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Utdrattur

Rannsokn var gerd & tveimur tilraunahépum, almennum og sértaekum, par sem
skodad var hvort innleiding sérteekrar eda almennrar sjonmyndapjalfunar geeti
skila afrekssundmonnum betri arangri i 50 metra skridsundi. Patttakendur voru 64,
af peim voru 43 i tilraunahépunum sem fengu sjonmyndapjalfun. 1
samanburdarhopi voru 21 en peir fengu almenna fredslu um betri heilsu.
Medalaldur var 15,3 ar. Frammistada patttakenda var metin at fra timamaelingum
og tionimelingum handataka. Haldin var fyrirlestur um skynmyndir i jantar 2012
fyrir patttakendur i tilraunahopum. Pétttakendur fengu send smaskilabod med
aminningu pa daga sem sjonmyndun atti ad framkvamast. Notadur var
millihépasamanburdur. beir patttakendur sem fengu adgang ad sjonmyndum voru
ad sina meiri framfarir i tima og tioni. Ekki var munur a4 sértekri og almennri
sjonmyndapjalfun. Haegt er ad alykta ut frd nidurstddum rannsdknarinnar ad
sjonmyndapjalfun beeti feerni sundmanna.



Formali
Veagi ritgerdarinnar er 12 ECTS einingar og er lokaverkefni mitt til B.Sc. gradu i

iprottafreedum vid Takni- og verkfraedideild Haskolans i Reykjavik. Eg vil pakka
leidbeinanda minum Hafrunu Kristjansdottur fyrir frabaera leidsdgn og einstaklega
gott samstarf. Porlaki Karlssyni pakka ég hagnytar radleggingar. Magnusi Ma
Olafssyni, Brian Daniel Marshall, Sigurlinu Poru Porbergsdéttur, Morten Urdal og
Finn Zachariassen pakka ég fyrir mat & sundmonnum og adstod vid matskvardann.
Brodur minum Hauki Frey Gylfasyni pakka ég fyrir ad yta mér avallt Orlitid
lengra og hafa dbilandi trtt 4 mér. Gudona Olgeirssyni pakka ég yfirlestur og gédar
abendingar. Sidast en ekki sist pakka ég 6llum peim pjalfurum og patttakendum

sem toku patt pvi an peirra hefdi rannsoknin aldrei ordid.
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Hugmyndin af lokaverkefninu kviknadi strax 4 fyrsta ari ndmsins. Salfraedin
fangadi hug minn og hjarta fljétlega eftir pad og ekki var aftur sntid fra peim
timapunkti. Pad 14 pvi beinast vid ad skoda enn frekar hjarta hagnytu
iprottasalfreedinnar, sjonmyndir pegar valid um lokaverkefni st6d til. Sem
sundmadur notadi ég sjonmyndir vid mina pjalfun, p6 einna helst 1 peim tilgangi
ad hafa stjorn 4 spennustigi. Sem sundpjalfari hef ég avallt leitast vid ad styrkja
iprottamenn mina i tri peirra 4 eigin agati og ferni. Eg er sannfaerd um ad
markviss hugren pjalfun geti skilad ipréttamonnum auknu forskoti og pa ekki
einungis pegar horft er til spennustjornunar heldur einnig pegar kemur ad pvi ad

auka teknilega haefni.

Markmid pessarar rannsoknar var pvi ad skoda hvada ahrif sértek og
almenn sjonmyndapjalfun gaeti haft 4 haefni sundmanna i 50 metra skridsundi
pegar horft er til tima og tidni handataka. Hér 4 eftir verdur helstu hugtokum er

snerta sjonmyndir og notkun peirra gert skil og rannsdéknarnidurstodur kynntar.

bad er von min ad petta verkefni opni augu pjalfara fyrir peirri gersemi
sem iprottasalfraedin er, og hve god vidobot hugraen pjalfun af pessu tagi geti reynst

vid hefdbundna likamlega pjalfun.



Sund
Taekni skiptir miklu mali i sundi (Chollet, Chalies, og Chatard, 2000; Sortwell,

2001), pvi vilja sundmenn nyta hvert handa- og fétatak & sem skilvirkastan hatt
(Barbosa, Fernandes, Keskinen og Vilas-Boas, 2008; Figueiredo, Zamparo, Sousa,
Vilas-Boas og Fernandes, 2011). Santana (2005) syndi til demis fram a ad med
pvi ad styrkja djipvodvana er haegt ad nota meiri orku i handa- og fotatokin og
nyta pau pannig betur sem verdur til pess ad sundmadurinn syndir hradar (Salo og

Riewald, 2008).

Medal afreksmadur i sundi tekur & bilinu 1.000.000 — 1.660.000 handatok
4 ari hverju (O'Donnell, Bowen og Fossati, 2005) og er alag 4 axlir pvi gridarlega
mikid sem sidar getur leitt til 6parfa alagsmeidsla. Til samanburdar tekur medal
afreksmadur i handbolta um 48.000 skot & ari (Seil, Rupp, Templhof og Kohn,
1998). Ur pessum fjolda handataka ma draga med betri fotavinnu, en med sterkum
fotatokum minnkar alag 4 hendur og tokin verda farri og afkastameiri (Salo og
Riewald, 2008). Ahersla 4 g6 fotatok hefur vaxid og breyst i gegnum tidina (Salo
og Riewald, 2008). Sundmenn fyrr & timum notudud gjarnan svokalladan tveggja
fota takt en pa koma tvo fotatdk a4 moti hverju handataki i peim tilgangi ad halda
stodu likamans réttri en i raun ekki til ad komast hradar afram (Hannula og
Thornton, 2001; Salo og Riewald, 2008). Pad hefur pé synt sig ad um leid og
fotatokin verda sterkari og hradari eykst jafnframt hradinn i sundinu sjalfu
(Hannula og Thornton, 2001). Afrekssundsmenn i styttri keppnisvegalengdum
nota nu flestir svokalladan sex fota takt (Seifert, Chollet og Chatard, 2007,
Sortwell, 2001) en peir synda jafnframt hvad hradast (Salo og Riewald, 2008). bvi
er ljost ad aukin kraftmyndun fotataka getur skilad sér i talsvert betri arangri

sundmanna.

Iprottasalfraedi
Notkun salfreedi fer vaxandi innan iprotta og pad verdur sifellt vinsalla ad fa til

adstodar iprottasalfreedinga og adra fagadila sem pekkingu hafa & iprottasalfraedi
(Weinberg og Gould, 2010) i peim tilgangi ad bata hafni ipréttamanna. Arid
1898 birtist fyrsta visindagreinin i ipréttasalfredi, sem vitad er um (Browne og
Mahoney, 1984; Weinberg og Gould, 2010), Griffith Coleman var hins vegar
brautrydjandi & svidi iprottasalfraedi en arid 1918 rannsakadi hann dhrif dhorfenda

a hjélreidamenn, sidar fékk hann vidurnefnid fadir iprottasalfredinnar (Browne og



Mahoney, 1984; Janssen og Sheikh, 1994; Weinberg og Gould, 2010). Sidar
hefur verid kannad hvernig nota ma iprottasalfraedi til ad stjorna spennustigi,
kvida og hvernig laga mé tekni med notkun skynmyndapjalfunar svo fatt eitt sé
nefnt (Weinberg og Gould, 2010). Stadreyndin er su ad pegar ipréttamenn eru
komnir & heimsmelikvarda pa sker ekki lengur einungis teeknileg haefni i
iproéttinni Gr um hver vinnur og hver hafnar 1 60ru sati, heldur einnig hugarastand
iprottamannsins (Janssen og Sheikh, 1994; Moran, 2004). Sérfredingar eru
almennt sammala pvi ad hugren pjalfun gegni lykilhlutverki i hagnytri
iprottasalfraeedi (Jones og Stuth, 1997). begar skodad er hvada hugrenu pjalfun
ipréttamenn nota mest koma 1 1jos prir peettir, p.e. skynmyndapjalfun, jakvaett

sjalfstal og slokun (Thiese og Huddleston, 1999).

Skynmyndir

Hugraen salfraedi tilgreinir hvernig einstaklingur skilgreinir umhverfi sitt og ytri
adstedur 1 huganum, nanar tiltekid 0t frd peim areitum Gr umhverfinu sem numin
eru i gegnum skynferin og hvernig vinna megi frekar med pau areiti (Eysenck,
Keane, 1995; Smith og Kosslyn, 2009). Sjonran skynjun er sa eiginleiki ad skynja
areiti Ur umhverfinu 1 gegnum sjonina. Par eru éreiti greind, peim gefin merking
og pau flokkud samkvemt dkvednum skemum. Pvi ma enn fremur raeda um
sjonrena skynjun sem pann eiginleika a0 mynda eins konar skema (mental
blueprint) af adsteedum og/eda hlutum sem er svo hagt ad nalgast aftur, ef porf
krefur. Ekki er einungis haegt ad skynja umhverfid i gegnum sjon heldur einnig i
gegnum heyrn, lykt, bragd, snertingu, hreyfingu og jafnvagi (Smith og Kosslyn,
2009). bvi ma enn fremur tala um skynjun sem fjolskynjunarreynslu (multi
sensory experince) (Moran, 2009; Moran, 2004). Eftir pvi sem fleiri peettir eru
skynjadir pvi sterra verdur skemad og einstaklingurinn hefur Ur sterra safni ad
velja pegar akveda skal vidbrogd eda svorun vid skynjuninni (Arbib, 2003).
bPannig veri til ad mynda hagt ad kalla fram slikt skema til ad svara til um fj6lda
glugga 4 tilteknu hisi. I pvi tilfelli myndi vidkomandi na i p4 mynd sem hann
hefur af heimili sinu og telja gluggana eftir minni (Smith og Kosslyn, 2009).
Rannsoknir hafa synt fram 4 ad endurskynjun markast ad hluta til af pvi hvernig
augnhreyfingin er pegar verid er ad skynja adstedur eda umhverfi (Mast og
Kosslyn, 2002). Peir sem hreyfa augun 4 medan skynjunin 4 sér stad og svo aftur

4 sama hatt vid ad kalla aftur fram somu skynjun i huganum eru liklegri til ad fa



skyrari mynd en peir sem ekki framkvaema neina augnhreyfingu (Mast og
Kosslyn, 2002). bvi eru tilgdtur um ad augnhreyfingar séu einnig geymdar i

minninu likt og skynjunin sjalf (Mast og Kosslyn, 2002).

Skynmynd (mental imagery) er ekki olikt fyrirberi og hugren skynjun.
Badir pessir pettir byggjast 4 virkni i heila og eru hugmyndir um ad heilasvadin
sem virkjast vid skynmyndir og hugraena skynjun séu ad mestu leyti pau sému i
badum tilfellum (Farah, Peronnet, Gonon og Girard, 1988; Kosslyn, 2005;
Kosslyn, Ganis og Thompson, 2001; Kosslyn, Thompson og Alpert, 1997; Moran,
2009; Moran, 2004). Medal annars hafa fMRI heilaskannar verid notadir til ad
meta virkni heilans vid skynjun og skynmyndun (Decety, 1996; Goldenberg o.fl.,
1989; Moran 2004; Szameitat, Shen og Sterr, 2007). [ 1j6s hefur komid ad um
tveir pridju hlutar somu heilasveda eru virkir vid skynjun og skynmyndun.
Hlutfallio eykst pegar skynjunin og skynmyndunin eru endurupplifun & nylegum
adstedum, p.e. ad vidkomandi sjai eitthvad, loki svo augunum og sjai pa fyrir sér
somu peetti, pa voru allt ad 90% af somu heilasvedum virk (Ganis, Thompson og
Kosslyn, 2004; Kosslyn, 2005; Moran, 2004). Pad sem skilur svo pessa tvo petti
ad er moguleikinn i skynmyndun ad bata inn nyjum pattum i skemad sem folk
hefur aldrei séd a0ur. Med skynmyndun meetti til demis baeta inn nyjum glugga
eda fjarlegja hann ur skemanu af heimilinu. Pannig ma nota skynmyndir til ad
breyta fyrra skema (Smith og Kosslyn, 2009). Skynmyndapjalfun hefur verid
talsvert notud medal iprottamanna til ad beeta drangur sinn i gegnum arin (Janssen
og Sheikh, 1994; Weinberg og Gould, 2010) Skynmyndapjalfun er p6 1 dag ordid
eitt vinsalasta fyrirberi iprottasalfredinnar pegar kemur ad rannsoknum
(Cumming og Ramsey, 2009; Fournier, Deremaux, og Bernier, 2008; Kosslyn,
Ganis og Thompson, 2001; Weinberg, 2008). Meginastaeda vinselda skynmynda
er hversu vel par eru taldar skila sér i baettri frammistodu i iprottum (Williams,
Cumming og Edwards, 2011). Skynmyndun er hefileiki sem madurinn lerir
snemma og pvi nota margir pessa pjalfun an pess ad gera sér grein fyrir ad peir
eru ad vinna med hugraena pjalfun. Piaget setti fram kenningu um hugraenan
proska einstaklingsins (theory of intellectual development) (Snowman og
McCown, 2011). Piaget taldi ad fra 4 ara aldri geetu born endurupplifad atburoi
eda hluti sem ekki veeru 1 raun fyrir framan pau. bvi ma telja ad fra peim aldri fari

heaefileiki einstaklingsins til ad vinna med skynmyndir almennt ad proast (Munroe-
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Chandler, Hall, Fishburne og Strachan, 2007; Snowman og McCown, 2011). Um
14 4ara aldurinn er einstaklingur talinn vera buinn ad préoa med sér flesta
naudsynlega hafileika til skynmyndunar og pvi er ekki talin verda mikil breyting
a skyrleika i skynmyndum fram 4 fullordinsar (Callow og Hardy, 2001; Isaac og
Marks, 1994).

Sjénmyndir

Skynmyndapjalfun er samheiti yfir fjolda tegunda skynjunar, en hreyfiskynjun
(motor imagery) er ein peirra. Hreyfiskynjun er notud yfir pa tegund sem tekur a
imyndun 4 hreyfingu dkvedinna likamshluta eda @fingar sem krefjast likamlegs
atgervis 1 daglegu lifi (Schuster o.fl., 2011; Szameitat, Shen og Sterr, 2007).
Sjonmyndir (visual imagery) eru hins vegar lang algengasta form skynmynda og
eru par notadar til ad endurupplifa fyrri reynslu og/eda bua til nyja (Jones og
Stuth, 1997; Weinberg og Gould, 2010). Sjéonmyndapjalfun er jafnframt mest
notud pegar kemur ad hugraenni pjalfun ipréttamanna (Jones og Stuth, 1997). bvi
skyrari sem sjonmyndirnar eru pvi liklegra er ad heilinn nai ad tengja saman pessa
skynjun og aftur hreyfinguna sjalfa, sem svo leidir til framfara (Weinberg, 2008).
bvi er mjog algengt ad sjon- og hreyfiskynjun séu nyttar saman, ad vidkomandi
sjai fyrir sér dkvedna hreyfingu og spenni videigandi voova samtimis til ad fa
sterkari virkni 1 hreyfiskynid. Myndirnar verda med pessum heetti skyrari og skila
jafnframt betri arangri (Weinberg og Gould, 2010). Rannsékn Mast og Kosslyn
(2002) um hreyfingu augna 4 medan skynjun st6d studdi pessa hugmynd en eins
og a0ur segir komust peir ad pvi ad einstaklingar sem hreyfou augun samhlida
skynjun fengu skyrari endurupplifun pegar augun voru sidar aftur hreyfd i

sjonmynduninni.

En skilar notkun sjonmynda einhverjum umfram arangri i likamlegri
feerni? Flestar rannsoknir sem gerdar hafa verid 4 svidinu benda til pess ad notkun
sjonmynda skili einhverjum darangri, hvort sem er i hreyfiferni, ndmi eda
hugraenum pattum eins og einbeitingu (Driskell, Cooper og Moran, 1994; Moran,
2009; Schuster o.fl., 2011; Weinberg, 2008). Olsson, Jonsson og Nyberg (2008)
komust ad pvi ad peir hastokkvarar sem notudu sjéonmyndir nadu betri drangri i
teeknilegri feerni en peir sem notudu par ekki. Eins hafa par synt gdda raun pegar
halda parf athygli i 6hagsteedum adstedum i fotbolta (Munroe-Chandler og Hall,
2005), og skynjun & ytri adstedum i leik og & @fingum (Munroe-Chandler og
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Hall, 2005; Jordet, 2005). Erfitt hefur verid ad stadhafa hvort ndkvamlega
sjonmyndirnar sjalfar baeta feerni. Hins vegar hefur pad verid margstadfest med
notkun heilaskanna ad aukin virkni 4 sér stad i sOmu heilastodvum og
vodvapradum og ef um raunverulega hreyfingu veri a0 raeda (Gallese og
Goldman, 1998; Williams, Cumming og Edwards, 2011; Weinberg og Gould,
2010). betta ytir undir paer hugmyndir ad hugraen pjalfun af pessu tagi skili drangri
og hafa rannsoknir 4 sjonmyndapjalfun synt ad hun skilar umfram arangri i faerni
s¢ hun notud samhlida 60rum hefobundnum efingum (Isaac, 1992; Moseley,
2004; Olsson, Jonsson og Nyberg, 2008; Suinn, 1997). Ein og sér er htin ekki talin
skila meiri framforum en hefdbundnar afingar an hugrennar pjalfunar (Schuster
o.fl, 2011; Suinn, 1997), en ein og sér an hefobundinna efinga virdist
sjonmyndapjalfun po skila drangri (Hafran Kristjansdottir, 2005; Moran, 2004;
Suinn, 1997; Muller, Butefisch, Seitz og Homberg, 2007). Ranganathan o.fl.
(2004) konnudu hvort sjonmyndir einar og sér hefou ahrif samhlida pvi sem peir
skodudu ahrif notkunar likamlegrar pjalfunar 4n sjonmynda. Nidurstddur voru peer
ad aukning var & styrk { tilferslu litlafingurs og hreyfingu um olnboga eingéngu
med notkun & sjonmyndum. Hins vegar var beting i styrk pd talsvert meiri hja
peim hopi sem eingdngu notadist vid likamlega pjalfun til styrktaraukningar. bad
stadfestir jafnframt fyrri hugmyndir um ad sjénmyndabpjalfun ein og sér skili
arangri sé¢ ekki notast vid hefobundna likamlega pjalfun (Kendall, Hrycaiko og
Martin, 1990; Schuster o.fl., 2011; Weinberg, 2008).

Ljost er ad sjonmyndapjalfun skilar arangri hja ipréttaménnum en po6 ber
freedimonnum ekki saman um astaedur pess. Kenningar hafa verid settar fram um
hvad sé ad gerast og hafa fjorar peirra notid hvad mestar hylli. Vodva- og
taugakenning (psychoneuromuscular theory) Jacobson er ein peirra, en samkvamt
henni sendir heilinn dauf taugabod til peirra vodva sem verid er ad imynda sér vid
sjonmyndun. Pessi bod séu svipud og pau sem eiga sér stad vid raunverulega
voovahreyfingu, sem styrkja svo hreyfiskemad sem buid hefur verid til fyrir
hreyfiferilinn og gerir hreyfinguna sidar par af leidandi audveldari i framkvaemd
(Janssen og Sheikh, 1994; Weinberg og Gould, 2010). Ekki hefur tekist ad fa
stadfest samhengi parna 4 milli. Orvun i peim védvum sem verid er ad beina
sjonmyndunum ad a sér vissulega stad, en hana matti hins vegar lika tengja vid

almenna Orvun i likamanum par sem ekki hefur tekist ad tengja taugabodin
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eingéngu vid pa vodva sem verid er ad imynda sér (Moran, 2004). Sackett kom
med adra, en kenning hans hefur skyrt fra pvi hvernig hreyfing er tdknraent kdoud
inn i midtaugakerfi likamans (Symbolic learning theory). Samkvamt henni er
audveldara a0 framkvaema hreyfiferla sidar ef peir eru vel tdknrent kodaoir.
Jafnframt er talid audveldara ad koda hugraenar afingar en hreyfifredilegar, eins
og til demis hvernig komast megi Ut Gr volundarhusi. Kenningin gerir pvi hins
vegar ekki skil hvernig s4 sem er godur i iprottinni og hefur gott hreyfiskema,
adur en hugrena pjalfun er innleidd, verdi betri vid notkun sjonmynda (Janssen og
Sheikh, 1994; Moran, 2004; Weinberg og Gould, 2010). Pridja kenningin sem
reynt hefur ad utskyra hvad er ad eiga sér stad er lifupplysingakenning
(bioinformational theory) Lang. { henni er talid ad sjonmyndir séu tillogur eda
skemu sem séu geymdar i langtimaminni heilans og pvi tilbnar til notkunar pegar
4 parf a0 halda. Greint er fra tvenns konar skemum, annars vegar areitum ur
umhverfi og hins vegar hugreenum og liffraedilegum vidbrogdum. Areiti telst til
umhverfispatta, demi um slikt vaeri andstaedingur i handbolta sem kemur aftan ad
leikmanni i hradaupphlaupi. Vidbragd veri svo tilfinningin og aukinn hjartslattur
sem pvi fylgdi. Samspil er sidan parna & milli, pad skilar sér betur ef ekki
einungis annar patturinn er @&fdur heldur peir teknir badir saman, baedi vidbrogd
vid ytra areitinu og pvi huglega. Lifupplysingakenningin stydur jafnframt pa
hugmynd ad peir ipréttamenn sem eru med betra hreyfiskema af iprottinni hagnist
meira af notkun sjéonmynda (Janssen og Sheikh, 1994; Moran, 2004; Weinberg og
Gould, 2010). Fjordu kenninguna setti Ahsen fram og er svokallad priggja patta
model (triple code model). Modelinu er skipt nidur i prja petti, sjonmyndina
sjalfa, likamleg viobrogd og persénuleg merking myndarinnar fyrir einstaklinginn.
Med pessum premur pattum er tekid & peirri stadreynd ad engir tveir einstaklingar
upplifa og nota sjonmyndir eins og kenningin dregur fram pa stadreynd ad
einstaklingur tekur personulega reynslu sina og bindur vid sjonmyndina og pvi
geta tveir einstaklingar ekki upplifad somu sjéonmyndina & sama hatt (Budney,
Murphy og Woolfolk, 1994; Weinberg og Could, 2011). Pannig fengu Hanrahan
og Vergeer (2001) sem gerdu rannsokn & 11 nutimadénsurum paer nidurstédur ad
dansararnir notudu 29 mismunandi tegundir sjonmynda. Ekki notudu allir sému
myndir vid somu adstedur en allir h6fdu pd reynt ad nota fjoldann allan af
sjonmyndum i gegnum ferilinn og haldid sig vid par sem veittu peim personulega

bestu upplifunina, badi i sérhafoum og almennum pattum dansins.
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[prottamenn hafa ymist nytt sjonmyndapjalfun til ad baeta heefni i einni
akvedinni hreyfingu eda r6d hreyfinga. Eins hefur hiin verid notud til pess ad na
stjorn 4 hugarfarslegum pattum og spennustigi vid dkvednar adstedur svo fatt eitt
s¢ nefnt (Nicholls, Polman, Levy og Backhouse, 2008; Weinberg og Gould,
2010). Sjonmyndir eru einnig notadar til pess ad iprottamenn geti &ft i huganum
fyrir keppni i fjarlegum 16ndum og jafnvel heimsalfum. Slikar @fingar eru gerdar
med pvi ad taka eldra skema af ipréttinni og laga ad keppnisadstedum. Slikt ma
gera med ljosmyndum eda myndbandsupptokum af svadinu sér til adstodar
(Janssen og Sheikh, 1994). bjalfun af pessu tagi getur reynst sérstaklega vel fyrir
pa iprottamenn sem komnir eru & stor moét eins og Olympiuleika. Algengt er ad
iprottamenn sem helgad hafa iprottaferil sinn undirbliningi fyrir slika leika nai svo
ekki bestu frammistodu sinni pegar ad 4 holminn er komid, pa gjarnan vegna pess
a0 hugarastandio er ekki rétt (Jones og Stuth, 1997; Orlick og Partington, 1988).
Mikil pressa er 4 ipréttamanninum ad standa sig ekki adeins fyrir sjalfan sig
heldur einnig pjodina alla og i sumum tilfellum heiminn. Pessi pressa asamt
spennuprungnu andrumslofti i Olympiuporpinu getur oft reynst ipréttamanni erfid
(Blumenstein og Lidor, 2008). Algengt er ad keppendur 4 Olympiuleikum nyti sér
hugrana pjalfun sem hluta af undirbuningi fyrir leikana. 99% peirra patttakenda i
kanadiska Olympiulidinu fyrir leikana arid 1984 sem voru hluti af rannsokn peirra
Orlick og Partington (1988) sogdust nota sjonmyndir vid undirbuning sinn
(Cumming og Ramsey, 2009; Vealey, 2007). Ungerleider og Golden (1991)
spurdu patttakendur i bandariska lidinu fyrir Olympiuleikana arid 1988 hvort peir
notudu pjalfun af pessu tagi og 85% beirra sogdust nota eitthvad form af slikri
pjalfun. Af peim patttakendum sem liklegir eru til ad keppa fyrir {slands hond i
sundi 4 Olympiuleikunum 2012 i London eru 60% peirra sem notfaera sér
markvissa pjalfun af pessu tagi vid undirbuning sinn fyrir leikana, Hafrun

Kristjansdottir (munnleg heimild, 26. april 2012).

bjélfarar vilja sem minnstan tima missa pegar iprottamenn peirra meidast
og nota gjarnan sjonmyndir i endurhefingu peirra til ad flyta fyrir bataferlinu eftir
meidsli eda slys (Guillot o.fl., 2009; Jones og Stuth, 1997; Weinberg og Gould,
2010). fprottamenn sem ekki hafa getad sinnt iprott sinni vegna meidsla hafa pa
notad sjonmyndir til ad vidhalda likamlegri feerni sinni. Jean Claude Killy

Olympiukeppandi i alpa-greinum er ekki einungis pekktur fyrir ad vinna til
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verdlauna 4 Olympiuleikum heldur er hann ekki sidur pekktur fyrir pad afrek ad
hafa @ft fyrir eina keppni nénast einungis med hugraenni pjalfun s6kum meidsla.
Sidar taladi hann um ad keppnin reyndist vera ein hans besta & ferlinum og rakti
hann pad til notkunar sjonmynda (Suinn, 1994). Rannsoknir hafa stutt peer
hugmyndir a0 peir sem stunda hugrena pjalfun af pessu tagi & medan a4
endurhafingu stendur, samhlida sjukrapjalfun eda ekki, syna minni afturfor i
likamlegri faerni en peir sem notast ekki vid sjonmyndir (Jones og Stuth, 1997).
rannsokn sem Driediger o.fl. (2006) gerdu a iprottamonnum i endurhafingu eftir
meidsli komu i 1jos sterk tengsl milli pess ad peir ipréttamenn sem notudu
sjonmyndapjalfun samhlida sjikrapjalfun og annarri endurhafingu nddu fyrr bata
en peir ipréttamenn sem ekki notudu hugrena pjalfun. Eins hefur notkun
sjonmynda hjalpad iproéttamoénnum ad takast &4 vid pann patt ad koma til baka &
nyjan leik i iprottir og koma i veg fyrir ad peir fordudust akvednar hreyfingar af

otta vid endurtekin meidsli (Christakou, Zervas og Lavallee, 2007).

begar skodadur er kynjamunur og notkun sjonmynda kemur hann ekki
fram pegar um fullordna einstaklinga er ad reeda. Hins vegar virdist vera munur a
notkun hja stalkum og drengjum, i rannsékn sem Munroe-Chandler o.fl. (2007)
gerdu 4 bornum og unglingum & aldrinum 8-14 ara kom fram ad stalkur nyttu
pennan patt meira og vio fleiri adsteedur en drengir. Jafnframt eru par gjarnari a
ad f4 skyrari myndir en drengir (Isaac og Marks, 1994; Kosslyn, Margolis,
Barrett, Goldknopf og Daly, 1990). I rannsékn sem Cumming og Hall (2002)
gerou a 324 ipréttamonnum Ur ymsum iproéttagreinum kom 1 ljos ad ekki var
munur 4 pvi hvort karlmenn eda kvenmenn veru virk 1 notkun sjénmynda yfir
hvildartimann (off-season). bar kom jafnframt i [jos ad ipréttamenn sem voru
komnir lengra i iprottagrein sinni voru duglegri vid notkun sjénmynda badi a
undirbuinings- og keppnistimabilinu. Eins nota peir lengra komnu sjénmyndir
oftar en peir sem styttra eru komnir (Hall, Rodgers og Barr, 1990; Vealey, 2007,
Weinberg, 2008). beir sem langt voru komnir t6ldu einnig ad notkun hugrennar
pjalfunar af pessu tagi vidhéldi ahugahvétinni, haegt veri ad nota hana til ad fara
yfir teknilega faerni og undirbua sig fyrir komandi timabil (Cumming og Hall,
2002). Tengsl gaetu verid 4 milli pess ad peir iprottamenn sem skara fram ur i
sinni grein eru gjarnan med mikinn metnad og eru pvi liklegri til ad vilja leggja

meira 4 sig til ad skara fram Ur og pvi duglegri ad sinna hugreena paettinum vel
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(Cumming og Hall, 2002; Weinberg, 2008). Munur er a4 milli pess hversu heefir
iprottamenn eru i sjonmyndum og beir ipréttamenn sem nad hafa allt ad
fullkomnu valdi 4 dkvednu sérhafou hreyfiferli iprottar sinnar eru med meiri
synilega heilavirkni pegar peir imynda sér hreyfingu aftur i huganum en peir sem
ekki hafa mikla reynslu af hreyfiferlinu. Ekki er um slikan mun ad raeda pegar
kemur ad 60rum og jafnvel audveldari hreyfingum, hvort sem pad eru hreyfingar

innan iprétta eda almennar hreyfingar hins daglega lifs (Wei og Luo, 2010).

Sjonmyndir mé framkvama Gt fra tvenns konar sjonarhorni, innra- og ytra
sjonarhorni (Weinberg og Gould, 2010). Vid innra sjonarhorn (internal imagery)
er verid ad skanna umhverfi og adstedur ut fra eigin sjonsvidi. Fyrstu personu
skynjun verdur likt og einstaklingur s¢ med myndavél i augunum (Weinberg og
Gould, 2010). Med notkun innra sjonarhorns & sér einnig stad virkjun i
hreyfiskyni likamans (Hall, Rodgers og Barr, 1990; Jeannerod, 1995). Vid ytra
sjonarhorn (external imagery) horfir einstaklingur a sig i prividd (Hall, Rodgers
og Barr, 1990), horft er & adstedur ur fjarleegd likt og um upptoku a myndbandi
eda dhorf ur dhorfendastuku veri ad reda (Hall, Rodgers og Barr, 1990; Weinberg
og Gould, 2010). begar einstaklingur skynjar adsteedur med ytra sjénarhorni getur
hann beint athygli sinni ad fleiri pattum i umhverfinu en ef um innra sjonarhorn
veri ad reda. bvi gaetu iprottamenn i opinni iprétt haft meira gagn i sumum
tilfellum af ytri sjonmyndum (Weinberg, 2008). Uppi eru tilgatur um ad ekki sé
hagt ad virkja hreyfiskyn 4 sama hatt vid ytra sjonarhorn og pad innra (Hall,
Rodgers og Barr, 1990). Edmund Jacobson (1932) komst ad peirri nidurstédu i
einni af fyrstu rannsdkninni 4 pessu svidi ad notkun innri sjonmynda kalladi fram
meiri virkni 1 védvapradum en ytri sjonmyndir. Callow og Hardy (2004) gerdu
hins vegar tveer tilraunir & pvi hvort pessar hugmyndir stedust. beir félagar
komust ad peirri nidurstoou ad ef fyrirmelin sem fylgja ytra sjonarhorni veru ad
horfa 4 einhvern annan en sjalfan sig gera hreyfinguna veeri ekki samband & milli
sjonmynda og hreyfiskynjunar. Veri viokomandi hins vegar gefin fyrirmali um
ad sja sjalfan sig framkvema hreyfinguna var hins vegar sambarileg virkjun i
baedi innra og ytra sjonarhorni og hreyfiskyni (Callow og Hardy, 2004; Hardy og
Callow, 1999; Moran, 2009). bvi er naudsynlegt ad vanda vel pau fyrirmali sem
gefin eru pegar hugren pjalfun er 10gd fyrir svo hun skili réttum éarangri. Val

einstaklinga & pvi hvort beita eigi innri- eda ytri sjonmyndun raedst pvi gjarnan a
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pvi hvada @fingar og/eda adstedur skuli taka fyrir hverju sinni og par skiptir
gjarnan mali hvort um opna eda lokada hreyfingu er ad reda. Opin hreyfing telst
til hreyfinga par sem umhverfispattir og ytra areiti geta haft mikil ahrif, til deemis
i handbolta. En lokadar hreyfingar eru hreyfingar par sem ekki eru miklar likur &
sliku areiti, til demis sund (Weinberg og Gold, 2011). bvi er skipting 4 milli
pessara tveggja sjonarhorna algeng. b4 geeti einstaklingur imyndad sér adstedur i
handboltaleik med ytra sjonarhorni og haft fleiri breytur 1 skynjuninni en sjalfan
sig. Sidan geeti sami iprottamadur notad innra sjonarhorn til ad sja sjalfan sig baeta
kasthreyfiferilinn sinn. Flestir iprottamenn segjast blanda pessum tveimur pattum
mikid saman (Weinberg og Gould, 2010). Pad getur p6 reynst audveldara fyrir
yngri iprottamenn sem ekki hafa mikla teknilega pekkingu 4 iprottinni ad nota
ytra sjonarhorn par sem pad getur reynst audveldara ad bua til skyrar myndir med
pvi méti. Eins geta ungir iprottamenn med adstod sjonmynda buid til betri
hreyfiskemu af tilteknum @fingum og med pvi aukid heefni sina i iprottinni

(Janssen og Sheikh, 1994).

begar unnid er med sjonmyndir er mikilveegt ad sja paer skila hagkvemum
nidurstodum, mikilvaegt er ad sjd afingarnar ganga upp en ekki mistakast.
Margsinnis hefur verid synt fram 4 ad séu sjonmyndirnar jakvaedar geti paer baett
feerni en jafnframt dragi peer Gr feerni og framfor séu peer neikvaedar (t.d. McLean
og Richardson, 1994; Ramsey, Cumming og Edwards, 2008; Taylor og Shaw,
2002; Weinberg, 2008). Neikvadar sjonmyndir eru jafnframt taldar hafa meiri
ahrif 4 einstaklinginn pegar kemur ad lakari frammistddu en par jakvaeou baeta
frammistodu hans (Janssen og Sheikh, 1994), pvi skiptir miklu mali ad sja avallt
uppbyggjandi ttkomu. Iprottamenn 4 hasta stigi afreka tala um ad nota eingongu
jadkvaeodar sjonmyndir sokum pess ad peir vilji ekki hafa neikvedar sjonmyndir i
huga sér pegar 4 keppni stendur (Weinberg, 2008). Eins ber ad fordast sjonmyndir
par sem ahersla er 16gd 4 hvad ekki eigi ad gera. Ekki patturinn kann ad gleymast
og pa situr einstaklingurinn eftir med neikvada sjonmynd sem aftur dregur ur

arangri (Binsch, Oudejans, Bakker og Savelsbergh, 2009; Weinberg, 2008).

Hvar, hvenzr, hvers vegna og hvad eru fjorar spurningar sem gjarnan eru
skodadar 1 samhengi vid sjonmyndir. Paer eru mikilvaegar pegar skoda & hvada
framférum eigi ad nd med notkun sjonmynda. Mismunandi aherslur eru & hvenar

eigi ad framkvema sjonmyndapjalfun en ymist er talad um fyrir, eftir eda 4 medan
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a &fingu stendur. Fyrir, & medan og eftir mot er annar kostur og svo matti afram
telja (Munroe-Chandler, Hall, Fishburne og Strachan, 2007; Post, 2010; Vealey,
2007; Weinberg og Gould, 2010). fprottamenn 4 heimsmelikvarda tala um ad
nota paer mikid i kringum keppni til ad beina athyglinni & réttan stad, til ad na
réttu kjorspennustigi eda auknu sjalfstrausti (Weinberg og Gould, 2010). Ungir
einstaklingar sem eru ad leera nyja tekni geta nytt hana fyrir dkvedna hreyfiferla,
pa fyrir ®fingu og/eda 4 medan 4 henni stendur (Munroe-Chandler, Hall,
Fishburne og Strachan, 2007; Vealey, 2007). Eins geta ipréttamenn eins og
langhlauparar notad sjéonmyndir til ad stjorna verkjastudli sinum i 16ngum
hlaupum med pvi ad fjarlegja sarsaukann ur huganum og stjérnad pvi hvert
athyglin leitar (Baden, Warwick-Evans og Lakomy, 2004). Hvar sjonmyndirnar
eru framkvamdar fer pvi allt eftir pvi hvad f4 eigi Gt Gr peim. Iprottamadur sem er
med slakan hreyfiferil getur til deemis purft ad auka sjalfstraust sitt med pvi ad sja
sjalfan sig framkvaema fullkomna hreyfingu, jakveedar nidurstodur geta reynst
00rum mikilvaegar og svo matti afram telja. Til ad f4 sem mest Gt ur sjonmyndum
parf pvi ad pekkja parfir einstaklingsins sem vinna 4 med og sérsnida hugraenu

pjalfunina ad porfum vidkomandi (Callow og Hardy, 2001; Goldschmidt, 2002).

Hvort @tli s¢ betra ad vera med vidteka notkun & hugraenni pjalfun pegar
kemur ad sjonmyndanotkun eda sérteka 4 akvedin taekniatridi? Sértaek
sjonmyndapjalfun er pegar ad athygli sjonmynda er beitt ad einum dkvednum
patti hreyfingar, til demis kroftugri hreyfingu fram 1 kasthreyfingu 1
handboltaskoti. Almenn sjonmyndapjalfun er svo pegar sjonmyndunum er ekki
alltaf beint &4 sama dkvedna taeknipattinn heldur teknir fyrir ymsir peaettir. P4 gaeti
sami handboltamadur til ad mynda séd fyrir sér kasthreyfingu einn daginn, betra
hradaupphlaup annan og svo jafnvel betri varnarstddu pann pridja. Talid er ad
audveldara s¢ ad bata faerni i einfoldum hreyfiferlum en samsettum floknum
ferlum og ad afing einfoldu hreyfiferlanna skili meiri framforum en samsetning
peirra (Suinn, 1994). Eins er talid ad pegar einfaldur og sértekur hreyfiferill er
@four ndi iprottamadur upp betri feerni og sé liklegri til ad nota sjdonmyndir meira
til ad baeta frammistodu sina, ad eins konar hringsamband geti myndast parna a
milli (Gregg, Nederhof og Hall, 2005), peir sem @fa dkvedinn hreyfiferil mikid

verda betri 1 honum og @fa sig pvi frekar en peir sem eru med almenna
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sjonmyndapjalfun og eru sifellt ad skipta um aherslur. bar af leidandi na peir

aldrei fullkomnu taki 4 sjonmyndunum og nota paer pvi hugsanlega i minna meeli.

Eins og fram hefur komid er slokun einn pattur sem hagt er ad afa med
notkun sjonmynda. Synt hefur verid fram 4 ad hegt s¢ ad ®fa adkomu ad
alvarlegum slysum og/eda dkvednum streituvaldandi adsteedum med yfirvegun og
r6 (Monsma o.fl., 2011) sem haft getur mikilvaeg ahrif & vidbrogdum vid slikar
adstedur. Spurningamerki ma pvi setja vid einn patt i rannséknum sem gerdar
hafa verid 4 sjonmyndapjalfun i gegnum &rin. Rannsoknir 4 svidinu flétta oft
saman patti eins og slokun og/eda jakvett sjalfstal vid sjonmyndapjalfun og
getur pvi verid erfitt ad gera greinarmun & hvada inngrip skilar framférum i raun
og veru (Mamassis og Doganis, 2004; Weinberg, 2008). bad hefur talist g6 leid
til ad né skyrari mynd i huganum ad fara i gegnum ékveodnar slokunarefingar adur
en hafist er handa vid sjonmyndirnar (Miller, 1994). Skila sjdonmyndirnar pessum
jakvaeou framforum eda er moguleiki fyrir hendi ad na sé einstaklingurinn
almennt ordin yfirvegadri og einbeittari i pvi sem hann tekur sér fyrir hendur
sokum slokunarefinga? Eins ma velta upp peirri spurningu, hvort einstaklingur
sem avallt efir sig eftir slokun verdi svo feer um ad framkvaema pad sem eft var
vid spennuprungnar adstedur. Pa er att vio ad fyrir keppni er mikid areiti oft &
tidum til stadar og ekki greid leid ad komast i gdda slokun og likur 4 ad
spennustigid hja vidkomandi sé hatt. Er pa afingin ad skila sér nagilega vel par

sem vidkomandi hefur avallt @ft i slokun (Janssen og Sheikh, 1994)?

Notkun sjonmyndapjalfunar hjd sundménnum hefur ekki mikid verid skodud
en gerdar hafa verid rannsOknir (case study’s) sem gefa visbendingar um ad
hugraen pjalfun af pessu tagi geti reynst g60. Casby og Moran (1998) gerdu slika
tilraun par sem skodad var hvort notkun sjonmynda geeti beett badi tima og faerni
sundmanna i snuningum i skridsundi. Nidurstédur gafu ekki naegilega skyra mynd
af pvi hvort sjonmyndir geti gefid sundménnum aukid forskot en jafnframt er
tekid fram ad petta rannsoknarsnid hafi jafnvel ekki verid pad hentugasta. bvi

meetti gera fleiri rannsoknir 4 notkun sundmanna 4 sjonmyndum.

Ad ofans6gdu ma alykta ad sjonmyndapjalfun skili arangri i likamlegri feerni
samhlida hefdbundnum afingum. Ekki er p6d 1jost hvort betra sé¢ ad vinna med

sérteeka sjonmyndapjalfun pad er ad segja akvedna afmarkada hreyfiferla eda
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almenna sjonmyndapjalfun sem getur pa samanstadid af morgum mismunandi
aherslum. Pvi er markmidid med pessari rannsoékn ad skoda eftirfarandi paetti:
Hefur skipulogd sjonmyndapjalfun asamt hefobundnum likamlegum @fingum
ahrif 4 ferni sundmanna i tima, taekni og tioni handataka? Hefur sértaek
sjonmyndapjalfun sem snyr ad betri foétatbkum sundmanna meiri framfarir i for
med sér pegar horft er til tima, tekni og tioni handataka en almenn
sjonmyndapjalfun? Af peim forsendum gefnum ad sjonmyndapjélfun skili arangri
ma draga per alyktanir ad badi sérteek og almenn sjonmyndapjalfun muni skila
framférum. Hins vegar eru likur 4 ad sértek sjonmyndapjalfun skili meiri arangri
par sem hun er almenn talin audveldari i framkvaemd og liklegri til ad vera oftar

&fd sokum pessa (Gregg, Nederhof og Hall, 2005).
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Aoferd

patttakendur
Upphaflega var haft samband vid 69 patttakendur en nothafar nidurstéour fengust

fyrir 64 patttakendur. Allir sundmenn voru i afrekshopum sundfélaga 4 Islandi.
Allir patttakendur voru vid pad ad na lagmorkum 4 Islandsmotid i sundi ad mati
pjalfara sinna eda bunir ad na lagmorkum 4 Islandsmeistaramétin fyrir arid 2012
en enginn buinn ad vinna sér inn patttokurétt 4 Olympiuleikana i London 2012.
Teknir voru niu til tolf patttakendur ar hverju 1idi til ad tryggja ad mismunandi
efingardlag myndi ekki ad hafa hrif 4 nidurstodur rannsdknarinnar. batttakendur
voru fengnir Ur sex af peim niu sundfélégum 4 Islandi sem hafa sundmenn innan
sinna rada sem uppfylla fyrirfram gefnar kréfur og er pvi urtakid 66,7% allra
peirra sundmanna 4 {slandi sem uppfylla gefin skilyrdi. Medalaldur patttakenda
var 15.3 (sf = 2,2) ar. Medalaldur stalkna var 14,4 ar (sf = 1,7). Medalaldur
drengja var 16,4 ar (sf = 2,3). Aldur patttakenda er avallt midadur vid upphaf
rannsoknar sem framkvamd var i januar 2012. Valin voru sex af sterkustu lidum
landsins eftir hentugleika. Patttakendum var radad innan lida i1 prja hopa.
Tilraunahop 1, sértek teknibreyting i1 skridsundi, tilraunah6ép 2, almenn
teknibreyting 1 skridsundi og einn samanburdarhop. Radad var innan lida til ad

tryggja ad mismunandi @fingadlag myndi ekki gefa ranga mynd af framférum.

batttakendur 1 sérteekum tilraunahopi 1 voru 22, par af 12 stulkur eda
54,5% og 10 drengir eda 45,5%. Medalaldur stalkna var 14,6 ar (sf=1,5). Yngsta
stulkan var 13 4ra en su elsta 18 4ra. Medalaldur drengja var 17,0 ar (sf = 1,8).
Yngsti drengurinn var 14 ara en sa elsti 20 4ara. Patttakendur i almennum
tilraunahopi 2 voru 21, par af 12 stalkur eda 57,1% og 9 drengir eda 42,9%.
Medalaldur stilkna var 14,3 ar (sf = 1,9). Yngsta stilkan var 12 ara en su elsta 18
ara. Meoalaldur drengja var 16,1 ar (sf = 2,3). Yngsti drengurinn var 13 ara en sa
elsti 19 ara. Patttakendur i samanburdarhopi voru 21, par af 12 stalkur eda 57,1%
og 9 drengir eda 42,9%. Medalaldur stulkna var 14,3 ar (sf = 1,9). Yngsta stilkan
var 11 ara en su elsta 17 ara. Medalaldur drengja var 16,1 ar (sf = 2,8). Yngsti

drengurinn var 10 ara en sa elsti 20 ara.
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Meeliteki
Timatokubunadur: OMEGA er 16ggildur alpjodlegur timatokubunadur sem

notadur er til malinga 4 vidurkenndum sundmotum hja alpjéda sundsambandinu.

Kvardi & sjonrenar teknibreytingar: Melikvardinn & teknilegar
breytingar innihélt 6 spurningar og kvarda um teknilegar framfarir 4 tvofoldum
likter kvarda fra 1 (myndband A, mikid betri taekni) til 6 (enginn sjdanlegur
munur) til 11 (myndband B, mikid betri teekni). Myndbondum fyrir og eftir areiti
var stillt upp hvoru & eftir 60ru med tilviljunarkenndum hetti og sérfraedingar
bednir um ad meta hvort bating hefdi ordid milli sunda. Um var ad reda huglegt
mat sérfreedinga en notast var vid kvardann sem buinn var til. Kvardinn var
endurkédadur pannig ad 0 gefur enga breytingu og 5 eda -5 mjog mikla breytingu
i tekni. Kvardinn var saminn af afrekssundpjéalfara fyrir pessa rannsokn. Kvardinn
var pyddur yfir 4 ensku af fyrrum landslidspjalfara i sundi sem jafnframt er med
ensku sem fyrsta tungumal. Sérfraedingur i matslistum var fenginn til ad fara yfir

matskvardann adur en hann var lagdur fyrir (sja vidauka 1).

Tioni handataka: Quantum skeidklukka. Tidni handataka (stroke rate)
segir til um fjolda handataka & minatu. Malingin er framkvemd i midju sundi,
ekki rétt eftir stungu eda spyrnu fra bakka. Formulan fyrir tioni handataka er SR =
(3/(timi i sekindum sem pad tekur ad klara prja hringi handataka))*60. Handatak

badi hagri og vinstri handar teljast sem einn hringur (Salo og Riewald, 2008).

Frumsaminn spurningalisti: Tveir frumsamdir spurningalistar voru lagdir
fyrir, annarsvegar listi fyrir pa sem fengu sjonmyndapjalfun og hins vegar fyrir
samanburdarh6p. Listarnir attu ad meta dhugahvot patttakenda fyrir patttoku sinni
i rannsokninni (mér fannst patttakan i rannsékninni ahugaverd), hve vel peim
gekk ad fylgja fyrirmalum, smit milli hopa sem og fyrri reynslu. Svarmdguleikar
fyrir fullyrdingarnar voru fra 1 (mjog sammala) til 4 (mjog Osammala).
Svarmoguleikar fyrir adrar spurningar i listunum voru fra 1 (alltaf eda mjog
audvelt) til 5 (aldrei eda mjog erfitt) og 1 (nei) til 7 (ja, sjaldnar en einu sinni i
viku). Tver spurningar hofou opinn svarmoguleika og 3 hofdu ja/nei

valmoguleika (sja vidauka 2).
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Framkveemd
bjalfurum lidanna sex var falid ad velja patttakendur sem uppfylltu paer forkrofur

sem gefnar voru i urtakid. Patttakendum ur hverju 1idi var pvi naest radad 4 lista
eftir afmelisdogum og sa listi ferdur inn i forritid random.org sem radadi
listanum af tilviljun. Fyrsti pridjungur nafnalistans for i hop eitt, naesti pridjungur
i hop tvdo o.s.frv. Fengin voru leyfi hja yfirpjalfurum lidanna fyrir patttoku
sundmannanna i hugrenni pjalfun. Jafnframt var fengid upplyst leyfi med
undirskrift frd foreldrum/forradaménnum peirra barna sem ekki h6fou nad 18 ara

aldri og skriflegt sampykki allra patttakenda (sja vidauka 3).

[ janGar 2012 fengu allir patttakendur fyrirlestur um tilgang
rannsOknarinnar. Jafnframt fengu patttakendur 1 sértekum og almennum
tilraunah6épum 1 og 2 fyrirlestur um skynmyndir og ttskyrt var fyrir peim hver
avinningur af slikri pjalfun geeti verid. Farid var i gegnum @fingar i sjonmyndun
med Ollum patttakendum 1 tilraunah6épum. Allir patttakendur fengu athent
leidbeiningablod asamt ytarlegum handritum af sjonmyndunarpjalfunaraefingum.
Utskyrt var fyrir 6llum ad peir myndu fa sméskilabod send prisvar sinnum 1 hverri
viku. I peim veeri ad finna upplysingar um til hvers vaeri wtlast af peim 4 tilteknum
degi. Jafnframt voru patttakendur bednir ad framkvaema afingar eins fljott og
mogulega eftir mottoku skilaboda til ad koma 1 veg fyrir ad gleyma pvi. Allir
patttakendur i rannsokninni fengu smaskilabod send manudaga, midvikudaga og
fostudaga 1 12 vikur. Tilraunahdparnir fengu send skyr fyrirmali um hvada
sjonmyndir atti a0 @fa samdagurs. Samanburdarhopurinn fékk almennar

abendingar um gagnlegar leidir ad betri heilsu.

Sértaekur tilraunahdpur 1: fékk areiti i smaskilabodum prisvar i viku sem
fol i sér sérteekra sjonmyndapjalfun i skridsundi (innra sjénarhorn. Sjaodu fyrir pér
50 metra skridsundssprett i keppni med sérstakri aherslu a mjog sterk fotatok).
Sjonmyndunin beindist ad betri nytingu fotataka i skridsundi i 6llum tilfellum.
tveimur pridju tilfella var um innra sjonarhorn en i einum bridja var um ytra
sjonarhorn ad raeda. Smaskilabodin voru send 4 manudégum, midvikudégum og
fostudogum. Manudaga og midvikudaga beindust pau ad innra sjonarhorni en a
fostudogum ad pvi ytra. Smaskilabodin voru alltaf send 4 sama tima dags, klukkan
14:30. Astada timasetningar var s ad liklegt potti ad patttakendur vaeru heima

fyrir og hefdu tima til ad einbeita sér ad skynmyndunni an teljanlegrar truflunar.
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Almennur tilraunahdpur 2: fékk areiti i gegnum smaskilabod prisvar i viku
sem fol i sér almenna sjonmyndapjalfun i skridsundi (innra sjonarhorn. Sjadu
fyrir pér 3x 100 metra skridsund med aherslu a sterk og géd handatok). Hann
fekk po 1 20% tilfella nakvaemlega somu sjonmyndir og sérteeki tilraunahopurinn.
Almenni tilraunahopurinn fékk smaskilabodin i 6llum tilfellum & sama tima, sému

daga og somu sjonarhorn og sértaeki tilraunahopurinn.

Samanburdarhopur: fékk smaskilabodin sému daga og tilraunahdparnir.
Ollum tilfellum var efni skilabodanna almenn fredsla um betri heilsu. Allt efni
smaskilaboda hja samanburdarhopnum var pess edlis ad patttakendur @ttu ad
pekkja pad ur daglegu lifi og veeru patttakendur i samanburdarhdpi pvi ekki ad
leera neitt nytt (gott mataraedi er lykillinn ad pvi ad likaminn jafni sig fljott eftir
erfidar &fingar. Hugsadu vel um mataradid pitt i dag). Samanburdarhdpurinn
féekk smaskilabodin fyrir klukkan 10 4 morgnana. Samanburdarhdpurinn fékk

smaskilabod svo a0 peir patttakendur upplifdu sig sem hluta af rannsokninni.

Allir patttakendur rannsdknarinnar fengu fyrirmeli um ad segja ekki
00rum patttakendum fré innihaldi smaskilaboda. Su fyrirmali voru gefin til ad

koma 1 veg fyrir smit milli hopa.

Timar voru teknir 4 6llum sundmoénnum i 50 metra skridsundi i jantar
2012. Melingar foru fram 4 Reykjavikurleikunum 20.-22. jandar. Timarnir eru
opinberir og gefst sundmoénnum fari 4 ad setja athugasemdir vid pa séu peir ekki
réttir. Seinni timamzlingar foru fram & fslandsmeistaramétinu i 50 metra laug i
april 2012. beir timar eru einnig opinberir og gafst sundmonnum feri a ad

moétmeela peim ef peir t6ldu porf 4 sliku. Engin métmeeldi timum sinum.

Myndbandsupptokur voru teknar 29. jantar par sem allir patttakendur
fengu fyrirmeli um ad synda hratt og dkvedid og teknilega gott skridsund, tekin
var upp ein ferd og notadar voru 12,2 sekindur i myndbrotid par sem
patttakandinn var komin 4 jafnt sund. Allir patttakendur voru bodadir i
sundlaugina 4 sama tima og tekin voru myndbond af 6llum peim sem meettu til
leiks. Ekki var um keppni ad reda. Peir sundmenn sem voru utan af landi voru
sottir heim 1 vikunni & eftir og myndbond tekin upp. Seinni myndbandsupptokur
voru i april eftir 12 vikna patttdku 1 rannsokninni, ad sama skapi voru patttakendur

utan af landi sottir heim 1 vikunni & eftir. Allir patttakendur fengu fyrirmeeli adur
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en tekid var upp ad synda hratt, akvedid og teknilega gott skridsund.
Myndbondunum var radad af handaho6fi med notkun rédunarforritsins random.org.
bar nast var kastad upp peningi til ad dkvarda hvor upptakan kaemi 4 undan, st
sem tekin var upp vid upphaf rannsoknar eda su sem tekin var upp vid lok
rannsoknar. Myndbondunum var par nast skipt i prja hluta og peim radad
mismunandi fyrir hvern matsadila til ad koma 1 veg fyrir ad avalt veri verid ad
meta sama sundmanninn fyrst. Ut fr4 myndbandsupptokunum var framkvaemd
greining & tekni fyrir og eftir 12 vikna patttoku i rannsdkninni. Allar upptdkur
asamt matskvarda voru sendar til Bergen par sem premur sérfreedingum 4 svidi
sunds var falid ad greina taeknibreytingu. Um var ad reda prja afrekssundpjalfara i
fremstu r60 Nordmanna. Ekki nadist ad klara taknigreininguna vegna
ovidradanlegum orsaka sem attu sér stad medal norska sundlidsins pegar bedid var
eftir nidurstéoum og verdur pvi ekki fjallad um nidurstodur teknigreiningar i

pessari ritgerd.

Tioni handataka var mald ut fra myndbandsupptékunum sem teknar voru
af patttakendunum. Ohadur islenskur afrekssundpjalfari var fenginn til ad telja
handatokin og meta breytingu 4 tidni peirra fyrir og eftir inngrip. S¢é tioni
handataka mjog ha getur hun gefio til kynna ad taeknileg haefni sé ekki g6o. Tidni
var pvi tekin af patttakendum svo skoda matti hvort inngripid skiladi sér 1 laegri

tidni handataka.

Eftir 12 vikna patttku i rannsokninni eda i lok april 2012 var lagdur fyrir
alla patttakendur spurningalisti sem meta 4atti ahuga peirra fyrir patttoku i
rannsokninni, hvort smit hafi verid ad berast milli hopa, hve vel peim gekk ad
sinna sjonmyndapjalfuninni og hvada fyrri reynslu peir kynnu ad bua yfir
vardandi sjonmyndapjalfun. Listinn var sendur til patttakenda i gegnum tolvupodst
i gegnum netfang sem stofnad var fyrir rannséknina og var spurningaforritid

questionpro notad til ad safna svorum patttakenda.

Rannsoknarsnid
Skodadur var samanburdur 4 milli hopa i rannsdkninni. Frumbreytan i

rannsOkninni var sjonmyndapjalfun og tok prju gildi, adgangur ad sértaekri

sjonmyndapjalfun, almennri sjonmyndapjalfun og almenn freedsla (ekki
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sjonmyndapjélfun). Fylgibreytan var breyting 4 tidni handataka og breyting a

tima.

Tolfraedileg urvinnsla gagna
Notast var vid tolfrediforritid SPSS og Excel vid urvinnslu gangna. Planadur

samanburdur var gerdur 4 hlutfallslegri breytingu & timum i 50 metra skridsundi
og tidni handataka. Hlutfallsleg breyting fyrir tima var timi O dregin frd tima eftir
12 vikur og deilt i med tima 0. Hlutfallsleg breyting fyrir tidni handataka var
reiknud eins. Notad var einhlida (one sided) marktektarprof i samremi vid

tilgatur.
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Nidurstédur
Tilgatupréfun
Borin var saman frammistada patttakenda vid upphaf og lok rannsoknar.

Frammistada patttakenda var metin it timamealingum og tioni handataka.

[ toflu 1 ma sja tima ur timatokum og tidni handataka 4 peim 12 vikum

sem 4 rannsokninni stod eftir hopaskiptingu.

Planadur samanburdur benti til ad peir sundmenn sem beittu
sjonmyndapjalfun baettu sundtima sinn hlutfallslega meira en samanburdarhopur
(t(50)=1,43; p=0,079) (marginally significant) en ekki var munur & batingu peirra
sem fengu almenna eda sértaeka sjonmyndapjalfun (t(50)=0,26; p=0,40). Einnig ad
peir sundmenn sem beittu sjonmyndapjalfun beettu tidni handataka sinn
hlutfallslega meira en samanburdarhdpur (1(41)=2,09; p=0,022) en ekki var munur
4 beetingu peirra sem fengu almenna eda sérteka sjonmyndapjalfun (t(41)=0,15;

p=0,44).
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Tafla 1. Medaltol og stadalfravik tima og tioni handataka.

Hopar
Sértaekur Almennur Samanburdar
M Sf Fj M Sf Fj M Sf Fj

Timi

Timi i byrjun tilraunar 29,960 2,636 22 30,350 2,810 18 30,545 3432 21

Timi i lok tilraunar 29,101 2,822 19 29,800 3,067 16 29,792 3,053 18

gﬁ;fameg breyting 4 0,013 0,030 19 0,010 0,031 16 -0,002 0,037 18
Tioni handataka

Tidni i byrjun tilraunar 46,53 5,566 15 46,94 3,827 18 44,85 4337 13

Tidni { lok tilraunar 42,60 6,874 15 43,50 5238 18 4323 8,012 13

Hlutfallsleg breyting 0,075 0,166 15 0,068 0,134 18 0287 0,08 11

4 tidni handataka
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A Mynd 1 ma sja batingar 4 timum fra viku 0 til viku 12 i 50 metra

skridsundi eftir hdpaskiptingu.

30,4

30,2

30,0 ~=

29,8 \ e Sértaekur

e Almennur

Sundtimi

29,6 Samanburdar

29,4 N

29,2 \

™~

29,0 . .
Vika 0 Vika 12

Mynd 1. Breyting a sundtima i 50 metra skridsundi eftir hopum.

Sértaekur tilraunahopur 1 var vid upphaf rannsdéknar med bestan tima i 50
metra skridsundi. Framfarir attu sér badi stad hja sértekum og almennum
tilraunahopum og ekki var marktekur munur & framfSrum peirra.

Samanburdarhopi for hins vegar aftur 4 12 vikna timabilinu.
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Slegin met og lagmork
I toflu 2 ma sja slegin met og lagmork patttakenda 1 skridsundi ad undanskildum

50 metrum sem nadust eftir 12 vikna patttdku eftir hopaskiptingu.

Tafla 2. Batingar og arangur i 6llum skridsundsgreinum ad undanskildu 50
metra skridsundi.

Sértekur Almennur Samanburodar Heild
(10) ®) ) (22)
Baeting (90,9%) (88,9%) (72,7%) (85,7%)
(8b: 72,2-97,5)  (b: 56,5-98,0) (8b: 43,4-90,3) (8b: 72,2-93.3)
20/22 8/9 8/11 36/42
Persénuleg (63,6%) (77,8%) (63,6%) (66,7%)
met (5b: 43,0-80,3)  (6b: 45,3-93,7) (8b: 35,4-84,8) (8b: 51,6-79,0)
14/22 7/9 7/11 28/42
Aldurs- (22,2%) (4,8%)
flokka met (0b: 6,3-54,7) (6b: 1,3-15,8)
2/9 2/42
Islandsmet (22,2%) (4,8%)
(8b: 6,3-54,7) (6b: 1,3-15,8)
2/9 2/42
OST (11,1%) (2,4%)
(8b: 2,0-43,5) (8b: 0,4-12,3)
1/9 1/42
0QT

ob: Oryggisbil

begar batingar i skridsundi ad undanskildu 50 metra skridsundi eru
skodadar ma sja ad flestar voru hja sértekum tilraunahépi 1 eda i 90,9%
skridsunda sem peir syntu. Ekki var p6 mikill munur 4 sértekum og almennum
tilraunahopi 1 beetingum. Personuleg met, aldursflokkamet, islandsmet og OST
eda bodslagmork a Olympiuleikana voru po lang flest hja almennum tilraunah6pi

2.
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[ toflu 3 ma sja slegin met patttakenda i 6llum sundgreinum og lagmork
sem nadust eftir 12 vikna patttoku ad undanskildu 50 metra skridsundi eftir

hopaskiptingu.

Tafla 3. Batingar og arangur i 6llum sundgreinum ad undanskildu 50 metra

skridsundi.
Sértekur Almennur Samanburdar Heild
(14) (13) (13) (40)
Baeting (80,4%) (68,8%) (65,7%) (72,9%)
(6b: 67,5-89,0)  (8b: 51,4-82,1) (5b: 49,2-79,2) (5b: 64,2-80,1)
41/51 22/32 23/35 86/118
Persénuleg (64,7%) (59,4%) (60%) (61,9%)
met (6b: 51,0-76,4)  (5b: 42,3-74,5) (5b: 43,6-74,5) (8b: 52,9-70,1)
33/51 19/32 21/35 73/118
Aldurs- (2%) (12,5%) (2,9%) (5,1%)
flokka met (5b: 0,4-10,3) (5b: 5,0-28,1) (8b: 0,5-14,5) (8b: 23,5-10,7)
1/51 4/32 1/35 6/118
Islandsmet (12,5%) (3,4%)
(5b: 5,0-28,1) (5b: 1,3-8,4)
4/32 4/118
OST (6,3%) (1,7%)
(8b: 1,7-20,2) (8b: 0,5-6,0)
2/32 2/118
oQT (3,1%) (0,8%)
(8b: 0,6-15,7) (5b: 0,2-4,6)
1/32 1/118

ob: Oryggisbil

begar batingar 1 6llum sundum ad undanskildu 50 metra skridsundi eru
skodadar ma sja ad enn var sértekur tilraunahdpur 1 med flestar beetingar eda i
80,4% sunda sem peir syntu. Hann var einnig ad sla flest personuleg met eda i
64,7% sunda sem peir syntu. Almennur tilraunhépur 2 var hins vegar med flest
aldursflokkamet, Islandsmet og OST lagmérk. Einnig nadist eitt OQT eda A
lagmark 4 Olympiuleikana i almennum tilraunahépi 2 sem er jafnframt i fyrsta

skipti sem islenskur sundmadur naer slikum arangri.
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Nidurstdur spurningalista
I toflu 4 mé sjad medaltdl, stadalfravik og fjolda patttakenda ut fra svorun peirra i

spurningakénnun um péatttdku sina i rannsékninni ad henni lokinni.

Buin var til pattur ur sex stadhefingum sem snéru ad dhuga fyrir pvi ad
@fa sund og gera @fingarnar sem sendar voru med smadskilabodunum. Innri
areidanleiki pattarins var 0=0,74 og ekki var munur 4 peim dhuga eftir hopum

(F(2, 46)=0,55; p>0,05) (sja toflu 4).

Buin var til pattur Gr fjorum stadhefingum sem snéru ad ahuga 4
rannsokninni. Innri areidanleiki pattarins var 0=0,72 og ekki var munur 4 peim

ahuga eftir hopum (F(2, 46)=0,24; p>0,05) (sja toflu 4).

Rumlega 75% sundmanna voru mjog eda frekar sammala pvi ad peir
framkvemdu alltaf sjonmyndirnar pegar par voru sendar til peirra med

smaskilabodunum. Um 24% sundmanna voru frekar 6sammala pvi.

Buin var til pattur Or fjorum stadhefingum sem snéru a0 lifstil patttakenda.
Innri areidanleiki pattarins var 0=0,83 par sem almenni

sjonmyndapjalfunarhopurinn breytti lifstil sinum minna en samanburdarhépurinn

(F(2, 46)=5,07; p=0,01) (sja toflu 4).

32



Tafla 4. Medaltol, stadalfravik a eftirfarandi pattunum; ahugi, lifstilsbreytingar og notkun sjonmynda eftir hopaskiptingu.

Hépar
Sertekur Almennur Samanburdar

M Sf Fj M Sf Fj M Sf Fj
Ahugi & sundi og
sméskilabodunum

2,064 0,376 13 2,024 0,395 21 1,911 0,454 15
Ahugi & rannsokninni

1,500 0,456 13 1,488 0,399 21 1,583 0,440 15
Lifstilsbreytingar

2,635 0,666 13 2,964 0,815 21 2,150 0,743 15
Sjonmyndapjélfun

1,846 0,498 13 1,913 0,464 21 N/A  NA NA
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Buin var til pattur ur sex stadhafingum sem meta atti hve vel
patttakendum 1 tilraunahépum gekk ad vinna med sjonmyndirnar sem lagdar voru
fyrir. Einnig atti patturinn ad meta hve godum arangri patttakendum fundust
sjonmyndirnar vera ad skila peim i framforum i sundinu. Innri areidanleiki
pattarins var a=0,73 og ekki var munur 4 peim ahuga eftir hépum (1(32)=0,40;

p>0,05) (sja toflu 4).

62% Datttakenda sem fengu sjonmyndapjalfun voru mjég eda frekar
sammala pvi a0 hafa fundist audveldara ad komast i gegnum erfidar &fingar a
medan & rannsokninni st6d. 88% patttakenda voru mjog eda frekar sammala pvi
ad finnast sjonmyndapjalfun hjalpa peim ad na betri drangri. 74% patttakenda
voru mjog eda frekar sammala pvi ad peir myndu halda &afram ad nota sjonmyndir

sem hluta af sinni pjalfun.

A mynd 2 mé sja hversu margir hofdu sagst reeda rannsoknina vid adra

patttakendur eftir hopaskiptingu.
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sértakur almennur samanburdar

Mynd 2. Hlutfall peirra sem sogdust hafa reett vid adra patttakendur i
rannsokninni um innihald peirra skilaboda eftir hopaskiptingu.

begar nidurstodur r spurningalistunum eru skodadar ma sja ad flestir

ho6fou reett saman hja samanburdarhopi.
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Umrada

Adalmarkmid pessarar rannsdknar var ad athuga hvort notkun sjonmyndapjalfunar
samhlida hefdbundnum afingum myndi bata frammistodu sundmanna i
skridsundi. Einnig atti ad athuga hvort sértek sjonmyndapjalfun skiladi
sundmonnum betri drangri en almenn sjonmyndapjalfun. Haldin var fyrirlestur um
sjonmyndapjalfun fyrir tilraunahdpana, peir fengur handrit med sjonmyndum sem
adstoda atti pau vid @fingarnar, sem og ad f4 aminningu i gegnum smaskilabod pa

daga sem sjonmyndapjalfun var 4 dagskra.

Studningur fékkst vid ad sjonmyndabpjalfun skili betri arangri i tima og
tioni handataka heldur en engin sjonmyndapjalfun samhlida hefdbundnum
efingum. Pessar nidurstodur eru ad vissu leiti i takt vid fyrri rannsoknir sem
gerdar hafa verid 4 svidinu (Isaac, 1992; Moseley, 2003; Olsson, Jonsson og
Nyberg, 2008) p6 ekki sé 1jost hvort slokun hafi verid utilokud sem dhrifavaldur i
peim likt og gert var i pessari rannsokn. Bendir pvi ymislegt til pess ad petta sé i

fyrsta sinn sem ahrif sjonmyndapjalfunar &n slokunar séu konnud.

Ekki fékkst studningur vid ad sértek sjonmyndapjalfun skiladi betri
arangri en almenn sjénmyndapjalfun samhlida hefdbundnum zfingum. Astaedur
pess kunna ad vera hve fair patttakendur voru i hopnum og ef til vill var inngripid
ekki naegilega sterk. Med sterkara inngripi, til demis ad vera 4 stadnum og fara i
gegnum sjonmyndirnar med patttakendum hefdi hugsanlega komid fram munur.
Eins ma vera ad par kenningar ad samsettir floknir hreyfiferlar séu erfidari i
framkvemd (Suinn, 1994) eigi ekki vid i iprétt eins og sundi pvi skili sértek

sjonmyndapjalfun ekki betri arangri en almenn.

Munur var a lifstil patttakenda pegar spurt var um hann eftir patttokuna i
rannsokninni. Almennur tilraunah6pur 2 og samanburdarhopur voru ekki ad svara
peim spurningum eins, almennur tilraunahdpur 2 breytt minna um lifstil & medan
4 ad a patttoku st6d. Samanburdarhopurinn fékk poé smaskilabod sem snéru ad
battri heilsu og fyrirfram var buist vid pvi ad s4 hépur myndi svara med 6drum

heetti.

Helstu kostir rannsdknarinnar voru ad tilviljunarr6dun var i hopana og
tryggt var ad @fingardlag frd hverjum einum pjalfara veri ekki ad hafa dhrif a4

nidurstodur. Rannsakandinn getti pess ad huglegt mat hans kemi hvergi vid
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sogu. Fengnir voru 6hadir fagadilar til a0 meta allar hddar breytur og 16ggildir
timatokubunadir voru notadir vid allar timamalingar. Smaskilabod voru send 4
patttakendur 1 stad pess ad fa pjalfara lidanna til ad yta undir virkni patttakenda og
med pvi var reynt ad koma i veg fyrir smit milli tilraunahdpa. Sendur var 1t
spurningalisti eftir 12 vikna patttoku 1 rannsokninni par sem kannad var hvort
patttakendur hefdu i raun sinnt sjonmyndapjalfuninni. Eins var spurt hvort peir
gerou sér grein fyrir pvi sem verid veri ad rannsaka og kannad hvort smit hefoi
veri0 milli hopa. Rtimlega pridjungur patttakenda hofou raett vid adra patttakendur
um rannsoknina. En samanburdarhopur gerdi sér hins vegar ekki grein fyrir pvi ut

4 hvad rannsoknin gekk.

Brottfall ar rannsékninni kom til vegna pessa ad tveir Datttakendur
meiddust eda veiktust & timabilinu prir patttakendur hofdu ekki tok & pvi ad mata
i upphafsmelingarnar og duttu pvi sjalfkrafa Gt af peirri sok. bratt fyrir ad haft
hafi verid samband vi0 alla pa patttakendur sem uppfylltu peer kréfur sem settar
voru i upphafi er brottfall dhyggjuetni sokum pess hve urtakid er litid. begar
skodadir eru peir patttakendur sem duttu Gt kemur i 1jos ad peir voru ekki
frabrugdnir hvor 60rum né 6drum patttakendum i rannsokninni hvorki i getu né
frammistodu, pvi var brottfall svipad i 6llum hopum. Adur hafa menn velt upp
peirri spurningu hvort slokun fyrir notkun sjonmynda hafi verid ad skila
patttakendum auknu batingunum i rannséknum & sjonmyndapjalfun fremur en
sjonmyndapjalfunin sem innleidd hefur verid. A peim forsendum ad
slokunarpatturinn var ekki innleiddur i pessa rannsokn stadfestir hun ad svo er
ekki. Naesta skref veri pvi ad gera frekari rannsoéknir 4 notkun
sjonmyndapjalfunar samhlida slokun og notkun sjonmynda &n slokunar. Med pvi
ma hugsanlega skera Ur um hvort enn frekari avinningur stafi af pvi ad hafa

slokunarpattinn med pegar sjonmyndapjalfun er beitt.

Ahugavert vari ad skoda mun 4 ahrifum & sértekum og almennum
sjonmyndum & 60rum sundum en 50 metra skridsundi. Mogulegt er ad munur sé &
ahrifum sértekrar og almennrar sjéonmyndabpjalfunar eftir vegalengdum og
sundtegundum. Einnig veri ahugavert ad skoda ahrif sjonmyndapjalfunar pegar
sjonmyndapjalfunin veri snidin ad hverjum og einum sundmanni, medal annars
med tilliti til veikleika og styrkleika hans. Ljost er a0 heppilegra er ad snida

sjonmyndapjalfun ad hverjum og einum 1 stad pess ad leggja sOmu
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sjonmyndapjalfunina fyrir alla (Callow og Hardy, 2001; Goldschmidt, 2002)
Sterkari innri hvot geeti komid fram pegar ad sundmadurinn notar sjdonmyndir sem
snua ad hans besta sundi og eru sérsnidnar ad porfum hans. Slikar @fingar getu
svo aftur leitt til hringsambands, meiri dhuga, frekari notkunar og hugsanlega
ennpa betri arangurs. Ekki var tolfreedilega markteekur munur 4 tima milli sértaeks
og almenns tilraunahops. Munurinn var pé markverdur. I 50 metra skridsundi
skera hundradshlutar gjarnan ur um hvort menn hafna i fyrsta eda 60ru seti 4
métum. A Olympiuleikunum i Peking arid 2008 voru til ad mynda eingdngu 42
sekundubrot sem skyldu a0 fyrsta og attunda setid i 50 metra skridsundi karla og
en fremur voru eingdngu fimm hundradshlutar sem skildu ad fjorda og sjounda

seetio.

Ef urtak yroi steekkad myndu afkost rannsoknarinnar aukast og pvi vaeru
likur til pess ad tolfredileg marktekt keemi fram milli hopa. Slikt getur hins vegar
reynst mjog erfitt i iprottagreinum eins og sundi og pa pyrfti mogulega ad hafa
fleiri pjodir inni i slikri rannsdkn. Sundiprottin er tiltolulega litil iprottagrein og
hatta keppendur eda draga Ur eafingum 1 flestum tilfellum um
menntaskolaaldurinn. Pad getur pvi reynst mikil askorun ad na storu urtaki
keppenda sem eru komnir yfir 15 ara aldurinn og ennpa ad idka iprottina af fullu

kappi.
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Vidauki 1

Video no:
1 Can yau detect any difference in the swimmer's body position?
ah=alure nn
Murch hettes differsnee HMues hetter
Video A 5 1 3 2 1 D 1 2 3 4 5 Videa B
2 Can you detect any difference in the effectiveness of the
swimmer's arm stroke?
shealure nn
Much hette: differrnee M hetter
Video A 5 A 3 2 1 D 1 P 3 4 5 Videa B
3 Can yau detect any difference in the effectiveness of the
swimmer's leg kick?
ahealure nn
Mich hettre ciffersnee Muet hetter
Video A 5 4 3 2 1 n 1 2 3 4 s Videa B
B Can you detect any difference in the swimmer's head position?
shealure nn
Wich hette: differsnee Muet hetter
Video A 5 4 3 Z 1 D 1 . 3 A 5 \idea B
5 Can you detect any difference in the swimmer's hip position?
ahealure nn
Murch hette: ciffer-nee Muet hetter
Video A 5 1 3 ? 1 [} 1 2 3 4 5 Videa B
6 Can yau detect any difference in the swimmer's overall technique?
shealure nn
Much hette: oifferonne Muct hetter
Video A 5 4 3 z2 1 D 1 2 3 4 s Videa B
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Vidauki 2

Spurningalisti fyrir tilraunahdépa

Hvad heitir pu? (Vinsamlegast skrifid nafnid ykkar i reitinn fyrir nedan)

Hversu sammala eda 6sammala ert pu eftirfarandi stadhaefingum?

Mjbg
sammala

Frekar
sammala

Frekar
6sammala

Mjbg
6sammala

Meér finnst gaman ad a&fa sund.

Meér fannst gaman ad gera
&fingarnar sem voru i sms-unum.

Meér fannst gaman ad gera
&fingarnar i sms-unum lika pegar ég
gerdi mistok.

Meér fundust &fingarnar spennandi
og skemmtilegar.

Eg hlakkadi til ad fa sms-in.

Eg lagdi meira & mig vid afingar &
medan ad a rannsokninni stéo.

Mér fannst audveldara ad komast i
gegnum erfidar &fingar & medan ad
a rannsokninni stoo.

OO0 0 OO0

OO0 0 OO0

U o000 OO0

OO0 0 OO0

Hversu sammala eda 6sammala ert pu eftirfarandi stadhaefingum?

Mjbg
sammala

Frekar
sammala

Frekar
6sammala

Mjbg
6sammala

Meér fannst notkun sjonmyndanna
hjalpa mér ad na betri arangri.

J

J

3

J

Eg framkvaemdi alltaf
sjonmyndirnar pegar per voru
sendar til min med sms.

Mér tokst ad na skyrum
sjonmyndum i huganum.

Eg hélt g6dri einbeitingu vid
sjonmyndirnar.

Eg opnadi augun og byrjadi aftur ef
illa gekk.

Eg mun halda afram ad nota
sjonmyndirnar sem hluta af minni
pjalfun.

[y Iy | Ay

[y Iy | Ay

[y Iy | Ay

[y Iy | Ay
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Hversu sammala eda 6sammala ert pu eftirfarandi stadhaefingum?

Mjog Frekar Frekar Mjog
sammala sammala 0sammala o0sammala

Mér fannst patttakan i rannsokninni | | | |
ahugavero.

pad skipti mig mali ad standa mig
vel i rannsékninni.

vel pegar ég meetti i
myndbandsupptékurnar.

pad skipti mig mali ad standa mig
vel & sundm6tum & medan &
rannsokninni stoo.

| |:| |:| |:|
bad skipti mig mali ad standa mig 0 d l:l D
a 3 3 3

Hversu sammala eda 6sammala ert pu eftirfarandi stadhaefingum?

Mjog Frekar Frekar Mjog
sammala sammala 6sammala 6samméla

Eg nytti mér markvisst slékun & | | | |
medan & rannsokninni stdd.

Eg nytti mér markvisst slékun &dur | | | |

en patttaka min i rannsokninni hofst.

Eg breytti matarvenjum minum & Q Q Q Q
medan & rannsokninni st6d.

Eg breytti svefnvenjum minum & | | | |
medan & rannsokninni st6d.

Eg betti inn aukazfingum & medan | | | |

a rannsokninni stod.

Notadir pa sjonmyndir oftar en pa daga sem sms-in barust?
Nei

Ja, oft & dag

Ja, daglega

J4, 5-6 sinnum i viku

J4, 3-4 sinnum i viku

Ja, 1-2 svar i viku

J4, sjaldnar en einu sinni i viku

Nogak~owbdPE

Notadir pa sjonmyndir fyrir fleiri sund en skridsund?
Nei

Ja, oft & dag

Ja, daglega

J4, 5-6 sinnum i viku

J4, 3-4 sinnum i viku

Ja, 1-2 svar i viku

J4, sjaldnar en einu sinni i viku

Nogak~owbdPE
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Hversu oft notadir pa sjénmyndir fyrir skridsund i kringum sundmot?

Alltaf
Oft
Stundum
Sjaldan
Aldrei

SANE A o

Hversu oft notadir pd sjonmyndir fyrir 6nnur sund en skridsund i kringum sundmot?
Alltaf

Oft

Stundum

Sjaldan

Aldrei

agpwdE

Notadir pa sjonmyndirnar til pess ad sja fyrir pér taekni i sundinu?
1. Ja
2. Nei

Notadir pa sjonmyndirnar til pess ad sja fyrir pér betri stjorn & spennu og stressi?
1. J&
2. Nei

Hversu audvelt eda erfitt fannst pér ad framkvama sjonmyndirnar Ut frd innra sjonarhorni?
Mjog audvelt

Frekar audvelt

Hvorki audvelt né erfitt

Frekar erfitt

Mijdg erfitt

AN

Hversu audvelt eda erfitt fannst pér ad framkvaema sjénmyndirnar Gt fra ytra sjénarhorni?
Mjdg audvelt

Frekar audvelt

Hvorki audvelt né erfitt

Frekar erfitt

Mijdg erfitt

g

Hvao telur pd ad rannséknin hafi sndist um?
1. Veit pad ekki
2. Huan snérist um ... (Vinsamlegast skrifid i boxid hér fyrir nedan)
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Taladir pa viod adra patttakendur i rannsékninni um innihald peirra sms-a?
1. Ja
2. Nei

Hversu oft eda sjaldan hafdir p notad markvissa sjonmyndapjalfun til ad beta arangur pinn i sund
teekni fyrir patttoku pina i rannsékninni?

Mjdg oft

Frekar oft

Frekar sjaldan

Mjdg sjaldan

Aldrei

A N
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Spurningalisti fyrir samanburdarhop

Hvad heitir pu? (Vinsamlegast skrifid nafnid ykkar i reitinn fyrir nedan)

Hversu sammala eda 6sammala ert pa eftirfarandi stadhafingum?

Mjog
sammala

Frekar
sammala

Frekar
o6sammala

Mjog
o0sammala

Mér finnst gaman ad &fa sund.

Mér fannst gaman ad gera
&fingarnar sem voru i sms-unum.

Mér fundust &fingarnar spennandi
og skemmtilegar.

Eg hlakkadi til ad fa sms-in.

Eg lagdi meira & mig vid &fingar &
medan ad 4 rannsékninni st60.

Mér fannst audveldara ad komast i
gegnum erfidar &fingar & medan ad
& rannsokninni stoo.

OO0 OO

OO0 OO

Hi Ny NNy R

OO0 OO

Hversu sammala eda 6sammala ert pu eftirfarandi stadhafingum?

Mjog
sammala

Frekar
sammala

Frekar
6sammala

Mjog
6sammala

Meér fannst patttakan i rannsokninni
ahugavero.

m

m

m

m

pad skipti mig mali ad standa mig
vel i rannsékninni.

Mér fannst freedslan sem ég fékk i
rannsékninni studla ad betri arangri
hja mér.

Eg mun halda afram ad nota pa
freedslu sem i sms-unum barst sem
hluta af minni pjalfun.

pad skipti mig mali ad standa mig
vel pegar ég meetti i
myndbandsupptékurnar.

pad skipti mig mali ad standa mig
vel & sundm6tum & medan &
rannsokninni stoo.

LoO O oo

LoO O oo

L O O oo

LoO O oo
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Hversu sammala eda 6sammala ert pu eftirfarandi stadhaefingum?

Mjog Frekar Frekar Mjog
sammala sammala 6sammala 6samméla

Eg nytti mér markvisst slékun & | | | |
medan & rannsokninni stdd.

Eg nytti mér markvisst slékun &dur | | | |

en patttaka min i rannsokninni hofst.

Eg breytti matarvenjum minum & Q Q Q Q
medan & rannsokninni stod.

Eg breytti svefnvenjum minum & | | | |
medan & rannsokninni stéd.

Eg betti inn aukazfingum & medan Q Q Q Q

a rannsokninni stod.

Hvao telur pd ad rannséknin hafi sndist um?
1. Veit pad ekki
2. Han snérist um ... (Vinsamlegast skrifid i boxid hér fyrir nedan)

Taladir pu vio adra patttakendur i rannsokninni um innihald peirra sms-a?
1. Ja
2. Nei

Hversu oft eda sjaldan hafdir pu notad markvissa sjonmyndapjalfun til ad beeta arangur pinn i
sund taekni fyrir patttoku pina i rannsékninni?

Mjdég oft

Frekar oft

Frekar sjaldan

Mjdg sjaldan

Aldrei

A
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Vidauki 3

Eydublad fyrir upplyst sampykki patttakenda og foreldra/forrddamanna

NiJ R
Frg pad

Ahrif freedslu & ferni sundmanna

Markmid rannsoknarinnar er ad kanna ahrif freedslu & feerni sundmanna. Pétttaka i rannsokninni
felur i sér ihlutun par sem pétttakendur fa sendar upplysingar sem textaskilabod i simann sinn um
hvers konar hegdun getur gagnast peim til ad na betri &rangri sem sundmenn. bé& verda sundtimar
peirra fyrir og eftir ihlutun bornir saman sem og kannad med myndbandsupptoku hvort ymis
teknileg atridi hafi breyst.

Viokvaemum persénuupplysingum verdur ekki safnad og rannséknin er unnin i samvinnu vid
pjalfara.

pitt framlag er mikils virdi svo vid vonum ad pu sjair pér fert ad taka patt i rannsékninni. Ef pu
hefur einhverjar spurningar vardandi pessa rannsokn ekki hika vid ad hafa samband vid Huldu
Bjarkar i sima 822-8304 eda med t6lvupdsti huldag09@ru.is

Eg stadfesti hér med undirskrift minni ad ég hef af fisum og frjdlsum vilja 4kvedid ad taka
patt/leyfa barni minu ad taka patt i rannsékninni. Meér er ljost ad p6 ég hafi skrifad undir pessa
sampykkisyfirlysingu get ég/barn mitt heett vid patttoku i rannsékninni hvenzr sem er an
utskyringa.

Meér er ljést ad rannsoknargdgnum verdur eytt ad rannsokn lokinni og eigi sidar en fimm arum fra
arvinnslu ranns6knargagnanna.

Dags. Undirskrift patttakanda

Dags. Undirskrift foreldris/forradamanns

Hafrin Kiristjansdottir adjunkt i ipréttafreedi vio Haskélann i Reykjavik er abyrgdarmadur
rannséknarinnar en Hulda Bjarkar er umsjonarmadur rannsoknarinnar.

Med keerri pokk fyrir patttékuna

Hulda Bjarkar
Sundpjalfari og BSc nemi i ipréttafraedi

Eydublad petta skal vera i tviriti, eitt fyrir patttakanda/forradamann og eitt fyrir rannsakendur
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