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Knattspyrnuþjálfun – Vinnugögn 

Janus Guðlaugsson PhD

Þrepaskipt þjálfun 

innan mismunandi tímabila í knattspyrnu

Lykilspurningar varðandi þolþjálfun

• Hvaða tegund þolþjálfunar hentar fyrir 

knattspyrnu

• Hve oft?

• Hve lengi?

• Hve ákaft?
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Hvar liggur ákefð í interval-þjálfun?

Hvar liggur þolþjálfunarálagið?

Hvar liggur álag fyrir endurheimt?

Hvar liggja mörkin milli loftháðrar og loftfirrtrar þjálfunar?

Hvar liggur fitubrennsluálagið?

Að finna æskilegt þolþjálfunarálag/ -
ákefð er lykilatriði til að ná árangri

Janus Guðlaugsson PhD
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Hvert er þitt þolþjálfunarálag?

Formúla

• 220 – aldur   =    Tala    x Álag   =  ________

• 220 – ____ = ______    x 0,60 =   ________

• 220 – ____ = ______    x 0,70 =   ________

• 220 – ____ = ______    x 0,775  =   ________

• 220 – ____ = ______    x 0,85   =   ________

• 220 – ____ = ______    x 0,90   =   ________

220 – ____ = ______     x  0,95          =   ________

220 – ____ = ______     x  0,50         =  ________

50% = _______

60% = _______

70% = _______

80% = _______

90% = _______

100% = ______
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Hámarkspúls
• Hver er þinn hámarkspúls

• Dæmi:
• Hámarkspúls: 204

• Þjálfunarpúls við 75% ákefð
• Hver er hann?
• Svar: 204  x 75 / 100 = 153
• Svar: 204  x 0,75        = 153

• Þjálfunarpúls við 85% ákefð
• Hver er hann?
• Svar: ________________________

• Þjálfunarpúls við 60% ákefð
• Hver er hann?
• Svar: ________________________
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BÆTIR LOFTHÁÐA ÞJÁLFUN

BÆTIR GRUNNÞOL OG FITUBRENNSLU      

BÆTIR HEILSU OG ENDURHEIMT                    

EYKUR LOFTHÁÐ OG LOFTFIRRT ÞOL        

NÝTT VIÐ HÁMARKS AFKÖST OG HRAÐA  
HÁMAKRK

ERFITT

HÓFLEGT

LÉTT

MJÖG LÉTT
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Þjálfunarhringir
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Þrepaskipt 
þjálfunarálag

• Heildarhringir

• Hlutahringir

• Örhringir
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Við skipulagningu og útfærslu á örhringjum í æfingaáætlun 
þarf að hafa nokkur atriði í huga að mati Bompa og Haff (2009)

• Æfingaþættir: 
• Hvað er verið að æfa og hvert er markmiðið?

• Þjálfunarálag innan örhringsins: 
• Hvert er magn, tíðni og ákefð æfinga sem lagðar eru fyrir?

• Aðferðir: 
• Hvaða aðferðir á að notast við á æfingum?

• Vikudagar og æfingatímar: 
• Hvert er innihald á einstökum æfingadögum og í hverjum 

æfingatíma?

• Æfinga- eða keppnisörhringur: 
• Hvenær og hvort um er að ræða keppni innan örhringsins? 

• Þegar keppni er innan örhrings ætti mesta þjálfunarálagið að vera þremur til 
fimm dögum fyrir keppni.
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2. nóv.

Æfing:  
Styrkur (2x14)

9. nóv. 

Æfing:  
Styrkur (2x16)

16. nóv. 

Æfing:  
Styrkur (2x18)

23. nóv. 

Æfing:  
Styrkur (2x16)

4. nóv.

Æfing:  
Styrkur (2x14)

11. nóv. 

Æfing:  
Styrkur (2x16)

18. nóv. 

Æfing:  
Styrkur (2x18)

25. nóv. 

Æfing:  
Styrkur (2x16)

6. nóv.

Æfing:  
Styrkur (2x14)

13. nóv. 

Æfing:  
Styrkur (2x16)

20. nóv. 

Æfing:  
Styrkur (2x18)

27. nóv. 

Æfing:  
Styrkur (2x16)

3. nóv.
Æfing:  Þol –
Interval: T-2 + R:
(28) 7x(2+2)

10. nóv.
Æfing:  Þol –
Interval: T-2 + R:
(32) 8x(2+2)

17. nóv.
Æfing:  Þol –
Interval: T-2 + R:
(36) 9x(2+2)

24. nóv.
Æfing:  Þol –
Interval: T-2 + R:
(32) 8x(2+2)

5. nóv.
Æfing:  Þol –
Interval: T-1 + ER1:

(28) 4x(4+3)

12. nóv.
Interval: T-1 + ER1:

(35) 5x(4+3)

19.. nóv.
Æfing:  Þol –
Interval: T-1 + ER1:

(42) 6x(4+3)

26. nóv.
Æfing:  Þol –
Interval: T-1 + ER1:

(35) 5x(4+3)

7. nóv.
Æfing:  Þol –
ER-1+ ER-2+ ER-1
(30) 1x(10+10+10)

14. nóv.
Æfing:  Þol –
ER-1+ ER-2+ ER-1
(36) 1x(12+12+12)

21. nóv.
Æfing:  Þol –
ER-1+ ER-2+ ER-1
(42) 1x(14+14+14)

28. nóv.
Æfing:  Þol –
ER-1+ ER-2+ ER-1
(36) 1x(12+12+12)

110-120 120-140 140-160 160-180 180-185 185-195
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Vikan 24. – 30. nóv 24. nóv 25. nóv 26. nóv 27. nóv 28. nóv 29. nóv 30. nóv

Vikan 1. des 2. des 3. des 4. des 5. des 6. des 7. des

Vikan 8. des 9. des 10. des 11. des 12. des 13. des 14. des

Vikan 15. des 16. des 17. des 18. des 19. des 20. des 21. des

Mánudagur Þriðjudagur Miðvikudagur Fimmtudagur Föstudagur Laugardagur Sunnudagur

Markmið

Viðfangsefni
Æfingar

Markmið mánaðar
Tækni
Leikfræði
Þrekþættir
Hugræn þjálfun 
Félagslegir þættir
Næring

Mánaðaráætlun - Vikuáætlanir

Janus Guðlaugsson PhD

Vikan 24. –
30. nóv

24. nóv 25. nóv 26. nóv 27. nóv 28. nóv 29. nóv 30. nóv

Vikan 1. des 2. des 3. des 4. des 5. des 6. des 7. des

Vikan 8. des 9. des 10. des 11. des 12. des 13. des 14. des

Vikan 15. des 16. des 17. des 18. des 19. des 20. des 21. des

Mánudagur Þriðjudagur Miðvikudagur Fimmtudagur Föstudagur Laugardagur Sunnudagur

Markmið

Viðfangsefni
Æfingar

Endurheimt
Tækni
Séræfing

Tækni: Holland
Þrek A: Fótavinna
Þrek B: Sérhæft þol (2:2)

Tækni: Holland
Þrek A: Hopp/Sprettir
Þrek B: Sérhæft þol  (4:4)

Tækni: Innanf.sp
Þrek B: Sérhæft þol
Leikfræði (3:3/5:5))

Tækni: Fyrirgjafir
Sérhæft þol (8:8)
Leikfræði (8:8/10:10)

Leikur

Markmið mánaðar
Tækni
Leikfræði
Þrekþættir
Hugræn þjálfun 
Félagslegir þættir
Næring

Mánaðaráætlun - Vikuáætlanir

(10) FIFA 11+
(10) Holland; Tækni
(10) Fótavinna 4 x (5x30 s)
(14) Leikæf. 2:2 (2x5x60s)
(20) Leikæf. 6:6 (2x10 min) – 1:1
(10) Niðurlag

(10) FIFA 11+
(10) Holland; Tækni
(10) Fótavinna 4 x (6x30 s)
(18) Leikæf. 2:2 (2x6x60s)
(20) Leikæf. 6:6 (2x10 min) - Pres
(10) Niðurlag

(10) FIFA 11+ 
(10) Holland; Tækni
(10) Fótavinna 4 x (4x30 s)
(12) Leikæf. 2:2 (2x(4x60s))
(20) Leikæf. 6:6 (2x10 min) – Op
(10) Niðurlag

(10) FIFA 11+
(10) Holland; Tækni
(10) Fótavinna 4 x (5x30 s)
(14) Leikæf. 2:2 (2x5x60s)
(20) Leikæf. 6:6 (2x10 min) – 1:1
(10) Niðurlag

(10) FIFA 11+
(10) Holland; Tækni
(10) Ho+Spr 4 x (4x6 sek))
(12) Leikæf. 4:4/3:3 (2x(4x120s))
(20) Leikæf. 8:8 (3x7 min) – Op
(10) Niðurlag

(10) Upph. M. bo. – Innanf.sp.
3:1 – 4:2 – 5:2

(10) Leikæfing (10:10 á 4 mörk)
(12) Leikæf. 3:3+2-2 (2x(4x120s))
(20) Leikæf. 5:5 (4x5 min) – Op
(10) Niðurlag

(10) Upph. M. bo. – Innanf.sp.   
5:2

(10) Framhjáhlaup+fyrirgjöf+skot
(12) Leikæf. 6:6+2 (2X5 mín))
(20) Leikæf. 8:8 (2x10 mín) – Op
(10) Niðurlag

(90) Leikur (2x45 mín)

(10) FIFA 11+ 
(10) Holland; Tækni
(10) Fótavinna 4 x (4x30 s)
(12) Leikæf. 2:2 (2x(4x60s))
(20) Leikæf. 6:6 (2x10 min) – Op
(10) Niðurlag

(10) FIFA 11+
(10) Holland; Tækni
(10) Fótavinna 4 x (5x30 s)
(14) Leikæf. 2:2 (2x5x60s)
(20) Leikæf. 6:6 (2x10 min) –
1:1
(10) Niðurlag

(10) FIFA 11+
(10) Holland; Tækni
(10) Fótavinna 4 x (6x30 s)
(18) Leikæf. 2:2 (2x6x60s)
(20) Leikæf. 6:6 (2x10 min) -
Pres
(10) Niðurlag

(10) FIFA 11+
(10) Holland; Tækni
(10) Fótavinna 4 x (5x30 s)
(14) Leikæf. 2:2 (2x5x60s)
(20) Leikæf. 6:6 (2x10 min) –
1:1
(10) Niðurlag
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