
   
 

   

Lokaverkefni til 
B.S. prófs 

 
 
 
  
 

Líkamlegt atgervi handboltaakademíunnar 
Á Selfossi 

 
Hefur líkamlegt atgervi áhrif á framstöðu í handknattleik? 

 

 

 

 
 

 

Guðmundur S. Hafþórsson og Ólafur Snorri Rafnsson 
 
 
 
 
 
 
 
 

Íþróttafræðisetur Kennaraháskóla Íslands á Laugarvatni 
Apríl 2008 



   
 

   2 

Lokaverkefni til B.S. Prófs 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Líkamlegt atgervi handboltaakademíunnar 
Á Selfossi 

 
Hefur líkamlegt atgervi áhrif á framstöðu í handknattleik? 

 
 
 

Guðmundur S. Hafþórsson og Ólafur Snorri Rafnsson 
  21.11.80 – 7149   20.10.82 – 5449 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Íþróttafræðisetur Kennaraháskóla Íslands á Laugarvatni 
Apríl 2008 

 



   
 

   3 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Leiðbeinandi:          
Örn Ólafsson 
 
Prófarkalestur: 
Bjarki Bjarnason 
 
 



   
 

   4 

Ágrip 
 
Rannsókn þessi er framkvæmd í þeim tilgangi að svara því hvort líkamlegt atgervi 

handknattleiksmanna á aldrinum 16–18 ára hafi áhrif á frammistöðu þeirra í leikjum. Einnig 

er reynt að svara því hvort breyting verði á líkamlegu atgervi leikmanna á keppnistímabili. 

 Sex mælingar voru framkvæmdar, þ.e. mæling á þoli, styrk, sprengikrafti og hraða 

leikmanna. Notast var við Yo-Yo ósamfellt þolpróf stig tvö, langstökk án atrennu, sargents- 

uppstökkspróf, 10 og 30 metra hraðapróf og 1RM í bekkpressu. 

 Mælingarnar voru framkvæmdar um miðjan október 2007 og miðjan mars 2008. 

Niðurstöður úr fyrri og seinni mælingu voru bornar saman til að sjá hvort leikmenn væru að 

bæta sig milli mælinga og hvort útkoman myndi sýna  einhverja fylgni á milli frammistöðu 

þeirra í leikjum og líkamlegs atgervis. 

 Það kom í ljós að enginn fylgni var á milli frammistöðu leikmanna í leikjum og 

líkamlegs atgervis. Einnig kom það í ljós að leikmenn voru að standa í stað milli mælinga en 

ekki að bæta sig eins og við bjuggumst við.  

 Miðað við niðurstöður okkar lítur það út fyrir að þættir eins og leikskilningur og 

tæknileg geta skipi stærri sess á unglingsárunum í handknattleik. 
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1.0. Inngangur 
 

Handknattleikur er íþrótt sem við Íslendingar þekkjum vel. Í mörg ár hefur karlalandsliðið 

verið þátttakandi í lokakeppni stórmóta og náð stundum ótrúlegum árangri miðað við hversu 

smá þjóðin er. Íslenska kvennalandsliðið hefur verið á mikilli uppleið síðustu ár og árið 2004 

náði U–18 ára karlalandsliðið þeim ótrúlega árangri að hampa Evrópumeistaratitlinum. Þessi 

velgengni Íslands í handknattleik er eflaust að þakka áhuga yngri iðkenda og góðri yngri 

flokka þjálfun sem skilar sér síðan seinna meir.  

  Handknattleikur gerir kröfur um að líkamlegt atgervi leikmanna sé gott, þ.m.t. loftháð 

og loftfirrt þol, góður styrkur, snerpa, sprengikraftur, tækni og siðast en ekki síst 

leikskilningur.  

Handknattleikur er margþætt íþrótt þar sem leikmenn þurfa að bregðast við 

mismunandi áreitum, bæði andlegum og líkamlegum, á ólíkum tímabilum í leikjum. 

Handknattleikur gerir því kröfur til mun fleiri þátta en líkamlegs atgervis, má þar nefna þætti 

eins og leikskilning, sálfræði og andlegan styrk, félagsþroska og færni eða leikni í íþróttinni. 

Alla þá þætti, sem nefndir eru hér að ofan, ber þó að skoða í samhengi.Oftast verða allir þessir 

þættir að vera í lagi ef ná á árangri í handknattleik. 

Handknattleikurinn hefur breyst mikið á síðustu árum og hefur hraðinn í leiknum 

aukist gífurlega og þ.a.l. hafa líkamlegar kröfur til leikmanna aukist samfara því. 

Hér á árum áður gátu leikmenn leyft sér að stjórna hraða í leik með því að vera lengi að koma 

sér yfir miðju eftir að hafa skorað mark. Eftir að hröð miðja var kynnt til sögunar í 

handknattleik á leiktímabilinu 2000–2001 (Einar Þorvarðarson munnleg heimild, 24. apríl 

2008)  hefur handknattleikur breyst í þá áttina að maður sér mun hærra markaskor í leikjum. 

Árið 1995, þegar Nissan-deildin var og hét,  sá maður hálfleikstölur eins og 7–7 

(http://www.hsi.is/displayer.asp?cat_id=73) en nú til dags sér maður þessar tölur helst um 

miðjan fyrri hálfleik. 

Nú á dögum þurfa leikmenn að vera í góðu líkamlegu formi því ekki er hægt að taka 

sér sinn tíma í það að koma sér aftur í vörn heldur þurfa menn að spretta til baka. Lið geta 

væntanlega ekki leyft sér að hafa margar skiptingar milli sóknar og varnar og því hefur 

handknattleikur komið sér á hærra plan varðandi líkamlegt atgervi leikmanna. Þó sér maður 

undantekningar varðandi skiptingar milli varnar og sóknar. Leikmenn þurfa að vera góðir 

varnarlega og sóknarlega en til þess þurfa þeir að hafa sig allan við í æfingum.  
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Þjálfarar í dag þurfa að hafa það í huga við þjálfun liðs að það er ekki nóg að einbeita sér 

eingöngu að leikfræðinni í handknattleik heldur þurfa þeir að setja upp æfingar sem skila 

árangri í styrk, snerpu og sprengkrafti.  

   Með auknum áhuga og tilkomu íþróttaakademía mun árangur Íslands væntanlega 

batna í greininni og í kjölfarið munu fleiri góðir handknattleiksmenn til með að koma fram á 

sjónarsviðið. Handboltaakademian á Selfossi hefur verið starfrækt síðustu þrjú ár í samstarfi 

við Fjölbrautarskóla á Suðurlandi. Helstu markmið hennar eru að gefa ungu fólki betra 

tækifæri til að þróa leik sinn og öðlast meiri færni í handknattleik. Við fengum það verkefni 

að mæla líkamlegt atgervi hjá drengjum sem eru í Handboltaakakdemíunni á Selfossi. 

Strákarnir eru á aldrinum 16–18 ára og leika með unglingaflokki ungmennafélags Selfoss. 

Til að meta árangur í starfi og skoða bætingu leikmanna á milli tímabila má bera 

saman niðurstöður afkastagetumælinga. Við gerðum mælingar á strákunum og voru fyrri 

mælingarnar framkvæmdar helgina 20.–21. október 2007 og seinni mælingarnar helgina 1.–2. 

mars 2008.   

Niðurstöður munu vonandi leiða ljós að leikmenn bæti líkamlegt sitt atgervi milli 

mælinga í kjölfar þjálfunar. Einnig munum við telja að þeir, sem eru að skora hátt í 

mælingunum, séu líka með góða tölfræði í leikjum sínum veturinn 2007-2008. Til að mynda á 

sá sem er með gott þol að gera fá sendingamistök og vera með góða skotnýtingu á meðan sá 

sem skorar lágt í styrk mun ekki vera sterkur varnarmaður o.s.frv. 

 Leikmenn og þjálfarar handknattleiksakademíunnar á Selfossi eiga að geta nýtt sér 

niðurstöður mælinganna og skipulagt þjálfun sína með þær til hliðsjónar. Það er mjög gott 

fyrir leikmann að vita hvað hann skorar í mælingunum til að sjá hvar hann stendur miðað við 

hópinn í heild og einnig til að geta stefnt að því ná því sama og úrvalshandknattleiksmenn eru 

að ná í dag. Við viljum skoða hvort niðurstöður svari eftirfarandi spurningum:  

 

 

• Hefur líkamlegt atgervi iðkenda áhrif á árangur þeirra í handknattleik? 

• Verður breyting á líkamlegu atgervi, þ.e. styrk, hraða, stökkhæð og þoli á 

keppnistímabilinu? 
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2.0.  Fræðilegur hluti 
 
2.1. Vinnukröfugreining 

Síðustu ár hafa kröfur til handknattleiksmanna aukist gríðarlega. Það sést oft á úrslitum leikja 

og hvernig leikir geta þróast á þeim 60 mínútum sem hann tekur. Ef  leikmenn, sem eru að 

spila í unglingaflokki í dag yrðu bornir saman við þá leikmenn í sömu deild fyrir fimmtán 

árum yrðu niðurstöður væntanlega þeim í hag, hvað varðar líkamlegt atgervi.  

Þjálfarar og leikmenn verða að vita hvaða kröfur eru gerðar til leikmanna áður en 

áætlanagerð og tímabilaskipting er framkvæmd. Skilgreina þarf kröfurnar nákvæmlega, jafnt 

líkamlegar, andlegar og félagslegar, sem og tækni og leikskilning. Þetta er kallað 

vinnukröfugreining og er mikilvægur grunnur fyrir þjálfara áður en hann skipuleggur áætlun. 

(Gjerset o.fl.,2002:363.) 

 

2.2.  Vinnukröfur handknattleiksmanns 

Í handknattleik er vinnan mjög fjölbreytileg. Hreyfingarnar í leiknum miðast ekki alltaf við að 

leikmenn kasti bolta og skjóti bolta heldur verða þeir að framkvæma ýmsar stefnubreytingar 

til að mynda svæði fyrir meðspilarana. Síðan má ekki gleyma að nefna uppstökkin, 

gabbhreyfingarnar og marga stutta spretti sem handknattleiksmaðurinn framkvæmir í 

leiknum.( Stefán B. Stefánsson, 2007:11.)  

 Hraðabreytingar eru margar í 60 mínútna leik þegar leikmenn fara í hraðaupphlaup og 

hörfa síðan til baka eftir að hafa misst boltann eða skorað mark. Líkamlegur styrkur verður að 

vera mikill til að geta staðið í vörn, verið góður í einum á móti einum og til að geta aukið 

hraða. Í kjölfar þess að hröð miðja var leyfð í handknattleik gerði leikurinn mun meiri kröfur 

til þess að leikmenn hefðu gott loftháð og loftfirrt þol.  

 

2.2.1.  Þol 

Þol er geta líkamans til að erfiða mikið í langan tíma.(Gjerset o.fl., 2002:27.) Hægt er að tala 

um tvenns konar þol; loftháð þol annars vegar og hins vegar loftfirrt þol. Loftháð þol er geta 

líkamans til að viðhalda ákefð yfir langan tíma og nýta loftháða orku í vöðvum.(Gjerset o.fl., 

2002.) Í handknattleik þurfa leikmenn á loftháðu afli að halda til að halda út 60 mínútna leik.  

Leikurinn krefst hreyfinga þar sem notaðir eru stórir vöðvahópar. Leikmaður hleypur fram og 

til baka á vellinum og hann er alltaf á tánum í vörn og sífelldar gabb- og stefnubreytingar eiga 

sér stað í sóknarleik.  
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Loftfirrt þol er geta líkamans til að taka vel á í stuttan tíma og nýta þannig loftfirrta 

orku í vöðvumþ.(Gjerset o.fl.,2002:27.) Mikið er af stuttum sprettum í handknattleik og til að 

geta staðist það þarf leikmaðurinn á loffirrtri getu að halda. Hlutfallið milli þessara tveggja 

orkukerfa, þ.e. loftháða orkukerfisins og loftfirrta orkukerfisins er háð kröfunum sem 

handknattleikurinn gerir.  Krafan um lofffirrt þol gjörbreyttist eftir að reglan um hraða miðju 

kom til sögunnar. 

 Áður fyrr var loftháða þolið veigameiri vinnukrafa en í dag er sú krafa gerð til 

leikmanna að þeir þjálfi loftfirrt þol í meira mæli en áður. Nú er leikurinn orðinn mjög hraður 

miðað við hvernig hann var þegar hann einkenndist  af göngubolta og miklum tíma til að 

kasta mæðinni eftir að mark var skorað.  

Aðferðir til að mæla þol eru þó nokkrar og má þar m.a. nefna Yo–yo-þolprófið sem 

var hannað af  Jens Bangsbo. Prófið var þróað til að mæla þol hjá þeim einstaklingum sem 

stunduðu hópíþróttir. Þetta þolpróf getur verið framkvæmt við flestar vallaraðstæður þar sem  

vinnuvegalengdin er 2 x 20 metrar og að auki eru 10 metrar þar sem leikmenn geta hvílt sig á 

10 sekúndum. Mælingin skiptist í tvö ákefðarstig, stig eitt og stig tvö. Stig tvö er ætlað vel 

þjálfuðum íþróttamönnum. Mælingin er þróuð í þeim tilgangi að ekki muni aðeins reyna á 

loftháða getu líkamans heldur einnig loftfirrta getu og líkja eftir hreyfingum í hópíþróttum. 

(Castagna o.fl.,2007.) 

Aðrar aðferðir til að mæla þol eru:  

• Fjölþrepapróf (Multistage fitness test): Þetta er ein vinsælasta mæliaðferðin til að 

áætla þol. Þykir gott að því leyti að það líkist hreyfingum margra hópíþrótta 

(handknattleikur, knattspyrna og körfuknattleikur), þar sem stopp, start og 

stefnubreytingar einkenna mælinguna. Aðalkosturinn er sá að heilt lið getur tekið það 

á sama tíma og það er ódýrt og einfalt.(Gore, 2000:130.). 

 

• Hámarkssúrefnisupptökupróf (VO2max): Áreiðanlegasta mæliaðferðin til að mæla 

þol. Mælt er hversu mikið súrefni einstaklingar geta tekið inn. Hægt er að framkvæma 

mælinguna á hlaupabretti, róðrarvél og þrekhjóli. Eins og í Yo-yo mælingunni fæst 

þoltalan í ml/kg/mín. Þetta er rannsóknarstofumæling og er tímafrek þar sem aðeins 

einn getur tekið prófið í einu.( Gore, 2000:115.) 

 

• 10 sekúndna sprettpróf: Mælir loftfirrta getu líkamans þegar einstaklingar taka 10 

sekúndna sprett. Einstaklingar geta verið mældir á hámarkshraða á stuttum tíma.(Gore 

2000:136.) 



   
 

   10 

2.2.1.1.  orkukerfin 
 

Maðurinn samanstendur af þremur orkukerfum sem vinna mismunandi eftir ákefð og inntöku 

orku. ATP-PCr kerfið, sykurrofskerfið og oxunarkerfið eru þau kerfi sem átt er við og virka 

þau ekki hvert á eftir öðru heldur vinna þau saman. ATP er grunnorkueining líkamans, þ.e. sú 

orka sem við tökum inn verður ATP. Einnig er fosfat í líkamanum (PCr) sem geymir orku. 

(Costill, 2004:119.) 

Þegar þessi kerfi eru virk í handknattleik fer það eftir ákefð einstaklingsins hvernig 

þau vinna. Til að mynda getur hornamaður staðið í vörn með lítilli ákefð sem krefst loftháðrar 

orkukerfa en gjörbreytt vinnu kerfanna þegar hann fer í hraðupphlaup á stuttum tíma. Þannig 

tekur loftfirrt orkukerfi við þegar leikmaðurinn breytir álaginu snöggt með miklum hraða.  

 

2.2.1.2. ATP-PCr-kerfið 

Einfaldasta orkukerfið er ATP- PCr-kerfið og er það fljótasta leiðin til að mynda ATP sem 

kemur í veg fyrir orkuleysi. Kerfið er loftfirrt og mjög hraðvirkt. Breytingar í vöðvavinnu 

kallar á ATP – PCr þegar vinnan endurspeglast í hámarksáreynslu sem gerist á 3-15 

sekúndum. Notkun kerfisins er takmörkuð en  PCr tæmist á 3-30 sekúndum og eftir það 

verður líkaminn að treysta á önnur orkukerfi. Kerfið tæmist hratt en við smáhvíld er það fljótt 

að hlaða sig upp aftur.(Costill, 2004:124.) 

 Notkun ATP-PCr-kerfisins er ómissandi í handknattleik þar sem mikið er af snöggum 

sprettum og hreyfingum sem krefst þess að líkaminn noti kerfið. Leikmenn eru sífellt að gera 

gabbhreyfingar með eða án bolta og hraðabreytingar geta verið margar í einum leik. 

 

2.2.1.3.  Sykurrofskerfið 

Önnur aðferð til að framleiða ATP er að brjóta niður glýkógen. Kerfið er kallað 

sykurrofskerfið vegna þess að það inniheldur glýkogen sem geymist í lifur og vöðvum. 

Sykurrofskerfið er loftfirrt og hraðvirkt. Það er ekki háð súrefni til að brjóta niður glýkógen  

en getur samt nýtt súrefni til orkumyndunar með niðurbroti á pýroþrúgusýru inn í svokallaðan 

Krebshring. Glýkogen er um 99% sykurbirgða líkamans. Glúkosi myndast eftir inntöku 

kolvetna og niðurbroti glýkogens. Að brjóta niður glýkogen er mun flóknara ferli heldur en 

það sem gerist í ATP-PCr-kerfinu. 

 Tíut–ólf efnahvarfabreytingar brjóta glýkogen niður í ATP. Það sem stjórnar 

efnahvarfabreytingunm eru nokkur ákveðin ensím. Pýróþrúgusýra, sem myndast við loffirrt 
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sykurrof,er breytt í mjólkusýru í stað þess að fara inn á Krebshringinn. Bæði ATP-PCr-kerfið 

og sykurrofskerfið gefa takmarkaða afkastgetu en vinna þó vel saman. Sykurrofskerfið er 

aðalorkugjafinn frá 30 sekúndum upp í tvær mínútur. Þau ein geta ekki framleitt þá orku sem 

handknattleiksmaðuirnn þarf á að halda. Hins vegar geta þessi kerfi sinnt spretthlaupara 

vel.(Costill, 2004:124-125.) 

 Þegar handknattleikur er leikinn á miklum hraða og sífelldar hraðabreytingar frá vörn í 

sókn eiga sér stað eru bæði ATP – PCr kerfið og sykurrsofskerfið að störfum. Þjálfarar, sem 

eru meðvitaðir um hvernig þessi orkukerfi vinna, geta stillt upp í hraðaupphlaupsæfingar þar 

sem leikmaður vinnur á 90% álagi í 1–2 mínutur. 

 

 
2.2.1.4.  Oxunarkerfið 

Það kerfi sem framkallar mest af ATP er kallað oxunarkerfið. Oxunarkerfð er flóknasta 

orkukerfið af þessum þremur orkukerfum. Þar sem súrefni er notað er þetta loftháð 

orkuframleiðsla. Ólíkt loftfirrtri ATP-framleiðslu hefur oxunarkerfið ótakamarkaða getu til  

að framleiða ATP. Framleiðslan fer fram í hvatberum frumunnar. En þrátt fyrir þessa miklu 

getu til framleiðslu er kerfið mjög hægvirkt en mjög endingargott. Eftir tvær mínutur er 

oxunarkerfið aðalorkugjafinn. Þegar kerfið framleiðir ATP notar það tvær leiðir; annars vegar 

loftháð sykurrof þar sem súrefni er notað við niðurbrot kolvetna og hins vegar 

fitusundrun.(Costill, 2004:126.) 

Forsenda þess að vera í góðu líkamlegu formi er að hafa gott grunnþol. 

Handknattleiksmenn er ekki undanþegnir því. Oxunarkerfið gerir handknattleiksmönnum sem 

og öðrum íþróttamönnum kleift að þjálfa grunnþolið. Til að standast erfitt tímabil með fjölda 

leikja og æfinga þarf að hafa gott grunnþol.  

 

2.2.2.  Styrkur, hraði og snerpa 

 

2.2.2.1.  Styrkur 

 Styrkur er skilgreindur sem geta vöðvanna til að framkvæma kraft.(Gjerset, o.fl., 2002:73) 

Styrkur flokkast m.a.í hámarksstyrk, vöðvaþol, sprengikraft og kyrrstöðustyrk. Mismunandi 

þjálfunaraðferðir eiga við sérhvernþátt.(Heyward, 2006:117.) 

 Styrkur getur verið allt frá því að lyfta 200 kg í bekkpressu og að því að hlaupa 100 m 

á 10 sekúndum. Það gefur augaleið að ekki er sami styrkur sem framkallar getu í bekkpressu 
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og í 100 m spretthlaupi. Að lyfta 200 kg í bekkpressu einu sinni mun vera tenging við 

hugtakið hámarksstyrkur en að hlaupa 100 m á 10 sekúndum er þegar einstaklingur hefur 

mikinn sprengikraft. Í handknattleik er algjör þörf á því að búa yfir miklum styrk og eru 

almennur líkamlegur styrkur og sprengikraftur þeir eiginleikar sem handknattleiksmenn þurfa 

að búa yfir.(Jones, 1990:7.)  

 Þegar leikmaður er á miklum hraða getur komið upp sú staða að hann verði að gera 

stefnubreytingu og taka óvænt uppstökk. Þá er gott að vera með mikinn sprengikraft. 

Sprengikraftur er einnig nauðsynlegur þegar lið er í vörn eða leikmaður missir boltann og fer 

aftur í vörn.(Jones, 1990: 6.) 

 Sprengikraftur er almennt skilgreindur sem hraði x kraftur. Ef tveir 

handknattkeiksmenn ætla að lyfta ákveðnum þunga á sama tíma vinnur sá sem lyfti þyngdinni 

á styttri tíma. Sprengikraftur byggist á því að vöðvar dragist hratt og öflugt saman. 

Handknattleiksmenn geta haft mikil áhrif á sprengikraft sinn þar sem  það er undir þeim 

komið hversu hraður og öflugur vöðvasamdrátturinn er (Þráinn Hafsteinsson, 1990). 

Eins er það umhugsunarefni fyrir handknattleiksmenn að þjálfa eftirgefandi 

vöðvavinnu (eccentric strenght). Eftirgefandi vöðvavinna er þegar spenntir vöðvar mynda 

hreyfiafl með því að vinna gegn spennunni. Rannsóknir hafa sýnt að eftirgefandi styrkur geti 

haft úrslitaþýðingu þegar leikmenn eru að ná sér eftir meiðsl og er það dæmigert fyrir 

handknattkeiksmann sem vinnur oft svokallaða fjölstöðuvöðvavinnu.(Chu, 1998:24.) 

 Aðferðir til að mæla styrk eru nokkrar og má þar nefna 1RM-mælingu sem mælir 

hámarksstyrk einstaklinga. Hægt að mæla 1RM í neðri og efri hluta líkamans, m.a. með 

hnébeygjumælingu og bekkpressumælingu.(Gore, 2000:214.) 

 Árið 2002 voru 17 leikmenn Rosenborg í knattspyrnu mældir með þeim hætti í neðri 

hluta líkamans, þ.e. 1RM í hnébeygju. Leikmennirnir byrjuðu á því að lyfta léttri þyngd með 

tíu endurtekningum og hækkuðu sig jafnt og þétt að hámarksþyngd. Þeir tóku þrjár til sex 

lyftur áður en þeir reyndu við hámarksþyngd.(Castagna o.fl., 2004.) 

 

2.2.2.2.  Hraði  

Hraði er skilgreindur sem hæfni vöðvanna til hámarkshraðaaukningar. Handknattleiksmenn 

þurfa á góðum hraða að halda og til að ná hámarkshraða á sem minnstum tíma þurfa þeir að 

vera með mikla snerpu. Til að mynda hraða á sem minnstum tíma þarf mikinn sprengikraft 

svo hægt sé framkæma fljótt viðbragð og góðan styrk í fótum til að viðhalda og auka hraðann. 

Fljótustu hlaupararnir eru þeir sem eyða minni tíma á vellinum og meiri tíma í styrktaræfingar 
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til að forsenda fyrir hraða sé til staðar.(Brown, o.fl., 2000:18.) Þessi staðhæfing á jafnvel ekki 

við handknattleiksleikmenn en þegar komið er á undirbúningstímabil mega 

handknattleiksleikmenn tileinka sér þá hugsun. 

Strákar í unglingaflokki eru komnir með líkamlegan þroska til að æfa og nálgast 

hámarkshraða. Það getur skipt gríðarlega miklu máli fyrir lið sem er sterkt varnarlega séð að 

geta refsað andæðingnum með hröðum og skipulögðum hraðaupphlaupum. Ef snerpa eða 

hraði er lítill þá er andstæðingurinn væntanlega búinn að stilla sér upp í vörn og kjörið 

tækifæri farið forgörðum til að bæta við mörkum. 

Því miður er það þannig að margir einstaklingar eru með þá kenningu að hraði sé 

meðfæddur eiginleiki en ekki áskapaður eiginleiki.En sú er ekki raunin því með réttri þjálfun 

á hraði og snerpa að geta aukist jafnt og þétt.(Brown, o.fl., 2000:18.) 

Mismunandi hraðapróf eru gerð til að mæla hraða. Hraði og hraðaaukning 

íþróttamanna eru mæld með rafeindamælingu þar sem tímahlið eru staðsett á mismunandi 

vegalengdum.(Gore, 2000:214.) 

  Vinsælast er að mæla 5 metra, 10 metra, 20 metra , 30 metra og 40 metra, líkt og 

knattspyrnufélagið Rosenborg gerði í sínum afkastagetumælingum.(Castagna, o.fl., 2004:án 

bls.) 

 

2.2.2.3.  Stökkkrafur og Snerpa 

Í handknattleik er mikið um uppstökk, þ.e. svokallaða fjölstöðuvöðvavinnu. Til að stökkva 

hátt þarf mikla snerpu. Snerpa er skilgreind sem hæfni vöðvanna til að mynda mikinn kraft á 

miklum hraða.(Gjerset, o.fl.2002:92.) 

 Í handknattleik er gerð krafa um að leikmenn séu með mikla snerpu þar sem 

átakshreyfingar frá mjöðm og hnjám hafa úrslitaþýðingu hversu langt og hátt leikmaðurinn 

stekkur. Einnig getur það haft mikla þýðingu að vera með mikla snerpu þegar axlarliðurinn er 

hreyfður. 

 Aðferðir til að mæla stökkkraft eru m.a. eftirfarandi: 

• Langstökk án atrennu: Margir nota langstökk án atrennu til þess að mæla sprengikraft í 

neðri hluta líkamans.  Hnjáliðirnir eru í mikilli beygju áður en sjálft stokkið 

hefst.(Gore, 2002:221.) 
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• Sargents-uppstökkspróf: Líklegast er að flestar hópíþróttir notist við þessa mælingu 

þar sem að þátttakandi nýtir sér armsveiflu og fjölstöðuvöðvavinnu í neðri hluta 

líkamans.(Gore, 2000:141.) 

 

•  Bosco-stökkpróf: Hægt er að notast við þessa mælingu til þess að mæla hreinan 

stökkkraft. Þátttakandi er á mottu sem tengd er við tölvu sem síðan reiknar út 

stökkhæð hans miðað þann tíma sem hann er í loftinu.(Gore, 2000:139.) 

Hópíþróttir hafa einnig notast við þessa mælingu. Má þar nefna knattspyrnukonur sem 

mældar voru í bandarískum háskólum nýlega. Þar var reynt að finna fylgni á milli 

árangurs í countermovement stökki (Bosco), hreyfanleika og árangurs í 

hraðaprófum.(Vescovio o.fl., 2008.) 

 

 

Þættir eins og styrkur, snerpa og sprengikraftur eru hugtök sem fylgjast að því ef 

vöðvastyrkurinn er lítill þá er illvænlegt að þjálfa snerpu og sprengikraft. Snerpuþjálfun felur í 

sér að auka bæði getu í réttivöðvum og beygjuvöðvum í fótum til að mynda mikinn kraft á 

stuttum tíma.  
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2.3. Handboltaakademían á Selfossi 

Handboltaakademían á Selfossi var sett á laggirnar árið 2006. Aðalmarkmiðið með 

stofnuninni er að auka skilning og tæknilega getu leikmanna á aldrinum 16–20 ára í 

handknattleik. Handboltaakademían vinnur að því að gefa ungu fólki tækifæri til að æfa við 

bestu aðstæður og fá þátttöku sína í íþróttum metna sem hluta af náminu. Eftir námið á 

einstaklingurinn að koma sterkari út í atvinnulífið og samfélagið.  

 Lögð er áhersla á einstaklinginn, getu hans í handknattleik og framfarir. Með miklum 

og vel skipulögðum æfingum í handknattleik og í þjálfun líkamlegs atgervis er stefnt að því að 

byggja upp einstaklinga sem áhuga hafa á að ná langt í handknattleik.Í upphafi kennslunnar 

eru persónuleg markmið sett fyrir hvern og einn eftir að mælingar hafa verið gerðar. 

Nemendur gangast undir strangar æfinga-mætinga- og agareglur með það að markmiði að þeir 

læri af reynslunni hvernig ná má árangri. Einnig þurfa nemendur að læra að vera hluti af 

liðsheild þar sem einstaklingurinn þarf að gera upp við sig og forgangsraða hlutum í sínu lífi 

út frá þörfum heildarinnar.  

 Leikmenn handboltaakademíunnar æfa að lágmarki átta sinnum í viku. Þrjá morgna 

frá 7 – 8:10, tvær æfingar á skólatíma í þreksal undir handleiðslu styrktarþjálfara til að 

hámarka líkamlegt atgervi og fyrirbyggja meiðsli eins og hægt er og loks þrjár til fimm 

æfingar með unglinga- eða meistaraflokki Selfoss á kvöldin þar sem lögð er áhersla á 

liðsþjálfun, liðsspil og taktík. 

 Áfangamarkmið handboltaakademíunnar eru : 

• Að auka tæknilega færni í handknattleik. 

• Að bæta líkamlegt ástand til að standa undir þeim kröfum sem íþróttin gerir. 

• Að tileinka sér þann aga og lífstíl sem til þarf að ná árangri í afreksíþróttum. 

• Að læra að setja sér raunhæf markmið á sviði allra þátta sem tengjast þjálfuninni. 

                                                          (http://www.umfs.is/akademiur/handboltaakademian.) 
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3.0.  Aðferðafræði 

Megindleg aðferðafræði byggist á tölum, því sem hægt er að mæla og telja. Eigindleg 

aðferðafræði byggist á upplifun einstaklinganna sem verið er að skoða(Sigurlína Davíðsdóttir, 

2003: 222.) 

Rannsóknin okkar byggist á því að nota megindlega aðferð þar sem meðaltal og 

dreifing í hópnum eru skoðuð og hvernig einstaklingarnir í hópnum tengjast. Hugsanlegt er að 

geta sýnt tengsl milli breyta t.d. árangur í styrktar- og hraðamælingu. 

Fyrri mælingarnar voru framkvæmdar 20.–21. október 2007 á Selfossi og Laugarvatni. 

Þann 20. sem var laugardagur voru þátttakendur prófaðir í langstökki án atrennu og lagt fyrir 

þá Yo-yo ósamfellt þolpróf stig tvö. Þær hófust kl: 16 á langstökki og enduðu kl:18 þegar 

þátttakendur luku þolprófinu. Sunnudaginn 21.október frá 10–14 voru þátttakendur prófaðir í 

sargents-uppstökksprófi, 10 og  30 metra hraðamælingu og 1RM-styrktarmælingu í 

bekkpressu. Seinni mælingarnar fóru fram 1.–2. mars með sama hætti. 

 

3.1. Þátttakendur    
Tafla 3.1.1 sýnir hæð og þyngd þátttakenda sem tóku báðar mælingar 

Rannsóknarnúmer 
Hæð 
cm 

Þyngd 
kg 

1 180 94 

2 165 59,9 

3 182,5 87,6 

4 187 80,7 

5 189 78,4 

6 191,5 104,2 

7 191,5 73,1 

8 171,5 66,3 

9 187 82,6 

10 181,5 79,8 

11 191,5 79,6 

12 184 95,8 

13 186 72 

14 182,5 87,3 

15 174 80,7 

16 187 85,1 

17 188,5 87,7 

 

Þátttakendur í þessari rannsókn eru í Handboltaakademíunni við Fjölbrautaskólann á 

Suðurlandi. Þessir drengir eru margir hverjir að spila með meistaraflokki Selfoss að auki. 34 

leikmenn voru kallaðir til mælinga en vegna ýmissa aðstæðna, svo sem landsliðsverkefna, 

veikinda eða meiðsla gátu ekki allir tekið öll prófin.  
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3.2.  Sargents-uppstökkspróf  

Notast var við Sargents-uppstökkspróf sem fer þannig fram að þátttakendur standa við vegg 

þar sem er áföst mælistika. Þeir mæla sig við hana með aðra hönd upp í seilingu og fá þá út 

hæð sem þeir ná í standandi stöðu. Þátttakendur fengu svo eitt skref í aðhlaup en annar 

fóturinn átti að vera fastur við gólf. Við uppstökkið fengu þeir frjálsræði við hversu langt þeir 

beygðu sig niður. Þátttakendur settu krít á fingurgómana, tóku svo stökkið og slóu á hæsta 

punkti. Við það kom krítarmæling á mælistikuna. Út frá hæsta punkti og stöðuhæð er hægt að 

mæla út hæðina sem þátttakendur stukku.  

Þátttakendur fengu eitt stökk í upphitun og síðan voru þrjú stökk framkvæmd til mælinga. 

Hæsta  hæð gilti við mælingu.  

 

 

 
Myndir 3.2.1.-2.-3.-4. sýna Sargents- uppstökkspróf eins og þátttakendur tóku við mælingar. 

Dæmi um útreikning: 

240 cm stöðuhæð   Stökkið   282 cm stökkhæð 

Heildarstökkkraftur 282–240 = 42 cm 
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3.3.  10 m og 30 m hraðamæling 

Þátttakendur komu sér fyrir til hliðar við hlaupabrautina. Tekin voru þrjú varnarskref til að 

líkja eftir hreyfingu handknattleiksmanna, svo var sprett úr spori tiltekna vegalengd. 

Rafeindamælitæki ( Bower timing system) eru notuð til að mæla hraða þátttakenda. Hver 

þátttakandi fékk eitt upphitunarhlaup til að sjá hvernig hlaupið virkaði en síðan tóku allir 

þátttakendur þrjú hlaup á hvora vegalengd með hvíld á milli. Hlaupin var 10 m vegalengd 

annarsvegar og 30 m vegalengd hinsvegar. Rafeindamælitækin fóru í gang eftir að þátttakandi 

sker geislann á fyrri mælistikum og stöðvaði mælingu eftir að þeir fara í gegnum seinni 

geislann.  

 

 

 

3.4. Langstökk án atrennu 

Þátttakendur komu sér fyrir við merkta línu og stukku þaðan jafnfætis án tilhlaups. 

Þátttakendur máttu ekki stíga yfir línuna, ef það gerðist var stökkið talið ógilt. Tveir 

rannsóknarmenn komu sér fyrir við byrjunarstað og lendingarstað, annar mældi vegalengd og 

hinn að gætti þess að þátttakendur myndu ekki stíga yfir byrjunarstað.  

Þátttakendur fengu allir eitt tilraunarstökk í upphitun en síðan stukku þeir þrisvar en þá tók 

næsti þátttakandi við. Lengsta stökkið gilti. 

 
Myndir 3.4.1.- 2.- 3. sýna langstökk án atrennu eins og þátttakendur tóku við mælingar. 

10 metrar 
Heildarvegal. 

30 metrar 
Heildarvegal. Hliðarskref 

 
Mælitæki 
 

Mælitæki 

Hiðarskref 

Vegalengd 
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3.5 Þolpróf(Yo-yo ósamfellt þolpróf, stig tvö) 

Þessi mæliaðferð mælir loftháða og loftfirrta getu líkamans. Yo-yo mælingin er afrakstur 

Danans Jens Bangsbo og starfsfélaga hans. Mælingin hefur verið mikið notuð hjá 

knattspyrnuliðum í Evrópu, þ.á m. Juventus og danska karlalandsliðinu. Einnig hefur hún 

gagnast dönsku samfélagi, þ.e. í skólum og sömuleiðis í fleiri íþróttagreinum, eins og 

hlaupagreinum, körfubolta, rugby og handbolta.( Bangsbo, Krustup og Laia , án ártals:7) 

 Yo-yo-mælingin skiptist í þrjár mismunandi mælingar:  

1. Yo-yo-þolpróf  ( Yo-yo endurance test.)  

2. Yo-yo ósamfellt þolpróf ( Yo-yo intermittent endurance test.) 

3. Yo-yo ósamfellt endurheimtapróf ( Yo–yo intermittent recovery test.) 

Mælingarnar hafa tvö ákefðarstig. Fyrra stigið er fyrir lítið og óþjálfaða einstaklinga en seinna 

stigið fyrir vel þjálfaða einstaklinga.  

 Við ákváðum  að notast við Yo-yo ósamfellt endurheimtaþolpróf, stig tvö . Sú mæling 

tekur 2-13 mínútur og vinnan er um 5–15 sek. á fullri ákefð með reglulegum 10 sekúndna 

hvíldarlotum. Hreyfingamunstur handknattleiks svipar til þessarar mælingar og teljum við að 

gildi hennar vega meira heldur en t.d. fjölþrepapróf. 

Yo-yo ósamfellt þolpróf stig tvö fer eftir þessum reglum: 

• Mælingin er framkvæmd á þann hátt að notast er við 2 x 20 m sal með10 m. 

hvíldarvegalengd. 5 m voru mældir frá 20 m upphafslínunni og það svæði merkt með 

keilum.  

• Þátttakendur hlusta á leiðbeiningar rannsóknarmanna um hvernig framkæma skal 

mælinguna. 

• Þátttakendur para sig saman og annar tekur þolprófið meðan hinn skráir niður árangur.  

•  Eftir fyrsta hljóðmerki eiga þátttakendur að hefja hlaupið og þarf að ná 20 m áður en 

næsta hjóðmerki heyrist. 

• Eftir tvö hljóðmerki hlaupa þeir og ljúka við að hlaupa 40 m áður en þriðja hjóðmerkið 

heyrist. Að því loknu fá þátttakendur 5–10 sekundur til að skokka rólega 2 x 5 m.  

• Þannig er mælingunni haldið áfram með stigvaxandi ákefð. Þátttakendur halda áfram að 

hlaupa eins langt og þeir geta með hjálp hljóðmerkjanna.  

• Þegar  kemur að því að þeir ná ekki yfir 20 m línuna fá þeir aðvörun og eitt tækifæri til að 

halda áfram.  

• Eftir eitt tækifæri er árangur skráður niður. 



   
 

   20 

Það eru 17 mismunandi hraðaþrep sem byrja á tölunni 11,1 og endar í 28,1. Það er 

mismunandi hversu mörg þrep það eru í stigunum.(Bangsbo, Krustup og Laia, án ártals.) 

Mælitæki sem notuð eru við framkvæmdina er: málband, keilur og geisladiskur með 

hljóðmerkju. 

Niðurstöður Yo- yo-mælinganna geta sýnt þoltölu í ml/mín/kg. Þar sem við notumst 

við Yo-yo ósamfellda mælingu, stig tvö, þurfum við að setja vegalengdina sem leikmennirnir 

ná í mælingunni í eftirfarandi formúlu: VO2max (ml/mín/kg) = IR2 vegalengd  x 0.0136 + 

45.3.(Bangsbo, Krustup og Laia, án ártals.) 

 

3.6. 1RM í bekkpressu 

Til að mæla og áætla styrk þátttakenda í efri hluta líkamans er notast við 1RM-mæliaðferð í 

bekkpressu. 1RM er sú þyngd sem einstaklingur getur lyft einu sinni.  

• Þátttakendur hita upp vöðvanna með 10 endurtekningum með léttri þyngd, 40%-60% af 

áætlaðri hámarksþyngd. 

• Meðan á hvíld stendur (1mín) eiga þátttakendur að teygja á vöðvahópnum. Því er fylgt 

eftir með þremur til fimm endurtekningum á æfingunni með 60%–80% af áætluðum 

hámarksstyrk. Tvær umferðir eru teknar með þeirri þyngd. 

• Næst reyna þátttakendur við 1RM. Ef lyftan er árangursrík hvíla þeir í 3 – 5 min, siðan 

reyna þeir aftur og bæta þá 2,5% við síðustu þyngd. Svona er haldið  áfram þangað til 

lyftan mistekst. Ef 1RM mistekst í fyrstu tilraun þarf að lækka þyngdina um 2,5%. 

• Skrá niður 1RM hjá þátttakendum, þ.e. besta árangurinn.(Heyward, 2006.án bls.) 

Mæiltæki eru bekkpressubekkur, bekkpressustöng, sem er 20 kg, og lóð. 

 

 
Mynd 3.6.1.  sýnir bekkpressu eins og þátttakendur gengu í gegnum við mælingar. 
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4.0. Niðurstöður 
 
4.1. Langstökk án atrennu 
 
Tafla 4.1.1. sýnir meðaltal og staðalfrávik á lengd stökkva í langstökki án atrennu úr fyrri og seinni mælingu. 

Langstökk án atrennu Meðaltal  Staðalfrávik 
Fyrri mæling 2,21 metrar +/- 0,25 metrar 
Seinni mæling 2,25 metrar +/- 0,28 metrar 
 
Þátttakendur voru fjórtán sem tóku bæði fyrri og seinni mælingu. Meðaltal úr stökkunum var 

2,21 m úr fyrri mælingu en 2,25 m í seinni mælingu sem er bæting um 4 cm á milli mælinga. 

Lengsta stökk úr fyrri mælingu var 2,56 m en í seinni mælingu 2,73 m. Mesta bæting var hjá 

þátttakanda fjögur sem bætti sig úr 2,48 m í 2,73 m sem er bæting upp á 25 cm. Ekki náðist 

marktækni (p=0,17). 
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Mynd 4.1.1. sýnir stökklengd í langstökki án atrennu í fyrri mælingu (blátt) og seinni mælingu (rautt). Meðaltal  var í fyrri 
mælingu 2,21 m en í seinni mælingu 2,25 m. 

 

Það eru 11 þátttakendur sem bæta sig á milli mælinga en mesta bæting er upp á 25 cm eða úr 

2,48 m í 2,73 m hjá þátttakenda fjögur. Þrír þátttakendur ná ekki að bæta sig á milli mælinga. 
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4.2. 1RM í bekkpressu 
 
Tafla 4.2.1. sýnir meðaltal og staðalfrávik úr fyrri og seinni mælinugum í 1RM í bekkpressu. 

1 RM Bekkpressa Meðaltal Staðalfrávik 
Fyrri mæling 70,63 kg +/- 11,34 kg 
Seinni mæling 73,75 kg +/- 12,08 kg 
 
Þátttakendur voru tólf sem tóku báðar mælingarnar. Meðaltal í fyrri mælingu var 70,63 kg en í 

seinni mælingu var meðaltalið 73,75 kg sem var bæting á milli mælinga upp á 3,12 kg. Mesta 

lyfta í fyrri mælingu var 85 kg en í seinni mælingu 90 kg sem er bæting upp á 5 kg. Í fyrri 

mælingu náði þátttakandi fimm að lyfta 85 kg og svo 90 kg í seinni mælingu en mesta bæting 

á milli mælinga var hjá þátttakanda þrjú sem bætti sig um 10 kg á milli mælinga, úr 70 kg í 80 

kg. Marktækni var (p=0,02). 
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Mynd 4.2.1.. sýnir þyngd sem þátttakendur voru að lyfta í fyrri og seinni mælingu. Meðaltal (m) í fyrri mælingu (blátt) var 

70,63 kg  og í seinni mælingu (rautt) 73,75 kg. 

 
 

Það voru átta þátttakendur sem bæta sig á milli mælinga en mesta bæting var 10 kg á milli 

mælinga hjá þátttakanda þrjú. Fjórir þátttakendur náðu ekki að bæta sig á milli mælinga. 
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4.3. Sargents-uppstökkspróf 
 
Tafla 4.3.1.s ýnir meðaltal og staðalfrávik frá fyrri og seinni mælingu í Sargents-uppstökksprófi.. 

Sargents-uppstökkspróf Meðaltal Staðalfrávik 
Fyrri mæling 49,29 cm +/-  5,94 cm 
Seinni mæling 50,29 cm +/- 7,54 cm 
 
Þátttakendur voru 17 sem mættu bæði í fyrri og seinni mælingu. Meðaltal fyrri mælingar var 

49,29 cm en í seinni mælingu var meðaltalið 50,29 cm sem er bæting upp 1 cm milli mælinga. 

Mesta hæðin úr fyrri mælingu var 60 cm en í seinni mælingu var mesta hæðin 66 cm sem er 

bæting upp á 6 cm hjá þátttakenda fjögur. Marktækni var (p=0,09). 
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Mynd 4.3.1. sýnir stökkhæð þátttakenda í Sargents-uppstökksprófi. Meðaltal úr fyrri mælingu (blátt) var 49,29 cm en í seinni 
mælingu (rautt) 50,29 cm. 
 

 
Níu þátttakendur bættu sig á milli mælinga en mesta bæting var hjá þátttakanda fjögur en 

hann bætir sig um 6 cm á milli mælinga. Átta þátttakendur ná ekki að bæta sig. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



   
 

   24 

4.4. 10 metra hraðapróf 
 
Tafla 4.4.1. sýnir meðaltal og staðalfrávik frá fyrri og seinni mælingu í 10 metra hraðamælingu. 

10 metra hraða mæling Meðaltal Staðalfrávik 
Fyrri mæling 1,80 sek +/- 5,94 sek 
Seinni mæling 1,78 sek +/- 7,55 sek 
 
Þátttakendur voru 15 sem tóku bæði fyrri og seinni mælingu. Meðaltal úr fyrri mælingu var 

1,80 sekúndur en í seinni mælingu var meðaltalið 1,78 sekúndur sem er bæting upp á tvo 

hundraðshluta. Besti tími í fyrri mælingu var 1,71 sekúnda en í seinni mælingu var hann 1,63 

sek. sem er átta hundraðshlutum hraðar en úr fyrri mælingu.Marktækni var (p=0,11). 
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Mynd 4.4.1. sýnir tíma sem náðust úr mælingum í fyrri mælingum  (blátt) og seinni mælingum (rautt). Meðaltal úr fyrri 

mælingu var 1.80 sekúnda en í seinni mælingunni var meðaltalið 1,78 sekúnda. 

 

Það sést á þessari mynd að það eru níu þátttakendur sem ná að bæta sig á milli mælinga og er 

mesta bætingin hjá þátttakanda átta sem bætir sig um 9 cm. Tveir þátttakendur standa í stað og 

þrír bæta sig ekki milli mælinga. 
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4.5.  30 metra hraðapróf 
 
Tafla 4.5.1. sýnir meðaltal og staðalfrávik úr 30 metra hraðamælingu. 

30 metra hraðamæling Meðaltal Staðalfrávik 
Fyrri mæling 4,43 sekúndur +/- 0,20 sekúndur 
Seinni mæling 4,39 sekúndur +/- 0,20 sekúndur 
 
Þátttakendur voru 15 sem tóku bæði fyrri og seinni mælingu. Meðaltal úr fyrri mælingu var 

4,43 sekúndur en í seinni mælingu var meðaltalið 4,39 sekúndur. Besti árangur úr fyrri 

mælingu var 4,19 sekúndur en í seinni mælingu var besti árangur 4,06 sekúndur. Mesta 

bæting á milli mælinga var hjá þátttakanda eitt en hann bætti sig um 21 hundraðshluta á milli 

mælinga. Marktækni var (p=0,08). 
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Mynd 4.5.1. sýnir niðurstöður úr fyrri mælingu(blátt)  og seinni mælingu(rautt). Meðaltal (m) í fyrri mælingu var 4,43 sek.  

en í seinni mælingu var meðaltal 4,39 sek.. 

 

Það sést á myndinni að það eru ellefu sem bæta sig á milli mælinga en mesta bæting er upp á 

21 hundraðshluta úr sekúndu. Einn þátttakandi stendur í stað og þrír bæta sig ekki á milli 

mælinga. 
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4.6 Þoltala úr Yo-yo-mælingu 
 
Tafla 4.6.1. sýnir meðaltal og staðalfrávik úr fyrri og seinni mælingu í Yo-yo þolmælingu. 

Þoltala úr Yo-yo-mælingu Meðaltal Staðalfrávik 
Fyrri mæling 49,62 (ml/mín/kg) +/- 1.32 (ml/mín/kg) 
Seinni mæling 49,69 (ml/mín/kg) +/- 1,30 (ml/mín/kg) 
 
Þátttakendur voru 14 sem tóku þátt í báðum mælingum. Meðaltal úr fyrri mælingu var 49,62 

(ml/mín/kg) en í seinni mælingu var meðaltalið 49,69 (ml/min/kg). Mesta mælda þoltala úr 

fyrri mælingu var 51,28 (ml/mín/kg) rétt eins og í seinni mælingu. Mesta bæting á milli 

mælinga var hjá þátttakanda tíu sem bætti sig úr 50,28 (ml/mín/kg) í 51,28 (ml/mín/kg). 

Marktækni var (p=0,37). 

 

Þoltala úr YoYo mælingu

45

46

47

48

49

50

51

52

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14

Þátttakendur

Þ
o
lt
a
la
 (
m
l/
m
in
/k
g
)

Þoltala fyrri mæling (49,62 (ml/min/kg)) Þoltala seinni mæling (49,69 (ml/min/kg))

 
Mynd 4.6.1. sýnir þoltölu úr fyrri mælingu (blátt) og seinni mælingu (rautt). Meðaltal (m) úr fyrri mælingu var 49,62 

(ml/mín/kg) en í seinni mælingu var meðaltal 49,69 (ml/mín/kg). 

 

Það eru sjö þátttakendur sem bæta sig á milli mælinga en mesta bæting er hjá þátttakendum 

sex og átta þar sem þeir bættu sig úr 48,56 (ml/mín/kg) í 49,65 (ml/mín/kg). Fjórir 

þátttakendur standa í stað og fjórir lækka sig á milli mælinga. 
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4.7. Þoltala og markaskorun 

Eftir að hafa skoðað niðurstöður úr leikjum þátttakenda og niðurstöður úr mælingum sáum við 

að það lítur út fyrir að það skipti ekki máli á þessum aldri hvort þú sért með gott þol og hvort 

þú sért að skora mikið eða lítið. 

 

Tafla 4.7.1. sýnir þoltölu þátttakenda og mörk skoruð yfir veturinn. 

Þoltala 
(ml/mín/kg) Mörk 

51,284 34 

51,284 63 

51,284 42 

50,74 26 

50,74 113 

50,196 11 

49,652 26 

49,652 230 

49,108 120 

48,564 43 

48,02 19 

47,476 21 

 

Þegar reiknað var út úr tölfræðinni og niðurstöðum úr mælingum kom í ljós að það er ekki 
fylgni á milli þoltölu og markaskorun yfir tímabilið (r=0,065).  
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Mynd 4.7.1.  sýnir samanburð milli þoltölu og markaskorun þátttakenda á tímabilinu. 
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4.8. Hraðapróf og sargents-uppstökkspróf 

 

Tafla 4.8.1. sýnir samanburð á árangri i sargents-uppstökksprófi og 10 metra hraðaprófi. 

Sargent, 
seinni mæling 
(cm) 

10 m seinni 
mæling 
(sek) 

66 1,68 

60 1,79 

58 1,74 

58 1,82 

53 1,75 

52 1,72 

52 1,71 

51 1,63 

50 1,71 

49 1,75 

45 1,87 

41 1,77 

41 1,83 

40 1,9 

39 1,99 

 

Við mælingar á þátttakendum í 10 metra hraðaprófi og uppstökksprófi kemur í ljós  að ekki er 

fylgni á milli þess að menn séu að stökkva hátt og þess hlaupa hratt yfir tíu metra(r=-0,600).  
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Mynd 4.8.1. sýnir neikvæða fylgni á milli árangurs í sargents-uppstökksprófi og 10 metra hraðaprófi. 
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5.0. Umræður 
 
5.1. Stökkkraftur: Langstökk án atrennu og Sargents-uppstökkspróf 

14 þátttakendur tóku þátt í báðum mælingunum í langstökki án atrennu en 17 þátttakendur 

voru að taka þátt í Sargents- uppstökksprófi. Í langstökki án atrennu voru þátttakendur að ná 

að meðaltali úr báðum mælingum 2,23 m sem getur í raun aðeins talist sæmilegur árangur. Ef 

við skoðum rannsókn sem var gerð á íslenska kvennalandsliðinu árið 2002 kemur í ljós að það 

var að ná 2,25 m að meðaltali.(Gunnar B. Þórisson og Ísak Jónsson, 2002:19.) Maður hefði 

haldið að styrkur í fótavöðvum hjá karlmönnum á aldrinum 16–18 ára væri töluvert meiri en 

raun ber vitni hjá þátttakendum í okkar rannsókn.  

 Góðir langstökkvarar stökkva 3,00–3,20 m í langstökki án atrennu en eðlilegur 

árangur stráka sem eru á aldrinum 16–20 ára er 2,40 –2,70 m. Þátttakendur í okkar rannsókn 

eru aðeins undir þeim mörkum þar sem meðaltalið myndi mega hækka um 10 cm. Eðlilegur 

árangur hjá strákum á aldrinum 16–20 ára í sargents-uppstökkprófi er 40 – 60 cm.(Gjerset, 

o.fl.,2002:126.) Þátttakendur okkar eru inni á þessum mælikvarða og er ein helsta útskýringin 

á  því hversu mikið er af þess háttar uppstökkum í handknattleik. 

 Sautján þátttakendur tóku þátt í Sargents-uppstökksprófi tvisvar sinnum þar sem kom í 

ljós að þeir bættu sig milli mælinga um 1 cm að meðaltali. Meðalhæð, sem þátttakendur náðu 

úr báðum mælingum, var 49,79 cm. Þessi mæling er vissulega stöðluð og segir til um hvað 

þeir geta stokkið upp jafnfætis með einu skrefi í aðhlaupi. Hafa verður í huga að leikmenn 

stökkva mun hærra þegar út á leikvöllinn er komið. Þeir eru þá á meiri ferð og stökkva oftar 

en ekki af öðrum fæti sem gefur meiri kraft í stökkið.  

Ólympíulið Bandaríkjanna í handknattleik var mælt í sargents-uppstökksprófi og 

vitnar Stefán  Baldvinsson (2007) í þá rannsókn í ritgerð sinni. Leikmenn bandaríska liðsins 

voru að ná að meðaltalinu 62,15 cm sem verður að teljast nokkuð hátt fyrir 

handknattleiksmenn. Meistaraflokkur Fram tók einnig mælingu í sargents-uppstökkspróf. Þar 

var meðaltalið 55,11 cm. Þessar niðurstöður sýna að vinnukrafa eins og stökkkraftur getur 

verið ofmetin þar sem Bandaríkjamenn eru mjög lágt skrifaðir í handknattleik meðan 

Íslendingar hafa verið á meðal fremri þjóða í heiminum í handknattleik.  

Það mætti draga þá ályktun að þættir eins og leikskilningur og tækni séu veigameiri en 

stökkkraftur miðað við þessar niðurstöður. Samt sem áður teljum við að stökkkraftur sé 

mikilvægur eiginleiki handknattleiksmanna sem þarf að rækta meðfram öðrum þáttum 

handknattleiks. 
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5.2. Hámarksstyrkur í efri hluta líkamans: 1RM í bekkpressu 

Aðeins tólf þátttakendur tóku þátt í báðum mælingum þar sem meðaltal úr þeim var 72,19 kg. 

Miðað við niðurstöður okkar eftir að við skoðuðum tölfræði hjá leikmönnum í vetur er ekki 

fylgni milli þess vera sterkur og að skora mörk eða tapa boltanum. Leikmenn þurfa 

væntanlega að hafa töluverðan styrk þar sem mikil átök eru í varnar- og sóknarleik og oftar en 

ekki þurfa leikmenn að beita mikilli hörku við að stöðva leikmenn. Það má því væntanlega 

segja að styrkur sé mjög mikilvægur hluti af líkamlegu atgervi leikmanna en á ekki beinan 

hlut í því hvort leikmenn skori mikið eða glati boltanum.  

 Mjög mikilvægt er að leikmenn og þjálfarar búi yfir þekkingu til þess að bæta styrk. 

Æfingatíðni, umferðarfjöldi og fjöldi endurtekninga er ekki ágiskun. T.a.m. þarf að vita 

hámarksstyrk einstaklings svo að hægt sé að reikna 70–80% af 1RM. Ekki er æskilegt fyrir 

handknattleiksmenn að stunda lyftingar með því markmiði að ná vöðvastækkun því þá eiga 

þeir það til að vera of þungir og það er væntanlega ekki æskilegur eiginleiki. 

 Bæting um 3 kg á milli mælinga segir okkur að ekki hefur verið mikið áhersla á að 

stunda lyftingar. Það að leikmenn séu rétt að viðhalda styrk milli mælinga segir okkur að frá 

því á undirbúningstímabili hefur aðeins verið unnið að því að viðhalda styrk en ekki reynt að 

bæta hann þegar kemur á undirbúningstímabil tvö.. Það segir okkur líka að þjálfarinn hefur 

gert góða hluti í því að viðhalda styrk, þátttakendur eru ekki að dala sökum leikjaálags og 

virðast halda sama líkamlega atgervinu yfir tímabilið.  

 Í samtali við þjálfara liðsins kom fram að leikmenn akademíunnar lyfta tvisvar sinnum 

í viku. Þar er um að ræða ólympískar lyftingar og ætti það að útskýra viðhald á styrk. En þar 

sem leikmenn eru ungir ættu þeir væntanlega að geta bætt sig auðveldlega á milli mælinga. 

Ólympískar lyftingar er mjög fjölhæf styrktaræfing og getur átt góðan þátt í því að bæta styrk 

í bekkpressu þó svo að hreyfingin í sé mjög sérhæfð. 

Góð aðferð til þess að bæta 1RM: 

Tafla 5.2.1. sýnir aðferð til þess að auka 1RM. (Gjerset, o fl.,2002: 84.) 

Hraði Eins mikill og hægt er, hámarksátak. 

Álag U.þ.b. 70–100% af 1RM 

Endurtekningar 5 

Umferðir 4 - 6 

Hvíld 2 –4mín. milli umferða 
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5.3.  10 metra og 30 metra hraðapróf 

Í hraðaprófunum var sama sem engin bæting á milli mælinga. Í 10 metra hraðaprófi lækkaði 

meðaltalið úr 1,80 sekúndu niður í 1,78 sekúndu og í 30 metra hraðaprófinu fór meðaltalið úr 

4,43 sekúndum niður 4,39 sekúndu. Það var ekki marktækur munur á mælingunum sem segir 

okkur að þátttakendur standa í stað.  Að notast við 10 metra hraðapróf er mjög hentugt með 

tilliti til handknattleiksins þar sem mælingin getur sagt til um hversu gott viðbragð 

leikmaðurinn hefur. En hægt er að setja spurningamerki um gildi þess að hafa framkvæmt 30 

metra hraðapróf. Handknattleiksvöllur er 40 metrar að lengd og eru 9 metrar frá endalínu að 

punktalínu. Þannig að þegar upp er staðið getur hámarksvinnuvegalengd handknattleiksmanns 

verið u.þ.b. 20 metrar og það er sjaldan sem hann hleypur 20 metra samfellt. Að okkar mati 

hefði verið nær að notast við 20 metra hraðapróf. Í sprettum sem þessum reynir mikið á 

loftfirrta getu líkamans og þau orkukerfi sem vinna á þessum tíma eru ATP-PCr- kerfið og 

sykurrofskerfið.  

 Árið 2003 voru þáverandi Noregsmeistarar í knattspyrnu, Rosenborg, prófaðir í 

afkastagetumælingum. Liðið hafði einokað norska titilinn á þessum árum og tóku þátt í 

meistaradeild Evrópu. Ein af þeim mælingum, sem liðið framkvæmdi, var 10 metra og 30 

metra hraðapróf. Í 10 metra hraðaprófi var meðaltalið hjá Rosenborg 1,82 sekúnda og í 30 

metra hraðaprófi var meðaltalið hjá þeim 4,0 sekúndur. Fylgni var á milli árangurs í 

hraðaprófunum og 1RM í hnébeygju.( Castagna o.fl., 2004.) 

 Skiljanlega var tími Rosenborg betri í 30 metra hraðaprófi en það sem kemur mjög á 

óvart er tími þeirra í 10 metra hraðprófi þar sem meðaltalið var 1,82 sekúnda. Okkar 

þátttakendur náðu meðaltalinu 1,78 sekúnda í seinni mælingunni. Það segir okkur að þeir séu 

með svipað viðbragð og atvinnumenn í knattspyrnu og jafnvel aðeins betra. Það olli okkur 

mikilli ánægju að rekast á þetta og sýnir að niðurstöður okkar þátttakenda í 10 metra 

hraðaprófi séu mjög góðar þrátt fyrir að þeir hafi ekki bætt sig mikið á milli mælinga. Í 30 

metra hraðaprófi var meðaltalið hjá Rosenborg 4,0 sekúndur meðan að okkar þátttakendur 

náðu tímanum 4,39 sekúndur í seinni mælingunni. Það er vissulega eðlilegur samanburður þar 

sem leikmenn í knattspyrnu geta léttilega náð þeirri vegalengd inni á vellinum og eru líklegri 

til að ná hámarkshraða sínum á lengri leið.  

 Miðað við niðurstöður afskastagetumælinga hjá Rosenborg ættu okkar þátttakendur að 

æfa hámarksstyrk í hnébeygju þar sem að fylgni var á milli árangurs í hnébeygju og 10 og 30 

m hraðamælingar. Einnig var fylgni milli árangurs í 1RM í hnébeygju og sargents- 

uppstökksprófi. 
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5.4. Yo–yo ósamfellt þolpróf, stig 2 

VO2max (ml/mín/kg) stóð í stað hjá hópnum á milli mælinga. Meðaltalið fór úr 49,62 

(ml/mín/kg) í 49,69 (ml/min/kg) sem segir okkur að það sé enginn tölfræðilegur munur. 

Einstaka leikmenn bættu sig og aðrir lækkuðu sig. Hæsta VO2max sem náðist var 51,28 

(ml/min/kg) sem verður að teljast nokkuð lágt.  

 Það virðist ekki hafa verið lögð áhersla á það að bæta þolið en vissulega er jákvætt að 

leikmenn viðhéldu því. En á undirbúningstímabilum á það vera eitt af aðaláhersluatriðum að 

bæta þol og styrk. Ef það hefði gengið eftir hefðu væntanlega aðrar niðurstöður komið í ljós.  

 Vel er hægt að stjórna handknattleiksæfingum með það að markmiði að bæta þol. 

Stefán Baldvin Stefánsson (2007) athugaði mun á líkamlegu atgervi eftir 10 vikna 

undirbúningstímabil hjá karlaliði Fram í handknattleik árið 2007 og þá hækkuðu þeir 

VO2max úr 54,91(ml/mín/kg) upp í 55, 79(ml/mín/kg). Það er ekki mikil bæting en þó bæting 

í kjölfar þess að æfingar voru skipulagðar með því markmiði að bæta þol. Þess má geta að 

Stefán notaðist við Yo–yo ósamfellda mælingu, stig eitt. 

 Eins er mikið umhugsunarefni hversu lágt VO2max leikmenn eru að fá út úr Yo–yo 

ósamfelldu prófu stigi tvö. Við notuðumst við formúluna: metrar x 0,00136 + 45,3 og virðist 

sú formúla að okkar mati vera gölluð, þrátt fyrir að marktæknin sé (p<0.05) í báðum 

mælingunum, þ.e. Yo–yo ósamfelldu prófi, stigi eitt og tvö. (Bangsbo, Krustup og Laia , án 

ártals.) Óbirtar niðurstöður sýna að Íslandsmeistarar Vals hafi náð VO2max 52,02 

(ml/mín/kg) í janúar 2008 á meðan 2.deildar karlalið Þróttar í handknattleik náði meðaltalinu 

VO2max 49,36 (ml/mín/kg). Reyndar sýna þær niðurstöður okkur að það er munur á því að 

vera í toppbaráttunni í efstu deild karla og leika í annarri deild. Þessar tölur eru einnig óvenju 

lágar og miðað við Íslandsmeistarana sem spila mjög hraðan bolta eins og flest önnur lið í 

efstu deild, þá er VO2max tala þeirra alltof lág.  

 Jens Bangsbo  kemur því einnig á framfæri að árangur 16 – 17 ára knattspyrnumanna í 

Yo–yo ósamfelldu  þolprófi, stig tvö sé um 30% minni en hjá leikmönnum sem spila í 

meistaraflokki sama liðs. (Bangsbo, Krustup og Laia , án ártals:11.) 

 Það segir okkur að árangur Valsmanna á að vera mun meiri en raun ber vitni því aðeins 

munar 4,8% á VO2max hjá þeim og leikmönnum Handboltaakademiíunnar sem eru á 

aldrinum 16–18 ára.  

 

               Það er hægt að spyrja sig hvort það sé hægt að meta þoltölu einstaklings út frá Yo- 

yo þolprófinu en eftir að 141 einstaklingur var mældur, kemur í ljós að það er töluverð fylgni 
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á milli þess að taka Yo-yo mælingu og hámarkssúrefnisupptökumælingu. Í mælingu Jens 

Bangsbo kemur fram að við mælingu á Yo-yo ósamfelldu þolprófi stigi tvö, sem er það sama 

sem notast er við hjá handboltaakademíunni að þá var r=58 með marktækni upp á p=0,05.  

Þar voru 71 þátttakandi og kom í ljós að miðað við vegalengd, sem þeir náðu í 

hámarkssúrefnisupptöku mælingu, voru þeir með 53 ml/mín/kg sem jafnaðist á við 

vegalengdina sem þeir náðu í Yo-yo þolprófinu. (Bangsbo, Krustup og Laia , án ártals:11.) 

              Það sem Yo-yo þolprófið hefur fram yfir hámarkssúrefnisupptöku mælingu er að hún 

er meira sérhæfð fyrir íþróttir sem kalla á hraðabreytingar, svo sem handknattleik, knattspyrnu 

og körfuknattleik. Einnig þarf að taka fram að hámarkssúrefnisupptökupróf eru tímafrek og 

dýr í framkvæmd á meðan  Yo-yo þolprófið tekur innan við 20 mínútur í með mörgum 

þátttakendum í einu þar sem aðeins þarf þrjár staðsetningar á vellinum og geisladiskaspilara. 

(Bangsbo, Krustup og Laia , án ártals:6) 

Til þess að finna út þoltöluna þarf einfaldlega að taka vegalengdina sem þátttakandi 

hleypur, og setja hana inn í ákveðna formúlu:  VO2max = Vegalengd (m) x 0,0136 + 45,3.  

Þegar  íslenska kvennalandsliðið var prófað í afkastagetumælingum árið 2002 komu 

fram mismunandi niðurstöður á VO2max, á milli  fjölþrepaprófs (MSFT) og 

hámarkssúrefnisupptökuprófs. Í fjölþrepaprófinu (MSFT) var VO2max 51,55(ml/mín/kg) en í 

hámarkssúrefnisupptökuprófi var VO2max 54,01(ml/mín/kg). Þessar niðurstöður sýna hins 

vegar að fjölþrepaprófið er ágætismælikvarði til að reikna VO2max. (Gunnar Bessi Þórisson 

og Ísak Jónsson Guðmann, 2002:19.)  

Þjálfunarákefð hefur áhrif á árangur. Það sést best á árangri milli tímabila. Í upphafi 

tímabils sér maður mun meiri af tæknimistökum hjá leikmönnum en þegar búið er að æfa í 

nokkra mánuði. Skotnýting batnar og úthald til að sýna sama hraða í lok leiks og við upphaf 

hans einkennir mjög breytinguna sem á sér stað. Til að stjórna ákefð þarf þjálfunin að vera 

markviss og skipulögð og þjálfarinn þarf að þekkja leikmenn sína til að meta þjálfunarástand 

þeirra.  Til að koma í veg fyrir ofþjálfun þarf grunnurinn að vera traustur og byggja þarf 

markvisst ofan á hann. 

 Tími og lengd skipta máli þegar á að byggja upp þol. Ekki þýðir að æaf útihlaup 15 

mínútur þrisvar í viku í hálft ár og búast við árangri. Bæta þarf vinnulengd jafnt og þétt og 

sem betur fer er það hægt án þess að klæða sig upp og taka útihlaup því góður þjálfari veit að 

það er hægt að þjálfa allar vinnukröfur handknattleiksins í sal og með handbolta í hönd. 
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5.5. Samanburður á árangri afkastagetumælinga og frammistöðu í leikjum 

Niðurstöður mælinga sýna okkur að það sé ekki fylgni á milli þess að búa yfir góðu  

líkamlegu atgervi og frammistöðu í leikjum. Líkamlegt atgervi er eitt af vinnukröfum 

handknattleiksins og þættir eins og tækni, leikskilningur og sálfræði skipa greinilega hærri 

sess á unglingsárunum samkvæmt okkar rannsókn. Það ætti vera umhugsunaratriði fyrir 

þjálfara hvernig hann skiptir upp tímabilinu m.t.t. þjálfunar. Yfirmaður 

handboltaakademíunnar á Selfossi ætti ekki að hafa áhyggjur af starfi sínu þrátt fyrir að 

þátttakendur rannsóknarinnar hafi staðið í stað því að í sumum mælingunum voru þeir að ná 

góðum árangri miðað við viðmiðunartölur. Um það leyti þegar þessi ritgerð er skrifuð 

hömpuðu þátttakendur okkar deildarmeistaratitli í unglingaflokki.  

 Nokkrar rannsóknir hafa farið fram þar sem frammistaða í knattspyrnuleikjum er borin 

saman við árangur í Yo–yo ósamfelldu þolpófi. Þar kemur það skýrt fram að það er flókið að 

bera saman árangur í afkastagetumælingum og frammistöðu í leikjum.(Bangsbo, Krustup og 

Laia , án ártals:11.) 

Það er ástæðan fyrir því að Yo–yo þolprófið var þróað. Það líkist mjög hreyfimunstri sumra 

hópíþrótta sem krefst þess að unnið er á miklum hraða, hvort sem það er í stuttan tíma eða 

langan. 

 Það sem kemur á óvart er að það er ekki fylgni á milli árangurs í 10 metra hraðaprófi 

og sargents-uppstökksprófi sem var eitthvað sem við áttum von á. Miðað við rannsókn sem 

var gerð á háskólastúlkum í knattspyrnu í Bandaríkjunum, kemur í ljós að það er meiri fylgni 

á milli countermovement stökks mælingar og lengri spretta (27,4 m og 36,6 m) en á milli 

countermovement stökks mælingar og styttri spretta (9,1 m og 18,3 m). Í sömu rannsókn kom 

í ljós að hraði, hreyfanleiki og uppstökk eru þættir óháðir hvorum öðrum. (McGuian o.fl., 

2008.) 
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5.6. Hugleiðingar um afkastagetumælingar 

Gildi þess að mæla líkamlegt atgervi er mikið. Það er nauðsynlegt hverjum íþróttamanni að 

fylgjast með sjálfum sér til að hægt sé að bera sig saman við aðra íþróttamenn í sömu grein og 

fylgjast með árangri milli ára.  

Hér koma fram fimm mikilvægir punktar um afkastagetumælinga: 

1. Koma auga á veikleika 

Aðalástæða þess að gera mælingar er til að finna út sterkustu og veikustu hliðar 

einstaklingsins. 

2. Fylgjast með árangri 

Með því að endurtaka mælingar getur þjálfari fylgst með bætingu einstaklingsins. 

3. Skapar endurgjöf 

Ákveðin útkoma úr mælingum getur gefið þátttakanda mikilvæga endurgjöf um það sem 

hann getur bætt sig í. 

4. Þjálfar íþróttamenn og þjálfara 

Að gera mælingar getur skapað þjálfurum og íþróttamönnum meiri skilning á 

vinnukröfum íþróttarinnar.  

5. Afkastagetuspá 

Margar þjóðir hafa komist að því að með því að mæla einstaklinga er hægt að sjá út við 

hverju er hægt að búast af þeim í keppni.  

         ( Gore, 2000:xii.) 
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6.0. Lokaorð 
 
Niðurstöður rannsóknarinnar svara spurningum okkar um hvort líkamlegt atgervi hafi áhrif á 

frammistöðu í leikjum og hvort það verði bæting á líkamlegu atgervi á keppnistímabilinu. Þær 

sýna að það sé ekki fylgni milli líkamslegs atgervis og frammistöðu í leikjum. Þættir eins og 

leikskilningur og tækni skipa væntanlega stærri sess hjá strákum á þessum aldri en líkamlegt 

atgervi en eflaust eiga einhverjir af þessum strákum eftir að leika í efstu deild eða jafnvel sem 

atvinnumenn erlendis þar sem  líkamlegt atgervi skiptir meira máli.  

 Strákarnir bættu sig ekki auðsjáanlega á milli mælinga heldur stóðu meira og minna í 

stað. Það þarf ekki að vera slæmt þar sem sumar tölur voru mjög góðar miðað við 

viðmiðunartölur og ýmsar ástæður gætu legið að baki þeim niðurstöðum eins og t.d. 

tímasetning seinni mælinga sem voru rétt eftir páska.  

 Eins og þegar hefur komið fram stóðu drengirnir uppi sem deildarmeistarar í 

unglingaflokki tímabilið 2007–2008. Greinilegt er að það er verið að vinna gott og mikilvægt 

starf í handboltaakademínunni á Selfossi og með þeirri stofnun er verið að stíga stórt skref í 

handknattleik á Íslandi.  

 Rannsóknarverkefni á borð við þetta er hugsað til að hjálpa og nýtast 

handknattleiksþjálfurum þegar þeir skipuleggja þjálfun sína. Líkamlegt atgervi leikmanna er 

einn af meginþáttum þess að árangur náist í grein eins og handknattleikur er í dag.  

 Við viljum þakka Sebastian Alexanderssyni og Handboltaakademíunni fyrir gott 

samstarf og vonum jafnvel að það leiði til frekari samstarfs milli Handboltaakademíunnar og 

íþróttaskorar KHÍ á Laugarvatni. Einnig viljum við þakka Erni Ólafssyni fyrir góðar 

ábendingar og góðan vilja í okkar garð þar sem hann vann með okkur sem leiðbeinandi. Eins 

viljum við þakka Steinólfi Jónassyni fyrir aðstoð við mælingar svo og  Einari Ottó Antonssyni 

og Guðmundi Garðari Sigfússyni fyrir aðstoð við myndatökur. 
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