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Formali

Ritgerd pessi er lokaverkefni i BS-nami i markadsfreedi og alpjédavidskiptum vid
Vidskiptafraedideild Haskéla islands og gildir 12 (ECTS) einingar. Leidbeinandi var Pérdur
Sverrisson, adjunkt vid Haskdla islands og vill héfundur pakka honum sérstaklega fyrir.
Einnig vil ég pakka Gudjoni Helga Gudjonssyni einkapjalfara fyrir vidtal og S6ndru Mariu
Seevarsdottur fyrir hjdlp med tolfreedivinnu. bakkir fyrir yfirlestur faer Margrét

Gunnarsdottir asamt fjolskyldu hofundar.



Utdrattur

Vidskiptafaerni er mikilveegur pattur i ad na drangri a 6llum svidum vidskipta. Markadur
fyrir einkapjalfara er engin undantekning og purfa einkapjdlfarar ad huga vel ad
markadssetningu. Ritgerdin er skrifud sem leidarvisir fyrir einkapjdlfara vardandi
markadinn og markadsfaerslu. Rannséknarspurningar verkefnisins eru: Hver er moéguleg
bréoun & likamsreektarmarkadnum? Hvad purfa einkapjalfarar ad huga ad vid

markadssetningu og hvad geta peir gert til ad styrkja stodu sina 8 markadnum?

Til ad fa svor vid pessum spurningum voru helstu hugtok markadsfraeedinnar skodud.
Asamt pvi var send Gt kdnnun i gegnum veraldarvefinn. bydid voru allir peir sem eiga
likamsraektarkort & helstu likamsraektarstodvum hofudborgarsvaedisins. Konnunin var

adgengileg dagana 3. dgust til 23. agust 2012 og fengust alls 601 svor.

Kénnuninni var skipt nidur i prja hluta hvad vardar likamsraektarstédvar, einkapjalfun

og markadinn asamt mogulegri préun a likamsraektarmarkadnum almennt.

Helstu nidurstédur voru ad stadsetning skiptir mestu mali vid val a likamsraektarstod.
Eitt af markmidum konnunarinnar var ad spd | mogulega préun 3
likamsraektarmarkadinum og ma dlykta ad World Class og Reebok fitness fai mestu

markadshlutdeildina i komandi framtid.

Annad markmidid med kdnnuninni var ad sja hvada peetti einkapjalfarar settu ad huga
ad vid markadssetningu og hvad peir geta gert til ad styrkja st6du sina & markadnum.
Allir peettirnir vié val a einkapjalfara skorudu hatt og purfa peir ad huga ad morgu vid
markadssetningu, en pod helst verdi, reynslu og menntun, ordspori, framkomu og
fagmannlegum vinnubrégdum. Ut fra nidurstddum ma alykta ad einkapjalfarar settu ad
nyta sér madur & mann markadssetningu og veraldarvefinn par sem flestir téldu
liklegast ad peir myndu leita ad pjonustu einkapjalfara par. Ut fra nidurstédum ma
alykta ad enn sé markadur fyrir einkapjalfara par sem flestir kjésa ad einkapjalfari
einkapjalfi sig og telja ad porf sé @ pjonustunni. P eru einungis 13,14 % patttakenda
sem telja mjog liklegt ad peir muni stunda likamsreekt hja einkapjalfara i komandi

framtid.



Pridja  markmidid med koénnuninni var ad spa fyrir um  préun
likamsraektarmarkadarins og Ut frd nidurstodum ma alykta ad Utivist og likamsraekt sé su
tegund likamsraektar sem félk muni liklegast stunda i komandi framtid. Hafa ber pé i
huga ad urtakid eru peir sem eiga likamsraektarkort a helstu likamsraektarstodvum
hofudborgarsvaedisins. Pad getur skekkt nidurstdodurnar par sem &hugasvid flestra

batttakenda liggur vaentanlega a pvi svidi.
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1 Inngangur

Vidskiptafaerni er mikilveegur pattur i ad na drangri a 6llum svidum vidskipta. Markadur
fyrir einkapjdlfara er engin undantekning og purfa einkapjalfarar ad huga vel ad
markadssetningu til ad nd arangri (Robert, 1996). Ritgerdin er skrifud sem leidarvisir
fyrir einkapjalfara vardandi markadinn og markadsfaerslu. Rannséknarspurningar
verkefnisins eru: Hver er moguleg préun & likamsraektarmarkadnum? Hvad purfa
einkapjalfarar ad huga ad vid markadssetningu og hvad geta einkapjalfarar gert til ad

styrkja sto6du sina 4 markadnum?

Til pess ad svara ofangreindum rannsdéknarspurningum var byrjad 4 ad skoda helstu
hugtok markadsfreedinnar og markadi almennt. Tekid var vidtal vid Gudjon Helga
Gudjoénsson einkapjalfara i Sporthusinu til ad fa syn einkapjalfara @ malefninu og i lokin
var gerd rannsokn par sem urtakid voru allir peir sem eiga likamsraktarkort a helstu

likamsraektarstodvum hofudborgarsvadisins.

Ritgerdin hefst & fredilegum hluta sem fjallar um ségu og préun
likamsraektarmarkadarins, helstu likamsraektarstodvarnar, samkeppni & markadnum,
einkapjalfun, einkapjalfaramarkadinn og helstu hugtok markadsfreedinnar i samhengi

vid efni ritgerdarinnar.

Eftir freedilega hlutann kemur rannsoknin. Sa hluti hefst med kynningu & adferd og
framkvaemd rannsdknar par sem farid er yfir Urtakid, adferd og meeliteeki sem var i formi
spurningalista asamt framkveemd. Par & eftir kemur nidurstéduhlutinn sem skipt er
nidur i helstu nidurstédur og itarlegar nidurstodur, peer kynntar og tulkadar ut fra
rannséknarspurningum og tilgdtum. bar 4 eftir kemur umraeda um efni ritgerdarinnar ut

fra sjonarhorni héfundar. [ lokin verda takmarkanir rannséknarinnar settar fram.

Ritgerdin endar a lokaordum og umfjoéllun um efni ritgerdarinnar.
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2 Saga og proun likamsraektarmarkadarins

,,Madurinn er faddur til ad hreyfa sig og parf ad nota likamann ef hann & ad dafna”
(Elbjerg, A., Elvestad, J. og Sivertsen, A., 1990, bls. 8). Til eru margar gerdir likamsraektar
og hefur hun proast toluvert i gegnum arin. Valkostir likamsraektar fyrir almenning eru
ordnir mun fleiri en adur. Auk pess er almenningur medvitadri um mikilvaegi heilbrigdis

og leidum i peim efnum.

2.1 Almenn hreyfing

i aldanna radir hefur likamsraekt verid talin mikilvaeg. ,,Grikkir til forna héfdu iprottir i
havegum enda litu peir svo 8 ad alhlida likamspjalfun veeri naudsynlegur undirbdningur
hermennskunnar” (Dr. Ingimar Jénsson, 1983, bls. 15). Byrjad var ad keppa i iprottum
snemma i ségu mannkynsins. Elstu og fraegustu leikarnir eru Olympiuleikarnir, par sem
ipréttamenn fra borgrikjum Grikkja kepptu. Sparta var eitt borgrikjanna og voru peir
sigurszelir allt fram ad 6. old fyrir Krist (f.Kr). Par var 16gd ahersla 4 hernad og voru
strakar teknir 7 dra gamlir ad heiman og sendir i herskéla. bar voru peir latnir stunda
iprottir til ad auka hreysti. Pétti peim einnig mikilveegt ad spartverskar stulkur stundudu
hreyfingu svo ad afkomendur yrdu heilbrigdir og hraustir, pé einkum synir. {préttirnar
sem bornin stundudu voru medal annars hlaup, stokk, glima, hnefaleikar, sund og
spjotkast. Arid 146 f. Kr. féru Romverjar undir yfirrdd Grikkja og i kjolfarid urdu
Olympiuleikarnir opnir fleiri pjédum en einungis Grikkjum. Olympiuleikarnir voru
upphaflega haldnir vegna atrdnadar a gudina og pegar ad kristin trd var gerd ad rikistru i
Rémaveldi var atrdnadur Grikkja bannadur og um leid iprottir og hvers konar
likamsraekt. Olympia lagdist i eydi og virdingin fyrir velpjalfudum og hraustum
ipréttaménnum hvarf. [ stad hennar kom fyrirlitning 4 likamlegt atgervi og iprottir.
Olympiuleikarnir voru pé endurreistir meira en pusund 4rum seinna (Dr. Ingimar
Jénsson, 1983). bvi er 6heaett ad segja ad likamsraekt og hreyfing hafi fylgt mannkyninu i

fiolda ara.

2.2 broéun likamsraektar
A timum baendasamfélagsins var flest 6ll vinna likamlega erfid og hélst likaminn pannig i
formi. Almenningur purfti ekki ad stunda likamsraekt ad stadaldri til ad auka hreysti, auk

bess var litill timi til pess (Elbjgrg, A. o.fl., 1990). begar ad drd ur erfidisvinnu og timi
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bandasamfélags leid hja vard meiri timi aflogu. Eitthvad vard félk ad finna sér til
dundurs og for dhuginn fyrir ipréttum og hreyfingu vaxandi. | framhaldi af pvi vard

einkapjalfun til par sem einstaklingar fengu perséonubundna pjalfun.

Arid 1930 16gdu braedurnir Ben og Joe Weider grunninn ad métstdduaefingum og ad
kraftlyftingar yrou keppnisiprétt. beir settu a fét stofnun sem sa um ad halda
kraftlyftingamoét og var pad upphafid ad préun einkapjalfunar eins og vid pekkjum hana i
dag. Adur fyrr var talid ad einungis kraftlyftingamenn og vaxtaraektamenn maettu nota
|66 vid afingar. bjalfarar bonnud fétboltaménnum og korfuboltamdnnum ad lyfta a
beim grundvelli ad pad myndi haegja a snerpu, lidleika og skerda samhafingu. En a
bessum tima var einnig talid ad tveggja tima afingar an vatnsdrykkju myndi byggja upp
andlegan styrk. Langhlaupari med vatnsbridsa um mittid hefdi ordid ad athleegi. Skortur
a upplysingum var megin Aasteda pessara rongu fullyrdinga. Pjalfarar byggdu
xfingadeetlanir sinar upp nanast eingéngu af fyrri reynslu asamt o&formlegum

athugunum pvi litid var til af efni um pjalffreedi & pessum tima (Robert, 1996).

Stuttu eftir seinni heimsstyrjoldina fér folk almennt ad syna hollu mataraedi og
hreyfingu meiri ahuga. Vitneskja um likamlegt hreysti 6x toluvert i kringum 1970
(Robert, 1996). Samfélagid er ordid upplystara um hvers vegna mikilveegt sé ad stunda
likamsraekt og rannsoknir hafa synt ad likamsraekt getur dregid ur heettu a3 ymsum
sjukdédmum eins og hjarta- og @a&dasjukdomum, bakverkjum og vodvabdlgu. Regluleg
hreyfing hefur einnig jakvaed ahrif 4 andlega heilsu og hafa salfraedingar hiklaust maelt
med pvi. Adur fyrr var pad litid hornauga ef konur stundudu likamsraekt & medgoéngu en
i dag er pad talid naudsynlegt til ad audvelda medgdnguna og koma i veg fyrir dparfa
byngdaraukningu (Elbjgrg, A. o.fl.,, 1990). Préunin er ordin su ad eldra folk er farié ad
stunda meiri likamsraekt og fer medalaldur & jordinni haekkandi.

Gudjon Helgi Gudjénsson, einkapjalfari i Sporthusinu, hefur pjalfad fra pvi 1998 og
telur hann ad félk sé almennt i verra asigkomulagi nu en pegar ad hann hoéf sina
starfsemi. Hann telur ad medalmadurinn sé 3 bilinu 10-15 kg. pyngri nu en a6ur poé svo
ad mikil vakning hafi att sér stad medal almennings vardandi hreyfingu almennt. Telur
hann ad fleiri eiga kort i likamsraektarstodvum landsins i dag en ad medalhreyfing 4 dag
sé ordin minni. Einnig telur hann ad offita stafi ekki endilega af pvi ad félk sé ad hreyfa

sig minna heldur sé i rauninni ad borda meira par sem mikil préun hefur ordid a
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skyndibitast6dum og adgengi audveldara i borginni (Gudjon Helgi Gudjonsson, munnleg

heimild, 16. dgust 2012).

2.3 Upphaf likamsraektarstodva a islandi

[ dag eru til fjdlmargar likamsraektarstodvar vidsvegar um landid. Upphaf
likamsraektarstddva a Islandi héfst med tilkomu kraftlyftinga til landsins i kringum &rid
1960. Upphaflega voru paer notadar sem grunnpjalfun frjalsipréttamanna. Talid er ad
sleggjukastarinn  bPordur B. Sigurdsson hafa keypt fyrstu lyftingasténgina i
Bandarikjunum sem notud var i pessum tilgangi. Lyftingarnar féru fyrst fram i
iprottahudsi Haskdla Islands en feerdust svo yfir i hisnaedi Knattspyrnufélags Reykjavikur
(KR). [ kjolfarid for ipréttafélag Reykjavikur (iR) ad bjéda upp & svipada adstédu og atti
frumkveedid ad stofnun 6formlegs lyftingarfélags um 1960. &fingar fluttust sidan yfir i
Armannsheimilid vid Sigtun arid 1963 pegar haett var ad leyfa lyftingar i IR heimilinu.
nokkur ar voru pad einungis ipréttafélogin sem budu upp a slika adstodu og pa adallega
Armann, KR og [R. Arid 1973 féru flestir sem stundudu lyftingar i Reykjavik ad zefa i
adst6du sem var stadsett i Brautarholti 22. En fra 1974 til byrjun ars 1976 a&fdu menn i
Seenska frystihusinu sem Reykjavikurborg uUtvegadi ad frumkvaedi Alberts
Gudmundssonar (Olafur Sigurgeirsson, 2002). Eftir pad faerdu menn sig i hiisnaedi sinna
ipbrottafélaga. Undir vor 1976 fengu KR-ingar afnot af gamla pvottalaugahusinu i
Laugardal fra Reykjavikurborg med pvi skilyrdi ad peir myndu gera pad upp sjalfir. bad
var sidan eini stadurinn sem haegt var ad stunda lyftingar med taekjum i Reykjavik. Arid
1984 fluttist adstadan i Engihjalla 8 i Képavogi og var st stdd i eigu lyftingadeildar KR. A
sama tima voru framkvaemdir a lyftingarhdsi @ KR 168inni par sem nu stendur
likamsraektarstdd. [ kjdlfarid var farid ad reisa likamsraektarstddvar vidsvegar um landid

(Olafur Sigurgeirsson, 2002).
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3 Helstu likamsraktarstodvar hofudborgarsvadisins

A heimasidunni www.heilsubot.is er ad finna upplysingar um helstu
likamsraektarstodvar landsins og eru par skradar 33 stodvar. bar af eru 18 stédvar a
hofudborgarsveedinu. Helstu stodvarnar & hofudborgarsvedinu sem bjoda upp &
einkapjalfun eru World Class, Hreyfing, Sporthusid, Hress, Reebook fitness, Veggsport
og Arbaejarprek. Verdur nénar fjallad um pessar stédvar og sdgu peirra. Erfitt reyndist

a0 fa tolur um markadshlutdeild.

3.1 World Class

Bjorn Kr. Leifsson og fjolskylda hans stofnudu fyrirteekid World Class i juli arid 1985.
Starfsemin var i fyrstu til hdsa i Skeifunni 3c. Premur arum seinna feerdist starfsemin i
Skeifuna 19 i tvofalt staerra hdsnaedi. Enn einu sinni flutti World Class husnaedi sitt arid
1995 i Fellsmulann og voru hofudstodvarnar par til arsins 2004. Eftir pad fluttust paer i
stort og nytt hisnaedi ad Sundlaugarvegi 30a sem nefnast Laugar og er steersta
likamsraektarstod landsins (World Class, e.d.)l. [ framhaldi af pvi héf World Class ad
opna stodvar vidsvegar 4 hofudborgarsvaedinu og er pad helsti styrkleiki peirra i dag.
Stoédvarnar eru tiu talsins og eru peer stadsettar i Laugardalnum, Seltjarnarnesi,
Spénginni, Kringlunni, Ogurhvarfi, Mosfellsbae, Hafnarfirdi, Turninum i Kdpavogi,

Héskdla Reykjavikur og Egilsholl (World Class, e.d.)*.

World Class bydur upp a alla helstu pjénustu sem haegt er ad fa i dag er tengist
heilsuraekt og ber ad nefna badstofuna i Laugum sem er med gufu, hvildarherbergi,
heitum potti og veitingastad. Einnig er ad finna snyrti- og nuddstofu, hargreidslustofu,
sjukrapjalfun og adgengi i sundlaugar (World Class, e.d.)’. | dag eru fijorutiu og prir
starfandi einkapjalfarar hja World Class (World Class, e.d.)’. Talid er ad
markadshlutdeild peirra sé su steersta @ landinu i dag (Gudjén Helgi Gudjonsson,
munnleg heimild, 16. agust 2012). Hlutverk og framtidarsyn peirra er ad vera leidandi 4
heilsuraektarmarkadi & fslandi, efla likamlegt atgervi vidskiptavina og laekka pannig

kostnad heilbrigdispjénustunnar (World Class, e.d.)".

3.2 Sporthusio
Sporthusid hof rekstur arié 2002. Stddin er stadsett i Dalsmara 9, Képavogi. Upphaflegir

eigendur raku stédina til arsloka 2007. Eftir pad toku brostur JOn og Ingi Pall Sigurdssynir
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vid rekstrinum og enn i dag eru peir eigendur stédvarinnar. beir hafa byggt starfid upp
og medal pess sem peir hafa gert er endurnyja taekja-, bunings- og sturtuadstdédu, opna
nyja sali, opna sjukrapjalfarastofu, kirépraktorstofu, verslun, snyrtistofu og margt fleira.
Stédin hefur staekkad sidustu ar og par starfa nd yfir 160 manns (Sporthusid, e.d.)®. |
Sporthusinu eru skradir prjatiu og einn einkapjalfari (Sporthusid, e.d.)’. Hvad vardar
markadshlutdeild er i dag talid ad Sporthusid sitji i 6dru seeti 8 eftir World Class (Gudjon
Helgi Gudjénsson, munnleg heimild, 16. dgust 2012). Markmid peirra er ad bjéda upp 4
framurskarandi persénulega pjénustu med pad ad leidarljési ad vidskiptavinir nai

settum markmidum og varanlegum &rangri (Sporthusid, e.d.)".

3.3 Hreyfing

Arid 1986 var likamsraektarstédin Hreyfing stofnud. Tveimur drum seinna staekkadi
Hreyfing vid sig og fluttist i Skeifuna. Tveer staekkanir attu sér stad naestu ar i paverandi
hisnaedi 4rid 1993 og svo aftur 1995. Arid 1997 sameinudust Hreyfing og Mattur og
fluttist starfsemin pa i Faxafen 14 (Bjorn Mdasson, munnleg heimild, 20. juli 2012).
Mattur var oflug likamsreektarst6d og var talid ad arid 1993 hafi Mattur verid med
staerstu markadshlutdeildina i landinu (Asdis Halla Bragadéttir, 1993). Arid 2005 kaupir
Blda L6nid fyrirtaekid. Arid 2008 fluttist starfsemi Hreyfingar i nytt sérhannad hiusnaedi i
Glaesiba med frabaerri adstodu fyrir likamsraektarstdodina. Einnig var opnad Blue Lagoon
spa. | dag starfa yfir 90 manns hja fyrirtaekinu (Bjérn Masson, munnleg heimild, 20. juli
2012) og par af prettan einkapjalfarar (Hreyfing, e.d.)®. Hvad vardar markadshlutdeild
er talid ad i pridja seeti sitji Hreyfing og ad restin af kdkunni dreifist & hinar stédvarnar
(Gudjon Helgi Gudjénsson, munnleg heimild, 16. agust 2012). Hlutverk peirra er ad

studla ad baettri heilsu og vellidan (Hreyfing, e.d.)".

3.4 Hress

Arid 1987 var likamsraektarstédin Hress stofnud af hjénunum Hallgrimi og Onnu. Fimm
arum seinna keypti Linda Bjork Hilmarsdoéttir stodina. En hun var upphaflega pjalfari i
stddinni. Fyrstu tiu arin var st6din stadsett i Bajarhrauni i Hafnarfirdi en fluttist sidan i
staerra husnaedi i Dalshrauni 11. bad var sidan haustid 2008 rétt fyrir hrun ad akvedid
var ad opna Utibu ad Asvéllum 2 i Vallarhverfi Hafnarfjardar (Styrmir Kari, 2012). | dag
eru sjo starfandi einkapjalfarar hja Hress (Hress, e.d.). Hress leggur aherslu & gaedi pd

svo ad teekjabunadur sé ekki sa nyjasti. Upphaflega var 10gd ahersla & afingar i anda
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Jane Fonda og voru pad adallega konur sem zfdu i stédinni. En nu eru baedi kyn sem
koma i stédina. Adur fyrr var Hress lokad i juli vegna draemrar maetingar en er ni opid

allt arid um kring og hefur opnunartimi einnig lengst i gegnum arin (Styrmir Kari, 2012).

3.5 Reebok fitness

Reebok fitness er tiltolulega ny stod sem opnadi i ndovember 2011. St6din er i eigu
Sportmenn ehf. sem hjénin Gudmundur Agust Pétursson og Hulda Sigurdardéttir eiga
asamt syni sinum Agusti Agustssyni (Valgeir Orn Ragnarsson, 2011). Stédin er stadsett
Holtagérdum. bar er bodid upp a fullbdinn teekjasal og fjoldann allan af héptimum.
Salirnir eru hannadir med pad i huga ad fullnaegja strongustu krofum hvad vardar
bunad, =fingataeki, hljodkerfi og loftraestingu (Reebok fitness, e.d.)!. | Reebok fitness
eru niu starfandi einkapjalfarar. Allir einkapjalfarar sem starfa hja Reebok fitness hafa
lokid [AK einkapjalfaranami (Reebok fitness, e.d.)’>. Markmid peirra er ad bjéda pad
besta sem i bodi er i likamsraekt & ldgu verdi og algjérlega 4dn bindingar (Valgeir Orn

Ragnarsson, 2011).

3.6 Veggsport

Veggsport hof starfsemi arid 1987 og voru stofnendur fyrirtaekisins Hafsteinn Danielsson
og Hilmar Gunnarsson. Upphaflega var Veggsport stofnad vegna pess ad eigendur hofdu
kynnst skvassi erlendis og var hvergi adstada til ad stunda ipréttina hérlendis. Skvass er
ibrott svipud og tennis nema i stad pess ad spilad sé yfir net fer boltinn i vegg og
andstaedingarnir hlaupa i kringum hvorn annan. [ upphafi var einungis bodid upp &
skvass og rakketball i fimm s6lum. Sidar voru reistir tveir salir til vidbdtar i fullri staerd
(Veggsport, e.d.)!. Adstadan var i upphafi stadsett i gamla Hédinshusinu. Arid 1992
flutti Veggsport adstédu sina i Stérhofda 17 vid Grafarvog par sem voru fimm
skvassvellir i fullri staerd auk eins rakketball vallar. | dag hefur sélunum faekkad um einn
og hefur rakketball salnum verid breytt i almennan aefingasal. Arid 1995 var bodid upp &
almennan taekjasal. | dag er skvassid enn adal pjénustan sem Veggsport bydur upp & og
eru par arlega haldin ymis mét. bjénustan sem Veggsport bydur upp a er tekjasalur,
skvasssalir, ketilbjollutimar asamt 6drum pol- og styrktartimum. Nyjasta vidboétin er
golfhermir (Veggsport, ed)t | dag eru fjoérir starfandi einkapjalfarar hja Veggsport

(Veggsport, e.d.)’.
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3.7 Arbajarprek

Arid 1998 var Arbaejarprek stofnad. Arbaejarprek hefur verid rekid af sému eigendum fra
byrjun par til nd 1.agust 2012 pegar ad braedurnir Halldér og Hafsteinn Steinssynir toku
vid stédinni. [ upphafi var starfsemin litil en 6x med timanum og nadi hamarki arin 2006-
2007. [ kjolfar hrunsins 2008 faekkadi vidskiptavinum téluvert. Arbaejarprek er stadsett i
Fylkishéllinni ad Fylkisvegi 6, 110 Reykjavik. Bergpér fyrrum eigandi Arbaejarpreks telur
markadshlutdeild pess vera i kringum 3 %. | Arbaejarpreki eru fimm starfandi
einkapjalfarar (Bergpdr Olafsson, munnleg heimild, 25. juli 2012). ,,Arbaejarprek leggur
mikid upp ur faglegum vinnubrégdum og hafa allir pjalfarar Arbaejarpreks hlotid

menntun og reynslu & svidi iprétta og pjalfunar” (Arbaejarprek, e.d.).
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4 Samkeppnin a markadnum

Mikil samkeppni hefur verié a milli likamsraektarstodvanna i fjolda ara. Margar stodvar
hafa lagt upp laupana i gegnum 4drin vegna pess hversu hord samkeppnin er og
markadurinn ordinn mettadur. Likamsraektarstodvarnar eru ekki einungis ad keppa sin &
milli pvi nd hafa ordid miklar breytingar a likamsraektarmarkadnum almennt og eru
adrar gerdir likamsraektar ad skjota nidur rétum hérlendis svo sem Boot Camp og
CrossFit. Hér fyrir nedan verda gerd skil & helstu samkeppnisadilum

likamsraektarstodvanna.

4.1 Utivist

Likamsraekt er ekki einungis haegt ad stunda inni a likamsraektarstédvum. Snjémokstur,
gonguferdir, sund, hjdlreidar, atihlaup, fjallganga, gardvinna og jafnvel vidhald & hdsinu
fela i sér hreyfingu. Adur var litid hugsad um Utivistar og ipréttasvaedi vid skipulagningu
ibudarhverfa en hugsunin hefur breyst og er préunin ordin su ad reynt er skapa
umhverfi sem hvetur félk til utiveru. Reynt er ad vardveita nattiruna og byggja
ipréttasveedi i hverfum borgarinnar. Svokallada sparkvelli er ni haegt ad finna i nanast
hverju einasta ibudarhverfi a hofudborgarsvaedinu. Helsta samkeppnin  vid
likamsraektarstodvarnar er Utivist par sem hun kostar litid sem ekkert fyrir neytandann

(Elbjorg, A. o.fl., 1990).

4.2 Boot Camp

Boot Camp er zfingaradferd sérproud af peim Arnaldi Birgi Konradssyni og Réberti
Traustasyni. Hugmyndina fékk Arnaldur Birgir eftir ad hafa sétt lifvardanamskeid i
Bretlandi og Sudur-Afriku sem kennd voru af sérsveitarménnum. A ndmskeidunum var

notud strong likamspjalfun og mikill agi.

Boot Camp eru hdéptimar par sem idkendur vinna saman ad pvi ad efla likamlegt og
andlegt atgervi. bjalfarar reyna ad na sem mestu Ut Ur hverjum einstaklingi og er
markmidid ad allir komi preyttir og sattir af afingu 6had likamlegri getu. Adferdin
byggist a pvi ad pjalfa hugann samhlida likamlegri getu til pess ad faera morkin sifellt

lengra.

Fyrsta Boot Camp afingin for fram 6.september arid 2004 og hofdu tuttugu

einstaklingar skrdd sig a namskeidid. Namskeidin spurdust ut, starfsemin fér sivaxandi
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og rada purfti fleiri pjalfara til ad anna eftirspurn. Upphaflega var starfsemin stadsett i
Faxafeni 8 en i arsbyrjun 2007 fluttist hin @ Sudurlandsbraut 6b. Sumarid 2012 fluttist
hdn i nytt og betra hisnadi i Ellidaardalnum (Boot Camp, e.d.) . ,,i dag er Boot Camp
kennt & nokkrum stédum & landinu auk pess sem stok ndmskeid hafa verid haldin vida”
(Boot Camp, e.d.) *. Hvert Utibu er sjalfstaett starfandi en po rikir gott samstarf peirra &
milli og purfa allir pjalfara Boot Camp ad sakja sérstakt pjalfaranamskeid til pess ad
hugmyndafraedin haldi sér. [ gegnum &rin hafa fleiri pusund manns stundad Boot Camp
en i dag eru um pusund manns sem stunda afingarnar (Boot Camp, e.d.)!. P6 svo ad
Boot Camp afingaradferdin byggist upp & hoéppjalfun bjéda peir einnig upp &
einkapjalfun og eru sex starfandi einkapjalfarar sem notast vid hugmyndafreedina (Boot
Camp, e.d.)’. Boot Camp hefur veitt likamsraektarstodvunum mikla samkeppni. Medal
bess sem peir bjéda upp & eru ymis namskeid, mottaka, veitingasala, verslun,
xfingasalir, lyftingasalur og barnagaesla. Markmidid var ad koma upp afingaadstdédu
utandyra og pottasveedi i sumar, med pvi eru peir komnir 4 sama pjonustustig og

likamsraektastédvarnar (Boot Camp, e.d.)’.

4.3 CrossFit
CrossFit kerfid var upphaflega hannad af Greg Glassman sem er vel pekktur innan
bjalfaraheimsins. Hann hafdi unnid med og pjalfad mismunandi félk allt fra peim sem
hofdu litinn ahuga a likamsraekt og upp i fremstu ipréttamenn heims. Hann hannadi
kerfid ut fra pekkingu og reynslu hvad vardar pjalfun (CrossFit Hamar, e.d.). ,,CrossFit
2fingar saman standa af sibreytilegum virkum hreyfingum (ad yta, toga, lyfta, hlaupa,
gera hnébeygjur, réttstodulyftur) sem framkvaemdar eru af mikilli akefd” (CrossFit
Hamar, e.d.). Allir sem aefa CrossFit gera somu afingarnar hvort sem vidkomandi er nyr
eda paulvanur idkandi en afingarnar eru skaladar nidur eftir getu hvers og eins.
Munurinn felst i dkefdinni og pyngdunum sem lyft er. Zfingarnar eru sjaldan lengur en
45 minutur og er reynt ad hafa afingarnar sem fjolbreyttastar til ad folk missi sidur
adhugann (CrossFit Hamar, e.d.).

i lok ars 2009 opnadi CrossFit Reykjavik i bilskir i Mosfellsbae. Vinszeldir CrossFit &
islandi hafa ordid gifurlegar sidustu ar. Mikil umfjéllun hefur verid i fjdlmidlum og jukust
vinsaldir enn meir pegar Annie Mist sigradi heimsmeistarakeppni CrossFit arid 2011.

CrossFit Reykjavik opnadi formlega 4. Juli 2010 i Skeifunni 8. Folk syndi CrossFit
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Reykjavik mikinn dhuga og burftu peir ad staekka vid sig &ri seinna. | dag bjéda peir
einnig upp a krakka CrossFit. Metnadur CrossFit Reykjavik er ad vidskiptavinir ndi arangri
i likamsraekt. Syn peirra er ad med aukinni afkastagetu a 6llum svidum almennrar hreysti
00list félk orkumeira lif og aukin lifsgaedi (CrossFit Reykjavik, e.d.). En CrossFit Reykjavik
er ekki eina CrossFit stodin a landinu og hafa margar stodvar sprottid upp vidsvegar um
landid. CrossFit aefingataeknin er ordin vel pekkt hérlendis og eru
likamsraektarstodvarnar einnig farnar ad bjéda upp a slika pjalfun til ad halda i vid

samkeppnina.
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5 Moguleg proun a likamsraektarmarkadnum

Ad sogn Gudjons Helga er mikil proun @ markadnum og alltaf er verid ad setja upp ny
2fingakerfi. Honum finnst préunin vera ordin su ad meira sé farid ad notast vid
einfaldari aefingar medal annars med 169, ketilbjollur, svokdllud TRX bodnd, stangir og
bess hattar. Allur binadur er ad verda einfaldari og préunin er ad snuast vid fra pessum

floknu, storu lyftingarteekjum. Eins og hann ordadi pad ,,back to basic”.

Gudjon Helgi telur ad einkapjalfun muni feerast frekar i héppjalfun 4 naestu drum. bad
hefur nu pegar gerst, sérstaklega eftir hrunid 2008. Meira er um ad tveir til sex séu ad
fara saman i einkapjalfun. Einnig telur hann ad préunin verdi su ad samskipti verdi meiri
i gegnum veraldarvefinn. Hann telur ad par sem taekin sem notud eru vid likamsraekt séu
ad verda einfaldari verdi meira um ad félk stundi zefingar i heimahusi (Gudjén Helgi

Gudjoénsson, munnleg heimild, 16. agust 2012).
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6 Hvad er einkapjalfari/einkapjalfun

Einkapjalfari er fagadili sem vinnur med einstaklinga 4 perséonubundinn hatt, leidbeinir
beim og pjalfar med oOruggum aefingum i von um ad na markmidum vardandi
heilsufarslegt og likamlegt astand (Robert, 1996). Einkapjalfun er pjénusta par sem
neysla vérunnar fer fram & sama tima og hun er framleidd (Pérhallur Orn Gudlaugsson,

1998).

Einkapjalfarar eru rddnir vegna mismunandi d4stedna til demis pegar ad
vidskiptavinurinn er ad koma sér af stad eftir meidsli eda til ad beaeta likamlega getu og
styrk. Helsta dstaedan er ef til vill hvatningin, lzera nyjar sefingar og hvernig eigi ad beita
likamanum rétt. Vidskiptavinir einkapjalfara eru i misgédu likamlegu formi, allt fra pvi ad
vera byrjendur upp i ad vera atvinnumenn i iprottum. Samskiptahaefileikar
einkapjalfarans geta skipt skopun hvad vardar skynjun vidskiptavinarins a pjonustunni.
Einkapjalfari parf ad vera feer um ad lesa folk til ad meta til deemis hvenaer
vidskiptavinurinn parf ad minnka eda auka dkefd i afingum til ad fa sem mest ut ar
beim, an pess p6 ad skada likamann. Gédur einkapjalfari hlustar @ dskir vidskiptavina
sinna og parf ad vita hvernig 4 ad virkja einstaklinginn til ad halda honum vid efnid til ad
na settum markmidum (Robert, 1996). Hollt mataraedi er stér pattur og parf
einkapjalfari ad hafa géda pekkingu @ naeringu, hollu mataraedi, pyngdarlosun og
byngdaraukningu (Elbjgrg, A. o.fl., 1990). Einnig parf hann ad vera faer i vidskiptum og
markadssetningu til ad koma sér a framfaeri. Kjarni malsins er ad einkapjalfarar purfa ad

geta sinnt mérgum mismunandi hlutverkum (Robert, 1996).

6.1 Préun einkapjalfunar

Erfitt er ad segja ndkveemlega til um hvar og hveneer einkapjalfun hofst en hdn hefur
verid til 4 einn eda annan hatt sidan keppnisipréttir hofust. Eitt er vist ad einkapjalfun
hefur haft ahrif 8 pa préun hvernig almenningur er ordinn medvitadri um heilbrigdan

lifsstil og mikilvaegi hreyfingar fyrir likamann (Robert, 1996).

6.1.1 Frumkvodlar
Eftirspurn eftir einkapjalfun héfst arid 1950. | byrjun 6x hian haegt. Frumkvédlar, sem
voru oftast einkapjalfarar og eigendur likamsraektarstédva, reyndu eftir bestu getu ad

vekja almenning til umhugsunar vardandi hollari lifstil og i kjolfarid um mikilveegi
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likamsraektarstodva. Eftirspurn eftir pjonustu einkapjalfara 6x sma saman. Frumkvodlar
voru einnig talsmenn héppjalfunar og gerdu margvisleg kennsluefni fyrir sjonvarp eins

og til deemis Jack Lalanne.

Arid 1970 komst i tisku ad fa kvikmyndastjérnur til ad vera talsmenn likamsraektar, &
medal peirra voru Christopher Reeve og Arnold Schwarzenegger. Einum aratugi sidar
fylgdu peim eftir Cher, Madonna og fleiri stjornur. Fyrsta kvikmyndastjarnan til ad
framleida likamsraektarmyndbond fyrir einstaklinga var Jane Fonda. Framleiddi hun
fioldann allan af likamsreektarmyndbdndum fyrir mismunandi markhdépa eins og til
daemis oléttar konur. Jake Steinfeld kom a sjénarsvidid um 1970 og fékk titilinn pjalfari
kvikmyndastjarnanna. Enn i dag er hann vel pekktur innan geirans og hefur gefid ut

fjoldann allan af efni vardandi likamsraekt (Robert, 1996).

6.1.2 Menntun

Til 4rsins 1980 hofdu flestir pjalfarar litla sem enga menntun i pjalffraedi. Litid var til um
ritad efni i pessum freedum. Vitneskjan for einungis manna a milli. bratt fyrir pad 6x
eftirspurn eftir einkapjalfurum og par af leidandi samkeppnin peirra 4@ milli. | dag er
almenningur mjoég medvitadur um likamsraekt og hafa pvi krofur til einkapjalfara
storaukist. Morg teekifeeri hafa skapast vid pessa proun og hafa skdlar sem kenna

einkapjalfun sprottid upp vidsvegar um heiminn (Robert, 1996).

6.2 Mismunandi gerdir einkapjalfunar
Einkapjalfun hefur prdast toluvert i gegnum arin og er ekki einungis haegt ad panta
einstaklingstima hja einkapjdlfara heldur geta hdpar farid saman i einkapjalfun. Hafa

margir nytt sér pa pjénustu par sem pad er ddyrara heldur en einstaklingstimarnir.

Med hjalp teekninnar er haegt ad fara i svokallada fjarpjalfun. Fjarpjalfun er i raun
einkapjalfun & tolvutaeku formi. Pa eru ndnast Oll samskipti pjalfarans og
vidskiptavinarins rafraen. Einungis i byrjun og lok pjalfunar hittast peir til ad framkvaema
meelingar, markmidasetningu, fara yfir afingadaetlun og darangur i lokinn. Kostir
fjarpjalfunar eru ad pad er mun ddyrara, vidskiptavinurinn getur valid afingarstad (pad
er ad segja (p.e.a.s.) er ekki bundinn vid ad kaupa kort & peirri likamsraektarst6d sem
einkapjalfarinn starfar hja) og redur sjilfur & hvada tima efingarnar fara fram

(Pjalfun.is, e.d.).
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7 Vorumerki

Vorumerki getur verid nafn, ord, merki, honnun eda blanda af 6llu sem atlad er ad
einkenna voru eda pjonustu fra einum framleidanda til annars. Einkapjalfarar eru i
rauninni mannlegt vérumerki par sem ad pjénustan byggist a einni manneskju sem parf
ad markadssetja a svipadan hatt og venjuleg vérumerki. Huga parf ad ymsu pegar byggja

a upp sterkt vorumerki.

7.1 Audkenni vérumerkja

Helstu audkenni vérumerkja eru nafn, vefsida, merki og takn, persénur, slagord, stef og
pakkning. Audkenni vorumerkja eiga ad auka voérumerkjavitund og imynd. Einnig eiga
audkennin ad styrkja sérstodu vorumerkisins asamt pvi ad byggja upp jakveed tengsl hja
neytandanum (Keller, K.L., Apéria, T. og Georgson, M., 2012). Yfirleitt hafa einkapjalfarar
notad sin eigin n6fn a4 vorumerkid en eftir ad fjarpjalfun skaut nidur rotum hafa pjalfarar
farid ad nota 6nnur n6fn og fleiri audkenni vorumerkja. Gott deemi eru Maggi Bess og
Katrin en pau eru med fjarpjalfun sem kallast ,,Betri arangur.is” og hafa hannad sitt eigid

merki.

Sex paetti parf ad hafa i huga vid uppbyggingu vorumerkis, pad er ad audkennin séu:

minnisstaed, skilmerkileg, viokunnanleg, yfirfaeranleg, adlégunarhaef og verndud.

Minnisteaett: Til ad byggja upp sterkt vérumerki er naudsynlegt ad velja audkenni sem
eru eftirminnileg og audkennanleg sem geta hjalpad neytandanum ad tengja

vorumerkio vid voruna.

Skilmerkilegt: Til ad auka voruaudkenni er gott ad hafa vorumerkid lysandi og
sannferandi fyrir neytandann pvi pa 4 hann audveldara med ad tengja merkid vid

eitthvad akvedid.

Vidkunnanlegt: Tengsl vid voruaudkenni purfa ekki alltaf ad tengjast vorunni sjalfri.
Audkennin geta einnig verid eitthvad sem eykur sjénraena eda andlega imynd og er i edli

sinu skemmtilegt og ahugavert. Eitthvad sem vekur anaegju hja vidskiptavininum.

Yfirfeeranlegt: Nafnid parf ad vera audvelt ad faera @ milli voruflokka og @ milli landa.
pad getur verid kostur ad hafa nafn sem pydir ekki neitt til ad audveldara sé ad pyda pad

yfir @ 6nnur tungumal og menningarheima.

31



Adlégunarhaef: bar sem ad gildi og skodanir neytenda dsamt tisku geta breyst er
naudsynlegt ad audkenni vorumerkja séu sveigjanleg og geti verid uppfeerd til ad pau
séu samkvam sinni nutio.

Verndud: Oft parf ad vernda vorumerki til ad koma i veg fyrir ad samkeppnisadilar
misnoti pau og er pad haegt med ymsu moti svo sem einkaleyfum. Naudsynlegt er ad
velja audkenni sem erfitt er ad herma eftir.

Po svo ad mikilveegt sé ad hafa alla pessa peetti i huga vid val 4 audkenni vorumerkis
er pvi midur nanast dmogulegt ad finna eitt audkenni sem uppfyllir alla sex paettina.
Pess vegna eru audkennin sem haegt er ad nota fleiri en eitt og verda gerd skil & peim

hér fyrir nedan (Keller, K.L. o.fl, 2012).

7.1.1 Nafn
Nafnid er mikilveegur pattur par sem pad tengist vorunni sjalfri sterkum bondum i huga

neytandans. Erfitt getur verid ad breyta pvi seinna meir.

Audkennasérfraedingurinn Landor Associates telur ad haegt sé ad velja nafn & sex

mismunandi vegu:

» 1. Lysandi (e. descriptive): lysir bokstaflegri adgerd, daemi: Icelandair.

» 2. Gefa abendingu (e. suggestive): Benda & adgerd, daemi: Agilent
Technologies.

» 3. Samband (e. compounds): samsett tvo eda fleiri ord, oftast ofyrirsjaanleg,
daemi: Bluetooth.

» 4. Klassisk (e. classical): ord ur Latinu, Grisku eda Sanskrit, deemi: Meritor.

» 5. Handahofskennt (e. arbitrary): pa er ord sem er til notad sem tengist
vorunni eda fyrirtaekinu & engan hatt, deemi: Appel.

» 6. Frumlegt (e. fanciful): ord sem er buid til og pydir ekkert, deemi: Avanade.

Talid er ad vorumerkjavitund aukist ef nafnid 8 vorumerkinu er einfalt, audvelt ad
bera fram eda stafa, kunnuglegt, hefur einhverja pydingu, er 68ruvisi, greinanlegt og

ovenjulegt (Keller, K.L. 0.fl, 2012).

7.1.2 Vefsida
NU i dag er mikilvaegt ad fyrirteeki séu med vefsidu a veraldarvefnum. Vefsiduslodin

getur skipt sképum vid oOflun vidskiptavina par sem flestir eru farnir ad leita sér
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upplysinga 4 netinu. Vanda parf valid vid nafn vefslddarinnar til pess ad hdn sé

audfundin (Keller, K.L. o.fl, 2012).

7.1.3 Merki og Takn

Vissulega er nafn vorumerkisins adal audkenni pess en sjénraen merki og tdkn gegna
mikilveegu hlutverki vid uppbyggingu vorumerkjavitundar. Merki og tdkn eru hugsud
sem hjalpartaeki til ad yta undir og styrkja vorumerkid sjalft. Sumir nota myndir 4 medan
adrir setja merkid sitt upp med nafni fyrirtaekisins eda samblanda af badu. Sem daemi pa
bekkja flestir Nike merkid sem sja ma 8 mynd 1 og sidan er onnur utfeersla af merkinu

med nafni pess a mynd 2.

Mynd 1. Nike merki (Angelina B., 2010).

M

Mynd 2. Nike merki med nafninu (Shevchik, L., 2012).

Kosturinn vid merki og takn er ad pad er audvelt ad uppfaera pau og feera 4 milli

landa. Sem daemi ma nefna Adidas sem breytti sinu merki um 1990, sja mynd 3.
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Mynd 3. Gamla og nyja Adidas merkid (F5 To Refresh., e.d.).

P6 eru efasemdir um hversu vel merki og tdkn eru tengd vié vorumerkid sjalft og voru
bess i huga neytandans. b.e.a.s. neytendur kannast vid merkid en geta ekki tengt pad
akvednu vorumerki eda voru. Merki og takn eru oft notud i stad nafns vérumerkisins til
ad audvelda framleidendum ad merkja sér voruna, sérstaklega ef um I6ng n6fn er ad

raeda (Keller, K.L. o.fl, 2012).

7.1.4 Personur

Oft eru notadar personur eda figlurur i auglysingar sem talsmenn fyrir vorumerkid. Sem
deemi ma nefna ipréttaalfinn. Persénur og figdrur vorumerkja eru oft litrikar,
skemmtilegar og vekja athygli 8 vérumerkinu a jakveedan og skemmtilegan hatt. En hafa
barf i huga ad persénan ma ekki yfirgneefa énnur audkenni vérumerkisins og deyfa
bannig vorumerkjavitund. Einnig parf ad uppfaera persénuna, imynd og persdnuleika,
reglulega til ad hun samraemist markhépnum. Eftir pvi sem persénan er raunverulegri
bvi naudsynlegri er uppfaerslan (Keller, K.L. o.fl., 2012). Feerst hefur i aukana ad
einkapjalfarar séu farnir ad bua til einskonar persénur sem talsmenn fyrir vérumerkid

sitt (Gudjon Helgi Gudjénsson, munnleg heimild, 16.agust 2012).

7.1.5 Slagord

Slagord er stutt setning eda ordatilteeki sem er lysandi og sannfeerandi fyrir virumerkid.
Sem daemi pa er ,,Just do it!,, slagord fyrir Nike. Slagord birtast oftast i auglysingum og &
pakkningum vérunnar. Slagord eru ahrifarik leid til ad styrkja vorumerkid medal annars
imynd og vitund. Pad hjalpar neytendum ad atta sig @ hvad vorumerkid stendur fyrir og
hvad gerir pad sérstakt. Audvelt er ad uppfaera slagord en stjérnendur aettu ad hafa i

huga hvort pad sé i raun naudsyn (Keller, K.L. o.fl, 2012). Ekki er mikid um ad
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einkapjalfarar séu ad nota slagord en pad gaeti verid snidug leid til ad byggja upp

vorumerkjavitund og imynd.

7.1.6 Stef

Stef er tdnlist sem tengd er vid vorumerkid, oftast spilud i auglysingum i sjénvarpi eda
Utvarpi fyrir vorumerkid. Oftast eru stefin samin af atvinnu lagah6fundum og purfa pau
ad vera gripandi og festast audveldlega i huga neytandans. bPau tengjast yfirleitt
tilfinningu, persénuleika eda ©6dru oapreifanlegu. Stef eru notud til ad auka

vorumerkjavitund (Keller, K.L. o.fl, 2012).

7.1.7 Pakkning

Pakkning eru umbudirnar utan um voruna. Pakkningin parf ad vera audkennandi fyrir
vorumerkid, hafa lysandi og sannfaerandi upplysingar, vernda voruna vid flutningum,
hjalpa til vid geymslu og er notad sem auglysing fyrir voruna. Velja parf liti, steerd og
hanna pakkningarnar sérstaklega til ad peaer verdi audkennandi fyrir vorumerkid. Margir
neytendur tengja vorumerkid vid pakkningar pess. Morg deemi eru til um ad vorur hafi
aukid solu einungis med breyttum umbudum (Keller, K.L. o.fl., 2012). bessi pattur a
kannski ekki vid pjénustu einkapjalfara par sem ekki er haegt ad pakka inn og geyma

bjonustu a lager.

Audkenni vorumerkja skipta mali vid uppbyggingu vorumerkis, pa helst imynd og
vitund. Mikilveegt er ad blanda audkennum saman til ad auka styrk vorumerkisins

(Keller, K.L. o.fl, 2012).

7.2 Vorumerkjavirdi

Vorumerkjavirdi verdur til pegar ad vitund og kunnugleiki neytandans 4 vérumerkinu er
mikill og myndast hafa sterk, jakveed og einstok tengsl i huga hans vid merkid.
Vorumerkjavirdi verdur ekki til ad sjalfum sér heldur parf ad byggja pad upp markvisst

(Keller, K.L. o.fl, 2012).

7.2.1 Vitund og imynd
Vorumerkjavitund felur i sér ad neytandinn beri kennsl & vérumerkid og ad audvelt sé ad
kalla pad fram i minni hans pegar ad videigandi merki eru gefin til deemis pegar talad er

um akvedinn voruflokk pa hugsar neytandinn um akvedid vorumerki. Sem demi ma
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nefna drykkjarvoruna Svala sem hefur mjog sterka vérumerkjavitund par sem félk er
farid ad setja samasemmerki a voruflokkinn safa og vorumerkid Svala. betta getur skipt
mali vardandi val neytandans & voru eda pjénustu. Folk kaupir oftast pau vorumerki sem
bad pekkir og kannast vid. Aukning vérumerkjavitundar fer i gegnum endurtekin kynni
neytandans & vorumerkinu. Markadsherferdir sem studla ad sterkri, jdkvaedri og
einstakri stodu vorumerkisins i huga neytanda eru notadar til ad byggja upp imynd.
Imyndin sem neytandinn tengir vid vérumerkid er ekki einungis haegt ad hafa ahrif a i
gegnum stjérnanlega paetti markadssetningar heldur geta adrir paettir haft ahrif svo sem
bein reynsla neytandans, umtal annarra midla eins og til deemis madur & mann, i
bl6dum eda utvarpi. Samstarfsadilar geta einnig haft ahrif 4 imynd svo sem birgjar
(Keller, K.L. o.fl, 2012). bvi skiptir mali fyrir einkapjdlfara ad velja gaumgefilega & hvada
likamsraektarstod peir vilja framkveema sina pjonustu. Einkapjalfarar hafa verid i
samstarfi vid ymis fyrirtaeki sem selja til deemis feedubdtarefni og iprottafatnad. Getur
bad skipt mali fyrir imyndina hvada fyrirteeki eiga i hlut (Gudjén Helgi Gudjénsson,
munnleg heimild, 16. agust 2012). Uppbygging jdkvaedrar imyndar er naudsynleg og
burfa einkapjalfarar pvi ad huga ad ymsu vardandi framkomu svo sem bros, handaband,

klaednad, raddblze og fleira. Allir pessir litlu hlutir geta skipt mali vardandi imynd.

7.2.2 CBBE pyramidinn
Samkvaemt CBBE likaninu parf ad fara i gegnum fjogur skref i réttri r6d til ad byggja upp
sterkt vorumerki. Oll pessi skref sndast um ad nd dkvednum markmidum hvad vardar

vidskiptavininn. bau eru:

» 1. Audkenni: Gera vorumerkid audkennandi fyrir vidskiptavininn og festa pad i
minni hans.

» 2. Merking: Koma imynd vorumerkisins inn i huga neytandans med pvi ad
draga fram apreifanlega og dapreifanlega peetti pess.

» 3. Vidbrogd: Fa jakvaed vidbrogd fra vidskiptavininum vardandi
vorumerkjavitund og imynd.

» 4. Samband: Byggja upp sterkt og traust samband milli vidskiptavinar og
vorumerkis.

Voérumerkjavirdispyramidinn eda ,,Customer-based brand equity pyramid” (CBBE)
lysir sex prepum sem fara parf til ad byggja upp vorumerkjavirdi sem eru undir pessum

fjorum prepum sem nefnd voru hér ad ofan, sja betur @ mynd 4 hvernig pyramidinn er
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uppbyggdur. bessi prep eru: skyrleiki, frammistada, imynd, démur, tilfinning og hollusta.

i prepunum leynast spurningar vidskiptavinarins sem vert er ad svara (Keller, K.L. o.fl,

2012).
Stig
vorumerkjaprounar
) TR
Odlast sterkt
—  Samband vidskiptasamband
W
g
= o : synileg vidbrd
bl o i via vorumerki
Hiutirsem
-~ Merking Frammistada adgreina edaeru
sambazerileg
N———————————
f—‘ » o . N
: Einkenni og skyrleiki Dypriog vidari
— Audkenni vitundum
vorumerkid
———————
Mynd 4. Vorumerkjavirdis pyramidinn (CBBE pyramid) (Keller, K.L.o.fl, 2012).
7.2.2.1 Einkenni og skyrleiki

Skyrleiki innifelur i sér ad byggja upp audkenni vorumerkis fyrir vidskiptavininn og svarar
spurningunni ,,hver ertu?”. | pessu prepi er verid ad byggja upp vérumerkjavitund.
Mikilveegt er ad vorumerkid hafi sterka, jdkveeda og einstaka tengingu i huga
neytandans. Neytandinn @ ad vita hvada porfum varan eda pjonustan a ad uppfylla

(Keller, K.L .0.fl, 2012).

7.2.2.2 Frammistada

Frammistada snyr ad merkingarpaettinum sem svarar spurningunni ,,hvad ertu?”. pad
sem hefur ahrif @ frammistédu vérumerkis i huga neytandans er varan eda pjonustan
sjalf sem vorumerkid framleidir, pad sem hann heyrir um vorumerkid fra 66rum og hvad
framleidandinn getur sagt honum um vorumerkid. Fimm eiginleikar undirstrika
frammistodu i huga neytandans, peir eru: 1. Grunneiginleikar og auka kostir 2.
Areidanleiki, varanleiki og pjonustuhaefi 3. Skilvirkni, hagnyting og gaedi pjonustu 4. Still
og hénnun 5. Verd (Keller, K.L.o.fl, 2012).

7.2.2.3 imynd
imynd snyr einnig ad merkingarpaettinum. imynd er pad sem félk hugsar um vérumerkid

Ohlutbundid og tengist dapreifanlegu hlidinni. beir sem nota véruna eda pjonustuna
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geta haft ahrif 4 imyndina. Fjora hluti er haegt ad undirstrika hvad vardar tengingu
vorumerkis vid dapreifanleika, peir eru: 1. Birtingarmynd notanda (til daemis kyn, aldur
og buseta) 2. Adstadur kaupa og neyslu (vettvangur og hveneer varan eda pjonustan er

notud) 3. Persénuleiki og gildi 4. Saga og reynsla (Keller, K.L.o.fl, 2012).

7.2.2.4 Domur

DOmur snyr ad vidbragdspaettinum sem svarar spurningunni ,,hvad med pig?,”. bessi
pbattur snyr ad persénulegu aliti vidskiptavinarins. Fjérir peettir eru mikilvaegir hvad petta
vardar og eru peir 1. Gaedi 2. Traverdugleiki 3. thugunarefni 4. Yfirburdir vérumerkis

(Keller, K.L.o.fl, 2012).

7.2.2.5 Tilfinning

Tilfinning snyr einnig ad vidbragdspaettinum. betta eru tilfinningar vidskiptavinarins og
viobrogd i tengslum vid vorumerkid. Tilfinningaviddirnar eru sex talsins: 1. Hlylegt 2.
Skemmtilegt 3. Spennandi 4. Oryggi 5. Félagslegt sampykki 6. Sjalfsvirding. Mikilvaegt er
ad vidbrogdin séu jakvaed (Keller, K.L.o.fl, 2012).

7.2.2.6 Hollusta

Hollusta snyr ad sambandspaettinum sem svarar spurningunni ,,hvad med pig og mig?”.
bessi pattur snyr ad edli sambands og ad hve miklu leyti vidskiptavinurinn er tengdur
vorumerkinu. Haegt er ad skipta hollustu i fjora paetti: 1. Kauptryggd 2. Tilfinningalegt
samband 3. Upplifun & samfélagi 4. Virk patttaka (Keller, K.L. o.fl, 2012).

Mikilveegt er ad fara i gegnum 0Oll prepin og ekki er haegt ad stytta sér leid vid ad
byggja upp sterkt vorumerki. Pyramidinn felur i sér ad auka vorumerkjavitund asamt pvi

ad skapa sterka, jakvaeda og einstaka tengingu i huga neytandans (Keller, K.L.o.fl, 2012).
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8 Markadssetning einkapjalfara

Peir sem hafa ndd arangri @ markadnum hafa attad sig 4 ad pad er ekki einungis nég ad
kunna ad pjalfa vidskiptavininn og bua til sefingadaetlanir. Vidskiptahlidin skiptir einnig
mali og er markadssetning hvad mikilvaegust. Vitneskja einkapjalfara og menntun er litils
virdi ef einkapjalfarinn kann ekki ad selja og markadssetja sig (Robert ,1996). Eins og
kom fram hér ad ofan er einkapjalfun pjénusta. bessi hluti fjallar um helstu hugtok

markadsfreedinnar og hvernig einkapjalfarar geta nytt sér fraedin vid markadssetningu.

8.1 EOIi og eiginleikar pjonustu

Edli og eiginleikar pjénustu eru orlitid frabrugdnir voru. Pjonusta er dapreifanleg,
margbreytileg og getur verid erfitt ad reikna frammistédu hennar. Nylega hefur verid
bent & ad edli og eiginleikar pjonustu geti einnig att vid voru par sem pjénusta snertir

einnig s6lu & vorum (Zeithaml, V. A., Bitner, M. J. og Gremler, D. D., 2009).

8.1.1 Oapreifanleiki

Pjonusta er éapreifanleg vegna pess ad hun er byggd a frammistédu eda adgerdum en
ekki hlut. Ekki er haegt ad sja, finna, smakka eda snerta pjéonustu 4@ sama hatt og voru, a
pbetta vel vid einkapjalfun. Einkapjalfari kennir og midlar pekkingu sinni a svidi
likamsraektar til vidskiptavinarins og hvetur hann afram. Neytandinn getur ekki séd eda
snert pjénustuna pod svo ad hann geti ef til vill séd arangur hvad vardar likamlega
byggingu pegar a lidur. Erfitt getur reynst fyrir neytandann ad meta pjonustuna
fyrirfram og skilja p6 svo ad synileg merki hennar eins og til deemis arangursmyndir séu
augljésar (Zeithaml, V. A. o.fl., 2009). Einkapjalfarar geta reynt ad auka a synileg
einkenni pjonustu sinnar med til deemis ad vinna & likamsraektarstod sem hefur
huggulegt umhverfi, syna drangursmyndir i auglysingum, vera i videigandi fatnadi og
fara i samstarf med 6drum fyrirtaekjum til ad geta bodid upp a afslaetti a tilteknum
stodum. Ekki er haegt ad geyma pjonustu 3 lager og erfitt getur verid ad halda utan um
og stjorna eftirspurninni (Zeithaml, V. A. o.fl.,, 2009). Eftir jolahatidarnar, eftir paska,
fyrir og eftir sumarid er eftirspurn eftir einkapjalfun mest (Gudjon Helgi Gudjénsson,
munnleg heimild, 16. agust 2012). Audvelt er fyrir samkeppnisadila ad herma eftir

bjonustu. FI6kid getur verid ad birta pjonustu og midla henni til vidskiptavina og pvi er
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erfitt ad meta hvar bestu pjonustuna er ad fa. Einnig er erfitt ad reikna Ut einingarverd

og gaedi pjonustu (Zeithaml, V. A. o.fl., 2009).

8.1.2 Ostddugleiki

Ostddugleikinn lysir sér i samskiptum pess sem framkvaemir pjénustuna og neytandans.
Mismunandi er hvernig einkapjalfari framkvaemir pjénustu sina eftir markmidum og
pborfum hvers vidskiptavinar. Einn vidskiptavinur er ef til vill ad leitast eftir pvi ad losna
vid nokkur aukakilé 8 medan annar leitast eftir pvi ad pyngjast og steekka vodva sina.
Pjénusta er margbreytileg eftir tima, fyrirtaeki og fdélki, pvi eru gaedi pjénustunnar
krefjandi. Geedi samanstanda af mérgum mismunandi pattum sem getur reynst erfitt ad
stjérna eins og til deemis pvi hversu gédur vidskiptavinurinn er ad upplysa um parfir
sinar og langanir vardandi pjonustuna, ndlaegd eda fjarleegd annarra vidskiptavina og
eftirspurn eftir pjéonustunni. Vegna allra pessara 6liku patta getur reynst erfitt ad fara
eftir nakvaemu handriti af pjonustunni eins og lagt var upp med i byrjun (Zeithaml, V. A.

o.fl., 2009).

8.1.3 Oadskiljanleiki

Vara er yfirleitt framleidd fyrst og sidan seld. bvi er 6fugt farid med pjonustu pvi yfirleitt
er hun fyrst seld, sidan framleidd og neytt samtimis. Einkapjalfun fer yfirleitt fram 3
sama tima og hun er framleidd pd svo ad pjalfarinn geti audvitad undirbuid timann
fyrirfram. Petta pydir ad neytandinn er med i ferlinu og er pvi medframleidandi
bjénustunnar. Oadskiljanleikinn innifelur einnig i sér ad vidskiptavinir hafi samskipti sin &
milli. Sem deemi pd eru einkapjalfarar ad pjalfa sina vidskiptavini & sama tima og
vidskiptavinir likamsraektarstodvanna stunda sinar zfingar sem getur haft ahrif 3
upplifun vidskiptavinarins & pjénustunni. S8 sem framleidir pjonustuna hefur ahrif a
upplifun vidskiptavinarins. Einkapjalfarar purfa pvi ad huga ad moérgu baedi hvad vardar
framkomu og kleednad. Gadi pjénustunnar og anaegja vidskiptavinarins & pjénustunni
fer eftir pvi sem gerist 4 rauntima. Stadsetning pjonustunnar og ferli hennar parf ad vera
hentugt til ad vidskiptavinurinn upplifi hana a jakvaedan hatt. Med hjalp taekninnar
skiptir pessi pattur ekki jafn miklu mali eins og til deemis i fjarpjalfuninni par sem
bjénustan fer nanast oll fram i gegnum tolvutaekt form. bar er neytandinn hluti af
framleidslunni en pad getur haft mikid ad segja hvad vardar upplifun hans a

bjénustunni (Zeithaml, V. A. o.fl., 2009).
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8.1.4 Ovaranleiki

Ekki er haegt ad geyma, endurselja eda skila pjénustu og er pad vegna dvaranleika
hennar. Timi hja einkapjalfara er ekki haegt ad endurheimta, nota eda endurselja seinna.
Ef vidskiptavinurinn er 6dnsegdur med pjonustuna getur hann ekki skilad henni eins og
ef um voru veeri ad raeda. Ovaranleikinn gerir pad ad verkum ad ekki er haegt ad eiga
birgdir af henni. Vegna évaranleikans parf ad spa fyrir um eftirspurn og gera videigandi
radstafanir. Oft er verd notad til ad stjérna eftirspurninni. begar eftirspurn er sem
minnst er oft notast vid afsleetti til ad lada ad vidskiptavini. Vegna dévaranleikans parf
einnig ad gera radstafanir ef eitthvad fer Urskeidis i ferlinu eda ef vidskiptavinurinn er
6anaegdur med pjénustuna. | slikum tilfellum skiptir mali ad bregdast rétt vid pvi pad
getur skipt sképum hvad vardar upplifun vidskiptavinarins & pjonustunni (Zeithaml, V. A.

o.fl., 2009).

8.2 Markadsaaetlun

Mikilvaegt er ad fyrirtaeki setji upp markadsazetlun. Markadsaaetlun segir okkur hvert vid
viljum stefna og hvernig vid aetlum ad fara ad pvi ad nd markmidum i vidskiptum.
Markadsaatlun er hvernig fyrirtaekid atlar ad uppfylla parfir vidskiptavina sinna dsamt
bvi ad byggja upp traust samband vid birgja. Pegar prda 4 dhrifarika markadsaesetlun parf
samsetning markhdpa og markadsrada ad vera rétt. Sett er fram fjarhagsaaetlun dsamt
aaetladri soluaukningu i présentum. Markadsdatlun naer yfirleitt fra einu ari upp i fimm
ar. Markadurinn breytist st6dugt og parf pvi reglulega ad endurskoda datlunina. Greina
barf markadinn til ad atta sig 4 samkeppninni og hvort par leynist einhver teekifeeri eda
ognanir (Ferrell, O.C og Hartline, M., 2011). Huga parf ad morgu i vidskiptum og hjalpar

markadsaaetlun okkur ad setja fram markvissa azetlun.

8.3 Einkapjalfaramarkadurinn 3 islandi

Markadurinn fyrir einkapjalfun er tiltlulega nyr (Robert, 1996). Erfitt er ad fa tolur um
starfandi einkapjalfara i landinu par sem pad er ekki verndad vinnuheiti (Gudjon Helgi
Gudjonsson, munnleg heimild, 16. agust 2012). | toflu 1 sést hversu margir

einkapjalfarar starfa a helstu likamsraektarstodvum hofudborgarsveaedisins.
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Tafla 1. Fjoldi einkapjalfara a helstu likamsraektarstodvum hofudborgarsvaedisins (ath. heimildir fyrir
t6flu 1 er ad finna i hlutanum ,,Helstu likamsraektarstodvar hofudborgarsvaedisins”).

Likamsraektarstod | Fjoldi Einkapjalfara
World Class 43
Sporthusio 31

Hreyfing 13
Reebook Fitness 9
Hress 7
Arbajarprek 5
Veggsport 4

8.3.1 Menntun
A islandi er haegt ad fara i einkapjalfaranam i Keili og Einkapjalfaraskéla World Class. Auk

bess hefur Hreyfing bodid upp a einkapjalfaranamskeid.

8.3.1.1 [AK einkapjdlfarandm Keilis

[AK einkapjalfaranamid er vidurkennt af menntamalaraduneytinu, ndminu er skipt nidur
4 tveer annir og er metid til 60 eininga & framhaldsskdlastigi (Keilir, e.d)*. Namid kostar
585.000 kr. og geta nemendur sétt um namslan hja LIN (Keilir, e.d)? Er petta itarlegasta
einkapjalfaranam sem kennt er & islandi (Keilir, e.d)!. N4mid er mestmegnis fjarnam en
auk pess eru stadbundnar vinnuhelgar i ipréttahtsinu ad Asbrin og i Heilsuraektinni 4
Akureyri. 100% skyldumaetingar er krafist. Einnig er haegt ad stunda namid i Noregi par

sem vinnuhelgarnar eru kenndar i Stavanger (Keilir, e.d).

8.3.1.2 Einkapjdlfaraskoli World Class
Namid er kennt 3 tiu vikum og fer kennsla fram fjéra virka daga, auk verklegrar kennslu
a laugardégum (Olafur Jéhannesson, munnleg heimild, 24. juli 2012). Nemendur purfa

ad ljuka verknami sem fellst i pvi ad einkapjalfa i fjérar vikur (World Class, e.d.)®. Namid
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er kennt & islensku og eru allir kennarar haskdélamenntadir. Einungis eru teknir inn
tuttugu og fimm nemendur a hverri 6nn og aldurstakmark er 20 ara. Namid er kennt
tvisvar a ari og hefst i april og oktéber ar hvert. Namid kostar 180.000 kr. Einnig er haegt
ad taka namid i fjarndmi og kostar pad 120.000 kr. (World Class, e.d.)’.

8.3.1.3 Einkapjdalfaranamskeid Hreyfing

Nokkrum sinnum hefur Hreyfing bodid upp 4 undirbuningsnamskeid fyrir ACE
einkapjalfaraprofid. ACE er alpjodleg grada sem gerir pjalfurum kleift ad starfa erlendis.
A3 profi loknu hjalpa ACE-samtdkin préfhafa vid atvinnuleit vidsvegar um heiminn.
Namskeidid er kennt fjérar helgar og er kennt & islensku. Profid sjalft er pd 4 ensku og
ber nemendum pvi ad kynna sér efnid & ensku. Til ad geta tekid proéfid purfa nemendur
ad hafa lokid skyndihjalparndmskeidi. Arid 2010 kostadi namskeidid asamt
proftokugjaldi 150.000 kr. Aldurstakmark er 18 dra og peir sem ekki nd préfinu hafa kost
4 ad taka pad aftur sidar (Hreyfing, e.d.)®. ACE stofnunin fer yfir svor ad profi loknu.
Profid er krossaprof og eru spurningarnar flestar i formi raunhaefra verkefna (Hreyfing,

e.d.)’.

8.3.2 Pestel

Adur en akvérdun er tekin um ad herja inn & nyjan markad er gagnlegt ad greina hann
adur og sja fyrir hvada taekifeeri og dgnanir eru til stadar. Pestel er greiningartaeki sem
notast ma vid til ad greina ytra umhverfi markadarins. Pestel stendur fyrir sex
mismunandi peetti: Pdlitiska (e. political), umhverfis (e. environmental), félagslega (e.
social), teeknilega (e. technological), hagfraedilega (e. economic) og lagalega (e. Legal).
Mikilvaegt er fyrir stjérnendur fyrirtaekja ad greina hvernig pessir paettir geta haft ahrif 3

starfsemina (Johnson, G., Whittington, R. og Scholes, K., 2011).
8.3.2.1 Politiskir peettir
Politiskir paettir snua ad hlutverki stjérnvalda (Johnson, G. o.fl., 2011).

Stjérnvold hafa litil sem engin ahrif & einkapjalfaramarkadinn & fislandi, hvorki

hamlandi né vaxandi (Gudjon Helgi Gudjonsson, munnleg heimild, 16.agust 2012).

8.3.2.2 Umbhverfispeettir
Umbhverfispaettir snia medal annars ad natturunni, loftlagsbreytingum, mengun og

losun Urgangs (Johnson, G. o.fl., 2011).
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Fleiri einkapjalfarar geetu nytt sér teekifeeri hvad petta vardar sérstaklega med hlynun
jar@ar. Haegt vaeri ad nyta natturuna til dtikennslu og gaetu peir pa sparad sér golfgjoldin
(adstodugjold) inn & likamsreektarstodvunum (Gudjon Helgi Gudjénsson, munnleg

heimild, 16.agust 2012). Annars a pessi pattur litid vid einkapjalfarageirann.

8.3.2.3 Félagslegir paettir
Félagslegir paettir snda medal annars ad menningu og haekkun medalaldurs a jordinni

(Johnson, G. o.fl., 2011).

Tiskubylgjur hafa ahrif 4 adsdékn i einkapjalfun. NU er CrossFit ordid mjog vinseel
likamsraekt og hefur pad hamlandi ahrif & eftirspurn eftir einkapjalfun. Einnig hafa
vinsaeldir ordid a Fitness og pa helst mddelfitness hja ungum stulkum. bad hefur jakvaed
ahrif @ adsékn i einkapjalfun (Gudjon Helgi Gudjénsson, munnleg heimild, 16. agust

2012).

8.3.2.4 Teeknilegir peettir
Taeknilegir paettir snda ad taekninni (Johnson, G. o.fl., 2011).

NU pegar hafa einkapjalfarar nytt sér taeknina og eru farnir ad selja félki pjonustu i
gegnum veraldarvefinn sem kallast fjarpjalfun. Taeknin er alltaf i préoun og skapar pad

taekifaeri @ markadnum.

8.3.2.5 Hagfreedilegir peettir
Hagfraedilegir peettir visa til hagfredilegra patta svo sem gengi krénunnar,

vidskiptamunstur og mismunandi gengi gjaldmidla i heiminum (Johnson, G. o.fl., 2011).

Gengi krénunnar hefur haft pau ahrif ad einkapjalfun er komin meira ut i hdppjalfun.
Folk er frekar ad hépa sig saman til einkapjalfara (Gudjon Helgi Gudjénsson, munnleg

heimild, 16. dgust 2012).

8.3.2.6 Lagalegir peettir
Lagalegir peettir snta ad l6gum svo sem heilsu- og oryggisloggjof eda ad takmorkun

fyrirtaekjasamruna (Johnson, G. o.fl., 2011).

Engin |6g hafa ahrif a starfsemi einkapjalfara og mun liklega verda litil breyting par a

naestu arin (Gudjon Helgi Gudjonsson, munnleg heimild, 16. agust 2012).
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8.3.3 Samkeppniskraftalikanid

Samkeppniskraftalikanid 6dru nafni ,,fimm krafta likan Porters” er gagnlegt tél til ad
greina markadinn og hversu akjosanlegur hann er til ad herja a. Likanid inniheldur fimm
samkeppniskrafta: égn af inngdngu nyrra adila (e. the threat of entry), 6gn af
stadkveemdarvoru (e. the threat of substitutes), vald vidskiptavina (e. the power of
buyers), vald birgja (e. the power of suppliers) og umfang samkeppninnar @ markadnum
(e. the extent of rivalry between competitiors), sja mynd 5. Med pvi ad greina pessa
fimm peetti er haegt ad atta sig betur @ hvort innganga 4 markadinn sé hagkveem og

samkeppnin vidradanleg (Johnson, G. o.fl., 2011).

Nyjir Adilar

Ogn af inngéngu nyrra adila

Birgjar Umfang Samkeppni <& Vidskiptavinir

Vald Birgja Vald Vidskiptavina

Ogn af Stadkveemdarvéru

Stadkvaemdarvara

Mynd 5. Samkeppniskraftalikan Porters (Johnson, G. o.fl., 2011).

8.3.3.1 Ogn af inngéngu nyrra adila
Meta parf hvort mikil eda litil 6gn stafi af inngdngu nyrra adila. Gudjén Helgi telur ad
ognin sé litil par sem eftirspurn eftir einkapjalfun er mikil (Gudjon Helgi Gudjonsson,

munnleg heimild, 16. agust 2012).

8.3.3.2 Ogn af stadkvaemdarvéru

Meta parf hvort 6gn stafi af stadkveemdarvorum. Gudjén Helgi telur ad einhver ogn stafi
af peim sérstaklega af CrossFit en eins og kom fram a6ur ad pd er markadurinn stér og
eftirspurn mikil svo pad atti ekki ad hafa mikil ahrif (Gudjon Helgi Gudjonsson, munnleg

heimild, 16. dgust 2012).
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8.3.3.3 Vald vidskiptavina
Meta parf hvort 6gn stafi af valdi vidskiptavina. Peir hafa avallt vald pvi ef peir haetta ad

kaupa voruna eda pjonustuna pa deyr vaentanlega varan a markadinum sma saman.

8.3.3.4 Vald birgja

Meta parf hvort 6gn stafi af valdi birgja. A einkapjalfara markadnum hafa
likamsraektarstodvarnar nokkud vald par sem einkapjalfarar purfa ad borga golfgjald,
sem er i raun leiga & notkun taekja og adstddu a likamsraektarstodvunum (Gudjén Helgi
Gudjonsson, munnleg heimild, 16. agust 2012). bP6 eru til 6nnur Urredi svo sem

fjarpjalfun og utikennsla.

8.3.3.5 Umfang samkeppninnar @ markadnum
Meta parf hvort 6gn stafi af umfangi markadarins. Gudjon Helgi telur svo ekki vera par
sem markadurinn er stér og ndég sé til fyrir alla (Gudjén Helgi Gudjoénsson, munnleg

heimild, 16. dgust 2012).

8.3.4 SVOT greining

bad getur verid ganglegt ad greina markadinn med SVOT-greiningu . SVOT greining felur
i sér greiningu a innra umhverfi fyrirtaekisins sem eru styrkleikar og veikleikar, asamt
ytra umhverfi sem eru taekifaeri og égnanir & markadnum. Getur pad haft dhrif & préun
stefnu fyrirtaekisins. SVOT greining er ganglegust pegar haegt ad bera hana saman vid
samkeppnisadila. Pad er pé tvennt sem ber ad varast i SVOT greiningu. [ fyrsta lagi eru
bad langir upptalningarlistar, meta parf pad sem skiptir raunverulegu mali. Hvad er pad
sem vid hofum umfram adra samkeppnisadila, erum vid verr stédd en
samkeppnisadilarnir? Einnig ber ad varast ad nota eingdngu SVOT greiningu, hana & ad
nota samhlida 6drum greiningartélum pvi annars er haetta 4 ad hun verdi of grunn og

bad vanti nakveemni (Johnson, G. o.fl., 2011).

8.4 Markadshlutun

Markadshlutun er ad heildarmarkadnum er skipt nidur i smaerri einingar til pess ad geta
nad betur til akvedins hdéps innan hans. | megindrattum er markhdépur hépur af
neytendum sem hefur svipadar parfir og éskir vardandi voru eda pjénustu. Fyrirtaeki
burfa ad gera sér grein fyrir pvi ad dmogulegt er ad sinna porfum allra neytenda a

markadnum. Til ad na arangri purfa fyrirteeki ad finna hvar styrkleikarnir liggja og hvada
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hopi peir hafa betri getu til ad sinna en samkeppnisadilinn. Talad er um ad fyrirtaeki fari i
gegnum prju stig i skipulagdri markadshlutun. Pau eru heildarmarkadssetning,
markadssetning med breyttum voérum og midud markadssetning (Bogi Por

Siguroddsson, 2000).

Heildar markadssetning er oftast byrjunarstigid par sem einni voru er dreift til allra
neytenda med sem minnstum kostnadi. Reynt er ad nd til sem flestra og er varan seld a

lagmarksverdi. Ma hér nefna einkapjalfara sem reynir ad na til allra @ markadnum.

Markadssetning med breyttum vérum er naesta stig og eru pa framleiddar tveer eda
fleiri vorutegundir. Vorurnar eru framleiddar med mismunandi einkennum til deemis
hvad vardar gaedi, verd og steerd. Sem deemi pa hafa einkapjdlfarar komid med nyja

tegund pjonustu sem kallast fjarpjalfun sem hentar ef til vill betur fyrir pa tekjuminni.

Midud markadssetning er pridja stigid og er framleidandinn pd farinn ad skipta
markadnum nidur i mismunandi markhdpa og framleidir vorur eda pjénustu sem a ad
bjéna pessum tiltekna hépi. Sem daemi eru sumir einkapjalfarar farnir ad einblina 3
bjalfun fitness keppenda. Fyrsta skrefid i midadri markadssetningu er markhdpagreining
sem felur i sér ad skilgreina markhdpa, hvad pad er sem neytandinn leitast eftir og
hversu fysilegir hdparnir eru. Annad skrefid er sidan ad velja hvada markhépi fyrirtaekid
kys ad sinna. bridja og sidasta stigid er ad ,,skapa vorunni sess” sem er samval s6lurdda

og uppsetning markadsaaetlunar.

Val @ markhépum fer eftir ymsum pattum. Ma skipta hdpum upp eftir aldri, kyni,
tekjum, landsvaedi, lifsstil, fjolskyldustaerd, starfi, menntun, tra, pjéderni o.fl. Mikilvaegt
er ad pekkja menningu og smekk & pvi svaedi sem markadssetja 4 voruna eda

pbjonustuna. Ein vara getur ordid vinsael i tilteknu landi 8 medan hdn selst varla i 6dru.

Til pess a0 markadshlutun skili drangri parf ad huga ad pvi ad sérhver markhopur parf ad
vera vel adgreindur fra 6drum og meelanlegur. Markadshlutinn parf ad vera négu stor til
ad pad borgi sig ad sinna pessum akvedna hopi. Einnig purfa fyrirtaeki ad fara varlega i
markadshlutun pvi ef peir hafa ekki getu, steerd eda fjarmagn til ad uppfylla sérhverjum
markhopi er pad ekki vaenlegt til drangurs. Algengt er ad islenskt markadsfélk velji
heildarmarkadssetningu 4 peim grundvelli ad markadurinn sé of litill, einsleitir
neytendur og litill tekjumismunur. Til ad byggja upp traust og gott samband vid

vidskiptavininn er markadshlutun naudsynleg (Bogi P6r Siguroddsson, 2000).
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8.5 Stadfeersla
Stadfaersla snyst um ad stadsetja voruna eda pjénustuna & markadnum. Stadfzersla er i
rauninni ad atta sig 4 og finna Ut hvad pad er sem samsvarar og adgreinir voruna edfa

pbjonustuna fra samkeppnisadilum.

8.5.1 Samsvérun

Samsvorun (e. points of parity) eru pau einkenni vorunnar eda pjonustunnar sem eru
sameiginleg med voru eda pjonustu samkeppnisadilans. betta eru einkenni sem
undirstrika @ hvada markadi varan eda pjonustan er i samkeppni og eru naudsynleg til
ad neytandinn sampykki hana @ markadnum. Sem daemi pa sampykkir neytandinn
eflaust ekki pjénustu einkapjalfara nema ad han innihaldi tilteknar meelingar og zefingar.
Petta eru paettir sem eiga ad vinna gegn adgreiningu samkeppnisadilans (Keller, K.L. o.fl,

2012).

8.5.2 Adgreining

Adgreiningu (e. points of difference) er atlad ad finna jakvaed einkenni vérunnar eda
pbjonustunnar sem eru O0ruvisi en pad sem samkeppnisadilinn bydur upp 3a. bessi
einkenni eru kostir sem vidskiptavinurinn tengir vid voruna eda pjonustuna og gefa
honum trd um ad hann geti ekki fengid annarsstadar. Margar leidir er haegt ad fara i
adgreiningu sem daemi er haegt ad adgreina voru eda pjonustu Ut frd geedum, kostnadi
eda frammistodu (Keller, K.L. o.fl, 2012). Adgreining er eitthvad sem einkapjalfarar attu

ad skoda vel til ad styrkja stodu sina & markadnum.

8.6 Markadsradar pjonustu

Markadsradar eru eitt helsta verkfaerid i ndtima markadsfaerslu. Fyrirteeki geta stjornad
markadsradum og notad pa til ad na til vidskiptavina (Zeithaml, V. A. o.fl., 2009). Med
markadsradunum geta fyrirtaeki haft ahrif & eftirspurn eftir voru eda pjénustu sinni.
Markadsradarnir eru fjorir: vara (e. product), verd (e. price), vettvangur (e. place) og
vegsauki (e. promotion). | pjénustu baetast vid prir til vidbotar: folk (e. people),
apreifanlegir paettir (e. physical evidence) og ferlar (e. process) (Kotler, P. og Armstrong,

G., 2010). A milli pessa patta parf ad vera samraemi (Pérhallur Orn Gudlaugsson, 1998).

Vara: er samsetning voru og/eda pjonustu sem fyrirtaekid bydur sinum markhopi

(Kotler, P. og Armstrong, G., 2010). Einkapjalfun er pjénusta sem inniheldur til deemis
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fitumaelingu, lyftingadaetlun, matardaetlun og adhald i pjalfun. | sameiningu myndar

betta pjéonustuna sem einkapjalfarinn bydur upp a.

Verd: er upphadin sem vidskiptavinurinn parf ad greida til ad fa voruna eda
bjonustuna. Verdid er mikilvaegt par sem petta er eina breytan i markadsradunum sem
skilar hagnadi, allir hinir bera med sér kostnad. Verdié er medfeerilegt par sem audvelt
er ad haekka eda laekka pad. Fyrirtaeki purfa ad finna verd sem er sanngjarnt og skilar inn
hagnadi. G6d verdlagning hefst med pvi ad framleidandinn skilji vaentingar og skynjud
gaedi vidskiptavinarins 4 vorunni eda pjonustunni pvi verdid parf ad vera i samraemi vid
pbad. Morg mistok hafa verid gerd vid verdlagningu par sem verdid byggist eingéngu 3
kostnadi fremur en skynjudum geedum. En audvitad parf ad hafa kostnadinn i huga vid
verdlagningu pvi vidskiptin purfa ad skila hagnadi til pess ad fyrirteekid prifist &
markadnum. Hazegt er ad fara ymsar leidir vid verdlagningu. Fyrirtaeki geta haft
lagverdsstefnu par sem reynt er ad hafa verdid i samraemi vid geedi p.e.a.s ad hafa
verdid sem laegst. Einnig geta pau reynt ad auka skynjud geedi vidskiptavinarins a
vorunni eda pjénustunni og haft pannig verdid orlitid hzerra (Kotler, P. og Armstrong, G.,

2010).

Vettvangur: er hvar vidskiptavinurinn getur ndlgast voruna eda pjénustuna p.e.a.s.
hvar varan efa pjonustan faest. Flest fyrirtaeki velja birgja sina gaumgaefilega pvi peir
koma endanlegri voru til neytandans (Kotler, P. og Armstrong, G., 2010). bjénustu

einkapjalfara er til daemis haegt ad nalgast i gegnum likamsraektarstodvarnar.

Vegsauki: er kynning @ voru eda pjénustu sem dregur fram kosti hennar og sannfaerir
neytandann um kaup. Vegsauki er hvernig haegt er ad nda til markhdpsins. Vid
markadssetningu er petta einn kostnadarsamasti patturinn (Kotler, P. og Armstrong, G.,
2010). Heegt er ad fara ymsar leidir og hafa einkapjalfarar helst verid ad auglysa i
gegnum likamsraektarstédvarnar og a veraldarvefnum (Gudjén Helgi Gudjénsson,

munnleg heimild, 16. agust 2012).
[ pjénustu baetast prir paettir til vidbotar:

Félk: eru allir peir sem koma ad framkvaemd pjonustunnar. Bzedi starfsfolk og
vidskiptavinir par sem peir i sameiningu mynda pjénustuna (Zeithaml, V. A. o.fl., 2009). |

einkapjalfun spilar vidskiptavinurinn stért hlutverki vid framkvamd pjonustunnar.
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Apreifanlegir paettir: er umhverfid og allir peir apreifanlegu paettir sem vid koma
framkvaemd pjénustunnar (Zeithaml, V. A. o.fl., 2009). Hér er til deemis att vid 16din og

lyftingataekin sem notud eru i einkapjalfuninni.

Ferlar: eru peer adferdir og ferli adgerda sem notud eru vid framkveemd

bjénustunnar dsamt skipulagningu (Zeithaml, V. A. o.fl., 2009).

Markadsradar hjalpa fyrirteekjum ad na markmidum vardandi markadsfeerslu.
Breyturnar eru sameinadar til ad bua til gildi fyrir neytandann og skapa fyrirtaekinu

sterka stodu @ markadnum (Kotler, P. og Armstrong, G., 2010).
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9 Kaupferli pjonustu

Kaupferli pjénustu er frabrugdid kaupferli voru. Erfitt er ad meta gadi pjonustu
fyrirfram par sem framleidsla og kaup eiga sér stad samtimis. Skipta ma kaupferli
bjonustu upp i fjogur stig: 1. Upplysingaleit 2. Valkostir metnir 3. Kaup og neysla 4.
Eftirkaupadhrif (Pérhallur Orn Gudlaugsson, 1998).

9.1 Upplysingaleit

Vidskiptavinurinn vill yfirleitt fa itarlegar upplysingar um pjénustuna til ad geta lagt mat
a hana fyrir kaup. Mikilvaegt er fyrir vidskiptavininn ad upplysingar séu audfaanlegar og
burfa pvi einkapjalfarar ad huga ad pvi ad audvelt sé sé fyrir vidskiptavininn ad saekja
upplysingar vardandi pjénustu peirra til ad mynda i gegnum veraldarvefinn.
Vidskiptavinurinn telur meiri dhaettu fylgja kaupum & pjénustu en voru par sem erfitt

getur verid ad meta pjonustu fyrirfram (Pérhallur Orn Gudlaugsson, 1998).

9.2 Valkostir metnir

Yfirleitt eru feerri valkostir i pjénustu en voru. Vidskiptavinurinn getur valid um ad
framkvaema pjénustuna sjalfur ef ekki parf sérhaefingu (Pérhallur Orn Gudlaugsson,
1998). Einkapjalfun er ekki verndad vinnuheiti og tilheyrir pvi peim flokki en p6 hafa
krofur neytandans um ad einkapjdlfarar séu menntadir aukist (Gudjon Helgi
Gudjonsson, munnleg heimild, 16. dgust 2012). Hugarastand neytandans getur haft ahrif
4 hvernig gadi pjonustunnar eru metin (Pérhallur Orn Gudlaugsson, 1998). G&dir
samskiptaheefileikar einkapjalfara eru mikilveegir og naudsynlegt er ad hann maeti med

jakvaett hugarfar til vinnu dsamt metnadi sem smitast getur til vidskiptavinarins.

9.3 Kaup og neysla

Vid kaup og neyslu pjonustu skipta starfsmennirnir, vidskiptavinurinn, umgjoérdin og
ferlid allt mali pvi i sameiningu myndar petta pjonustuna sjalfa. Einkapjalfari parf ad
vera medvitadur um ad 6ll hans frammistada i vidskiptunum baedi hvad vardar pjalfun,
upplysingamidlun og framkomu skiptir mali vid mat vidskiptavinarins a pjonustunni.

Mikilvaegt er ad vidskiptavinurinn sé medvitadur um innihald pjénustunnar pvi ef hann
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telur sig ekki vera ad fa allt sem hann reiknadi med mun pad hafa neikvaed ahrif a
skynjun hans. Passa parf ad vidskiptavinurinn mistulki ekki upplysingar vid lysingu a

bjénustunni (Pérhallur Orn Gudlaugsson, 1998).

9.4 Eftirkaupadhrif

Ef vidskiptavinur er 6dnaegdur med pjénustuna getur dstaedan verid su ad hann var éfaer
um ad koma déskum sinum & framfaeri 3 medan eda adur en ad framkvaemdarferlid
hofst. Ef vidskiptavinur er éanaegdur med voru er liklegra ad hann leggi fram kvortun
heldur en pegar um pjénustu er ad raeda. Astaedan fyrir pvi er st ad vidskiptavinurinn
telur sig bera hluta af abyrgdinni par sem hann er patttakandi i framkveemdinni. betta a
vel vid i einkapjalfun par sem vidskiptavinurinn spilar stért hlutverk og er toluverd
abyrgd @ honum vardandi pad hvort markmidin naist. Pegar folk fer i einkapjalfun er
bjalfarinn einungis med i hluta af ferlinu. Einkapjalfun tekur vyfirleitt manud i
framkvaemd og hittast vidskiptavinurinn og pjalfarinn i klukkutima prisvar i viku.
Vidskiptavinurinn parf sidan ad framkvaema sjalfur eins og til daeemis ad fara eftir matar-
eda ezfingadatlun sem pjalfarinn leggur fram. Vidskiptavinir eru sidur opnir fyrir
nyjungum a markadi fyrir pjonustu en voru. Tryggd vidskiptavina vid vorumerki er meiri i
bjénustu og pvi skiptir mali ad frammistada pjénustunnar sé géd fra upphafi (pérhallur

Orn Gudlaugsson, 1998).
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10 Vaentingar vidskiptavinarins til pjdnustunnar

Vitneskja um vaentingar vidskiptavinarins til pjénustunnar er eitt af fyrstu skrefum og ef
til vill mikilveegast i solu @ geeda pjonustu. Til eru tveer gerdir af veentingum

vidskiptavinar til pjénustu ,,6ska pjonusta” og ,,dseettanleg pjénusta”.

Oska pjonusta er haesta stigid af vaentingum vidskiptavinarins til pjdnustunnar. bad er
blanda af pvi sem vidskiptavinurinn dskar eftir, truir, vonar og atlast til af pjénustunni.
Aftur 4 moti gera flestir sér grein fyrir ad ekki er alltaf haegt ad fullnaegja 6llum porfum
og 6skum. SuU pjonusta sem vidskiptavinurinn telur polanlega og dszettanlega er kollud
,,asaettanleg pjénusta”. Ef vidskiptavinur faer betri pjénustu en hann hafdi vonast eftir
verdur hann ansegdur og ofugt ef hann vonadist eftir meiru. Stjérnun veentinga er pvi
mikilveeg. Bilid & milli ,,6ska pjonustu” og ,daseettanlegrar pjénustu” er kallad
umburdarlyndi. Ef vaentingar til pjénustunnar eru innan pess ramma verda vidbrogd
vidskipavinarins litil sem engin en ef pau fara at fyrir rammann skapar pad jakvaed eda
neikvaed vidbrogd. Umburdarlyndi er mismunandi eftir einstaklingum og oft minna hja
pbeim einstaklingum sem eru ad flyta sér. begar umburdarlyndi er minna er stig ,,6ska
bjonustu” meira. Einnig getur stig umburdarlyndis verid breytilegt eins og til deemis eftir
tima dags. bvi er mikilveegt ad markadurinn skilji ekki bara steerd og mork
umburdarlyndis heldur einnig hvenzer og hvernig umburdarlyndi er mismunandi eftir

einstaklingum (Zeithaml, V. A. o.fl., 2009).

10.1 baettir sem stjorna veentingum a ,,6ska pjonustu”

Margir paettir stjorna vaentingum vidskiptavina og oftar en ekki er erfitt ad stjérna peim.
Medal pess sem hefur ahrif 4 veentingar i ,,6ska pjonustu” eru persdénulegar parfir. Sem
deemi pa kys einstaklingur sem hefur mikla félagsporf ef til vill frekar ad stunda
hoppjalfun en einstaklingspjalfun. Krofur einstaklinga geta verid mismunandi. Einnig
geta krofurnar moétast fra pridja adila. Deemi um pad eru krofur einkapjalfara til
likamsraektarstodvanna, sem geta motast af vidskiptavinum hans. Krofur einstaklinga og
skodun & pjonustu getur aukist ef viokomandi hefur unnid & svipudum vinnustad og

bekkir ferlid p.e.a.s hlutverk hans hefur ahrif & veentingar og minnkar umburdarlyndi.
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10.2 bzettir sem hafa ahrif a ,,assettanlega Pjonustu”
Mun fleiri paettir hafa ahrif 4 ,,dseettanlega pjénustu”. bessir peettir eru fimm talsins og
eru kalladir skammtima mikilvaegi, valmoguleikar, skynjun & eigin hlutverki, adstaedur og

fyrirsjaanleg frammistada.

Skammtima mikilvaegi: er timabundid. Pessi pattur einkennist af pvi ad naudsynlegt
er ad pjonustan sé skjotvirk eins og til deemis pegar slys @ sér stad. ba skipta skjot
viobrogd miklu mali. Ef vandamdl koma upp vid fyrstu kynni vidskiptavinarins af
bjénustunni getur pad leitt til haerri studuls veentinga. bvi er mikilvaegt ad pjénustan sé
framkvaemd rétt strax fra upphafi, sérstaklega par sem skammtima mikilveegi kemur
fyrir, pvi stig ,,dsattanlegrar pjonustu” haekkar og stig umburdarlyndis minnkar pegar

hin er framkvaemd i annad sinn, sérstaklega ef ad mistok attu sér stad i fyrra skiptid.

Valmoguleikar: eru peir valkostir sem vidskiptavininum bydst til ad sakja
bjénustuna. Pegar valkostir eru fleiri haekkar stig ,,dseettanlegrar pjonustu” og stig
umburdarlyndis minnkar. Mikilvaegt er ad peir sem selja pjonustuna atti sig @ peim
valkostum sem i bodi eru, ekki bara keppinautum heldur einnig stadkvaemdar pjénustu.

Skynjun a eigin hlutverki: er pattur sem hefur ahrif 8 ,,asaettanlega pjonustu” og lysir
bvi hversu medvitadur vidskiptavinurinn er um patttéku sina i pjénustuferlinu.
Vidskiptavinur sem hefur lyst nakveemlega hvers hann vantir af pjonustunni hefur
haerra stig ,,dsaettanlegrar pjonustu” og minna umburdarlyndi en sd sem ekki hefur gert
bad. Einnig hefur pad ahrif 4 veentingar vidskiptavinarins hversu samviskusamur hann er
ad maeta i timana. Ef vidskiptavinurinn maetir ekki i tima og fer ekki eftir pvi sem
bjalfarinn segir veentir hann ekki eins gd8s arangurs og ef hann hefdi lagt sig fram og
farid nakvaemlega eftir fyrirmaelum. Vidskiptavinurinn er medvitadur um ad patttaka sin

i pjonustuferlinu getur haft ahrif 4 frammistodu.

Adstedur: er pattur sem hefur ahrif a ,dsaettanlega pjonustu” og lysir pvi ad
umburdarlyndi getur aukist i dkvednum adstaeedum. Umburdarlyndid eykst og stig
,,asettanlegar pjonustu” minnkar ef vidskiptavinurinn attar sig & ad frammistada
bjonustu er lakari vegna adstaedna sem fyrirteekid raedur ekki vid. Sem deemi ma nefna
ef natturuhamfarir hafa att sér stad geta simkerfi lamast og verdur umburdarlyndi

vidskiptavina meira a peim tima til simafyrirteekjanna.
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Fyrirsjaanleg frammistada: er pattur sem hefur ahrif a ,,asaettanlega pjonustu” og
lysir pvi hvers vidskiptavinurinn veentir af pjénustunni. Bein loford um frammist6du,
skilyrdislaust loford um frammistodu, ordspor og fyrri reynsla hefur allt ahrif (Zeithaml,

V. A. o.fl., 2009).
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11 Er porf a pjonustu einkapjalfara a markadnum?

Gudjon Helgi telur ad porf sé a pjonustu einkapjalfara vegna vaxandi offitu og
bekkingarleysis a likamsraekt. Honum finnst félk medvitadra um mikilvaegi hreyfingar en
ad frodleikur folks um sjalfa likamsraekt sé ordin lakari vegna pess hve audvelt er ad
finna upplysingar @ netinu. Folki finnst upplysingarnar oft a tidum yfirpyrmandi og vita
ekki hverju eigi ad treysta og fara eftir (Gudjon Helgi Gudjénsson, munnleg heimild, 16.
agust 2012).

Fyrir nokkrum d4rum voru efasemdir ipréttafraedinga, neeringafraeedinga og
sjukrapjalfara & 4gaeti einkapjalfara. | dag hefur petta breyst og eru pessar starfsstéttir
farnar ad vinna meira saman (Gudjén Helgi Gudjonsson, munnleg heimild, 16. agust

2012).
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12 Adgerdir sem einkapjalfarar geta beitt til ad styrkja stodu
sina @ markadnum

bPad sem einkapjalfarar gaetu gert til ad styrkja st6du sina & markadnum veeri fyrst og
fremst ad stofna félag einkapjalfara sem myndi beita sér fyrir pvi ad petta yrdi
vidurkennd starfsstétt. Einnig geeti félagio farid i ad efla menntun i einkapjalfun og reynt
ad koma pvi a laggirnar ad petta yrdi ndm a hdaskadlastigi sem teeki prju ar i BS samanber
nam i ipréttafraedi (Gudjon Helgi Gudjonsson, munnleg heimild, 16. dgust 2012).
Einkapjalfarinn sem einstaklingur getur sett upp markadsaatlun til ad styrkja stodu
sina @ markadnum. Pa hefdi hann betri yfirsyn og markmid vardandi starfsemi sina.

Einnig geetu sumir lagt meira i ad styrkja vorumerki sitt og vorumerkjavitund.

57



13 Rannsdkn, adferd og honnun

[ pessum kafla verdur gerd grein fyrir markmidum rannséknarinnar. Helstu markmid
hennar voru ad mala hvada peettir skipta mali hja neytendum vid val &
likamsraektarstod dsamt vali 4 einkapjalfara. Einnig var verid ad skoda einkapjdlfara
markadinn dsamt mogulegri préoun a likamsreektarmarkadnum. Greint verdur frd
rannséknaradferdinni sem notud var vid Oflun upplysinga, patttakendum, hvada

maelitaeki voru notud, framkvaemd rannsdéknar, greiningu og Urvinnslu gagna.

13.1 batttakendur

bpydi  rannsdknarinnar voru peir sem eiga likamsraektarkort & helstu
likamsraektarstddvum hoéfudborgarsvaedisins. Urtaksadferdin sem notast var vid var
baegindaurtak. Koénnuninni var einungis haegt ad svara i gegnum veraldarvefinn.
Kénnunin var send Gt & 7380 nema i Haskdla islands, Sporthusid sendi kénnunina Gt &
postlistann sinn (sem er yfir pdsund manns) asamt pvi ad Reebok fitness midladi henni
afram. Rannsakandi auglysti einnig kdnnunina i gegnum samskiptavefina Facebook og
bland.is. | upphafi var markmidid ad na patttoku 600 manns. [ lokinn barust svor fra 601
einstaklingum. Notadar voru fjorar bakgrunnsbreytur: kyn, aldur, 4 hvada
likamsraektarst6d vidkomandi zetti kort og hversu lengi viokomandi hefdi stundad
likamsraekt ad stadaldri. Konur voru i dberandi meirihluta svarenda eda um 72 % eins og

sja ma a mynd 6.

Mynd 6. Skipting patttakenda eftir kyni.
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Flestir patttakendur voru & aldrinum 18-25 dra eda 49,8 %. Faestir voru i

aldurshépnum 18 4ra og yngri eda einungis 2,3 %. Fjolda i hverjum flokki ma sja 3 mynd
7.

Aldur?
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Mynd 7. Skipting patttakenda eftir aldri.

Flestir attu likamsreektarkort i World Class eda 31,6 %. Feestir attu kort i Veggsport,
adeins 0,5 %. Fjolda svara i hverjum flokki ma sja @ mynd 8.

i hvada likamsraktarstid att pu likamsraktarkort?
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Mynd 8. Skipting patttakenda eftir pvi 4 hvada likamsraektarst6d viokomandi a likamsraektarkort.

Flestir hofdu stundad reglubundna likamsraekt ad stadaldri i 3-5 ar eda 21,6 %. Faestir

hofdu stundad reglubundna likamsraekt ad stadaldri i 10-15 ar eda einungis 9,2 %. Fjolda

i hverjum flokki ma sja @ mynd 9.
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Hversu lengi hefur pu stundad reglubundna Likamsraekt?
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Mynd 9. Skipting patttakenda eftir pvi hversu lengi vidkomandi hefdi stundad likamsrakt ad stadaldri.

13.2 Adferd og meelitaxeki

Notast var vid megindlega rannséknaradferd vid 6flun frumgagna til ad na til sem flestra
patttakenda og fa pannig sem besta tolfredilega markteekni til ad svara peim
rannséknarspurningum sem lagt var med i upphafi. Malitekid var i formi

spurningalista.

Spurningalistinn var gerdur med pvi markmidi ad fa sem gleggstu mynd af
kauphegdun neytenda a likamsraektarkorti, asamt kaupum & pjonustu einkapjdlfara, til
ad dlykta um hvad likamsraektarstédvar og einkapjalfarar zettu ad huga ad vid
markadssetningu. Einnig var markmidié ad skoda einkapjalfaramarkadinn dsamt pvi ad
ryna i mogulega préun a likamsraektarmarkadnum. Listud voru upp nokkur hugtdok og
hugmyndir sem notud voru til hlidsjénar vid gerd spurningalistans. Reynt var, eftir
fremsta megni, ad hafa spurningarnar skyrar, einfaldar og stuttar til ad fordast
misskilning. Spurningalistinn var forprdofadur af fjolskyldu rannsakanda. Endanlegur
spurningalisti saman stéd af 16 spurningum sem skipt var nidur i fjorar
bakgrunnsspurningar og toélf almennar spurningar. Fjérar spurningar innihéldu
svarmoguleika & Likert kvarda frd 1 ,,skiptir engu mali” upp i 5 ,,mjog mikilvaegt”,
,, Ekkert” upp i ,,mjog mikid” eda ,,0liklegt” upp i ,,mjog liklegt”. Almennu spurningunum
var skipt upp i prja hluta. Spurningar um likamsraktarstodvarnar, einkapjalfun og
likamsraekt almennt. Fyrstu fjorar spurningarnar voru bakgrunnsbreytur. Naestu prjar

snéru ad likamsreektarstodvunum. Verid var ad athuga hversu miklu mali mismunandi
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pbattir skipta neytandann um val & likamsraektarstod dsamt pvi & hvada
likamsraektarst6d vidkomandi telur liklegast ad hann kaupi naest likamsraektarkort.
Naestu sjo spurningarnar snéru ad einkapjalfun og einkapjalfaramarkadnum. Sidustu
brjar spurningarnar snéru ad likamsraekt almennt og var markmidid med peim ad spd i
mogulega proun a likamsraktarmarkadnum. Spurning 14 var eina spurningin sem haegt

var ad merkja vid fleiri en einn valkost. Spurningalistann i heild sinni ma sja i Vidauka 1.

13.3 Framkvaemd

Spurningalistinn var sendur & b6rd Sverrisson adjunkt vid Haskéla islands. | framhaldi af
bvi var spurningalistinn forpréfadur og komid fyrir 4 vefsidu kwiksurveys.com.
Fullgerdur spurningalistinn var sendur ut vidsvegar i gegnum veraldarvefinn. Ekki var
haegt ad ljuka konnuninni nema o6llum spurningum hafdi verid svarad. Kdnnunin var

adgengileg dagana 3. dgust til 23. dgust 2012.

13.4 Greining gagna og urvinnsla

Ad lokinni s6fnun frumgagna voru upplysingar faerdar ur forritinu kwiksurveys inn i
tolfraediforritid MicroSoft Excel. Par voru gognin hreinsud og 16gud til svo haegt veeri ad
faera pau inn i tolfreediforritid SPSS (e. Statistical Package for the Social Science) par sem
urvinnsla og greining 4 gégnunum for fram. Notud var lysandi tolfraedi til ad sja dreifni
svara. Framkvaemd voru t-préf til ad kanna medaltol tveggja éhadra hdpa. Gert var rad
fyrir normaldreifingu gagnanna en pé voru einhverjar sma skekkjur. Pegar hdparnir voru
fleiri en tveir var notast vid dreifigreiningu sem syndi hvort einhver munur veaeri a milli
hdpa, einungis verdur fjallad um paer nidurstédur sem syndu p-gildi=0,00. Ef einhver
munur fannst var notast vid Turkey prof til ad finna hvar munurinn vaeri. Notast var vid
krosstoflur til ad kanna tengsl milli nafnbreyta og i framhaldi af pvi var notast vid Ki-
kvadrat prof til ad kanna hvort nidurstédur veeru marktaekar og hvort ad fylgni vaeri milli
beirra. Einnig var notast vid Pearsons prof til ad athuga fylgni, einungis verdur raett um
medalsterka og sterka fylgni. Notast var vid 95 % marktektarmork. Einungis verdur

fjallad um paer nidurstédur sem voru marktaekar.
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14 Nidurstoour

Nidurstoduhlutanum er skipt nidur i tvo hluta. Fyrri hlutinn fjallar um helstu nidurstédur
sem fram komu Gr kénnuninni og tulkadar i samrami vid markmid og tilgatur. [ seinni
nidurstoduhlutanum verda gerd itarleg skil & nidurstodum og markmidum hverrar

spurningar fyrir sig.

14.1 Helstu nidurstodur
Pessum hluta er skipt i prennt hvad vardar likamsraektarstodvar, einkapjalfun og

einkapjalfaramarkadinn asamt mogulegri préun a likamsraektarmarkadnum almennt.

14.1.1 Likamsraektarst6dvar

Nidurstodur syndu ad stadsetning skiptir mestu mali vid val a likamsreektarst6d. Flestir
toldu liklegast ad peir myndu naest kaupa likamsraektarkort hja World Class eda 36,6 %
patttakenda en stadsetning er einmitt styrkleiki peirra par sem peir eru eina
likamsraektarstodin sem hefur adst6du a tiu mismunandi stodum. Eitt af markmidum
konnunarinnar var ad spa i mogulega préun a likamsraektarmarkadnum og uat fra
nidurstédum ma dlykta ad World Class og Reebok fitness fai steerstu

markadshlutdeildina i komandi framtid.

Ut fra nidurstédum ma alykta ad verd, stadsetning, adstada, pjalfarar, opnir timar og
menntun pjalfara séu peir paettir sem likamsraektarstodvarnar attu helst ad leggja
aherslu a vid markadssetningu. Adgengi ad sundlaug, betri stofu og barnagesesla atti

sidur ad leggja aherslu a.

Kemur po & dvart ad flestir patttakendur eda 54,74 % telja barnagaeslu ekki skipta
neinu mali vid val 3 likamsraektarstdd og einungis 8,99 % peirra telja pad mjog
mikilvaegt. Ut fra nidurstdodum dreifigreiningar mda aaetla ad konur telji barnagzeslu
mikilvaegari en karlar vid val a likamsraektarst6d. Einnig ma alykta ad peir sem eru i
aldursflokknum 25-35 ara telja barnageeslu mikilvaegari en peir sem eru i aldursflokknum
18-25 ara. Enda er fdlk & aldrinum 25-35 ara liklegra til ad hafa born & sinni framfaerslu

heldur en einstaklingar i yngri aldursflokkum.

Ut fra nidurstddum dreifigreiningar ma alykta ad peir sem munu liklegast kaupa naest

likamsraektarkort i Reebok fitness telja verd mikilveegara en peir sem munu liklegast
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kaupa naest likamsraektarkort i World Class. Er petta i samreemi vid dherslur Reebok

fitness um ad bjoda upp a ddyr likamsraektarkort.

Ut fra nidurstddu t-profs ma alykta ad konur telji starfsfélk og pjalfara mikilvaegara vid
val a likamsraektarst6d heldur en karlar. Draga ma likur a pvi ad paer hafi meiri samskipti
vio starfsfélk og pjalfara en karlar par sem nidurstodur syndu einnig ad paer teldu opna

tima mikilvaegari en karlar vid val & likamsraektarstod.

Ut fra nidurstédum dreifigreiningar ma alykta ad patttakendur i aldursflokknum 36-
45 3ra telji starfsfélk mikilveegara en patttakendur i aldursflokknum18-25 dara vid val &
likamsreektarst6d. Likamsraektarstédvar attu ad hafa petta i huga vid
markhdpagreiningu. Einnig ma dlykta ad peir sem eiga kort i Hreyfingu og Reebok fitness
telja opna tima mikilveegari en peir sem eiga kort annarstadar. bessar tvaer stodvar

leggja mikid upp Ur opnum timum og eru nidurstodur i samraemi vid tilgatu.

14.1.2 Einkapjalfun og einkapjalfaramarkadurinn.

Annad markmidid med kdnnuninni var ad sja hvada peetti einkapjalfarar aettu ad huga ad
vid markadssetningu og hvad peir geti gert til ad styrkja stodu sina @ markadnum. Allir
baettirnir vardandi val 4 einkapjalfara skorudu hatt og purfa einkapjalfarar ad huga ad
morgu vid markadssetningu. Helstu paettirnir voru: verd, reynsla og menntun, ordspor,
framkoma og fagmannleg vinnubrogd. Mikilvaegt er ad einkapjalfarar séu medvitadir um
framkomu sina par sem nidurstédur t-préfs syndu ad framkoma pjalfara er mikilvaegari

en verd og ordspor vid val a einkapjalfara.

Ut fra nidurstédum t-préfs ma alykta ad konur telji flesta paetti mikilveegari en karlar
vid val 4 einkapjalfara. Kom pd mest 8 dvart ad samkvaemt nidurstédum dr t-proéfi telja

konur mikilvaegara ad pjalfari sé strangur heldur en karlar.

Ut fra nidurstédum dreifigreiningar ma alykta ad peir sem kjésa ad einkapjalfari
einkapjalfi sig telja ad pjalfari sé strangur mikilvaegara en peir sem kjosa ad sjukrapjalfari
einkapjalfi sig vid val a einkapjalfara.

Nidurstodur syndu ad einkapjalfarar eettu frekar ad nyta sér madur a mann
markadssetningu og veraldarvefinn heldur en adra midla par sem flestir téldu liklegast
ad peir myndu leita ad pjonustu einkapjalfara med pvi ad spyrja vin eda kunningja eda

50,1 % patttakenda og 33,9 % myndu leita af pjonustunni & veraldarvefnum.

63



Einstaklingsmidud pjonusta einkapjalfara hofdar til flestra samkvamt nidurstédum.
Fjarpjalfun hofdar til faestra par sem flestir toldu fjarpjalfun hja einkapjalfara ekki hofoa
neitt til sin eda 32,8 % patttakenda. Einnig ma alykta ut fra nidurstodum ad ekki sé
vettvangur fyrir heimapjénustu einkapjalfara par sem flestir svérudu spurningunni hvort
beir myndu frekar kaupa pjonustu einkapjalfara ef hann bydi upp & heimapjénustu
neitandi eda 84,5 %. Ut fra nidurstddum ma alykta ad enn sé markadur fyrir
einkapjalfara par sem flestir kjosa eda 38,3 % patttakenda ad einkapjalfari einkapjalfi sig
og telja 69,4 % patttakenda ad porf sé a pjonustu einkapjalfara. P eru einungis 13,14 %
batttakenda sem telja mjog liklegt ad peir muni stunda likamsraekt hja einkapjalfara i

komandi framtid.

14.1.3 broun likamsraektarmarkadarins almennt
beir sem hofdu stundad ativist (73,7 % patttakenda) og likamsraekt a likamsraektarstod
(93,7 % patttakenda) voru i dberandi meirihluta. Faestir h6fdu stundad fjarpjalfun eda

einungis 17,3 % patttakenda.

Athugavert var ad 6,3 % hofou ekki stundad likamsraekt a likamsraektarst6d en
urtakid voru peir sem eiga likamsraektarkort & helstu likamsraektarstédvum
hofudborgarsvaedisins. Kom pad einnig a évart ad fleiri hefdu ekki stundad CrossFit,
einungis 23,5 % patttakenda par sem mikid hefur verid raett um vinszldir pess
undanfarid. Einnig ma alykta ad Boot Camp sé ekki vinseelt form likamsraektar par sem

flestir toldu pad ekkert hofda til sin eda 30,6 % patttakenda.

Ut fra nidurstédum t-préfs ma alykta ad konur telji likamsraekt hja einkapjalfara
hofda meira til sin en karlar og er liklegra ad pser muni stunda likamsraekt hja
einkapjélfara i komandi framtid. Ut fra nidurstédum dreifigreiningar ma dlykta ad peir
sem hafa stundad likamsraekt i <1 ar telja ad einkapjalfun h6fdi meira til sin en peir sem

hafa stundad likamsraekt i 5-15 ar.

Ut fra nidurstodum dreifigreiningar ma alykta ad peir sem hafa stundad likamsraekt i
10-15 ar telja liklegra ad peir munu stunda CrossFit i komandi framtid en peir sem hafa
stundad likamsraekt i <1 ar. Geaeti pad eflaust verid vegna pess ad einhverijir telja ad pad

burfi ad vera i gédu formi til ad stunda CrossFit, pd er pad ekki raunin.

Ut frd nidurstddum t-préfs ma alykta ad patttakendur muni liklega frekar stunda

likamsraekt & likamsraektarstod eda hja einkapjalfara heldur en Boot Camp eda CrossFit.
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pridja  markmidid med konnuninni var ad spa fyrir um  préun
likamsraektarmarkadarins og ut fra nidurstodum ma alykta ad ativist og likamsraekt eru
bad form likamsraektar sem félk muni liklegast mest stunda i komandi framtid. Hafa ber
bd i huga ad urtakid eru peir sem eiga likamsraektarkort i helstu likamsraektarstodvum
hofudborgarsvaedisins svo skekkja geeti leynst i nidurstodum par sem adhugasvid flestra

batttakenda liggur eflaust a pvi svidi.

14.2 itarlegar nidurstodur

Pessi hluti fjallar itarlega um hverja spurningu fyrir sig, hvad vardar markmid og tulkun &

nidurstédum i mali og mynd.

14.2.1 Spurning 1

Hvad skiptir pig mestu mdli af eftirfarandi vardandi val @ likamsraektarst6d?

Markmid spurningarinnar var ad sja a hverju patttakendur byggdu helst val sitt &
likamsraektarst6d og pannig alykta hvar helstu aherslur @ markadnum liggja. pessi
spurning baud upp a 8 valkosti sem sja ma & mynd 10. Einnig ma sja fjolda svara fyrir
hvern valkost um hvad skiptir mestu mali var8andi val a likamsraektarst6d. Flestir toldu
stadsetningu vera mikilveegasta pattinn vardandi val a likamsraektarstod eda 28,29 %.
Par a eftir var verd talid mikilveegasti patturinn eda hja 23,63 % patttakenda. Adstada
skoradi einnig hatt eda 22,8 % svarenda fannst pad mikilveegasti patturinn. Feestum
fannst starfsfolk skipta mestu malid eda einungis 0,67 %. Pad sem kom a ovart var ad

einungis 1 % patttakenda t6ldu barnagaeslu mikilvaegasta pattinn.

Hvad skiptir pig mestu mali af eftirfarandi vardandi vali a likamsraktarstéa?
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Hvabd skiptir pig mestu mali af eftirfarandi vardandi vali a likamsraektarstod?

Mynd 10. Fjoldi svara fyrir hvern valkost um hvad skiptir mestu mali vardandi val a likamsraektarst6d.
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14.2.2 Spurning 2

Hvad skiptir pig mestu mdli af eftirfarandi vardandi val @ likamsraektarst6d?

Markmid pessarar spurningar var ad sja hversu mikilvaegt patttakendur toldu
eftirfarandi peettir vardandi val a likamsraektarstod og pannig alykta hvar dherslur a
markadnum liggja. Hér er haegt ad sja betur hvad patttakendum pykir mikilvaegt og hvad
ekki. Spurningunni var i raun skipt nidur i 12 spurningar, pa hversu mikilvaegt
pbatttakendum pykir: verd, stadsetning, opnunartimi, adstada (buningsklefar, teeki og
168), starfsfélk, pjalfarar, opnir timar, menntun pjalfara, adgengi ad sundlaug, adgengi
ad betri stofu, félagsskapur og barnageaesla 4 skalanum 1 ,,Skiptir ekki mali” til 5 ,,mjog
mikilvaegt”.

2.1 Hversu mikilvaegt finnst pér verd @ skalanum 1-5 vardandi val d likamsraektarstéd?

Flestir toldu verd mjog mikilveegt eda 49,4 % patttakenda, 33,3 % toldu pad mikilvaegt,
12,8 % voru hlutlausir, 4 % toldu pad skipta litlu mali og einungis 0,5 % toldu pad ekki

skipta neinu mali. Sja ma fjolda svara fyrir hvern valkost 4 mynd 11.

Hversu mikilva gt finnst pér verd a skalanum 1.5 vardandi vali a Likamsraktarstid?
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Hversu mikilveegt finnst pér verd a skalanum 1-5 vardandi vali a
Likamsraektarstod?

Mynd 11. Fjoldi svara fyrir hvern valkost um hversu mikilvaegt verd er vid val a likamsraektarst6d.

Nidurstada dreifigreiningar syndi mun a milli hépa (p<0,05) vardandi hversu
mikilvaegt verd veeri vid val & likamsreektarstod [F(8, 592)=5,696, p=0,00]. Eftirdaprof
(Post-hoc) par sem notad var Turkey syndi ad munurinn var & milli peirra sem munu
liklegast kaupa kort naest i World Class (M=4,09, SD=0,871) annars vegar og peirra sem
munu liklegast kaupa kort i Reebok fitness (M=4,66, SD=0,618) hins vegar. Reiknada Eta
(0,0746) bendir til pess ad munurinn hafi medal ahrif.
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2.2 Hversu mikilvaeg finnst pér stadsetning d skalanum 1-5 vardandi val ad

likamsreektarstéd ?

Flestir toldu stadsetningu mjog mikilveega eda 44,93 % patttakenda, 38,44 % toldu pad
mikilvaegt, 12,81 % voru hlutlausir, 3,33 % t6ldu pad skipta litlu mali. Einungis 0,5 %

toldu pad ekki skipta neinu mali. Sja ma fjolda svara fyrir hvern valkost 8 mynd 12.

Hversu mikilvaegt finnst pér ing a 1-5 vardandi vali a Likamsrzktarstos?
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Hversu mikilvaegt finnst pér stadsetning & skalanum 1-5 vardandi vali a
Likamsreektarstod?

Mynd 12. Fjoldi svara fyrir hvern valkost um hversu mikilvaeg stadsetning er vid val 4 likamsraektarstod.

2.3 Hversu mikilveegur finnst pér opnunartimi & skalanum 1-5 vardandi val d

likamsraektarsto6d?

Flestir toldu opnunartima mikilvaegan eda 47,8 % patttakenda, 26,6 % téldu pad mjog
mikilvaegt, 17,6 % voru hlutlausir, 7,3 % toldu pad skipta litlu mali. Einungis 0,7 % t6ldu

bad ekki skipta neinu mali. Sja ma fjolda svara fyrir hvern valkost 8 mynd 13.

67



Hversu mikilvegt finnst pér opnunartimi @ skalanum 1-5 vardandi vali 3 Likamsrzktarstod?
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Hversu mikilvaegt finnst per opnunartimi & skalanum 1-5 vardandi val a

Likamsraektarstod?

Mynd 13. Fj6ldi svara fyrir hvern valkost um hversu mikilvaegur opnunartimi er vid val a

likamsraektarst6d.

2.4 Hversu mikilvaeg finnst pér adstada (buningsklefar, taeki oq 168) ¢ skalanum 1-5

vardandi val d likamsraektarst6d?

Flestir toldu adstodu mjog mikilveega eda 41,26 % patttakenda, 38,27 % toldu pad
mikilvaegt, 14,98 % voru hlutlausir, 4,83 % toldu pad skipta litlu mali. Einungis 0,67 %

toldu pad ekki skipta neinu mali. Sja ma fjolda svara fyrir hvern valkost @ mynd 14.

Hversu mikilvagt finnst pér adstada a skalanum 1-5 vardandi vali a Likamsraktarstoa?
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Hversu mikilvaegt finnst per adstada & skalanum 1-5 vardandi vali a
Likamsraektarstod?

Mynd 14. Fj6ldi svara fyrir hvern valkost um hversu mikilvaeg adstada er vid val a likamsraektarst6d.

Framkvaemt var parad t-prof til ad kanna hvort zetla ma ad félk telji adstodu
mikilvaegari en barnagaeslu vid val a likamsraektarst6d. Fram kom markteekur munur par

sem ,,mikilveegi barnagaeslu” (M=2,11, SD=1,391) var med laegri medaleinkunn en
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,,mikilvaegi adstodu” [M=4,15, SD=0,892, t(600)=30,956, p<0,05]. Eta gildi (Eta squared)
bendir til pess ad munurinn hafi sterk ahrif.

2.5 Hversu mikilvaegt finnst pér starfsfolk & skalanum 1-5 vardandi val d
likamsraektarstéd?

Flestir voru hlutlausir vardandi starfsfélk eda 32,61 % patttakenda, 30,45 % toldu pad
mikilveegt, 17,3 % toldu pad skipa litlu mali, 12,81 % téldu pad mjog mikilvaegt. Einungis
6,82 % toldu pad ekki skipta neinu mali. Sja ma fjolda svara fyrir hvern valkost & mynd

15.

Hversu mikilvaegt finnst pér starfsfolk a skalanum 1-5 vardandi vali a Likamsraektarstoa?
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Hversu mikilveegt finnst pér starfsfolk a skalanum 1-5 vardandi vall a
Likamsreektarsted?

Mynd 15. Fjoldi svara fyrir hvern valkost um hversu mikilvaegt starfsfélk er vid val a likamsraektarstod.

Framkvaemt var 6had t-prof til ad kanna hvort munur veeri & afstodu kynja til
mikilvaegis starfsfélks vid val a likamsraektarst6d. Fram kom marktaekur munur par sem
konur (M=3,41, SD=1,039) telja starfsfélk mikilveegara en karlar [M=2,83, SD=1,130;
t(599)=-6,068, p<0,05]. Eta gildi (Eta squared) bendir til pess ad munurinn hafi veik ahrif.

Nidurstada dreifigreiningar syndi mun & milli hépa (p<0,05) vardandi hversu
mikilvaegt starfsfolk er vid val a likamsraektarstod [F(5,595)=6,726, p=0,00]. Eftirdprof
(Post-hoc) par sem notad var Turkey syndi ad munurinn var & milli aldurshépsins 18-25
ara (M=3,05, SD=1,079) annars vegar og 36-45 ara (M=3,69, SD=1,002) hins vegar.
Reiknada Eta (0,053502) bendir til pess ad munurinn hafi veik ahrif. Ut fra nidurstédum
ma alykta ad 36-45 ara telja starfsfolk mikilvaegara en 18-25 ara vid val a

likamsraektarstod.
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2.6 Hversu mikilvegir finnst pér pjdlfarar & skalanum 1-5 vardandi val d
likamsraektarstéd?

Flestir toldu pjalfara mjog mikilveega eda 27,8 % patttakenda, 27,1 % toldu pad
mikilvaegt, 20,5 % voru hlutlausir, 14,5 % toldu pad skipta litlu mali. Einungis 10,1 %

toldu pad ekki skipta neinu mali. Sja ma fjolda svara fyrir hvern valkost 4 mynd 16.

Hversu mikilveegt finnst pér pjalfarar a skalanum 15 vardandi vali a Likamsreektarstod?
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Hversu mikilvaegt finnst pér pjalfarar a skalanum 1-5 var&andi vali &
Likamsreektarstod?

Mynd 16. Fjoldi svara fyrir hvern valkost um hversu mikilvaegir pjalfarar eru vid val a likamsraektarstod.

Framkvaemt var 6had t-préf til ad kanna hvort munur veeri & afstodu kynja til
mikilvaegis pjalfara vid val 3 likamsraektarstod. Fram kom marktaekur munur par sem
konur (M=3,73, SD=1,171) telja pjalfara mikilvaegari en karlar [M=2,83, SD=1,414;
t(258,216)=-7,349, p<0,05]. Eta gildi (Eta squared) bendir til pess ad munurinn hafi

medal ahrif.

Samkvaemt fylgni Pearsons er sterk jakveed fylgni milli spurninganna hversu
mikilvaegir finnst pér pjalfarar vid val a likamsraektarst6d og hversu mikilvaegt finnst pér
starfsfélk vid val a likamsraektarstod [r=0,626, n=601, p<0,05]. Einnig fannst medalsterk
jakvaed fylgni milli spurninganna vardandi mikilvaegi pjalfarar og mikilvaegi opinna tima
vid val 4 likamsraektarstdd [r=0,414, n=601, p<0,05]. Eftir pvi sem dnnur breytan haekkar

ba er liklegt ad hin breytan haekki einnig.
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2.7 Hversu mikilvaegir finnst pér opnir timar & skalanum 1-5 vardandi val d
likamsraektarstéd?

Flestir toldu opna tima mjog mikilveega eda 28,8 % patttakenda, 28,1 % toldu pad
mikilvaegt, 19,3 % voru hlutlausir, 14 % toéldu pad ekki skipta neinu mali. Einungis 9,8 %

toldu pad skipta litlu mali. Sja ma fjolda svara fyrir hvern valkost 8 mynd 17.

Hversu mikilvaegt finnst pér opnir timar a skalanum 1-5 vardandi vali a Likamsraktarstoa?
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Hversu mikilvaegt finnst pér opnir timar a skalanum 1-5 vardandi vali a
Likamsreektarstod?

Mynd 17. Fjoldi svara fyrir hvern valkost um hversu mikilvaegir opnir timar eru vid val a

likamsraektarst6d.

Framkvaemt var 6had t-prof til ad kanna hvort munur veeri & afstodu kynja til
mikilvaegis opinna tima vid val 4 likamsraektarst6d. Fram kom marktaekur munur par sem
konur (M=3,89, SD=1,163) telja opna tima mikilveegari en karlar [M=2,41, SD=1,267,;
t(279,933)= -13,160, p<0,05]. Eta gildi (Eta squared) bendir til pess ad munurinn hafi

sterk ahrif.

Nidurstada dreifigreiningar syndi mun a milli hépa (p<0,05) vardandi hversu
mikilvaegir opnir timar veeru vid val a likamsraektarstéd [F(7, 593)=6,199, p=0,00].
Eftirdprof (Post-hoc) par sem notad var Turkey syndi ad munurinn var & milli peirra sem
eiga kort annarstadar (M=3,13, SD=1,390) og peirra sem eiga kort i Hreyfingu (M=4,39,
SD=0,989). Einnig var munur milli peirra sem eiga kort annarsstadar og peirra sem eiga
kort i Reebok fitness (M=3,93, SD=1,105). Reiknada Eta (0,068189) bendir til pess ad

munurinn hafi medal ahrif.
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2.8 Hversu mikilvaeg finnst pér menntun pjdlfara & skalanum 1-5 vardandi val d

likamsreektarstéd ?

Flestir toldu menntun pjalfara mjog mikilvaega og mikilveegt eda 28,29 % patttakenda,
22,63 % voru hlutlausir, 10,82 % toldu pad skipta litlu mali. Einungis 9,98 % toldu pad

ekki skipta neinu mali. Sja ma fjolda svara fyrir hvern valkost 8 mynd 18.

Hversu mikilvaegt finnst pér pjalfara a 1-5 vardandi vali a Likamsraktarstos?
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Hvarsu mikilvaegt finnst p&r menntun pjalfara a skalanum 1-5 vardandi vali a
Likamsreektarstod?

Mynd 18. Fjoldi svara fyrir hvern valkost um hversu mikilveeg menntun bjalfara er vid val a

likamsraektarst6d.

Framkvaemt var 6had t-prof til ad kanna hvort munur veeri & afstodu kynja til
mikilvaegis menntunar pjalfara vid val a likamsraektarst6d. Fram kom marktaekur munur
pbar sem konur (M=3,75, SD=1,149) telja menntun pjalfara mikilveegari en karlar
[M=3,00, SD=1,431; t(252,595)=-6,053, p<0,05]. Eta gildi (Eta squared) bendir til pess ad
munurinn hafi veik ahrif.

Samkvaemt fylgni Pearsons er sterk jakvaed fylgni milli spurninganna hversu mikilvaeg
finnst pér menntun pjalfara og hversu mikilvaegir finnst pér pjalfarar vid val 3
likamsraektarstod [r=0,633, n=601, p<0,05]. Einnig var medalsterk jakveed fylgni milli
spurninganna hversu mikilvaeg finnst pér menntun pjalfara og hversu mikilvaegt finnst
bér starfsfélk vid val & likamsraektarst6d [r=0,462, n=601, p<0,05]. Eftir pvi sem 6nnur

breytan haekkar pa er liklegt ad hin breytan hakki einnig.
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2.9 Hversu mikilvaegt finnst pér adgengi ad sundlaug @ skalanum 1-5 vardandi val d

likamsreektarstéd ?

Flestir toldu adgengi ad sundlaug ekki skipta neinu mali eda 26,6 % patttakenda, 24,6 %
voru hlutlausir, 21,8 % toldu pad mikilveegt, 17,5 % toldu pad skipta litlu mali. Einungis

9,5 % toldu pad mjog mikilvaegt. Sja ma fjdlda svara fyrir hvern valkost 4 mynd 19.

Hversu mikilvegt finnst pér adgengi ad sundlaug 4 skalanum 1-5 vardandi vali 4 Likamsraktarstos?
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Hversu mikilvaegt finnst pér adgengi ad sundlaug & skalanum 1-5 vardandi vali
a Likamsraektarstoo?

Mynd 19. Fjoldi svara fyrir hvern valkost um hversu mikilveegt adgengi ad sundlaug er vid val a

likamsraektarst6d.

Framkveemt var parad t-prof til ad kanna hvort setla ma ad folk telji adgengi ad
sundlaug mikilvaegara en adgengi ad betri stofu vid val a likamsraektarst6d. Fram kom
markteekur munur par sem ,,mikilvaegi adgengi ad betri stofu” (M=1,74, SD=0,980) var
med laegri medaleinkunn en ,,mikilvaegi adgengi ad sundlaug” [M=2,7, SD=1,323,
t(600)=18,75, p<0,05]. Eta gildi (Eta squared) bendir til pess ad munurinn hafi sterk ahrif.

Nidurstada dreifigreiningar syndi mun & milli hépa (p<0,05) vardandi hversu
mikilvaegt adgengi ad sundlaug veeri vid val & likamsreektarstod [F(7, 593)=20,081,
p=0,00]. Eftiraprof (Post-hoc) par sem notad var Turkey syndi ad munurinn var a milli
beirra sem eiga kort i World Class (M=3,45, SD=1,193) annars vegar og peirra sem eiga
kort i Sporthusinu (M=2,12, SD=1,044) hins vegar. Einnig var munur milli peirra sem eiga
kort i World Class og peirra sem eiga kort i Reebok fitness (M=1,86, SD=1,065) og
annarstadar (M=2,61, SD=1,331). Reiknada Eta (0,191619) bendir til pess ad munurinn
hafi veik ahrif.
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Ut fra nidurstédum ma alykta ad peir sem eiga kort i World Class telja adgengi ad
sundlaug mikilvaegara en peir sem eiga kort i Sporthusinu, Reebok fitness og

annarsstadar. Enda er World Class med adgengi ad sundlaug.

Samkvaemt fylgni Pearsons er medalsterk jakvaed fylgni milli spurninganna vardandi
mikilveegi adgengis ad sundlaug og mikilvaegis adgengis ad betri stofu vid val &
likamsraektarstod [r=0,442, n=601, p<0,05]. Eftir pvi sem Onnur breytan haekkar pa er

liklegt ad hin breytan haekki einnig.

2.10 Hversu mikilveegt finnst pér adgengi ad betri stofu d skalanum 1-5 vardandi val d

likamsraektarstéd?

Flestir toldu adgengi ad betri stofu skipta engu mali eda 56,41 % patttakenda, 19,47 %
toldu pad skipta litlu mali, 18,47 % voru hlutlausir, 4,66 % toldu pad mikilveegt. Einungis

1 % t6ldu pad mjog mikilvaegt. Sja ma fjolda svara fyrir hvern valkost 4 mynd 20.

Hversu mikilvegt finnst bér adgengi ad betri stofu & skalanum 1-5 var3andi vali i Likamsraktarstisa?
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Hversu mikilvaegt finnst pér adgengi ad betri stofu & skalanum 1-5 vardandi vali
a Likamsraektarstod?

Mynd 20. Fjoldi svara fyrir hvern valkost um hversu mikilveegt adgengi ad betri stofu er vid val &

likamsraktarst60.

Nidurstada dreifigreiningar syndi mun & milli hdopa (p<0,05) vardandi hversu
mikilvaegt adgengi ad betri stofu er vid val a likamsraektarstod [F(8,592)=8,132, p=0,00].
Eftiraprof (Post-hoc) par sem notad var Turkey syndi ad munurinn var a milli peirra sem
munu liklegast kaupa naest kort i World Class (M=1,97, SD=1,020) annars vegar og peirra
sem munu liklegast kaupa kort naest i Reebok fitness (M=1,31, SD=0,6904) hins vegar.
Einnig var munur milli peirra sem munu liklegast kaupa kort naest i Hreyfingu (M=2,4,

SD=1,063) og peirra sem munu liklegast kaupa kort naest i Reebok fitness og
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annarsstadar (M=1,54, SD=0,890). Reiknada Eta (0,099012) bendir til pess ad munurinn

hafi medal ahrif.

Ut fra nidurstddum ma alykta ad peir sem munu liklegast kaupa kort naest i World
Class telja adgengi ad betri stofu mikilvaegara en peir sem munu liklegast kaupa kort
naest i Reebok fitness. Einnig telja peir sem munu liklegast kaupa kort naest i Hreyfingu
adgengi ad betri stofu mikilvaegara en peir sem munu liklegast kaupa kort naest i Reebok

fitness og annarstadar. Enda eru World Class og Hreyfing med betri stofu.

2.11 Hversu mikilvaegur finnst pér félagsskapur (ad vinur sé ad efa d sému

likamsraektarstéd) d skalanum 1-5 vardandi val @ likamsraektarsté6d?

Flestir toldu félagsskap mikilveegt eda 28,8 % patttakenda, 24,8 % voru hlutlausir, 20,1 %
toldu pad mjog mikilvaegt, 14,5 % t6ldu pad ekki skipta neinu mali. Einungis 11,8 % toldu

bad skipta litlu mali. Sja ma fjolda svara fyrir hvern valkost 8 mynd 21.

Hversu mikilvagt finnst pér fé a 1-5 vardandi vali a Likamsraktarstoa?
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Hversu mikilvasgt finnst pér félagsskapur a skalanum 1-5 vardandi vali a
Likamsraektarstod?

Mynd 21. Fj6ldi svara fyrir hvern valkost um hversu mikilvaegur félagsskapur (ad vinur sé ad aefa 48 s6mu

likamsraektarst6d) er vid val a likamsraektarst6d.

Nidurstada dreifigreiningar syndi mun & milli hdopa (p<0,05) vardandi hversu
mikilveegur félagsskapur veeri vid val & likamsraektarst6d [F(5, 595)=8,597, p=0,00].
Eftiraprof (Post-hoc) par sem notad var Turkey syndi ad munurinn var a milli peirra sem
eru i aldursflokknum 18-25 ara (M=3,59, SD=1,202) annars vegar og peirra sem eru i
aldursflokknum 26-35 ara (M=3,03, SD=1,361) hins vegar og 46-55 ara (M=2,22, SD=
1,242). Reiknada Eta (0,067379) bendir til pess ad munurinn hafi medal ahrif.
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Ut fra nidurstédum ma alykta ad peir sem eru i aldursflokknum 18-25 ara telja
félagsskap mikilveegari en peir sem eru i aldursflokknum 26-35 dra og 46-55 ara vid val a

likamsraektarstoo.

2.12 Hversu mikilveeg finnst pér barnageesla d skalanum 1-5 vardandi val d

likamsreektarstéd ?

Flestir toldu barnagaeslu ekki skipta neinu mali eda 54,7 % patttakenda, 19 % voru
hlutlausir, 10 % t6ldu pad mikilveegt og 9 % toldu pad mjog mikilvaegt. Einungis 7,3 %

toldu pad skipta litlu mali. Sja ma fjolda svara fyrir hvern valkost 8 mynd 22.

Hversu mikilvaegt finnst pér Barnagzesla a skalanum 1-5 vardandi vali a Likamsraektarstod?
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Hversu mikilvaegt finnst per Barnageesla a skalanum 1-5 vardandi vali a
Likamsraektarstod?

Mynd 22. Fj6ldi svara fyrir hvern valkost um hversu mikilvaeg barnagaesla er vid val a likamsraektarst6d.

Framkvaemt var 6had t-préf til ad kanna hvort munur veeri & afstodu kynja til
mikilvaegis barnagaeslu vid val a likamsraektarst6d. Fram kom marktaekur munur par sem
konur (M=2,29, SD=1,446) telja barnagaeslu mikilveegari en karlar [M=1,65, SD=1,114;
t(388,294)=-5,814, p<0,05]. Eta gildi (Eta squared) bendir til pess ad munurinn hafi veik
ahrif.

Nidurstada dreifigreiningar syndi mun a milli hdpa (p<0,05) vardandi hversu mikilveeg
barnagaesla veeri vid val a likamsraktarstod [F(5, 595)=10,681, p=0,00]. Eftirdprof (Post-
hoc) par sem notad var Turkey syndi ad munurinn var & milli peirra sem eru i
aldursflokknum 18-25 ara (M=1,8, SD=1,187) annars vegar og peirra sem eru i
aldursflokknum 26 ara-35 ara (M=2,61, SD=1,552) hins vegar . Reiknada Eta (0,082365)

bendir til pess ad munurinn hafi medal ahrif.
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Ut fra nidurstédum ma alykta ad peir sem eru i aldursflokknum 25-35 ara telja
barnagaeslu mikilveegari en peir sem eru i aldursflokknum 18-25 ara vié val &

likamsraektarstoo.

14.2.3 Spurning 3

A hvada likamsraektarstéd finnst pér liklegast ad pu munir kaupa kort naest pegar pu
kaupir pér likamsraektarkort?

Markmid pessarar spurningar var ad sja hvada likamsraktarstodvar muni liklegast fa
steerstu markadshlutdeildina i komandi framtid. P4 er haegt ad alykta hvert markadurinn
stefnir. Pessi spurning baud upp 4 9 valkosti sem sjad ma @ mynd 23. Einnig ma sja fjolda
svara fyrir hvern valkost. Flestir toldu liklegast ad peir myndu kaupa naest
likamsraektarkort i World Class eda 36,6 %. bar 4 eftir var annarsstadar talid liklegast eda
hja 20,5 % patttakendum, 19,3 % toldu Reebok fitness liklegast, 10,8 % toldu Sporthusid
liklegast, 5,8 % toldu Hreyfingu liklegast, 3 % toldu Hress liklegast, 2 % toldu
Arbaejarprek liklegast, 1,3 % munu ekki kaupa sér aftur likamsraektarkort og einungis 0,7

% toldu Veggsport liklegast.

A hvada likamsraktarstia finnst pér liklegast ad pi munir kaupa kort nast pegar pa kaupir pér
Likamsrektarkort?
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A hvada likamsrasktarstod finnst pér liklegast ad pl munir kaupa kort naest
pegar pu kaupir pér Likamsraektarkort?

Mynd 23. Fjoldi svara fyrir hvern valkost um hvar patttakendur teldu liklegast ad peir muni kaupa naest

likamsraektarkort.
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14.2.4 Spurning 4

Hversu mikilveegt er eftirfarandi ¢ skalanum 1-5 hjag pér vardandi val é einkapjdlfara?
Markmid pessarar spurningar var ad sja hversu mikilveegt patttakendur toldu
eftirfarandi peetti vardandi val a einkapjalfara og pannig alykta hvad pad er sem
einkapjalfarar attu ad leggja dherslu a vid markadssetningu. Spurningunni var i raun
skipt nidur i 12 spurningar, hversu mikilvaegt patttakendum pykir: verd, stadsetning (a
hvada likamsraektarst6d vidkomandi vinnur), reynsla og menntun, auglysing pjalfara,
adgengi (audvelt ad panta tima hjad vidkomandi), ordspor, framkoma, fagmannleg
vinnubrogd, atlit (likamlegt form einkapjalfarans og kleednadur), gédur hlustandi, ad
hann sé strangur og ad hann sé brosmildur a skalanum 1 ,,Skiptir ekki mali” til 5 ,,mjog
mikilvaegt”.

4.1 Hversu mikilvaegt finnst pér verd @ skalanum 1-5 vardandi val d einkapjdlfara?

Flestir toldu verd mjog mikilveegt eda 40,77 % patttakenda, 37,27 % toldu pad
mikilvaegt, 16,97 % voru hlutlausir og einungis 2,5 % toldu pad skipta litlu mali og ekki

skipta neinu mali. Sja ma fjolda svara fyrir hvern valkost 48 mynd 24.

Hversu mikilveegt er veréd a skalanum 15 hja pér varéandi vali 4 Einkapjalfara ?
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Hversu mikilveegt er verd a skalanum ;-5 hja pér vardandi vall a Einkapjalfara

Mynd 24. Fj6ldi svara fyrir hvern valkost um hversu mikilvaegt verd er vid val a einkapjalfara.

Framkveemt var 6had t-prof til ad kanna hvort munur veeri 4 afstédu kynja til
mikilvaegis verds vid val 4 einkapjalfara. Fram kom marktakur munur par sem konur
(M=4,28, SD=0,801) telja verd mikilveegara en karlar [M=3,67, SD=1,127; t(233,491)=-
6,428, p<0,05]. Eta gildi (Eta squared) bendir til pess ad munurinn hafi medal ahrif.
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Framkveemt var parad t-prof til ad kanna hvort setla ma ad félk telji verd mikilveegara
en framkomu pjalfara vid val & einkapjalfara. Fram kom marktaekur munur par sem
,,mikilvaegi verds” (M=4,11, SD=0,944) var med laegri medaleinkunn en ,,mikilvaegi
framkomu pjalfara” [M=4,56, SD=0,744, t(600)=-11,234, p<0,05]. Eta gildi (Eta squared)
bendir til pess ad munurinn hafi sterk ahrif.

Ut fra nidurstddum ma alykta ad framkoma pjalfara sé mikilvaegari en verd vid val &

einkapjalfara.

Samkvaemt fylgni Pearsons er medalsterk jakvaed fylgni milli spurninganna vardandi
mikilvaegi verds og mikilvaegis stadsetningar vid val & einkapjalfara [r=0,351, n=601,
p<0,05]. Einnig var medalsterk jakvaed fylgni milli spurninganna vardandi mikilvaegis
verds og mikilvaegis adgengis [r=0,348, n=601, p<0,05] og mikilvaegis framkomu
[r=0,344, n=601, p<0,05]. Eftir pvi sem Onnur breytan heekkar pa er liklegt ad hin

breytan hakki einnig.

4.2 Hversu mikilveeg finnst pér stadsetning (d hvada likamsraektarst6d vidkomandi

vinnur) @ skalanum 1-5 vardandi val d einkapjdlfara?

Flestir toldu stadsetningu mikilvaega eda 37,44 % patttakenda, 33,44 % toldu pad mjog
mikilvaegt, 20,97 % voru hlutlausir, 4,33 % t6ldu pad skipta litlu mali og einungis 3,83 %
toldu pad ekki skipta neinu mali. Sja ma fjolda svara fyrir hvern valkost a mynd 25.

Hversu mikilvagt er stadsetning (3 hvada likamsrzktarstod vidkomandi vinnur) a skalanum 1-5 hja pér vardandi
vali a Einkapjalfara?
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Hvarsu mikilvaegt er stadsetning (4 hvada likamsrasktarstod vidkomandi vinnur)
a skalanum 1-5 hja pér vardandi vali & Einkapjalfara?

Mynd 25. Fj6ldi svara fyrir hvern valkost um hversu mikilveeg stadsetning er vid val a einkapjalfara.

Framkvaemt var 6had t-prof til ad kanna hvort munur vaeri @ afstodu kynja til

mikilvaegis stadsetningar vid val @ einkapjalfara. Fram kom marktaekur munur par sem
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konur (M=4,05, SD=0,967) telja stadsetningu mikilvaegari en karlar [M=3,59, SD=1,109;
t(268,448)=-4,692, p<0,05]. Eta gildi (Eta squared) bendir til pess ad munurinn hafi veik
ahrif.

Samkvaemt fylgi Pearsons er medalsterk jakvaed fylgni milli spurninganna vardandi
mikilvaegis stadsetningar og mikilvaegis reynslu og menntunar [r=0,333, n=601, p<0,05],
mikilvaegis adgengis [r=0,316, n=601, p<0,05] og mikilvaegis framkomu [r=0,370, n=601,
p<0,05] vid val a einkapjalfara. Eftir pvi sem onnur breytan haekkar pa er liklegt ad hin

breytan haekki einnig.

4.3 Hversu mikilvaeg finnst pér reynsla og menntun d skalanum 1-5 vardandi val d

einkapjdlfara?

Flestir toldu reynslu og menntun mjog mikilveega eda 58,57 % patttakenda, 29,28 %
toldu pad mikilveegt, 8,99 % voru hlutlausir, 2 % téldu pad ekki skipta neinu mali og
einungis 1,16 % toldu pad skipta litlu mali. Sja ma fjolda svara fyrir hvern valkost & mynd

26.

Hversu mikilvaegt er reynsla og menntun a skalanum 1-5 hja pér vardandi vali a Einkapjalfara?
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Hversu mikilvasgt er reynsla og menntun a skalanum 1-5 hja pér vardandi vali a
Einkapjalfara?

Mynd 26. Fjoldi svara fyrir hvern valkost um hversu mikilvaeg reynsla og menntun er vid val 4

einkapjalfara.

Framkveemt var 6had t-prof til ad kanna hvort munur veeri & afstédu kynja til
mikilvaegis reynslu og menntunar vid val a einkapjdlfara. Fram kom marktaekur munur
pbar sem konur (M=4,53, SD=0,748) telja reynslu og menntun mikilvaegari en karlar
[M=4,12, SD=1,034; t(235,854)=-4,623, p<0,05]. Eta gildi (Eta squared) bendir til pess ad

munurinn hafi veik ahrif.
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Samkvaemt fylgni Pearsons er sterk jakveed fylgni milli mikilvaegis reynslu og
menntunar og mikilvaegis framkomu [r=0,533, n=601, p<0,05] og mikilvaegis
fagmannlegra vinnubragda [r=0,605, n=601, p<0,05] vid val & einkapjalfara. Einnig fannst
medalsterk jakveed fylgni milli spurninganna vardandi mikilvaegi reynslu og menntunar
og mikilveegis adgengis [r=0,395, n=601, p<0,05] og mikilveegis ordspors [r=0,463,
n=601, p<0,05] vid val a einkapjalfara. Eftir pvi sem 6nnur breytan haekkar pa er liklegt

ad hin breytan haekki einnig.

4.4 Hversu mikilvaeg finnst pér auglysing pjdlfara & skalanum 1-5 vardandi val d

einkapjdlfara?

Flestir voru hlutlausir vardandi auglysingu pjalfara eda 40,8 % patttakenda, 19,1 % toldu
bad skipta litlu mali, 17,69 % toldu pad ekki skipta neinu mali, 16,5 % toldu pad
mikilvaegt og einungis 6 % toldu pad mjog mikilveegt. Sja ma fjolda svara fyrir hvern

valkost @ mynd 27.

Hversu mikilvaegt er auglysing pjalfara a skalanum 1-5 hja pér vardandi vali a Einkapjalfara?
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Hversu mikilveegt er auglysing pjalfara a skalanum 1-5 hja pér vardandi vali &
Einkapjalfara?

Mynd 27. Fj6ldi svara fyrir hvern valkost um hversu mikilveeg auglysing bjalfara er vid val a
einkapjalfara.
Kemur a dvart hversu margir voru hlutlausir vardandi auglysingu pjalfara vid val a
einkapjalfara.
Framkveemt var 6had t-prof til ad kanna hvort munur veeri 4 afstédu kynja til

mikilvaegis auglysingar pjalfara vid val @ einkapjalfara. Fram kom marktaekur munur par

sem konur (M=2,85, SD=1,127) telja auglysingu pjalfara mikilvaegari en karlar [M=2,46,
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SD=1,022; t(599)=-3,866, p<0,05] vid val a einkapjalfara. Eta gildi (Eta squared) bendir til
bess ad munurinn hafi veik ahrif.

Framkvaemt var parad t-prof til ad kanna hvort zetla ma ad félk telji auglysingu
bjalfara mikilvaegari en adgengi vid val & einkapjalfara. Fram kom markteekur munur par
sem ,,mikilveegi auglysingar pjalfara” (M=2,74, SD=1,112) var med laegri medaleinkunn
en ,,mikilveegi adgengi” [M=3,8, SD=0,972, t(600)=-22,567, p<0,05]. Eta gildi (Eta
squared) bendir til pess ad munurinn hafi sterk ahrif.

Samkvaemt fylgni Pearsons er medalsterk jakveed fylgni milli spurninganna vardandi
mikilvaegis auglysingar pjalfara og mikilvaegis adgengis vid val & einkapjdlfara [r=0,397,
n=601, p<0,05]. Eftir pvi sem 6nnur breytan hakkar pa er liklegt ad hin breytan hakki
einnig.

4.5 Hversu mikilvaegt finnst pér adgengi (audvelt ad panta tima hjd vidkomandi) d

skalanum 1-5 vardandi val @ einkapjdlfara?

Flestir toldu adgengi mikilveegt eda 44,4 % patttakenda, 23,8 % toldu pad mjog
mikilvaegt, 22,8 % voru hlutlausir, 5,8 % toldu pad skipta litlu mali og einungis 3,2 %
toldu pad ekki skipta neinu mali. Sja ma fjolda svara fyrir hvern valkost & mynd 28.

Hversu mikilvagt er adgengi, audvelt ad panta tima hja vidkomandi, 4 skalanum 1-5 hja pér vardandi vali
Einkapjalfara?
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Hversu mikilvaegt er adgengi, aubvelt ad panta tima hja vidkomandi, a
skalanum 1-5 hja pér vardandi vali a Einkapjalfara?

Mynd 28. Fjoldi svara fyrir hvern valkost um hversu mikilvaegt adgengi er vid val a einkapjalfara.

Framkvaemt var 6had t-prof til ad kanna hvort munur veeri & afstodu kynja til
mikilvaegis adgengis vid val a einkapjalfara. Fram kom marktaekur munur par sem konur
(M=3,94, SD=0,888) telja adgengi mikilveegara en karlar [M=3,43, SD=1,078; t(257,357)=
-5,522, p<0,05]. Eta gildi (Eta squared) bendir til pess ad munurinn hafi veik ahrif.
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Framkvaemt var parad t-préf til ad kanna hvort tla ma ad félk telji adgengi
mikilveegara en ordspor vid val 4 einkapjalfara. Fram kom marktaekur munur par sem
,,mikilvaegi adgengis” (M=3,8, SD=0,972) var med laegri medaleinkunn en , mikilvaegi
ordspors” [M=4,31, SD=0,871, t(600)=-12,652, p<0,05]. Eta gildi (Eta squared) bendir til
bess ad munurinn hafi sterk ahrif.

Samkvaemt fylgni Pearsons er medalsterk jakvaed fylgni milli spurninganna vardandi
mikilvaegis adgengis og mikilvaegis framkomu [r=0,466, n=601, p<0,05], mikilvaegis
ordspors [r=0,435, n=601, p<0,05], mikilveegis fagmannlegra vinnubragda [r=0,423,
n=601, p<0,05 ], mikilveegis pess ad pjalfari sé gédur hlustandi [r=0, 487, n=601, p<0,05],
mikilveegis pess ad pjalfari sé strangur [r=0,330, n=601, p<0,05] og mikilveegi pess ad
bjalfari sé brosmildur [r=0, 366, n=601, p<0,05] vid val & einkapjalfara. Eftir pvi sem
onnur breytan hakkar pa er liklegt ad hin breytan hakki einnig.

4.6 Hversu mikilvaegt finnst pér ordspor d skalanum 1-5 vardandi val @ einkapjdlfara?

Flestir toldu ordspor mjog mikilveegt eda 50,4 % patttakenda, 35,3 % toldu pad
mikilvaegt, 10,8 % voru hlutlausir, 2 % t6ldu pad ekki skipta neinu mali og einungis 1,5 %

toldu pad skipta litlu mali. Sja ma fjélda svara fyrir hvern valkost 4 mynd 29.

Hversu mikilvaegt er ordspor a skalanum 1-5 hja pér vardandi vali a Einkapjalfara?
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Hversu mikilveegt er ordspor a skalanum 1-5 hja pér vardandi val a
Einkapjalfara?

Mynd 29. Fjéldi svara fyrir hvern valkost um hversu mikilveegt ordspor er vid val a einkapjalfara.

Framkveemt var 6had t-prof til ad kanna hvort munur veeri 4 afstédu kynja il
mikilvaegis ordspors vid val 4 einkapjalfara. Fram kom marktaekur munur par sem konur
(M=4,45, SD=0,737) telja ordspor mikilveegara en karlar [M=3,93, SD=1,065; t(229,879)=
-5,744, p<0,05]. Eta gildi (Eta squared) bendir til pess ad munurinn hafi veik ahrif.
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Framkveemt var parad t-prof til ad kanna hvort setla ma ad foélk telji ordspor
mikilveegara en framkomu vid val & einkapjalfara. Fram kom markteekur munur par sem
,,mikilvaegi ordspors” (M=4,31, SD=0,871) var med laegri medaleinkunn en ,,mikilveegi
framkomu” [M=4,56, SD=0,744, t(600)= -8,966, p<0,05]. Eta gildi (Eta squared) bendir til
bess ad munurinn hafi sterk ahrif.

Framkveemt var parad t-prof til ad kanna hvort setla ma ad félk telji ordspor
mikilveegara en fagmannleg vinnubrogd vid val & einkapjalfara. Fram kom marktaekur
munur par sem ,,mikilvaegi ordspors” (M=4,31, SD=0,871) var med leegri medaleinkunn
en ,,mikilvaegi fagmannlegra vinnubragdéa” [M=4,63, SD=0,708, t(600)=-10,919, p<0,05].
Eta gildi (Eta squared) bendir til pess ad munurinn hafi sterk ahrif.

Framkvaemt var parad t-préf til ad kanna hvort aetla ma ad folk telji ordspor
mikilveegara en utlit pjalfara vid val a einkapjalfara. Fram kom marktaekur munur par
sem ,,mikilvaegi utlits” (M=3,38, SD=1,111) var med laegri medaleinkunn en ,,mikilvaegi
ordspors” [M=4,31, SD=0,871, t(600)=18,949, p<0,05]. Eta gildi (Eta squared) bendir til
pbess ad munurinn hafi sterk ahrif.

Samkvaemt fylgni Pearsons er sterk jakveaed fylgni milli spurninganna vardandi
mikilvaegis ordspors og mikilvaegis fagmannlegra vinnubragda [r=0,605, n=601, p<0,05]
vid val 4 einkapjalfara. Einnig fannst medalsterk jakvaed fylgni milli spurninganna
vardandi mikilvaegis ordspors og mikilvaegis pess ad pjalfari sé gdédur hlustandi [r=0,414,
n=601, p<0,05], milli mikilvaegis ordspors og mikilvaegis pess ad pjalfari sé strangur
[r=0,371, n=601, p<0,05] og milli mikilvaegis ordspors og mikilveegis pess ad pjalfari sé
brosmildur [r=0,349, n=601, p<0,05] vid val & einkapjalfara. Eftir pvi sem dnnur breytan

hakkar pa er liklegt ad hin breytan haekki einnig.
4.7 Hversu mikilveeg finnst pér framkoma d skalanum 1-5 vardandi val d einkapjdlfara?

Flestir toldu framkomu mjog mikilveegt eda 66,9 % patttakenda, 25,8 % toldu pad
mikilvaegt, 5,3 % voru hlutlausir, 1,3 % téldu pad ekki skipta neinu mali og einungis 0,7 %

toldu pad skipta litlu mali. Sja ma fj6lda svara fyrir hvern valkost & mynd 30.
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Hversu mikilvagt er framkoma a skalanum 1-5 hja pér varéandi vali 4 Einkapjalfara?
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Hversu mikilvaegt er framkoma a skalanum 1-5 hja pér vardandi vali a
Einkapjalfara?

Mynd 30. Fjoldi svara fyrir hvern valkost um hversu mikilveeg framkoma er vid val a einkapjalfara.

Framkvaemt var 6had t-préf til ad kanna hvort munur veeri & afstodu kynja til
mikilvaegis framkomu vid val a einkapjalfara. Fram kom marktaekur munur par sem konur
(M=4,71, SD=0,549) telja framkomu mikilveegari en karlar [M=4,17, SD=0,998;
t(205,868)=-6,699, p<0,05]. Eta gildi (Eta squared) bendir til pess ad munurinn hafi

medal ahrif.

Samkvaemt fylgni Pearsons er sterk jakveed fylgni milli spurninganna vardandi
mikilvaegis framkomu og mikilvaegis fagmannlegra vinnubragda [r=0,774, n=601, p<0,05]
og mikilveegi pess ad pjalfari sé gdédur hlustandi [r=0,527, n=601, p<0,05] vid val a
einkapjalfara. Einnig fannst medalsterk jakvaed fylgni milli mikilvaegis framkomu og
mikilvaegis pess ad pjalfari sé strangur [r=0,379, n=601, p<0,05] og mikilvaegis pess ad
bjalfari sé brosmildur [r=0,447, n=601, p<0,05] vid val & einkapjalfara. Eftir pvi sem

onnur breytan haekkar pa er liklegt ad hin breytan haekki einnig.

4.8 Hversu mikilvaeg finnst pér fagmannleq vinnubréqgd é skalanum 1-5 vardandi val d

einkapjdlfara?
Flestir toldu fagmannleg vinnubrégd mjog mikilvaegt eda 71,7 % patttakenda, 22 % toldu

bad mikilvaegt, 4,8 % voru hlutlausir, 1,3 % toldu pad ekki skipta neinu mali og einungis

0,2 % toldu pad skipta litlu mali. Sja ma fjolda svara fyrir hvern valkost 8 mynd 31.
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Hversu mikilvaegt er fagmannleg vinnubrogd a skalanum 1-5 hja pér vardandi vali a Einkabjalfara?
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Hversu mikilvesgt er fagmannleg vinnubrégd a skalanum 1-5 hja pér vardandi
val a Einkapjalfara?

Mynd 31. Fjoldi svara fyrir hvern valkost um hversu mikilveeg fagmannleg vinnubrégd eru vid val a

einkapjalfara.

Framkvaemt var 6had t-prof til ad kanna hvort munur veeri & afstodu kynja til
mikilvaegis fagmannlegra vinnubragda vid val 3 einkapjalfara. Fram kom marktaekur
munur par sem konur (M=4,76, SD=0,512) telja fagmannleg vinnubrégd mikilvaegari en
karlar [M=4,28, SD=0,981; t(201,797)=-5,973, p<0,05]. Eta gildi (Eta squared) bendir til
pbess ad munurinn hafi veik ahrif.

Framkveemt var parad t-prof til ad kanna hvort atla ma ad félk telji fagmannleg
vinnubrégd mikilvaegari en ad pjalfari sé gdédur hlustandi vid val a einkapjalfara. Fram
kom marktaekur munur par sem ,,mikilveegi ad hann sé goédur hlustandi” (M=3,96,
SD=1,022) var med laegri medaleinkunn en ,mikilvaegi fagmannlegra vinnubragda”
[M=4,63, SD=0,708, t(600)=17,878, p<0,05]. Eta gildi (Eta squared) bendir til pess ad
munurinn hafi sterk ahrif.

Samkvaemt fylgni Pearsons er medalsterk jakveed fylgni milli spurninganna vardandi
mikilvaegis fagmannlegra vinnubragda og mikilveegis utlits pjalfara [r=0,304, n=601,
p<0,05], mikilveegis pess ad pjalfari sé gdédur hlustandi [r=0,493 n=601, p<0,05],
mikilvaegis pess ad pjalfari sé strangur [r=0,322, n=601, p<0,05] og mikilvaegis pess ad
bjalfari sé brosmildur [r=0,335, n=601, p<0,05] vid val & einkapjalfara. Eftir pvi sem

onnur breytan haekkar pa er liklegt ad hin breytan haekki einnig.

86



4.9 Hversu mikilveegt finnst pér utlit (likamlegt form einkapjdlfarans og kleednadur) d

skalanum 1-5 vardandi val d einkapjdlfara?

Flestir toldu utlit mikilveegt eda 37,27 % patttakenda, 28,95 % voru hlutlausir, 14,31 %
toldu pad mjog mikilvaegt, 11,48 % toldu pad skipta litlu mali og einungis 7,99 % toldu
bad ekki skipta neinu mali. Sja ma fjélda svara fyrir hvern valkost & mynd 32.

Hversu mikilvzgt er Gtlit(Likamlegt form einkaé)jéll‘lalggp'fs, k[j:énaour] a skalanum 1-5 hja bér vardandi vali &
inkapjalfara?
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Hversu mikilvaegt er Utlit{Lkamlegt form einkapjalfarans, kleednadur) &
skalanum 1-5 hja pér vardandi vali a Einkapjalfara?

Mynd 32. Fjoldi svara fyrir hvern valkost um hversu mikilveegt utlit er vid val a einkapjalfara.

4.10 Hversu mikilvaegt finnst pér ad hann sé gédur hlustandi & skalanum 1-5 vardandi

val d einkapjdlfara?
Flestir toldu ad hann sé godur hlustandi mikilveegt eda 39,4 % patttakenda, 34,3 % toldu
bad mjog mikilvaegt, 18,3 % voru hlutlausir og einungis 4 % toéldu pad skipta litlu mali

eda ekki skipta neinu mali. Sja ma fjolda svara fyrir hvern valkost @8 mynd 33.
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Hversu mikilvagt er géour ia 1-5 hja pér vardandi vali a Einkapjalfara?
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Hversu mikilvaegt er gédur hlustandi a skalanum 1-5 hja per vardandi val a
Einkapjalfara?

Mynd 33. Fjoldi svara fyrir hvern valkost um hversu mikilvaegt er ad hann sé gédur hlustandi vid val 4

einkapjalfara.

Framkvaemt var 6had t-prof til ad kanna hvort munur veeri & afstodu kynja til
mikilvaegis pess ad pjalfari sé gdédur hlustandi vid val & einkapjalfara. Fram kom
marktaekur munur par sem konur (M=4,14, SD=0,906) telja ad pjalfari sé gédur hlustandi
mikilvaegara en karlar [M=3,5, SD=1,156; t(248,523)=-6,447, p<0,05]. Eta gildi (Eta
squared) bendir til pess ad munurinn hafi medal ahrif.

Samkvaemt fylgni Pearsons er medalsterk jakveed fylgni milli spurninganna vardandi
mikilvaegis pess ad pjalfari sé gédur hlustandi og mikilvaegis utlits pjalfara vid val a
einkapjalfara [r=0,376, n=601, p<0,05]. Eftir pvi sem onnur breytan hakkar pa er liklegt
ad hin breytan hakki einnig.

4.11 Hversu mikilvaegt finnst pér ad_hann sé stranqur d skalanum 1-5 vardandi val d

einkapjdlfara?
Flestir toldu ad hann sé strangur mikilvaegt eda 40,9 % patttakenda, 28 % voru
hlutlausir, 20,5 % t6ldu pad mjog mikilveegt, 5,8 % tdldu pad skipta litlu mali og einungis

4,8 % toldu pad ekki skipta neinu mali. Sja ma fjolda svara fyrir hvern valkost 8 mynd 34.
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Hversu mikilvaegt er aé hann sé strangur a skalanum 1-5 hja pér varéandi vali a Einkapjalfara?
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Hversu mikilveegt er ad hann sé strangur a skalanum 1-5 hja pér vargandi vali a
Einkapjalfara?

Mynd 34. Fjoldi svara fyrir hvern valkost um hversu mikilvaegt er ad hann sé strangur vid val a

einkapjalfara.

Framkvaemt var 6had t-prof til ad kanna hvort munur veeri & afstodu kynja til
mikilvaegis pess ad pjalfari sé strangur vid val a einkapjalfara. Fram kom marktaekur
munur par sem konur (M=3,78, SD=0,928) telja ad pjalfari sé strangur mikilvaegara en
karlar [M=3,37, SD=1,179; t(249,134)=-4,073, p<0,05]. Eta gildi (Eta squared) bendir til
bess ad munurinn hafi veik ahrif. Kemur pessi nidurstada téluvert @ dvart par sem karlar

virdast oft vilja meiri horku i sefingum.

Nidurstada dreifigreiningar syndi mun & milli hdpa (p<0,05) vardandi hversu
mikilveegt er ad pjalfari sé strangur vid val a einkapjdlfara [F(4,596)=5,474, p=0,00].
Eftirdprof (Post-hoc) par sem notad var Turkey syndi ad munurinn var a milli peirra sem
kjosa ad einkapjalfari einkapjalfi sig (M=3,86, SD=0,867) annars vegar og peirra sem
kjésa ad sjukrapjalfari einkapjalfi sig (M=3,33, SD=1,087) hins vegar. Ekki kom fram
munur @ milli annarra flokka. Reiknada Eta (0,035433) bendir til pess ad munurinn hafi
veik ahrif.

Ut fra nidurstddum ma alykta ad peir sem kjésa ad einkapjalfari einkapjalfi sig telji ad
bjalfari sé strangur mikilveegara en peir sem kjosa ad sjukrapjalfari einkapjalfi sig vié val
a einkapjalfara.

Samkvaemt fylgni Pearsons er medalsterk jakvaed fylgni milli spurninganna vardandi
mikilvaegis pess ad pjalfari sé strangur og mikilvaegis utlits pjalfara [r=0,300, n=601,

p<0,05 ], mikilvaegis pess ad hann sé gdédur hlustandi [r=0,414, n=601, p<0,05] og
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mikilvaegis pess ad hann sé brosmildur [r=0,423, n=601, p<0,05] vid val a einkapjalfara.

Eftir pvi sem 6nnur breytan haekkar pa er liklegt ad hin breytan hakki einnig.

4.12 Hversu mikilvaegt finnst pér ad hann sé brosmildur ¢ skalanum 1-5 vardandi val @

einkapjdlfara?

Flestir toldu ad hann sé brosmildur mikilveegt eda 37,1 % patttakenda, 25,3 % voru
hlutlausir, 24,6 % toldu pad mjog mikilveegt, 7,2 % toldu pad ekki skipta neinu mali og
einungis 5,8 % toldu pad skipta litlu mali. Sja ma fjolda svara fyrir hvern valkost 4 mynd

35.

Hversu mikilvagt er ad hann sé brosmildur a skalanum 1-5 hja bér varéandi vali a Einkabjalfara?
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Hversu mikilvaegt er ad hann sé brosmildur a skalanum 1-5 hja pér vardand
vali a Einkapjalfara?

Mynd 35. Fjoldi svara fyrir hvern valkost um hversu mikilveegt er ad hann sé brosmildur vid val a

einkapjalfara.

Ut fra nidurstédum aettu pjalfarar ad vera brosmildir.

Framkveemt var 6hdad t-prof til ad kanna hvort munur veeri & afstédu kynja til
mikilvaegis pess ad pjalfari sé brosmildur vid val & einkapjalfara. Fram kom marktakur
munur par sem konur (M=3,89, SD=0,993) telja ad pjalfari sé brosmildur mikilvaegara en
karlar [M=3,07, SD=1,230; t(253,534)=-7,681, p<0,05]. Eta gildi (Eta squared) bendir til
pbess ad munurinn hafi medal ahrif.

Samkvaemt fylgni Pearsons er sterk jakvaed fylgni milli spurninganna vardandi
mikilvaegi pess ad pjalfari sé brosmildur og mikilvaegis pess ad pjalfari sé gédur hlustandi
vid val a einkapjalfara [r=0,545, n=601, p<0,05]. Einnig fannst medalsterk jakvaed fylgni

milli spurninganna vardandi mikilveegis pess ad pjalfari sé brosmildur og mikilveegi utlits
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bjalfara vid val & einkapjdlfara [r=0,259, n=601, p<0,05]. Eftir pvi sem 6nnur breytan
haekkar pa er liklegt ad hin breytan haekki einnig.

14.2.5 Spurning 5

Hvar er liklegast ad pu myndir leita ad pjonustu einkapjdlfara?

Markmid pessarar spurningar var ad sja hvar patttakendur leita helst ad pjénustu
einkapjalfara. Ut fra pvi er haegt ad alykta hvada midla einkapjélfarar settu ad notast vid
til ad auglysa sig. Pessi spurning baud upp a 4 valkosti sem sja ma @ mynd 36 . Einnig ma
sja fjolda svara fyrir hvern valkost fyrir sig. Flestir toldu liklegast ad peir myndu leita ad
bjénustu einkapjalfara med pvi ad spyrja vin eda kunningja eda 50,1 % patttakenda,
33,9 % toldu liklegast ad peir myndu leita ad pjonustunni & veraldarvefnum, 15,8 % i

afgreidslu likamsraektarstédva og einungis 0,2 % myndu leita ad pjonustunni i blodum.

Hvar er liklegast ad pu myndir leita af pjonustu Einkapjalfara?
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Hvar er liklegast ad pu myndir leita af pjonustu Einkapjalfara?

Mynd 36. Fj6ldi svara fyrir hvern valkost um hvar patttakendur teldu liklegast ad peir muni leita ad

pjonustu einkapjalfara.

Ut fra nidurstddum ma alykta ad einkapjalfarar zettu helst ad nyta sér madur & mann
markadssetningu og veraldarvefinn. bar sem fair leita ad pjénustunni i bl6dum aettu

einkapjalfara ekki ad eyda miklu fjarmagni i ad auglysa sig i pbeim midli.

14.2.6 Spurning 6
Hvad héfdar mest til pin af eftirfarandi i pjonustu einkapjdlfara?

Markmid pessarar spurningar var ad sja hvad hofdar mest til patttakanda af pjonustu

einkapjalfara og alykta ut fra pvi hvert einkapjalfaramarkadurinn stefnir, hvada pjénusta
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er vaenlegust til darangurs. bessi spurning baud upp a 3 valkosti sem sja ma 8 mynd 37 .
Einnig ma sja fjolda svara fyrir hvern valkost. Flestir svorudu ad einstaklingsmidud
bjonusta hofdi mest til peirra eda 71,5 % patttakenda, 16,5 % svorudu ad hdpjalfun
hofdi mest til peirra og einungis 12 % svorudu ad fjarpjalfun hofdi mest til peirra af

pbjonustu einkapjalfara.

Hvaé hofdar mest til pin af eftirfarandi i pjonustu Einkapjalfara?
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Hvad hofdar mest til pin af eftifarandi i pjonustu Einkapjalfara?

Mynd 37. Fjéldi svara fyrir hvern valkost um hvad h6fdi mest til patttakenda i pjonustu einkapjalfara.

14.2.7 Spurning 7
Myndir pu frekar kaupa pjonustu einkapjdlfara ef hann bydi upp & heimapjonustu?
b.e.a.s. ad pu myndir spara pér ad kaupa kort i raektina og hann kaeemi heim til pin i

stadinn med taeki og tol?

Markmid pessarar spurningar var ad athuga hvort patttakendur myndu frekar kaupa
bjonustu einkapjalfara ef hann kaami heim til peirra og pannig alykta hvort vettvangur
veeri fyrir heimapjénustu einkapjalfara & markadnum. Pessi spurning baud upp a 2
valkosti sem sja ma a mynd 38. Einnig ma sja fjolda svara fyrir hvern valkost fyrir sig.

Flestir svorudu neitandi eda 85,4 % og einungis 14,6 % svorudu jatandi.
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Myndir pii frekar kaupa bjénustu Einkahjalfara ef hann i upp & heimapjonustu?P.a.s. ad pi myndir spara pér
P ad ﬂam]) kort i rektinglou hann ki:mi%yeﬂim E{lbin i sta |Jr|n med teki og tol? para p
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Myndir pu frekar kaupa bjonustu Einkapjalfara ef hann bydi upp a
heimapjonustu?b.a.s. ad pi myndir spara per ad kaup kort i reektina og hann
kaemi heim til pin i stadinn med taski og tol?

Mynd 38. Fj6ldi svara fyrir hvern valkost um hvort patttakendur myndu frekar kaupa pjonustu

einkapjalfara ef hann bydi upp a heimapjonustu.

Ut fra nidurstddum mda 4&lykta ad ekki sé vettvangur fyrir heimapjonustu

einkapjalfara.

Samkvaemt Ki-kvadrat profi fundust tengsl i toflunni, konur myndu frekar kaupa
bjonustu einkapjalfara ef peir bydu upp & heimapjonustu en karlar (%?(1)=5,928,
p<0,05). Sja ma svarhlutfall kynjanna @ mynd 39.

Svarhlutfall eftir kyni hvort patttakendur myndu frekar kaupa
bjénustu einkapjalfara ef hann bydi upp & heimapjénustu?
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Mynd 39. Fjoldi svara fyrir hvorn valkost fyrir sig skipt eftir kyni hvort patttakendur myndu frekar kaupa

pjénustu einkapjdlfara ef hann bydi upp a heimapjonustu.

Ut frd nidurstddum ma &lykta ad konur myndu frekar kaupa heimapjénustu

einkapjalfara en karlar.
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Samkvaemt Ki-kvadrat profi eru tengsl i toflunni milli pess hversu lengi einstaklingar
hafa aft og hvort peir myndu frekar kaupa heimapjénustu einkapjdlfara. beir sem hafa
2ft likamsraekt i <1ar myndu frekar kaupa heimapjénustu einkapjalfara en hinir
hoparnir. (X2(5)=26,597, p<0,05). 71,2 % peirra sem hafa stundad likamsraekt i <1 ar ad

stadaldri svérudu neitandi og 28,80 % beirra jatandi. Sja ma fjolda svara fyrir hvern

valkost i toflu 2.

Tafla 2. Fjoldi svara fyrir hvern valkost fyrir sig skipt eftir pvi hversu lengi patttakendur hafa stundad
reglubundna likamsraekt og hvort peir myndu frekar kaupa pjonustu einkapjalfara ef hann bydi

upp a heimapjonustu.

Hversu lengi hefur pa stundad reglubundna Heildarfjoldi

<1ar 1-2 ar 3-5ar | 5-10 ar | 10-15 &r | >15ar
Myndir pu frekar kaupa Ja 32 16 15 8 5 12 88
bjénustu einakpjalfara 28,80%| 18,20%| 11,50%| 7,70%| 9,10%| 10,60% 14,60%
ef hann bydi upp a heimapjonstu? |Nei 79 72 115 96 50 101 513
71,20%]| 81,80%]| 88,50%]| 92,30%]| 90,90%]| 89,40%) 85,40%)
Samtals 111 88 130 104 55 113 601

14.2.8 Spurning 8

Af eftirfarandi valkostum hvern myndir pu helst kjosa til ad einkapjdlfa pig?

Markmid pessarar spurningar var ad athuga hvern patttakendur myndu kjésa til ad
einkapjalfa sig og pannig alykta hvort pad sé yfir h6fud markadur fyrir einkapjalfara eda
hvort adrar stafsstéttir taekju vid markadnum. bessi spurning baud upp a8 5 valkosti sem
sja ma a mynd 40. Einnig ma sja fjolda svara fyrir hvern valkost fyrir sig. Flestir svorudu
ad peir kjosi helst einkapjalfara til ad einkapjalfara sig eda 38,27 % patttakenda, 25,97 %
kjosa helst ipréttafraeding, 18,3 % fannst pad ekki skipta mali, 15,47 % kjosa helst

sjukrapjalfara og einungis 2 % naeringafraeding.

94



Af eftifarandi valkostum hvern myndir pu helst kjosa til ad Einkapjalfa pig?
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Af eftifarandi valkostum hvern myndir pu helst kjosa til ad Einkapjalfa pig?
Mynd 40. Fj6ldi svara fyrir hvern valkost um hvern patttakendur kjésa helst til ad einkapjalfa sig.

Ut frd nidurstddum ma alykta ad enn sé markadur fyrir einkapjélfara par sem flestir
kjésa ad einkapjalfari einkapjalfi sig.

Samkvaemt Ki-kvadrat eru tengsl i toflunni milli pess hversu lengi einstaklingur hefur
2ft likamsreekt ad stadaldri og hvern hann kjési ad einkapjalfa sig. (X2(20)=35,O94,
p<0,05). Allir héparnir myndu helst kjésa einkapjalfara til ad einkapjdlfa sig nema peir
sem hafa aft i 10-15 ar peir myndu helst kjosa iprottafraeding til ad einkapjalfa sig eda
29,10 % peirra. Sja ma fjolda svara fyrir hvern valkost i toflu 3.

Tafla 3. Fjoldi svara fyrir hvern valkost fyrir sig skipt eftir pvi hversu lengi patttakendur hafa stundad
reglubundna likamsraekt og hvern peir kjésa til ad einkapjalfa sig.

Hversu lengi hefur pu stundad reglubundna Heildarfjoldi
<léar 1-2ar 3-5ar 5-10ar 10-15ar >15ar
i -, 58 32 50 36 13 41 230
Einkapjalfara
52,30%| 36,40% | 38,50%( 34,60%| 23,60%)|36,30%| 38,30%
Af eftirfarandi . ) 12 23 44 32 16 29 156
Ipréttafreeding
valkostum 10,80%| 26,10%| 33,80%| 30,80%| 29,10%| 25,70%| 26,00%
i 19 16 12 12 13 21 93
hvern myndir Sjdkrapjalfara
bu helst 17,10%] 18,20%| 9,20%]11,50%| 23,60%]| 18,60% 15,50%
kjosa til ad ) . 4 2 1 2 1 2 12
Neeringarfraeding
einkapjalfa pig? 3,60%| 2,30%| 0,80%| 1,90%| 1,80%| 1,80%| 2,00%
L . . 18 15 23 22 12 20 110
Skiptir ekki mali
16,20%|17,00%]|17,70%] 21,20%| 21,80%|17,70% 18,30%
Samtals 111 88 130 104 55 113 601
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14.2.9 Spurning 9

Finnst pér vera porf d pjonustu einkapjdlfara?

Markmid pessarar spurningar var ad kanna hvort porf veeri a pjénustu einkapjdlfara og

bannig alykta hvort enn veeri porf a pjonustu peirra. bessi spurning baud upp a 2 valkosti

sem sja ma a mynd 41. Einnig ma sja fjolda svara fyrir hvorn valkost. Flestir svorudu

jatandi eda 69,4 % og 30,6 % svorudu neitandi.

Finnst pér vera p&rf a pjonustu Einkapjalfara a Likamsraktarmarkadnum?
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Finnst per vera porf & pjonustu Einkapjalfara & Likamsraektarmarkadnum?

Mynd 41. Fj6ldi svara fyrir hvorn valkost um hvort patttakendur teldu p6rf a pjonustu einkapjalfara.

Ut fra nidurstddum ma alykta ad enn sé porf fyrir pjonustu einkapjalfara.

Samkvaemt Ki-kvadrat eru tengsl i toflunni milli aldurs og hvort einstaklingar telji porf

a pjonustu einkapjalfara. (x2(5)=20,107, p<0,05). Flestir i 6llum aldursflokkum svorudu

jatandi nema i aldursflokknum 46-55 ara par telja 60,9 % peirra ekki vera porf a

bjénustunni og 39,1 % telja porf 3 henni. Sja ma fjélda svara fyrir hvern aldurshop

vardandi pad hvort peir telji porf & pjonustu einkapjalfara i toflu 4.

Tafla 4. Fjoldi svara fyrir hvern valkost fyrir sig skipt eftir aldri hvort patttakendur telji p6rf a pjonustu

einkapjalfara.

96

Aldur? Heildarfjoldi
Yngri en|18-25 &ra|26-35 ara|36-45 ara [46-55 ara | 56 eda
18 ara eldri

Fnnst pér 14 13 199 130 52 9 14 417
vera porf & pjonustu @ 92,90%| 66,60%| 73,00%| 72,20%( 39,10%|93,30% 69,40%
einkapjalfara a . 1 100 48 20 14 1 184
likamsraektarmarkasnum? | N | 7.10%| 33.40%| 27.00%| 27.80%| 6090%| 6,70%|  3060%
Samtals 14 299 178 72 23 15 601




14.2.10 Spurning 10

Hvada likamsraekt af eftirfarandi hefur pu stundad?

Markmid pessarar spurningar var ad kanna hvada likamsraekt patttakendur hefdu
stundad og pannig dlykta hvada likamsraekt vaeri vinsaelust. bessi spurning baud upp a 8
valkosti sem sja ma @ mynd 42. Einnig ma sja fjolda svara fyrir hvern valkost. Haegt var
ad merkja vid fleiri en eitt svar. Flestir hofdu stundad likamsraekt & likamsraektarstod
eda 93,7 %, 73,7 % hofud stundad utivist, 27,5 % hofdu farid til einkapjalfara, 24,1 %
hofdu stundad einstaklingspjalfun hja einkapjdlfara, 23,8 % hofdu stundad héppjalfun
hja einkapjalfara, 23,5 % hofdu stundad CrossFit, 19,1 % hofou stundad Boot Camp og
17,3 % hofou stundad fjarpjalfun.

Hvada likamsraekt af eftirfarandi hefur pu stundad?
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Mynd 42. Fjoldi svara fyrir hvern valkost um hvort patttakendur hefdu stundad dkvedna gerd af

likamsraekt.

Athugavert var ad durtakid voru peir sem eiga likamsraektarkort & helstu
likamsraektarstodvum hofudborgarsvaedisins en 6,3 % hofdu ekki stundad likamsraekt &
likamsraektarst6d. Kom pad einnig a évart ad fleiri hefdu ekki stundad CrossFit par sem

mikid hefur verid raett um vinsaeldir pess.
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14.2.11 Spurning 11

Hversu mikid héfdar eftirfarandi form likamsraektar til pin ¢ skalanum 1-5?

Markmid pessarar spurningar var ad kanna hversu mikid eftirfarandi form likamsraektar
hofoar til patttakenda og pannig alykta um préun markadarins. Spurningunni var i raun
skipt nidur i 8 spurningar, hversu mikid eftirfarandi paettir hofoa til patttakenda: dtivist
(utihlaup, fjallganga, hjolreidar, sund o.fl.), Boot Camp, CrossFit, likamsraekt &
likamsraektarstod, hja einkapjdlfara, einstaklingspjalfun, héppjalfun og fjarpjalfun a
skalanum 1 ,,ekkert” til 5 ,,mjog mikid”.

11.1 Hversu mikid héfdar utivist (utihlaup, fiallganga, hjdlreidar, sund o.fl.) til pin a
skalanum 1-5?

Flestir toldu utivist hofda mjog mikid til sin eda 38,6 % patttakenda, 33,3 % toldu pad
hofda mikid til sin, 15,1 % voru hlutlausir, 9,7 % toldu pad hofda litid til sin og einungis

3,3 % toldu pad ekki hofda neitt til sin. Sja ma fjolda svara fyrir hvern valkost 4 mynd 43.

Hversu mikid hafdar ttivist ((tihlaup, fjallganga, hjolreidar,sund...) til pin a skalanum 1-57
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Hversu mikid hofdar dtivist (Utihlaup, fiallganga, hjdlreidar sund..) til pin &
skalanum 1-57?

Mynd 43. Fj6ldi svara fyrir hvern valkost um hversu mikid utivist h6fdar til patttakenda.

11.2 Hversu mikid h6fdar Boot Camp til pin ¢ skalanum 1-57?

Flestir t6ldu Boot Camp ekkert hofda til sin eda 30,62 % patttakenda, 24,96 % voru
hlutlausir, 23,96 % toldu pad hofda litid til sin, 12,98 % toldu pad hofda mikid til sin og
einungis 7,49 % toldu pad hofda mjog mikid til sin. Sja ma fjolda svara fyrir hvern valkost

a mynd 44.

98



Hversu mikié Bootcamp til pin a skalanum 1-5?
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Hversu mikid Bootcamp til pin & skalanum 1-57

Mynd 44. Fj6ldi svara fyrir hvern valkost um hversu mikid Boot Camp héfdar til patttakenda.

Ut fra nidurstddum ma alykta ad Boot Camp sé ekki vinsaelt form likamsraektar.

Samkvaemt fylgni Pearsons er sterk jakvaed fylgni milli spurninganna vardandi hversu
mikid hofdar Boot Camp og hversu mikid hofdar CrossFit til pin [r=0,585,n=601, p<0,05].
Eftir pvi sem onnur breytan hakkar pa er liklegt ad hin breytan hakki einnig.

11.3 Hversu mikid héfdar Crosskit til pin @ skalanum 1-5?

Flestir voru hlutlausir vardandi hversu mikid CrossFit hofdar til sin eda 27,6 %
pbatttakenda, 23,5 % toldu pad ekki hofda neitt til sin, 20,1 % t6ldu pad hofda mikid til
sin, 15 % toldu pad hofda litid til sin og einungis 13,8 % toldu pad hofda mjog mikid til
sin. Sja ma fjolda svara fyrir hvern valkost 8 mynd 45.

Hversu mikid hdfdar Crossfit til pin 4 skalanum 1-5?
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Mynd 45. Fj6ldi svara fyrir hvern valkost um hversu mikid CrossFit h6fdar til patttakenda.
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11.4 Hversu mikid héfdar likamsraekt d likamsraektarstéd til pin d skalanum 1-5?

Flestir toldu likamsraekt & likamsraektarstod hofda mjog mikid til sin eda 40,43 %
batttakenda, 38,44 % toldu pad hofda mikid til sin, 11,65 % voru hlutlausir, 6,82 % toldu
bad hofda litid til sin og einungis 2,66 % toldu pad ekki hofda neitt til sin. Sja ma fjolda

svara fyrir hvern valkost 4 mynd 46.

Hversu mikid héféar likamsraekt a likamsraktarstéd til pin 4 skalanum 157
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Hversu mikid hofdar likamsreskt a likamsresktarstod til pin a skalanum 1-57

Mynd 46. Fjoldi svara fyrir hvern valkost um hversu mikid likamsraekt & likamsraektarst6d héfdar til

patttakenda.

11.5 Hversu mikid héfdar likamsraekt hjd einkapjdlfara til pin ¢ skalanum 1-5?

Flestir toldu likamsreekt hja einkapjalfara hofda mikid til sin eda 30,1 % patttakenda,
27,5 % voru hlutlausir, 17,5 % t6ldu pad héfda mjog mikid til sin, 12,6 % toldu pad ekki
hofoda neitt til sin og 12,3 % toldu pad hofda litid til sin. Sja ma fjdlda svara fyrir hvern

valkost @ mynd 47.
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Hversu mikid hofdar einkapjalfun til pin a skalanum 1-5?
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Hversu mikid hofdar einkapjalfun til pin 4 skalanum 1-57

Mynd 47. Fjoldi svara fyrir hvern valkost um hversu mikid likamsraekt hja einkabjalfara héfdar til

patttakenda.

Framkvaemt var 6had t-prof til ad kanna hvort munur vaeri 8 afstédu kynja til hversu
mikid likamsraekt hja einkapjalfara hofdar til pess. Fram kom marktaekur munur par sem
konur (M=3,5, SD=1,174) telja ad likamsraekt hja einkapjalfara hofdi meira til sin en
karlar [M=2,68, SD=1,242; t(599)=-7,544, p<0,05]. Eta gildi (Eta squared) bendir til pess
ad munurinn hafi medal ahrif.

Nidurstada dreifigreiningar syndi mun 4 milli hépa (p<0,05) vardandi hversu mikid
einkapjalfun hofdar til peirra [F(5, 595)=6,723, p=0,00]. Eftirdpréf (Post-hoc) par sem
notad var Turkey syndi ad munurinn var a milli peirra sem h6féu stundad likamsraekt i
<1ar (M=3,68, SD=1,105) annars vegar og peirra sem hofdu stundad likamsraekt i 5-10 ar
(M=2,97, SD=1,250) hins vegar og einnig milli peirra sem hofdu stundad likamsraekt i
<1ar og peirra sem hofdu stundad likamsraekt i 10-15 ar (M=2,75, SD= 1,236). Reiknada
Eta (0,053475) bendir til pess ad munurinn hafi veik ahrif.

Ut fra nidurstddum ma alykta ad peir sem hafa stundad likamsraekt i <1 ar telji ad

einkapjalfun hofdi meira til sin en peir sem hafa stundad likamsraekt i 5-15 ar.

Samkvaemt fylgni Pearsons er sterk jadkvaed fylgni milli spurninganna vardandi hversu
mikid hofdar einkapjalfun til pin og hversu mikid hofdar einstaklingspjalfun til pin
[r=0,722, n=601, p<0,05]. Einnig fannst medalsterk jakvaed fylgni milli spurninganna
vardandi hversu mikid hoféar einkapjalfun til pin, hversu mikié héfdar héppjalfun til pin
[r=0,395, n=601, p<0,05] og hversu mikid hofdar fjarpjalfun til pin [r=0,392,n=601,

p<0,05]. Eftir pvi sem dnnur breytan haekkar pa er liklegt ad hin breytan haekki einnig.
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11.6 Hversu mikid héfdar einstaklingspjdlfun hjd einkapjdlfara til pin ¢ skalanum 1-5?

Flestir toldu einstaklingspjalfun hja einkapjalfara hofda mikid til sin eda 31,28 %
patttakenda, 21,96 % toldu pad hofda mjog mikid til sin, 21,96 % voru hlutlausir, 13,98
% toldu pad ekki hofda neitt til sin og 10,82 % toldu pad hofda litid til sin. Sja ma fjolda

svara fyrir hvern valkost 8 mynd 48.

Hversu mikid héfdar einstaklingspjalfun hja einkapjalfara til pin a skalanum 157
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Mynd 48. Fjoldi svara fyrir hvern valkost um hversu mikid einstaklingsbjalfun hja einkabjalfara hoféar

til patttakenda.

Framkvamt var 6had t-proéf til ad kanna hvort munur vaeri 4 afstodu kynja til hversu
mikid einstaklingspjalfun hja einkapjalfara hofdar til pess. Fram kom marktaekur munur
pbar sem konur (M=3,53, SD=1,255) telja ad einstaklingspjalfun hja einkapjalfara hofdi
meira til sin en karlar [M=2,93, SD=1,372; t(599)=-5,078, p<0,05]. Eta gildi (Eta squared)
bendir til pess ad munurinn hafi veik ahrif.

Samkvaemt fylgni Pearsons er medalsterk jakveed fylgni milli spurninganna vardandi
hversu mikid hofdar einstaklingspjalfun og hversu mikid hofdar héppjalfun hja
einkapjalfara til pin [r=0,389, n=601, p<0,05]. Eftir pvi sem 6nnur breytan haekkar pa er
liklegt ad hin breytan hakki einnig.

11.7 Hversu miki@ h6fdar hdppjdalfun hjd einkapjdlfara til pin @ skalanum 1-57

Flestir voru hlutlausir vardandi héppjalfun hja einkapjalfara eda 27,45 % patttakenda,
23,46 % toldu pad hofda mikid til sin, 21,3 % toldu pad ekki hofda neitt til sin, 15,81 %
toldu pad hofda litid til sin og 11,98 % toldu pad hofda mjog mikid til sin. Sja ma fjolda

svara fyrir hvern valkost 4 mynd 49.
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Hversu mikid héféar hoppjalfun hja einkapjalfarar til pin a skalanum 157
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Mynd 49. Fjoldi svara fyrir hvern valkost um hversu mikid héppjalfun hja einkapjalfara héfdar til

patttakenda.

Framkvaemt var 6had t-prof til ad kanna hvort munur vaeri 8 afstédu kynja til hversu
mikid héppjalfun hja einkapjdlfara hofdar til pess. Fram kom marktaekur munur par sem
konur (M=3,53, SD=1,255) telja héppjalfun hja einkapjalfara h6fdi meira til sin en karlar
[M=2,93, SD=1,372; t(599)=-6,985, p<0,05]. Eta gildi (Eta squared) bendir til pess ad
munurinn hafi medal ahrif.

11.8 Hversu mikid h6fdar fjarpjdlfun hjé einkapjdlfara til pin ¢ skalanum 1-57?

Flestir toldu fjarpjalfun hja einkapjalfara ekki hofda neitt til sin eda 32,78 % patttakenda,
25,96 % voru hlutlausir, 18,3 % toldu pad hofda mikid til sin, 15,81 % toldu pad hofda
litid til sin og einungis 7,15 % toldu pad hofda mjog mikid til sin. Sja ma fjolda svara fyrir

hvern valkost @ mynd 50.
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Hversu mikid héfdar fjarpjalfun hja einkapjalfarar til pin a skalanum 157
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Mynd 50. Fj6ldi svara fyrir hvern valkost um hversu mikid fiarbjalfun hja einkabjalfara héfdar til

patttakenda.

Framkvaemt var 6had t-prof til ad kanna hvort munur veeri 8 afstédu kynja til hversu
mikid fjarpjalfun hja einkapjalfara hofdi til pess. Fram kom marktaekur munur par sem
konur (M=2,68, SD=1,308) telja ad fjarpjalfun hja einkapjalfara h6fdi meira til sin en
karlar [M=2,08, SD=1,197; t(599)=-5,171, p<0,05]. Eta gildi (Eta squared) bendir til pess
ad munurinn hafi veik ahrif.

Ut fra nidurstddum ma alykta ad utivist og likamsraekt 4 likamsraektarstéd séu
vinselustu form likamsraektar. Skekkja geeti pd leynst i nidurstédum par sem uartakid
voru einungis peir sem eiga likamsraektarkort i helstu likamsraektarst6dvum

hofudborgarsvaedisins. Ztla mda ad einstaklingspjalfun sé vinsalust i pjénustu

einkapjalfara og fjarpjalfun sist.

14.2.12 Spurning 12

Hversu liklegt telur pu & skalanum 1-5 ad pu munir stunda eftirfarandi tegund

likamsraektar i komandi framtid?

Markmid pessarar spurningar var ad kanna hversu liklegt vaeri ad patttakendur myndu
stunda eftirfarandi tegund likamsraktar i komandi framtid og pannig alykta um prdéun
markadarins. Spurningunni var i raun skipt nidur i 8 spurningar, hversu liklegt veeri ad
patttakendur myndu stunda eftirfarandi tegund likamsraektar: utivist (dtihlaup,

fjallganga, hjdlreidar, sund o.fl.), Boot Camp, CrossFit, likamsraekt & likamsraektarstod,
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hja einkapjalfara, einstaklingspjalfun, héppjalfun og fjarpjalfun & skalanum 1 ,,éliklegt”

til 5,,mjog liklegt”.

12.1 Hversu liklegt @ skalanum 1-5 er ad pu munir stunda utivist (utihlaup, fiallganga,

hjdlreidar,sund o.fl.) i komandi framtid?

Flestir toldu mjog liklegt ad peir muni stunda utivist i komandi framtid eda 59,7 %
batttakenda, 23,3 % toldu pad liklegt, 9,8 % voru hlutlausir, 4,2 % t6ldu pad frekar
6liklegt og einungis 3 % toldu pad dliklegt. Sja ma fj6lda svara fyrir hvern valkost @ mynd

51.

Hversu liklegt telur pu a skalanum 1-5 ad pi munir stunda Gtivist i komandi framtia?
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Hversu liklegt telur pd a skalanum 1-5 ad pu munir stunda utivist i komandi
framt/d?

Mynd 51. Fj6ldi svara fyrir hvern valkost um hversu liklegt patttakendum pyki ad peir muni stunda
utivist i komandi framtid.
12.2 Hversu liklegt a skalanum 1-5 er ad pu munir stunda Boot Camp i komandi
framtid?
Flestir toldu dliklegt ad peir muni stunda Boot Camp i komandi framtid eda 47,3 %

patttakenda, 19,6 % toldu pad frekar éliklegt, 18,5 % voru hlutlausir, 7,5 % toéldu pad

liklegt og 7,2 % toldu pad mjog liklegt. Sja ma fjolda svara fyrir hvern valkost @ mynd 52.
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Hversu liklegt telur pi a skalanum 1-5 a& pd munir stunda Bootcamp i komandi framtia?
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Hversu liklegt telur pu a skalanum 1-5 a8 pu munir stunda Bootcamp | komandi
framt/d?

Mynd 52. Fj6ldi svara fyrir hvern valkost um hversu liklegt patttakendum pyki ad peir muni stunda Boot

Camp i komandi framtid.

Samkvaemt fylgni Pearsons er sterk jakvaed fylgni milli spurninganna vardandi hversu
liklegt telur pu ad pu munir stunda Boot Camp og hversu liklegt telur pd adé pd munir
stunda CrossFit i komandi framtid [r=0,525, n=601, p<0,05]. Eftir pvi sem dnnur breytan
haekkar pa er liklegt ad hin breytan haekki einnig.

12.3 Hversu liklegt d skalanum 1-5 er ad pu munir stunda CrossFit i komandi framtid?

Flestir toldu Odliklegt ad peir muni stunda CrossFit i komandi framtid eda 32,4 %
patttakenda, 17,5 % téldu pad liklegt, 17 % toldu pad frekar odliklegt, 16,6 % voru
hlutlausir og 16,5 % toldu pad mjog liklegt. Sja ma fjolda svara fyrir hvern valkost a

mynd 53.
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Hversu liklegt telur pi & skalanum 1-5 aé pd munir stunda Crossfit i komandi framtia?
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Hversu liklegt telur pu a skalanum 1-5 a8 pu munir stunda Crossfiti komandi
framt/d”?

Mynd 53. Fjoldi svara fyrir hvern valkost um hversu liklegt patttakendum pyki ad peir muni stunda

CrossFit i komandi framtid.

Nidurstada dreifigreiningar syndi mun a milli hépa (p<0,05) vardandi hversu liklegt er
ad vidkomandi muni stunda CrossFit i komandi framtid [F(5, 595)=5,703, p=0,00].
Eftirdprof (Post-hoc) par sem notad var Turkey syndi ad munurinn var a milli peirra sem
hofdu stundad likamsraekt | <1ar (M=2,27, SD=1,433) annars vegar og peirra sem hofdu
stundad likamsraekt i 10-15 ar (M=3,33, SD=1,415) hins vegar. Reiknada Eta (0,045733)
bendir til pess ad munurinn hafi veik ahrif.

Ut fra nidurstddum ma &lykta ad peir sem hafa stundad likamsraekt i 10-15 &r telja
liklegra ad peir muni stunda CrossFit i komandi framtid en peir sem hafa stundad

likamsreekt i <1 ar.

12.4 Hversu liklegt @ skalanum 1-5 er ad pu munir stunda likamsraekt d

likamsraektarstéd i komandi framtid?

Flestir toldu mjog liklegt ad peir muni stunda likamsraekt a likamsraektarst6d i komandi
framtid eda 64,4 % patttakenda, 23,8 % toldu pad liklegt, 5,8 % voru hlutlausir, 3,8 %
toldu pad dliklegt og 2,2 % toldu pad frekar odliklegt. Sja ma fjolda svara fyrir hvern

valkost @ mynd 54.
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Hversu liklegt telur pa i skalanum 1-5 ad pa munir stunda likamsrazkt i likamsraktarstiod | komandi framtia ?
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Hversu liklegt telur pa a skalanum 1-5 ad pu munir stunda likamsraekt i
lilkamsraektarstod | komandi framtid?

Mynd 54. Fjoldi svara fyrir hvern valkost um hversu liklegt patttakendum pyki ad peir muni stunda

likamsraekt a likamsraektarst6d i komandi framtid.

Framkvaemt var parad t-prof til ad kanna hvort setla ma ad félk telji liklegra ad pad
muni stunda likamsraekt a likamsraektarstod heldur en Boot Camp i komandi framtid.
Fram kom marktaekur munur par sem ,liklega muni stunda Boot Camp” (M=2,08,
SD=1,264) var med leegri medaleinkunn en ,liklegt ad muni stunda likamsraekt 3
likamsraektarst6d” [M=4,43, SD=0,976, t(600)=33,974, p<0,05]. Eta gildi (Eta squared)
bendir til pess ad munurinn hafi sterk ahrif.

Framkveemt var parad t-prof til ad kanna hvort etla ma ad félk telji liklegra ad pad
muni stunda likamsraekt a likamsraektarst6d heldur en CrossFit i komandi framtid. Fram
kom marktaekur munur par sem ,,liklega muni stunda CrossFit” (M=2,69, SD=1,485) var
med laegri medaleinkunn en ,,liklegt ad muni stunda likamsraekt & likamsraektarst6d”
[M=4,43, SD=0,976, t(600)=22,954, p<0,05]. Eta gildi (Eta squared) bendir til pess ad
munurinn hafi sterk ahrif.

Ut fra nidurstddum ma alykta ad patttakendur muni liklega frekar stunda likamsraekt
a likamsraektarst6d heldur en Boot Camp eda CrossFit. Hafa ber pd i huga ad drtakid
voru peir sem eiga likamsraektarkort 4 helstu likamsreektarstodvum
hofudborgarsvaedisins og pvi geeti pad skekkt nidurstédur par sem dhugasvid

batttakenda er eflaust meira a pvi svidi.

12.5 Hversu liklegt @ skalanum 1-5 er ad pu munir stunda likamsraekt hjd einkapjdlfara i

komandi framtid?
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Flestir toldu oliklegt ad peir muni stunda likamsraekt hja einkapjalfara i komandi framtid
eda 27,29 % patttakenda, 22,8 % voru hlutlausir, 18,64 % toldu pad liklegt, 18,14 %
toldu pad frekar dliklegt og 13,14 % toldu pad mjog liklegt. Sja ma fjolda svara fyrir

hvern valkost @ mynd 55.

Hversu liklegt telur pi & skalanum 1-5 ad pd munir stunda likamsrakt hja einkapjalfara i komandi framtia ?
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Hversu liklegt telur pa a skalanum 1-5 ad pu munir stunda likamsraekt hja
einkapjalfara i komandi framtid?

Mynd 55. Fj6ldi svara fyrir hvern valkost um hversu liklegt patttakendum pyki ad peir muni stunda

likamsraekt hja einkapjalfara i komandi framtid.

Framkveemt var 6had t-proéf til ad kanna hvort munur vaeri 4 afstédu kynja til hversu
liklegt pad teldi ad pad muni stunda einkapjalfun i komandi framtid. Fram kom
markteekur munur par sem konur (M=2,92, SD=1,380) telja liklegra ad paer muni stunda
einkapjalfun en karlar [M=2,22, SD=1,257; t(599)=-5,718, p<0,05] i komandi framtid. Eta
gildi (Eta squared) bendir til pess ad munurinn hafi veik ahrif.

Framkveemt var parad t-proéf til ad kanna hvort atla ma ad félk telji liklegra ad pad
muni stunda likamsraekt hja einkapjalfara heldur en Boot Camp i komandi framtid. Fram
kom marktaekur munur par sem ,,liklega muni stunda Boot Camp” (M=2,08, SD=1,264)
var med laegri medaleinkunn en ,liklega muni stunda likamsraekt hja einkapjalfara”
[M=2,72, SD=1,382, t(600)=8,904, p<0,05]. Eta gildi (Eta squared) bendir til pess ad
munurinn hafi sterk ahrif.

Samkvaemt fylgni Pearsons er sterk jakveed fylgni milli spurninganna vardandi hversu
liklegt telur pu ad pu munir stunda likamsraekt hja einkapjalfara og hversu liklegt er ad
bu munir stundir einstaklingspjalfun [r=0,778, n=601, p<0,05] og hversu liklegt er ad pu
munir stunda fjarpjalfun [r=0,503, n=601, p<0,05] i komandi framtid. Einnig er

medalsterk jakvaed fylgni milli spurninganna vardandi hversu liklegt telur pu ad pd munir

109



stunda likamsreekt hja einkapjdlfara og hversu liklegt telur pd ad pu munir stunda
héppjalfun hja einkapjalfara i komandi framtié [r=0,480, n=601, p<0,05]. Eftir pvi sem
onnur breytan haekkar pa er liklegt ad hin breytan hakki einnig.

12.6 Hversu liklegt @ skalanum 1-5 er ad pu munir stunda einstaklingspjdlfun hjd

einkapjdlfara i komandi framtid?

Flestir toldu dliklegt ad peir muni stunda einstaklingspjalfun hja einkapjdlfara i komandi
framtid eda 31,1 % patttakenda, 21,3 % voru hlutlausir, 18,6 % toldu pad frekar oliklegt,
17,5 % toldu pad liklegt og 11,5 % toldu pad mjog liklegt. Sja ma fjolda svara fyrir hvern

valkost @ mynd 56.

Hversu liklegt telur b a skalanum 1-5 aé b munir stunda ei i ja hja eil jalfara i
framtid ?
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Hversu liklegt telur pu 4 skalanum 1-5 a8 pu munir stunda einstaklingspjalfun
hja einkapjalfara i komandi framtid?

Mynd 56. Fj6ldi svara fyrir hvern valkost um hversu liklegt patttakendum pyki ad peir muni stunda

einstaklingsbjalfun hja einkapjdalfara i komandi framtid.

Framkveemt var 6had t-prof til ad kanna hvort munur vaeri 4 afst6du kynja til hversu
liklegt pad teldi ad pad muni stunda einstaklingspjalfun hja einkapjalfara i komandi
framtid. Fram kom marktaekur munur par sem konur (M=2,74, SD=1,375) telja liklegra ad
bar muni stunda einstaklingspjalfun hja einkapjalfara en karlar [M=2,23, SD=1,329;
t(599)=-4,110, p<0,05] i komandi framtid. Eta gildi (Eta squared) bendir til pess ad

munurinn hafi veik ahrif.

Samkvaemt fylgni Pearsons er medalsterk jakveed fylgni milli spurninganna vardandi
hversu liklegt er ad pu munir stunda einstaklingspjalfun hja einkapjalfara og hversu

liklegt er ad pu munir stunda héppjalfun [r=0,495, n=601, p<0,05] og hversu liklegt er ad
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bU munir stunda fjarpjalfun [r=0,347, n=601, p<0,05] i komandi framtid. Eftir pvi sem
onnur breytan hakkar pa er liklegt ad hin breytan haekki einnig.

12.7 Hversu liklegt @ skalanum 1-5 er ad pu munir stunda hdppjdlfun hjd einkapjdlfara i

komandi framtid?

Flestir toldu éliklegt ad peir muni stunda hoppjalfun hja einkapjalfara i komandi framtid
eda 39,6 % patttakenda, 21,6 % voru hlutlausir, 17,1 % toldu pad frekar odliklegt, 14 %
toldu pad liklegt og einungis 7,7 % toldu pad mjog liklegt. Sja ma fjolda svara fyrir hvern

valkost @ mynd 57.

Hversu liklegt telur pa a skalanum 1-5 ad pi munir stunda hoppjal hja eit jalfara i li framtia ?
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Hversu liklegt telur pa a skalanum 1-5 ad pu munir stunda hoppjalfun hja
einkapjalfara i komandi framtid?

Mynd 57. Fj6ldi svara fyrir hvern valkost um hversu liklegt patttakendum pyki ad peir muni stunda

hdépbpjalfun hja einkabjalfara i komandi framtid.

Framkveemt var 6had t-prof til ad kanna hvort munur vaeri 4 afstédu kynja til hversu
liklegt pad teldi ad pad muni stunda hoppjalfun hja einkapjalfara i komandi framtid.
Fram kom marktaekur munur par sem konur (M=2,51, SD=1,344) telja liklegra ad paer
muni stunda héppjalfun hjad einkapjalfara en karlar [M=1,85, SD=1,144; t(351,228)=-
6,057, p<0,05] i komandi framtid. Eta gildi (Eta squared) bendir til pess ad munurinn hafi
veik ahrif.

Samkvaemt fylgni Pearsons er medalsterk jakvaed fylgni milli spurninganna vardandi
hversu liklegt telur pu ad pud munir stunda héppjalfun hja einkapjalfara og hversu liklegt
er ad pu munir stunda fjarpjalfun hja einkapjalfara i komandi framtid [r=0,342, n=601,

p<0,05]. Eftir pvi sem 6nnur breytan haekkar pa er liklegt ad hin breytan haekki einnig.
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12.8 Hversu liklegt @ skalanum 1-5 er ad pu munir stunda fjarpjdlfun hjé einkapjdlfara i

komandi framtig?

Flestir toldu odliklegt ad peir muni stunda fjarpjalfun hja einkapjalfara i komandi framtid
eda 47,8 % patttakenda, 18,6 % voru hlutlausir, 16,3 % toldu pad frekar dliklegt, 10,3 %
toldu pad liklegt og einungis 7 % téldu pad mjog liklegt. Sja ma fjolda svara fyrir hvern
valkost @ mynd 58.

Hversu liklegt telur pua & skalanum 1-5 aé pi munir stunda fjarpjalfun hja einkapjalfara i komandi framtia 2
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Hversu liklegt telur pu a skalanum 1-5 ad pu munir stunda flarpjalfun hja
einkapjalfara i komandi framtid?

Mynd 58. Fj6ldi svara fyrir hvern valkost um hversu liklegt patttakendum pyki ad peir muni stunda

fiarpjalfun hja einkabjalfara i komandi framtid.

Framkveemt var 6had t-prof til ad kanna hvort munur vaeri a afstédu kynja til hversu
liklegt pad teldi ad pad muni stunda fjarpjalfun hja einkapjalfara i komandi framtid. Fram
kom markteekur munur par sem konur (M=2,3, SD=1,345) telja liklegra ad paer muni
stunda fjarpjalfun hja einkapjalfara en karlar [M=1,66, SD=1,046; t(384,938)= -6,234,
p<0,05] i komandi framtid. Eta gildi (Eta squared) bendir til pess ad munurinn hafi medal
ahrif.

Ut fra nidurstddum ma alykta ad utivist og likamsraekt séu pad form likamsraektar
sem folk muni liklegast stunda i komandi framtid. Hafa ber pd i huga ad skekkja geeti
leynst i nidurst6dum vegna urtaksins. Nidurstodur syndu einnig ad dliklegt er ad folk

muni stunda einkapjalfun i komandi framtid og fjarpjalfun vard sist fyrir valinu.
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15 Umraeda

Likamsraektarmarkadurinn hefur préast téluvert i gegnum darin og verdur spennandi ad
fylgjast med  aframhaldandi  préun. Midad vid  nidurstédur  virdast
likamsraektarstoédvarnar standa vid sin markmid og loford. Ma par nefna ad nidurstodur
syndu ad peir sem munu liklegast kaupa kort naest i World Class telja stadsetningu
mikilvaegasta, sem er einmitt peirra sérkenni. Einnig var fylgni milli pess ad patttakendur
teldu adgengi ad betri stofu mikilveega vid val & likamsraektarstod og peirra sem munu
liklegast kaupa kort naest i World Class og Hreyfingu. En pad eru stédvar sem bjéda upp
a slika adstodu. beir sem toldu liklegast ad peir muni kaupa kort naest i
likamsraektarstodinni Reebok fitness telja verd mjog mikilveegan patt og er markmid
Reebok fitness ad bjéda upp a oédyr likamsraektarkort. Talid er ad World Class hafi

steerstu markadshlutdeildina og midad vid nidurstédur ma alykta ad svo verdi afram.

Einkapjalfarar purfa ad huga ad morgu vid markadssetningu par sem ad peir vinna
mjog ndid med vidskiptavininum og pjénusta er flokid ferli. Margir telja eflaust ad til ad
einkapjalfari nai arangri & markadnum sé ndg ad vera gdédur i pjalffreedi en pad er
misskilningur. Markadssetning er sa pattur sem fleytir peim afram, an hennar fengju
beir faa vidskiptavini pvi markadurinn snyst um ad auglysa sig. Nidurst6dur syndu ad
einkapjalfarar attu helst ad nyta sér madur 4 mann markadssetningu dasamt
veraldarvefinn. Eftir ad hofundur kafadi dypra i efnid fannst honum d&bdtavant ad
bjalfarar greindu markadinn markvisst med reglulegu millibili og veeru medvitadri um
heildarmarkadinn. Eflaust eru morg taekifeeri sem ekki eru nytt. Einkapjalfarar virdast
heldur ekki setja upp markvissa markadsaatlun og geetu peir eflaust aukid framlegd
med pvi. H6fundi finnst vanta meiri samst6du milli einkapjalfara par sem ekkert félag

hefur verid stofnad til ad styrkja idnadinn.

Préounin 4 almennum likamsreektarmarkadi hefur ordid gridarleg sidustu ar par sem
nyjar gerdir likamsraektar eru alltaf ad skjota nidur rétum. Samkeppnin @ markadnum
hefur rokid upp og purfa likamsreektarstédvarnar og einkapjalfarar sifellt ad vera &
tanum til ad missa ekki af lestinni. Kom pad héfundi téluvert @ dvart hversu litill ahugi
var fyrir CrossFit og Boot Camp medal patttakenda par sem fjolmidlar hafa blasié upp

vinsaeldir pess. Samkvaemt nidurstodum virdast sem litlar breytingar muni eiga sér stad
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a likamsraektarmarkadnum i komandi framtid. Utivist og likamsraekt & likamsraektarst6d

virdist vera su tegund likamsraktar sem folk sakist i.
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16 Takmarkanir

Helstu takmarkanir rannséknarinnar var ad urtakid var paegindaurtak. Urtakid voru allir
beir sem eiga likamsraktarkort @ helstu likamsraektarstédvum hoéfudborgarsvaedisins og
geeti pad hafa skekkt nidurstédur vardandi heildarmarkadinn par sem ahugi patttakenda
liggur eflaust @ pvi svidi. Boot Camp og CrossFit skorudu ekki hatt medal patttakenda.
Einnig liggur grunur um ad nokkrir patttakendur eigi ekki likamsraektarkort par sem 6,3

% patttakenda hofdu ekki stundad likamsraekt 8 likamsraektarstod.

Eflaust hefdi verid betra ad nota urtak eins og til deemis haskélanema en par sem ad
rannsoknin var gerd ad sumri til taldi hofundur dliklegt ad naegilega morg svor fengjust
med sliku uUrtaki par sem fair notast vid haskdlanetfangid yfir sumartimann. Litil dreifing
var a aldurshépum par sem patttakendur voru meira og minna vinir og kunningjar

héfundar og pvi 4 svipudum aldri. Einnig voru konur i aberandi meirihluta.

Vardandi spurningalistann ad pa hefdi héfundur att ad sigta betur Ut spurningar par
sem paer voru of margar og ef til vill spurt Ut i smaatridi sem gerdi tolfreedivinnu mjog
timafreka. Sem daemi pa hefdi eflaust verid ndg ad spyrja um framkomu og haegt hefdi
verid ad sleppa spurningum sem snéru ad pvi hvort pad veeri mikilvaegt ad pjalfari veeri
strangur, brosmildur og gédur hlustandi vid vali a8 einkapjalfara. Eins hefdi eflaust verid
nog ad spyrja hversu mikid einkapjalfun hoféadi til patttakenda og sleppa pa
smaatridum um hverja tegund einkapjalfunar sem eru einstaklingspjalfun, héppjalfun og

fijarpjalfun.
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17 Lokaoro

Helsta markmid ritgerdarinnar var ad skoda einkapjalfun, préun og markadssetningu
eins og kemur fram i titli ritgerdar dsamt pvi ad kanna hvad einkapjalfarar geta gert til
ad styrkja stodu sina 4 markadnum. Einnig var moguleg préun a

likamsraektarmarkadnum skodud.

[ byrjun var markadur likamsraektarstédvanna skodadur og eru til margar stédvar 4
landinu. World Class virdist vera med mestu markadshlutdeildina 4 landinu midad vid
nidurstédur rannsoknar og virdist litil breyting atla ad verda par 4. Pad sem
batttakendum poétti mikilvaegast i vali a likamsraektarst6o var verd, stadsetning, adstada,
bjlfarar, opnir timar og menntun pjélfara. Ut fra pvi ma dlykta ad petta séu peir paettir
sem likamsraektarstodvarnar ttu ad leggja mesta aherslu 4 til ad nd arangri a
markadnum. Farid var i helstu samkeppnisadila likamsraektarstodvanna og taldi Gudjon
Helgi einkapjalfari ad CrossFit keemi par sterkt inn. Nidurstodur syndu pd ad Utivist veeri
helsti samkeppnisadilinn. Margt er i bodi vardandi likamsrzakt i dag og er samkeppnin
gridarleg. Likamsraektarstodvar og einkapjdlfarar purfa pvi alltaf ad vera & tanum og
svara pérfum markadarins til ad missa ekki af lestinni. Ut fra nidurstédum ma aeetla ad
markadurinn breytist litid i komandi framtid. Samkveemt vidtali vid Gudjon Helga ma

azetla ad préunin verdi su ad einfaldari sefingar og taeki verdi notud vid likamsraekt.

Gridarleg préun i einkapjalfun hefur att sér stad i gegnum arin og pa helst hvad
vardar upplysingar og menntun. Adur fyrr voru einkapjalfarar litid8 menntadir en
breyting hefur ordid par a vegna siaukinna krafna neytenda. Vitneskja einkapjalfara og
menntun er litils virdi ef ad einkapjalfarinn kann ekki ad selja og markadssetja sig. Farid
var yfir helstu hugtok markadsfraedinnar sem einkapjalfarar purfa ad huga ad vid
markadssetningu og uppbyggingu vérumerkis. bar sem einkapjalfun er pjénusta eru
margir paettir mikilveegir vid markadssetningu. Nidurstodur rannséknar syndu ad
pbatttakendur telja fagmannleg vinnubrégd, framkomu, reynslu og menntun
mikilvaegustu paettina vid val & einkapjalfara en pd skorudu allir peettirnir hatt.
Einkapjalfarar aettu pvi ad vanda vinnubrogd og vera medvitadir um framkomu sina.
Nidurstodur syndu einnig ad einkapjalfarar settu helst ad auglysa sig @ veraldarvefnum
og notast vid madur @ mann markadssetningu. Sist aettu peir ad auglysa i bl6dum. bpad

helsta sem einkapjalfarar geta gert til ad styrkja st6du sina @ markadnum veeri ad stofna
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félag einkapjalfara sem myndi beita sér fyrir pvi ad einkapjalfun yréi verndad vinnuheiti
og koma pvi a laggirnar ad einkapjalfun yrdi kennd & haskdlastigi til ad styrkja idnadinn.
Einkapjalfarar sem einstaklingar settu ad setja upp markadsazetlun og gera reglulega

markvissa markadsgreiningu. Myndi petta eflaust styrkja stodu peirra @ markadnum enn

frekar.
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Vidauki 1

Spurningalisti:

Kyn oKarl  oKona

Aldur
oYngrien 18 4ra
018-25 ara
026-35 ara
036-45 ara
046-55 ara
056 eda eldri

i hvada likamsraektarstod att pu likamsraektarkort?
oWorld Class

oHreyfing

oSporthdsid

OHress

OReebok Fitness

oVeggsport

oArbaejarprek

OAnnad
Hversu lengi hefur pu stundad reglubundna likamsrakt?

o<lar
ol-2 ar
03-5 ar
05-10 ar
010-15 ar
0>15 ar

1.Hvad skiptir pig mestu mali af eftirfarandi vardandi val a likamsraektarst69?
oVerd

oStadsetning

oOpnunartimi

OAdstada (buningsklefar, taeki og 160)

oStarfsfélk

objalfarar

OOpnir timar

OBarnageesla

2. Hversu mikilvaegt er eftirfarandi a skalanum 1-5 vardandi val 4 likamsraktarst60
(1-Skiptir engu mali, 2-Skiptir litlu mali, 3-Hlutlaus, 4-Mikilvaegt,5-Mjég mikilveegt)?

1 2

Verd

Stadsetning

Opnunartimi

Adstada (buningsklefar, taeki og 168)

Starfsfolk
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bjalfarar

Opnir timar

Menntun pjalfara

Adgengi ad sundlaug

Adgengi ad betri stofu (Spa)

Félagsskapur (ad vinur sé ad afa a somu likamsraektarst6d)

Barnagaesla

3. A hvada likamsraektarst6d finnst pér liklegast ad bt munir kaupa kort naest pegar pu kaupir pér
likamsraektarkort?

oWorld Class

oHreyfing

oSporthdsid

OHress

OReebok Fitness

oVeggsport

oArbaejarprek

OAnnad

oMun ekki kaupa mér aftur likamsraektarkort

4. Hversu mikilveegt er eftirfarandi & skalanum 1-5 vardandi val a einkapjalfara

(1-Skiptir engu mali, 2-Skiptir litlu mali, 3-Hlutlaus, 4-Mikilvaegt,5-Mjég mikilvaegt)?

1 2 3 4

Verd

Stadsetning (4 hvada likamsraektarst6d vidkomandi vinnur)

Reynsla og menntun

Auglysing pjalfara

Adgengi, audvelt ad panta tima hja vidkomandi

Ordspor

Framkoma

Fagmannleg vinnubrogd

Utlit (Iikamlegt form einkapjalfarans og klaednadur)

G6dur hlustandi

AQ hann sé strangur

A0 hann sé brosmildur

5.Hvar myndir pu helst leita af pjonustu einkapjalfara?

oA Veraldarvefnum

of Afgreidslu likamsraektarstédva

oi Bl6dum

oSpurja vin eda kunningja

6. Hvad hofdar mest til pin af eftirfarandi i pjonustu einkapjalfara?

oOEinstaklingsmidud pjénusta

oHoéppjalfun

oFjarpjalfun

7. Myndir pu frekar kaupa tima hja einkapjalfara ef hann bydi upp a heimapjonustu?b.e.a.s. ad pu
myndir spara pér ad kaupa kort i reektina og hann keemi heim til pin i stadinn med teeki og t6l?

oJa o Nei
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8.Af eftirfarandi valkostum hvern myndir pu helst kjésa til ad einkapjalfa pig?
oEinkapjalfara

oipréttafraeding

oSjuakrapjalfara

oNeringarfreeding

oSkiptir ekki mali

9.Finnst pér vera porf a pjonustu einkapjalfara a likamsraektarmarkadnum?
oJa ONei

10.Hvada af eftirfarandi likamsrakt hefur pu stundad? (haegt er ad merkja vid fleiri en eitt)
oUtivist (Gtihlaup, fjallganga, hjdlreidar,sund)

oBoot Camp

oCrossFit

oOLikamsraekt & likamsraektarstod

oOHja einkapjalfara

OEinstaklings

oHoppjalfun

oFjarpjalfun

11.Hversu mikid hofdar eftirfarandi form likamsraektar til pin a skalanum 1-5?
(1-Ekkert, 2-Litid, 3-Hlutlaus, 4-Mikid, 5-Mj6g mikid)

Utivist (atihlaup, fjallganga, hjélreidar,sund)

Boot Camp

CrossFit

Likamsraekt a likamsraektarst6d

Hja einkapjalfara

-Einstaklings

-Hoppjalfun

- Fjarpjalfun

12.Hversu liklegt telur pu a skalanum 1-5 ad pu munir stunda eftirfarnandi likamsrakt i komandi
framtio?

(1-Oliklegt, 2-Frekar odliklegt, 3-Hlutlaus, 4-Liklegt, 5-Mjog Liklegt)

Utivist (atihlaup, fjallganga, hjélreidar,sund)

Boot Camp

CrossFit

Likamsrakt a likamsraektarstod

Hja einkapjalfara

-Einstaklings

-Hdéppjalfun

- Fjarpjalfun
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