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Utdrattur

I pessari ritgerd var vidhorf og krofur til pjalfara & fimm likamsraektarstodvum &
héfudborgarsvaedinu skodad. | rannsokninni var gégnum aflad med eigindlegum
og megindlegum adferdum. Vidtél voru tekin vid yfirmenn pjélfara a
likamsraektarstédvunum a timabilinu 16. — 23. mars 2012, en peaer voru World
Class, Hreyfing, Sporthlsid, Reebok Fitness og Arbajarprek. Megindleg
rannsoknarvinna for fram & timabilinu 5. — 15. april 2012 par sem notast var vid
spurningalista. Markmid rannsoknarinnar er ad syna almenningi hverjar krofur
yfirmanna til pjalfara eru & pessum fimm likamsraktarstédvum og kanna hvort
munur er a vidhorfi ipréttamanna og annarra idkenda & likamsraektarstodvum til
pjélfara & likamsraektarstodvum. Nidurstodur syna ad meiri krofur til menntunar
eru gerdar til einkapjalfara en hoptimakennara. Munur var & vidhorfi hdpanna
gagnvart menntun pjalfara a likamsraektarstodvum par sem iprottamenn téldu
hana lakari. 23% idkenda & likamsraektarstdd fundu fyrir neikveedu vidhorfi eftir
tima hja pjalfara @ méti 6% ipréttamanna. Marteekur munur var & hopunum
vardandi vidhorf til kleedaburdar pjalfara & likamsraektarstod t (1) = 13,393, <0,05.

Lykilord; vidhorf, krofur, menntun, iprottamenn, idkendur & likamsreektarstdo,
pbjalfari a likamsraektarstdd, yfirmenn.



Formali

Fra unga aldri héfum vid haft mikinn ahuga a 6llu pvi sem tengist ipréttum og
likamsraekt. 1 dag stundum vid badir iprottir i Ungmennafélaginu Fjolni, annar i
korfuknattleik en hinn handknattleik. Badir hofum vid téluverda reynslu i pjalfun
yngri flokka og hefur namid hjalpad okkur ad verda betri pjalfarar. Vid erum
sammala um ad hugsun okkar hefur breyst toluvert fra pvi er vid byrjudum i
iprottafredi vid Haskola Reykjavikur. I gegnum arin héfum vid fylgst med
umredunni um menntun pjélfara & likamsraektarstodvum, oftast naer hefur su
umfjoéllun verid neikveed og téldum vid ad menntunin veeri ekki nzgilega god.
Eftir margra ara iprottaiokun téldum vid vidhorf iprottamanna til pjalfara a
likamsraektarstéd frabrugdin vidhorfi hins almenna idkanda a likamsraktarstoo.
Vid ad stunda iprottir afli einstaklingur sér ,.0beint meiri frodleiks vardandi
heilsu, likamshreysti og hvernig skuli komist i betra likamlegt form. Ekki vildum
vid einungis skoda pad heldur einnig hvernig menntun pjalfara &
likamsraektarstédvum veeri og krofur yfirmanna til peirra. Med pvi ad sameina
pessi tvd umraeduefni alitum vid ad pad veeri heegt ad finna einhver tengsl par &
milli.

Viohorf og krofur til pjalfara a likamsraektarstédvum var okkar val a
lokaverkefni til B.Sc. grddu i ipréttafredum vid Teekni- og verkfraedideild
Héaskola Reykjavikur. Verkefnid telst til 12 ECTS eininga. Vid viljum nota
teekifeerio og pakka éllum peim sem komu ad pessu ad einhverju leyti. Sérstaklega
viljum vid pakka leidbeinanda okkar Erlingi Birgi Richardssyni fyrir allan pann
tima sem hann gaf okkur og hjalpsemi. Einnig pdkkum vid Hafrinu
Kristjansdéttur og Asrdnu Matthiasdéttur fyrir alla pa hjalp sem pau veittu okkur
vid Urvinnslu gagna. Ad lokum viljum vid pakka peim Haraldi Finnssyni og
Asdisi Sigurjonsdéttur fyrir ad fara yfir ritgerdina og benda okkur & mikilvaga og

g60da punkta.
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1. Inngangur

Hreyfing er 6llum lifsnaudsynleg. Madurinn er byggdur til ad stunda hreyfingu,
med 6Adrum ordum ma segja ad likaminn hafi porf til ad fa utrés. Besta leidin til
bess er ad hreyfa sig daglega. Med pvi ad fara i gongutur, hjola eda synda er
madurinn ad vidhalda heilbrigdu lifi. Margir peettir studla ad heilbrigdum lifsstil
en pad eru prir peettir sem skipta hvad mestu mali; mataraedi, svefn og hreyfing.
Holl feda samanstendur af 6llum faeduflokkunum sex; grenmeti, kornvérum,
feitmeti, mjolkurvorum, avoxtum og kjotmeti (Olafur Gunnar Semundsson,
2007). Godur svefn er lykilatrioi vid ad hvila likamann en medal svefnporf
fullordinna er sj6 og halfur timi (Anna Bjorg Aradottir og Ingolfur Sveinsson,
2008). Melt er med pvi ad fullordnir hreyfi sig rosklega i 30 minatur & hverjum
degi og boérn i 60 minutur (Gigja Gunnarsdottir, 2006). Likamlegur avinningur er
mikill vid ad stunda likamsrekt, en hreyfingin minnkar likurnar & haprystingi,
offitu, sykursyki, skerdingu & onaemiskerfi og stodkerfisvandaméalum (Biddle og
Mutrie, 2008). Andlegur avinningur er einnig ekki af skornum skammti en peir
sem stunda reglulega hreyfingu finna ad hudn dregur ar kvida, spennu og
punglyndi. Ad auki verdur sjalfstraustid meira og einstaklingurinn fer ad trda
meira & eigin markmid og getu (Wankel, 1993). Gott likamlegt astand felur i sér
batta vellidan sem og minnkandi likur & sjukdémum. Mikil jakveedni felur i sér
vellidan sem leidir af sér beetta likamlega og andlega heilsu. beir sem eru i gédou
likamlegu astandi horfa jakveedara fram & veginn og geta betur hrint fra sér
erfidleikum. Lélegt likamlegt astand einkennist af sjukdomum, sjukdémsastandi
og hugsanlegum 6timabaerum dauda (Biddle og Mutrie, 2008).

I pessari ritgerd verdur fjallad um vidhorf og krofur til pjalfara & fimm
likamsraektarstéovum & hofudborgarsvaedinu. Markmid pessara rannsoknar er ad
syna almenningi hverjar krofur yfirmanna eru til pjalfara & pessum fimm
likamsraektarstédvum sem og ad kanna hvort munur sé a vidhorfi ipréttamanna og
annarra idkenda a likamsraektarstodvum til pjalfara & likamsraektarstodvum.

Mikilveegt er ad hreyfa sig daglega. Rannsoknir syna ad minnka ma likur &
sjukdémum og kvillum t.d. sykursyki Il, krabbameini, ofpyngd og punglyndi. bad
sem skiptir hins vegar mestu mali er ad hreyfing eykur likur & betra og lengra lifi.
Betra er ad gera litid heldur en ekki neitt og parf hreyfing ekki ad vera timafrek
(Gigja Gunnarsdattir, 2007).



NU til dags kljast margir vid offitu og almennt séd er folk ekki i négu godu
likamlegu formi. Alltof margir eru of feitir og &standid er ordid slemt hja bérnum
og unglingum. Hreyfing er ekki lengur inn i dagsskipulagi og sumt félk a erfitt
med ad hreyfa sig i 30 minuatur & dag (Gigja Gunnarsdottir, 2006).

Tolur fra Allied Dumbar National Fitness Survey (ADNFS) i Englandi
syna ad kyrrseta eykst med aldrinum (Sports Council and Health Education
Authority, 1992). Tolur vidsvegar ar heiminum syna ad ungt folk eydir ad
medaltali 40 timum & viku i upplysinga- og samskiptatekni (Biddle og Mutrie,
2008).

Teekiferin sem bjodast til hreyfingar hafa aldrei verid jafn mérg og nu en
pratt fyrir pad virdist athygli félks dragast meira og meira ad einhverju 6dru eins
og tolvum. Folk heldur afram ad fitna og tioni offitu hefur aukist sidustu aratugi
beaedi hja bérnum og fulloronum. Tionin verdur meiri eftir pvi sem folk verdur
eldra. I nokkrum léndum Evropusambandsins (e. European Union), par & medal
Grikklandi, Pollandi og Bretlandi eru meira en 70% folks 50-70 ara i ofpyngd.
Rannsoknir syna ad offita fullordinna muni tvéfaldast & milli 2005-2050 (Lobstein
og Millstone, 2007).

Margir hverjir hefja nytt & med heit um ad atla kaupa sér
likamsraektarkort. Audveldasti parturinn er ad kaupa kortid en sa erfidasti er ad
standa i pvi ad meta. Likamsraktarstodvarnar fyllast fljotlega eftir &ramot en
begar lidur & arid fer folk ad detta Gt. Hvad pad er sem veldur pessu er ekki ljost
en pad er allavega ekki frambodid (Ingi Pall Sigurdsson, munnleg heimild 9. mai
2012). | teiknimyndinni The Wrong Trousers kaupir Wallace sjalfvirka ské (e.
techno trousers) handa hundinum sinum Gromit. Pessir skor gera Wallace pad
kleift ad hanga heima a medan skérnir fara Gt ad ganga med hundinn (Biddle og
Mutrie, 2008). Er petta pad sem folk vill, ad nota teknina til ad hreyfa sig sem
minnst?

I rannsokn David R. Basset og félaga & Amish folki i Ontario &rid 2002
kom fram ad hreyfing folks fyrir 100-150 arum var meiri en er i dag. bratt fyrir ad
flestar konur lifou ekki sérlega heilbrigdu lifi & pessum tima, pa hreyfdu peer sig
meira en buist var vid. Pad sem kom mjdg & ovart var ad karlar hreyfou sig meira
en medalmadurinn gerir i dag. Rannsdknin synir ad badi karlar og konur & peim
tima féru yfir 12.500 medal skrefafjolda & dag i hinum vestraena heimi. Petta synir
ad dagleg hreyfing hefur farid minnkandi (Tudor-Locke og Basset, 2004).
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Ekki eru allir ssmmala um eskilegan skrefafjolda sem getur verid misjafn
eftir hdpum. Nyleg samantekt & 32 rannsoknum leiddi i ljos ad born atta til tiu ara
&ttu ad ganga 12.000-16.000 skref & dag, heilbrigdir unglingar 7.000-13.000 skref
og heilbrigdir fullordnir einstaklingar 6.000-8.500 skref. Ef pessar t6lur eru bornar
saman vid ofangreindar nidurstédur sem syndu 12.500 skref ad jafnadi & dag pa
synir pad ad hreyfingin er ekki eins mikil. Skrefameelir er hinsvegar ekki nemur
fyrir hreyfingu eins og sundi og hjélreidum (Erlingur Birgir Richardsson, 2010).

Rannsoknir fra arunum 1980-1990 syndu fram & ad minnsta kosti 50%
barna og unglinga hreyfdu sig ekki neagilega mikid (Armstrong and Van
Mechelen, 1998). Hinsvegar syna nylegar rannsoknir ad 65% drengja og 47%
stulkna stunda 6flugar &fingar tvisvar eda oftar i viku (Biddle og Mutrie, 2008).

Rannsdkn sem var gerd a 129 vidskiptavinum likamsraektarstodovar i
Bandarikjunum synir fram & ad viohorf til hreyfingar vard jakveedara hja flestum
eftir tima hja einkapjalfara (e. personal trainer). beir fengu 10 vikna einkapjalfun
og attu ad svara spurningum um vidhorf til hreyfingar fyrir og eftir.
Vidskiptavinunum var svo radad i flokka eftir svorum. Best var ad vera i efsta
flokkinum en verst var ad vera i nedsta flokkinum. Af peim 129 sem toku patt
voru 27 i efsta flokkinum og foru ekki nidur um flokk. Af peim 102 sem eftir voru
foru 61 upp um einn flokk, 13 féru upp um tvo flokka og 27 stdédu i stad. Adeins
einn for nidur um flokk. Samkveemt pessari rannsokn skiladi einkapjalfunin
goédum arangri, ad minnsta kosti & andlegu hlidina (McClaran, 2003).

| pessari ritgerd mun einkapjalfari og hoptimakennari falla undir sama
heiti, en pad er pjalfari & likamsraektarstod. Ad okkar mati falla pessi storf undir
sama hatt, en pad er ad studla ad breyttum lifsstil einstaklinga 6had pvi hvort ad

unnid er med einn einstakling eda hap.

1.1 pjalfari

pjalfun er list og eins og listamadurinn pa parf pjalfarinn ad hafa tvo eiginleika.
Annars vegar er pad skopunargledi sem felur i sér pa astriou ad hjalpa
leikmanninum ad na markmidum sinum. bad gerir hann med pvi ad skapa gott
umhverfi. Hins vegar er pad tekniferni & hau stigi. pjalfarinn verdur ad hafa pa
kunnattu sem parf til ad geta batt teknileg atridi hja leikmanninum. bjalfarinn

verdur ad vita tilgang hverrar &fingar og geta tengt hann freedunum. Godur



pjalfari er feer um ad geta notad freedilega pekkingu i sinu starfsumhverfi (Dick,
2007).

Til eru mismunandi heiti yfir pjalfara i dag. Hvort sem pad er i iprott eda
almenn hreyfing, pa inniheldur pad i flestum tilfellum einstaklinga sem titladir eru
pjalfarar. Hverjum og einum pjélfara er svo gefid heiti eins og einkapjalfari,
hoptimapjalfari, adstodarpjalfari eda sjukrapjalfari. Allt eru petta mismunandi
pjalfarar med mismunandi markmid og aherslur. bjalfari er p6 fyrirmynd i einu
og 6llu, og skal gera ser grein fyrir pvi hlutverki. pad felst medal annars i gédri
framkomu, stundvisi, hegdun og klaedaburdi (Hackman og Wageman, 2005). Eitt
helsta einkenni gddra pjalfara er gott skipulag. Pad krefst aga og Utsjénarsemi ad
vera buinn ad skipuleggja hverja afingu fyrirfram. pPad er ljost ad med godri
skipulagningu verda &fingar markvissari og betri og pvi toluvert meiri likur &

betri arangri (Joyce og Showers, 1996).

1.2 Einkapjélfari

Einkapjalfari (e. personal trainer) er einstaklingur sem vinnur & likamsraektarstod
vid ad leidbeina einstaklingum & beinu brautina i heilsunni, vid mataradi,
likamsmealingar og  styrktarefingar  (Brooks, 2004). Hann hjalpar
vidskiptavininum ad komast i betra likamlegt &stand. Einkapjéalfarar hjalpa
vidskiptavinum i ad na betri teekni og syna peim fjolbreyttar afingar. beir halda
utanum 61l gogn til ad geta metid arangurinn. Einnig gefa peir radleggingar um
heilbrigdan lifsstil fyrir utan likamsraektarstédina (Bryant og Green, 2010).
Stérfum einkapjélfara hefur fjolgad mjog en The U.S. Department of Labor aztlar
ad a milli 2006-2016 muni fjolgunin nema 27%. pessa mikla fjolgun ma Gtskyra
med faekkun ipréttatima, ahyggjum yfir ofpyngd barna og fleiri idkendum a
likamsraektarstodvum. porfin fyrir einkapjalfara til ad sporna vid offitu hefur leitt
til pess ad fleiri og fleiri fara ad vinna sem einkapjalfarar (Bryant og Green,
2010).

Sagan
Fyrir tima likamsraektarstodvanna raektadi folk likamann med sinni daglegu
lifsbarattu, erfidisvinnu, skorti & samgongutekjum og par fram eftir gétunum.

Folkid gerdi ekki sému afingar en hreyfingin var til stadar (Brooks, 2004). Adur
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en Oll pessi likamsraektarteeki foru ad einoka markadinn stundadi félk meira
&fingar med eigin likamspyngd og pear er haegt ad gera hvar sem er. NU er allt
ordid svo teknilegt ad tekin eru naestum farin ad gera alla hreyfinguna fyrir
folkid. Pad liggur i augum uppi ad kunnatta folks a likamsraekt er mismikil. pvi
verda ad vera til pjalfarar sem geta sagt folkinu til. A attunda og niunda
aratugnum komu einkapjalfarar fram i svidsljosid (Brooks, 2004). |
Bandarikjunum eru einkapjalfarar vel menntadir: ,,80% eru med haskolagradu og
31% med framhaldsgradu i haskdla. 94% er med leyfi til einkapjalfunar og i
kringum 68% segjast &tla ad vera i minnst tiu ar i bransanum® (Brooks, 2004, bls.
3).

Nam & islandi

A lslandi eru ekki gerdar peaer krofur ad einstaklingur verdi ad hafa akvedin
réttindi til ad geta starfad sem pjalfari & likamsraektarstod. Hver sem er getur
kallad sig einkapjalfara. Pad er i hondum eigenda og stjérnarmanna
likamsreaektarstodva hvada krofur eru gerdar til peirra sem peir rada i starf (Ingi
Pall Sigurdsson, munnleg heimild 19. mars 2012). Einhverjar stodvar geta haft
lagmarkskrofur um priggja ara haskélanam a4 medan adrar stodvar eru med
lagmarkskrofur um eitt til tvd namskeid af akvednu tagi. A Islandi er bodid uppa
pbrjar namsleidir sem hofda til peirra einstaklinga sem hafa dhuga & pvi ad starfa
innan likamsraektargeirans sem einkapjalfarar. Pau eru B.Sc. i iprottafraedi sem er
kennt i Haskolanum i Reykjavik og Haskoéla Islands, einkapjalfaraprof
Iprottaakademiu Keilis (IAK) og einkapjalfaraprof World Class. iprottaakademia
Keilis bydur uppa tvaer namsbrautir en paer eru IAK einkapjalfun og IAK
ipréttapjalfun.

Rannsdknarnidurstodur syna ad menntun einkapjalfara hefur aukist.
Iprottafreedingar sem starfa sem einkapjalfarar eru ordnir fleiri en adur og
einkapjalfarar sem eru einungis med stadentsprof fer feekkandi eda Ur 66,2% i
32,6%. Eins bentu nidurstodur til ad vidhorf sem einkapjalfarar h6fou til annarra
einkapjalfara veeri gott. Einungis 6,5% tdéldu pa standa sig illa (Hildur Maria
Magnusdattir, 2008).
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iprottafraeedingur
BSc i iprottafreedi er priggja ara nam og utskrifast folk med 180 ECTS einingar og

feer heitid iproéttafreedingur. Namsefnid er vidamikid, badi verklegt sem og
boklegt. Mikid er lagt upp Ur pvi ad nemendur kynnist 6llum hlidum mismunandi
iprottagreina. Einnig er farid ofan i alla pa boklegu peetti sem tengjast likamanum
og almennri hreyfingu en par ma helst nefna pjéalffreedi, lifedlisfradi,
iprottasalfreedi, lifferafredi og naeringarfreedi. Baedi Haskoli Reykjavikur og
Haskoli Islands bjoda upp & grunnnam i iprottafredum. Kennsla i iprottafraedi i
Haskdla Reykjavikur fer adallega fram i skola peirra vio Menntaveg 1 en einnig er
kennt i Vodafone hollinni og Laugardalshéllinni par sem ad steersti hluti verklegu
kennslunnar fer fram (Haskoli Reykjavikur, e.d.). Iprottafreedin sem kennd er i
Haskola Islands fer 611 fram & Laugarvatni, en par hafa pau afnot af sundlaug og
ipréttahusi asamt 6llu 6dru sem er naudsynlegt fyrir kennslu i iprottafraedi
(Haskoli islands, e.d.). A8 auki bjoda badir skolarnir upp & framhaldsnam.
Haskolinn i Reykjavik bydur uppé tveer brautir i meistaranami, en paer eru M.Sc. i
ipréttavisindum og pjalfun og M.ed i heilsupjalfun og kennslu (Haskoli
Reykjavikur, e.d.). Haskoli Islands bydur uppa prjar brautir i meistaranami, en
peer eru M.ed nam til kennararéttinda, M.ed ndm an kennararéttinda og svo einnig
MS-nam (Haskoli islands, e.d).

[AK einkapjalfari

IAK einkapjélfaraprofid er tveggja anna nam sem hefur fengid sampykki fra
Menntamalaraduneytinu (Keilir, e.d.). Midast er vid 60 einingar og er markmidid
ad mennta verdandi einkapjalfara sem hafa pekkingu a svidum & bord vid
neeringarfraedi, hreyfifredi, lifferafredi og lifedlisfredi (Keilir, e.d.). Namid
leggur mikid upp ur pvi ad skila nemendum vel undirbinum Gt & vinnumarkadinn
og fer pvi mikil vinna i ad tengja freedin vid verklega kennslu pvi einkapjalfunin
er fyrst og fremst verkleg. Heilsuskoli Keilis hefur buid til svokallad IAK Maédel
bar sem peir hafa radad uppbyggingu ipréttamanns i rétta rod eda eins og peir
myndu vilja byggja einstakling upp, en petta médel er hannad eins og pyramidi i
laginu par sem grunnurinn er nedst, en pvi ofar sem madur fer pvi sérhafdari og
markvissari verdur pjalfunin (Keilir, e.d.). Heilsuskdli Keilis telur ad petta ndm sé
ekki einungis fyrir p4 sem vilja verda einkapjalfarar heldur einnig einkapjalfara

sem vilja auka og dypka pekkingu sina a ymsum svidoum, almenning sem vill
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freedast um heilsu og pjalfun einstaklinga eda iprottafolk sem vill leera meira um
pad hvernig likaminn starfar og virkar og hvernig sé haegt ad hjalpa einstaklingum

til ad beeta sig med akvednum pjalfunaraztlunum (Keilir, e.d.).

IAK iprottapjalfari
I fyrsta sinn 4 Islandi er nt kennd einstaklingsmidud styrktar — og 4standspjalfun
iprottamanna® (Keilir, e.d.). Pessi hugmyndarfraedi er pekkt i Bandarikjunum en
langflest atvinnulid par eru med iprottastyrktarpjalfara i vinnu hja sér. Arid 2006
voru um 91% starfandi  styrktarpjalfarar i NBA deildinni med
iprottapjalfaraskirteini  sem byggja & somu hugmyndafredi og IAK
ipréttapjalfunin en pad er ndm sem er hugsad fyrir pjalfara sem vilja dypka
bekkingu sina & styrktar— og polpjalfun iprottamanna (Keilir, e.d.). ,,Namskeidid
er skipulagt i samstarfi vid iprottafreediskor Haskodla islands og sett upp sem
pverfaglegt endurmenntunarndmskeid fyrir fagfolk med grunn i ipréttafreedi,
sjlkarpjalfun eda IAK einkapjalfun og vill sérhaefa sig i styrktar — og
astandspjalfun iprottamanna“ (Keilir, e.d.). Flestir iprottamenn & afreksstigi efa
mikid og vid mikid alag og er pvi mikilveegt ad peir einstaklingar séu med
markvissar og hnitmidadar &fingaaetlanir fra menntudum einstakling. Styrktar—
og astandspjalfun hja einstaklingum er mjog mikilveegur partur af ipréttum i dag,
0g péa adallega til ad koma iprottaménnum & heaerra stig, fyrirbyggja meidsli sem
og aztlanir fyrir endurhafingu handa ipréttaménnum sem eru ad stiga upp ar
meidslum.

Helstu markmid pessa ndms er ad skapa afburda styrktar— og polpjéalfara til
ad hanna &fingéeetlanir svo einstaklingar eda hopar geti hamarkad getu sina og i
leidinni komid i veg fyrir meidsli og vodvadjafnvaegi og ad nemendur skilji helstu
grunnatridi pjalfunnar og notist vid nyjustu adferdir sem tengjast hreyfingu og
pjalfun einstaklinga (Keilir, e.d.). Mesta aherslan er 16gd a pjalffreedi og hvernig
han virkar. Par er munurinn skodadur hvernig badin er til asetlun fyrir lid eda
einstakling, hvada a&fingar eru gerdar a hvada timabili, hvada &fingar virka vel
vid akvednar astedur og margt fleira. betta namskeid er fyrir einstaklinga med
alls kyns parfir, hvort pad er iprottafreedimenntadur einstaklingur sem langar ad
lzera meira eda iprottamenn sem langar ad leera meira til ad na betri arangri sjalfir.

Lagmarksinntokuskilyrdi namskeidsins eru [AK einkapjalfaraprof, eitt ar i sjlikra—
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eda iprottafreedi eda ad minnsta kosti 200 tima pjalfaranam auk tiu éara
starfsreynslu (Keilir, e.d.). Einnig bydur iprottaakademia Keilis uppa stok
namskeid par sem baedi kennarar & peirra vegum kenna eda erlendir freedimenn
sem hafa miklu reynslu & ymsum svidum. Sem deemi um namskeid sem hafa verid
haldin ma nefna hradapjélfun, 6lympiskar lyftingar, pjalfun aldrada og joga fyrir
leikskdlabdrn (Keilir, e.d.)

World Class einkapjalfari

World Class einkapjalfaranamid er halfs ar nam sem kennt er sex daga vikunnar
og fjorar klukkustundir i senn. Farid er yfir helstu patti sem tengjast einkapjalfun,
eins og hreyfingafreedi, naringarfredi, skyndihjalp og markmidssetning (World
Class, e.d.). Einnig er farid yfir likamssamsetningarprof eins og blédprufur og
fitumeelingu. I lok nams taka nemendur svo fjdgurra vikna verknam sem felst i pvi
ad pjalfa einstakling sem einkapjalfari. Hja World Class einkapjélfarask6lanum
eru einungis haskélamenntadir adilar sem kenna fogin og er allt ndmsefni einnig &
islensku. Hver sem getur sétt um namid en skilyrdi er ad hafa nad tvitugsaldri. A

hverri 6nn eru ad hamarki teknir inn 25 einstaklingar (World Class, e.d.).

1.3 Hoptimakennari

Hoptimar eru eins margir og peir eru mismunandi. I dag eru til tugir mismunandi
hoptima sem hafa dkvedin markmid fyrir vidskiptavini sina, en adallega er pd
hoptimum skipt nidur i prj& meginhluta sem 16gd er &hersla a. Pad eru
bolfimisafingar, teygjur og gott vodvaastand (Elsass, 2012). Til eru margar
tegundir af hoptimakennslu og méa par nefna joga, Tabata, grunnnamskeid i
Crossfit og Pilates.

Hoptimakennsla hefur verid stundud morg ar eda allt fra 1951 og hefur
svipud hugmyndafraedi verid til lengi eda allt fra byrjun 20. aldarinnar ad
lid/hopar efi saman til ad komast i betra likamlegt form, og ma par nefna utihlaup
og hlaup upp stiga (Elsass, 2012). Fra 1951 til arsins 1990 komu margir
einstaklingar fram med mismunandi utfeerslur af hoptimakennslu, ymist i gegnum
sjonvarp eda i tekjasal. Ma par nefna Jack LaLanne sem var med sinn eigin
likamsraktarpatt, Judy Sheppard Missitt sem fann upp ,,Jazzercise arid 1969 og

Jack Sorensen sem kom med dansafingar sem liktust polfimi (Miller, e.d.).
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Menntun

Menntun hoptimakennara er eins mismunandi og fjoldi allra peirra hdptima sem
kenndir eru. Enga akvedna menntun parf ad hafa til ad starfa sem héptimakennari,
heldur fer pad einungis eftir krofum yfirmanna/eigenda & hverri stod fyrir sig
(Gigja poroardottir, munnleg heimild 23. mars 2012). Til eru sérstok ndmskeid
fyrir 4kvedna tegund hdptima eins og fjogurra stiga pjéalfaraferli til pess ad verda
Pilates kennari (Romana’s Pilates, e.d.), jogakennararéttindi sem hagt er ad fa hja
Jogakennarafélagi Islands (J6gakennarafélag Islands, 2011) og CrossFit
kennsluréttindi, en pau eru fengin erlendis. beim er skipt upp i prju stig en allir
Crossfit pjalfara hér a landi eru adeins med fyrsta stig (Steinar por Olafsson,
munnleg heimild 26. april 2012).

Einnig er i bodi fyrir einstaklinga sem vilja vinna sem hoptimakennarar ad
sekja namskeid sem heita hoptimakennsluréttindi, en pau sem eru nefnd hér eru
amerisk. ACE hoptimakennsluréttindin er eitt peirra en peir notast vid pa teekni ad
einstaklingar leeri namsefnio sjalfir i gegnum télvu par sem allt ndmsefnid er. Eftir
bad taka peir prof til ad athuga hvort peir standist eda ekki (American Council On
Exercise, 2012). Onnur svipud réttindi er haegt ad taka hja AFPA, en pad fer
einnig fram & netinu par sem 16gd er aherslu & fog eins og liffeerafraedi,
skipulagningu tima og ipréttameidsli (American Fitness Professionals &

Associates, e.d.).

1.4 Markmid og rannsoknarspurning

Markmid okkar med pessari ritgerd var tviskipt. Annars vegar ad skoda krofur og
menntun sem yfirmenn likamsraektarstddva gera til pjalfara sinna og hins vegar ad
skoda vidhorf iprottamanna og annarra idkenda a likamsraektarstodvum til pjalfara
a likamsreaektarstodvunum. Mikilvegt er ad taka fram ad allir peir iprottamenn
sem toku patt i rannsékninni purftu ad vera @&fa a meistaraflokksstigi. Allir
iokendur & likamsraektarstodvunum voru spurdir adur en peir svorudu
spurningalistanum hvort peir &fdu eda hefdu aft & meistaraflokksstigi. Leitast var

svara vid eftirfarandi rannsdknarspurningum i pessari ritgera:

e Hvada krofur eru gerdar til pjalfara & likamsraktarstédvum?

e Hvada menntun hafa pjalfarar a likamsraktarstodvum?
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Hvada vidhorf hafa iprottamenn til pjalfara & likamsraektarstodvum?
Hvada vidhorf hafa adrir idkendur & likamsraektarstodvum til pjalfara &
likamsreaektarstodvum?

Er munur & vidhorfi ipréttamanna og annara idkenda til pjalfara a

likamsraektarstoovum?
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2. Adferd og gogn

I pessum kafla verdur greint fra markmidum rannsoknarinnnar. Fjallad verdur um
baer rannsdknarspurningar sem settar voru fram og um leid greint fra peim
rannsoknaradferdum sem notadar voru vid gagnadflun. Einnig verdur greint fra
framkvaemdinni, vali & patttakendum, maelitekjum og Grvinnslu gagna. | byrjun
jantar 2012 hofst undirbaningur fyrir rannsoknina. Samhlida var gégnum safnad
saman fyrir fredilega hluta rannsdknarinnar og viotol undirbuin.

I rannsokninni var gognum aflad med eigindlegum og megindlegum
adferdum. Viotol voru tekin vid yfirmenn pjalfara & fimm likamsreektarstédvum
en peaer voru World Class, Hreyfing, Sporthlsid, Reebok Fitness og Arbajarprek.
Alls voru tekin vidtol vid atta yfirmenn par sem tveer likamsraektarstodvar hofou
sama yfirmann yfir einkapjalfurum og hoptimakennurum. Megindlega rannsoknin
var tviskipt. Annars vegar var vidhorf iprottamanna til pjalfara &
likamsraektarstédvum skodad og hins vegar vidhorf annarra idkenda &
likamsraektarstédvum til pjalfara a likamsraektarstodvum. Tveir svipadir
spurningalistar voru hannadir par sem leitad var svara vid okkar spurningum. Sa
fyrri var &tladur iprottamdénnum og hann var sendur Ut & veraldarvefnum, en farid
var med seinni spurningalistann & likamsraktarstodvarnar par sem vid spurdum
einstaklinga hvort peir gaefu sér tima til ad svara honum. L6gd var mikil ahersla &
ad fa fjolbreyttan hop svarenda og frd& mismunandi ipréttagreinum til ad svara

spurningarlistunum.

2.1 Eigindleg rannsokn

patttakendur

Anna bdra — BSc i sjukrapjalfun auk pess ad hafa farid & alls kyns namskeid
tengt hdptimakennslu. Unnid sem sjukrapjalfari i 4 ar, kenndi hopleikfimi fra
1997-2008. Var deildarstjori hja Hreyfigreiningu og hefur unnid hja
likamsraektarstod 1 sidan arid 2007. 1 dag er han deildarstjori kennara, namskeida

og pjélfara a likamsraektarstoo 1.

Svandis Lara — Deildarstjori einkapjalfunar & likamsreektarstod 1. Student og

sjukralidi fra Reykjavik. Utskrifadist sem einkapjalfari fra Danmorku og er med
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Evrépuréttindi i domgeeslu vaxtarreektarméta. Unnid vid kennslu og likamsraekt i
13 &r. Unnid sidustu 8 &r hja likamsraektarstod eitt.

Eysteinn Mar — Eigandi og deildarstjori einkapjalfunar & likamsraektarsttéd tvo.
Utskrifadist med BSc i iprottafredi fra Laugarvatni arid 1999. Hefur pjalfad i
Nautulus en keypti likamsraektarstod tvo ario 2008 asamt 6drum. Hefur farid &
morg namskeid og ma par nefna Olympiskar lyftingar 4samt pvi ad hafa stundad

mikid sjalfsnam.

Agnes Lind — Deildarstjori ndmskeida og hoptima & likamsraktarstod tvo.
Utskrifud med BSc i vidskiptafredi og einnig med kennsluréttindi Gr Haskola
Islands. Tok MSc i alpjodavidskiptum i Copenhagen buisness school og kenndi i
Verslunarskélanum. Hefur kennt hoptima sidan 2003 en byrjadi sinn feril i
Veggsport.

Eva S6l - Stodvarstjori og pjalfari a likamsraektarstod prji. Utskrifadist med BSc
i iprottafraedi fra Laugarvatni. Utskrifadist med MEd i heilsufradi fra Kingston
University i London. Hefur pjalfad baedi Bootcamp og Crossfit.

Harpa Lilja — Utskrifadist med BSc i iprottafraedi fra Laugarvatni. Hefur kennt i
grunnskola og tekid Club Fitness profid fra ACE i Bandarikjunum, en hdn kenndi
einnig par Gti. Byrjadi ad kenna & Sudurnesjunum med sina eigin adstédu. Unnid
samhlida Agustu fra arinu 1993. Yfirmadur einkapjalfara & likamsraktarstod

fjogur.

Katrin Dogg — Utskrifadist med BEd fra Kennarahaskola islands arid 2000, tok
FIA einkapjalfaraprof strax eftir og fer arlega a namskeid og radstefnur. Byrjadi
sem einkapjalfari a Planet pulse sem yfirmadur i tekjasal og byrjadi i

likamsraektarst6d fjogur arid 2003.

Tomas Gauti — Utskrifadist med BSc i iprottafraedi fra Laugarvatni. Hefur sott
afanga i neringarfredi i Kennarahaskolanum og hefur sott namskeid inna milli.
Fyrstu arin vann hann sem einkapjalfari i Hreyfingu Arid 1998 opnadi hann

likamsraektarstéd fimm. Hefur pjalfad sund, fotbolta og handbolta.
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Meeliteeki
Notast var vid halfstddlud viotol par sem spurningarnar voru fyrirfram akvednar
en vidmelendur hofou frelsi til ad tja sig til vidbotar. Notast var vid stafrent

upptokuteeki og fartdlvu vid viotolin.

Framkveemd

Undirbdningur vidtala hofst i byrjun febrtar 2012. pau voru svo greind samkveaemt
adferdum eigindlegra rannsoknaradferda. Vidtélin foru fram & timabilinu 16. — 23.
mars 2012. Hvert vidtal st6d yfir i 20-30 minuatur. Vidtolin foru fram a

skrifstofum yfirmanna.

2.2 Megindleg rannsokn

patttakendur

Haft var samband vid einn tengilid i 6llum lidum og vidkomandi bedinn um ad
setja vefslodina af fyrri spurningalistanum inna samskiptasiduna Facebook par
sem hvert 1id hafdi sérstakan hop par sem allir leikmenn voru inna. Oskad var eftir
ad allir teeku patt, en vegna pessarar adferdar er ekki heaegt ad finna Gt svarhlutfall.
Samtals komu svor fra sjo iprottagreinum en per voru handbolti, kérfubolti, blak,
fimleikar, badminton, fotbolti og frjalsar iprottir. 16 1id téku alls patt og par af
voru atta kvennalid og sj0 karlalid. Einnig var spurningalistinn sendur &
frjalsiprottadeild iR par sem svor fra badum kynjum barust. bau lid sem toku patt
voru Fjélnir, bréttur, Haukar, Stjarnan, Gerpla, IR, Fylkir og TBR. 118
einstaklingar svorudu og par af voru 75 konur og 43 karlar. Aldursbilid var 18-38
ara og medalaldurinn 22,03 ara.

Samtals voru pad 100 idkendur & likamsraktarstddvum sem svorudu seinni
spurningalistanum. Prir spurningalistar voru ogildir og pvi var lokasvarhlutfall
97%. Kynjaskipting var heldur ¢jofn par sem ad 69% pétttakenda voru kvenkyns
en 31% patttakenda karlkyns. Vid stefndum ad pvi ad fa 20-25 svor & hverri
likamsraektarst6d. Illa gekk ad fa svor & einni likamsraektarstod vegna hve fair
voru & stadnum a peim tima sem vid komum og var pvi gripid til pess rads ad
fjolga svorum & 6drum stodum til ad na peim fjolda sem vid atludum okkur, en

pad voru 100 einstaklingar.
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Meeliteeki
B&dir spurningalistarnir hofou somu uppbyggingu og spurningar fyrir utan fjorar
auka spurningar sem lagdar voru fyrir ipréttamennina, en paer spurningar tengdust
pbeirra ipréttaiokun. Eftirfarandi spurningar voru aukalega :

e Hvada iprott &fir pu?

e Hversu lengi hefur pu &ft pina iprott?

e Telur pu ad pjalfun hja pjalfara & likamsreektastod geti komid pér & haerra

stig i pinni iprott?
e Ert pu eda hefur pu verid hja pjalfara & likamsraektarstod? Ef pd svara

pbessari spurningu neitandi pa ferd pu naest & spurningu 14.

Framkveemd

Undirbdningur og uppsetning spurningalistanna héfst i byrjun febrdar 2012.
Spurningalisti &tladur ipréttaménnum innihélt 21 spurningu en spurningalistinn
sem etladur var idkendum & likamsraektarstodvum innihélt 17 spurningar.
Megindleg rannséknarvinna fér fram & timabilinu 5. april til 15. april.
pridjudaginn 10. april til fostudagsins 13. april for gagnaséfnun fram & idkendum
a likamsraektarstod. Samtals tok pad um 6 klukkustundir og var klukkutima eytt &
hverri likamsraektarstod ad medaltali. Eins og kom fram hér ad ofan (i kaflanum
patttakendur undir megindleg rannsékn) var notast vid samskiptavefinn Facebook

til ad koma spurningalistanum etludum ipréttaménnum til peirra.

2.3 Urvinnsla og greining gagna

Vid urvinnslu gagna var notast vid veraldarvefinn og télvuforritin SPSS og Excel.
Notast var vid marktektarprofin t-préf adskildra hépa og krosstoflur med Chi-
square profi. I pessari rannsokn var notast vid o = 0,05 vid Grvinnslu &
marktektarpréfum. Leitast var vid ad fa svOr vid rannsoknarspurningunum vid
greiningu gagna. Ad lokinni Urvinnslu og greiningu gagna ma sja nidurstodur

birtar i nidurstodukafla rannsdknarinnar hér aftar.
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3. Nidurstoour

Hér ad nedan verdur gert grein fyrir nidurstddum peirra spurningalista sem lagdir
voru fyrir ipréttamenn og idkenda & likamsraktarstodvum. Einnig greinum vid fra
vidtolum sem tekin voru vid yfirmenn pjélfara & likamsraektarstodvunum.
Nidurstddur munu skiptast i tvo flokka, en peir eru eigindlegar rannsoknir og
megindlegar rannsoknir. Megindlegar rannsoknir skiptast ad lokum i tvo

undirflokka sem eru ipréttamenn og idkendur & likamsraektarstod.

3.1 Eigindlegar nidurstédur

peer nidurstddur sem fengust Ur eigindlegu rannsékninni voru flokkadar og sett
upp i dkvedin pemu, en pau skiptast i fjora hluta. Fyrsta pemad var um menntun
og krofur yfirmanna til pjalfara a likamsreektarstodum. Annad pemad var vidhorf
yfirmanna gagnvart likamsraktarstodinni. bridja pemad um verdlagningu og
uppbyggingu & launamalum og fjérda pemad var samstarf likamsreektarstédva vid
adrar stofnanir eda fyrirtaeki.

Menntun og krofur yfirmanna til pjélfara a likamsreektarstto

Allir voru sammala um pad ad einhver akvedin grunnmenntun pyrfti ad vera til
stadar hja einstaklingum til ad f&4 vinnu sem pjalfarar & peirra likamsrektarstoo.
Mismunandi krofur voru po til hoptimakennara og einkapjélfara. Allir yfirmenn
gerou minni krofur til menntunar pegar um var ad raeda hoptimakennara.
Personuleiki og Utgeislun dsamt pvi ad hafa tekid ndmskeid i pvi sem pau voru ad
kenna skiptu miklu mali hja 6llum vid val & hoptimakennurum. Oll voru pau po
sammala um ad aukin menntun veeri kostur. Toku pau demi um ipréttafreedi eda
IAK einkapjalfun. Yfirmenn stédvanna voru pé med mismunandi kréfur til
einkapjalfara. Likamsraektarstod prju par sem Eva SOl er stodvarstjori er med
samning vid [AK ad rada adeins inn [AK einkapjélfara fra iprottaakademiu Keilis.
AdJ auki voru krofur um stundvisi, fagvitund og gott skipulag. Likamsraektarstod
eitt og tvo sitja pau skilyrdi ad einstaklingar hafi menntun eins og [TAK
einkapjalfararéttindi eda B.Sc. i ipréttafreedi. Badar stodvarnar gerdu krofur um ad
pjalfarar séu stundvisir, hafi einleegan dhuga a ad hjalpa vidskiptavinum sinum og
séu faglegir. Hreint sakavottord parf til ad geta unnid & likamsraektarstdd eitt.

Likamsreektarstod tvo tok pad sérstaklega fram ad pjalfarar noti ekki 616gleg efni.
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A likamsraektarstdd fjogur er Harpa Lilja deildarstjori einkapjalfara. bar eru
einungis radnir einstaklingar med haskolagradu Or iprottafredi, [AK
einkapjalfarar og pjalfarar med ACE einkapjalfararéttindi. Eftir ad einstaklingur er
radinn fer hann i pjalfun hja stédinni til ad allir séu & somu linu. Gerd er krafa um
ad fagmenntad folk sé & stédinni og eru pau mjog krofuhord a pad. A
likamsraektarstod fimm er Toémas Gauti eigandi. Hja honum eru flestir
einkapjalfarar med einkapjalfararéttindi en hann telur reynslu skipta miklu mali.

Krofur eru um ad pjalfarar séu i ipréttaklednadi og séu i godu likamlegu formi.

Viohorf yfirmanna gagnvart eigin likamsraktarstod

[ vidtolunum var medal annars leitast eftir ad fa personulegt alit yfirmanna & sinni
eigin likamsraktarstod. | pvi felast skodanir & starfsfolki, adstodu og 63rum
tilfallandi malum. Agnes Lind & likamsraektarstod tvo sagdi okkur ad han veeri til i
ad setja krofur vardandi menntun a héptimakennara, en par sem pad veeri litil
menntun i bodi fyrir hoptimakennara, ad pa veeri erfitt ad setja miklar krofur & pa.
Han myndi vilja bjéda peim endurmenntun med pvi ad veita styrki en par sem ad
han raedur ekki fjarhagsaatlun stddvarinnar pa getur hian litid gert. Agnes hvetur
pjalfarana til ad fara i tima hja 6drum til ad 6dlast nyja pekkingu sem geeti nyst
peim i kennslu. Hun var spurd hvort ad likamlegt form pjalfara skipti mali og hdn
svaradi pannig ad pad skipti ekki miklu mali. Hun benti & ad sumir idkendur vildu
fara til pjalfara sem eru i edlilegum holdum medan ad adrir feeru til seeta straksins
sem veeri med mikla vodva og vel skorinn. Agnes sagdi ad henni fyndist gott ad
hafa fjolbreytta pjalfara. HUn taladi um ad helsti gallinn vid stddina veeri adstadan.
Pau eru ekki med nyjustu tekin en pau virka samt sem adur. Helsti kosturinn er
mannaudurinn: starfsfélkid og pjalfararnir. Pad rikir gédur andi & vinnustadnum.
Einnig var hun mjég anagd med alla pa hdptima sem stédin bydur uppa.

I vidtali vid Tomas Gauta sagdi hann ad taekin & likamsraktarstodinni
veeru frekar gobmul en pad veeri vegna pess ad hann kaupir ekki teeki nema ad eiga
fyrir peim. Tomas Gauti leggur mjog mikid upp ur hreinleti a vinnustadnum og
beinir pvi sérstaklega til pjalfarana. Peir purfa ad meeta i ipréttafétum og vera
snyrtilegir til fara.

Allir vidmealendur voru sammala um ad gbédur starfsandi rikti a

vinnustadnum. Eva Sél taladi um ad likamsraektarstdd prju veeri ekki med bestu
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adstdduna er vardar peegindi. Pad er vegna pess ad stddin er ad keyra a
lagmarksverdi, ad peirra mati. Einnig eru fair starfsmenn sem vinna & stédinni en i
stadinn hjalpast einkapjalfarnir ad vid ad halda stédinni snyrtilegri. Vidmelendur

a likamsraektarstodvum eitt og fjégur voru sammala ad adstadan veeri frabeaer.

Verdlagning og uppbygging a launamalum & likamsraektarstoédunum.

Mismunandi var eftir likamsraektarstédvum hvernig launamalum pjélfara var
hattad. A likamsraektarstdd eitt eru allir pjalfarar verktakar. Hoptimakennarar fa
greitt fyrir hvern tima sem pau kenna & medan einkapjélfarar greida 30% af
tekjum til stodvarinnar. Likamsraektarstod tvo er med golfgjald sem einkapjalfarar
fara eftir. Pad virkar pannig ad hver einkapjalfari borgar 64.000 kronur & manudi
fyrir ad starfa par. Peir vinna einnig sem verktakar og sjd um sin mal sjéalfir.
Hoptimakennararnir eru verktakar og fa greitt fyrir hvern tima sem peir kenna eins
og a likamsreektarstod eitt. peir skila inn vinnuskyrslu og heildarreikning i lok
hvers manadar. Likamsraktarstod prju er frabrugdin 6llum 6drum stodum pegar
kemur ad launamélum. Hoéptimakennararnir eru verktakar sem f4 borgad fyrir
hvern tima og pvi er mikilvaegt ad peir séu stundvisir til ad halda vinnunni.
Einkapjalfararnir eru verktakar sem borga sama manadargjald og adrir iokendur.
[ stadinn purfa peir ad sja til ad stodin sé hrein og g6d umgengi sé i kringum taeki
og 168 i salnum. A likamsraektarstdd fjogur vinna pjalfarar einnig sem verktakar.
Hoptimakennarar fa borgad timakaup fyrir hvern tima & medan einkapjélfarar
greida 30% af tekjum til stodvarinnar. Einkapjalfarar a likamsraektarst6d fimm
borga 10% af tekjum sinum til stddvarinnar & medan héptimakennarar fa borgad
fyrir hvern tima sem peir kenna. Allir pjalfarar eru verktakar sem sja um sin mal
sjalfir. Ma taka fram ad Tomas Gauti eigandi likamsraektarstodvar fimm er i

hugleidingum ad breyta uppsetningu a launamalum hja einkapjalfurum.

Samstarf  likamsraektarstodva vid adrar  stofnanir eda  fyrirtaeki.
Likamsraektarstdd eitt er i samstarfi vid [AK, Atlas sjikrapjalfun og Nike
umbodid. Hin sendir einn einstakling fra sér & &ri til IAK & namskeid og i stadinn
fa nemendur [AK frian adgang ad likamsreaektarstdd peirra. Einnig fer stédin ad
vita af 6llum fyrirlestrum og uppakomum sem IAK bydur uppa og hafa oft fengid

afslatt ef likamsraektarstdd eitt sendir fleiri en einn einstakling pangad. Atlas
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sjukrapjalfun hefur komid og haldid fyrirlestra og freedslufundi, baedi fyrir
starfsfolk og vidskiptavini. Likamsraektarstod tvo er einnig i samstarfi vid IAK um
ad badir adilar haldi freedslufundi og fyrirlestra fyrir hvort annad, einnig bjoda pau
uppé skoélakort fyrir menntaskéla og haskélafolk. Hoptimakennarar sem kenna
Les Mills og fitPilates & likamsraektarstod tvo eru einnig i samstarfi um ad fara &
namskeid einu sinni & hverju éri. Likamsreektarstod prju er i samstarfi vid 1AK,
Utilif og Hagkaup. TAK veitir peim 2x6 klukkustundir af fraedslu og fyrirlestrum &
ari hverju, Starfsmenn fa afslatti i Utilif og einnig afslatt af salatbar Hagkaups.
Likamsraktarstdd fjogur er i samstarfi vid Haskola Reykjavikur, Sportis og Blaa
I6nid. Haskdlinn i Reykjavik fer ad nota adstéduna hja likamsreektarstod fjogur.
Einnig eru pau med samning uppa fridindi hja versluninni Sportis og vorum fra
Blaa I6ninu. Pau kaupa tonlist fyrir kennara sina og veita styrki fyrir radstefnum.
pjalfarar & likamsraektarstod fjogur fa fritt & skyndihjalparndmskeid.

Likamsraektarstod fimm er ekki i neinu samstarfi vid ndmstofnannir eda fyrirteki.
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3.2 Megindlegar nidurstoéour

[préttamenn

Af peim 118 einstaklingum sem toku patt voru pad 84 sem hofou ekki verid hja

pjalfara a likamsraektarstod. 34 einstaklingar hofou verid hja pjalfara a

likamsreektarstod i einn manud eda lengur.

100% -
80% -

60% -

Prosenta

40% -

29%

20% -J
0% -

71%

Ja Nei

Ert pu eda hefur verid hja pjalfara?

Mynd 1. Hlutfall ipréttamanna sem hafa verid hja pjalfara & likamsraektarsto.

Mikill - meirihluti

beirra

ipréttamanna sem hafa wverid hja pjalfara &

likamsraektarstod gera pad til ad styrkja sig eda 74%. Dreifing & 6drum

svarmoguleikum var téluvert jafnari eda fra 3% upp i 15%.

100%
80%
60%

Présenta

40%
20%

0%

15%

74%

3% 9%

Til ad léttast

til a0 pyngjast ~ Til ad styrkjast Til ad beeta
andlega lidan

Af hverju ferd pa til pjalfara?

Mynd 2. Asteedur fyrir pvi ad iprottamenn fara til pjalfara & likamsraektarstod.
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Ramur helmingur péatttakenda eda 53% telur menntun pjalfara vera gdda eda mjog
goda. Teplega 30% pétttakenda telja menntun pjalfara & likamsraektarstdd hvorki

goda né sleema a medan 6% hafa ekki skodun a pvi.

100% -

80% -
S 60% -
3
\§ 35%

20% 18%

o
B W
o | . — -

Mjog goé Géo Hvork| né Slem Mijogslem Hef ekki
skodun &

pvi

Hvernig heldur pu ad menntun pjalfara sé almennt i dag?

Mynd 3. Alit ipréttamanna & menntun pjélfara & likamsraektarstod.

Samkvaemt nidurstédum ma sja ad teplega 90% patttakenda eru sattir med storf
pjalfara & likamsraektastodvum. Adeins 9% patttakenda finnst pjalfarar standa sig

illa eda mjog illa i starfi.

100% -
80% -
[
+— 0/ -
5 0% 44% 44%
2 a0% -
0% -
20% 3% 3% 6%
0% B T T T T _ 1
Mjog vel Vel Hvorki né Illa Mjogilla

Hvernig standa pjalfarar sig i starfi sinu ad pinu mati?

Mynd 4. Alit ipréttamanna & frammistodu pjalfara & likamsraektarstod.
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Reynsla ipréttamanna af timum hj& pjéalfara a likamsreektarstod er jakveed hja
flestum. Rumlega 62 % svérudu ad vidhorf vard jakveedara & medan 6 % svorudu
ad pad vard neikveedara. Rumlega 32 % patttakenda fannst vidhorf dbreytt eftir ad

hafa verid hja pjalfara & likamsreaektarstod.

100% -~

80% -
62%
60% -

Présenta

40% - 32%
20% -
0 6%

0% . : .
Vard jakveedari Obreytt Vard neikvedari

Hvernig breyttu timar hjé pjalfara vidhorfi pinu til hreyfingar?

Mynd 5. Breytingar & vidhorfi ipréttamanna til hreyfingar eftir ad hafa veid hja pjalfara a
likamsraktarstd.

Mikill meirihluti ipréttamanna telur pjalfara & likamsraektarstdd geta hjalpad sér
ad komast & herra stig i sinni iprétt eda 90%, en & medan 10% telja pjalfara &

likamsraektarst6od ekki geta hjalpad ser.

100% - 90%
80% -
8
c 60% -
A
2 40% -
o
20% - 10%
0% - : I 020
Ja Nei
Telur pa ad pjalfun hja pjalfara geti komid pér a harra stig i pinni

ibrétt?

Mynd 6. Hlutfall ipréttamanna sem telur pjalfara & likamsraktarst6d geta komid sér & heerra
stig 1 sinni iprott.
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Flestir peirra sem toku patt i rannsokninni fundu fyrir framférum eftir ad hafa

verid hja pjalfara & likamsreektarstod eda 88%. Rumlega 10% peirra sem toku patt

fundu ekki fyrir framfor eftir ad hafa verid hja pjalfara a likamsraektarstoo.

100%

80%

60%

Présenta

40%

20%

0%

88%
. 12%
Ja Nei

Fannst pu fyrir framférum eftir ad hafa verid hja pjalfara?

Mynd 7. Framfarir ipréttamanna eftir ad hafa verid hja pjalfara & likamsreaktarst6o.

Peir patttakendur sem toku patt voru spurdir Gt i hvad skipti mali vid val & pjalfara

& likamsraektarstdd. Attu peir ad rada eftirfarandi svarméguleikum i r6d par sem

ad einn veeri mikilveegast og atta pad sem skipti minnstu mali. Greinilega ma sja

ad patttake

ndum pétti reynsla skipta miklu mali par sem han fékk 2,26 ad

medaltali. Pad sem patttakendur toldu skipta minnstu mali vio val & pjalfara a

likamsraektarst6d var kyn og afslettir.

&> > > & > )
.&"& 4?%\ e‘\o? {*&‘& @ \5@? & &
¥ T
Hvad skiptir mali vid val a pjalfara? Radadu i videigandi
roo fra 1-8 (1 er mikilveegast)

Mynd 8. Synir skiptingu & milli atta patta sem hafa ahrif & val & pjalfara a
likamsraektarstdo. Toélurnar fyrir ofan hverja stlu gefa til kynna i hvada ro6d folk
valdi. Leegsta talan pydir ad sa pattur er mikilvagastur.
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Litill munur var a svérum ipréttamanna vardandi verdlagningu hja pjalfurum.
Feestir sogdu ad verd veeri sanngjarnt eda 11% & medan ad flestir hdfdu ekki kynnt

sér pad. 15% patttakenda fannst verdid ekki sanngjarnt.

100% -+
©
T 60% -
3
S 40% -
o

20% - 11% 15%

o m |

J& Nei Hef ekki kynnt
mér pad

Finnst pér verd hja pjalfurum sanngjarnt?

Mynd 9. Vidhorf ipréttamanna til verdlagningu pjalfara a likamsraektarstdd.

Mikill munur var a svérum ipréttamanna a pvi hvort ad likamlegt form pjalfara

skipti mali. 90% peirra svorudu jatandi & medan ad 10% svorudu neitandi.

100% - 90%

80% -
[g]
€ 60% -
3
S 40% -
o

20% - 10%

0% - , T
Ja Nei

Finnst pér likamlegt form pjalfara skipta mali?

Mynd 10. Vidhorf ipréttamanna til likamlegs forms pjalfara & likamsraektarstod.
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Hér mé sja

ad 74% af peim 34 sem voru hji pjalfara & likamsreektarstd finnst

Klaedaburdur peirra skipta mali & medan 26% finnst hann ekki skipta mali.

100%
80%
60%

Présenta

40%
20%
0%

Mynd 11.

Spurt var

74%

26%

m

Ja Nei
Finnst pér kleedaburdur pjalfara skipta mali?

Vidhorf iprottamanna til kleedaburdar pjalfara & likamsraktarst6o.

ad pvi hvort ad pjéalfarinn Gtvegadi patttakendum afsleetti af

feedubdtarefnum. 39% svorudu jatandi a medan 61% svorudu neitandi.

100% -

80% -
© 61%
§ 60% -
3 39%
o 40% -

20% -J

0% - T
Ja Nei

Utvegar pjalfarinn pinn pér afsletti af fedub6tarefnum?

Mynd 12. Afslettir & fedurbdtarefnum hja pjalfara a likamsreektarstod.
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Mikill munur var & pvi hvort ad pjalfari hafi bodid iprottaménnum stera eda gefid

i skyn ad geta Utvegad pa. 12% iprottamanna svorudu pvi jatandi medan ad 88%

s0gdust ekki hafa fengid bod um stera fra pjalfara.

100%

80%

60%

Présenta

40%

20%

0%

Mynd 13.

88%

i 12%

| .

Ja Nei
Hefur pjalfarinn pinn bodid pér stera? (eda gefid i skyn ad geta
Utvegad pa).

Bod pjéalfara & likamsreektarstod um ad Utvega stera.
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1dkendur & likamsraektarstoo

Rdmlega helmingur idkenda a likamraktarstdd fer til pjalfara til ad styrkjast eda
54%. Neest flestir vildu léttast eda 29%. Faestir segjast fara til pjalfara med pad
markmid ad pyngjast eda adeins 2%.

100%
80% -

60% - 54%

Présenta

40% 1 29%

20% - 15%
2%
O% T T T
Til ad léttast Til ad pyngjast Til a0 styrkjast ~ Til ad beeta andlegan
lidan

Af hverju ferd pu til pjalfara?

Mynd 14. Astaedur fyrir pvi ad idkendur & likamsraektarstdd fara til pjalfara & likamsraektarstod.

Hér sést ad mikill meirihluti idkenda telja menntun pjalfara & likamsraktarstod
goda eda mjog goda. 13% telja hana hvorki géda né sleema og enginn patttakandi

telur hana mj6g sleema.

100% -

80% -
65%

60% -

Présenta

40% -

19%
20% - 13%

B H = -
0% I

Mjbg g6o G6o Hvorki né Slem Mjég sleem
Hvernig heldur pa ad menntun pjéalfara sé almennt i dag?

Mynd 15. Alit idkenda & likamsraktarstdd & menntun pjalfara & likamsraektarstod.
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Samkveemt nidurstddum ma sjé ad ramlega 90% pétttakenda eru sattir med storf
pjalfara & likamsraektastodvum. Engum patttakanda finnst pjalfarar standa sig illa

eda mjog illa i starfi.

100% -

80% -
2 6o | 54%
3 40%
L 40% -
o

20% - )

6% 0% 0%
0% T T _ T T 1
Mjég vel Vel Hvorki né lla Mjdg illa

Hvernig standa pjalfarar sig i starfi sinu ad pinu mati?

Mynd 16. Alit idkenda & likamsraktarstddvum & frammistédu pjalfara a likamsraektarstod.

Toluverdan mun ma sja & milli pess hvort viohorf vard jakveedara eda neikvadara.
76% svorudu ad vidhorf vard jakveedara & medan 23 % svorudu ad pad vard
neikvaedara. Adeins 1% patttakenda fannst vidhorf Gbreytt eftir ad hafa verid hja
bjalfara & likamsreaktarstod.

100% -

80% - 76%

60% -

Présenta

40% -

23%

20% -

1%

0% . - : .
Vard jakveaedari Obreytt Vard neikveedari

Hvernig breyttu timar hja pjalfara vidhorfi pinu til hreyfingar?

Mynd 17. Breytingar a vidhorfi idkenda & likamsraektarstodvum til hreyfingar eftir ad hafa
veid hja pjalfara & likamsraktarst6o.
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Langflestir eda 98% pétttakenda fundu fyrir framférum eftir ad hafa verid hja
pjalfara & likamsraktarstod. Adeins 2% pétttakenda fundu ekki fyrir framférum

eftir ad hafa verid hja pjalfara a likamsraektarstoo.

100% ~
80% -
60% -
40% -
20% -

0% -

Prosenta

2%

Ja Nei
Fannst pu fyrir framférum eftir ad hafa verio hja pjalfara?

Mynd 18. Framfarir idkenda & likamsraktarstédvum eftir ad hafa verid hja pjalfara &
likamsraektarst6a.

Peir 97 patttakendur sem toku patt voru spurdir ut i hvad skipti mali vid val &
bjaflara & likamsraektarstdd. Attu peir ad rada eftirfarandi svarmoguleikum i rod
par sem ad einn veeri mikilvaegast og atta pad sem skipti minnstu mali. Greinilega
ma sja ad patttakendum potti reynsla skipta miklu mali par sem han fékk 1,83 ad
medaltali. Pad sem patttakendur tdldu skipta minnstu mali vid val & pjalfara a

likamsreektarstod er kyn og afsleettir.

=
841 273
J - I
0

Menntun Reynsla Tengsl Korthafl Kyn Umtal Verd Afslaettlr

Hvao skiptir mali vio val & pjalfara? Radadu i videigandi rod fra 1-8 (1
er mikilveegast)

N
1

Mynd 19. Synir skiptingu & milli atta patta sem hafa ahrif & val & pjalfara & likamsraektarstdo.
Tolurnar fyrir ofan hverja stlu gefa til kynna i hvada rod folk valdi. Leaegsta talan pydir ad sa
péttur er mikilvaegastur.
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Rumlega 60% finnst verdlagning hja pjalfara & likamsraektarstdd sanngjarnt &
medan teeplega 20% finnst pad ekki. Rumlega 20% hafa ekki kynnt sér verdid.

100% -

80% -

61%

60% -

Présenta

40% -
19% 21%
20% -

0% -
Ja Nei Hef ekki kynnt mér pad

Finnst pér verd hja pjalfurum sanngjarnt ?

Mynd 20. Viohorf idkenda & likamsraktarstédvum til verdlagningu pjélfara &
likamsreaektarstdo.

Mikill meirihluti idkenda & likamsraktarstdd finnst likamlegt form pjélfara skipta
mali eda 93%. Adeins 7% patttakenda tdldu likamlegt form pjalfara ekki skipta

mali.

100% - 93%
80% -
< 60% -
£
(72}
©  40% -
o
20% -
7%
0% - , I 2
Ja Nei

Finnst pér likamlegt form pjélfara skipta mali?

Mynd 21. Vidhorf idkenda & likamsraktarstddvum til likamlegs forms pjalfara &
likamsraektarstdo.
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Litill munur var & svérum um hvort kledaburdur pjélfara & likamsraktarstod
skipti mali en einungis munadi 1%. Helmingur eda 49,5% (t6lurnar i myndinni
eru ndmundadar ad heilli présentu t6lu) svaradi jatandi ad kledaburdur skiptir
mali @ medan 50,5% svaradi pvi neitandi.

100% +
80% -

60% - 50% 51%

Présentra

40% -

20% -

0% -

Ja Nei
Finnst pér kleedaburdur pjalfara skipta mali?

Mynd 22. Viohorf idkenda & likamsraktarstodvum til kledaburdar pjalfara a
likamsreaektarstdo.

Spurt var um hvort pjalfari a likamsraektarstoo Utvegar patttakendum afsleetti af
fedubotarefnum. 34% péatttakenda sogoust hafa verid bodin afslattur af
feedurbotaefnum 4 medan 66% sogdust aldrei hafa verid bodid afslattur af

faedubotarefnum.

100% -

80% -

66%

60% -

Présenta

40% - 34%

20% -

0% -

Ja Nei
Utvegar pjalfarinn pinn pér afsletti af fadubotarefnum ?

Mynd 23. Afslettir & fedurbdtarefnum hja pjalfara a likamsreektarstoo.
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MiKkill munur var & pvi hvort ad pjalfari hafi bodid idkendum & likamsreektarst6d
stera eda gefio i skyn ad geta Utvegad pa. Einn idkandi & likamsreaktarstod svaradi
pvi jatandi medan ad 96 idkendur s6gdust ekki hafa fengid bod um stera fra
pjalfara.
100%

80%

60%

Présenta

40%

20%
1%
0% r T
Ja Nei
Hefur pjalfarinn pinn bodid pér stera? (eda gefid i skyn ad geta
Utvegad pd).

Mynd 24. Bod pjélfara & likamsraektarstdd um ad Utvega stera.
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3.3 Samanburdur @ hopunum tveimur

Skodadur var hvort munur veeri a vidhorfum ipréttmanna og idkenda &
likamsraektarstédvum til pjalfara. Skodad var hvort hoparnir tveir héfou fundid
fyrir framforum eftir ad hafa verid hja pjalfara. I 1jos kom ad um markteekan mun
var ad reeda a svorum hopanna t (1) = 5,423, <0,05. begar munur & pvi hvort ad
pjalfarinn Utvegar afsleetti & fedubotarefni var skodadur reyndist enginn
marktaekur munur vera t (1) = 0,577, >0,05. Badir hoparnir voru sammala um ad
likamlegt form pjalfara skipti mali par sem ad ekki var marktekur munur &
svorum peirra t (1) = 0,606, >0,05. Marteekur munur var & hopunum vardandi
vidhorf til kleedaburdar pjalfara & likamsraektarstdd t (1) = 13,393, <0,05. Munur
var & svorum iprottamanna og iokenda & likamsraektarstodvum & pvi hvort ad peim
fyndist verd hja pjalfara sanngjarnt. Flestir iprottamanna hofou ekki kynnt sér pad
en flestum idkenda & likamsraektarstddvum fannst verdid sanngjarnt. Pvi ma segja
ad um marktekan mun var ad reeda milli hépanna tveggja t (2) = 70,114, <0,05.
Enginn marktaekur munur var a svérum hdpanna tveggja & pvi hvernig pjalfarar
standa sig i sinu starfi t (127) = 1,967, >0,05. Markteekan mun var ad finna a
svirum hopanna tveggja & pvi hvernig menntun pjéalfara sé almennt i dag t
(39,268) = 2,600, <0,05. Spurningin um astaedu pess af hverju patttakendur faeru
til pjalfara syndu ekki marktsekan mun t (77,459) = 1,250, >0,05. Skodad var
hvort vidhorf patttakenda hefdi breyst eftir tima hja pjalfara. I 1jos kom ad ekki
var marktaekur munur & milli hépanna t (129) = -0,144, >0,05.
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4. Umraedur

Rannsoknin sem var unnin fyrir petta lokaverkefni félst i pvi ad skoda vidhorf og
krofur til pjalfara & likamsrektarstodvum. Notast var vid eigindlegar og
megindlegar rannsoknir og skiptust megindlegu rannséknirnar i tvo hopa:
ipréttamenn og adrir idkendur & likamsraektarstodvum. Leitast var svara vid
rannsoknarspurningum sem vid settum okkur adur en rannsoknin hofst. Fyrir
rannsoknina héfoum vid pa skodun ad menntun pjalfara a likamsraektarstodvum
vaeri ekki naegilega god, of margir veeru med prof sem litid vit veeri i. Ut fra pvi
akvaoum vid ad skoda krofur yfirmanna til pjalfara & likamsraektarstédvum.
Einnig téldum vid ad pad veeri munur & vidhorfi milli ipréttamanna og annarra
idkenda & likamraektarstddvum til pjalfara & likamsraktarstodvum. I pvi folst ad
iprottamenn hefdu betri tilfinningu fyrir pvi hvad er rétt pegar kemur ad pvi ad
koma sér i betra likamlegt &stand, med eda an pjalfara. beir &ttu ad hafa varkéarari
skodanir en adrir idkendur & likamsrektarstodvum & pjalfurum &
likamsraektarstédvum og ettu ekki ad lata blekkja sig of audveldlega &
skyndilausnum vardandi hid ,,fullkomna form* likamans.

pad kom okkur nokkud & dvart ad menntun pjalfara, sérstaklega ef litid er
til einkapjalfara var betri en vid héldum. Viomalendur okkar voru sammala ad
beir myndu vilja setja pa krofu ad allir einkapjalfarar veeru med ad minnsta kosti
B.Sc. i iprottafraedi, einkapjalfaraprof IAK eda sambeerilegt erlent ndm. Fjorar af
fimm likamsraektarstddvunum voru med peer krofur ad einkapjalfarar pyrftu ad
vera med pau réttindi sem eru nefnd hér fyrir ofan. Pessar nidurstodur stydja fyrri
rannsoknir sem syna faekkun a peim einkapjalfurum sem eru einungis med
stadentsprof (Hildur Maria Magnuasdattir, 2008).

Vidhorf hopana til hreyfingar eftir ad hafa verid i tima hja pjalfara &
likamsraektarst6d var almennt séd jakveett. P6 var athyglisvert ad sja ad teplega
fjoroungur idkenda & likamsraektarstdd fann fyrir neikvaedu vidhorfi eftir tima hja
pjélfara & medan ad orfair iprottamenn fundu fyrir neikvaedu vidhorfi. betta synir
adrar nidurstddur en nidurstddur i rannsokn McClaran sem getid var i inngangi, en
par var adeins einn af 129 einstaklingum sem for nidur um flokk (McClaran,
2003). Skyringar a pessu geeti legid i pvi ad ipréttamenn vita fyrirfram i hvad peir
eru fara en adrir idkendur eru hugsanlega ekki nagilega vissir. Eins voru po

nokkud margir iprottamenn sem fundu fyrir Obreyttu vidhorfi & medan ad orfair
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annarra idkenda fundu fyrir dbreyttu viohorfi. betta geeti ennfremur ytt undir pad
ad iprottamenn vita meira i hvad peir eru ad fara.

Ut fra nidurstddum ar spurningunni af hverju ferd pa til pjalfara ma sja ad
ipréttamenn leita til pjalfara fyrst og fremst til ad auka styrk sinn og ad léttast.
Bett andleg lidan og ad léttast vegur toluvert meira hja 6drum idkendum &
likamsreektarstodvum. Hugsanlega ma rekja pessar nidurstodur til pess ad
iokendur a likamsraektarstéd eru ad hugsa um almenna hreyfingu og heilbrigdi &
medan ad ipréttamenn fara til pjalfara til ad baeta sig sem ipréttamenn.

Nokkur munur var & pvi hvernig hoparnir matu menntun pjélfara a
likamsreaektarstodvum. Nidurstddurnar stydja okkar tilgatu ad ipréttamenn hafi
varkarari skodanir en adrir idkendur a likamsraektarstédvum & pjalfurum. Rétt
ramur helmingur ipréttamanna taldi menntunina géda eda mjog géda a medan ad
flest allir adrir idkendur & likamsreektarstod toldu hana géda eda mjog goda.
Athygli vakti ad ramlega tiundi hluti ipréttamanna taldi menntunina slema eda
mjog sleema.

Almennt séd eru iokendur & likamsreektarstodvum anagdari med storf
pbjalfara & likamsraktarstédvum en ipréttamenn p6 svo ad badir hoparnir séu sattir
med peirra storf. Athygli vekur ad enginn idkandi & likamsreektarstod fannst
pbjalfari standa sig illa eda mjog illa. Pessar nidurstodur gefa allt adra mynd en peer
sem fengust & viodhorfi til hreyfingar eftir tima hja pjalfara par sem ad teplega
fjoroungur idkenda & likamsraektarstdd fann fyrir neikveedu vidhorfi til hreyfingar
eftir tima hja pjalfara.

Flestir ipréttamanna hofou ekki kynnt sér verd hja pjalfurum og ma pvi
draga pa alyktun ad peir fai flestir kort sem eru borgud af ipréttafélégunum og
burfa pvi ekki ad hafa ahyggjur af wverdinu. Flestir idkendur &
likamsraektarstédvum fannst verdid sanngjarnt. Hugsanleg skyring & pvi getur
verid ad idkendur & likamsreektarstodvum vilji frekar ad pjalfarar fai heerri
présentu af heildaverdinu sem pau borga til stddvanna.

Badum hopunum fannst likamlegt form pjalfara skipta mali. Ekki munadi
miklu & milli hépanna po svo orlitid fleiri idkendum & likamsraektarstod taldi pad
skipta meira mali en ipréttaménnum. Ahugavert er ad sja hversu margir
iprottamenn telja likamlegt form pjalfara skipta mali, pvi oftar en ekki leita
iprottamenn til pjalfara sem sérhafa sig i akvednum pattum, par sem likamlegt

form pjalfara etti ekki ad skipta miklu heldur hans menntunar— og sérsvid.
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I6kendur eru pé oft taldir liklegri ad okkar mati til ad velja sér pjalfara at fra
peirra likamlega formi, en engar rannséknir hofum vid sem stydur okkar tilgatu.

Toluverdur munur var & & skodunum hodpanna um hvort Kklaedaburdur
pbjalfara skipti mali. Rumlega fjoroungur iprottamanna telur hann ekki skipta mali
& medan rimlega helmingur idkenda & likamsraektarstod telja hann ekki skipta
mali. Atli asteedan fyrir pvi ad prir fjordu hlutar ipréttamanna telja kleedaburd
pbjalfara skipta mali st ad peir telji hann einn patt i peirri heildarmynd sem godur
pjalfari atti ad bua yfir? Ahugavert er ad skoda pessar nidurstédur pegar litid er til
nidurstadna hér ad ofan par sem spurt var hvort likamlegt form pjalfara skipti
mali, en par var mikill meirihluti beggja hdpa sammala um ad pad skipti mali &
medan rumlega helmingur idkenda & likamsreektarstod telja kleedaburd pjalfara
ekki skipta mali. Adur en vid skodudum nidurstédur rannsoknarinnar téldum vid
ad ad pessar akveonu spurningar myndu fela i sér mjog svipadar nidurstodur, en
svo var ekki.

Pegar vid rynum i peer nidurstédur sem fengust Gr spurningunni hvad
skipti mali vid val & pjalfara, kom & Ovart ad rod pessa atta patta komu ut i
nakvemlega sému réd hja badum hépunum,. Greinilega matti sja ad reynsla og
menntun skipti hofudmali pegar kom ad vali & pjélfara, pd idkendur &
likamsraektarstéd téldu hana enn mikilvaegari en iprottamenn. par a eftir kom
umtal pjalfara og verd, en pad tdldu idkendur & likamsraektarstéd einnig
mikilveegara en iprottamenn. Tengsl vid pjalfara og hvort pa ert & sému
likamsraektarstod og pjalfari kom par & eftir, en ipréttamenn téldu pad orlitio
mikilveegara en iokendum & likamsraektarstd. Pad minnst mikilvaega samkvaemt
hépunum voru afslettir fra pjalfurum og svo kyn pjalfara. [préttaménnum téldu
bad skipta meira mali heldur en idkendum & likamsrektarstdd. Reynsla og
menntun skaru sig Ur hvad vardar mikilvaegi pessa patta (mynd 8 og 19).

Eftir ad 6llu er lokid ma sja ymislegt sem hefdi verid haegt ad gera betur.
Af 6llum peim ipréttaménnum sem tdku patt hafdi adeins rétt ramur fjoroungur
verid hja pjalfara & likamsraektarstdd. Hugsanlega hefdum vid fengido betra
svarhlutfall ef vid heféum farid i iprottafélogin og spurt ipréttamenn eins og vid
geroum med idkendur & likamsraektarstdd.

Eftir drvinnslu pessa rannsdknar ma sja ymsa ahugaverda hluti tengda
kréfum og vidhorfum til pjalfara & likamsraektarstodvum. Ahugavert veeri i

framhaldi ad skoda aldursbil pjalfara & likamsraektarstodvum og bera saman
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vinseeldir pjalfara midad vid aldur. Einnig veeri ahugavert ad skoda betur af hverju
teeplega fjordungur idkenda & likamsraektarstod fundu fyrir neikveedu vidhorfi eftir
tima hja pjalfara & likamsraektarstod midad vid ad flestum fannst pjalfarinn standa
sig vel eda mjog vel. begar litid er a bada hopa ma sja ad mikill meirihluti
svarenda eru sattir med storf pjalfara i dag. Einnig fann mikill meirihluti fyrir
framforum eftir ad hafa verid hja pjalfara. Med auknum kréfum yfirmanna og
beettri menntun pjalfara a likamsraektarstodvum munum vid vonast til ad
einstaklingar verdi almennt anaegdari med storf pjalfara og betri arangur naist i

komandi framtid.
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Vidaukar

Vidauki 1

Spurningalisti til ipréttamanna

Gddan dag,

Vid erum tveir nemendur ur ipréttafreedi i Haskolanum i Reykjavik. Vid erum ad
kanna vidhorf ipréttamanna til pjalfara & likamsraektarstodum. Pessi rannsokn er
hluti af lokaverkefni okkar. Pad veeri okkur mikils virdi ef pu geefir pér tima til ad
svara pessum spurningum. Tekur hdmark 5 minGtur.

Okkur ber ad benda & ad pér er ekki skylt ad svara einstokum spurningum, en
farid er med oIl gogn sem fyllsta trinadarmal og nafn pitt kemur hvergi fram,
hvorki & svarbladinu né i drvinnslu.

Keerar pakKir,

Arnor Asgeirsson og Jon Sverrisson

3. ari BSc iprottafraedi

ATH! bjalfari = einkapjalfari eda hoptimakennari.

1. A hvada likamsraektarstod afir pa?
1 World Class

Hreyfingu

Sporthusinu

Reebok Fitness

Arbajarpreki

Annad

2. Hve lengi hefur pu stundad likamsraekt & likamsraektarstod samtals?

O o O o o

1 0-lar
o 1-3ar
1 3-5ar
"1 5éredameira
3. Ert pu eda hefur verid hja pjalfara? Ef pu svarar pessari spurningu neitandi
pa ferd pu naest & spurningu 14.
0oJa
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0

Nei

4. Hversu lengi hefur pu verid hja pjalfara samtals?

N
N
[
[

1-3 manudi
3-6 manuoi
6-12 manudi

1 &r eda meira

5. Efsvo er & hvada likamsraktarstod?

J

World Class
Hreyfingu
Sporthdsinu
Reebok Fitness
Arbajarpreki
Annad:

6. Hvernig standa pjalfarar sig i starfi sinu ad pinu mati ?

[
(]
(]
(]
[]

Mjog vel
Vel
Hvorki né
lla

Mijdg illa

7. Hvernig heldur pa ad menntun pjélfara sé almennt i dag ?

[]
[]
[
[
[

Mjog god
G6d
Hvorki né
Sleem

Mjog sleem

8. Af hverju ferd pu til pjalfara ? Veljid adeins einn svarmoguleika.

[
[
[
[
[

Til ad baeta frammistddu eda arangur
Til ad léttast

Til ad pyngjast

Til ad styrkjast

Til ad baeta andlega lidan

9. Hvad skiptir mali vid val & einkapjalfara? Radadu i videigandi rod fra 1-8

(1 er mikilvaegast).

46



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

Menntun

Reynsla

Tengsl

PU ert korthafi & stodinni
Kyn

Umtal

Verd

Afsleettir

Hvernig breyttu timar hja pjalfara vidhorfi pinu til hreyfingar?

1 Vard jakveedari
71 Vard neikvaedari
1 Obreytt

Fannst pa fyrir framforum eftir ad hafa verid hja pjalfara?

] Ja
[1 Nei

Utvegar pjalfarinn pinn pér afsletti af feedubotarefnum?

] Ja
[1 Nei

Hefur pjalfarinn pinn bodid pér stera? (eda gefid i skyn ad hann geti

Utvegad pa)
1 Ja
1 Nei

Finnst pér likamlegt form pjalfara skipta mali?

1 Ja
[1 Nei

Finnst pér kleedaburdur pjalfara skipta mali?

1 Ja
[J Nei

Finnst pér verd hja pjalfurum sanngjarnt?

0 oJa
"1 Nei
"1 Hef ekki kynnt mér pad

Hvada iprott &fir pu?
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18. Hversu lengi hefur pa &ft pina iprott ?
1 1-3ar
1 3-5ar
1 5-7ar
0 T7-9ér
110 ar eda meira
19. Telur pa ad pjalfun hja pjalfara geti komid pér & haerra stig i pinni iprétt?
0Ja
1 Nei
20. Hvert er kyn pitt?
0 Karl
] Kona
21. Hver er aldur pinn?
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Vidauki 2

Spurningalisti til idkenda & likmsraektarstodvunum

Vid erum tveir nemendur Ur iprottafraedi i Haskolanum i Reykjavik. Vid erum ad
kanna viohorf til pjalfara a likamsraektarstodvum. bessi rannsokn er hluti af

lokaverkefni okkar.

Okkur ber ad benda & ad pér er ekki skylt ad svara einstokum spurningum, en
farid er med o1l gogn sem fylista tranadarmal og nafn pitt kemur hvergi fram,

hvorki & svarbladinu né i drvinnslu.
Keerar pakkir,

Arnor Asgeirsson og Jon Sverrisson
3. ari BSc iprottafraedi

ATH.

pjalfari = einkapjalfari eda hoptimakennari

1. A hvada likamsraktarstod afir pu?

1 World Class
Hreyfingu
Reebook Gym
Sporthdsinu
Arbajarpreki
2. Hve lengi hefur pd stundad likamsreekt a likamsraektarstéd samtals?
o 0-1lér
1 1-3ar
1 3-5ar

O o O o

"1 5éredameira
3. Huversu lengi hefur pu verid hja pjalfara samtals?

[1 1-3 manudir
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N
[
[

3-6 manudir
6-12 manudir

1 &r eda meira

4. A hvada likamsraktarstod hefur pu verid hja pjalfara? (merktu vid alla pa

stadi sem pu hefur hja pjalfara)

0

[ I O

0

World Class
Hreyfingu
Sporthusinu
Reebook Gym
Arbajarpreki
Annad:

5. Hvernig standa pjalfarar sig i starfi sinu ad pinu mati?

[
[
[
[
[

Mjdg vel
Vel
Hvorki né
lla

Mjog illa

6. Hvernig heldur pu ad menntun pjalfara sé almennt i dag?

(]
(]
[]
[]
[

Mjbg gbo
G6o
Hvorki né
Sleem

Mjog sleem

7. Af hverju ferd pu til pjalfara? Veljiod adeins einn svarmodguleika.

[
[
[
[

Til ad léttast

Til ad pyngjast

Til ad styrkjast

Til ad baeta andlega lidan

8. Hvad skiptir mali vid val a pjalfara? Radadu i videigandi rod fra 1-8 (1 er

mikilvaegast).

Menntun
Reynsla
Tengsl
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

PU ert korthafi & stodinni
Kyn

Umtal

Verd

Afsleettir

Hvernig breyttu timar hja pjalfara vidhorfi pinu til hreyfingar?

1 Vard jakveedari
[] Vard neikvaodari
[ Obreytt

Fannst pu fyrir framférum eftir ad hafa verid hja pjalfara?

o Ja
[J Nei

Utvegar pjalfarinn pinn pér afsletti af feedubotarefnum?

o Ja
[J Nei

Hefur pjalfarinn pinn bodid pér stera? (eda gefid i skyn ad hann geti

Utvegad pa)
0oJa
1 Nei

Finnst pér likamlegt form pjalfara skipta mali?

o Ja
[J Nei

Finnst pér kledaburdur pjalfara skipta mali?

o Ja
[J Nei

Finnst pér verd & pjalfun sanngjarnt?

1 Ja

"1 Nei

"1 Hef ekki kynnt mér pad
Hvert er kyn pitt?

1 Karl

1 Kona

Hver er aldur pinn?
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Vidauki 3

Vidtalsrammar fyrir yfirmenn einkapjélfara

Hver er menntun pin og starfsreynsla? Hvad eru margir einkapjalfarar & stodinni
og hver er menntun peirra? Hver er stefna fyrirtekisins i sambandi vid
einkapjalfara ? (ef pad er einhver) Hvada krofur gerid pid til einkapjalfarana? Eru

pid i sambandi vid einhverjar namsstofnanir?

Vidtalsrammar fyrir yfirmenn hoptimakennara

Hver er menntun pin og starfsreynsla? Hvad eru margir hoptimakennarar &
stddinni og hver er menntun peirra? Hver er stefna fyrirteekisins i sambandi vid
hoptimakennara ? (ef pad er einhver) Hvada krofur gerid pid il

hoptimakennarana? Eru pid i sambandi vid einhverjar ndmsstofnanir?
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