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Vikuáætlun Vika nr: Samtals æfingatímar á viku:     
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Grunnþjálfun: 

 

Þjálfun sem á við um allan líkamann, 

orkukerfi, vöðva og hreyfingar.  Alhliða 

þrek.  Megin áhersla á þolhluta æfinga og að 

byggja upp lágmarks grunnþrek fyrir 

viðkomandi íþrótt 

Sérhæfð þjálfun: 

 

Þjálfun sem miðar að því að yfirfæra eða 

tengja saman alhliða þrek við sérhæfni í 

viðkomandi íþrótt.  Gert með því að t.d. að 

Skjóta fleiri skotum, skjóta frá ýmsum stöðum 

og vinklum og.fl  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sérhæfð keppnisþjálfun: 

 

Tækniþjálfun þar sem líkt er eftir 

keppni/keppnisaðstæðum. 

Allt frá að líkja eftir hluta keppninnar á æfingu til 

keppni með áherslu á tækni eða taktík 

  

 


