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Agrip

Rannsokn pessi er framkvemd i peim tilgangi ad svara pvi hvort likamlegt atgervi
handknattleiksmanna & aldrinum 16-18 éra hafi ahrif 4 frammistoou peirra i leikjum. Einnig
er reynt ad svara pvi hvort breyting verdi a likamlegu atgervi leikmanna & keppnistimabili.

Sex melingar voru framkvaemdar, p.e. maling a poli, styrk, sprengikrafti og hrada
leikmanna. Notast var vid Yo-Yo dsamfellt polprof stig tvo, langstokk an atrennu, sargents-
uppstokksprof, 10 og 30 metra hradaprof og 1RM 1 bekkpressu.

Mzelingarnar voru framkvaemdar um midjan oktober 2007 og midjan mars 2008.
Nidurstodur ur fyrri og seinni malingu voru bornar saman til ad sjé hvort leikmenn vaeru ad
baeta sig milli malinga og hvort itkoman myndi syna einhverja fylgni 4 milli frammistodu
peirra 1 leikjum og likamlegs atgervis.

Pad kom 1 1j6s ad enginn fylgni var 4 milli frammistddu leikmanna i leikjum og
likamlegs atgervis. Einnig kom pad i 1j6s ad leikmenn voru ad standa i stad milli malinga en
ekki a0 beaeta sig eins og vio bjuggumst vid.

Midad vid nidurstédur okkar litur pad ut fyrir ad peettir eins og leikskilningur og

teeknileg geta skipi steerri sess 4 unglingsarunum i handknattleik.
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1.0. Inngangur

Handknattleikur er iprott sem vid {slendingar pekkjum vel. I morg ar hefur karlalandslidid
verid patttakandi i lokakeppni storméta og nad stundum otralegum arangri midad vid hversu
smaé pjodin er. {slenska kvennalandslidid hefur verid 4 mikilli uppleid sidustu ar og arid 2004
nadi U-18 ara karlalandslidid peim otrulega arangri ad hampa Evropumeistaratitlinum. bessi
velgengni Islands i handknattleik er eflaust ad pakka dhuga yngri idkenda og godri yngri
flokka pjalfun sem skilar sér sidan seinna meir.

Handknattleikur gerir kréfur um ad likamlegt atgervi leikmanna sé gott, p.m.t. lofthad
og loftfirrt pol, gédur styrkur, snerpa, sprengikraftur, tekni og sidast en ekki sist
leikskilningur.

Handknattleikur er margpeett iprott par sem leikmenn purfa ad bregdast vid
mismunandi areitum, badi andlegum og likamlegum, & 6likum timabilum { leikjum.
Handknattleikur gerir pvi krofur til mun fleiri patta en likamlegs atgervis, mé par nefna paetti
eins og leikskilning, salfredi og andlegan styrk, félagsproska og feerni eda leikni 1 ipréttinni.
Alla pa petti, sem nefndir eru hér ad ofan, ber p6 ad skoda i samhengi.Oftast verda allir pessir
peaettir ad vera i lagi ef nd 4 drangri i handknattleik.

Handknattleikurinn hefur breyst mikio & sidustu a&rum og hefur hradinn i leiknum
aukist gifurlega og p.a.l. hafa likamlegar krofur til leikmanna aukist samfara pvi.

Hér & arum adur gatu leikmenn leyft sér ad stjorna hrada i leik med pvi ad vera lengi ad koma
sér yfir midju eftir ad hafa skorad mark. Eftir ad hr60 midja var kynnt til ségunar i
handknattleik 4 leiktimabilinu 2000-2001 (Einar Porvardarson munnleg heimild, 24. april
2008) hefur handknattleikur breyst i pa attina ad madur sér mun haerra markaskor 1 leikjum.
Arid 1995, pegar Nissan-deildin var og hét, sa madur halfleikstolur eins og 7—7

(http://www.hsi.is/displayer.asp?cat_id=73) en nu til dags sér madur pessar tolur helst um

midjan fyrri halfleik.

Nu 4 ddgum purfa leikmenn ad vera 1 godu likamlegu formi pvi ekki er haegt ad taka
sér sinn tima 1 pad ad koma sér aftur i vorn heldur purfa menn ad spretta til baka. Lid geta
vaentanlega ekki leyft sér a0 hafa margar skiptingar milli soknar og varnar og pvi hefur
handknattleikur komid sér 4 heerra plan vardandi likamlegt atgervi leikmanna. P6 sér madur
undantekningar vardandi skiptingar milli varnar og soknar. Leikmenn purfa ad vera godir

varnarlega og soknarlega en til pess purfa peir ad hafa sig allan vid 1 efingum.



bjalfarar i dag purfa ad hafa pad i huga vid pjalfun 1ids ad pad er ekki nog ad einbeita sér
eingongu ad leikfraedinni i handknattleik heldur purfa peir ad setja upp @fingar sem skila
arangri 1 styrk, snerpu og sprengkrafti.

Med auknum ahuga og tilkomu ipréttaakademia mun arangur {slands vantanlega
batna i greininni og i kjolfarid munu fleiri godir handknattleiksmenn til med ad koma fram a
sjonarsvidid. Handboltaakademian & Selfossi hefur verio starfreekt sidustu prju ar i samstarfi
vid Fjolbrautarskéla a4 Sudurlandi. Helstu markmid hennar eru ad gefa ungu folki betra
tekifeeri til ad proa leik sinn og 6dlast meiri feerni 1 handknattleik. Vid fengum pad verkefni
ad mela likamlegt atgervi hja drengjum sem eru i Handboltaakakdemiunni & Selfossi.
Strakarnir eru 4 aldrinum 16-18 4ra og leika med unglingaflokki ungmennafélags Selfoss.

Til ad meta arangur i starfi og skoda beetingu leikmanna 4 milli timabila ma bera
saman nidurstoour afkastagetumaelinga. Vid gerdum melingar 4 strakunum og voru fyrri
melingarnar framkvaemdar helgina 20.-21. oktober 2007 og seinni melingarnar helgina 1.-2.
mars 2008.

Nidurstodur munu vonandi leida 1j0s ad leikmenn beti likamlegt sitt atgervi milli
melinga i kjolfar pjalfunar. Einnig munum vi0 telja ad peir, sem eru ad skora hatt i
melingunum, séu lika med goda tolfraedi i leikjum sinum veturinn 2007-2008. Til ad mynda a
sd sem er med gott pol ad gera fa sendingamistok og vera med goéda skotnytingu 4 medan sa
sem skorar lagt i styrk mun ekki vera sterkur varnarmadur o.s.frv.

Leikmenn og pjélfarar handknattleiksakademiunnar a Selfossi eiga ad geta nytt sér
nidurstodur mealinganna og skipulagt pjalfun sina med peer til hlidsjonar. Pad er mjog gott
fyrir leikmann ad vita hvad hann skorar i malingunum til ad sja hvar hann stendur midad vio
hopinn 1 heild og einnig til ad geta stefnt ad pvi na pvi sama og urvalshandknattleiksmenn eru

ad na i dag. Vi0 viljum skoda hvort nidurstodur svari eftirfarandi spurningum:

e Hefur likamlegt atgervi idkenda ahrif 4 Arangur peirra i handknattleik?
e Verour breyting a likamlegu atgervi, pb.e. styrk, hrada, stokkhaed og poli a

keppnistimabilinu?



2.0. Fraoilegur hluti

2.1. Vinnukrofugreining
Sidustu ar hafa krofur til handknattleiksmanna aukist gridarlega. bad sést oft 4 trslitum leikja
og hvernig leikir geta proast 4 peim 60 minutum sem hann tekur. Ef leikmenn, sem eru ad
spila 1 unglingaflokki i dag yrou bornir saman vid pa leikmenn i somu deild fyrir fimmtan
arum yrou nidurstodur vaentanlega peim i hag, hvad vardar likamlegt atgervi.

bjalfarar og leikmenn verda ad vita hvada krofur eru gerdar til leikmanna 4dur en
axtlanagerd og timabilaskipting er framkvaemd. Skilgreina parf krofurnar ndkvemlega, jafnt
likamlegar, andlegar og félagslegar, sem og tekni og leikskilning. Petta er kallad
vinnukrofugreining og er mikilvegur grunnur fyrir pjalfara adur en hann skipuleggur aetlun.

(Gjerset 0.1.,2002:363.)

2.2. Vinnukrofur handknattleiksmanns

[ handknattleik er vinnan mjog fijolbreytileg. Hreyfingarnar i leiknum midast ekki alltaf vid ad
leikmenn kasti bolta og skjoti bolta heldur verda peir ad framkvama ymsar stefnubreytingar
til a0 mynda sveedi fyrir medspilarana. Sidan ma ekki gleyma ad nefna uppstokkin,
gabbhreyfingarnar og marga stutta spretti sem handknattleiksmadurinn framkvemir i
leiknum.( Stefan B. Stefansson, 2007:11.)

Hradabreytingar eru margar i 60 minttna leik pegar leikmenn fara i hradaupphlaup og
horfa sidan til baka eftir ad hafa misst boltann eda skorad mark. Likamlegur styrkur verdur ad
vera mikill til ad geta stadid 1 vorn, verid godur 1 einum 4 moti einum og til ad geta aukid
hrada. { kjolfar pess ad hr6d midja var leyfd 1 handknattleik gerdi leikurinn mun meiri krofur
til pess ad leikmenn hefdu gott lofthad og loftfirrt pol.

2.2.1. Pol

Pol er geta likamans til ad erfida mikid i langan tima.(Gjerset o.fl., 2002:27.) Haegt er a0 tala
um tvenns konar pol; lofthad pol annars vegar og hins vegar loftfirrt pol. Lofthad pol er geta
likamans til ad vidhalda dkef0 yfir langan tima og nyta lofthada orku i vodvum.(Gjerset o.fl.,
2002.) { handknattleik purfa leikmenn 4 lofthadu afli ad halda til ad halda it 60 miniitna leik.
Leikurinn krefst hreyfinga par sem notadir eru storir vodvahopar. Leikmadur hleypur fram og
til baka & vellinum og hann er alltaf & tanum i vorn og sifelldar gabb- og stefnubreytingar eiga

sér stad 1 soknarleik.



Loftfirrt pol er geta likamans til ad taka vel 4 1 stuttan tima og nyta pannig loftfirrta
orku i voovumbp.(Gjerset 0.f1.,2002:27.) Mikid er af stuttum sprettum i handknattleik og til ad
geta stadist pad parf leikmadurinn 4 loffirrtri getu ad halda. Hlutfallid milli pessara tveggja
orkukerfa, p.e. lofthdda orkukerfisins og loftfirrta orkukerfisins er had kréfunum sem
handknattleikurinn gerir. Krafan um lofffirrt pol gjorbreyttist eftir ad reglan um hrada midju
kom til ségunnar.

Adur fyrr var lofthada polid veigameiri vinnukrafa en i dag er st krafa gerd til
leikmanna ad peir pjalfi loftfirrt pol i meira mali en 4dur. Nu er leikurinn ordinn mjog hradur
midad vid hvernig hann var pegar hann einkenndist af géngubolta og miklum tima til ad
kasta maedinni eftir ad mark var skorad.

Adferdir til a0 mela pol eru pé nokkrar og mé par m.a. nefna Yo—yo-polprofid sem
var hannad af Jens Bangsbo. Profid var proad til ad mala pol hja peim einstaklingum sem
stundudu hopiprottir. betta polprof getur verid framkvemt vid flestar vallaradstedur par sem
vinnuvegalengdin er 2 x 20 metrar og ad auki eru 10 metrar par sem leikmenn geta hvilt sig &
10 sekiindum. Malingin skiptist 1 tvd akefdarstig, stig eitt og stig tvo. Stig tvo er &tlad vel
pjalfudum ipréttaménnum. Maelingin er préud i peim tilgangi ad ekki muni adeins reyna a
lofthada getu likamans heldur einnig loftfirrta getu og likja eftir hreyfingum i hopiprottum.
(Castagna 0.11.,2007.)

Adrar adferdir til ad mala pol eru:

e Fjolprepaprof (Multistage fitness test): betta er ein vinselasta meliadferdin til ad
aetla pol. Pykir gott ad pvi leyti ad pad likist hreyfingum margra hopiprotta
(handknattleikur, knattspyrna og korfuknattleikur), par sem stopp, start og
stefnubreytingar einkenna malinguna. Adalkosturinn er sé ad heilt 1id getur tekid pad

4 sama tima og pad er 6dyrt og einfalt.(Gore, 2000:130.).

e Hamarksstrefnisupptokupréf (VO2max): Areidanlegasta maliadferdin til ad mzla
pol. Melt er hversu mikid strefni einstaklingar geta tekid inn. Haegt er ad framkvaema
mealinguna & hlaupabretti, rodrarvél og prekhjoli. Eins og 1 Yo-yo malingunni fest
poltalan i ml/kg/min. betta er rannsdknarstofumaeling og er timafrek par sem adeins

einn getur tekid profid i einu.( Gore, 2000:115.)

e 10 sekindna sprettprof: Melir loftfirrta getu likamans pegar einstaklingar taka 10
sekundna sprett. Einstaklingar geta verido maldir 4 hamarkshrada 4 stuttum tima.(Gore

2000:136.)



2.2.1.1. orkukerfin

Madurinn samanstendur af premur orkukerfum sem vinna mismunandi eftir akefd og inntdku
orku. ATP-PCr kerfid, sykurrofskerfid og oxunarkerfio eru pau kerfi sem att er vid og virka
pau ekki hvert & eftir 60ru heldur vinna pau saman. ATP er grunnorkueining likamans, p.e. su
orka sem vid tokum inn verdur ATP. Einnig er fosfat i likamanum (PCr) sem geymir orku.
(Costill, 2004:119.)

Pegar pessi kerfi eru virk i handknattleik fer pad eftir akefd einstaklingsins hvernig
pau vinna. Til ad mynda getur hornamadur stadid i vorn med litilli akefd sem krefst lofthadrar
orkukerfa en gjorbreytt vinnu kerfanna pegar hann fer i hradupphlaup 4 stuttum tima. Pannig

tekur loftfirrt orkukerfi vid pegar leikmadurinn breytir alaginu sndggt med miklum hrada.

2.2.1.2. ATP-PCr-kerfio
Einfaldasta orkukerfid er ATP- PCr-kerfid og er pad fljotasta leidin til ad mynda ATP sem
kemur i veg fyrir orkuleysi. Kerfid er loftfirrt og mjog hradvirkt. Breytingar i vddvavinnu
kallar & ATP — PCr pegar vinnan endurspeglast i haAmarksareynslu sem gerist 4 3-15
sekindum. Notkun kerfisins er takmorkud en PCr teemist 4 3-30 sekindum og eftir pad
verdur likaminn ad treysta 4 onnur orkukerfi. Kerfid temist hratt en vid smahvild er pad fljott
a0 hlada sig upp aftur.(Costill, 2004:124.)

Notkun ATP-PCr-kerfisins er 6missandi i handknattleik par sem mikid er af sndggum
sprettum og hreyfingum sem krefst pess ad likaminn noti kerfid. Leikmenn eru sifellt ad gera

gabbhreyfingar med eda an bolta og hradabreytingar geta verid margar i einum leik.

2.2.1.3. Sykurrofskerfio
Onnur adferd til ad framleida ATP er ad brjota nidur glykogen. Kerfid er kallad
sykurrofskerfid vegna pess ad pad inniheldur glykogen sem geymist i lifur og vodvum.
Sykurrofskerfid er loftfirrt og hradvirkt. Pad er ekki had surefni til ad brjota nidur glykdgen
en getur samt nytt sirefni til orkumyndunar med nidurbroti & pyroprigusyru inn i svokalladan
Krebshring. Glykogen er um 99% sykurbirgda likamans. Glukosi myndast eftir inntoku
kolvetna og nidurbroti glykogens. A0 brjéta nidur glykogen er mun floknara ferli heldur en
pad sem gerist i ATP-PCr-kerfinu.

Tiut-olf efnahvarfabreytingar brjota glykogen nidur i ATP. bad sem stjornar

efnahvarfabreytingunm eru nokkur akvedin ensim. Pyrépragusyra, sem myndast vid loffirrt
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sykurrof,er breytt i mjolkusyru 1 stad pess ad fara inn & Krebshringinn. Baedi ATP-PCr-kerfid
og sykurrofskerfio gefa takmarkada afkastgetu en vinna pd vel saman. Sykurrofskerfid er
adalorkugjafinn fra 30 sekindum upp i tveer minatur. Pau ein geta ekki framleitt pa orku sem
handknattleiksmaduirnn parf & ad halda. Hins vegar geta pessi kerfi sinnt spretthlaupara
vel.(Costill, 2004:124-125.)

begar handknattleikur er leikinn & miklum hrada og sifelldar hradabreytingar fra vorn i
sokn eiga sér stad eru bedi ATP — PCr kerfio og sykurrsofskerfid ad storfum. bjalfarar, sem
eru medvitadir um hvernig pessi orkukerfi vinna, geta stillt upp 1 hradaupphlaupsafingar par

sem leikmadur vinnur 4 90% alagi i 1-2 minutur.

2.2.1.4. Oxunarkerfio

Pad kerfi sem framkallar mest af ATP er kallad oxunarkerfid. Oxunarkerfd er floknasta
orkukerfid af pessum premur orkukerfum. bar sem strefni er notad er petta lofthao
orkuframleidsla. Olikt loftfirrtri ATP-framleidslu hefur oxunarkerfid 6takamarkada getu til
a0 framleida ATP. Framleidslan fer fram 1 hvatberum frumunnar. En pratt fyrir pessa miklu
getu til framleidslu er kerfid mjog hagvirkt en mjog endingargott. Eftir tvaer minutur er
oxunarkerfid adalorkugjafinn. Pegar kerfid framleidir ATP notar pad tveer leidir; annars vegar
lofth4ad sykurrof par sem strefni er notad vid nidurbrot kolvetna og hins vegar
fitusundrun.(Costill, 2004:126.)

Forsenda pess ad vera 1 godu likamlegu formi er ad hafa gott grunnpol.
Handknattleiksmenn er ekki undanpegnir pvi. Oxunarkerfid gerir handknattleiksménnum sem
og 60rum ipréttamdnnum kleift ad pjalfa grunnpolid. Til ad standast erfitt timabil med fjolda

leikja og @finga parf ad hafa gott grunnpol.

2.2.2. Styrkur, hradi og snerpa

2.2.2.1. Styrkur
Styrkur er skilgreindur sem geta vodvanna til ad framkvama kraft.(Gjerset, o.fl., 2002:73)
Styrkur flokkast m.a.i hamarksstyrk, vodvapol, sprengikraft og kyrrstodustyrk. Mismunandi
pjalfunaradferdir eiga vid sérhvernpatt.(Heyward, 2006:117.)
Styrkur getur verid allt fra pvi ad lyfta 200 kg i bekkpressu og ad pvi ad hlaupa 100 m

4 10 sekundum. bad gefur augaleid ad ekki er sami styrkur sem framkallar getu 1 bekkpressu
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og 1 100 m spretthlaupi. Ad lyfta 200 kg i bekkpressu einu sinni mun vera tenging vid
hugtakid hamarksstyrkur en ad hlaupa 100 m & 10 sekindum er pegar einstaklingur hefur
mikinn sprengikraft. I handknattleik er algjor porf 4 pvi ad bua yfir miklum styrk og eru
almennur likamlegur styrkur og sprengikraftur peir eiginleikar sem handknattleiksmenn purfa
a0 bua yfir.(Jones, 1990:7.)

begar leikmadur er & miklum hrada getur komid upp st stada ad hann verdi ad gera
stefnubreytingu og taka 6vant uppstokk. ba er gott ad vera med mikinn sprengikraft.
Sprengikraftur er einnig naudsynlegur pegar 1id er i vorn eda leikmadur missir boltann og fer
aftur 1 vorn.(Jones, 1990: 6.)

Sprengikraftur er almennt skilgreindur sem hradi x kraftur. Ef tveir
handknattkeiksmenn @tla ad lyfta dkvednum punga 4 sama tima vinnur s sem lyfti pyngdinni
a styttri tima. Sprengikraftur byggist 4 pvi ad vodvar dragist hratt og 6flugt saman.
Handknattleiksmenn geta haft mikil dhrif 4 sprengikraft sinn par sem pad er undir peim
komid hversu hradur og 6flugur vodvasamdratturinn er (Prainn Hafsteinsson, 1990).

Eins er pad umhugsunarefni fyrir handknattleiksmenn ad pjalfa eftirgefandi
vodvavinnu (eccentric strenght). Eftirgefandi vodvavinna er pegar spenntir vodvar mynda
hreyfiafl med pvi ad vinna gegn spennunni. Rannsoknir hafa synt ad eftirgefandi styrkur geti
haft urslitapydingu pegar leikmenn eru ad na sér eftir meidsl og er pad demigert fyrir
handknattkeiksmann sem vinnur oft svokallada fj6lstoduvodvavinnu.(Chu, 1998:24.)

Adferdir til ad mela styrk eru nokkrar og ma par nefna 1RM-mealingu sem melir
hamarksstyrk einstaklinga. Heegt a0 mala 1RM 1 nedri og efri hluta likamans, m.a. med
hnébeygjumalingu og bekkpressumalingu.(Gore, 2000:214.)

Arid 2002 voru 17 leikmenn Rosenborg i knattspyrnu meldir med peim hztti i nedri
hluta likamans, p.e. 1RM 1 hnébeygju. Leikmennirnir byrjudu & pvi ad lyfta 1éttri pyngd med
tiu endurtekningum og haekkudu sig jafnt og pétt ad hamarkspyngd. beir toku prjar til sex
lyftur &0ur en peir reyndu vid hamarkspyngd.(Castagna o.fl., 2004.)

2.2.2.2. Hradi

Hradi er skilgreindur sem hafni védvanna til hamarkshradaaukningar. Handknattleiksmenn
purfa 4 godum hrada ad halda og til ad na hamarkshrada 4 sem minnstum tima purfa peir ad
vera med mikla snerpu. Til ad mynda hrada 4 sem minnstum tima parf mikinn sprengikraft
svo hagt sé framkaema fljott viobragd og godan styrk i fotum til ad vidhalda og auka hradann.

Flj6tustu hlaupararnir eru peir sem eyda minni tima a vellinum og meiri tima 1 styrktaraefingar
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til ad forsenda fyrir hrada sé til stadar.(Brown, o.fl., 2000:18.) bessi stadhafing 4 jafnvel ekki
vid handknattleiksleikmenn en pegar komid er & undirbuningstimabil mega
handknattleiksleikmenn tileinka sér pa hugsun.

Strakar 1 unglingaflokki eru komnir med likamlegan proska til ad &fa og nalgast
hamarkshrada. bad getur skipt gridarlega miklu mali fyrir 1id sem er sterkt varnarlega séd ad
geta refsad andedingnum med hrédum og skipuldgdum hradaupphlaupum. Ef snerpa eda
hradi er litill pa er andstedingurinn ventanlega buinn ad stilla sér upp i vorn og kjorid
teekifeeri farid forgoéroum til ad beeta vid morkum.

Pvi midur er pad pannig ad margir einstaklingar eru med pa kenningu ad hradi sé¢
medfaddur eiginleiki en ekki dskapadur eiginleiki.En st er ekki raunin pvi med réttri pjalfun
4 hradi og snerpa ad geta aukist jafnt og pétt.(Brown, o.fl., 2000:18.)

Mismunandi hradaprof eru gerd til ad mela hrada. Hradi og hradaaukning
iprottamanna eru maeld med rafeindameelingu par sem timahlid eru stadsett 4 mismunandi
vegalengdum.(Gore, 2000:214.)

Vinselast er ad mala 5 metra, 10 metra, 20 metra , 30 metra og 40 metra, likt og
knattspyrnufélagio Rosenborg gerdi i sinum atkastagetumalingum.(Castagna, o.fl., 2004:4n
bls.)

2.2.2.3. Stokkkrafur og Snerpa

[ handknattleik er mikid um uppstokk, p.e. svokallada fjolstoduvodvavinnu. Til ad stokkva
hatt parf mikla snerpu. Snerpa er skilgreind sem heefni vodvanna til ad mynda mikinn kraft &
miklum hrada.(Gjerset, 0.1.2002:92.)

[ handknattleik er gerd krafa um ad leikmenn séu med mikla snerpu par sem
atakshreyfingar frd4 mjoom og hnjam hafa urslitapydingu hversu langt og hatt leikmadurinn
stekkur. Einnig getur pad haft mikla pydingu ad vera med mikla snerpu pegar axlarlidurinn er
hreyfour.

Adferdir til ad mala stokkkraft eru m.a. eftirfarandi:

e Langstokk an atrennu: Margir nota langstokk an atrennu til pess ad meela sprengikraft i
nedri hluta likamans. Hnjalidirnir eru i mikilli beygju adur en sjalft stokkid

hefst.(Gore, 2002:221.)
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e Sargents-uppstokksprof: Liklegast er ad flestar hopiprottir notist vid pessa malingu
par sem ad patttakandi nytir sér armsveiflu og fj6lstoduvodvavinnu i nedri hluta

likamans.(Gore, 2000:141.)

e  Bosco-stokkprof: Hagt er ad notast vid pessa maelingu til pess ad mala hreinan
stokkkraft. Patttakandi er 4 mottu sem tengd er vid télvu sem sidan reiknar ut
stokkhaed hans midad pann tima sem hann er i loftinu.(Gore, 2000:139.)

Hopiprottir hafa einnig notast vid pessa malingu. Ma par nefna knattspyrnukonur sem
meldar voru i bandariskum haskolum nylega. Par var reynt ad finna fylgni 4 milli
arangurs i countermovement stokki (Bosco), hreyfanleika og arangurs i

hradaprofum.(Vescovio o.l., 2008.)

beettir eins og styrkur, snerpa og sprengikraftur eru hugtok sem fylgjast ad pvi ef
voovastyrkurinn er litill pa er illveenlegt ad pjalfa snerpu og sprengikraft. Snerpupjalfun felur
sér ad auka beadi getu 1 réttivodvum og beygjuvodvum i fotum til ad mynda mikinn kraft 4

stuttum tima.
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2.3. Handboltaakademian a Selfossi

Handboltaakademian a Selfossi var sett 4 laggirnar arid 2006. Adalmarkmidid med
stofnuninni er ad auka skilning og taeknilega getu leikmanna 4 aldrinum 16-20 4ra i
handknattleik. Handboltaakademian vinnur ad pvi ad gefa ungu folki tekifeeri til ad sefa vid
bestu adstedur og fa patttoku sina 1 iprottum metna sem hluta af naminu. Eftir namio 4
einstaklingurinn ad koma sterkari ut i atvinnulifid og samfélagid.

L6g0 er ahersla a einstaklinginn, getu hans 1 handknattleik og framfarir. Med miklum
og vel skipulogdum @fingum i handknattleik og i pjalfun likamlegs atgervis er stefnt ad pvi ad
byggja upp einstaklinga sem dhuga hafa 4 ad na langt i handknattleik.f upphafi kennslunnar
eru personuleg markmid sett fyrir hvern og einn eftir ad malingar hafa verid gerdar.
Nemendur gangast undir strangar @finga-maetinga- og agareglur med pad ad markmidi ad peir
leeri af reynslunni hvernig nd ma arangri. Einnig purfa nemendur ad lera ad vera hluti af
liosheild par sem einstaklingurinn parf ad gera upp vid sig og forgangsrada hlutum i sinu lifi
ut fra porfum heildarinnar.

Leikmenn handboltaakademiunnar @fa ad lagmarki atta sinnum i viku. Prja morgna
fra 7 — 8:10, tveer @fingar 4 skolatima i preksal undir handleidslu styrktarpjalfara til ad
hamarka likamlegt atgervi og fyrirbyggja meidsli eins og haegt er og loks prjar til fimm
efingar med unglinga- eda meistaraflokki Selfoss & kvoldin par sem 16g0 er ahersla &
lidspjalfun, lidsspil og taktik.

Afangamarkmid handboltaakademiunnar eru :

e AdJ auka teknilega faerni i handknattleik.

e A0 beeta likamlegt astand til ad standa undir peim kr6fum sem iprottin gerir.

e AQJ tileinka sér pann aga og lifstil sem til parf ad na arangri i afreksiprottum.

e A0 lzra ad setja sér raunhaef markmid 4 svidi allra patta sem tengjast pjalfuninni.

(http://www.umfs.is/akademiur/handboltaakademian.)
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3.0. Adferoafraedi
Megindleg adferdafradi byggist 4 tolum, pvi sem hagt er ad mala og telja. Eigindleg

a0ferdafraedi byggist 4 upplifun einstaklinganna sem verid er ad skoda(Sigurlina Davidsdottir,
2003: 222.)

Rannsoknin okkar byggist 4 pvi ad nota megindlega adferd par sem medaltal og
dreifing i hopnum eru skodud og hvernig einstaklingarnir i hopnum tengjast. Hugsanlegt er ad
geta synt tengsl milli breyta t.d. arangur 1 styrktar- og hradamelingu.

Fyrri melingarnar voru framkvaemdar 20.—21. oktober 2007 a Selfossi og Laugarvatni.
Pann 20. sem var laugardagur voru patttakendur profadir i langstokki an atrennu og lagt fyrir
pba Yo-yo 6samfellt polprof stig tvo. beer hofust kl: 16 4 langstokki og endudu kl:18 pegar
patttakendur luku polprofinu. Sunnudaginn 21.oktober fra 10-14 voru patttakendur profadir i
sargents-uppstokksprofi, 10 og 30 metra hradamelingu og 1RM-styrktarmaelingu 1

bekkpressu. Seinni malingarnar foru fram 1.—2. mars med sama haetti.

3.1. batttakendur

Tafla 3.1.1 synir haed og pyngd patttakenda sem toku badar maelingar
Heed Pyngd

Rannsoéknarnimer | cm 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

bétttakendur 1 pessari rannsokn eru i Handboltaakademiunni vid Fjlbrautaskélann &
Sudurlandi. Pessir drengir eru margir hverjir ad spila med meistaraflokki Selfoss ad auki. 34
leikmenn voru kalladir til maelinga en vegna ymissa adsteedna, svo sem landslidsverkefna,

veikinda eda meidsla gatu ekki allir tekid 61l profin.
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3.2. Sargents-uppstokksprof

Notast var vid Sargents-uppstokksprof sem fer pannig fram ad patttakendur standa vid vegg
par sem er afost meelistika. Peir meela sig vid hana med adra hond upp 1 seilingu og fa pa ut
had sem peir na i standandi stoou. Patttakendur fengu svo eitt skref i adhlaup en annar
foturinn atti ad vera fastur vid golf. Vid uppstokkid fengu peir frjalsredi vid hversu langt peir
beygdu sig nidur. batttakendur settu krit & fingurgémana, toku svo stokkid og slou a heesta
punkti. Vid pad kom kritarmaling 4 meaelistikuna. Ut fra hzsta punkti og stoduhzd er hagt ad
mela ut hedina sem patttakendur stukku.

batttakendur fengu eitt stokk 1 upphitun og sidan voru prji stokk framkvaemd til malinga.

Hasta hed gilti vido maelingu.

W Ip.:a:#a

Myndir 3.2.1.-2.-3.-4. syna Sargents- uppstdkksprof eins og patttakendur toku vid melingar.

Demi um utreikning:

240 cm stoduhao Stokkio 282 cm stokkhaeo
Heildarstokkkraftur 282-240 =42 cm



3.3. 10 m og 30 m hradameeling

batttakendur komu sér fyrir til hlidar vid hlaupabrautina. Tekin voru prju varnarskref til ad
likja eftir hreyfingu handknattleiksmanna, svo var sprett ur spori tiltekna vegalengd.
Rafeindameliteeki ( Bower timing system) eru notud til ad mela hrada patttakenda. Hver
patttakandi fékk eitt upphitunarhlaup til ad sja hvernig hlaupid virkadi en sidan toku allir
patttakendur prji hlaup & hvora vegalengd med hvild 4 milli. Hlaupin var 10 m vegalengd
annarsvegar og 30 m vegalengd hinsvegar. Rafeindameliteekin foru i gang eftir ad patttakandi

sker geislann & fyrri melistikum og stodvadi mealingu eftir ad peir fara i gegnum seinni

d d d

geislann.

|
| 10 metrar
| Heildarvegal.
q lq 30 metrar q
Hlidarskref T Maeliteki Heildarvegal.

q | Mealiteki |
— — — | Hidarskref

3.4. Langstokk an atrennu

batttakendur komu sér fyrir vid merkta linu og stukku padan jafnfaetis an tilhlaups.
batttakendur mattu ekki stiga yfir linuna, ef pad gerdist var stokkio talid ogilt. Tveir
rannsoknarmenn komu sér fyrir vid byrjunarstad og lendingarstad, annar meldi vegalengd og
hinn ad geatti pess ad patttakendur myndu ekki stiga yfir byrjunarstad.

batttakendur fengu allir eitt tilraunarstokk i upphitun en sidan stukku peir prisvar en pa tok

nasti patttakandi vio. Lengsta stokkid gilti.

Myndir 3.4.1.- 2.- 3. syna langstokk an atrennu eins og patttakendur toku vid meelingar.

18



3.5 bolprof(Yo-yo 6samfellt polprof, stig tvo)

bessi meliadferd melir lofthada og loftfirrta getu likamans. Yo-yo melingin er afrakstur

Danans Jens Bangsbo og starfsfélaga hans. Malingin hefur verid mikid notud hja

knattspyrnulidum i Evrépu, p.4 m. Juventus og danska karlalandslidinu. Einnig hefur hiin

gagnast donsku samfélagi, p.e. 1 skolum og somuleidis 1 fleiri iprottagreinum, eins og

hlaupagreinum, korfubolta, rugby og handbolta.( Bangsbo, Krustup og Laia , an artals:7)

Yo-yo-malingin skiptist i prjar mismunandi malingar:

1. Yo-yo-polpréf ( Yo-yo endurance test.)
2. Yo-yo 6samfellt polprof ( Yo-yo intermittent endurance test.)

3. Yo-yo 6samfellt endurheimtaprof (' Yo—yo intermittent recovery test.)

Mzelingarnar hafa tvo dkefdarstig. Fyrra stigid er fyrir 1itid og 6pjalfada einstaklinga en seinna

stigid fyrir vel pjalfada einstaklinga.

Vid dkvadum ad notast vid Yo-yo 6samfellt endurheimtapolprof, stig tvo . St maling

tekur 2-13 minttur og vinnan er um 5-15 sek. a fullri akefd med reglulegum 10 sekundna

hvildarlotum. Hreyfingamunstur handknattleiks svipar til pessarar malingar og teljum vid ad

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

Yo-yo 6samfellt polprof stig tvo fer eftir pessum reglum:

Mzelingin er framkvamd & pann hatt ad notast er vid 2 x 20 m sal med10 m.
hvildarvegalengd. 5 m voru meldir fra 20 m upphafslinunni og pad svaedi merkt med
keilum.

batttakendur hlusta 4 leidbeiningar rannsoknarmanna um hvernig framkama skal
mealinguna.

batttakendur para sig saman og annar tekur polpro6fid medan hinn skrdir nidur arangur.
Eftir fyrsta hlj6Omerki eiga patttakendur ad hefja hlaupid og parf ad na 20 m adur en
naesta hjodmerki heyrist.

Eftir tvo hljoomerki hlaupa peir og ljuka vid ad hlaupa 40 m adur en pridja hjodmerkio
heyrist. Ad pvi loknu fa patttakendur 5-10 sekundur til ad skokka rélega 2 x 5 m.
bannig er maelingunni haldid afram me0 stigvaxandi akefd. batttakendur halda afram ao
hlaupa eins langt og peir geta med hjalp hljodmerkjanna.

begar kemur ad pvi a0 peir na ekki yfir 20 m linuna fa peir advorun og eitt teekifaeri til ad
halda &fram.

Eftir eitt teekifaeri er &rangur skradur nidur.
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bad eru 17 mismunandi hradaprep sem byrja a tdlunni 11,1 og endar i 28,1. bad er
mismunandi hversu morg prep pad eru i stigunum.(Bangsbo, Krustup og Laia, 4n artals.)
Melitaeki sem notud eru vid framkvaemdina er: malband, keilur og geisladiskur med
hlj6omerkju.

Nidurstodur Yo- yo-malinganna geta synt poltolu i ml/min/kg. Par sem vid notumst
vid Yo-yo 6samfellda melingu, stig tvo, purfum vid ad setja vegalengdina sem leikmennirnir
na i malingunni i eftirfarandi formalu: VO2max (ml/min/kg) = IR2 vegalengd x 0.0136 +
45.3.(Bangsbo, Krustup og Laia, an artals.)

3.6. 1RM i bekkpressu

Til ad mala og aetla styrk patttakenda i efri hluta likamans er notast vid RM-meliadferd i

bekkpressu. 1RM er st pyngd sem einstaklingur getur lyft einu sinni.

e Datttakendur hita upp vodvanna med 10 endurtekningum med 1éttri pyngd, 40%-60% af
axetladri hamarkspyngd.

e Medan 4 hvild stendur (1min) eiga patttakendur ad teygja & vodvahdépnum. bvi er fylgt
eftir med premur til fimm endurtekningum & @fingunni med 60%—-80% af detludum
hamarksstyrk. Tvaer umferdir eru teknar med peirri pyngd.

e Nest reyna patttakendur vid 1RM. Ef lyftan er arangursrik hvila peir i 3 — 5 min, sidan
reyna peir aftur og baeta pa 2,5% vid sidustu pyngd. Svona er haldid afram pangad til
lyftan mistekst. Ef 1RM mistekst i fyrstu tilraun parf ad lekka pyngdina um 2,5%.

e Skra nidur 1RM hja patttakendum, p.e. besta drangurinn.(Heyward, 2006.4n bls.)

Meiltaeki eru bekkpressubekkur, bekkpressustong, sem er 20 kg, og 168.

Mynd 3.6.1. synir bekkpressu eins og patttakendur gengu i gegnum vid melingar.
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4.0. Niourstoour

4.1. Langstokk an atrennu

Tafla 4.1.1. synir medaltal og stadalfravik a lengd stokkva i langstokki an atrennu ur fyrri og seinni meelingu.

Langstokk an atrennu

Medaltal

Stadalfravik

Fyrri meeling

2,21 metrar

+/- 0,25 metrar

Seinni maling

2,25 metrar

+/- 0,28 metrar

batttakendur voru fjortan sem toku baedi fyrri og seinni meelingu. Medaltal ar stokkunum var
2,21 m Ur fyrri melingu en 2,25 m 1 seinni malingu sem er bating um 4 cm 4 milli malinga.
Lengsta stokk ur fyrri mealingu var 2,56 m en i seinni malingu 2,73 m. Mesta beting var hja
patttakanda fjogur sem beetti sig ur 2,48 m 1 2,73 m sem er baeting upp 4 25 cm. Ekki nadist
marktaekni (p=0,17).

Langstokk an atrennu
—e— Langstokk fyrri meeling (2,21 metrar) —s— Langstokk seinni meeling ( 2,25 metrar)
3
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patttakendur

Mynd 4.1.1. synir stokklengd i langstokki an atrennu i fyrri meelingu (blatt) og seinni meelingu (rautt). Medaltal var i fyrri
meelingu 2,21 m en i seinni meelingu 2,25 m.

bad eru 11 patttakendur sem beeta sig & milli melinga en mesta baeting er upp a 25 cm eda ur

2,48 m i 2,73 m hja patttakenda fjogur. brir patttakendur na ekki ad baeta sig 4 milli melinga.
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4.2. 1RM i bekkpressu

Tafla 4.2.1. synir medaltal og stadalfiravik ur fyrri og seinni meelinugum i 1RM i bekkpressu.

1 RM Bekkpressa Medaltal Stadalfravik
Fyrri meeling 70,63 kg +/- 11,34 kg
Seinni maling 73,75 kg +/- 12,08 kg

batttakendur voru tolf sem toku badar malingarnar. Medaltal 1 fyrri maelingu var 70,63 kg en 1
seinni maelingu var medaltalid 73,75 kg sem var beting a milli maelinga upp a 3,12 kg. Mesta
lyfta i fyrri maelingu var 85 kg en i seinni maelingu 90 kg sem er baeting upp 4 5 kg. I fyrri
melingu nadi patttakandi fimm ad lyfta 85 kg og svo 90 kg i seinni malingu en mesta baeting
4 milli melinga var hja patttakanda prju sem batti sig um 10 kg 4 milli melinga, ar 70 kg i 80

kg. Marktaekni var (p=0,02).

Bekkpressa 1 RM

—e— Bekkpressa fyrri meeling ( 70,63 kg) —s— Bekkpressa seinni meeling ( 73,75 kg) ‘

o /. N / ™
60 | N \\-//
50 V \/

20
10

byngd i kg

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

Mynd 4.2.1.. synir pyngd sem patttakendur voru ad lyfta i fyrri og seinni meelingu. Medaltal (m) 1 fyrri meelingu (blatt) var
70,63 kg og i seinni meelingu (rautt) 73,75 kg.

bad voru atta patttakendur sem bata sig 4 milli melinga en mesta baeting var 10 kg a milli

mealinga hja patttakanda prja. Fjorir patttakendur nddu ekki ad baeta sig & milli meelinga.
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4.3. Sargents-uppstokksprof

Tafla 4.3.1.s ynir medaltal og stadalfravik fra fyrri og seinni meelingu i Sargents-uppstékksprofi..

Sargents-uppstokksprof Medaltal Stadalfravik
Fyrri maeling 49,29 cm +/- 5,94 cm
Seinni maling 50,29 cm +/- 7,54 cm

batttakendur voru 17 sem maettu baedi 1 fyrri og seinni maelingu. Medaltal fyrri mealingar var
49,29 cm en i seinni melingu var medaltalid 50,29 cm sem er bating upp 1 cm milli malinga.
Mesta haedin ar fyrri malingu var 60 cm en i seinni malingu var mesta hedin 66 cm sem er

baeting upp a 6 cm hja patttakenda fjogur. Marktaekni var (p=0,09).

Sargents - uppstokksprof
—e— Sargents - uppstokksprof fyrri (49,29 Sentimetrar) —s— Sargents uppstokksprof seinni ( 50,29 sentimetrar)
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Mynd 4.3.1. synir stokkhaed patttakenda i Sargents-uppstokksprofi. Medaltal r fyrri maelingu (blatt) var 49,29 cm en i seinni
melingu (rautt) 50,29 cm.

Niu patttakendur battu sig 4 milli malinga en mesta bating var hja patttakanda fjogur en

hann batir sig um 6 cm 4 milli melinga. Atta patttakendur na ekki ad bzta sig.
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4.4. 10 metra hradaprof

Tafla 4.4.1. synir medaltal og stadalfravik fra fyrri og seinni meelingu i 10 metra hradamcelingu.

10 metra hrada meling Medaltal Stadalfravik
Fyrri maeling 1,80 sek +/- 5,94 sek
Seinni maling 1,78 sek +/- 7,55 sek

batttakendur voru 15 sem toku beedi fyrri og seinni malingu. Medaltal ar fyrri maelingu var
1,80 sekundur en 1 seinni malingu var medaltalid 1,78 sekindur sem er baeting upp 4 tvo
hundradshluta. Besti timi i fyrri malingu var 1,71 sekunda en i seinni malingu var hann 1,63

sek. sem er atta hundradshlutum hradar en r fyrri melingu.Marktakni var (p=0,11).

10 metra hradaprof

—e— 10 metra hradaprof fyrra (1.80 sekudndur) —s— 10 metra hradaprof seinna (1,78 sekundur)
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
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Mynd 4.4.1. synir tima sem nadust ur meelingum i fyrri meelingum (blatt) og seinni meelingum (rautt). Medaltal ur fyrri
meelingu var 1.80 sekunda en i seinni meelingunni var medaltalio 1,78 sekinda.

Pad sést & pessari mynd ad pad eru niu patttakendur sem né ad bata sig 4 milli malinga og er
mesta baetingin hja patttakanda atta sem baetir sig um 9 cm. Tveir patttakendur standa i stad og

prir baeta sig ekki milli melinga.
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4.5. 30 metra hradaprof

Tafla 4.5.1. synir medaltal og stadalfravik vr 30 metra hradameelingu.

30 metra hradamaling Medaltal Stadalfravik
Fyrri meeling 4,43 sekundur +/- 0,20 sekiindur
Seinni maling 4,39 sekundur +/- 0,20 sekindur

batttakendur voru 15 sem toku beedi fyrri og seinni malingu. Medaltal ar fyrri maelingu var
4,43 sekundur en i seinni melingu var medaltalid 4,39 sekundur. Besti arangur Ur fyrri
melingu var 4,19 sekindur en 1 seinni melingu var besti arangur 4,06 sektiindur. Mesta
bating 4 milli melinga var hja patttakanda eitt en hann beetti sig um 21 hundradshluta 4 milli

mealinga. Marktekni var (p=0,08).

30 metra hradaprof

‘—0—30 metra hradaprof fyrra (4,43 sekundur) —s— 30 metra hradaprof seinna (4,39 sekundur)
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Mynd 4.5.1. synir nidurstoour ur fyrri meelingu(blatt) og seinni meelingu(rautt). Medaltal (m) 1 fyrri meelingu var 4,43 sek.
en [ seinni meelingu var medaltal 4,39 sek..

bad sést 4 myndinni ad pad eru ellefu sem baeta sig 4 milli malinga en mesta baeting er upp a
21 hundradshluta ur sekundu. Einn patttakandi stendur i stad og prir beeta sig ekki & milli

melinga.
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4.6 boltala ur Yo-yo-malingu

Tafla 4.6.1. synir medaltal og stadalfravik ur fyrri og seinni meelingu i Yo-yo polmeelingu.

boltala Gr Yo-yo-melingu Medaltal Stadalfravik
Fyrri meeling 49,62 (ml/min/kg) +/- 1.32 (ml/min/kg)
Seinni maling 49,69 (ml/min/kg) +/- 1,30 (ml/min/kg)

batttakendur voru 14 sem toku patt i bAdum meelingum. Medaltal ar fyrri maelingu var 49,62
(ml/min/kg) en i seinni malingu var medaltalid 49,69 (ml/min/kg). Mesta melda poltala ar
fyrri mealingu var 51,28 (ml/min/kg) rétt eins og 1 seinni melingu. Mesta bating 4 milli
mealinga var hja patttakanda tiu sem baetti sig tr 50,28 (ml/min/kg) 1 51,28 (ml/min/kg).
Markteekni var (p=0,37).

boltala ur YoYo malingu

‘—o—boltala fyrri meeling (49,62 (ml/min/kg)) —=— Poltala seinni meaeling (49,69 (mI/min/kg))‘
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Mynd 4.6.1. synir poltélu ur fyrri meelingu (blatt) og seinni meelingu (rautt). Medaltal (m) ur fyrri meelingu var 49,62
(ml/min/kg) en i seinni meelingu var medaltal 49,69 (ml/min/kg).

Pag eru sjo patttakendur sem beta sig 4 milli malinga en mesta baeting er hja patttakendum
sex og atta par sem peir baettu sig ur 48,56 (ml/min/kg) i 49,65 (ml/min/kg). Fjorir

patttakendur standa i stad og fjorir leekka sig 4 milli malinga.
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4.7. boltala og markaskorun

Eftir a0 hafa skodad nidurstodur ur leikjum patttakenda og nidurstodur tir meelingum sdum vid
a0 pad litur ut fyrir ad pad skipti ekki mali a pessum aldri hvort pt sért med gott pol og hvort
pt sért ad skora mikid eda litid.

Tafla 4.7.1. synir poltdlu patttakenda og mork skorud yfir veturinn.

boltala
(ml/min/kg) | Mérk
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

begar reiknad var Ut ur tolfreedinni og nidurstodum Ur meelingum kom 1 ljos ad pad er ekki
fylgni & milli poltdlu og markaskorun yfir timabilid (r=0,065).

boltala og Markaskorun
¢ boltala og Markaskorun ——Linear (Poltala og Markaskorun)
250
.
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S
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Mynd 4.7.1. synir samanburd milli poltélu og markaskorun patttakenda a timabilinu.
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4.8. Hradaprof og sargents-uppstokksprof

Tafla 4.8.1. synir samanburd 4 arangri i sargents-uppstokksprofi og 10 metra hradaprofi.

Sargent, 10 m seinni

seinni maeling | meeling

(cm) (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

Vid malingar 4 patttakendum i 10 metra hradaprofi og uppstokksprofi kemur i 1j0s ad ekki er

fylgni 4 milli pess ad menn séu ad stokkva hatt og pess hlaupa hratt yfir tiu metra(r=-0,600).

Sargents - uppstokksprof og 10 metra hradaprof
¢ Sargent’s jump og 10m hradapréf —— Linear (Sargent’s jump og 10m hradaprof)
2,1
2 .

1,9 -
X .
[
it 18 \ *
P 2
£ .
= \e ®

1,7 1 R J

.
1,6
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stokkhaed i cm

Mynd 4.8.1. synir neikvaeda fylgni a4 milli arangurs i sargents-uppstokksprofi og 10 metra hradaprofi.
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5.0. Umraour

5.1. Stokkkraftur: Langstokk an atrennu og Sargents-uppstokksprof

14 patttakendur toku patt i bAdum meelingunum 1 langstokki an atrennu en 17 patttakendur
voru ad taka patt i Sargents- uppstokksprofi. I langstokki an atrennu voru patttakendur ad na
ad medaltali ur bAdum maelingum 2,23 m sem getur i raun adeins talist semilegur arangur. Ef
vid skodum rannsokn sem var gerd 4 islenska kvennalandslidinu arid 2002 kemur 1 1j6s ad pad
var ad na 2,25 m ad medaltali.(Gunnar B. Porisson og fsak Jonsson, 2002:19.) Madur hefdi
haldid ad styrkur 1 fétavédvum hja karlmoénnum 4 aldrinum 16—18 ara veeri t6luvert meiri en
raun ber vitni hja patttakendum i okkar rannsokn.

Go0ir langstokkvarar stokkva 3,00-3,20 m i langstokki 4n atrennu en edlilegur
arangur straka sem eru & aldrinum 16-20 éra er 2,40 —2,70 m. batttakendur i okkar rannsokn
eru adeins undir peim mdrkum par sem medaltalid myndi mega haekka um 10 cm. Edlilegur
arangur hjé strakum 4 aldrinum 16-20 ara 1 sargents-uppstokkprofi er 40 — 60 cm.(Gjerset,
0.1.,2002:126.) batttakendur okkar eru inni & pessum malikvarda og er ein helsta utskyringin
4 pvi hversu mikid er af pess hattar uppstokkum i handknattleik.

Sautjan patttakendur toku patt 1 Sargents-uppstokksprofi tvisvar sinnum par sem kom 1
1j0s ad peir battu sig milli malinga um 1 cm ad medaltali. Medalh&d, sem patttakendur nadu
ur badum malingum, var 49,79 cm. Pessi maeling er vissulega stodlud og segir til um hvad
peir geta stokkid upp jafnfetis med einu skrefi 1 adhlaupi. Hafa verdur 1 huga ad leikmenn
stokkva mun heerra pegar 1t 4 leikvollinn er komid. Peir eru pa 4 meiri ferd og stokkva oftar
en ekki af 60rum feeti sem gefur meiri kraft i stokkid.

Olympiulid Bandarikjanna i handknattleik var mealt i sargents-uppstokksprofi og
vitnar Stefan Baldvinsson (2007) 1 b4 rannsokn 1 ritgerd sinni. Leikmenn bandariska 1idsins
voru ad nd ad medaltalinu 62,15 cm sem verdur ad teljast nokkud hatt fyrir
handknattleiksmenn. Meistaraflokkur Fram tok einnig melingu i sargents-uppstokksprof. bar
var medaltalid 55,11 cm. Pessar nidurstodur syna ad vinnukrafa eins og stokkkraftur getur
verid ofmetin par sem Bandarikjamenn eru mjog lagt skrifadir i handknattleik medan
fslendingar hafa verid 4 medal fremri pjoda i heiminum i handknattleik.

bad meetti draga pa alyktun ad paettir eins og leikskilningur og teekni séu veigameiri en
stokkkraftur midad vid pessar nidurstodur. Samt sem adur teljum vid ad stokkkraftur sé
mikilveegur eiginleiki handknattleiksmanna sem parf ad rekta medfram 6drum pattum

handknattleiks.
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5.2. Hamarksstyrkur i efri hluta likamans: 1RM i bekkpressu

Adeins tolf patttakendur toku patt 1 bAdum maelingum par sem medaltal ar peim var 72,19 kg.
Midad vid nidurstdédur okkar eftir ad vid skodudum tdlfraedi hja leikménnum 1 vetur er ekki
fylgni milli pess vera sterkur og ad skora mdrk eda tapa boltanum. Leikmenn purfa
vaentanlega ad hafa téluverdan styrk par sem mikil atok eru i varnar- og sdknarleik og oftar en
ekki purfa leikmenn ad beita mikilli horku vid ad stodva leikmenn. Pad ma pvi ventanlega
segja ad styrkur s€ mjog mikilveegur hluti af likamlegu atgervi leikmanna en 4 ekki beinan
hlut i pvi hvort leikmenn skori mikid eda glati boltanum.

Mjog mikilvaegt er ad leikmenn og pjalfarar bui yfir pekkingu til pess ad baeta styrk.
Afingationi, umferdarfjoldi og fjoldi endurtekninga er ekki agiskun. T.a.m. parf ad vita
hamarksstyrk einstaklings svo ad haegt s¢ ad reikna 70-80% af 1RM. Ekki er @skilegt fyrir
handknattleiksmenn ad stunda lyftingar med pvi markmidi ad né vodvastekkun pvi pa eiga
peir pad til ad vera of pungir og pad er ventanlega ekki askilegur eiginleiki.

Beating um 3 kg 4 milli malinga segir okkur ad ekki hefur verid mikid ahersla 4 ad
stunda lyftingar. Pad ad leikmenn séu rétt ad vidhalda styrk milli malinga segir okkur ad fra
pvi & undirbiiningstimabili hefur adeins verid unnid ad pvi ad vidhalda styrk en ekki reynt ad
bata hann pegar kemur 4 undirbuningstimabil tvo.. Pad segir okkur lika ad pjalfarinn hefur
gert g6da hluti 1 pvi ad vidhalda styrk, patttakendur eru ekki ad dala sokum leikjaalags og
virdast halda sama likamlega atgervinu yfir timabilid.

[ samtali vid pjalfara lidsins kom fram ad leikmenn akademiunnar lyfta tvisvar sinnum
i viku. bar er um ad raeda 6lympiskar lyftingar og @tti pad ad tskyra vidhald a styrk. En par
sem leikmenn eru ungir @ttu peir vaentanlega ad geta beett sig audveldlega 4 milli malinga.
Olympiskar lyftingar er mjog fjolhaf styrktarzfing og getur att godan patt i pvi ad bata styrk
i bekkpressu p6 svo ad hreyfingin i s¢ mjog sérhefo.

G060 adferd til pess ad beta 1RM:

Tafla 5.2.1. synir adferd til pess ad auka 1RM. (Gjerset, o f1.,2002: 84.)

Hradi Eins mikill og heegt er, hamarksatak.
Alag U.p.b. 70-100% af IRM
Endurtekningar 5

Umferdir 4-6

Hvild 2 —4min. milli umferda
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5.3. 10 metra og 30 metra hradaprof

[ hradapréfunum var sama sem engin baeting 4 milli meelinga. I 10 metra hradaprofi laekkadi
medaltalid ar 1,80 sekiindu nidur i 1,78 sekindu og i 30 metra hradaprofinu for medaltalid ar
4,43 sekundum nidur 4,39 sekindu. bad var ekki markteekur munur 4 melingunum sem segir
okkur a0 patttakendur standa 1 stad. A0 notast vid 10 metra hradaprof er mjog hentugt med
tilliti til handknattleiksins par sem malingin getur sagt til um hversu gott vidbragd
leikmadurinn hefur. En haegt er ad setja spurningamerki um gildi pess ad hafa framkvemt 30
metra hradaprof. Handknattleiksvollur er 40 metrar ad lengd og eru 9 metrar fra endalinu ad
punktalinu. Pannig ad pegar upp er stadid getur hamarksvinnuvegalengd handknattleiksmanns
verid u.p.b. 20 metrar og pad er sjaldan sem hann hleypur 20 metra samfellt. Ad okkar mati
hefdi verid naer ad notast vid 20 metra hradaprof. I sprettum sem pessum reynir mikid 4
loftfirrta getu likamans og pau orkukerfi sem vinna & pessum tima eru ATP-PCr- kerfid og
sykurrofskerfio.

Arid 2003 voru paverandi Noregsmeistarar i knattspyrnu, Rosenborg, profadir i
afkastagetumalingum. L1010 hafdi einokad norska titilinn & pessum 4rum og toku patt i
meistaradeild Evropu. Ein af peim malingum, sem lidid framkvaemdi, var 10 metra og 30
metra hradaprof. [ 10 metra hradaprofi var medaltalid hja Rosenborg 1,82 sekinda og i 30
metra hradaprofi var medaltalid hja peim 4,0 sekindur. Fylgni var 4 milli arangurs i
hradaprofunum og 1RM 1 hnébeygju.( Castagna o.fl., 2004.)

Skiljanlega var timi Rosenborg betri i 30 metra hradapro6fi en pad sem kemur mjog 4
ovart er timi peirra i 10 metra hradprofi par sem medaltalid var 1,82 sekiinda. Okkar
patttakendur nadu medaltalinu 1,78 sekinda i seinni malingunni. bad segir okkur ad peir séu
med svipad vidbragd og atvinnumenn i knattspyrnu og jafnvel adeins betra. Pad olli okkur
mikilli aneegju ad rekast 4 petta og synir ad nidurstodur okkar patttakenda 1 10 metra
hradaprofi séu mjog godar pratt fyrir ad peir hafi ekki beett sig mikid 4 milli maelinga. { 30
metra hradaprofi var medaltalid hja Rosenborg 4,0 sekiindur medan ad okkar patttakendur
nadu timanum 4,39 sekundur i seinni melingunni. Pad er vissulega edlilegur samanburdur par
sem leikmenn i knattspyrnu geta léttilega nad peirri vegalengd inni 4 vellinum og eru liklegri
til ad na hamarkshrada sinum & lengri leid.

Midad vid nidurstdodur afskastagetumaelinga hja Rosenborg attu okkar patttakendur ad
@fa hamarksstyrk 1 hnébeygju par sem ad fylgni var a milli arangurs 1 hnébeygju og 10 og 30
m hradamealingar. Einnig var fylgni milli arangurs i IRM 1 hnébeygju og sargents-

uppstokksprofi.
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5.4. Yo—yo osamfellt polprof, stig 2

VO2max (ml/min/kg) st6d 1 stad hja hopnum a milli maelinga. Medaltalio for ur 49,62
(ml/min/kg) 149,69 (ml/min/kg) sem segir okkur ad pad sé enginn tolfreedilegur munur.
Einstaka leikmenn bettu sig og adrir lekkudu sig. Hesta VO2max sem nadist var 51,28
(ml/min/kg) sem verdur ad teljast nokkud lagt.

bad virdist ekki hafa verid 16g0 ahersla a4 pad ad beeta polid en vissulega er jakvett ad
leikmenn vidhéldu pvi. En & undirbiningstimabilum 4 pad vera eitt af adaldhersluatridum ad
baeta pol og styrk. Ef pad hefoi gengid eftir hefdu vantanlega adrar nidurstéour komid i 1jos.

Vel er haegt ad stjorna handknattleiksefingum med pad ad markmidi ad beeta pol.
Stefan Baldvin Stefansson (2007) athugadi mun & likamlegu atgervi eftir 10 vikna
undirbuningstimabil hjé karlalidi Fram i handknattleik arido 2007 og pa hakkudu peir
VO2max tr 54,91(ml/min/kg) upp 1 55, 79(ml/min/kg). bad er ekki mikil baeting en p6 bating
i kjolfar pess ad @fingar voru skipulagdar med pvi markmidi ad baeta pol. Pess ma geta ad
Stefan notadist vid Yo—yo 6samfellda melingu, stig eitt.

Eins er mikid umhugsunarefni hversu lagt VO2max leikmenn eru ad fa ut ur Yo—yo
osamfelldu profu stigi tvo. Vid notudumst vid formuluna: metrar x 0,00136 + 45,3 og virdist
su formula ad okkar mati vera g6llud, pratt fyrir ad markteeknin sé¢ (p<0.05) i badum
mealingunum, p.e. Yo—yo 6samfelldu profi, stigi eitt og tvo. (Bangsbo, Krustup og Laia , an
artals.) Obirtar nidurstodur syna ad Islandsmeistarar Vals hafi n4d VO2max 52,02
(ml/min/kg) 1 jantiar 2008 4 medan 2.deildar karlalid Prottar i handknattleik nadi medaltalinu
VO2max 49,36 (ml/min/kg). Reyndar syna peer nidurstédur okkur ad pad er munur 4 pvi ad
vera 1 toppbarattunni i efstu deild karla og leika 1 annarri deild. Pessar tolur eru einnig 6venju
lagar og midad vid Islandsmeistarana sem spila mjog hradan bolta eins og flest onnur 1id i
efstu deild, pa er VO2max tala peirra alltof lag.

Jens Bangsbo kemur pvi einnig 4 framferi ad arangur 16 — 17 ara knattspyrnumanna i
Yo—yo 6samfelldu polprofi, stig tvo s¢ um 30% minni en hja leikménnum sem spila i
meistaraflokki sama 1ids. (Bangsbo, Krustup og Laia , 4n artals:11.)

bao segir okkur ad arangur Valsmanna 4 a0 vera mun meiri en raun ber vitni pvi adeins
munar 4,8% &4 VO2max hja peim og leikménnum Handboltaakademiiunnar sem eru 4

aldrinum 16-18 ara.

bad er haegt ad spyrja sig hvort pad sé haegt ad meta poltdlu einstaklings ut fra Yo-

yo polprofinu en eftir ad 141 einstaklingur var maeldur, kemur 1 [jés ad pad er téluverd fylgni
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4 milli pess ad taka Yo-yo malingu og hamarksstrefnisupptokumaelingu. I maelingu Jens
Bangsbo kemur fram ad vid malingu &4 Yo-yo 6ésamfelldu polprofi stigi tvo, sem er pad sama
sem notast er vid hja handboltaakademiunni ad pa var r=58 med marktaekni upp a p=0,05.
bar voru 71 patttakandi og kom 1 1j6s a0 midad vid vegalengd, sem peir nadu i
hamarkssurefnisupptoku malingu, voru peir med 53 ml/min/kg sem jafnadist & vid
vegalengdina sem peir nddu i Yo-yo polprofinu. (Bangsbo, Krustup og Laia , 4n artals:11.)
Pad sem Yo-yo polprofid hefur fram yfir hdmarksstrefnisupptoku maelingu er ad hun

er meira sérhaefo fyrir iprottir sem kalla & hradabreytingar, svo sem handknattleik, knattspyrnu
og korfuknattleik. Einnig parf ad taka fram a0 hamarkssurefnisupptokuprof eru timafrek og
dyr i framkvemd 4 medan Yo-yo polprofid tekur innan vid 20 minutur i med morgum
patttakendum i einu par sem adeins parf prjar stadsetningar 4 vellinum og geisladiskaspilara.
(Bangsbo, Krustup og Laia , 4n artals:6)

Til pess ad finna ut poltdluna parf einfaldlega ad taka vegalengdina sem patttakandi
hleypur, og setja hana inn i 4kvedna formulu: VO2max = Vegalengd (m) x 0,0136 + 45,3.

begar islenska kvennalandslidid var profad i atkastagetumeelingum 4rid 2002 komu
fram mismunandi nidurstodur & VO2max, 4 milli fjdlprepaprofs (MSFT) og
hamarkssurefnisupptokuprofs. 1 fjolprepaprofinu (MSFT) var VO2max 51,55(ml/min/kg) en i
hamarkssurefnisupptokupréfi var VO2max 54,01 (ml/min/kg). Pessar nidurstdodur syna hins
vegar a0 fjolprepaprofid er agaetismaelikvaroi til ad reikna VO2max. (Gunnar Bessi Porisson
og fsak Jonsson Gudmann, 2002:19.)

bjalfunarakefd hefur &hrif 4 arangur. bad sést best 4 arangri milli timabila. I upphafi
timabils sér madur mun meiri af teknimistokum hja leikménnum en pegar bliid er ad efa i
nokkra manudi. Skotnyting batnar og uthald til ad syna sama hrada i lok leiks og vid upphaf
hans einkennir mjog breytinguna sem 4 sér stad. Til ad stjorna akefd parf pjalfunin ad vera
markviss og skipulogd og pjalfarinn parf ad pekkja leikmenn sina til ad meta pjalfunarastand
peirra. Til ad koma 1 veg fyrir ofpjalfun parf grunnurinn ad vera traustur og byggja parf
markvisst ofan a hann.

Timi og lengd skipta mali pegar 4 ad byggja upp pol. Ekki pydir ad saf utihlaup 15
minutur prisvar i viku i halft ar og bliast vid arangri. Beeta parf vinnulengd jafnt og pétt og
sem betur fer er pad hagt an pess ad klada sig upp og taka utihlaup pvi gédur pjalfari veit ad

pad er haegt ad pjalfa allar vinnukréfur handknattleiksins 1 sal og med handbolta i hond.
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5.5. Samanburdur 4 arangri afkastagetumslinga og frammistoou i leikjum
Nidurstodur maelinga syna okkur ad pad sé ekki fylgni 4 milli pess ad bua yfir goou
likamlegu atgervi og frammistodu i leikjum. Likamlegt atgervi er eitt af vinnukréfum
handknattleiksins og pettir eins og teekni, leikskilningur og salfredi skipa greinilega heerri
sess a unglingsarunum samkvamt okkar rannsokn. bad @tti vera umhugsunaratridi fyrir
pjalfara hvernig hann skiptir upp timabilinu m.t.t. pjalfunar. Yfirmadur
handboltaakademiunnar 4 Selfossi @tti ekki ad hafa ahyggjur af starfi sinu pratt fyrir ad
patttakendur rannsoknarinnar hafi stadid i stad pvi ad i sumum melingunum voru peir ad na
godum arangri midad vid viomidunartdolur. Um pad leyti pegar pessi ritgerd er skrifud
hémpudu patttakendur okkar deildarmeistaratitli i unglingaflokki.

Nokkrar rannsoknir hafa farid fram par sem frammistada i knattspyrnuleikjum er borin
saman vid arangur i Yo—yo 6samfelldu polpéfi. bar kemur pad skyrt fram ad pad er flokid ad
bera saman arangur i afkastagetumalingum og frammistoou i leikjum.(Bangsbo, Krustup og
Laia, an artals:11.)

Pad er astedan fyrir pvi ad Yo—yo polprofid var préad. bad likist mjog hreyfimunstri sumra
hopiprotta sem krefst pess ad unnid er 4 miklum hrada, hvort sem pad er i stuttan tima eda
langan.

bad sem kemur & 6vart er ad pad er ekki fylgni 4 milli drangurs 1 10 metra hradaprofi
og sargents-uppstokksprofi sem var eitthvad sem vid attum von a. Midad vid rannsokn sem
var ger0 a haskolastalkum 1 knattspyrnu 1 Bandarikjunum, kemur 1 1j6s ad pad er meiri fylgni
4 milli countermovement stokks maelingar og lengri spretta (27,4 m og 36,6 m) en 4 milli
countermovement stokks malingar og styttri spretta (9,1 m og 18,3 m). { sému rannsékn kom
i 1j6s ad hradi, hreyfanleiki og uppstokk eru pettir 6hadir hvorum 6drum. (McGuian o.11.,
2008.)
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5.6. Hugleidingar um afkastagetumaelingar
Gildi pess ad mela likamlegt atgervi er mikid. Pad er naudsynlegt hverjum iprottamanni ad
fylgjast med sjalfum sér til ad hegt sé ad bera sig saman vid adra iprottamenn i sdmu grein og
fylgjast med arangri milli ara.
Hér koma fram fimm mikilvaegir punktar um afkastagetumaelinga:
1. Koma auga 4 veikleika
Adalasteda pess ad gera malingar er til ad finna 1t sterkustu og veikustu hlidar
einstaklingsins.
2. Fylgjast med arangri
Med pvi ad endurtaka melingar getur pjalfari fylgst med baetingu einstaklingsins.
3. Skapar endurgjof
Akvedin titkoma tir maelingum getur gefid patttakanda mikilvaega endurgjéf um pad sem
hann getur bett sig i.
4. Dbjalfar iprottamenn og pjalfara
Ad gera melingar getur skapad pjalfurum og ipréttaménnum meiri skilning &
vinnukréfum ipréttarinnar.
5. Afkastagetuspa
Margar pjodir hafa komist ad pvi ad med pvi ad mela einstaklinga er hagt ad sja ut vid
hverju er hegt ad buast af peim 1 keppni.
( Gore, 2000:xii.)
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6.0. Lokaoro

Nidurstodur rannsoknarinnar svara spurningum okkar um hvort likamlegt atgervi hafi dhrif &
frammistodu 1 leikjum og hvort pad verdi baeting 4 likamlegu atgervi & keppnistimabilinu. beer
syna ad pad s¢ ekki fylgni milli likamslegs atgervis og frammistddu i leikjum. Pattir eins og
leikskilningur og teekni skipa veentanlega steerri sess hja strakum a pessum aldri en likamlegt
atgervi en eflaust eiga einhverjir af pessum strakum eftir ad leika i efstu deild eda jafnvel sem
atvinnumenn erlendis par sem likamlegt atgervi skiptir meira mali.

Strakarnir beettu sig ekki audsjaanlega 4 milli melinga heldur stédu meira og minna i
stad. Pad parf ekki ad vera sleemt par sem sumar télur voru mjog gédar midad vid
vidmidunartSlur og ymsar astedur getu legid ad baki peim nidurstédum eins og t.d.
timasetning seinni malinga sem voru rétt eftir paska.

Eins og pegar hefur komid fram stodu drengirnir uppi sem deildarmeistarar i
unglingaflokki timabilid 2007-2008. Greinilegt er ad pad er verid ad vinna gott og mikilvegt
starf i handboltaakademinunni & Selfossi og med peirri stofnun er verid ad stiga stort skref i
handknattleik 4 Islandi.

Rannsoknarverketfni & bord vio petta er hugsad til ad hjalpa og nytast
handknattleikspjalfurum pegar peir skipuleggja pjalfun sina. Likamlegt atgervi leikmanna er
einn af meginpattum pess ad arangur ndist i grein eins og handknattleikur er i dag.

Vid viljum pakka Sebastian Alexanderssyni og Handboltaakademiunni fyrir gott
samstarf og vonum jafnvel ad pad leidi til frekari samstarfs milli Handboltaakademiunnar og
iprottaskorar KHI 4 Laugarvatni. Einnig viljum vid pakka Erni Olafssyni fyrir gédar
abendingar og godan vilja 1 okkar gard par sem hann vann med okkur sem leidbeinandi. Eins
viljum vid pakka Stein6lfi Jonassyni fyrir adstod vid malingar svo og Einari Ottd6 Antonssyni

og Guomundi Gardari Sigfussyni fyrir adstod vid myndatokur.

GuOmundur Sveinn Hafpdrsson Olafur Snorri Rafnsson

211180-7149 201082-5449
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