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Utdrattur

Likamsrekt er kennd 1 einhverjum meli um land allt og er menntun
likamsraktarleidbeinenda misjofn. Ollum er frjalst ad auglysa og kenna likamsrakt an
pess ad hafa lokid menntun 1 iprottafredum og i 1j6si pess leikur grunur & ad 6faglaerdir
nyti sér pennan starfsvettvang i einhverjum meli. Gerd var rannsékn 4 menntun
likamsraktarleidbeinenda og leitast vid ad svara spurningunni: Hvert er menntunarstig
leiobeinenda 4 likamsraktarstoovum a hofudborgarsvedinu? Unnid var med
megindlegri rannsoknaradferd og sendur ut spurningalisti 4 fimm likamsraktarstodvar 4
hofudborgarsvedinu sem eru i hopi peirra sterstu a landinu. Likamsreektarstodvarnar
sem voru i urtakinu eru eftirfarandi: Hreyfing, Reebok Fitness, World Class, Badhusid
og Sporthtsid. Helstu nidurstodur rannsoknarinnar voru par ad iprottafredimenntadir
einstaklingar eru 1 minnihluta innan likamsrektarstodva eda 36%. Aftur & moti er
rimlega helmingur med haskolamenntun af einhverjum toga eda 54% og af peim eru
16% med menntun a heilbrigdissvidi. Nidurstodurnar segja okkur ad aukningin sem
hefur ordi0 samkvemt fyrri rannséknum &  iprottafredimenntun  innan
likamsraktarstodva hefur stadnad. I kjolfar nidurstadna ma velta fyrir sér réttindum
iprottafredinga og hvernig mé gera Urbatur til ad hvetja folk til ndms i greininni og

vernda starfsemina um leid.



Formali

A namsferli minum ad BS-préfi i iprotta- og heilsufradi hef ég velt tilgangi menntunar
minnar fyrir mér. Sem iprottafredingur med BS-prof hef ég ekki kennsluréttindi i
sk6lum & neinu stigi eins og tidkadist hér adur fyrr, til pess parf ég meistaraprof. Eg hef
hins vegar réttindi til ad pjalfa einstaklinga og hopa og kenna almenningi likamsrakt. Ef
¢g lit 1 kringum mig hafa allir adrir lika moguleika a pvi ad kenna likamsraekt 6had
menntun. {prottafraedingur er ekki 16gverndad starfsheiti og getur pvi hver sem er kallad
sig pad, auglyst og kennt likamsrakt og haft af pvi tekjur an pess ad nokkur skipti sér
af. { 1j6si pessarar stadreyndar kviknadi dhugi hja mér 4 ad skoda malid nanar og valdi
¢g pvi ad fjalla um menntun likamsrektarleidbeinenda i lokaverkefni minu.

Sérstakar pakkir f4 Embla Yr Barudottir, Margret Bjork Bjorgvinsdottir, Sigurlina
Magnuasdottir og Styrmir Grétarsson fyrir adstod og yfirlestur, Gudmundur
Semundsson og Helga Jonsdottir fyrir adstod vid heimildavinnu, Kristjan bor
Magnusson fyrir adstod vid tolfredi og Orn Olafsson fyrir goda leidsdgn og samvinnu.
Einnig vil ég pakka sambylismanni minum Styrmi Grétarssyni og dottur minni S6lku
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1. Inngangur

Oll purfum vid ad rakta likama okkar med hreyfingu til ad hlia ad heilsunni.
Lyodheilsustod (2008) radleggur hreyfingu af medalakefd i ad minnsta kosti 30 minttur
a dag fyrir fullordna einstaklinga. Til eru otal leidir til pess ad hreyfa sig en
likamsraektarstodvar eru leid sem margir velja sér sem vettvang fyrir hreyfingu. {
flestollum sveitarfélogum 4 landinu er kennd likamsraekt af einhverjum toga. Par afir
folk ymist sjalfstett 1 teekjasdélum, undir leidsdgn einkapjalfara eda sakir hoptima undir
stjorn hoptimakennara. Fjoldi folks leggur traust sitt & pjalfara sina og treystir peim til
pess ad stjorna pjalfun sinni i go6dri trdh um ad pjalfarinn viti hvad hann er ad gera.
Rangar leidbeiningar vid pjalfun geta mogulega haft slemar afleidingar, til ad mynda ad
10kandinn nai ekki tilsettum arangri, hann verdi fyrir ofpjalfun, hann getur slasast og
pad sem verst er, i0kandinn getur hugsanlega ordid fyrir varanlegu heilsutjoni ef ekki er
ad gao.

Til pess ad tryggja ad sem flestir fai faglega pjalfun er menntun pjalfarans einna
mikilvaegust. [ samfélaginu sem vid baum vid i dag er hverjum sem er frjalst ad auglysa
og kenna likamsrekt & eigin vegum. Flestar likamsraektarstodvar hafa sett
lagmarksskilyrdi um menntun pjalfara en peim er p6 heimilt ad rada til sin hvern sem er
til likamsraktarkennslu. [prottafraedingur er titill sem haegt er ad 6dlast eftir haskolanam
i iprotta- og heilsufraedi og bjoda badi Haskoli fslands og Haskélinn i Reykjavik upp &
slikt nam (Haskoli Islands, e.d.) (Haskolinn i Reykjavik, e.d.) en starfsheitid er ekki
16gverndad. 1 1j6si pess ad Sllum er frjalst ad starfa vid likamsraktarkennslu leikur
grunur & ad ofaglaert folk nyti sér pennan starfsvettvang i einhverjum meli. Ef raunin er
su a0 likamsraktarstarfsemi byggist ad megninu til & 6faglerdu folki getur pad verid
varhugavert fyrir stétt iprottafreedinga og er vert ad skoda pad nanar.

Gerd var rannsokn til ad kanna hlutfall iprottafreedimenntadra leidbeinenda innan
likamsraktarstodva & hofudborgarsvaedinu og i pvi skyni var sendur ut spurningalisti &
fimm likamsraektarstodvar & héfudborgarsvaedinu sem eru i hopi peirra sterstu &
landinu. Hér 4 eftir verdur fyrst farid yfir uppruna likamsraektar 4samt peim
menntunarmdguleikum sem i bodi hafa verid fyrir likamsraktarleidbeinendur 4 Islandi.
bvi nast verdur greint frd nidurstddum rannsoknarinnar og per talkadar med tilliti til
rannsoOknarspurningarinnar. Einnig verda nidurstédurnar bornar saman vid samberilegar

rannsoknir sem hafa verid gerdar hérlendis.



Tilgata hofundar er ad iprottafredimenntadir einstaklingar séu i minnihluta medal
peirra leidbeinenda sem starfa innan likamsraektarstoova. Tilgangur og markmid
rannsoknarinnar er ad kanna stodu menntunar innan likamsrektarstodva dsamt pvi ad
reda mikilvaegi pess ad iprottafredingur verdi ad logverndudu starfsheiti.
Rannsoknarspurningin er: Hvert er menntunarstig leidbeinenda 4 likamsraktarstodvum

a héfudborgarsvaedinu?



2. Leidbeinendur og likamsrzekt 4 islandi

Ef skodud eru pau leidbeinendanamskeid sem hafa verid i bodi 4 Islandi ma sja storan
mun 4 umfangi namskeida sem veita po oft somu réttindi til likamsraektarkennslu. I
pessum hluta verdur rynt i uppruna likamsraktarstarfseminnar, badi hérlendis og
erlendis, 4samt pvi ad skilgreina menntun einkapjalfara og hoptimakennara og skoda
rannsOknir pvi tengdar. Skodadar verda par afleidingar sem rong pjalfun getur haft i for
med sér ef ekki er ad gad. Vert er ad byrja 4 pvi ad skyra hugtok innan likamsraktar
adur en lengra er haldid.

Einkapjalfari er einstaklingur sem er fagadili og vinnur & personubundinn hatt med
einstaklingum. Hann pjélfar og leidbeinir med 6ruggum fingum med pad ad markmidi
a0 na heilsufarslegum arangri (Robert, 1996). Einkapjalfun er pjonusta par sem
kaupandinn neytir vérunnar um leid og htn er framleidd (Pérhallur Orn Gudlaugsson,
1998). Hoptimakennara ma skilgreina sem einstakling sem stjornar og kennir hopi
folks likamsrekt, oftast 1 speglas6lum likamsraektarstodva eda 1 iprottasal.

Leiobeinandi er kennari sem ekki hefur kennaraprof (Snara, e.d.).

2.1 Uppruni likamsrzktar 4 islandi og erlendir ahrifavaldar

[ kjolfar pess ad menn toku ad stunda kraftlyftingar hérlendis i kringum 4rid 1960 hofst
starfsemi likamsraektarstodva a Islandi. Kraftlyftingar voru upphaflega hugsadar sem
grunnpjalfun fyrir frjalsiprottamenn og var boérdur B. Sigurdsson sleggjukastari
frumkvodull i peim efnum. I iprottahtsi Haskola Islands er talid ad fyrstu afingarnar
hafi farid fram en voru svo fardar 1 husakynni Knattspyrnufélags Reykjavikur (KR), og
svo fylgdi fpréttafélag Reykjavikur (IR) 4 eftir med svipada pjalfun. IR stofnadi i
framhaldi af pvi fyrsta lyftingafélagio um 1960 sem sidan fluttist yfir i
Armannsheimilid i Sigtani 1963. Med timanum foru fleiri iprottafélog ad bjoda upp a
samskonar adstodu og bjalfun og kom Reykjavikurborg einnig til mots vid
iprottafélogin hvad htsnadi vardar. bad var svo um vorid 1976 ad félagarnir i
Knattspyrnufélagi Reykjavikur fengu tuthlutad adstodu i gamla pvottalaugahusinu i
Laugardal, svo framarlega sem peir myndu gera pad upp sjalfir, sem peir gerdu, og var
pad eini stadurinn i Reykjavik par sem hagt var ad stunda likamsraekt med
lyftingatekjum. Um 1984 hofust framkvaemdir vid byggingu lyftingahtss i eigu KR-
inga par sem stendur likamsraektarstod enn i dag og ma segja ad pad hafi verid

fordemid sem vard til pess ad likamsraktarstodvar voru reistar vidsvegar um land



(Olafur Sigurgeirsson, 2002).

Ekki er hagt ad tilgreina ndkvemlega hvar og hvenar einkapjalfun hofst en po er
hagt ad segja ad hun hafi verid til allt fra upphafi keppnisiprotta. bjalfun einstaklinga
hefur p6 haft pau ahrif 4 almenning a0 fleiri gera sér grein fyrir mikilvagi hreyfingar og
heilbrigos lifsstils (Robert, 1996).

f kringum 4rid 1950 hofst eftirspurn eftir einkapjalfun fra almenningi vidsvegar um
heiminn. Hun var litil 1 byrjun og 6x hagt. Frumkvodlar einkapjalfunar voru oftast
eigendur likamsraktarstoova og pjalfarar sem reyndu ad vekja dhuga almennings &
likamsrakt og heilbrigdum lifsstil. Med timanum jokst eftirspurnin eftir einkapjalfun og
pa for hoppjalfun lika ad verda vinsal. Hoppjalfun var mikid markadssett i sjonvarpi og
vard mikid magn af kennslumyndbondum til 4 stuttum tima. Arid 1970 var algengt ad
kvikmyndastjornur veru fengnar til ad vera talsmenn likamsraktar og ma par nefna
kappana Christopher Reeve og Arnold Schwarzenegger. Jane Fonda vard fyrsta
kvikmyndastjarnan til ad framleida likamsrektarmyndbond fyrir einstaklinga og
mismunandi hépa folks og slogu myndbondin hennar raekilega 1 gegn (Robert, 1996).

Af pessu ma alykta ad likamsraekt 4 Islandi eigi sér erlenda fyrirmynd og breytingar
hafa ordid 4 pegar myndbond fraeegra Hollywood-stjarna foru ad berast til landsins. Pott
grunnurinn hafi verid i kraftlyftingum hja KR hér fordum er nasta vist ad préun
likamsraektar 4 Islandi hefur ordid fyrir ahrifum fr4 Bandarikjunum med tilkomu

myndbandanna.

2.2 Menntun einkapjalfara

Fyrir 1980 hofou pjalfarar mjog takmarkada pekkingu a pjélffreedi og 60ru tengdu
pjalfun. Litid var um ritad kennsluefni i iprottafredum og for vitneskja einungis manna
4 milli. En 4 sama tima jokst eftirspurn eftir einkapjalfun og hofst samkeppni 4 milli
pjalfara. Krofurnar um menntun einkapjalfara jokst pvi gifurlega og var almenningur
mjog medvitadur um hvad menntun skipti miklu mali i pessum efnum. Vid pessa proun
hafa sprottid upp skolar sem kenna einkapjalfun vidsvegar um heiminn og eru peir vel
sottir (Robert, 1996).

[ rannsokn sem Katrin Pétursdottir gerdi 4 préun og markadssetningu einkapjalfunar
kom fram ad peir peaettir sem almenningur metur mest vid val & einkapjéalfara eru
reynsla, menntun, ordspor og framkoma pjalfarans (Katrin Pétursdottir, 2012).

A fslandi hefur verid hagt ad szkja poénokkur namskeid sem sérhaefa sig i pjalfun

einstaklinga. Namskeidin eru misumfangsmikil en veita o6l réttindi til



likamsreektarkennslu fyrir einstaklinga og duga pessi réttindi til pess ad fa vinnu a
likamsraktarstodvum. Hér verdur stiklad & stéru um pau einkapjalfarandmskeid sem
upplysingar fundust um og hafa verid i bodi 4 {slandi.

Einkapjalfaraskoli World Class var stofnadur arid 2004. Skélinn bydur baedi upp a
moguleika 4 stadnami og fjarnami og er kennslutimabilid 10 vikur. Kennt er fimm daga
vikunnar og eru tvo ndmskeid ar hvert. Namid veitir réttindi til einkapjalfunar (World
Class, e.d.) (Olafur Johannesson, munnleg heimild, 14. april 2013).

[AK einkapjalfaranam Keilis i Reykjanesba hofst vorid 2007. Namid fer ad mestu
fram 1 flarnami 4samt verklegum vinnuhelgum og er tvar annir ad lengd. Namid er 4
framhaldsskolastigi og wveitir 60 feiningar (framhaldsskolaeiningar) og réttindi til
einkapjalfunar. Namid er lanshaft hja LIN (Lanasjodur islenskra nimsmanna) og
vidurkennt af menntamalaraduneytinu (Keilir, e.d.).

ACE einkapjalfararéttindi er nadmskeid fra Bandarikjunum sem er pé hagt ad sxkja
hérlendis. Likamsraktarstodin Hreyfing hefur sidastlidin 4ar bodid upp 4
undirbuningsnamskeid fyrir prof i ACE einkapjalfun og fer namskeidid fram a fjorum
helgum. ACE stendur fyrir American Council on Exercise og geta nemendur preytt
profid ad namskeidi loknu, profid kemur ad utan og er 4 ensku og er pad jafnframt sent i
hofudstodvar ACE til yfirferdar (Hreyfing, 2010).

FIA einkapjalfaraskolinn var stofnadur af Joninu Benediktsdottur i Svipjod um
aldamétin sidustu. FIA stendur fyrir Fitness Industry Alliance og tekur namskeidio
fjorar helgar. Namskeidid veitir réttindi til einkapjalfunar 4 likamsraektarstodvum
(Fitnessfréttir, 2002) en ekki er vitad hvort skolinn er starfandi i dag.

Eins og sja ma 4 namskeidslysingum fyrrmefndra namskeida eru pau mjog
mismunandi, en veita hins vegar Oll réttindi til einkapjalfunar. Erfitt er ad bera
namskeidin saman Ut fra pessum upplysingum eda meta gadi peirra par sem pau eru

6lik hvad vardar umfang og skipulag.

2.3 Menntun hoptimakennara

Ner allar likamsreektarstodvar 4 landinu bjoda upp a hoptima og er pa misjafnt hvort
timinn er buinn til af kennaranum eda kennarinn kennir tilbuid efingakerfi sem
stodvarnar kaupa eins og til demis @fingakerfi fra LesMills (LesMills, e.d.). Fjoldinn
allur af kennarandmskeidum i hoptimakennslu hefur verid haldinn hérlendis og verdur

ekki greint frd peim 6llum heldur adeins tekin demi.
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Namskeidin sem haldin eru hérlendis eru flestoll komin erlendis fra og eru pa
namskeidshaldarar bunir ad na sér i réttindi fra vidkomandi hoptimahofundi til ad
mennta adra kennara. Sem demi mé nefna LesMills-kedjuna en hiin bydur upp 4 fjolda
tegunda af hoptimum. LesMills gefur Gt kennsluefni sitt 4 mynddiskum og geisladiskum
og faer kennarinn tilbtid @fingakerfi sem hann kennir i timum. LesMills gefur at nytt
efni 4 priggja manada fresti og er pvi sama @fingakerfi kennt um allan heim 4 sama
timabili (LesMills, e.d.).

Fusion er islenskt fyrirteeki i eigu Unnar Palmarsdottur sem bydur upp & kennslu i
hoptimum. Fusion er eitt af fium namskeidum i hoptimakennslu sem eru upprunnin &
fslandi en er i raun ekki alislenskt par sem pad er i samstarfi vid erlenda adila fra
European Fitness Association og European Health & Fitness Association (Fusion, e.d.).

Menntun i sérstokum hoptimum er ekki alltaf fyrir hendi og ekki ma gleyma peim
hoptimakennurum sem semja tima sina sjalfir og eru peir pa oft ad erlendri fyrirmynd,
sambland af fleiri en einni tegund af hoptimum eda jafnvel uppspuni kennarans (Elin
Ro6s Jonasdottir, munnleg heimild, 3. april 2013). Hoptimar heita ymsum néfnum og eru
oft latnir bera nafn sem pykir nymodins og adladandi fyrir kinnann. Oft heita timarnir
eitthvad sem visar i pad sem fram fer i timanum eda visar i pann drangur sem veanst er
ad ndist. Sem demi um hoptima ma nefna: Spinning, Iron Spinning, Power Spinning,
Quick Spinn, Party Spinning, Interval Express, Morgunjaxlar, HadegisPul, Staperbrek,
Body Combeat, Fit Pilates, Yoga, Body Pump, Core Fit, CXWORX, Zumba, Foam Flex,
Tabata, Styrkur og teygjur, Buttlift og Vaxtamo6tun (Sporthusid, e.d.). Petta er adeins
1itid deemi um nofn & hoptimum sem pekkjast 4 Islandi i dag. Eins og sja ma 4 pessum
demum eru néfnin flestdll 4 ensku og 6mdgulegt fyrir kinnann ad atta sig a pvi hvada
hoptimar gera krofur um hoptimakennsluréttindi og hafa jafnframt héfund og hvada

hoptimar eru skipulagdir af kennaranum sjalfum.

2.4 Rannsoknir 4 menntun likamsraktarleidobeinenda
Vid eftirgrennslan fundust prjar samskonar rannsoknir & menntun einkapjalfara og
likamsraktarleidbeinenda fra arunum 2002, 2005 og 2008; allt voru petta rannsoknir
sem unnar voru fyrir BS-verkefni 1 iprottafreedi. Sneru tveer beirra adeins ad
einkapjalfun og ein peirra ad leidbeinendum likamsraktarstédva.

Hildur Maria Magnusdottir gerdi rannsokn arid 2008 4 menntun einkapjalfara a
heilsurektarstodovum og voru helstu nidurstodur ur hennar rannsékn ad

iprottafredingum og kennurum feeri fjolgandi 1 likamsraektarstodvum ef tekid vaeri mid
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af fyrri ranns6knum. Hlutfall ipréttafreedinga og ipréttakennara var 37%. Annad sem
kom 1t Ur rannsdkn hennar var ad po ad iprottafredimenntudum feri fjolgandi pa
dreifdust peir illa & stddvarnar og einskordudust vid faar stodvar sem Hildur telur
ahyggjuefni (Hildur Maria Magnusdottir, 2008).

Par 4dur hofdu pau Iris Huld Gudmundsdéttir og Palmar Gudmundsson gert
rannsokn 4rid 2005 4 menntun einkapjalfara & fslandi, vidhorfum beirra til hennar og
hvernig hin nyttist. Pau komust ad pvi ad menntun einkapjalfara hafdi aukist fra pvi
pessi mal voru skodud sidast (2002). Enn var p6 menntunin misjéfn og mismikil og mé
til deemis nefna ad adeins 13,3% hofdu iprottafraedimenntun (fris Huld Gudmundsdottir
og Palmar Gudmundsson, 2005).

Elsta rannsoknin sem fannst um petta malefni 4 {slandi var einna likust rannsokninni
sem hér verdur fjallad um a eftir en pad er rannsokn Dionu Jonasardottur og Margrétar
Ornu Arnardéttur um menntun og reynslu leidbeinenda 4 heilsuraktarstodvum sidan
2002. Nidurstadan ur peirri rannsokn var su ad menntun og reynslu leidbeinenda &
likamsraektarstoovum veri abdtavant. Til ad mynda voru 30% patttakenda i
rannsokninni adeins med grunnskolaprof og enga adra sérmenntun (Diana Jonasardottir

og Margrét Arna Arnardottir, 2002).

2.5 Afleidingar rangrar pjalfunar

Til eru morg demi pess ad einstaklingar hafi ordid fyrir heilsutjoni af voldum rangrar
pjalfunar (Gigja Pordardottir, 2012; Gudrun Halfdanardottir, 2012; Thoenes, 2010).
Ba0di hefur folk ordid fyrir varanlegu heilsutjoni og til skemmri tima og eru pa
einstaklingarnir sjalfir abyrgir fyrir tjoninu en ekki pjéalfarinn. betta getur leitt af sér
vinnutap og i verstu tilfellum 6rorku og hefur p4 markmid likamsraktarinnar snuist upp
i andhverfu sina.

Med pekktari demum um alvarlegar og lifshettulegar afleidingar rangrar pjalfunar er
pegar folk ofreynir sig 4 @fingum og verdur fyrir pvi ad nidurbrot i vddvum verdur um
of. betta astand, sem kallast rhabdomyolysis eda rakvoovalysa, kemur reglulega upp
vegna rangrar pjalfunar og parf folk pa oftast ad leggjast inn & spitala (Gigja
bordardottir, 2012; Gudrun Halfdanardoéttir, 2012). Einkenni rdkvédvalysu eru eymsli
og bolga 1 vodvum, mattleysi og dokkleitt pvag, svo fatt eitt sé nefnt, og getur astandid
leitt til nyrnaskemmda og i verstu tilfellum nyrnabilunar. Oftast er ekkert i sjukraségu

einstaklinga sem bendir til pess ad peir séu liklegri en adrir til pess ad fa rakvodvalysu
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og orsakast hun pvi i flestum tilvikum hja heilbrigdum einstaklingum einfaldlega af
rangri pjalfun (Thoenes, 2010).

Ofpjalfun og ofilag a afingum hefur aukist med arunum og stefnir i ad verda
vandamal likamsreektarstarfseminnar ad mati Hjalta Mas Bjornssonar, bradalaeknis &
bradadeild Landspitalans (RUV, 2012). Hugleitt hefur verid hvort likamsraktarstodvar
purfi ad hafa vidbragdsaatlun til ad bregdast vid pessari aukningu (Fitnessfréttir, 2012).
Til eru deemi pess ad folk hafi hlotid varanlegan skada vegna ofdlags a efingum og ma
par nefna tilvik bPordisar Lindar Leiva sem hlaut nyrnaskada i kjolfar ofalags & afingu
2009 vegna rangrar pjalfunar. Ekkert tilvik nyrnabilunar hefur pé komid upp a slandi
sokum rakvodvalysu en hafa parf varann 4 i 1j0si pessarar aukningar (RUV, 2012). Eftir
a0 hafa hlotid0 nyrnaskada sOkum rakvodvalysu er varasamt ad snua aftur til
likamsraektar og parf einstaklingurinn ad fara mjog rélega af stad. Einnig parf avallt ad
gaeta pess vel ad reyna ekki of mikid 4 sig pvi ad auknar likur eru 4 ad tilfellid komi upp
aftur ef pad hefur komid upp einu sinni. Rakvodvalysa sokum ofalags 4 efingum kemur
fram pegar einstaklingar fara fram Gr polmoérkum sinum og reyna meira 4 sig en peim er
hollt ad gera. Hlutverk pjalfarans er ad passa ad folk @fi vid rétta akefd og keyri sig
ekki ut (Parmar, 2012). I tilviki Pordisar Lindar Leiva var pad pjalfarinn sem ytti undir
aukid alag pratt fyrir ad hun veeri sjalf buin ad fa ndg, sem endadi med framangreindum
afleidingum og er gott deemi um hattulegar og rangar pjalfunaradferdir (RUV, 2012).

Nidurstodur rannsoknar sem gerd var 2010 & einkennum ofpjalfunar syndu ad
einkenni ofpjalfunar koma ekki fram samhlida minnkadri frammist6du heldur minnkar
frammistadan 1 kjolfar pessara einkenna sem likaminn letur 1 [jos vid ofpjalfun (Slivka,
2010). Ut fra nidurstddum pessarar rannsoknar ma draga pa alyktun ad mikilvaegt sé ad
pjalfarar pekki einkenni ofpjalfunar svo ad haegt sé ad bregdast vid peim i teka tid og
ofpjalfunin gangi ekki pad langt ad frammistodu fari hrakandi. Ofpjalfun er ein af
afleidingum rangrar pjalfunar og verdur pjalfarinn ad hafa pekkingu til pess ad greina
einkennin sem eru ekki alltaf skyr og audsjaanleg.

Ekki ma heldur gleyma peim einstaklingum sem eru veikir fyrir og purfa & sértaekri
pjalfun ad halda. bjalfun peirra einstaklinga getur verid vandmedfarin og verdur ad vera
i samstarfi vid vidkomandi lekna svo einstaklingurinn fai p4 medhondlun sem hentar
heilsufari hans. Einstaklingar verda pvi ad standast dhattumat adur en haldid er af stad i

pjélfun og getur rong pjalfun verid peim hreinlega heettuleg (Heyward, 2010).
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3. Aofero

begar kanna 4 menntun likamsraktarleidbeinenda koma margar rannsoknaradferdir til
greina. Til ad nalgast upplysingarnar 4 skjotan og areidanlegan hatt var dkvedid ad
notast vid megindlega rannsoknaradferd (Sigurlina Davidsdottir, 2003) sem var

framkvaemd med spurningakonnun.

3.1 batttakendur

batttakendur rannsoknarinnar voru 268 likamsraktarleidbeinendur, baedi einkapjalfarar
og hoptimakennarar, ur fimm likamsraektarstodvum & hoéfudborgarsvadinu.
Likamsraktarstodvarnar i urtakinu voru: Hreyfing, Reebok Fitness, World Class,
Badhisid og Sporthusid og eru peer i hopi peirra sterstu a landinu. Asteedan fyrir vali
stodvanna 1 urtakinu er su ad peer eiga pad sameiginlegt ad vera med einkapjalfara og
hoptima, asamt pvi ad vera med mikinn fjolda af starfsmonnum og veita Dvi

nidurstodurnar goda yfirsyn yfir stodu mala & hofudborgarsvaedinu og mogulega lika &

[slandi.

3.2 Meliaofero
Adferdin er megindleg eins og fram hefur komid og var notast vid spurningakénnun
sem send var Gt med rafreenum hatti. Spurningalistinn samanst6d af 17 spurningum: 13
lokudum spurningum 4 nafnkvarda, tveimur lokudum spurningum a radkvarda og
tveimur opnum spurningum. Spurningalistann ma nalgast i vidauka.

bessi adferd vard fyrir valinu svo mogulegt veri ad nalgast upplysingar um menntun
likamsraktarleidbeinenda 4 oruggan og skjotan hatt. Nidurstdodur spurningakannana
@ttu allajafna ad vera 6rugg rannsoknaradferd par sem synt hefur verid fram a ad tengsl

eru & milli pess sem folk segist gera og pess sem pad gerir (Porldkur Karlsson, 2003).

3.3 Framkvaemd

Vinnsla 4 spurningalistanum hofst 1 agust 2012 og var studst vid bokina Handbok i
adferdafreedi og rannsoknum i heilbrigdisvisindum (Porlakur Karlsson, 2003) vid gerd
listans. Spurningalistinn var unninn i forritinu K2 sem Haskoli Islands utvegadi. |
framhaldinu var listinn sendur rafrent ut 4 18 manna tilraunahdp til profunar og gallar
hans lagferdir eftir pad. Adur en spurningalistinn var sendur Ut til patttakenda
rannsOknarinnar var 0skad eftir leyfi hja eigendum stédvanna fimm og sampykktu allir

forstddumenn stodvanna patttoku og sendu 1 kjolfarid netfong starfsmanna sinna. Ekki
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er skylda ad fa leyfi fyrir konnunum sem pessari en sidferdislegar astedur (Sigurdur
Kristinsson, 2003) rédu pvi ad kosid var ad fa leyfi. begar listinn var fullunninn var
hann sendur ut & patttakendur 21. névember 2012 rafraent i tolvupdsti med forritinu K2.
Sendar voru fimm itrekanir adur en lokad var fyrir konnunina 9. jantiar 2013 og voru pa

164 bunir a0 svara eda 61% svarhlutfall.

3.4 Urvinnsla gagna

Forritid K2 skiladi nidurstodum oéunnum i Excel-skjali og hofst pa vinna vid ad flokka
og rada nidurstodum pannig ad hagt veri ad nota tolfrediskipanir & bord vid Pivot-
toflur og annad i forritinu Excel. Einnig voru spurningar teknar Ut sem rannsakandi
hugoist ekki nota i nidurstddum. Nidurstodur rannsOknarinnar voru settar fram med

lysandi tolfreedi 4 myndranan hatt.
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4. Niourstoour

batttakendur 1 rannsokninni voru 268 einstaklingar en svor barust fra 164 sem gerir 61%
svarhlutfall. Af peim sem svorudu voru 25% konur og 75% karlar.
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Mynd 1: Aldursdreifing patttakenda
Eins og sja ma 4 mynd 1 er aldursdreifingin mikil og rodudust patttakendur i alla
aldursflokka. Flestir voru a aldrinum 31-35 ara af peim sem svérudu eda 46

einstaklingar (28%).
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Mynd 2: Starfshlutfall patttakenda hja likamsraktarstoovum
begar starfshlutfall var skodad kom i lj6s ad af peim sem svérudu voru flestir i

hlutastarfi en h6fou annad adalstarf eda alls 67 einstaklingar (41%) (sja mynd 2).
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89% peirra sem svorudu storfudu sem verktakar en adeins 7% voru launpegar hja

likamsreektarstodvunum sem peir starfa hja; 4% voru badi launpegar og verktakar.
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Mynd 3: Menntun patttakenda

Af peim sem svérudu var ramlega helmingur med haskélamenntun eda 87 einstaklingar
(54%), 61 hafdi framhaldsskolamenntun (38%) en 14 einstaklingar (8%) hofou adeins
grunnskélamenntun (sja mynd 3). 44% af pessum hopi hofou einnig lokid

namskeidsmenntun af einhverjum toga til vidbotar.
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Mynd 4: Alit patttakenda 4 mikilvaegi menntunar likamsrzektarleidbeinenda



Langflestir voru sammala um ad menntun veri mikilveg 4 starfsvettvangi
likamsreektarleidbeinenda eda 118 (72%) af peim sem svorudu (sja mynd 4).

Af peim sem svorudu hofdu 96% sott namskeid sem nytist i starfi & sidastlionum
fimm 4rum og 86% hugdust bata vid sig menntun i framtidinni, ymist i formi

namskeida eda haskolamenntunar & grunn-, meistara- og doktorsstigi.

45

40

Haskdélamenntun

Mynd 5: Haskolamenntun patttakenda

begar litid var til hask6lamenntunar og athugad um hvers konar haskolamenntun var ad
reda kom 1 1jos ad 34 einstaklingar h6fou menntun iprottakennara eda iprottafraedings
(36%), 15 einstaklingar (16%) hofou menntun & heilbrigdissvidi (sjukrapjalfun,
hjikrunarfraedi, proskapjalfun eda Ilaknisfredi) og 39 einstaklingar hofou adra
haskolamenntun (41%). Einnig vakti athygli ad 7% tdldu sig vera haskolamenntud fra
Keili i [AK einkapjalfun en pad nam er 4 framhaldsskolastigi eins og fram hefur komid.
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5. Umradur

Eins og sja méa 4 nidurstodunum eru ipréttafreedimenntadir einstaklingar i minnihluta
peirra sem starfa 4 likamsraktarstodvum hofudborgarsvedisins eda 36%, en rumlega
helmingur hefur haskolamenntun af einhverjum toga, sem ég tel jakvatt. Aftur 4 moti
ma sja ef nidurstddurnar eru bornar saman vid fyrri rannsoknir ad st jadkvada aukning
ipréttafredimenntunar sem atti sér stad fra arinu 2002 (Diana Jonasardottir og Margrét
Arna Arnardottir, 2002; fris Huld Gudmundsdéttir og Palmar GuOmundsson, 2005;
Hildur Maria Magnusdottir, 2008) hefur stadnad og er svipad hlutfall faglerora i dag
(36%) og ari0 2008 (37%) (Hildur Maria Magnusdottir, 2008).

Ef 1iti0 er til menntunar & heilbrigdissvidi sem voru 16% og hun 16gd saman vid
ipréttafredimenntunina faum vid 52% sem er ramlega helmingur peirra sem svorudu.
Tel ég mjog jakvaedar nidurstodur ad ramlega helmingur leidbeinenda sé¢ med
haskolamenntun i ipréttafredi eda 4 heilbrigdissvidi en alltaf ma gera betur.

Athygli vakti ad langflestir sem starfa innan likamsrektarstodva starfa par i
hlutastarfi og eru einnig i 60ru adalstarfi og gaeti pad skyrt hvers vegna svo margir hafa
haskolamenntun en ekki endilega 4 pessu svidi. Pad ma draga pa alyktun af pessum
nidurstodum ad likamsraktarkennsla sé halfgert ahugamal hja stérum hopi
leidbeinenda. Pad sem var mjog jakveett vid nidurstodurnar var ad 95% voru sammala
eda mjog sammala pvi ad menntun veri mikilveg & pessum starfsvettvangi, sem segir
okkur ad leidbeinendur vilji vera faglegir og peim finnist pad mikilvegt pratt fyrir ad
ekki leggi allir stund 4 nam i iprottafredum.

f 1j6si framangreindra nidurstadna ma velta pvi fyrir sér hvernig haegt sé ad auka
ahuga leidbeinenda 4 ad mennta sig i1 faginu og 4 sama tima vernda starfsemina. Til eru
reglugerdir fyrir flesta starfsemi sem kveda & um menntunarkrofur og finnst mér
undarlegt a0 likamsraktarstarfsemin sé ekki par 4 medal. bad virdist vera nog ad taka
helgarnamskeid til pess ad fa réttindi til ad kenna almenningi likamsrakt, en aftur 4
moéti parf ad preyta haskolaprof & meistarastigi ef atlunin er ad kenna skoélabornum
likamsreekt. Er samraemi par 4 milli? Skiptir heilsa almennings utan skolakerfisins engu
mali? Mér finnst ad almenningur eigi rétt 4 pvi ad pess sé¢ geett ad hann fai faglega
kennslu i likamsraekt, sama hvort pad er innan skolakerfisins eda ekki.

Ef vid berum likamsraktarstarfsemina saman vid idngreinar ma til deemis nefna ad ef
einstaklingur @tlar ad opna hargreidslustofu eda smidaverkstadi parf sa hinn sami ad

hafa lokid meistaraprofi i idninni (Syslumenn 4 {slandi, 2007), en ef einstaklingur tlar
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ad opna likamsraektarstod er ekkert pvi til fyrirstodu. Eg velti fyrir mér hvers vegna er
passad betur upp 4 ad ofaglaerdir séu ekki med rekstur i 6drum greinum a medan hver
sem er mé reka likamsraktarstod og kenna likamsrakt. [ tilviki par sem idnadarmadur
gerir mistok er um ad raeda dauda hluti sem geta ekki skadad heilsu eigandans en i
tilviki par sem likamsraektarleidbeinandi gerir mistok getur manneskja hlotid varanlegan
skada 4 heilsu sinni eins og hefur gerst hér 4 {slandi (RUV, 2012). Varanlegt heilsutjon
tel ég Obetanlegt og pvi ma segja ad starf likamsreektarleidbeinandans sé mikil
abyrgdarstada.

begar ég velti fyrir mér astedu pess ad iprottafredimenntadir eru i minnihluta innan
likamsraektarstodva koma margar tilgatur upp i huga mér. bar & medal su ad ekki sé¢
nagileg hvatning fyrir folk til ad mennta sig i greininni pegar pad kemst upp med ad
gera pad ekki. Asamt pvi synist mér svo ad iprottafreedingar hafi litinn sem engan rétt
umfram adra pegar kemur ad likamsraktarkennslu, peir eru jafnvel snidgengnir i
einhverjum tilvikum og sem demi um pad mé nefna samning Reebok Fitness vid
Einkapjalfaraskola Keilis. Pratt fyrir ad haskolanam i iprotta- og heilsufraedi s¢ miklu
vidameira og itarlega en namskeid i einkapjalfun hefur likamsraktarstodin Reebok
Fitness sett pau skilyrdi ad enginn fai ad starfa vid einkapjalfun hja peim an pess ad
hafa lokid fAK einkapjalfarandmi frd Keili. Gerdur var samningur 4 milli Reebok
Fitness og Keilis um samstarf adur en st6din var opnud i november 2011 og segist
Keilir jafnframt vera med itarlegasta einkapjalfaranam sem i bodi sé & [slandi (Keilir,
2011). Eg tel pad ekki goda proun ad hagt sé ad utiloka iprottafredinga fra
atvinnumoguleikum 4 likamsraktarstodvum par sem iprottafreedingar hafa mestu
menntunina og eru peir hafustu i faginu ad minu mati. betta athefi Reebok Fitness
gagnrynir Steinar B. Adalbjornsson hardlega a sidu sinni en hann er menntadur
iprottakennari og neringarfreedingur. Kemur hann einnig inn 4 hreyfisedla sem leknar
eru farnir ad gefa Ut til sjuklinga sinna sem eru i raun 4visun a4 kennslu i hreyfingu.
Hreyfisedlarnir eru gefnir ut 4 sjukrapjalfara en ekki var leitast eftir samstarfi vid
iprottafreedinga (Steinar B. Adalbjornsson, 2012). [ framhaldi af pvi ma nefna
auglysingu sem Hreyfing sendi fra sér en par var auglyst eftir hafileikariku folki i
inntokuprof i hoptimakennslu (Hreyfing, e.d.). Iprottafreedingar ganga ekki beint i
starfid pratt fyrir menntun sina heldur purfa peir ad keppa vid adra umsakjendur um
starfid, sem jafnvel hafa enga menntun. bPetta eru demi um hvad réttur menntadra

iprottafreedinga er litill umfram adra.
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Min tillaga til urbota er su ad setja skyrar reglur i samraemi vid reglur um adra
starfsemi og fa logverndun a starfsheitid ipréttafredingur. Min skodun er st ad setja
purfi upp kerfi par sem faglerdir gegna abyrgdarstodum, hlutfall 6faglerdra ma ekki
fara yfir dkvedna prosentu og ofaglaerdir starfa undir stjorn peirra faglerdu eins og
pekkist vidar i atvinnulifinu. A0 sama skapi tel ég ad pannig metti tryggja fagmennsku
innan likamsraektarstodva og meiri hvati veeri fyrir pa sem dahuga hafa &
likamsraktarkennslu til ad fara i nam ef krafa veri um pad & vinnumarkadnum. A
medan engar reglur eru til um pessa starfsemi finnst mér likamsreektarstodvarnar sjalfar
vera abyrgar fyrir pvi a0 fagmennska sé hofo 1 fyrirrami innan veggja peirra.

Rannsoknin gefur gdéda syn a stéou mala eins og hun er i dag og ma segja ad
areidanleiki og réttmeeti hennar sé¢ mikid par sem um er ad raeda stort urtak og tel ég ad
Ohztt s¢ ad yfirfera nidurstodurnar 4 landsvisu. Spurningalisti rannsOknarinnar var
vandadur og forpréfadur af tilraunahdpi og var adferdin rétt framkvaemd og tel ég ad
pad stydji réttmaeti rannsoknarinnar og nidurstadna hennar. Svérunin var géd en grunur
leikur 4 ad jafnvel séu meiri likur & pvi ad fagleerdir svari listanum en 6faglerdir og geeti

pad skekkt nidurstédurnar ad einhverju leyti, en pad er pd ovist.
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6. Lokaoro

Nidurstodur rannsoknarinnar eru skyrar og syna ad menntunarstig leidbeinenda a
likamsraektarstodvum er eftirfarandi: 54% lei0beinenda hafa haskolamenntun, 36%
leidbeinenda hafa ipréttafredimenntun og 16% leidbeinenda menntun 4 heilbrigdissvidi.
Nidurstodurnar segja okkur hvernig stadan er i dag og ma raeda i framhaldi um réttindi
iprottafreedinga sem ¢€g tel ad sé porf a.

Vonandi eigi stjornvold eftir ad atta sig 4 mikilvegi pess ad faglerdir
iprottafredingar  stjorni  likamsraktarkennslu  landsmanna.  Tilgangur  pessa
lokaverkefnis var ad vekja athygli &4 pvi hvernig stadan i likamsraktarstarfseminni er i
dag og hvernig hun hefur verid sidastlidin ar. Jakvaed proéun hefur ordid hvad vardar
menntun likamsraktarleidbeinenda en audvitad ma alltaf gera betur.

[ 1josi pessara nidurstadna veeri dhugavert ad skoda nanar hvert vidhorf almennings
er til menntunar likamsraektarleidbeinenda og veri forvitnilegt ad heyra alit hans &
vidfangsefninu. Mér fannst mjog dhugavert ad skoda og fjalla um petta malefni par sem
pad snertir mig mikid og lit ég & heilsu ndungans sem mina eigin, pvi @tti fagleg pjalfun

avalt ad vera i fyrirrimi.
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Vidauki

Menntun og reynsla likamsraektarpjalfara og
kennara a Islandi

Agaeti vidtakandi, markmidié med pessari spurningakénnun er ad kanna
menntun og reynslu kennara/pjélfara i likamsraektarstédvum Islandi. Urtakid
eru fimm likamsraektarstédvar Gr hépi fidlmennustu stédva landsins: World
Class, Sporth(sid, Hreyfing, Reebook fitness og Badh(sid. Rannséknin er hluti
af BS-lokaverkefni minu vid iprétta- og heilsubraut Haskéla islands &
Laugarvatni. EKkki verdur haegt ad rekja nidurstédur rannsdéknarinnar og munu
stodvarnar ekki verda nafngreindar i nidurstédum.

Med von um géda patttoku

Berglind Eliasdéttir )

Nemi vid Haskdla Islands - Menntavisindasvid - Iprétta- og heilsufraedi
051088-3289

Ef spurningar vakna hafid samband - bee9@hi.is eda 867-3229

1. Grunn upplysingar

1.1 Af hvada kyni ertu?
Merktu vid pad sem vid 3, adeins a8 einum stad.

() Kona

) Karl

1.2 A hvada aldri ertu?
Merktu vid pad sem vid 4, adeins a einum staé.
25 ara eda yngri

26-30 ara
31-35 ara
36-40 ara
41-45 ara
46-50 ara
51 ars eda eldri

JOO0000O0

(
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1.3 Merktu vid paer ipréttagreinar sem pu hefur zeft i gegnum tidina
Merktu vid pad sem vid 8, fleira en eitt ef svo er.

— Knattspyrna
Handknattleikur
Koérfuknattleikur
Blak

Frijalsar iprottir

10 000

| (

Fimleikar

| (

Dans

Tennis

| (

Badminton

Sund

Judé / Glima

Golf

Lyftingar

Skidi

ishokki / Listskautar
Annad

Aldrei zeft ipréttagrein

10 0 0.

| O 0O 0O

1.4 Stundar pU reglulega likamsraekt?
Merktu vid pad sem vid 4, adeins 8 einum stad.

() Aldrei

() 1 sinni i viku

| 2-3 sinnum i viku

| (

| 4-5 sinnum | viku

[—

| 6 sinnum i viku eda oftar

O
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2. Upplysingar um starf

2.1 Hvert er starfsheiti pitt hja likamsraektarstodinni sem pl starfar hja?
Merktu vid pad sem vid 8, fleira en eitt ef svo er.
() Einkapjalfari

Leidbeinandi i taekjasal

]

Hoépatimakennari (opnir timar)

| (

Namskeidskennari (lokadir timar)
Annad

] (

(

2.2 Hvernig er starfshlutfall pitt hja likamsraektarstédinni?
Merktu vié bad sem vid 8, adeins d einum stad.

() Adalstarf

Adalstarf, er einnig i 6dru hlutastarfi
Hlutastarf

Hlutastarf, er einnig i 6dru adalstarfi

10

Hlutastarf med skdla

(

2.3 Ertu launpegi eda verktaki?
Merktu vid pad sem vid 4, adeins a8 einum stad.

() Launpegi
) Verktaki

2.4 Ertu dnaegd/anaegdur med launin pin?
Merktu vid pad sem vid 8, adeins d einum stad.

) Mjog anaegd/anaegdur

Anzegd/anaegdur

Hvorki né

]

Oénaegd/banaegdur

(

) Mjog 6anaegd/danaegdur
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2.5 Hvad hefur pu starfad lengi a likamsraektarstédinni?
Merktu vid pad sem vid 3, adeins d einum stad.

1 ar eda minna
2-4 ar

5-7 ar

8-10 ar

11-13 ar

14 ar eda lengur

10 0000

(

2.6 Hvad hefur pG starfad lengi i likamsraektargeiranum?
Merktu vié bad sem vid 3, adeins a einum stad.

]
~
a
(I
o

J 0O (
9
N
L=

[« .

=

] (O (
[
[

'
[
w
o
b 4

14 ar eda lengur

(

2.7 Hvad hefur pu starfad 8 morgum likamsraektarstédvum i gegnum tidina?
Merktu vié pad sem vid 4, adeins d einum stad.

() Einni stdo

Tvemur stodvum

| (

bPremur stéédvum

.

Fjérum stodvum

| (

Fimm stédvum eda fleiri

(

3. Upplysingar um menntun

3.1 Hvada menntun hefur pG?
Merktu vié pad sem vid 3, fleira en eitt ef svo er.

() Grunnskélaproéf

Menntaskdélaprof

| (O

Haskolaprof

Namskeidsmenntun

(
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3.2 Ef pG hefur haskélamenntun, hvada?
Skrifadu svar pitt i textaboxid ef spurningin d vié um pig.

3.3 Ef pG hefur ndmskeidsmenntun, hvada?
Skrifadu svar pitt i textaboxid ef spurningin a vié um pig.

3.4 Alitur p& menntun mikilvaega fyrir pennan vettvang sem pu starfar 4?
Merktu vid pad sem vid 8, adeins d einum stad.

) Mjbg sammala

Sammala

| (

Hvorki né

Osammala

| (O

Mjog dsammala

(

3.5 Hefur pu tekid ndmskeid sem nytist i starfi sidast lidin 5 ar?
Merktu vié pad sem vid 8, adeins & einum stad.

M Ja

() Nei

3.6 Hefur pG hug a pvi ad baeta vid pig menntun tengda starfi? Hvernig?
Merktu vid pad sem vid 8, fleira en eitt ef svo er.

M Ja

Namskeidi

StGdentsprofi

| (

Haskolaprofi

Meistaraprofi

| [

Doktorsprofi
Nei

(

]
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