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Leikfræði í knattspyrnu
KSI II

Leikfræði hóps
FRÆÐILEGT - VERKLEGT 

1

Janus Guðlaugsson
PhD-þrótta- og heilsufræðingur og A-Lizens þjálfari
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Upprifjun frá KSÍ-I
Að loknu námskeiði á þjálfari að:

• þekkja 5 helstu atriði þjálfunar og kennslu

• geta útskýrt hvaða aldurshópar tengjast fjölþættri grunnþjálfun, 

uppbyggandi þjálfun og árangurstengdri þjálfun

• geta greint leikfræði niður í undirflokka

• geta greint nákvæmlega frá undirstöðuatriðum liðssamvinnu og tengja þau við 

bæði sóknar- og varnarleik

• skilja hvað er leikæfing 

– þekkja helstu atriði sem þjálfari þarf að hafa í huga varðandi leikæfingar

• skilja muninn á milli tækniæfinga, leikæfinga og leikja (leikja með tengsl við 

knattspyrnu)

• greint nákvæmlega frá sóknar- og varnarleikfræði einstaklingsins 

• hafa áttað sig á mikilvægi leikfræði einstaklings í knattspyrnuþjálfun
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Undirstöðuatriði
liðssamvinnu

Þjálfun

Tækni

Leikfræði

Líkamlegir Þrekþættir

Sálfræðilegir þættir

Hreyfiform m. bolta

Hreyfiform án bolta

Leikfræði einstaklings

Leikfræði hóps

Leikfræði liðs

Leikfræði leiks

Næring

Sálfærðilegir- og 
Félagslegir þættir Félagslegir þættir

Næring knattspyrnumanna
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Barna- og unglingaþjálfun

16 – 18 ára > Árangurstengd þjálfun
14 – 16 ára > Árangurstengd þjálfun, upphaf

12 – 14 ára > Uppbyggjandi þjálfun
10 – 12 ára > Uppbyggjandi þjálfun

08 – 10 ára > Fjölþætt grunnþjálfun
06 – 08 ára > Fjölþætt grunnþjálfun
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Leikfræði

VörnSókn

Undirstöðuatriði liðssamvinnu

Dýpt Dýpt

Fríhlaup Gæsla

Vídd/Breidd Samþjöppun

Hreyfing Jafnvægi

Opna svæði Loka svæði

Aðstoð Völdun

Knattvald

Janus Guðlaugsson, 5

Leikæfing/
- markmið
- völlur
- samherji
- mótherji
- bolti

Markmið
- leikið 1:1
- leikið á 1 vallarhelming
- leikmenn A og B eru  

saman og C og D
- leikið með M eða línu

- skipt um hlutverk 

A

B

C

D

Markmið
- leikið 1:1, síðan 2:2
- aftur 1:1

A

B

C

D

Markmið
- leikið 1:1
- ef mark er skorað,  

snögg skipti
- leikm. Má ekki fara 

inná fyrr en félagi hans 

klukkar hann 

A

B

C

D
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-Sóknaratriði
- knattrak
- samspil
- markskot 

A

B

C

D

-5 mikilvæg atriði
- markmið (yfir línu, til félaga, mörk) 
- bolti (að halda bolta innan liðsins)
- svæði
- félagi
- mótherji 
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- Varnaratriði
- Sjá

undirstöðuatriði
liðssamvinnu

0

0

x

x

0

x

-5 mikilvæg atriði
- gæsla maður á mann (1:1) 
- völdun – fyrir aftan þann sem sækir 

að móth. m. bo.
- dýpt og samþjöppun
- talandi
- að hefja sókn um leið og knöttur næst 
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-Æfing –
-Æfingaröð

-Leikæfing –
-Leikæfingaröð

Leikur –
Leikur með
tæknilegri áherslu

Markmið: Innanfótarspyrna

0

x

0

x

x

0

0

0

x

x

00

xx
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Leikfræði

Leikfræði einstaklings

Leikfræði hópa

Leikfræði liðs og leiks

VörnSókn

Undirstöðuatriði liðssamvinnu

Sérstök leikfræðileg atriði 
einstaklings

Leikfræðileg vinna 
(verkefni) einstaklings út
frá ákveðnum leikstöðum:

- Markvöður (sókn-vörn)
- Fríverji (sókn-vörn)
- Bak- og miðverðir (sókn-

vörn)
- Miðsvæðisleikmenn 

(sókn-vörn)
- Sóknarmenn (sókn-vörn)

Sérstök leikfræðileg 
atriði hóps

Leikfræðileg vinna 
(verkefni):
- m.t.t. Leikstöðu hópa
- milli leikmanna í 

mism. leikstöðum

Vörn: - Sókn

Samvinna milli 
markvarðar, fríverja 
og bak- og miðvarða

Samvinna öftustu 
varnar og miðsvæðis

Samvinna miðsvæðis 
og sóknarmanna

Sökn - Vörn
Samvinna allra 
leikmanna í varnar-
og sóknaraðgerðum 
m.t.t. staðsetningu 
knattar og mótherja 
hverju sinni

Sérstök leikfræðileg atriði liðs og leiks

Skipulögð vinna allra leikmanna í 
hverju liði (leikfræði liðs og leiks)

Sóknaraðferðir: 
- Sóknaraðferð,  sóknaruppbygging og 
úrræði ef knöttur tapast

- Varnaraðferð, varnaruppbygging og 
sóknaruppbygging þegar knöttur vinnst

• Öruggt samspil í sóknaruppbyggingu

• Hraðaupphlaup, skyndisóknir
• Leikið upp kantana
• Varnaraferðir, maður á mann, svæðavörn 
og/eða blönduð varnaraðferð

• Styrkt vörn
• Aukaspyrnur, horn, innköst
• Vítaspyrnur
• Upphafsspyrna
• Rangsöðu-leikaðferð

Leikfræði einstaklings

Leikfræði hóps

Leikfræði liðs og leiks

Undirstöðuatriði liðssamvinnu
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Knatttækni eins og knattrak, sköllun
leikbrellur og sendingar

 Lokið 

 KSÍ I

12
12

Markmið þessa hluta – KSI-II
Að loknu námskeiði á þjálfari að:

• geta greint leikfræði niður í undirflokka

• geta greint nákvæmlega frá undirstöðuatriðum 

liðssamvinnu í sóknar- og varnarleik

• geta útskýrt af nákvæmni sóknar- og varnarleikfræði hóps

• hafa þjálfast í að setja upp leikæfingar 

– fyrir leikfræði einstaklings og hóps

• hafa áttað sig á mikilvægi leikfræði einstaklingsins í 

knattspyrnuþjálfun 

– og tengingu við leikfræði hóps

• Farið yfir og fengið kennslu í helstu atriðum upphitunar; 

– FIFA – The 11+
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Hópavinna – Sýnikennsluhópar í heimsókn

Alexander Freyr Sindrason

Aron Daði Reynisson

Ásgeir Þór Eiríksson

Damir Muminovic

Egill Sigfússon

Eiður Smári Guðjohnsen

Guðmundur M Hafþórsson

Ingólfur Orri Gústafsson

Ingólfur Sigurðsson

Jón Már Ferro

Marija Radojicic

Milena Pesic

Ólafur Ingi Skúlason

Pétur Geir Ómarsson

Soffía Kjaran Pétursdóttir

Stefán Daníel Jónsson

Þórarinn Jónas Ásgeirsson

Valdimar Ingi Auðunsson

Valdimar Valdimarsson

Victor Vagn Björnsson 14

15 16
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Leikfræði
hóps

Sókn

Samleikur

Fríhlaup og
aðstoð í sókn

Knattrak, leikbrellur og
sendingar

Sköpun 
marktækifæra 
og skorun marka

Mark
Markskot

Að skora mark

Sóknarleikmenn

MiðsvæðisleikmennVarnarleikmenn

Markvörður

Samleikur;
- veggsending
- knattvíxlun
- framhjáhlaup

18

19

• Eitt mikilvægasta atriði 

leikmanns í sóknarleik sem 

ekki hefur boltann

– Að hlaupa sig frían

– Að aðstoða samherja sem hefur 

boltann

– Að hreyfa sig þannig að auðvelt 

er að senda botla

• Lykilatriði í sóknarleik

Fríhlaup og aðstoð í sókn

20

Þrír á móti einum

3:1

• Leikmaður sem ekki hefur 

bolta hreyfir sig þannig að 

samherji hans geti 

auðveldlega sent boltann til 

hans

• Fríhlaup getur einnig haft 

það markmið að 

– einhver annar samherji fái 

bolta

– sá sem hefur bolta getur nýtt sér 

það svæði sem skapast og rekið 

boltann þangað

Fríhlaup

http://vimeo.com/ksimyndbond/review/110642517/a9cb865188
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Fríhlaup
- Leikæfingar

• Markmið

– Fríhlaup

• Leikmaður án bolta 

lærir að hreyfa sig 

þannig að auðvelt sé að 

senda bolta til hans

– Án þess að mótherji 

komist inn í sendingu

• Sjá skýringar bls. 191

Fríhlaup og samleikur

Æfingar: 3:1

22

Fríhlaup og samleikur
http://www.uefa.com/uefachampionsleague/video/highlights/videoid=2014777.html?autoplay=true#latest

4:2

23

Fríhlaup og aðstoð í sókn

• Fríhlaup er eitt mikilvægasta atriði 

leikmanns í sóknarleik sem ekki 

hefur boltann

• Að hlaupa sig frían

• Að aðstoða samherja sem hefur bolta

• Að hreyfa sig þannig að auðvelt er að 

senda knöttin

• Lykilatriði í sóknarleik

Dæmi: 4:2

24

http://www.uefa.com/uefachampionsleague/video/highlights/videoid=2014777.html?autoplay=true#latest
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Fríhlaup
- Leikæfingar

http://www.uefa.com/uefachampionsleague/vide
o/highlights/videoid=2014775.html?autoplay=tr

ue#latest

Galatasaray-København highlights - UEFA 
Champions League - Video - UEFA.com.htm

4:2 + 2 M

25

Samleikur
• Samleikur er leikfræðilegt atriði í sóknarleik

– Byggist á leikmanni með bolta (knatthafa)

– Samherja hans án bolta 

• Sá sem hleypur sig frían

• Sá sem kemur til aðstoðar

 Markmið með samleik

 Halda bolta innan liðs 

 Að komast hraðar með bolta 

 að ákveðnu marki

 yfir ákveðið svæði 

 fram hjá mótherjum 26

Samleikur, frh.

• Að lesa leikinn

– Greina leikinn út frá þremur meginatriðum

• Svæði

• Tíma

• Aðstoð

 Svæði

 Að skapa sér eða samherjum svæði

 ,,Spyrja spurninga í þjálfun“

 Tími

 Hve mikinn tíma hefur leikmaður?

 Betri tækni – minna svæði

 Aðstoð og völdun

 Að koma knatthafa til aðstoðar

 Lykilatriði í sóknarleik

 Að koma varnarmanni til aðstoðar

 Lykilatriði í varnarleik
27 28

• Leikæfingar 
- Markmið

- Samleikur

http://www.uefa.com/uefachampionsleague/video/highlights/videoid=2014775.html?autoplay=true#latest
http://vimeo.com/ksimyndbond/review/110641811/0ab4874df2
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29

• Leikæfingar 
- Markmið

- Samleikur
- Einleikur

Samspil
Hvernig er hægt að þróa 

þessa æfingu?

30

31

Samleikur
Keppnislíkar æfingar

Veggsending

• Sérstakt afbrigði samleiks milli tveggja 
sóknarleikmanna

– Sá sem tekur á móti bolta virkar sem veggur

– Leikmaður sem fær bolta sendir hann til 
baka viðstöðulaust

• Veggsending er aðallega notuð

– Til að leika fram hjá mótherja með aðstoð samherja

– Þar sem rými til samleiks er þröngt

– Þar sem varnarleikur er traustur

32

https://www.youtube.com/watch?v=D7zfyE-98Gg
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35

Veggsending
Teiknaðu upp 
leikæfingu sem 

hefur veggsendingu 
að markmiði?

Knattvíxlun
http://www.3news.co.nz/VIDEO-All-goals-0-3-Schalke-Vs-Chelsea-Group-E-Champions-League-
2013/tabid/415/articleID/318431/Default.aspx

• Sérstakt afbrigði samleiks milli tveggja 
leikmanna.
• Knatthafi rekur bolta í átt að félaga sínum sem 

kemur á móti honum og tekur við boltanum
• Knatthafi skilur bolta eftir fyrir samherja

• Knatthafi skýlir bolta með líkama

• Knatthafi rekur bolta með þeim fæti sem fjær er mótherja

• Mótherji tekur við bolta með sama fæti og knatthafi rekur 
bolta með

 Markmið
 Skipta um stefnu í sóknarleik

 Koma sér út úr stífri pressu og gæslu mótherja

 Skipta um hraða í sóknarleik

 Opna svæði fyrir sóknaraðgerðir

36

https://www.youtube.com/watch?v=QbL80sNuLqw
http://www.3news.co.nz/VIDEO-All-goals-0-3-Schalke-Vs-Chelsea-Group-E-Champions-League-2013/tabid/415/articleID/318431/Default.aspx
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37

Knattvíxlun Dragðu upp æfingu/æfingar

38

Framhjáhlaup

• Þegar knatthafi fær aðstoð frá félaga sínum 
– Félaginn hleypur fyrir aftan og fram fyrir hann í sóknarátt

• Gefur knatthafa möguleika á að 

– Sendi bolta 

– Rekja bolta inn á það svæði sem félagi hans kom úr

» Mikilvægt að knatthafi sæki í gagnstæða átt þess sem 
kemur hlaupandi

 Markmið
 Að skipta um stefnu í sóknarleik

 Komast í stöðuna 2:1 í sóknarleik

 Skipta um hraða í sóknarleik

 Opna svæði fyrir sóknaraðgerðir

39 40

Framhjáhlaup

https://www.youtube.com/watch?v=LZofauF4-rs
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1

3

Framhjáhlaup
Teiknaðu (settu upp) 
stigvaxandi æfingar 

(æfingaröð) sem hefur 
framhjáhlaup að 

markmiði?

2

Leikfræði
hóps

Vörn

Varnarleikur

Maður á mann vörn
- sami fjöldi í vörn og sókn

Svæðavörn
- liðsfærri í vörn

Hindrun 
marktækifæra 
og snúa vörn í sókn

Að vinna bolta
Að komi í veg
fyrir að mark

sé skorað

Markmaður

Miðsvæðisleikmenn
Varnarleikmenn

Sóknarmenn

Blönduð
varnaraðferð
- liðsfleiri í vörn

42

43

Varnaraðferðin ,,Maður á móti manni”
Kostir

• Skýr verkaskipting í varnarleik

• Einbeitingin er einfaldari þar 

sem aðeins er um gæslu á einum 

ákveðnum mótherja að ræða

• Góða leikmenn má á markvissan, 

hátt með nálægðri gæslu, ,,taka úr

umferð”

• Mótherji er knúinn að leggja á sig 

lengri eða fleiri hlaupaleiðir til 

að losna úr gæslu mótherja

• Að ná knetti getur verið 

auðveldari leið ef mótherji er 

tæknilega slakur

• ,,Viðkvæmir” mótherjar gefast oft 

fljótt upp við nálæga gæslu

Gallar

• Hlaupaleiðir og ákefð er oft 

undir mótherja komið

• Klókur mótherji getur komið 

leikmanni í óheppilega stöðu og 

lokkað hann inn á svæði 

• Ef leikið er á einn varnarmann 

gæti slíkt kallað á frekari 

erfiðleika í varnarleik

• Mótherjar með mikla hreyfigetu 

og skiptingar gætu komið 

varnarmanni í stöður sem þeir 

eru óvanir að sækja úr þegar 

þeir vinna bolta

44

Varnaraðferðin „svæðavörn”

Kostir
• Samvinna og „sparandi 

hlaupaleiðir“

• Mismunandi 
leikfræðilegar útfærslur 
án langra hlaupaleiða 
geta borið góðan 
árangur gegn góðum 
mótherjum

• Þegar bolti er unnin er 
leikmaður í þeirri stöðu 
sem hentar honum best 
í sóknarleiknum

• Þegar leikið er á einn 
leikmann kemur sá 
næsti til aðstoðar

Gallar

 Veikleiki getur komið upp í svæðavörn 

gegn tæknilega sterkum einstaklingum 

(m.a. út á köntum)

 Ekkert afmarkað svæði er sýnilegt og 

því er það aðeins í huga hvers og eins 

leikmanns hvar hans varnarsvæði er

 Varnarleikmenn verða oft að stilla sig 

inn á að gæta „nýrra og nýrra” 

mótherja

 Við hraðan sóknarleik mótherja 

tapast oft yfirsýn og einbeiting

 Stöðug athygli við að setja sig í nýjar 

og breytilegar aðstæður getur kostað of 

mikið álag sem leiðir til mistaka
 .
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Pressa - Pressuvörn
• Pressa eða pressuvörn er sérstakt form í varnarleik sem nýtt er í 

varnarleik á ákveðnum svæðum á vellinum

• Með pressu er ágjörnum varnarleik beitt gegn knatthafa og öðrum 

mótherjum sem næstir svæðinu eru

• Markmiðið er að þrengja verulega að knatthafa þannig að hann 

tapi boltanum eða bolti vinnst á því svæði þar sem pressan er gerð 

Pressa

46

47

Dekkun – Gæsla 1:1-2:2-2:3

48
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Markvörður

Sending til 
baka til 
markvarðar

2. sending

1.sending

3.sending

Markvörður

50

Völdun

Svæði sem 
B hefur 
gætur á

51 52



14

Leikæfing/
- markmið
- völlur
- samherji
- mótherji
- bolti

Markmið
- leikið 2:2 tvö lít. Mörk
- leikið á 1 vallarhelming
- leikmenn A og B eru

saman og C og D
- leikið með M eða línu
- skipt um hlutverk

O

O

X

X

Markmið
- leikið 2:3 (3:2/3:3)

- m. eða án M
- völdun
- dýpt
- hreyfing án bolta
- samspil

Markmið
- leikið 3:3/4:4 -

- svæðavörn
- m á m innan svæða

“svæðavörn ekki til” ??

O

O

X

X

O

O

O

X

X

O

X

O

X

O

X

X

53

Leikæfing/
- markmið
- völlur
- samherji
- mótherji
- bolti

Markmið
- leikið 2:2
- leikið á 1 vallarhelming
- leikmenn A og B eru  
saman og C og D

- leikið með M eða línu
- skipt um hlutverk 

O

O

X

X

Markmið
- leikið 1:1, 2:2, 3:3, 4:4

- aftur 3:3, 2:2, 1:1

X

X

O

O

Markmið
- leikið 2:2
- ef mark er skorað,  
snögg skipti

- leikm. má ekki fara 
inná fyrr en félagi hans 
klukkar hann 

O

O

X

X

OO

X X

X X

O O

OO

X X
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