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Agrip

Markmid pessarar rannsoknar var ad meela hamarks surefnisupptoku hja stalkum
i framhaldsskdla. Til lids vid mig fékk ég 48 (n=48) stulkur sem eru a aldrinum16-
19 éara i Verslunarskéla Islands. Fljotlega haettu 12 stalkur patttoku. Astaedurnar
voru mismunandi eins og vegna veikinda, alags i skélanum og vinnu o.fl. patta.
Pannig ad eftir voru 36 (n=36) sem fylgdu prégramminu allt til enda.

Pegar kom ad pvi ad velja heppilegt prof voru nokkur prof sem komu til
greina eins og Beep-test, Yo-yo proéf, uppstigspréf og Cooper prof. Cooper proéfio
vard fyrir valinu par sem ég taldi pad heppilegt til yfirfaerslu fyrir framhaldsskola
sem maeling fyrir stdra hopa med litilli fyrirhdfn og litlum tilkostnadi.

Hins vegar er petta talid erfitt fyrir hlauparann, par sem 12 minatna hlaup er &
milli pess ad vera langt og stutt hlaup.®

Rannsokninni er skipt upp i prja peetti. | byrjun er gerd meeling & hamarks
surefnisupptoku med Cooper proéfi. ba féru fram poleefingar i sex vikur og sidan
Cooper prof endurtekid. Poleefingarnar foru pannig fram ad studlkurnar fengu
afinga aeetlanir a tveggja vikna fresti sem peer framfylgdu hver og ein. Ad auki
voru sameiginlegar pol aefingar, Circuit Resistance Training, einu sinni i viku i
iprottasal Verslunarskoéla islands. Umfjéllunin er medal annars um hvada ahrif
polaefingar hafa & pau meginliffeeri sem tengjast surefnisupptoka.

Helstu nidurstédur voru ad medal poltala ur fyrra Cooper profi var 37,10 +
4,8 ml/kg/min. Leegsta poltala var 28,03 ml/kg/min. og haesta meeldist 44,60
ml/kg/min. | sidara Cooper préfi var medal poltala 40,90 + 4,8 ml/kg/min. Laegsta
poltala var 33,43 ml/kg/min. og haesta var 51,31 ml/kg/min. Markteekar framfarir

maedust a milli Cooper préfanna (p = <0.001)

1 Vefsl68, http:/en. Wikipedia.org/wiki/Cooper_test”. Uppf. 19. 4g. 2007. Sétt 4.mars 2008

3


http://en.wikipedia.org/wiki/Cooper_test

B.sc lokaverkefni iprottafraedasetur V08

pad var virkilega skemmtilegt ad vinna med hépi sem akvedur ad taka
eefingarnar fostum tokum og lata sex vikurnar ganga upp pé oft hafi peim pott
petta vera erfitt og paer sem voru uti Iétu myrkur, vedur og snjo ekki stoppa sig af.
I gegnum dagbokafeerslurnar matti fylgjast med lidan peirra medan & aefingunum
st6d. par kom einkum fram hve jakveedar peer voru og akvednar ad halda
vikurnar at pratt fyrir ad markvisst var alagid pad mikido ad unnid var a allt ad 90%
alagi. Flestar sogdust ekki vera vanar ad hlaupa svo legni & bretti eins og
prégrommin ségdu til um. Peim bar saman um ad peer fundu hja sér framfarir
med pvi ad smam saman gekk peim betur ad skokka samfellt i asetladan tima.

Ad lokum mun hver og ein fa frA& mér upplysingar um &rangur sinn i
Cooper préfunum med poltélum dr badum profunum og hvernig peer geta metid

sin afkost i samanburdi vid hopinn i heild og pau viomid sem til eru.
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| Inngangur.

Nutima pjoofélag krefst pess ad verja verdur sérstokum tima til heilsuraektar.
Mannslikaminn parfnast daglegrar hreyfingar og ataka. Par sem unglingar verja
sifellt auknum tima vid kyrrsetu ymist i skéla og i fritima aettu hreyfitimar ad skipa
fastan sess i dagsskipulagi peirra. Auk pess verdur ad huga ad godri naeringu og
naegri hvild.

Astaedan fyrir vali & pessu verkefni er til komin vegna skorts & ranns6knum
a unglingum og pa einkum stulkum. Vissulega er eftirsknarvert ad framkvaema
kannanir & badum kynjum en pessi rannsokn snyr ad pol afkastagetu stulkna i
framhaldsskola. Tveer islenskar rannséknir fundust sem vitnad verdur i vardandi
nidurstédur, en pad er BS-ritgerd i iprottafraeedum vid KHI, eftir Kjartan Kéarason
og Sigurd Orn Sigurdsson (2002). beir meeldu medal annars pol hja
unglingsstilkum med fjdlprepaprofi (Beep-test). | timaritinu iprottafraedi, gefié Ut
af Utskriftanemum iprottafreedaseturs KHi (2007), er kynning & Rannsokn & poli
18-19 éara framhaldsskolanema vorid 2006 eftir Kara Jonsson, lektor KHI,
Laugarvatni. | rannsokninni var medal annars gerd meaeling & hamarksafkastagetu
likamans, meelingin for fram a hjoli.

Hugmyndin ad uppbyggingu rannsoknarinnar er til komin vegna kannana
um ad poli unglina sé abotavant. Rannsoknir stydja vid gildi poleefinga fyrir hjarta-
&e0da- 0g bléorasarkerfi likamans. Lyodheilsust6d hvetur til polpjalfunar og meelir
med ad bdrn og unglingar hreyfi sig minnst i 60 minatur daglega. Hreyfing eetti ad
vera baedi midlungserfid og erfid. Heildartimanum mé skipta upp i nokkur styttri
timabil yfir daginn eins og 10-15 minGtur i senn.?

| framhaldsskélum er mikill fjdldi unglinga saman kominn og er heppilegur
vettvangur til ad veita peim teekifeeri til ad freedast um og ad stunda hreyfingu
sem midar ad auknu poli. Rannsoknir stydja vid dmetanlegt forvarnargildi pess

2 Vefsl6d: Lydheilsustod.is. s6tt: 17.3.2008.
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aod leggja reekt vid heilsuna strax & unglingsaldri. Rannsoknir hafa synt fram & ad
med pvi ad efla afkastageta hjarta- og aedakerfis ma vinna gegn auknum likum &
ad fa svo nefnda lifsstils sjukdéma sidar a aevinni.

Tilgangur og markmid pessa verkefnis er fyrst og fremst ad meta pol getu
stulkna a framhaldsskola aldri. Ad auki var markmid héfundar rannséknarinnar ad
leita eftir heppilegri adferd til maelinga sem paer hefdu anasegju af og vilja til ad
taka patt i. Ekki skal pvi leynt ad I6ngunin til ad hvetja paer og syna peim fram a
hvad til parf i raun og veru til ad na baetingu & asetladri hamarks surefnisupptoku,
vé pungt pegar rannséknar adferd var valin.

Sem pakkleetisvott pess ad leggja a sig mikla vinnu til ad rannséknin geeti
ordid ad veruleika munu stulkurnar fa upplysingar Ur skyrslunni sem varpar ljosi a
mikilveegi pess ad leggja stund a pol pjalfun. Pser munu fa hver og ein
upplysingar um sin eigin afkdst borin saman vid rannsoknina og viomid ur 6drum
rannsoknum asamt 6drum nidurstodur ar rannsokninni. Vonast ég til ad peaer hafi
fengid hugmynd um gildi pess ad setja sér markmid og ad vekja hja peim ahuga
a hvers konar likamsreekt sem muni i framtidinni gera peser medvitadri um

heilbrigda lifsheetti sem leidi til pess ad peaer geri hreyfingu ad lifsstil.
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Il Freedilegur kafli

Rannsoknarspuring sem hofd er ad leidarljési i verkefninu:

e Baeta stulkur pol sitt med sex vikna markvissum polaefingum?

Tilgatur voru eftirfarandi:
e Pbad er maelanlegur munur eftir sex vikna polpjélfun

e Ppad er fylgni milli poltélu og LPS

1. Um unglinga:
Rannsoknin beinir sjonum okkar ad poli (hamarkssurefnis upptoku) stulkna a
aldrinum 17-19 ara. begar meela skal pol er meelt pad magn surefnis sem
bloorasarkerfid flytur védvum likamans til ad geta framkvaemt vinnu.Vardandi
likamlega afkastagetu koma liffreedilegir paettir vido sdgu, sem huga verdur ad.
Magn raudra blodkorna hefur mikid ad segja vardandi surefnisflutningsgetu
bl6drasakerfisins. Edlilegt blédraudamagn hja stalkum 12-14 g i 100 ml bléds, en
til samanburdar er pad 14-16 g/100ml hja piltum. Bl6dprosentan gefur til kynna
blodraudamagnid. Hundrad prosent bl6d samsvarar 14,8 g blodraudamagni i 100
ml.?

Hér er sjonum beint ad afkdstum stulkna, en pé er rétt ad varpa ljosi &
pann liffreedilega og umhverfislega mun a kynjunum sem fram hefur komid i
rannsoknum. Sja mynd 1, par ma sja mun a milli kynja & hamarks surefnis
upptoku fra 6 til 16 ara aldri.
Mynd 1.

8 Gjerset, 1999:260
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A efri myndinni sem er merkt A er syndur munur milli kynja & hamarks
surefnisupptéku maeldur i I/min 1. HGn er svipud hja stilkum og drengjum fram
ad 12 ara aldri. Strax vid 14 ara aldur eru piltar med 25% heerri hamarkssurefnis
upptdku en stalkur og vid 16 ara aldur er munurinn kominn yfir 50%. Munurinn
skyrist augsynilega i auknum vodvastyrk pilta og genatiskum mun & daglegri
hreyfingu.

A nedri myndinni sem merkt er B er syndur munur milli kynja & hamarks
surefnisupptéku meeldur i ml/kg *min t (likamspungi borinn). Hja piltum er
medaltalid um 52 ml/kg/min fra 6 ara til 16 ara, en hja stalkum er linuleg minnkun
eftir haekkandi aldri og fer i 40 ml/kg/min vid 16 &ra aldur, p.e. 32% laegri en hja
piltum. Pessi munur skyrist augljéslega i aukningu a fituhlutfalli hja stalkum.
Umfram fita eykur orkuporfina i hreyfingu en eykur ekki jafnhlida lofthad
efnaskipti i likamanum. (from Krahenbuhl GS, et al. Developmental aspects of

maximal aerobic power in children. Exerc Sport Sci Rev 1985;13:503) *

4 Williams, 2007:892
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Einn megin pattur i uppbyggingu pjalfunar fyrir born og unglinga er ad taka
tillit til pess ad pau hafa ekki nad liffreedilegum né andlegum proska a vid
fullorona. bjalfunar aesetlun peirra aetti ad vera grof (frjalsleg), fidlbreytt og héfsom.
Unglingar eru betur fallnir til pol pjalfunar en mikillar 4kefdar- og pyngdar
pbjalfunar. Beedi mikid alag og miklar pyngdir ofkeyra peirra liffreedilegu byggingu,
einkum & beinum, lidbéndum, sinum og védvum.>
Heildar greining a afkastagetu og persénulegum proska er naudsynleg til
ao akvarda takmork, areynslu og polmork. bjalfari aetti ad skipuleggja pjéalfun med
tilliti til pessara patta.®
Afkastageta eykst mikid hja bornum og naer hamarki & unglingsarunum
(ca.17-18 ara), mogulegt er ad na hamarki fram til pritugsaldurs. Hreyfigeta
minnkar eftir pad og er vert ad beina sjonum sinum ad peirri stadreynd ad lifsstill
og liffreedilegir eiginleikar segja mest til um hnignunina i getu & hverju

aldursskeidi.’

2. pol

Pol er einn af 5 meginpattum likamlegra eiginleika. Hinir fjorir eru styrkur, hradi,
ffadurmagn og lidleiki. Pol visar til peirrar timalengdar sem einstaklingur getur
haldio ut &kvedonu alagi. Meginpattur takmoérkunar og jafnframt afkasta er preyta.
Viokomandi hefur pol pegar hann eda han preytist ekki fljétt eda getur haldid
afram vinnu pratt fyrir preytu. ipréttamanni er moégulegt ad gera petta ef hann/hin
er i formi til tiltekinna vinnuafkasta. Pol byggist & mérgum pattum, eins og hrada,
vodva krafti, taekni til ad framkvaema hreyfingar a skilvirkan hatt, heefileika til ad
nyta sér lifedlisfreedilega moguleika sparlega og andlegan styrk til ad skila

miklum afkostum.®

5 McArdle, 2007:471.

% Bompa, 1999:37.

" McArdle ofl., 2007:892.
® Bompa, 1999:344.
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Meginliffeeri pol afkastagetu eru hjarta, lungu og sedakerfid (bl6d og aedar).
Jadarliffeeri sem hafa mikla pydingu vardandi polpjalfun eru til deemis
vOovapraedir, haraedakerfid, hvatberar og ymsir hvatar. bjalfun beinist ad pvi ad

hamarka sarefnisupptdku, nytingu pess og getu til loftfirrtrar dndunar.

2.1. Héamarks surefnisupptaka (lofthad pol).
Lofthad pol er skilgreint sem “geta likamans til ad erfida i langan tima med
miklum styrk og nyta til pess lofthada orku i védvunum”®

Hamarks surefnisupptaka er meeld & tvo mismunandi vegu. Annars vegar i
litrum & minudtu (I/min.) og hins vegar i millilitrum & kg. likamspyngdar a minutu
(ml/kg/min.). L/min er maelieining i préfum par sem likamspyngdin er ekki borin
t.d. & hjoli, ml/kg/min. er meelieining par sem likamspyngdin er borin t.d. hlaup
(Cooper prof).1° Hamarks surefnisupptaka er mjog einstaklingsbundin og er had
kyni, aldri og pjalfunarastandi. Arfbundnir paettir hafa ahrif a pol og aukning med
bjalfun getur ekki ordid meiri en 50-60% hja kyrrsetufolki og minni eftir pvi sem
idkandinn er i betra formi. Medalgildin hja ungum stalkum um 20 ara aldur eru
40-45 ml/kg/min. Upp fréa pvi dregur Ur sarefnisnami, en reglubundin pjalfun getur

haldid hamarks strefnisnami stédugu fram & fimmtugsaldur.**

® Gjerset, 1999:27.
10 McArdle, 2007:891.
1 Gjerset, 1998:266.

12



B.sc lokaverkefni iprottafraedasetur V08

[ toflu 1, ma sja hvernig poltala breytist med aldri. bessi tafla er vidmid fyrir

almenning.

Tafla 1. Flokkun & polt6lum almennings.

VO, max (ml kg™ - min™)
Lag Pokkaleg Medal God Ha
Konur
20-29 28 29-34 35-40 41-46 >47
30-39 27 38-41 34-38 39-45 >46
40-49 25 26-31 30-37 38-43 >44
50-65 24 22-28 27-34 35-40 >41

Hamarks suarefnisndm hefur mikla pydingu fyrir afkastagetu i polipréttum.
Mikilveegt er ad pad sé hatt midad vid likamspyngd. Pyngdin hefur mismikil ahrif
eftir iprottagreinum. Slagmagn hjartans er takmarkandi pattur i flutningi sdrefnis
til voova. Til gléggvunar a surefnisndmi pa na peir, sem eru ekki sérstaklega
polpjalfadir, hamarkinu vié u.p.b. 3 I/min. Til samanburdar pa er algengt ad vel
bolpjalfadir hafi hAmarks strefnisnam upp & 5-7 I/min.*?

Hamarkssurefnisnam akvardast af O2 flutningsgetu bl6ds og er hao:

Magni heméglébins i blddi (raud blédkorn)
Hlutfallslegri strefnis mettun hemaoblébins (SO2)

Utfalli hjartans (Cardiac output).*®

pPad er audvelt ad maela hamarkssurefnis upptoku med préfum eins og
Beeb-test og Cooper profi, en pad er ekki heegt ad meela afkastagetu pvi han er

otakmorkud.

12 Gjerset, 1999:265-6.
13 \efsl6d: bordur borkelsson, leknir.
14 Glésur vor 07.

13



B.sc lokaverkefni iprottafraedasetur V08

2.2. Loftfirrt pol.
Loftfirrt pol er geta likamans til ad taka hraustlega a i stuttan tima og nyta loftfirrta
orku i voovunum. Loftfirrt nidurbrot glycogens gerist mjog hratt i umfryminu.
Loftfirrt afkastageta er mork peirrar orku sem losa ma loftfirrt og er einkum
mikilvaeg i stuttri hamarsvinnu.*

Loftfirrt polpjalfun nytist medal annars i lok Cooper profs pegar

patttakendur eru ad taka endasprett.

2.3. Puls/hjartslattur
pjalfun pols hefur einkum pau ahrif & hjartad ad hjartaveggirnir pykkna og vinstra
hvolf hjartans staekkar og rumtak pess eykst, pad naer ad skila auknu blodvokva
magni hvort heldur er i hvild eda vinnu. bvi samfara verda slogin kroftugri og
deelir hjartad pvi meira magni af blédvokva i hverju slagi, par af leidandi faekkar
beim og hvildarpuls laekkar.*®

[ toflu 1, p.e. & efri hluta téflunnar, ma sja ad medal hjartslattur vel pjalfads
einstaklings er 50 slég a min i hvild. bar af leidandi naer hann (s& vel pjalfadi)
hvildar afkdstum hjartans sem er 5 L min. af bl6dvokva, med hlutfallslega miklu
slag magni eda 100 mL i hverju slagi. Sama ma sja i hamarksvinnu. [ nedri hluta
toéflunnar ma sja ad Oopjalfadur einstaklingur deelir 22.000 mL/min. i 195
slogum/min. sem gerir 113 mL i hverju slagi og vel pjélfadur einstaklingur deelir
35.000 mL/min. i 195 slégum/min. sem gerir 179 mL i hverju slagi.

15 Gjerset, 1999:276.
1 McArdle, 2007:479.
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Tafla 2. Taflan synir mismun & afkdstum hjartans hja épjalfudum og velpjalfudum

einstaklingum i hvild og i hamarksvinnu.

i hvild:
Afkost Hjart Slag
hjartans slattur magn
Opjalfadur: 5000 mL min~ ¢t 70 sl./min™ * 71 mL
pjalfadur: 5000 mL min 1 50 sl./min 1 100 mL
[ hamarksvinnu:
Opjalfadur:  22.000 mL min~ * 195 sl/ min™ ¢ 113 mL
pjalfadur:  35.000 mL min~ * 195 sl/ min~ * 179 mL *’

I toflunni ma sja ad hamarkspuls er sa sami hja 6pjalfada og pjalfada
einstaklingnum en mikill munur er a afkéstunum. Hamarkspuls er fundinn med
bvi ad hlaupa upp brekku eda & hlaupabretti.® Einfaldara og nokkud nakveemt er
ad nyta sér pumalfingur regluna.

Pumalfingurregla til ad finna hamarkspuls er 220 — aldur (i arum), ekkert
tillit er tekid til kyns eda pjalfunarforms viskomandi. | bok McArdley Exercise
Physiology setur hann fram toflu sem tekur tillit til pjalfunar astands viokomandi.

Sja ma formalur fyrir Gtreikning hamarkspuls i t6flu 2.

7 McArdle, 2007:354
18 Gjerset, 1999:35
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Tafla 3. Utreikningur & hamarkspulsi.

Pumalfingurregla: HRmax = 220 —aldur

Réttlatari formula fyrir hamarks puls fyrir einstakling sem er ekki i pjalfun er:

HRmax = 208 — 0.7 x aldur

Daemi fyrir kalmann og konu sem eru 20 ara er: Pumalfingur regla:
HRmax = 208 — (0.7 x 20) 220-20=
208 -14 200 slog @ min

194 slég & min. *°

Hamarkspuls hja tvitugum einstaklingum er & bilinu 190 — 210 slég & min.
Ungir ipréttamenn eru oft med nokkru heerri hAmarkspuls en peir sem eldri eru og
laekkar hann i hlutfalli vid aldur.?

Til pess ad geta fylgt akvednu alagi i pjalfun er fylgst med pualsinum. pad
er gjarnan gert med pulsmeeli. Einnig er mogulegt ad taka pulsinn sjalfur med pvi
ad finna slagaed (4 uInlid eda halsi) og telja slogin i 6, 10 eda 15 sek. og
margfalda med 10, 6 eda 4. Geeta skal pess ad i pumalfingri er slagaed svo ekki
skal hann notadur i pulstalningu.

Hvildarpuls er fundinn med pvi ad telja hann i eina minatu adur en fario er
a feetur ad morgni. Medal hjartslattur i hvild hja vel polpjalfudum einstaklingum er

40-50 slog & min.?! Daemi eru til um 30 slég /min. en pad er sjaldgaeft.?

19 McArdle, 2007:492
2 Gjerset, 1998:35
2! Gjerset, 1998:3.
22 McArdle, 2007:354
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3. Orkukerfin.

Orkunyting likamans er mismunandi eftir pvi hvert pjalfunarformid er. Vid pjalfun
lofth&ds pols er svo til eingdngu aeft eftir Oxunarkerfinu, eda 98-99%. Pa flyst
neegilegt sarefni til frumnanna allan timann medan unnid er pannig ad
framleidsla ATP (orkufordi i frumum sem nytist til orkukrefjandi ferla eins og
vodvasamdratt 2 ) helst 6takmorkud i langan tima, pad er haegvirkt en
endingargott.”*

pPad eru fyrst og fremst kolvetni og fita sem brotna nidur og taka patt i
orkulosun i védvum. Til ad vodvafrumurnar geti nytt orku ar neeringarefnunum
verour ad fara fram nidurbrotsferli sem framleidir orkurika fosfatid
adenosintrifosfat (ATP). | ATP er orkan & pvi formi sem frumurnar geta nytt sér
vid orkukrefjandi ferli, t.d. vodvasamdratt. | vodvafrumum eru litlar birgdir ATP,
peer duga adeins i faeinar sekdndur. Ef ATP er ekki i stddugri endurnyjun,

stodvast vodvavinnan.?®

pPad er petta ferli sem att er vid pegar minnst er 4
orkukerfin og orkuferlid i likamanum.

Skilin milli orkukerfanna eru 6ljés. bau vinna alltaf 6ll prji saman ad
einhverju marki. Ferlinu mé lysa & pann hatt ad fyrst er unnid vid ATP-CP kerfid
sem mogulegt er ad gripa til mjog sndgglega, en pegar vinna hefur stadid yfir i
meira en 30 sek. minnkar loftfirrta orkunotkunin og lofthad brennsla eykst. Adur
en Oxunarkerfid (oxidative system) tekur vid kemur sykurrofskerfio (glycolytic
system) til sbgunnar sem er skammtimaorkukerfi. Mogulegt er ad vinna eftir
Oxunarkerfinu svo lengi sem naeg orkuefni eru til stadar. Ef vinna stendur yfir i
meira en eina klukkustund ganga glykogenbirgdir frumunnar til purrdar og
fitubrennsla verdur radandi og sér alfari® um ATP-framleidsluna.?

Freedimenn eru ekki alveg sammala um pad hvenaer hlutur loftfirrtrar og
lofthddrar orkunotkunar er jafn stor. Adur var fullyrt ad pad veeri eftir tveggja

minatna ytrasta erfidi. Nyrri rannséknir benda til ad brennsla glykogens gefi eftir

28 Gjerset, 1999:274

24 Gjerset, 1999:280-281
% Gjerset, 1999:274-275
% Gjerset, 1999: 280-1
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eina minatu jafn mikid ATP eins og loftfirrtu kerfin ATP-PCr og Sykurrofskerfid til

samans. Eftir sem adur fa vodvarnir ekki naegilegt surefni til hamarks vinnu sem

stendur lengur en 1-3 minutur og eftir pad tekur Oxunarkerfi® vid.>’

[ t6flu 3 hér ad nedan er synt hvernig vid getum séd fyrir okkur flokkun

orkukerfanna.

Tafla 4. Flokkun orkukerfanna.

Orkukerfin ATP framleidsla.

1. ATP-PCr kerfid (fyrstu 30 sek. i vinnu)
 Loftfirrt (anaerobic): mjog hradvirkt, er ekki syrumyndandi
(alcatic)
2. Sykurrofskerfid (glycolytic system) (allt ad 3 fyrstu min. i vinnu)
 Loftfirrt: medal hradvirkt, er syrumyndandi (lactic)
3. Oxunarkerfid (oxidative system) (fra byrjun og til loka vinnu,
t.d.marapon)

 lofthad (aerobic): heegvirkt en mjég endingargott.

27 Gjerset, 1999:280

18



B.sc lokaverkefni iprottafraedasetur V08

4.  bjélfunar peettir

4.1. Upphitun.

Oll likamleg hreyfing sem framkveemd er markvisst til ad auka afkastagetu krefst
pess ad likaminn fai tima til ad adlagi sig ad breyttum adsteedum, p.e. fra pvi ad
vera i hvild til pess ad vinna.?® Upphitun & sér langa sdgu innan ipréttanna og
flestir iprottaiokendur hita upp fyrir pjalfun og keppni. Asmussen og Boje (1945)
voru med peim fyrstu sem rannsokudu kosti upphitunar. Heppilegast er ad
upphitun fari fram med likamlegri hreyfingu pannig ad voddvarnir starfa og
framleida aukinn hita f likamanum.?®

Pegar bl6éd streymir hradar um likamann verdur sarefnisfleedi skilvirkara til
vidva en pad er naudsynlegt til ad peir geti unnid. Taugabod berast hradar eftir
ad upphitun er lokid og vidbragd verdur sneggra. Med heekkandi likamshita eykst
bl6dflaedio og vodvar og sinar verda teygjanleg og pjal. Lidbénd og brjésk pola
betur aukid alag og heetta & meidslum minnkar. Ad auk hefur upphitun
tilfinningalegt gildi par sem réttri upphitun fylgir vellidan, slokun og betri
einbeiting. Petta hefur hvetjandi ahrif i pjalfun og keppni.*

Flestar rannsOknir alykta ad upphitun audveldi framkveemd pess sem
i0kandinn hefur verid ad stunda i langan tima. Ozolin (1971) heldur pvi fram ad
krofur og dugnadur (afkdst) idkandans og tilgangur skili sér ekki um leid. pad
tekur vissan tima ad na fram sélfreedilegum arangri. Tilgangur upphitunar er ad
na eda nalgast pessa stédu fyrir sefingu eda keppni.**

Ahrifarikasta adferdin til upphitunar virdist vera vid litid til midlungs alag i
langan tima. | upphitun verdur ad taka tillit til lofthita vardandi akafa og

sérstaklega pann tima sem tekur hvern og einn ad verda tilbtinn.*

%8 Gjerset 0.fl., 1999:17

% Bompa, 1999:154

% Dieserud o.fl. 2000:18,19
%1 Bompa, 1999:154

%2 Bompa, 1999:155-6
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4.2. Hamarks surefnisupptaka

pjalfunin fer fram i langri samfelldri vinnu eda langri skorpuvinnu. | samfelldri
vinnu er unnid undir j6fnu alagi allan aefingartimann allt fra 20 min. upp i nokkrar
klukkustundir. | skorpuvinnu er alagid misjafnt, & atakstimum er pulsinn greinilega
haerri en i samfelldri vinnu. I skorpuvinnu skiptast & atok og hvildir (virkar). Hvildin

ma ekki vera lengri en atakstiminn.

Mynd 2.
Arangur pjalfunarinnar byggist a
Age-predicted maximum heart rate t|,6nll timalengd Og magnl

90% level

eefinga. Til ad pjalfun skili
s, framforum verdur alag ad vera
naegilegt til hamarks
bléofyllingar hjarta i hverju

slagi. Til pess ad pad verdi er

£
E
e
@
-~
"
-
-
o
o
(]
b=

eeft a alagi sem er fra 60% af
hamarks pulsi og verdur mest a

B 70% tevet o g bilinu 80-90%. Vinna sem

60% level samsvarar 60-95% af hamarks

25 30 40

o ty) B pllsi hefur god ahrif, baedi a

meginliffaeri og jardarliffeeri.®*
A mynd 3 ma sja aaetlud vidmid vid mismunandi alag. Greenu punktarnir syna
hver hann er vid 60% vinnu alag og gulu punktarnir hver hann er vido 70% alag.
Fyrir ofan aeskilega pjalfunar sveedid eru ljds-appelsinugulir punktar sem syna
pualsinn vid 90% 4&lag og dokk-appelsinugulu punktarnir syna aeetladan
hamarkspuls. Viomidid er Gt fra pumalfingurreglunni.

%3 Dieserud, 2000:31
% Gjerset, 1999:60-61
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Megin ahrif hamarks surefnisupptdku pjalfunar & likamann eru eftirfarandi:

4.2.1. Ondunarkerfid:

M

steerd lungnanna breytist ekki

M

ondun verdur dypri hja pjalfudum

NA

> steerri hluti lungna nytist

» meira magn surefnis berst til hjarta sem sidan deelir pvi ut til likamans

M

hvildarpuls leekkar og alagspuls er fljotari ad laekka eftir ad vinnu er haett.

4.2.2. Hjarta- og aedakerfio:

Mynd 3.

» Steerd hjarta eykst um allt ad 40%. bar af
leidandi berst meira blédmagn til likamans i
hverju slagi og hvildarpuls leekkar.

» Fjoldi raudra blodkorna eykst

» Nymyndun (har)seda og par med eykst

OFLUGT HJARTA SLAKAR A bl68flaedi og strefnisflutningur til vodva.*
MILLI SLAGA.
Mynd 4 synir 6flugt hjarta sem afkastar miklu i hverju slagi og getur slakad a milli
slaga.

Auk pess ad hafa pau ahrif sem hér ad ofan er talid, hefur lofthad pjalfun
ahrif a jadarliffeeri eins og vodvapraedi, hareedar, lofthdda hvata og hvatbera. Hin
leidir til pess ad hluti vodvaprada af gerd Il (sterkir praedir sem hafa takmarkadan
heefileika til pol Uthalds) verda heefari til lofthadrar brennslu. bjalfun med litlu alagi
i langan tima hefur géo ahrif & viljapjalfun og eykur vellidan i daglegum

athofnum. 8

% McArdle, K., 1994:471
% Gjerset, 1999:61
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5. bjélfunar asetlanir.

Upplifgandi samsetning og virk adlégun til ad baeta afkost i sérhverri iprottagrein
er avalt megin markmid pjalfunar. Pessi adlogun krefst pess ad fylgt sé vel
skipulagdri &eetlun, par sem sjénum er beint ad tidni og lengd eefingar, tegund,
hrada, akafa (alagi), hvild og videigandi keppni. Uppbygging samsetningar
bessara patta byggist & pjalfuninni og takmarkinu.®’

Kenning og adferdafreedi pjalfunar, sem snyr ad iprottakennsiu og
iprottapjalfun, hefur sérstok logmal byggo & liffreedilegum, andlegum og
uppeldisfreedilegum rannsoknum. Pessi freedi og reglur, um Kkerfisbundna
stjornun pjalfunar, er pekkt sem logmal pjalfunar. Pessi sérstoku [6gmal
endurspegla sérpekkingu & ad fullneegja mikilveegum pjélfunar markmidoum, sem
sagt auka kunnattuna og afkastagetuna. pjalfunar l6gmalin eru hluti af 6llu ferlinu
og pratt fyrir ad vid synum pau ekki beinlinis, lysum vid peim augljéslega i nanari
atskyringum. Nakveem eftirfylgni pessara pjalfunar logmala mun skila Urvals
azetlun og auknu virku inntaki, skipulagi, dypri pattum og eefingar ihlutun.®

Fyrir unglinga og byrjendur almennt er heppilegra ad lengja timann sem
afingin stendur yfir frekar en ad auka &lag.*® Heildar greining & afkastagetu og
personulegum proska er naudslynleg til ad akvarda takmork, areynslu og
bolmérk. bjalfari aetti ad skipuleggja pjalfun med tilliti til pessara patta.*°

Anrifarik &setlun gerir einnig rad fyrir markvissu teygjuprogrammi.**

Huga parf ad teygjum eftir upphitun og einnig eftir hlaup (Cooper Préf). Annars
vegar er um ad raeda voovateygjur sem mida ad pvi ad undirbla likamann fyrir
bjalfun/keppni og hins vegar pegar teygja parf & vodvum eftir pjalfun til ad vinna

gegn samdreetti.*?

" McArdle.2007:470
%8 Bompa T., 1999:27
* Heyward, 2006:46
0 Bompa, 1999:37

1 Bompa, ofl. 2005:85
“2 Gjerset, 1998:149
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[ 6llum pjalfunar deetlunum eetti einnig ad huga ad styrktarpjalfun. Hin
virkar sem vorn gegn meidslum fyrir idkandann, dregur Ur byrjunar preytu og gerir
honum kleyft ad skila hamarks afkéstum sem buist er vid af gbéori pjalfunar
aeetlun. Styrktarpjalfunin verdour ad vera hluti af markmidi asetlunarinnar og falla

ad heildar planinu.*®

6. Meelingar
6.1. Cooper prof.
Cooper prof er prof til ad meela likamlega afkastagetu. Pad var hannad af
Kenneth H. Cooper arid 1968 til pol meelinga i Bandariska hernum.
Meginpatturinn er ad geta hlaupid eins langt og mogulegt er & 12 mindtum. Profio
er aetlad til ad maela hamarks surefnisupptoku proftakans og er gert rad fyrir ad
hlaupio sé a jofnum hrada en ekki i sprettum. Leyfilegt er ad ganga en takmark
bessa préfs er ad komast eins langt og mogulegt er & timanum. Utkoman er
midud ut fra pvi hve langt viokomandi kemst, aldri
hans og kyni. Ut fra nidurstédunum er aaetlud hamarks surefnisupptoku afkost
pbatttakandans.**

pjalfunar lifedlisfreedingar lita & beina meelingu & hamarkssurefnisupptoku
heppilegustu meelingar a virkum mdguleika hjarta- og dndunar kerfis likamans.

Hlutfall sarefnisupptdku vid hamarks pol eefingu, endurspeglar tvennt:

» moguleika hjarta, lungna og bléds til ad flytja surefni til vinnandi védva

» nytingu vodvanna & surefni i pol sefingum®

Pegar velja skal prof sem heppilegt pykir fyrir pad verkefni sem verid er ad
vinna med verdur ad vanda val & proéfi pannig ad druggt sé ad profio meeli pa
beetti sem zetlad er ad meela.*®

3 Bompa, T. 2005:85

4 Heyward. 2007:83 og http://en.Wikipedia.org/wiki/Cooper_test. (“http://en. Wikipedia.org/wiki/Cooper _test”.
Uppfeert 19. 4g. 2007, sétt 4.mars 2008)

** Heyward, 2006:55
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6.2. Likamspyngdarstudull (LPS)

Grunnmeeling er meeling & haed og pyngd. Ut fra pvi er fundinn LbS (likams-
pyngdarstudull, vel pekkt meelieining sem BMI / Body Mass Index) sem er mikid
notadur til ad meta hvort storir hépar séu of pungir, of |éttir eda hvort peir séu
komnir i offituflokk. Petta er fljotleg adferd til ad meta hvort pyngd vidkomandi sé
aseettanleg midad vio haed. LPS tekur hins vegar ekki tillit til likamssamsetningar
og getur pvi verid vel pjalfudum einstaklingum 6hagstaedur og er pvi adeins ad

takmorkudu leyti nytanlegur til spar um ofpyngd.*’

Tafla 4. Taflan synir viomidunarstudla fyrir likams samsetningu (LPS)..

Of létt <18.5

Medal pyngd 18.5-24.9
Yfirpyngd 25.0-29.9
Offita

Flokkur | 30.0-34.9
Flokkur I 35.0-39.9
Flokkur IlI > 40.0

pratt fyrir pann annmarka & meelingunni ad hun taki ekki tillit til likams-
samsetningar pa er petta einfold leid til ad skoda vissa peetti sem gefid geta
visbendingu um hjarta- og @aedasjukdéma og sykursyki 2 (Janssen,
Heymsfield;Allison;Kotler and Ross, 2002).%®

*® Sigridur Halldorsdottir o.fl. 2003:232
4" Howley og Franks, 2003:109
*8 Heyward, 2006:200
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7. Markmid

Tilgangur rannsoknarinnar var ad kanna hvort beeta meetti pol stulkna & 6 vikum
med markvissu polpjalfunar prégrammi. Auk pess ad leita svara hvort rétt alag,
lengd og tidni aefinga skiladi pvi yfiralagi sem til parf til ad beeta pol & svo
skdmmum tima. Tekid er mida af nidurstédum rannsdkna sem gerdar hafa verio
tengdar stalkum sem eru ad nalgsast tvitugs aldur og nidurstédur bornar saman
vid peer.

Markmid pjalfunar pattanna var ad na fram heefilegri yfirpjalfun med pvi ad
auka eefingar lengdina fyrst og fremst og alag ad einhverju marki. P6 adallega
timalengd par sem mzelt er med pvi fyrir unglinga fremur en ad auka alag.*

Til ad n& fram baettum &rangri er kostur ad fylgja pjalfunar daetlun sem er
snidin ad porfum hvers og eins. Einnig er heppilegt ad halda aefingardagboék til ad
fylgjast med og fa yfirlit yfir pad sem gert er hverju sinni. Midad vid polpjalfun parf
ad koma fram dagsetning, timi sem eafing stendur yfir, vegalengd, puls, grof
lysing & pvi sem gert er, lidaninni medan & aefingu stendur og ef til vill fleiri peetti.
Yfirlit sem fengid er med feerslum sem pessum geta komid sér vel pegar ny
markmi® eru sett eda pegar endurskoda skal azetlunina.*

Heildar greining a afkastagetu og persénulegum proska er naudsynleg til
aod akvarda takmork, areynslu og polmdrk. bjalfari eetti ad skipuleggja pjalfun

me3 tilliti til pessara patta.*

* Heyward, 2007:46
%0 Bean, 2006a:245
%! Bompa, 1999:37
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8.  Gildi rannsdknarinnar

porf er & rannséknum & unglingum. Ad geta borid sig saman vid nidurstédur sem
unnar eru a eins hépi og pau tilheyra sjalf, gefur peim hvatningu til ad auka
arangur. Gildi pessarar rannsoknar tel ég vera p6 nokkurt par sem profin krefjast
ekki mikillar adst6du og mogulegt er ad framkveema pau & storum hopi i einu
med tiltdlulega litilli fyrirh6fn og litlum tilkostnadi. Rannsokn sem pessi hafa
yfirfeerslugildi, p6 i sumum tilfellum geti purft ad adlaga framkveemdina ad
stadhattum. | framhaldsskolum er tilvalid ad framkvaema prof sem pessi med
vissu millibili til hvatningar og eftirfylgni & pvi sem verid er ad vinna ad hverju

sinni.
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lll. Adferd

1. Rannsdknaraoferd

Framkveemd rannsoknarinnar for fram i Frjalsipréttahollinni i Laugardal og i
hlsnaedi Verslunarskola islands.

Til ad leita eftir svari vid rannsoknarspurningunni var rannsoknin sett upp a
pann hatt ad meeld var daetlud hamarkssurefnis upptaka patttakenda i byrjun og
aftur 6 vikum sidar. Fundin var poltala patttakenda Gt fra nidurstédum préfanna.
Nidurstddur pessara tveggja profa voru bornar saman og metin su breyting sem
hafdi att sér stad.

Einnig voru patttakendur heaedar og pyngdarmeeldir til ad finna LPS
(likamspyngdarstudul).

2. Rannsdknarferli.

2.1. patttakendur
Rannsoknin hofst & vali patttakenda. Sent var Gt patttokutilbod til um 300 stulkna
i Verslunarskéla islands & aldrinum 16-19 ara og skradu sig 58 (n=58) stulkur til
patttoku. begar til framkvaemda kom meettu 46 (n=46) af peim. | byrjun var peim
gerd grein fyrir fyrirkomulagi rannséknarinnar.
patttakendum var gerd itarleg grein fyrir pvi i hvada tilgangi rannséknin
var gero, i hverju patttaka feelist og & hvada tima var aaetlad ad han feeri fram.
paer fengu deetlun um timasetningar maelinga og pad vinnuframlag sem aetlast
var til af peim til ad uppfylla kréfur rannséknarinnar. Einnig var peim gert ljost
hvernig farid yrdi med upplysingar og med hvada heetti nidurstdédur yrou birtar.
Hér var ekki um skriflegt sampykki ad reeda en peim var gert frjalst ad
haetta patttoku eftir ad han var hafin. 12 stalkur (n=12) haettu i ferlinu og maettu

par af leidandi 36 (n=36) i sidara Cooper profio.

RannsoOknarferlinu var skipt i fjora peetti:
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1. Cooper prof (deetlar hamarkssurefnisupptoku), framkveemt 23. januar
2008,

2. Sex vikna pol eefingar. Stédu yfir fra 28. jan. — 9. mars 2008.

3. Cooper prof, var framkveemt 10.—14.. mars 2008

4. Meeling a haed og pyngd til ad reikna Ut LPS studul. Meelt 29. feb. 2008

2.2. Framkveemd Cooper proéfa
Hlaupid var tekid i Laugardalshdllinni & 200 m hlaupabraut med gummi undirlagi.
Hitad var upp i byrjun med pvi ad skokka tvo hringi og gerdar léttar teygjur.
Framkveemd proéfsins var a pann veg ad patttakendur pérudu sig saman tveer og
tvaer. Onnur hljép, en hin skradi nidur hvern hring sem hlaupinn var.

patttakendum voru gefin skilabod i byrjun: ,Hlaupid eins langt og pid getid
a4 12 min., pad er leyfilegt ad ganga en tilgangurinn er ad komast eins langt og
mogulegt er & 12 min.” >

[ lokin var skréd hve langt var hlaupid i metrum, namundad ad nzesta
hundradi. Hlauparar voru med pulsklukku a sér i hlaupinu og haesti puls var
skradur.

Ut fra nidurstodunum var sett inni formdluna VO2max = 0.0268(hlaupnir

m.)—11.3°

2.3. Likamspyngdar studull (LPS).

patttakendur voru pyngdar meeldir & vog af gerdinni EKS. byngdin meeld i kg. og
namundad var ad naesta kil6i. Haedarmeeling for fram vid vegq i ipréttasal i V.1. &
eftirfarandi hatt: heell settur fast ad vegg, rétta ur likamanum og horfa skal beint
fram, bok var 16gd & hofud og namundad ad naesta sentimetra. SOmu meelitaeki

52 Heyward. 2006:83
5% Heyward. 2006:81
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voru notud fyrir alla patttakendurna. | maelingunum voru peer kleeddar i stuttbuxur,
bol og voru & sokkaleistum.

Nidurstddurnar voru settar inn i formaluna pyngd deilt med haed i 6dru
veldi, ( kg/m2).

3. Sex vikna polaefingar.

patttakendur aefdu sjélfir eftir akvedinni &eetlun, tvisvar sinnum i viku.
Rannsakandinn utbjo &eetlun fyrir tveer vikur i senn, alls prisvar sinnum (sja
fylgiskjol). Einu sinni i viku komu patttakendur i sameiginlega pol pjalfunar tima
sem voru byggdir a forminu Circuit Resistance Training, sem er hringpjalfun til ad

bréa lofthdd pol, sem og vodvastyrk/-pol. >*

Afingarformid var utfeert eftir
fyrirmynd “Boot camp” aefinga forms (Arnaldur B Konrddsson og Rébert
Traustason (2007). Boot camp, grunnpjélfun. Reykjavik. JPV).

Aeetlanirnar, sem stilkurnar sau sjalfar um ad framfylgja, voru tvenns
konar. Annars vegar par sem hlaupido var & hlaupabretti (inni) og hins vegar par
sem patttakendur hlupu uti & goéngustigum. Meelt var med pvi ad eeft veeri a
akveonum timum t.d. man. og mid. kl. 17:00 — 18:00 (dkvadu pad po sjalfar).

Eftir Cooper-préf 23. jantar fengu peer fyrstu aeetlunina (sja fylgiskjal yfir
aeetlanirnar).

Program 1. Timabilid var fra 28.jan.-10.feb. ZAfingin a brettinu stéd yfir i
30 min. og unnid var eftir formi langrar skorpuvinnu (Interval) auk pess ad hita
upp, keela nidur og ad gera nokkrar styrktar afingar i lokin. Uti aefingin tok heldur
styttri tima, en pa var hlaupid i 20 min. auk upphitunar og géngu i lokin.
bjalfun strefnisupptoku er 6had adferd ef tidni-akefd-lengd er akvedin.>

A féstudégum var aefing inni i ipréttasal par sem unnid var ad fyrirmynd
Boot camp kerfisins.  (Arnaldur B Konradsson og Rébert Traustason: Boot
camp, grunnpjalfun. JPV atgafa, 2007). bessar efingar voru alls 5 (ein féll nidur

vegna arshatioar).

** Wikipedia.org/Circuit_training
% Glésur: 28.19.53. Heilsur.og ipr.meidsl. HO7
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Program 2. Timabilid fra 11. — 24.feb. Afingin a brettinu stdd yfir i 35 min.
Sem fyrr var unnid eftir langri skorpuvinna, auk pess ad hita upp, keela nidur og
aod framkvaema nokkrar styrktaraefingar.

Uti &eetlunin ték alls 40 min. NG attu patttakendur ad reyna ad skokka
samfellt i 30 - 40 min. Byrja rélega sem upphitun og ganga i lokin.

Program 3. Timabilid var fra 25.feb.— 9. mars. Afingin & brettinu stéd yfir
i 35 min. Unnid var eftir sefingarformi langri skorpuvinnu og reynt ad setja
svolitinn halla & brettid. Pessa viku fengu patttakendur petta program. Hins vegar
var peim einnig gefid nokkud frjalst val, pad er ef paer treystu sér ekki til pess ad
auka alagio pa gatu peer fylgt 6oru af fyrri prégrommunum.

Uti daetlunin st6d yfir i 40 min. samfellt skokk med ¥ min. spretti & 8 min.

fresti (3 sprettir).

4.  Tolfreedileg arvinnsla.

Unnid var at frA megindlegri adferdarfreedi og vid drvinnslu var notad tolvuforritio
SPSS (Statistical Program for Social Science), utgafa nr. 15, i tlvuveri KHI vié
Stakkahlid.

Pegar meaelingar eru endurteknar & sama hopnum fyrir og eftir maeling,
eins og gert er i pessari rannsokn er notad t-prof tveggja hadra uGrtaka. P& er
hépurinn borinn saman vid sjalfan sig og med pvi faest meiri styrkur i préfunina.®
Nidurstodur voru settar fram i lysandi t6lfraedi (descriptive statistics) par sem fram
kom haesta og leegsta gildi og + stadalfravik. Myndraen arvinnsla var unnin i Exel

forriti.

% Sigridur Halldérsdattir o.fl. 2003:126
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IV Nidurstoour.

1. patttakendur.

Sa fjoldi patttakenda sem lauk vid rannsdknina var 36 (n=36) stulkur a aldrinum
16-19 éara, i Verslunarskéla islands. beer voru 12 (n=12) sem eru faeddar 1991,
15 (n=15) eru feeddar 1990, 8 (n=8) eru faeddar 1989 og ein (n=1) sem er feedd
1988. I nidurstédum eru paer sem eru faeddar 1988 og 1989 teknar saman i einn

flokk. [ t6flu 5 eru nidurstédur settar upp i lysandi tolfraedi.

2.  Cooper prof.

Ur fyrra Cooper profi var medal arangur ad hlaupnir voru 2166 + 210 m, sem
gefur medalpoltdlu 37,10 + 4,8 ml/kg/min. Stysta vegalengdin var 1800 m sem
gefur poltélu 28,03 mi/kg/min og lengsta vegalengdin var 2500 m sem gefur
poltdlu 44,60 ml/kg/min. Engin meaelanleg breyting vard & nidurstédum pegar
allar 46 (n=46), sem téku fyrra Cooper profid voru teknar i Urvinnslu, pannig ad i
arvinnslu gagna er studst vid paer 36 sem voru rannsoknina til enda.

| sidara Cooper préfi var medal arangur ad hlaupnir voru 2333 + 215 m,
sem gefur poltdlu 40,9 + 4,8 ml/kg/min. Stysta vegalengdin var 2000 m sem
gefur poltélu 33,43 mi/kg/min og lengsta vegalengdin var 2800 m sem gefur
poltélu 51,31 ml/kg/min.

Engan markteekan mun var ad sja a hlaupinni vegalengd milli aldursflokka

0g a pad sama vio um poltdlu par sem han er fundin eftir vegalengdinni.
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Tafla 6.
Taflan synir hvernig nidurstodur rannsoknarinnar radast i téflu Cooper, K.H. eftir

nidurstddur profsins. Midad er Ut fra poltélu ar préfunum.

Alls Léag Pokkaleg Medal Goo Ha
<28 29 - 34 35-40 41 - 46 > 47
Cooper 1 36 engin 13 8 15 engin
Cooper 2 36 engin 4 10 19 3

Mynd 4.
20 -
18 -+
16 -
14 - <28 Lag
12 -~ m 29-34 bokkaleg
10 1 w35-41 Medal
8 ®41-46 GO
j : m>47 Ha
7 -
0 T T
Cooperl Cooper 2

A mynd 3 ma sja myndreent hvernig poltala stilknanna haekkar fra fyrra profi til
bess sidara (6 vikum sidar). | sidara profinu haekka sulurnar til haegri.
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3. Puls.

| fyrra Cooper profi meeldist medalpuls vera 185 11,6 slég/min. Laegsti puls
meeldist 150 sl/min. og s& heesti meeldist 210 sl/min. | sidara Cooper profi
meeldist medalpuls vera 195 +11,6 sl/min. Laegsti puls meeldist 157 sl/min og s&

haesti maeldist 218 sl/min.

4. Likamspyngdar studull (LPS).

Medalhaed patttakenda var 1,70 m + 0,04. Leegsta stulkan var 1,62 m og su
haesta var 1,79 m a haed. Medal pyngd meeldist 62,2 + 7,8. Léttasta stulkan var
50 kg. og su pyngsta var 79kg. Medal LPS (kg/heed m2) 21,4 + 2,38. Laegsti

studullinn var 17,3 og sa heesti var 26,4.

Tafla 7. Lysandi tolfraedi yfir nidurstodur meaelinga.

N= Fjoldi Laegsta Heesta Medal tal Stad
gildi gildi fravik
Heed i m. 36 1,62 1,79 1,70 0,04
Pyngd i kg. 36 50 79 62,2 7,8
LPS 36 17,3 26,4 21,5 2,4
Cooper prof 1 im. 36 1800 2500 2165,56 210,434
VO2max (ml/kg/min) 36 28,03 44,60 37,01 4,81
Hamarkspuls slog/min - 36 150 210 185 +11,6
Cooper préf 2. im. 36 2000 2800 2333,3 217,781
VO2max (ml/kg/min) 36 31,19 50,19 40,66 4,78
Hamarkspuls slég/min 36 157 218 195 +11,6
Cooper proéf 1laim. 46 1800 2500 214457 200,618
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5. Marktaekni.

Nidurstodur gafu til kynna ad rannsoknin syndi markteekan mun a milli
polpréfanna tveggja par sem Pearsons r = 0,871 og p< 0,001 (99% marktaekni)

Enga fylgni var ad finna milli LPS og polt6lu. Geeti att sér stad ad pad veeri
par sem breiddin var ekki svo ykja mikil i LPS.
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V. Umraedur.

Nidurstdédur pessarar rannsoknar fengust eftir tveer meelingar med Cooper profi
og aefingum i sex vikur a milli. Tilgangur rannséknarinnar var ad varpa ljosi a
hvort na meetti fram baetingu & poli med pessari adferd.

Eftir pessar maelingar og urvinnslu gagna ma sja marktaeekan mun a poli
péatttakenda milli préfanna, Pearson, p< 0,001.

Su spurning vaknar hvort naegileg breidd hafi fengist med pessari adferd
vid val a patttakendum. bessi adferd verdur ad teljast heppileg pegar litid er til
bess ad farid er fram a toluvert vinnuframlag af patttakendum og pvi verda peir
ad vera tilbunir ad leggja & sig pad sem til parf til ad rannsoknin teljist markteek.

Gognin gafu til kynna ad stulkurnar eru allar innan haefilegra marka hvad
vardar LPS samanber kafla 2.3. PO prjar meelist yfir- og tveer undir
viomidunarmoérkum pé ber ad hafa i huga pann fyrirvara sem pessi meaeling felur i
sér, en pad er ad hun er talin 6ndkveem par sem ekki er tekid tillit til samsetningar
likamans. Engin pessara stulkna eru pannig ad asteda pykt til ad gera
athugasemd vid likamssamsetningu peirra.

Nidurstodur Cooperprofanna géafu til kynna ad full 4steeda er til ad leita
leida til ad auka polpjalfun i framhaldsskélum. Framkveemd préfanna gekk vel
fyrir sig. Cooper profin eru paegileg i framkveemd i storum hépi i einu.

[ fyrirmeaelum fyrir hlaupid fengu paer upplysingar um ad hvilast vel fyrir
hlaupi® og ad naerast heefilega I6ngu adur en meelingarnar foru fram. | nokkrum
tilfellum var pessi undirbaningur ekki fullnaegjandi. Astaedurnar voru mismunandi
eins og ad peaer voru ad koma hlaupandi beint Gr skéla og voru pvi preyttar og
ekki vel neerdar til ad geta lagt sig fram eins og veenst var. Timinn sem vid
hofdum a hlaupabrautinni var naumur og purfti allt ad ganga hratt fyrir sig.

Pegar arangur patttakenda er skodadur kemur i ljos ad peer eru i
medallagi midad vio pa flokkun sem Kenneth H. Cooper sjalfur gekk at fra pegar

hann hannadi profid. | toflu 6 og mynd 3 (kafli 4.1.), ma sja hvernig hann radadi i
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flokka og er hér borid saman vid pann flokk sem a vid 17-19 ara stulkur. Eins og
sjA ma i toflu 6, pa eru i fyrra profinu 13 stalkur i flokknum sem talinn er
bokkalegur en eftir 6 vikurnar hefur peim faekkad i fjorar. | lok sex viknanna eru
29 af patttakendum i flokki sem teljast i medallagi og gédar, en adeins 3 i heesta
flokki, i peim flokki var hins vegar engin i fyrra proéfinu.

I samanburdi vié islensku rannsoknirnar sem minnst er & i inngangi pa eru
stalkurnar i pessari rannsokn med heldur heerri poltdlu i byrjun, en nidurstdédur
rannsoknar Kara Jonssonar (2006) gefa til kynna. En i peirri rannsdékn meeldist
medal surefnisupptaka stalknanna 36,8 ml/kg/min. en i pessari meaeldist han 37,1
ml/kg/min. i fyrra Cooper profinu. Pad eru sambeerilegar télur par sem pad er
arangurinn adur en markvissu aefingarnar foru fram.

| samanburdi vid BS rannsokn Kjartans Kéarasonar og Sigurdar A.
Sigurdssonar (2002) m& segja svipad um nidurstédurnar. beir adskilja yngri og
eldri framhaldsskélanema par sem yngri fa poltdlu 41,3 ml/kg/min. en eldri 33,2
mil/kg/min. bad gefur medal poltdlu 37,2 mil/kg/min. Segja ma ad allar
rannsoknirnar fa svipadar nidurstodur po allar hafi verid  meaeldar med
mismunandi profum.

I nidurstodum ma sja breytingu sem verdur a poltdlu stalknanna & milli
profanna. Otvirseedar nidurstodur syna ad a pessum sex vikum hafa stalkurnar
baett pol sitt pannig ad 19 stulkur hafa feert sig upp um flokk.

Ef vid gbngum Ut fra pvi ad allar hafi feert sig upp a vido um flokk pa hafa
niu (n=9) af peim sem voru i pokkalegum flokki faert sig upp i medal flokk,
sjo (n=7) ar medalflokki flutt sig upp i gédan flokk og prjar (n=3) ar gédum flokki
flutt sig upp i haan flokk. Sautjan (n=17) stulkur nadu ekki ad faera sig upp um
flokk en hafa veentanlega beett sig innan flokksins samt sem adur. petta er i
samraemi vid paer kenningar sem segja ad pvi betur sem vid erum & okkur komin
likamlega, pvi minni framfara getum vid veenst (sja kafla 2.1.). Medalbeeting var
7,4%. .

Pegar litid er & pulsinn ma sja nokkurn mun a honum i préfunum tveimur.

L6go peer sig ekki fram ad fullu i fyrra profinu par sem pulsinn er ad medaltali 10
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slogum feerri en i pvi sidara? Liklegri skyring er ad i sidara proéfinu hafi pol peirra
aukist pad mikio ad peer hafi getad lagt hardar ad sér. Afkastageta hjartans hafi
aukist og hugsanlega loftfirrt afkdst einnig og par med hafi paer polad alagio i
lengri tima. Adrar framfarir sem hugsanlega hafa att sér stad eru beinlinis aukin
hlaupageta vegna ahrifa pjalfunarinnar, beett hlaupateekni og betri samhaefing
hreyfinga.

Meeting i fostudagseefingarnar (Boot-camp) voru aseettanlegar eda ad
medaltali voru 25 stulkur meettar i paer. Allar vorum vid sammala um ad mikilveegt
hafi verid ad hafa sameiginlegar aefingar par sem hoépurinn hittist. Einkum  hafi
pad skipt mali vardandi hvatninguna sem peer fengu i peim timum.

Styrkur rannsoknarinnar ma teljast sa ad rannsakandinn var i nanum
tengslum vid stulkurnar og pekkti paer vel. bPar af leidandi voru &aetlanirnar unnar
hverju sinni, med vidbrégd peirra i huga. Leitast var vid ad na fram hamarks alagi
hja hverri og einni & pann hétt ad paer voru hvattar til ad gefast ekki upp heldur ad
breyta svolitid fra daetlununum. Sem deemi ma nefna ad sumar voru viku lengur
med fyrsta programmid, ekki rédu allar vid ad setja halla & brettid og pser sem
hlupu ati purftu hvatningu til ad gefast ekki upp par sem vedrattan var rysjott a
pessum arstima.

Eins og fram hefur komid héldu peer dagbdk sem peaer skiludu a tveggja
vikna fresti. bar kom medal annars fram ad um yfiralag var ad reeda. Peim tokst
ekki 6llum ad ljuka vid asetlunina eins og han var sett fyrir hverju sinni og mérgum
péttu aefingarnar erfidar. baer fengu pa fyrirmaeli um ad gera eins og peer gatu
(Iétta alagio), en ad reyna ad halda ut timann. Einnig var peim aetlad ad meta
lidan sina & medan a eefingunum stdd og Nokkrar s6gou p6é ad peim pottu
eefingarnar erfidar en merktu framfarir eftir pvi sem a timabilid leid. Mikil
eftirvaenting rikti pegar sidara Cooper profid nalgadist, allar eygdu paer von um

framfor.
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Lokaord

Pegar litid er yfir rannséknina i heild sinni ma segja ad hun hafi tekist vel.
Nidurstodur voru eins og veenta matti med patttakendum sem voru tilbanir ad
leggja a sig pad sem til purfti. Vaenst var i byrjun ad sja meetti baetingu & poli med
markvissum polaefingum i sex vikur og raunin vard su. Sex vikur er ekki langur
timi svo pessi rannsokn eetti ad vera hvatning fyrir ungar stulkur ad leggja a sig
markvissar polpjalfun prisvar i viku med pad ad markmidi ad baeta afkastagetu
sina. Synt hefur verid ad polpjélfun dregur Ur kvida og punglyndi. Einnig na peir
sem eru i godu likamlegu astandi ad vinna fyrr og betur Ur streitu.

Pegar litid er til gildis rannséknarinnar er pad einkum tvennt sem lagt var
upp med, en pad er ad varpa ljosi a gildi pess ad baeta afkastagetu peirra
meginliffeera sem eflast vid polpjalfun med tilliti til aukinna lifsgeeda. Hins vegar
ad beina sjonum ad pvi ad ungu folki i dag eetti ad pykja eftirsdknarvert ad
byggja likamann upp & markvissan hatt med pa hugsun ad verid sé ad byggja sig
upp med langtima sjonarmid i huga og ad leida hugann ad pvi hvada
raunverulegt gildi pad hefur fyrir pau ad stunda reglulega hreyfingu.

Markviss hreyfing prisvar i viku eetti ad vera hluti af lifstil ungs félks og er
greinilegt ad mikilveegi ipréttakennslu i framhaldsskéla er tvimeelalaust. Ppar aetti
adalmarkmidio ad vera ad auka hreyfingu asamt almennri freedslu um mikilveegi
og avinning hreyfingar.

Nidurstédurnar Gr pessari rannsékn er hesegt ad nota sem vidmid og
fordeemi fyrir ranns6knum & unglingum. Stydjast ma frekar vid heimildirnar og
haga urvinnslu & mismunandi hatt. Lita ma til patta eins og ahrif polpjalfunar a
andlega lidan unglinga svo sem kvida og punglyndis, tengsl polpjalfunar og
pyngdarstjornunar og tengsl hreyfingar og beinpéttni, en allt eru petta paettir sem

hafa ma ahrif & med polpjalfun.
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pakkarord

Eg vil pakka eftirtoldum adilum fyrir adstod vid lokaritgerdina:

A\

vV V VYV V

Fyrst vil ég pakka stulkunum sem voru patttakendur rannsoknarinnar fyrir
fornfysi sina til ad gera pessa rannsokn ad veruleika.

Ola Oder, forstjéra Laugardalshallarinnar fyrir adstodu til proftoku.

Snorra Halldérssyni, fyrir adstod vid tolvuvinnslu.

Kéara Jonssyni, lektor vid iprottabraut KHI, fyrir leidségn lokaverkefnisins.
pakkleeti fyrir adstddu sem ég hef notid i Verslunarskola islands, vid

framkvaemd rannsoknarinnar, vid Urvinnslu og fragang.
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