanninn út. Með því að vinna saman er mynduð ein sterk heild og 

afreksmaðurinn nær að halda sér á tánum á báðum stöðum. Hagsmuni afreksmannsins þarf 

að setja í fyrsta sæti og ef allir hagsmunaaðilar eru vel upplýstir eru meiri líkur á því að hann 

nái sínum markmiðum. 

Einnig segir Ole að of mörg lið í knattspyrnu og íþróttum almennt, komi fram við ungt 

fólk eins og fullorðnar manneskjur. Með þessu er átt við að félög vilja láta börn og unglinga 

finna hvernig það er að vera afreksmaður á fullorðins aldri. Þetta þýðir að sérhæfing á sér stað 

snemma og mikil pressa fylgir því að ná árangri. Þó svo að þessar leiðir henti fullorðnum 
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afreksmönnum eru þessi viðmið ekki fyrir börn og unglinga. Börn eiga að fá að vera börn og 

þau ættu að vera þjálfuð út frá þeim forsendum. Arnar segir sömu sögu og telur mikilvægt að 

félögin byrji ekki of snemma að þjálfa ungt afreksfólk eins og fullorðna afreksmenn. Segir hann 

enn fremur að „KSÍ getur gefið leiðbeiningar til félaga og unnið með þeim í sameiningu“. Þetta 

er þó mun algengara í akademíum hjá stórum liðum í Evrópu. Segir hann enn fremur að það 

er „mjög einstaklingsbundið hvenær ungur afreksmaður er tilbúinn að æfa eins og fullorðinn 

afreksmaður“. Lykilatriðið er að ýta engum út í það of snemma. 

Aðalbjörn segir að félög á Íslandi þurfi að fara mismunandi leiðir. Afreksmenn koma 

því úr alls konar umhverfi. Fjölmenn félög eins og Breiðablik geta látið sína leikmenn æfa með 

jafnöldrum því þau hafa mikinn fjölda leikmanna og því fleiri góðir leikmenn í hverjum flokki. 

Fámenn félög úti á landi þurfa oftast að láta bestu leikmennina spila upp fyrir sig til að gefa 

þeim viðeigandi verkefni. Þeir leikmenn verða oft þroskaðri fyrr og jafnvel fyrr tilbúnir í 

fullorðins knattspyrnu. Segir hann „erfitt að svara“ því hvaða umhverfi er best. 

3.3.2 Hvenær á að velja leikmenn í afreksstarf? 
Ole og Guðni voru þeir viðmælendur sem fengu spurninguna: Hversu snemma ætti að velja 

leikmenn í úrtök eða afrekshópa? Voru þeir báðir á því máli að ekki ætti að velja leikmenn of 

snemma því þá fá ekki eins margir tækifæri til að láta ljós sitt skína. Ole segir að aðalmarkmiðið 

ætti að vera „eins margir og hægt er, fá sem besta þjálfun og hægt er, í sem lengstan tíma og 

hægt er“. Telur hann vænlegast til árangurs að halda leikmönnum innan stefnunnar eins lengi 

og hægt er. U17 ára lið ætti að vera tilraunalið. Í stað þess að velja alltaf sömu 18 leikmennina 

út árið ættu að vera valdir 50 eða fleiri leikmenn. Með þessu fá leikmenn að kynnast liðinu og 

fleiri leikmenn fá blóð á tennurnar. Segir hann þá að árangurinn í því liði út frá úrslitum muni 

eflaust ekki vera jafn góður en seinna meir muni það skila árangri, sem er aðalmarkmiðið. Það 

ætti ekki að leggja áherslu á næsta leik og úrslitin í honum, heldur ætti frekar að líta á 

lokamarkmiðið. Það þýðir þó ekki að næsti leikur skipti engu máli. „Allt sem gerist inn í leiknum 

og hvernig leikmenn bregðast við ákveðnum aðstæðum skiptir máli“. Úrslitin eru ekki 

aðalmálið heldur er þessi leikur eitt skref í áttina að því að ná lokamarkmiðinu, sem er að skila 

betri leikmönnum upp í aðalliðið. Bætti svo Ole við að þegar það kemur að því að velja 

leikmenn þurfi alltaf að velja þá leikmenn sem þú telur að muni ná sem lengst í framtíðinni og 

skili sér upp í aðalliðið. Hins vegar er erfitt fyrir einn aðila að sjá fyrir hverjir munu skara fram 

úr. Segir hann best að „hafa stórt teymi í kringum þjálfarann“. Þá koma fleiri hugmyndir og 
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menn sjá hlutina frá fleiri sjónarhornum. Margir A landsliðsmenn leika aldrei með U17 ára 

landsliðinu og sumir ekki einu sinni með U19 ára liðinu. Þess vegna er svo mikilvægt að gefa 

sem flestum efnilegum leikmönnum tækifæri til að tengjast sambandinu.  

Guðni hefur svipaða skoðun og Ole og segir hann að „styrkur okkar í íslenskum fótbolta er sá 

að það er vel hugað að grasrótinni“. Telur hann ekki þörf á snemmbundnu vali í 4. flokki (13-

14 ára) en sjálfsagt að bjóða upp á aukaæfingar fyrir alla. Það má ekki skilja leikmenn í sundur 

of snemma því þeir taka út þroska á mismunandi tíma. Þetta hefur líka félagsleg áhrif á hópinn, 

bæði fyrir þá sem eru valdir og þá sem eru ekki valdir. Á sama tíma þarf þó að bæta 

afreksstarfið. Kemur Guðni þá einnig inn á sjálfsákvörðunarkenninguna og segir að „sérhæfing 

ætti að hafa valfrjálsa í 4. flokki“ en í 3. flokki (15-16 ára) gæti verið aðeins meiri sérhæfing 

fyrir allra bestu leikmennina til að fá meiri þjálfun og athygli til að þróa sinn leik. Telur hann 

að bestu leikmennirnir ákveði að velja þessa leið sjálfir en samt sem áður eru líka fleiri sem 

telja sig eiga erindi og það er jákvætt. Það er ekki gott að „loka á þá svo allir hafi möguleika á 

að bæta sig og ná árangri“. Það þarf því að passa upp á að allir iðkendur njóti sín en á sama 

tíma er verið að efla afreksstarfið almennt. 

3.3.3 Fæðingardagsáhrifin 
Allir viðmælendur voru meðvitaðir um fæðingardagsáhrifin í íþróttum og voru á þeirri skoðun 

að það er ekki hægt að útiloka þessi áhrif alveg. Það er alltaf möguleiki á að minnka þau en 

engin leið er gallalaus þegar farið er í aðgerðir. Ole kom inn á leið sem er farin í Danmörku en 

þá eru yngstu hóparnir tvískiptir frá fyrri hluta árs í seinni hluta árs. Þá eru minni líkur á að 

félagið missi seinþroska leikmenn frá sér. Einnig segir Ole að sum lið í Danmörku hafa farið þá 

leið að setja fæðingardag aftan á búninga til þess að sjá hvenær menn eru fæddir og átta sig 

því á muninum. Telur hann þá að besta leiðin til að minnka þessi áhrif er að „sleppa því að 

velja leikmenn í afrekshópa í sem lengstan tíma því fæðingardagsáhrifin eru mun meiri hjá 12 

ára leikmönnum en hjá 20 ára leikmönnum“. Guðni kom einnig inn á þennan punkt og segir 

að fæðingardagsáhrifin „skipti mestu máli hjá yngri leikmönnum en jafnast svo út þegar fram 

líður“. Eins og fram hefur komið jafnast þó fæðingardagsáhrifin ekki út þegar fram líður (Doyle 

og Bottomley, 2018). Leikmenn sem eru útilokaðir snemma eru ekki líklegri til að fá tækifæri 

í framtíðinni. 

KSÍ hefur farið þá leið að velja auka hóp hjá sínum yngstu liðum. Segir þá Arnar að þar 

séu „valdir leikmenn sem eru ekki eins langt á veg komnir líkamlega“. Það séu þá yfirleitt 
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leikmenn sem eru fæddir seinna á árinu. Þetta er gert einu sinni til tvisvar á ári til að gefa þeim 

tækifæri til að kynnast KSÍ. Nefnir Arnar enn fremur að hann vilji hafa fleiri dagsetningar fyrir 

þessa leikmenn. Það er mikilvægt að þessir leikmenn viti að það er fylgst með þeim svo þeir 

haldi áfram.  

3.4 Afreksstefnur í íslenskri knattspyrnu 
3.4.1 KA 

Knattspyrnufélag Akureyrar (KA) hefur einu sinni sigrað Íslandsmótið í knattspyrnu en það var 

árið 1989. Árið 2017 spilaði KA í efstu deild eftir 12 ára fjarveru og fer nú inn í sitt fjórða tímabil 

í röð í efstu deild (Knattspyrnufélag Akureyrar, e.d.). Iðkendur KA í karlaflokki eru 50 í 4. flokki 

(13-14 ára), 35 í 3. flokki (15-16 ára) og 35 í 2. flokki (17-19 ára). Aðalbjörn ræddi um 

afreksstefnu félagsins og hvernig félagið vinnur með sínum leikmönnum.  

KA er með einn afrekshóp sem þjálfarar velja í og svo afreksval í tengslum við 

grunnskóla. Í afrekshópnum eru alls 17 leikmenn á aldrinum 13-17 ára. Aðalbjörn segir að 

þegar valið er í þennan hóp er horft á hversu efnilegir leikmennirnir eru, knattspyrnulega 

hæfileika, líkamsþroska og áhuga þeirra. Einnig er rætt við þjálfara yngri flokka til að taka þátt 

í valinu. Á þessum æfingum eru leikstöðubundnar æfingar í bland við almennar æfingar. Lögð 

er áhersla á smáatriði með meiri kröfur en á venjulegum æfingum. Eins eru sálfræðilegar 

æfingar. KA lætur leikmenn setja sér markmið, fær gestafyrirlesara, sýnir leikmönnum 

fyrirlestra af netinu og svo eru stundum fengnir gamlir atvinnumenn í heimsókn til að ræða 

við hópinn. Þjálfarar í þessum hópi eru Hallgrímur Jónasson og Andri Fannar Stefánsson. 

Hallgrímur á atvinnumannaferil í Svíþjóð og Danmörku og er í dag leikmaður og 

aðstoðarþjálfari meistaraflokks karla hjá KA. Andri Fannar er íþróttafræðingur og með UEFA 

A þjálfaragráðu í knattspyrnu. Auk þess er hann leikmaður meistaraflokks karla hjá KA. Hjá 

stelpunum er sambærilegur afrekshópur en þar eru einungis leikmenn í 4. flokki (13-14 ára). 

Bojana Besic stýrir þeim æfingum en hún er með UEFA A þjálfaragráðu í knattspyrnu. 

Í afreksvalinu hafa leikmenn frjálst val um að taka þátt, bæði stelpur og strákar. Þar er 

æft á skólatíma en þar eru einungis leikmenn úr 3. flokki auk þriggja afburða leikmanna úr 4. 

flokki. Í afreksvalinu eru alls 20 leikmenn. Á þessum æfingum er meira farið í ákveðin atriði 

sem allir knattspyrnumenn þurfa að kunna. Hallgrímur stýrir þessum æfingum og með honum 

er Aðalbjörn Hannesson. Hallgrímur veit því hvað er í gangi í báðum hópum og getur stýrt 

álaginu. Þeir sem æfa með báðum hópum æfa því tvisvar í viku aukalega. Að meðaltali er þó 
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æft líklega 1,5 æfingu á viku vegna slæms veðurs. Þar af æfa leikmenn sálfræðilega þætti 

tvisvar sinnum í mánuði.  

3.4.2 Breiðablik 

Breiðablik hefur líkt og KA einu sinni sigrað Íslandsmótið í knattspyrnu en það var árið 2010, 

árið áður unnu þeir Bikarkeppni KSÍ. Undanfarin ár hefur félagið selt fleiri knattspyrnumenn 

til erlendra liða en nokkurt annað knattspyrnulið á Íslandi og á yfirleitt flesta fulltrúa í yngri 

landsliðum Íslands. Frá árinu 2005 hefur Breiðablik selt leikmenn 37 sinnum út í 

atvinnumennsku („Blikar.is English“, 2020). Úlfar Hinriksson sviðsstjóri afrekssviðs ræddi við 

höfund í október 2019 og fór yfir afreksstefnu Breiðabliks. 

Fjöldi iðkenda Breiðabliks er talsvert hærri en gengur og gerist á Íslandi. Það hefur eitt 

fjölmennasta yngri flokkastarf landsins. Í 2. flokki karla eru um 80 iðkendur og í 3. flokki karla 

110 iðkendur. Þess má geta að sumarið 2019 var 21 leikmaður uppalinn í Breiðablik á 2. flokks 

aldri sem spilaði með öðrum liðum í efstu deild, 1. deild og svo í öðrum 2. flokks liðum. Úlfar 

telur það vera jákvætt og merki um það að stefnan þeirra virkar ef önnur lið vilja fá þessa 

leikmenn þrátt fyrir að þeir fái ekki spilatíma með Breiðablik. Knattspyrnuhúsið Fífan hefur 

reynst Breiðablik vel í gegnum árin og nánast hver einasti klukkutími sólarhringsins nýttur þar 

inni. Í byrjun sumars 2019 var sett nýtt gervigras á Kópavogsvöll og nú er hægt að nota völlinn 

einnig um veturinn. Úlfar segir að mesta áherslan sé lögð á sóknarleik á æfingum yngri flokka. 

Inn í því eru sendingaræfingar, spil, halda bolta innan liðs gegn öðru liði og grunn 

tækniæfingar. Eini varnarleikurinn sem er æfður eru æfingar eins og einn á einn, tveir á tvo 

o.s.frv. Það eru þá tveir sóknarmenn að sækja á tvo varnarmenn sem eiga að verja markið sitt. 

Sjaldan er farið yfir skipulagðan varnarleik eða taktík í yngri flokkum Breiðabliks og vill Úlfar 

meina að það gæti verið galli í þeirra kerfi. Hins vegar er aðalmarkmiðið að reyna að kenna 

iðkendum að spila sóknarleik eins langt og það nær. Þjálfari meistaraflokks kennir svo 

varnarleikinn sem hann vill að liðið sitt spili. 

Breiðablik hefur undanfarin ár forðast það að vera með formlega afrekshópa. Úlfar vill 

meina, af sinni reynslu, að það muni ekki hjálpa leikmönnum að tilkynna þeim að þeir séu 

komnir í formlegan afrekshóp. Það er ákveðin „viðurkenning eða forréttindi“ að vera valinn í 

slíkan hóp og Breiðablik lítur svo á að þegar leikmenn eru enn svona ungir eiga þeir ekki að 

líta á sjálfa sig sem betri eða merkilegri leikmenn en aðrir. Hins vegar er keyrt á séræfingar 

einu sinni í viku með efnilegum leikmönnum í 2. flokki og 3. flokki, aukalega. Sá hópur er mjög 
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fjölbreyttur og leikmenn eru boðaðir sérstaklega inn á þessar æfingar. Skipulagið er sett upp 

í sex vikna lotur. Fyrstu tvær vikurnar eru varnarmenn, næstu tvær miðjumenn og svo 

sóknarmenn síðustu tvær. Það eru um 12 leikmenn á hverri æfingu og þar af eru fjórir til sex 

leikmenn sem mæta á allar þessar æfingar. Þessir leikmenn mæta alltaf því þeir eru taldir vera 

framúrskarandi og líklega á leið út í atvinnumennsku á næstu árum. Eftir þessar sex vikur er 

svo farið yfir hvernig leikmenn hafa staðið sig á hefðbundnum æfingum og ef þeir leggja hart 

að sér fá þeir að mæta á þessar séræfingar. Úlfar vill meina það að hafa hópinn opinn er mun 

betra því að leikmenn halda áfram að leggja sig fram með það í huga að ná að komast inn í 

hann og/eða halda sér í honum. Ef hópurinn er alltaf ákveðinn fyrir fram fara leikmenn sem 

eru valdir að hugsa að þeir hafa náð toppnum og sömuleiðis finna leikmenn sem ekki eru valdir 

fyrir höfnun. Markmiðið er að halda mönnum á tánum. Óreglulega er leikmaður boðaður á 

eitthvað sem er ekki fyrir alla og þá sjá hinir í hópnum að þeir eigi möguleika. Þjálfararnir í 

hverjum flokki sjá um að velja leikmenn á þessar æfingar.  

Nýlega hefur verið sett af stað afreksbraut í Menntaskólanum í Kópavogi (hér eftir 

MK). Hún á að auðvelda ungu afreksfólki námið með því að stunda æfingar á skólatíma og 

læra samhliða því. MK er í samstarfi við Breiðablik og HK með æfingar og eru þau með 

sitthvorn fulltrúann á hverri æfingu. Einu sinni í viku er æfð knattspyrna, einu sinni 

styrktaræfingar og svo einu sinni faglegar æfingar í tengslum við knattspyrnu sem getur verið 

sálfræði, félagsfræði eða viðtalstækni. Breiðablik hvetur sína leikmenn til þess að velja þessa 

leið en á endanum velja þeir skóla út frá áhugasviði sínu eða staðsetningu. Gallinn við þetta 

kerfi fyrir Breiðablik er sá að allir sem sækja um á afreksbrautina komast þar inn. Það þýðir að 

leikmenn frá öðrum liðum en Breiðablik geta verið á þessum æfingum. Úlfar segir að 

endurskoða þurfi þessa afreksbraut ef leikmenn Breiðabliks eru ekki í yfirtölu. Þar sem þetta 

er enn ungt verkefni vonast Úlfar eftir því að eftir fjögur til fimm ár fari allir bestu leikmenn 

Breiðabliks að velja afreksbrautina í MK. Hugmyndin er enn að þróast. Samstarfið milli 

afreksbrautar MK og Breiðabliks fer fram á milli þjálfaranna. Hákon Sverrisson, yfirþjálfari 

Breiðabliks, er knattspyrnuþjálfarinn á MK æfingunum og Aron Már Björnsson, styrktarþjálfari 

hjá knattspyrnudeild, vinnur líka með styrktarþáttinn hjá afreksbraut MK. Þannig að 

álagsstýring er góð á milli þjálfara Breiðabliks og þeirra sem þjálfa leikmennina í MK. Almennt 

er áhersla á að nám skipti miklu máli hjá félaginu og þjálfarar sveigjanlegir þegar kemur að 

stærri verkefnaskilum og áfangaprófum. Breiðablik sýnir einnig leikmönnum sem velja að 
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stunda nám erlendis á háskólastyrk góðan skilning. Alls hafa 80 leikmenn Breiðabliks farið þá 

leið. 

3.4.3 KSÍ 

Arnar Viðarsson, yfirmaður knattspyrnusviðs KSÍ hefur mótað afreksstefnu KSÍ síðustu 

mánuði. Stefnan er mótuð í samráði við þjálfara yngri landsliða KSÍ og út frá afreksstefnu ÍSÍ. 

Aðilar innan KSÍ bera ábyrgð á fjárhagslegum rekstri stefnunnar og verður hún samþykkt af 

framkvæmdastjóra, formanni og stjórn. Stefnan er þríþætt: 

1. Grasrótin: Er í raun öll aðildarfélög KSÍ. Þessi hluti snýr að því hvernig hægt er að bæta 

afreksstarf KSÍ. Sem dæmi greiðir KSÍ helming á móti félögunum í Instat sem er forrit 

sem veitir upplýsingar um ýmis konar tölfræði.  

2. Knattspyrnusvið KSÍ: Hér er farið yfir fjármál KSÍ. Sem dæmi er skoðaður kostnaður 

við búnað, þjálfara og þess háttar.  

3. Afreksstarf yngri landsliða KSÍ: Hvernig vill KSÍ að sín yngri landslið vinni. Hjá U15 ára 

liðinu á að kenna einfalda hluti og eitt leikkerfi. Síðan verður flækjustigið meira og 

leikkerfin fleiri eftir því sem lengra leikmenn komast í landsliðin.  

Yngsta landslið KSÍ er U15 ára lið. Valið er í það lið út frá Hæfileikamótun KSÍ. Í því koma saman 

til æfinga ungir og hæfileikaríkir leikmenn frá félögum víðs vegar af landinu. Fjölmargir 

viðburðir fara fram um allt land og hundruðir drengja og stúlkna fá tækifæri til að láta ljós sitt 

skína (KSÍ, e.d.). Helstu markmið Hæfileikamótunar KSÍ eru að: 

- Fjölga þeim leikmönnum sem fylgst er með. 

- Fylgjast með yngri leikmönnum en áður hefur verið gert og undirbúa þá fyrir 

hefðbundnar landsliðsæfingar. 

- Koma til móts við minni staði á landsbyggðinni og mæta þeirra þörfum. 

- Koma til móts við leikmenn stærri félaga á höfuðborgarsvæðinu sem alla jafna væru 

ekki valdir á landsliðsæfingar. 

- Bæta samskipti við aðildarfélögin og kynna fyrir þeim stefnu KSÍ í landsliðsmálum. 

- Undirbúa leikmenn enn betur til þess að mæta á landsliðsæfingar seinna með fræðslu 

(KSÍ, e.d.). 

Yfirmaður Hæfileikamótunar, Lúðvík Gunnarsson, fer út um allt land og þjálfarar félaganna 

tilnefna leikmenn til að taka þátt á æfingunum. Farið er tvo hringi í kringum landið á ári. Lúðvík 
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velur svo 60 leikmenn og þeir eru settir í gagnagrunn hjá KSÍ. U15 ára landsliðsþjálfari fer svo 

að skoða leiki hjá félagsliðum og velur í landslið út frá því. Arnar segir að KSÍ horfi líka mikið á 

félagslega þáttinn þegar valið er í landslið. „Mesti tíminn í ferðum fer í að hanga saman með 

liðsfélögum og bara lítill hluti í æfingar”. Það er því mikilvægt að leikmenn séu sterkir 

félagslega og það er oft horft í það þegar velja þarf í landslið. Þegar komið er upp í U19 ára og 

U21 árs liðin er hins vegar orðið auðveldara að velja í liðið. Flestir leikmenn hafa annaðhvort 

komist áður í landslið eða gagnagrunn KSÍ eða þeir eru að standa sig vel með sínu félagsliði og 

fá einhverja umfjöllun í fjölmiðlum. Guðni kom einnig inn á að Ísland hefur fámennt umhverfi 

en samt sem áður marga iðkendur miðað við höfðatölu. Segir hann því Hæfileikamótunina 

góða því þar kynnast leikmenn KSÍ og KSÍ kynnist sömuleiðis leikmönnum. Eftir 

Hæfileikamótun KSÍ mótist jafnt og þétt leikmannahópar upp í U15 og U17 ára landsliðin en 

það er þó enginn dauðadómur að komast ekki inn í þessi landslið. Segir hann að „bestu 

leikmennirnir komast ekkert alltaf í fyrstu landsliðin en þeir bæta sig smátt og smátt. Það er 

alltaf von og möguleikar. Við reynum að hafa augun úti til að fylgjast með öllum efnilegum 

leikmönnum“.  

Helsta þjálfunin sem fer fram hjá KSÍ er taktísk. Arnar segir að það þurfi að kenna 

leikmönnum „landsliðsgildi og búa til leikskipulag“. Ástæðan fyrir þessu er sú að landsliðs-

þjálfarar fá lítinn tíma til að undirbúa leikmenn samanborið við félagslið. Þetta þýðir að 

þjálfararnir þurfa að nýta tímann mjög vel. KSÍ vill að sín lið séu skipulögð og vel öguð. Ísland 

hefur úr færri leikmönnum að velja en flest önnur lönd og því mikilvægt að góð liðsheild og 

góður varnarleikur sé í forgangi. Ísland er fámenn þjóð og því þarf afreksstefna KSÍ að taka 

mið af því. Segir Arnar þá að fjölmennar þjóðir eins og Holland komist upp með að „velja 

leikmenn sem þeir telja að henti best í þeirra spilamennsku“. Bætir hann svo við að „ef þrír 

bestu leikmennirnir í einum árgangi eru allir hafsentar þurfum við að aðlaga okkur út frá því“. 

Þá þarf þjálfari þess liðs að velja leikkerfi og leikskipulag út frá þeim forsendum. Það er ekki 

hægt að setja einn af þremur bestu leikmönnunum á bekkinn. Mikilvægi þess að kenna 

leikmönnum á leikkerfi og leikskipulag er því mikið. 

Annar ókostur er sá að leikmenn eru að koma víðs vegar frá mörgum löndum inn í 

þessi verkefni. Það þýðir að sumir leikmenn eru á miðju tímabili og eru í frábæru líkamlegu 

standi á meðan aðrir eru á undirbúningstímabili og ekki komnir eins langt. Segir Arnar þá að 

“félagslið hafa öll sína leið til þess að spila knattspyrnu og hafa mismunandi áherslur”. KSÍ vill 

því hafa sín eigin gildi og leikmenn verða að aðlaga sig að því þegar þeir eru valdir í verkefni.  
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Arnar segir að aðalmarkmið yngri landsliðanna er ekki að ná í úrslit heldur frekar að 

horfa í frammistöðu. Góð úrslit geta þó oft skipt máli upp á það að fá alvöru leiki og þá er meiri 

athygli á leikmönnum. Bætir hann þá við að „ef yngri landsliðin komast á lokamót er KSÍ komið 

með heilt lið af leikmönnum með slíka reynslu“. Sú reynsla er mjög dýrmæt þegar leikmenn 

koma inn í A landsliðið. Tók hann svo dæmi þegar U21 árs landslið karla komst á lokamót EM 

2011. Stór hluti þeirra leikmanna skilaði svo A landsliðinu á sitt fyrsta lokamót EM árið 2016.  
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4 Umræður 

Flest knattspyrnulið vinna eftir ákveðinni afreksstefnu. Lokamarkmið þeirra er að skila 

leikmönnum úr barna- og unglingastarfi sínu upp í aðalliðið. Til þess að stefnan gangi eftir þarf 

að huga að mörgum atriðum sem snúa að mótun hennar.  

 Í fyrsta lagi skiptir máli að stefnan sé skýr og allir viti sitt hlutverk innan hennar, hvort 

sem það séu stjórnarmenn, þjálfarar, framkvæmdastjóri, yfirmaður knattspyrnusviðs eða 

aðrir hluthafar. Það sem belgíska knattspyrnusambandið gerði með Michel Sablon í upphafi 

21. aldar er gott dæmi um það. Sambandið hafði enga sýn um hvernig árangur ætti að nást. 

Það breytti því og hafði skýrari sýn á það hvernig þeir vildu gera hlutina og skilgreindi hvað 

þurfti til þess að ná árangri. Það fjárfesti í uppbyggingu yngri leikmanna með ýmsum hætti. 

Afreksstefna þess var skýr og sambandið var í góðri samvinnu við félagsliðin í landinu. Sama 

má segja um afreksstefnu KSÍ. Sú stefna á að vera skýr og til þess þarf að einblína á þætti sem 

skipta mestu máli. Einn af þeim þáttum er að kenna leikmönnum ákveðin gildi sem KSÍ vill að 

þeir vinni eftir. 

 Þegar viðmælendur voru beðnir um að skilgreina afreksmann voru svör þeirra ólík. Það 

er því ekki til nein algild skilgreining um hvernig afreksmaður á að vera. Það er misjafnt eftir 

túlkun fólks hvort einstaklingar teljist afreksmenn eða ekki. Til þess að búa til afreksmenn úr 

ungum leikmönnum þarf að gefa þeim tækifæri og svigrúm til þess að bæta sig og þróa sinn 

leik. Samvinna og traust eru lykilþættir í að skapa gott umhverfi fyrir barnið. Ef fólkið í 

umhverfi barnsins (foreldrar, þjálfarar, kennarar o.fl.) sendir því sömu skilaboð og fyrirmæli 

er auðveldara fyrir barnið að túlka þau og fara eftir þeim. Barnið þarf einnig að hafa svigrúm 

til að taka ábyrgð og frumkvæði til þess að þróast og þroskast í íþróttinni. Verkefnin og 

áskoranirnar þurfa að vera viðeigandi og ef allir róa í sömu átt eru meiri líkur á að barnið muni 

verða afreksmaður í framtíðinni (Sullivan, 2015). Eins og komið hefur verið inn á hefur þjálfun 

barna og unglinga í íþróttum undanfarin ár þróast þannig að hún líkist þjálfun hjá fullorðnu 

afreksfólki. Það verður til þess að þörfum barna er ekki mætt bæði líkamlega og andlega því 

við erum of upptekin af því að búa til ungt afreksfólk (Sullivan, 2015). Það á að þjálfa börn út 

frá þeim forsendum að þau séu börn, en ekki fullorðnir einstaklingar.  

 Snemmbundið val í afreksstefnum er algengt hjá mörgum félögum. Með því er stór 

hluti af hæfileikaríkum leikmönnum útilokaður og færri fá fá tækifæri til að ná árangri. Því 

lengra sem þú heldur leikmönnum innan þinnar stefnu, því stærri hóp hefur þú að velja úr. 
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Gott dæmi um það er hugmyndafræði Bryne, uppeldisfélags Erling Braut Haaland. Markmið 

þess var að halda sem flestum leikmönnum, í sem lengstan tíma, í besta umhverfi sem völ er 

á. Af þeim 40 í árgangi Haaland hafa fimm leikmenn leikið fyrir eitthvert af landsliðum Noregs 

(Jostein Overkik, 2020). Það er einnig mikilvægt að þeir leikmenn sem ekki komast í aðalliðið 

verða einnig betri íþróttamenn og persónur og geta jafnvel náð árangri á öðrum sviðum. 

Afreksstefnan þarf þá að vera unnin á heilbrigðan hátt þannig að öllum leikmönnum líði vel. 

Úlfar Hinriksson nefndi að það væri jákvætt og merki um það að stefna Breiðabliks er að virka 

ef önnur lið vilja fá leikmenn Breiðabliks þrátt fyrir að þeir fái ekki spilatíma með 2. flokks liði 

eða meistaraflokks liði þess. Undanfarið hafa félög lagt niður yngstu liðin sín til þess að leyfa 

börnum að alast upp í sínu umhverfi og sleppa því að velja leikmenn of snemma í sínar 

akademíur. Nýjasta dæmið er stórlið Bayern Munchen en það lagði nýverið niður U9 og U10 

ára lið sín (Official website of Bayern Munich, 2020). 

Á einhverjum tímapunkti þarf að skilja í sundur. Það er erfitt fyrir þjálfara að sjá fyrir 

um hverjir munu skara fram úr. Þetta hefur líka félagsleg áhrif á hópinn, bæði fyrir þá sem eru 

valdir og þá sem eru ekki valdir. Það er því góð leið að láta leikmenn taka þá ákvörðun sjálfir. 

Með því að leyfa börnum og unglingum að taka eigin ákvarðanir um eigin hag finna þau að 

þau eigi stóran hlut í eigin árangri. Þannig styrkist innri áhugahvöt sem er nauðsynleg fyrir 

andlegt og líkamlegt úthald (Daði Rafnsson, 2020). Bryne gerði þetta með árgang Haaland við 

15 ára aldur, Breiðablik er í samstarfi við MK þar sem unglingar taka þessa ákvörðun við 16 

ára aldur og KA er með frjálst afreksval fyrir leikmenn á aldrinum 15-16 ára. 20 af 40 

leikmönnum Bryne völdu að fara þessa leið og 20 af 35 leikmönnum KA.  

Það sem skiptir mestu máli í knattspyrnu í hæsta gæðaflokki er að ná í úrslit. Þjálfarar 

eru reknir ef þeir ná ekki í góð úrslit. Hins vegar ætti ekki að leggja áherslu á úrslit í leikjum 

eða æfingum hjá börnum og unglingum. Þegar lögð er áhersla á niðurstöður er markmiðið að 

hafa yfirburði fram yfir aðra með því að sigra og það hækkar sjálfsálit hjá sigurvegaranum en 

lækkar það hjá þeim sem tapar (MacDonald o.fl., 2011). Með því að útiloka niðurstöðu-

markmið og einblína á hvatningu og frammistöðu, skapast afslappað, öruggt og hvetjandi 

umhverfi fyrir börnin. Slík umhverfi eru líklegri til að skila afreksmönnum í framtíðinni 

(Sullivan, 2015). Ole Winthereik Mathorne nefndi að í stað þess að horfa á það hvernig 

leikurinn endar ætti frekar að horfa á hvernig leikmenn bregðast við í ákveðnum aðstæðum 

innan leiksins. Það þarf því að tryggja starf þjálfarans ef hann þróar leikmennina. Markmið 

afreksstefnunnar er ekki að ná í úrslit í barna- og unglingaliðum, heldur að skila betri 
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leikmönnum í aðalliðið. Eins segir Arnar Viðarsson að KSÍ horfi ekki á úrslit leikja heldur frekar 

frammistöðu leikmanna.  

Þjálfun innan afreksstefnu þarf að vera framúrskarandi og lykilatriði að þjálfarar séu 

menntaðir. Góður knattspyrnuþjálfari í dag þarf líka að vera góður í öllum samskiptum og 

þekkja einstaklinginn út frá öðrum þáttum en aðeins knattspyrnulegri getu. Sálfræðileg 

þjálfun kemur þar sterk inn. Hún getur farið fram í kennslustofu og á æfingum þar sem þjálfari 

ýtir leikmönnum áfram í erfiðum aðstæðum og byggir upp í þeim sterkt hugarfar. Hugarfar 

íslenskra leikmanna hefur verið hrósað í hástert og að mörgu leyti sterk afrekshvöt sem skilar 

landsliðunum langt. Leikmenn með sterka afrekshvöt leggja sig alla fram við að ná árangri, 

gefast ekki upp þó á móti blási og finna fyrir stolti yfir þeim árangri sem næst (Gill, 2000). Það 

er lykilatriði innan afreksstefnu KSÍ að leikmenn geti aðlagað sig að þeim gildum sem það 

hefur. Það er að gefast aldrei upp, leggja hart að sér og að vera góður liðsfélagi.  

Afreksstefnur eru margar og mismunandi eftir því hvernig umhverfið er í kringum 

hvert félag fyrir sig. Samanburður á KA og Breiðablik er gott dæmi um það. Breiðablik hefur 

úr mun stærra úrtaki af leikmönnum að velja úr. Í 3. flokki Breiðabliks eru 110 iðkendur 

samanborið við 35 iðkendur KA. Breiðablik er ekki með neina formlega afrekshópa. Möguleg 

ástæða þess gæti verið að bestu leikmennirnir eru látnir æfa saman á æfingum og sú áskorun 

fullnægir þeim leikmönnum. Breiðablik kemst því upp með að láta jafnaldra æfa saman. Hins 

vegar er ekki nóg fyrir bestu leikmenn KA að æfa aðeins með sínum flokki. KA eru því með 

afrekshóp sem sameinar leikmenn sem eru á aldrinum 13-17 ára. Þar fá leikmennirnir verkefni 

við hæfi og geta æft með leikmönnum með svipaða getu. Eins er algengara hjá fámennum 

félögum að leikmenn eru færðir upp um flokk ef þeir eru framúrskarandi í sínum árgangi. Það 

þarf því að vinna með það sem þú færð í hendurnar og móta afreksstefnu út frá þeim 

forsendum. Sama má segja um KSÍ. Flest öll knattspyrnusambönd í Evrópu hafa úr fleiri 

leikmönnum að velja úr en KSÍ. KSÍ þarf því að vinna sína afreksstefnu út frá því. Til dæmis 

þurfa þjálfarar að vera sveigjanlegir á leikkerfi til að koma í veg fyrir að sínir allra efnilegustu 

leikmenn sitji ekki á varamannabekk. Þessi vandamál koma ekki upp í fjölmennum löndum því 

yfirleitt eru margir leikmenn sem koma til greina í hverja stöðu.  
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