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Útdráttur 

Markmið rannsóknarinnar var að skoða niðurstöður úr tveimur þolprófum, Yo-Yo 

Intermittent Reovery Test og Endurance Test, og gera samanburð á þessum tveimur 

þolprófum hjá vel þjálfuðum íslenskum knattspyrnumönnum í efstu deild. Leikmenn 

Breiðabliks tóku bæði prófin, fyrra prófið fór fram 19. nóvember 2012 og það seinna 10. 

desember 2012. Þau voru tekin í knattspyrnuhúsinu Fífunni í Kópavogi og hlupu allir 

leikmenn saman. Niðurstöður þeirra leikmanna sem tóku bæði prófin voru nýttar við gerð 

rannsóknarinnar. Í fyrra prófinu, Recovery, tóku 27 leikmenn þátt og í því seinna, Endurance, 

tóku 20 leikmenn þátt. Nýttar voru niðurstöður hjá 17 leikmönnum sem tóku bæði prófin. 

Meðalaldur þeirra var 19,8 ár. 

     Niðurstöðurnar urðu þær að fyrra prófið, Yo-Yo Intermittent Recovery Test, og seinna 

prófið, Yo-Yo Intermittent Endurance Test, komu mjög svipað út hvað varðar þol leikmanna 

þó uppsetning þeirra sé öðruvísi. Í Recovery prófinu varð meðaltals vegalengd leikmanna 

1136 ± 314 metrar og hæsta gildi var 1720 metrar og lægsta 800 metrar. Í Endurance prófinu 

var meðaltals vegalengd leikmanna 2071 ± 481 metrar og hæsta gildi var 2880 metrar og 

lægsta 1160 metrar. Miðað við viðmiðunartöflur var frammistaða leikmanna í meðallagi 

(moderate). Fylgni prófanna var há eða 0,75 sem sýnir að leikmenn sem náðu hátt í öðru 

prófinu gerðu það líka í hinu. 
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1. Inngangur 

Knattspyrna er margþætt íþróttagrein sem skipta má í sex líkamlega aðalþætti: þol, 

endurteknar æfingar á hárri ákefð, sprettþol, geta til að mynda afl/kraft, liðleiki og jafnvægi. 

Þó knattspyrna byggi á nokkrum þáttum er leiktími 90 mínútur og fáar skiptingar í hverjum 

leik því er þolþátturinn mjög mikilvægur til þess að leikmaður geti haldið út heilann 

knattspyrnuleik (Jens Bangsbo og Magni Mohr, 2012).  

     Knattspyrna gerir margar kröfur til leikmanna enda krefjandi íþrótt sem kallar á gott 

líkamlegt atgervi, auk góðrar færni eða tækni, leikskilnings og annarra þátta sem taka bæði til 

liðsheildar og einstaklinga, s.s. sálfræðilegra og félagslegra þátta. Það sem gerir íslenska 

knattspyrnu frábrugðna öðrum er að undirbúningstímabilið er lengra heldur en 

keppnistímabilið. Undirbúningstímabilið er oft að hefjast í október og nær fram að fyrsta leik 

í Íslandsmóti sem er í byrjun maí og endar það um miðjan september mánuð. Þetta kallar á 

virkilega gott skipulag hjá þjálfara til að koma leikmönnum í toppform á réttum tíma, fyrir 

fyrsta leik Íslandsmótsins. Undirbúningstímabilið er langt og hætta á að leikmenn fari upp og 

niður í formi og því er mikilvægt að þjálfunin sé fjölbreytt, markviss og rétt sett upp. 

Aðstæður eru þó orðnar breyttar og lið í efstu deildum á Íslandi eru farin að spila mikið af 

æfingaleikjum og mót farin að byrja um miðjan janúar, síðan tekur annað við og liðin spila 

leiki út undirbúningstímabilið, sem gefur liðum kost á að spila saman sem lið og undirbúa sig 

betur fyrir Íslandsmótið. Þessi breyting er virkilega jákvæð og aðstaðan til knattspyrnuiðkunar 

í dag gefur liðum landsins tækifæri á að spila mun fleiri leiki en tíðkaðist hér áður fyrr. 

Skipulag og undirbúningur þarf að vera til staðar ef árangur á að nást.  Til að ná 

árangri í afreksíþróttum þarf að vera gott skipulag og að unnið sé markvisst að því að ná 

árangri. Nýta þarf tímann til æfinga vel til að hámarka afköst leikmanna. Það er þjálfarinn 

sem ber ábyrgð á ákefðinni, dreifingu á álagi og æfingavali til að styrkja þá þætti sem góður 

leikmaður þarf að hafa. Hlutverk þjálfarans er að byggja upp þjálfunina þannig að leikmenn 

toppi á réttum tíma. Líkamsmælingar geta reynst vel við þjálfun til að meta ástand leikmanna 

en það er hlutverk þjálfarans að ákveða hvers konar mælingar eru notaðar og hvenær á 

undirbúningstímabilinu á að framkvæma þær. 

Þrekpróf geta veitt viðeigandi upplýsingar um tiltekna þætti í íþróttum. Áður en próf er 

valið þurfa markmiðin að vera skýr og á hreinu hvað skal mæla. Ástæðurnar til að prófa 

íþróttamenn er til 

- að kanna áhrif á þjálfun 
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- að hvetja íþróttamenn til að þjálfa meira 

- að gefa íþróttamönnum endurgjöf (feedback) 

- að gera íþróttamenn meðvitaðri um markmið þjálfunar 

- að meta hvort íþróttamaður sé tilbúinn til að keppa 

- að ákvarða stig á frammistöðu íþróttamanna á meðan endurhæfing á sér stað 

- að skipuleggja skemmri og lengri tíma þjálfunar 

- að bera kennsl á veikleika íþróttamanna  

   (J. Bangsbo, Magni Mohr, Allan Poulsen, Jorge Perez-Gomez, Peter Krustrup, 2007) 

     Markmið rannsóknarinnar var að skoða niðurstöður úr tveimur þolprófum, Yo-Yo 

Intermittent Recovery (endurheimt) próf og Endurance (þol) próf, hjá íslenskum 

knattspyrnumönnum. Hlutverk okkar var ekki að bera niðurstöður prófanna saman hvað 

varðar þol knattspyrnumanna heldur að skoða útkomu þessara tveggja prófa og skoða 

samanburð þeirra. Samhliða þessu skoðuðum við rannsóknir sem gerðar hafa verið á þessum 

tveimur prófum og berum þær saman við niðurstöður okkar. Leikmenn í meistaraflokki karla 

Breiðabliks í knattspyrnu tóku bæði þolprófin og niðurstöður þeirra nýttar við gerð 

rannsóknarinnar. Fyrra prófið var tekið í nóvember 2012 og það síðara í desember 2012.  

     Sú rannsóknarspurning sem gengið er út frá er: Hver er munurinn á niðurstöðum þessara 

tveggja prófa hjá íslenskum leikmönnum í efstu deild karla? Tilgátan sem við setjum fram er 

sú að prófin geri mismunandi kröfur til þols knattspyrnumanna.  
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2. Þol knattspyrnumanna 

Knattspyrna er líkamlega mjög krefjandi íþrótt og er mikilvægt að vera vel þjálfaður, bæði til 

þess að ráða við líkamlegar kröfur leiksins og til þess að viðhalda tæknilegri getu allan 

leikinn. Þjálfun þarf að vera útfærð þannig að hún taki mið af knattspyrnuleiknum, að áhersla 

sé lögð á að gera æfingar með bolta auk þjálfunar á líkamlegu atgervi. Þol knattspyrnumanna 

er mjög mikilvægt og skiptist í bæði loftháð og loftfirrt þol (Dr. Jens Bangsbo, 2007). 

Grundvallarþáttur í þreki knattspyrnumanns er loftháð geta sem auka má með loftháðri 

þjálfun. Með bættri loftháðri getu getur leikmaður unnið á hærri ákefð í lengri tíma á meðan á 

leiknum stendur og gerir honum kleift að leggja meira á sig. Auk þess getur loftháð þjálfun 

einnig hjálpað leikmanni að halda einbeitingunni í lengri tíma og unnið gegn lélegri tækni 

sem oft kemur fram við þreytu. Skipta má loftháðri þjálfun í þrjá þætti sem oft skarast á: 

loftháð þjálfun með lítilli ákefð (ÞolLÁ) sem aðstoðar leikmann að ná sér eftir erfiða æfingu 

eða leik, loftháð þjálfun með meðal ákefð (ÞolME) sem gerir leikmanni kleyft að vinna á 

töluvert miklu álagi út allan leikinn og loftháð þjálfun með mikilli ákefð (ÞolHÁ) sem eykur 

hæfileika leikmanns til að geta unnið nær hámarksákefð hvað eftir annað í leiknum (Dr. Jens 

Bangsbo, 2007). 

     Loftfirrt þjálfun er sprettþolsþjálfun sem hefur það markmið að auka getu leikmanns í að 

skynja, meta og bregðast hratt við aðstæðum og hraðaþolsþjálfun sem skipta má í 

uppbyggingu hraðaþols og viðhaldsþjálfun fyrir hraðaþol. Með bættri loftfirrtri þjálfun eykst 

geta leikmanns í þeim leikatriðum sem krefjast mikillar ákefðar, s.s. í sprettum, tæklingum og 

skotum auk þess sem hann getur unnið lengur og oftar á miklu álagi á meðan leik stendur (Dr. 

Jens Bangsbo, 2007). 

Komið hefur í ljós að dæmigerð vegalengd fyrir útileikmann í hæsta gæðaflokki er 10 til 

13 kílómetrar og eru það miðjumennirnir sem skara helst framúr. Hinsvegar er meirihluti 

vegalengdarinnar gangur eða hlaup á lágri ákefð sem 

krefjast takmarkaðar orku. Hvað varðar 

orkuframleiðslu eru æfingatímabil á hárri ákefð 

mikilvæg og er það magn þeirra æfinga sem skilur 

leikmenn í hæsta gæðaflokki frá þeim sem lægra 

standa (J. Bangsbo, Mohr og Krustrup, 2006). Mynd 

1 staðfestir þessi orð hér á undan þar sem stærstur 

hluti leiksins er í loftháðri vinnu eða um 90%. 

Miðjumaður í sterkri deild er á hreyfingu að 
Mynd 1. Virkni í leik (J. Bangsbo, 2006) 
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meðaltali um 12,1 km í leik (J. Bangsbo, 2006).  

2.1 Þolpróf 

Frammistaða afreks íþróttamanna er hægt að bæta með viðeigandi þjálfun. Gott er fyrir 

íþróttamenn og þjálfara að vita hvar þeir standa varðandi þol sitt og í því skyni geta Yo-Yo 

Intermittent Recovery og Endurance prófin verið notuð þar sem þau hafa sýnt fram á að vera 

næm og gefa gildar niðurstöður um árangur í mörgum íþróttum. Í knattspyrnu framkvæma 

leikmenn hreyfingar á mis mikilli ákefð, alveg frá því að standa kyrrir eða ganga og taka 

spretti á hámarks ákefð. Með Yo-Yo Intermittent Recovery og Endurance prófunum er 

líkamleg geta metin á fljótan og einfaldan hátt. Tvö merki eru staðsett með 20 metra millibili, 

geisladiskur settur í tækið og prófið fer fram. Hraðinn er reglulega aukinn og prófinu líkur 

þegar einstaklingur getur ekki lengur haldið réttum hraða. Hægt er að fá upplýsingar um 

fjölda íþróttamanna á stuttum tíma og gefa prófin meiri árangur hvað varðar samkeppni 

heldur en á rannsóknarstofum (J. Bangsbo, Magni Mohr, Allan Poulsen, Jorge Perez-Gomez, 

Peter Krustrup, 2007). Þrátt fyrir að þessi þolpróf séu vinsæl innan knattspyrnunnar eru fleiri 

sem notast er við. Má þar fyrst nefna Cooper Test þar sem leikmaður hleypur eins langt og 

hann getur á 12 mínútum á 400 metra hlaupabraut og vegalengdin er síðan skráð (Mackenzie, 

1997). Önnur próf sem notast hefur verið við eru t.d. Hámarkssúrefnisupptökupróf (VO₂max) 

og Multi-Stage Fitness Test sem við þekkjum sem Píptest. 

Í knattspyrnu framkvæma leikmenn ósamfellda vinnu (intermittent work). Þrátt fyrir að 

leikmenn framkvæmi hreyfingu á lágri ákefð í meira en 70% af leiknum sýnir hjartsláttartíðni 

og mælingar á líkamshita fram á það að meðal súrefnisupptaka fyrir afreks knattspyrnumenn 

er í kringum 70% af hámarkssúrefnisupptöku (VO₂max). Þetta getur skýrst af hluta til vegna 

þeirra 150-250 stuttu hreyfinga á hárri ákefð sem afburða leikmenn þurfa að framkvæma í 

leik. Einstaklingsbundinn munur er mikill hvað varðar líkamlegar kröfur leikmanna í leik en 

það tengist líkamlegri getu og taktísku hlutverki í liðinu en taka þarf tillit til þessa munar við 

þjálfun. Þessi munur liggur hvað mest í stöðum leikmanna á vellinum. Margar rannsóknir 

hafa borið saman leikstöður. Í rannsókn á afreks leikmönnum komst Mohr (2003) að því að 

miðverðir fara samtals styttri vegalengd og hlaupa minna á hárri ákefð en leikmenn í öðrum 

stöðum. Ástæðan fyrir því er líklega tengd þeirra taktíska hlutverki og minni líkamlegri 

afkastagetu þeirra til að hlaupa. Bakverðir fóru yfir töluverða vegalengd á hárri ákefð. 

Framherjar fóru jafn mikið á hárri ákefð eins og bakverðir og miðjumenn en tóku fleiri spretti 

heldur en miðjumenn og miðverðir. Þrátt fyrir það var frammistaða framherja í Yo-Yo IR 

prófinu ekki jafn há og frammistaða bakvarða og miðjumanna. Þannig virðist að nútíma 
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afreks framherjar þurfa að hafa mikla getu til að framkvæma ítrekað hlaup á hárri ákefð í 

gegnum leik. Miðjumennirnir fóru sömu vegalengd á hárri ákefð og bakverðir og framherjar 

en sprettuðu minna (J. Bangsbo o.fl., 2006).  

     Rannsóknir hafa verið gerðar á fjölbreyttum hópi leikmanna sem hafa verið látnir þreyta 

bæði Yo-Yo Intermittent Recovery prófið (Yo-Yo IR2) og Endurance prófið (Yo-Yo IE2) stig 

tvö. Þar hafa leikmenn verið flokkaðir niður eftir því í hvaða stöðum þeir spila á vellinum. Ein 

rannsókn sem tók fyrir Yo-Yo IR2 prófið var gerð á heilsuhraustum afburða 

knattspyrnumönnum (n=119) og sýndu þær niðurstöður að varnarmenn, bakverðir og 

miðjumenn voru að hlaupa mjög svipaða vegalengd í prófinu. Eins og sjá má á mynd 2 voru 

bæði markmenn og framherjar að hlaupa marktækt minni vegalengd í prófinu en leikmenn í 

öðrum stöðum. Markmenn eru þó þeir leikmenn sem hlaupa styðstu vegalengdina samkvæmt 

þessum niðurstöðum (Krustrup, 2006). Önnur rannsókn sem var mjög svipuð sýndi mjög líkar 

niðurstöður á frammistöðu afburða knattspyrnumanna og voru leikmenn að ná nánast sömu 

vegalengd (J. Bangsbo, Iaia og Krustrup, 2008). Í rannsókn sem gerð var á 36 enskum 

úrvaldeilda knattspyrnumönnum í Yo-Yo IE2 prófi komu kantmenn (WM) best út og hlupu 

lengst. Þar á eftir komu miðjumenn (CM), síðan bakverðirnir (FB), þá miðverðir (CD) og að 

lokum framherjar (ATT) eins og sést á mynd 3 (Bradley o.fl., 2011). 

 

Mynd 2. Hlaupavegalengd leikmanna í Yo-Yo IR2 eftir              Mynd 3. Hlaupavegalengd leikmanna í Yo-Yo IE2 

leikstöðum. Frá vinstri: Markverðir, miðverðir, bakverðir,       í fullorðins og unglingaflokki (Bradley o.fl., 2011). 

kantmenn og framherjar (Krustrup, 2006).  

     Bæði þessi þolpróf, Yo-Yo Intermittent Recovery og Endurance, henta sérstaklega vel 

þeim íþróttagreinum þar sem um hlé eða ósamfellda vinnu er að ræða, t.d. tennis, handbolti, 

körfubolti og knattspyrna, því tilgangur prófanna er að meta hæfni einstaklinga til að 

framkvæma ítrekað hreyfingu með stuttum hvíldartíma (J. Bangsbo, Magni Mohr, Peter 

Krustrup, F. Marcello Iaia, Michele Menozzi, 2006). Þessi próf hafa verið þróuð sérstaklega 
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fyrir knattspyrnumenn af danska knattspyrnu lífeðlisfræðingnum Jens Bangsbo og 

samstarfsmönnum hans. Bæði prófin, Recovery og Endurance, hafa tvö stig. Fyrra stigið er 

hannað fyrir leikmenn sem stunda knattspyrnu sem til skemmtunar og líkamlegt atgervi þeirra 

er í meðallagi en seinna stigið er hins vegar fyrir afreks leikmenn.  Prófin eru samt sem áður 

bæði þannig uppbyggð að þau hafa vaxandi hraða. Helsti kostur þeirra er að margir leikmenn 

geta framkvæmt það í einu fyrir lágmarks kostnað. Aftur á móti er þetta hámarkspróf sem 

krefst þess að þjálfunarástand einstaklinga sé gott. Ekki er mælt með því fyrir einstaklinga 

með heilsufarsvandamál, meidda einstaklinga eða einstaklinga í lélegu þjálfunarástandi (Wod 

J, 2007c).  

     Það er undir þjálfara hvers liðs komið að ákveða hvenær á tímabilinu skuli framkvæma 

þolprófin. Ef þjálfarinn vill fylgjast með áhrifum breytinga við þjálfun skal framkvæma prófin 

fyrir og eftir ákveðinn tíma í þjálfuninni. Prófin geta einnig verið gagnleg að loknu tímabili af 

ákveðinni þjálfun og eftir undirbúningstímabil. Auk þess er hægt að framkvæma prófin fyrir 

og eftir óreglulega þjálfun, eins og eftir frí. Upp geta komið tilfelli sem prófa þarf einstaka 

leikmenn, t.d. getur verið gagnlegt að prófa leikmenn í endurhæfingu til að leiðbeina þeim í 

þjálfun og sjá hvenær leikmaður er tilbúinn í að spila knattspyrnuleik. Þetta er hægt að meta 

með því að bera saman niðurstöður prófa eftir meiðsli og niðurstöður fyrir þau (Jens Bangsbo, 

2003). 

     Byggt á greiningu á leiknum er ljóst að þjálfun á afreks leikmönnum ætti að leggja áherslu 

á að bæta getu leikmanna til að framkvæma ákafar æfingar og að ná sér fljótt niður, ná góðri 

endurheimt, eftir æfingar á hárri ákefð. Þetta fæst með því að framkvæma loftháða og 

loftfirrta þjálfun með reglulegum hætti. Dæmigerð vika fyrir úrvalsdeildarlið í 

atvinnumennsku sem er með einn leik í viku er að leikmenn hafa sex æfingar á fimm dögum, 

þ.e. einn dagur með tveimur æfingum þannig að dagurinn eftir leik er frí. Ef það er annar 

leikur í miðri viku er oft ein æfing á dag en hinsvegar fer þetta oft eftir reynslu og áherslum 

hvers þjálfara (J. Bangsbo o.fl., 2006). 

     Bæði Yo-Yo Intermittent Recovery prófin meta getu einstaklinga til að framkvæma ítrekað 

endurteknar erfiðar æfingar. Á stigi eitt er lögð áhersla á getu til að framkvæma æfingar með 

hléum sem leiðir til hámarks á loftháðu kerfi en stig tvö ákvarðar getu einstaklinga til að ná 

endurheimt af endurteknum æfingum með hárri ákefð frá loftfirrta kerfinu. Úttektir á afburða 

íþróttamönnum í ýmsum íþróttum sem fela í sér ósamfellda vinnu sýndi fram á það að því 

meiri sem samkeppnin er því meira ná íþróttamennirnir í prófunum. Prófin hafa sýnt næmari 

mælikvarða á breytingar á frammistöðu heldur en hámarkssúrefnisupptaka. Þessi próf veita á 
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einfaldan hátt leið til að fá mikilvægar upplýsingar um getu einstaklinga til að framkvæma 

endurteknar ákafar æfingar og kanna breytingar á frammistöðu. Nokkrar rannsóknir hafa sýnt 

að næmi þolprófanna gerir greinarmun á milli frammistöðu leikmanna á ýmsum 

keppnisstigum, milli mismunandi leikstaða og tímabila eftir mismunandi gerðum af æfingum. 

Að auki er áreiðanleiki og gildi þeirra vel þekkt og sterk fylgni var fundin, t.d. á milli 

frammistöðu og magn hlaupa á hárri ákefð í knattspyrnuleik sem varð ekki raunin fyrir önnur 

sambærileg þolpróf. Íþróttagreinar sem einkennast af ósamfelldri vinnu þar sem ákefð leiksins 

er mismunandi geta skoðað tímabilabreytingar á líkamlegri getu íþróttamanna á auðveldan og 

árangursríkan hátt með slíkum þolprófum (J. Bangsbo o.fl., 2008). 

     Yo-Yo Intermittent Endurance próf (stig tvö) bæði neðan hámarks (submaximal) og 

hámarks (maximal) reyndust sýna sterka samanburðarnákvæmni og eru fær til að meta getu 

afreks knattspyrnumanna til að framkvæma ákafar ósamfelldar æfingar. Jafnframt sýndu þau 

fram á það að vera næmt tól sem ekki einungis tengist frammistöðu í leik heldur getur einnig 

greint milli frammistöðu leikmanna í ýmsum stöðlum (various standards), tímabilastigum, 

leikstöðum og aldurshópum. Til eru takmarkaðar rannsóknir um þetta próf en það er oft notað 

fyrir atvinnuknattspyrnufélög (Bradley o.fl., 2011). 

     Hægt er að nýta bæði þessi próf til að meta lið á mismunandi tímum á tímabilinu. Ef við 

skoðum fyrst niðurstöður úr rannsókn á Yo-Yo IR1 og IR2 sem gerð var á afreks karlkyns 

leikmönnum sjáum við að útkoman er slökust í upphafi undirbúningstímabils, enda eru flestir 

leikmenn að byrja aftur að æfa eftir hvíld. Markmiðið hlýtur síðan að vera að árangur sé 

bestur í upphafi keppnistímabils enda sýna niðurstöður það og helst sá árangur nánast alveg sá 

sama til loka tímabilsins (J. Bangsbo o.fl., 2008). Niðurstöður úr rannsókn á Yo-Yo IE2 þar 

sem teknir voru fyrir 15 ungir enskir afreksknattspyrnumenn (U19 strákar) náðu einstaklingar 

bestum árangri á miðju tímabili en hann hafði farið upp á við fram að því og í lok tímabilsins 

hafði árangurinn aðeins farið niður á við aftur. Árangurinn hélst þó nokkuð jafn frá upphafi til 

enda keppnistímabils (Bradley o.fl., 2011). 

 

 



  

13 
 

 

Mynd 4. Niðurstöður Yo-Yo IR1 og IR2 sem sýna                         Mynd 5. Niðurstöður Yo-Yo IE2 sem sýna hvenær á  

hvenær á tímabilinu þau eru tekin (J. Bangsbo o.fl., 2008)                tímabilinu þau eru tekin (Bradley o.fl., 2011)                                       

                               

     Þessi þolpróf hafa verið mikið notuð í knattspyrnu og öðrum íþróttagreinum og því er til 

mikið af gögnum um þau sem sýna fjölbreyttar niðurstöður. Knattspyrnumenn geta borið sig 

saman við aðra með því að skoða niðurstöður hjá öðrum liðum eða jafnvel einstaka 

leikmönnum og séð hvar þeir standa miðað við aðra á sínu getustigi. Sjá má á bæði mynd 6 og 

mynd 7 frammistöðu karlkyns knattspyrnumanna á mismunandi getustigum. Það kemur ekki á 

óvart að afreksmenn eru að ná mest í báðum prófum og síðan fer veglengdin minnkandi eftir 

bæði aldri og getustigi. Niðurstöður úr Yo-Yo IR2 sýna frammistöðu fleiri íþróttagreina en 

knattspyrnu en hún er efst á lista og er merkt með dekksta litnum. Afreksmennirnir (Top-elite) 

hlaupa lengstu vegalengdina, næst á eftir þeim koma meðal afreksmenn, þá leikmenn sem 

koma skrefi á eftir þeim (sub-elite) og að lokum miðlungs þjálfaðir leikmenn (J. Bangsbo 

o.fl., 2008). Í Yo-Yo IE2 er sýnd mismunandi frammistaða hjá afreks knattspyrnumönnum. 

Elstu afreksleikmennirnir (n=44) náðu lengst en U19 (n=32) komu stutt á eftir. Síðan eru það 

U16 (n=30) og að lokum meðal leikmenn (n=14) (Bradley o.fl., 2011).  
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Mynd 6. Frammistaða leikmanna flokkuð eftir getu í              Mynd 7. Frammistaða mismunandi hópa í Yo-Yo IE2  

Yo-Yo IR2 í knattspyrnu og öðrum íþróttagreinum                 (Bradley o.fl., 2011)                 

(J. Bangsbo o.fl., 2008)           

                                            

 

     Báðum prófunum fylgja viðmiðunartöflur bæði af stigi eitt og stigi tvö fyrir karlkyns 

knattspyrnumenn til þess að leikmenn geti borið sig saman við þær og séð hvar þeir standa. Í 

niðurstöðum er að finna töflur fyrir bæði Yo-Yo Intermittent Recovery prófið og Yo-Yo 

Intermittent Endurance prófið á stigi tvö. Fyrir leikmenn er nauðsynlegt að geta miðað sig við 

ákveðinn staðal og séð hvar þeir standa á hverjum tímapunkti. Að sjá hversu langt þarf að ná 

til að meta líkamsástand sitt varðandi getustig, getur einnig verið hvetjandi fyrir leikmenn og 

hjálpað til með ákveðin markmið. 
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3. Aðferð 

3.1 Þátttakendur  

Leikmenn í meistaraflokki karla Breiðabliks í knattspyrnu voru teknir í þessi tvö þolpróf. Í 

fyrra prófinu, Yo-Yo Intermittent Reovery Test, tóku alls 27 leikmenn þátt og í því seinna, 

Yo-Yo Intermittent Endurance Test, tóku alls 20 leikmenn prófið. Niðurstöður 17 leikmanna 

voru nýttar í þessari rannsókn því þeir leikmenn tóku bæði prófin. Meðalaldur þeirra 

leikmanna sem notaðir voru við þessa rannsókn er 19,8 ár. Þeir leikmenn sem voru í 

líkamlegu ástandi til að framkvæma prófin tóku þátt. 

3.2 Rannsóknarsnið 

Þessi tvö þolpróf sem notuð voru við framkvæmd rannsóknarinnar framkvæma leikmenn 

endurtekin 2 x 20 metra hlaup með stuttri hvíld sem eru mismunandi langar eftir prófum. 

Tíminn á milli ferða, sem eykst smám saman, ræðst af hljóði úr tæki. Markmiðið með prófinu 

er að klára eins margar ferðir og mögulegt er. Prófinu lýkur síðan þegar leikmaður nær ekki 

lengur að halda hraðanum. Bæði prófin eru hönnuð fyrir afreks (elite) leikmenn þar sem þau 

innihalda bæði tvö stig (Jens Bangsbo, 2003). Prófin eru ekki flókin í framkvæmd og það sem 

þarf við framkvæmd prófsins er; keilur, málband, geisladiskur með Yo-Yo Intermittent 

Recovery Test – level 2, geislaspilari, hljóðkerfi, niðurstöðublað og penni. Báðum prófunum 

verður lýst betur hvoru um sig hér að neðan. 

     Fyrra prófið var tekið 19. nóvember 2012 í knattspyrnuhúsinu Fífunni í Kópavogi. Þetta er 

innanhús gervigrasvöllur svo vindur var enginn og hitastig var 10°C. Seinna prófið var tekið 

10. desember 2012 í knattspyrnuhúsinu Fífunni í Kópavogi og var hitastig þá 11°C. Allir 

leikmenn hlupu í einu eða þeir sem tóku prófin. Þegar leikmenn höfðu lokið upphitun  var 

framkvæmd prófsins lýst og leikmenn röðuðu sér upp hjá keilunum og voru tilbúnir að fara af 

stað, fullir eftirvæntingar. Fyrirmælin sem leikmenn fengu voru að þeir áttu að gera sitt allra 

besta og reyna að hlaupa eins langt og þeir gátu áður en þeir myndu hætta að ná á milli 

keilnanna þegar hljóðmerkið heyrðist. Ef leikmaður nær ekki í þrjú skipti að keilunni er 

viðkomandi úr leik. Auk þess þurftu leikmenn að hvíla þær 10 sekúndur sem eru í Recovery 

prófinu og 5 sekúndur í Endurance prófinu sem eru í hvíld áður en hljóðmerkið gæfi þeim 

leyfi á að fara af stað aftur. 
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3.3 Yo-Yo Intermittent Recovery Test (IR) 

Í prófinu hleypur leikmaður ákveðna 

vegalengd eftir hljóðmerki. Markmið 

prófsins er að skoða getu leikmanna til 

að ná endurheimt eftir erfiðar æfingar. 

Þessi eiginleiki er mikilvægur í 

fótbolta og hefur áhrif á getu leikmanna til að framkvæma æfingar á hárri ákefð eins og þeir 

gera í knattspyrnuleik (Jens Bangsbo, 2003). Leikmenn fá 10 sekúndna virka hvíld eftir hverja 

40 metra (2 x 20 metra hlaup), með vaxandi hraða (interval). Leikmenn hlaupa að keilu sem 

er 20 metra frá og aftur til baka að annarri keilu og síðan eru 5 metrar sem leikmenn hlaupa 

rólega og nýta virku hvíldina sem þeir fá. Til eru tvær útgáfur af prófinu, fyrst er það stig eitt 

sem byrjar á 10 km/klst og síðan stig tvö sem byrjar á 13 km/klst. Hraðinn fer stigvaxandi og 

eru mismunandi margar ferðir á sama hraða áður en hann er aukinn (Wod J, 2007b). Í þessu 

prófi er hlaupahraðinn hærri en í Endurance prófinu og er heildartíminn í þessu prófi allt frá 

þremur til fimmtán mínútum (Jens Bangsbo, 2003). Leikmenn tóku stig tvö (level 2) í þessu 

prófi. 

     Frammistaða leikmanna er síðan metin út frá þeirri vegalengd sem hlaupin er og hún borin 

saman við viðmiðunartölur sem til eru. Leikmenn verða alltaf að ná á milli línanna áður en 

hljóðmerkið heyrist og fær hver og einn þrjár tilraunir, ef leikmaður nær ekki þrisvar sinnum í 

röð þá þarf hann að hætta í prófinu.   

3.4 Yo-Yo Intermittent Endurance Test (IE) 

Í prófinu hleypur leikmaður eftir hljóðmerki. Markmiðið með prófinu er að meta getu 

leikmanna til að framkvæma oft æfingu á hárri ákefð eftir langvarandi æfingu með hléum. 

Þetta er ástand sem líkist síðari hluta af knattspyrnuleik (Jens Bangsbo, 2003). Leikmenn í 

þessu prófi hafa stutta fimm sekúndna hvíld eftir hverja 40 metra (2 x 20 metra hlaup) þar 

sem hraðinn eykst í hvert skipti. Þátttakendur hlaupa að keilu sem er í 20 metra vegalengd og 

síðan til baka og hafa síðan 2,5 metra til að framkvæma sína virku hvíld. Líkt og hitt prófið 

hefur þetta líka tvö stig, stig eitt byrjar á 8 km/klst og eykst hraðinn um 1 km/klst fyrstu þrjár 

ferðirnar og síðan eykst hraðinn um 0,25 km/klst eftir það. Stig tvö byrjar á 11 km/klst og 

eykst síðan hraðinn líkt og á stigi eitt (Wod J, 2007a). Leikmenn tóku stig tvö (level 2) í þessu 

prófi. 

     Frammistaða leikmanna er síðan metin út frá þeirri vegalengd sem hlaupin er og hún borin 

saman við viðmiðunartölur sem til eru. Leikmenn verða alltaf að ná á milli línanna þegar 

Mynd 8. Uppsetning á Yo-Yo IR prófi (Wod J, 2007c) 
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hljóðmerkið heyrist og fær hver og einn þrjár tilraunir, ef leikmaður nær ekki þrisvar sinnum í 

röð þá þarf hann að hætta í prófinu.   

3.5. Tölfræðileg úrvinnsla  

Niðurstöður úr prófunum voru unnar í tölvuforritinu Microsoft Excel og kynntar með lýsandi 

tölfræði þar sem fundið var út meðaltal og staðalfrávik þeirrar vegalengdar sem hlaupin var í 

prófunum og einnig var fundið hæsta og lægsta gildi. Niðurstöður voru settar upp sem súlurit 

hvað varðar hvort prófið fyrir sig. Fylgni prófanna var fundin út með því að setja tölur beggja 

prófa saman og valið „pearson“. Útkoman var síðan sett upp sem mynd sem sýnir fylgni 

beggja prófanna.  
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4. Niðurstöður 

Eftir að prófin voru framkvæmd var unnið úr niðurstöðum þeirra sautján leikmanna sem gátu 

tekið bæði prófin. Hér að neðan er að finna niðurstöður úr báðum prófunum og er hver 

leikmaður skráður með sama bókstaf í þeim báðum, það er því hægt að sjá frammistöðu sama 

leikmanns.  

4.1 Yo-Yo Intermittent Recovery Test (IR2) 

  

 

Mynd 9. Hlaupavegalengd leikmanna Breiðabliks í Yo-Yo IR2 

Niðurstöðurnar úr Yo-Yo Intermittent Recovery prófinu komu ágætlega út hjá liðinu 

samanber viðmiðunartöflu. Flokkuðust níu leikmenn sem meðal eða meira, þar af þrír sem 

excellent. Hinir átta leikmennirnir flokkuðust sem low. Meðaltal leikmannanna var 1136 ± 

314 metrar. Talsverður munur er á milli leikmanna sem hlupu lengst og styðst, en sá sem 

hljóp lengst fór 1720 metra og sá sem hljóp styðst fór 800 metra sem gera (1720-800 =) 920 

metra mun. Litirnir sem sýna niðurstöður leikmanna eru miðaðir við viðmiðunartöfluna hér að 

neðan og því vel hægt að sjá hvar hver og einn stendur miðað við hana. 
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 Mynd 10. Viðmiðunartafla fyrir Yo-Yo IR2 (Jens Bangsbo og Magni Mohr, 2012) 
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4.2 Yo-Yo Intermittent Endurance test (IE2) 

 

 

Mynd 11. Hlaupavegalengd leikmanna Breiðabliks í Yo-Yo IE2 

Niðurstöður leikmanna úr Yo-Yo Intermittent Endurance prófinu komu ekki alveg jafn vel út 

og Recovery prófið í tengslum við viðmiðunartöflur. Það var einungis einn sem flokkaðist 

sem mjög góður og síðan tveir sem góðir. Alls voru það sex leikmenn sem náðu meðaltali en 

átta leikmenn voru fyrir neðan meðaltal sem er rúmlega helmingur þeirra sem tók prófið. 

Meðaltalið úr prófinu var 2071 ± 481 metrar. Í þessu prófi var talsverður munu á milli þeirra 

leikmanna sem hlupu lengst og styðst, en sá sem hljóp lengst fór 2880 metra og sá sem hljóp 

styðst fór 1160 metra sem gera (2880-1160 =) 1720 metra mun en það er talsvert löng 

vegalengd. 
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4.3 Fylgni  

 

Mynd 13. Fylgni Yo-Yo Intermittent Reocery Test og Endurance Test 

Niðurstöðurnar úr prófunum sýndu sterka fylgni eða 0,75 sem leiðir það í ljós að þeir sem eru 

að ná hátt í öðru prófinu gera það líka í hinu. 
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5. Umræður 

Vinsældir Yo-Yo prófanna hafa varið vaxandi og eru þjálfarar í íslenskri knattspyrnu farnir að 

notast mikið við bæði þessi próf. Okkur fannst tilvalið að grafa örlítið dýpra og kynna okkur 

þessi próf betur. Leikmenn meistaraflokks karla Breiðabliks urðu fyrir valinu en þeir þreyttu 

bæði þolprófin. Niðurstöður úr báðum prófunum, Recovery og Endurance, komu mjög svipað 

út hvað varðar þol leikmanna því sú vegalengd sem hlaupin var að meðaltali í þeim báðum 

flokkast sem miðlungs á viðmiðunartöflum sem fylgja prófunum. Þrátt fyrir það náðu fleiri 

leikmenn betri árangri í Recovery prófinu og því kom það kannski örlítið betur út þó það hafi 

verið tekið á undan. Prófin voru tekin með 20 daga millibili og leikmenn hefðu því vel getað 

bætt þol sitt á þeim tíma en svo virðist ekki hafa gerst. Hugsanlegar ástæður fyrir því gætu 

verið af því að prófin eru ekki að mæla sömu þætti og gera mismunandi kröfur til leikmanna. 

Einnig gæti það verið dagsform leikmanna, að þeir hafi verið illa upp lagðir og æfingaálag 

verið mikið frá síðasta prófi. Okkar tilgáta er sú að á þessum tíma eru leikmenn tiltölulega 

nýbyrjaðir að æfa aftur eftir hvíld og því hafi Recovery prófið komið örlítið betur út því 

grunnþolið ætti að vera til staðar og leikmenn eiga auðveldara með að ná betri endurheimt á 

þeim tíma sem er á milli hlaupa og ná því betri frammistöðu. Í Endurance prófinu er hins 

vegar krafist meira af þeim líkamlega og leikmenn eiga erfiðara með að ná endurheimt vegna 

styttri hvíldar. Nöfn prófanna segja mikið til um það hvers þau krefjast af leikmanninum 

(Recovery = endurheimt, Endurance = þol). Samkvæmt fylgni prófanna kom niðurstaðan 

ekki á óvart. Þeir sem eru að ná langt í öðru prófinu gera það líka í hinu. Það er engin sem 

sker sig úr en þó eru leikmenn sem ekki eru að ná jafn góðri frammistöðu í báðum prófunum. 

Fylgnin hefði þó getað verið hærri ef ekki hefði verið svo langur tími á milli prófanna. 

     Ef við skoðum niðurstöður þeirra samanborið við niðurstöður úr sambærilegum 

rannsóknum á ákveðnu tímabili komu þeir örlítið betur út úr Recovery prófinu en ekki jafn 

vel út úr Endurance prófinu. Í upphafi keppnistímabils náðu afreks leikmenn að meðaltali um 

1000 metrum í Recovery prófinu (sjá mynd 4) (J. Bangsbo o.fl., 2008) en leikmenn 

Breiðabliks náðu að meðaltali 1136 metrum sem er góður árangur. Þessi niðurstaða kemur á 

óvart því samkvæmt þessu þá eru leikmenn að ná svipuðum árangri og þeir ættu að gera í 

upphafi keppnistímabils. Endurance prófið kom svipað út og niðurstöður rannsókna (sjá mynd 

5) sýna. Rannsókn sem gerð var á knattspyrnumönnum í U19 náðu leikmenn í upphafi 

undirbúningstímabils að meðaltali um 2200 metrum (Bradley o.fl., 2011) en leikmenn 

Breiðabliks náðu að meðaltali 2071 metrum sem er örlítið lægra. Samkvæmt viðmiðunartöflu 

flokkast þeir undir meðal árangur (Jens Bangsbo og Magni Mohr, 2012). Út frá þessu standa 



  

22 
 

leikmenn betur að vígi úr Recovery prófinu miðað við aðrar rannsóknir sem gerðar hafa verið 

en samt sem áður eru niðurstöður úr báðum prófunum mjög svipaðar. 

     Leikmenn Breiðabliks spila í efstu deild á Íslandi á þessu tímabili og að okkar mati standa 

þeir að baki erlendum atvinnuleikmönnum þar sem deildin er ekki atvinnumannadeild og 

flestir íslenskir afreksleikmenn leita til betri deilda erlendis. Miðað við niðurstöður rannsókna 

sem við fundum standa þeir líkt og meðal afreksmenn (sjá mynd 6) í Recovery prófinu (J. 

Bangsbo o.fl., 2008) sem telst mjög gott miðað við að prófið sé tekið í upphafi 

undirbúningstímabils. Miðað við niðurstöður annarra rannsókna á Endurance prófinu (sjá 

mynd 7) ná leikmenn örlítið betri árangri en afreksmenn í U16 en ná mun lakari árangri 

heldur en afreksmenn í U19 (Bradley o.fl., 2011). 

     Lokaverkefni til B.S í íþróttafræði sem gert var 2007 gekk út á það að rannsaka breytingar 

á líkamlegu atgervi knattspyrnumanna í 1. deild á Íslandi yfir ákveðið tímabil. Í rannsókninni 

var notast við þolprófið Yo-Yo Intermittent Endurance Test – level 2 sem framkvæmt var 

tvisvar með 10 vikna millibili á undirbúningstímabili. Niðurstöðurnar urðu þær að í fyrra 

prófinu, sem var 25. janúar 2007, hlupu leikmenn að meðaltali 2010,7 metra en leikmenn 

Breiðabliks hlupu 2071 metra sem sýni það þeir hlupu örlítið lengra. Í seinna prófinu, sem var 

4. apríl, var meðaltals vegalengdin 3072 metrar hjá 1. deildar liðinu (Jóhann Björn 

Sveinbjörnsson, 2007). Niðurstöður Breiðabliks miðað við síðara prófið eru mun slakari enda 

er það próf tekið þegar nálgast fer keppnistímabil. 

     Mikilvægt er fyrir þjálfara að vita hvert líkamlegt ástand leikmanna er og hvar þeir standa í 

þjálfuninni. Fyrir leikmennina sjálfa er einnig mikilvægt að vita hvar þeir standa. Þolpróf er 

góður kostur, sem og aðrar mælingar, til að meta ástand leikmanna. Þau er hægt að 

framkvæma með ákveðnu millibili svo hægt sé að sjá hvernig byggja á upp þjálfunina og 

hverju hún er að skila hverju sinni. Bæði Yo-Yo Intermittent Recovery prófið og Endurance 

prófið eru góður mælikvarði á þol knattspyrnumanna. Um bæði prófin er til mikið efni og það 

hefur verið mikið þróað og því auðvelt fyrir þjálfara að nálgast upplýsingar. Þar sem 

knattspyrna byggist á ósamfelldri vinnu henta bæði þessi próf vel til að meta ástand 

knattspyrnumanna. Prófin er auðvelt að framkvæma og þau taka stuttan tíma sem er kostur 

því hægt að er taka þau hvenær sem er. 

     Að okkar mati eru bæði þessi þolpróf góður kostur fyrir knattspyrnu og meta vel 

líkamsástand leikmanna hverju sinni. Þau líkjast íþróttinni vel hvað varðar ósamfellda vinnu 

og er það hugsanlega sá þáttur sem spilar hvað stærst inní það að þau henti knattspyrnu og 
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hægt sé að nýta þau á góðan hátt. Bæði höfum við tekið Recovery prófið stig eitt og annar 

aðilinn bæði þessi próf á undurbúningstímabili í knattspyrnu hér á landi og getum því verið 

sammála um það að bæði þessi próf henti vel knattspyrnumönnum. Fyrir þjálfara er auðvelt 

að setja þessi próf inní þjálfunaráætlun sína og í raun undir þeim komið hvenær þeir vilja að 

þau verði framkvæmd. Að okkar mati ætti að nýta prófin til að meta bætingar og því best að 

taka þau á undirbúningstímabili, í upphafi og í lokin en á miðju undirbúningstímabili gæti 

verið jákvætt að taka þau til að halda leikmönnum á tánum. Í okkar tilfellum hafa þau ekki 

verið tekin á keppnistímabili en mögulega er hægt að gera það ef þjálfarar telja þess þörf. 

5.1 Mat á rannsóknaraðferð 

Helstu veikleikar prófanna eru að framkvæmd og hvatningarstig getur haft áhrif á hvaða 

niðurstöðu er náð og hvenær leikmaður dettur út getur verið huglægt, t.d. nær leikmaður ekki 

á línuna áður en hljóðið kemur en heldur samt áfram, er leikmaður þá stoppaður eða er honum 

gefið annað tækifæri. Þú veist heldur ekki hvort leikmaður er að leggja sig 100% fram því 

hann getur hætt þegar honum hentar því ekki er verið að fylgjast með púlsi leikmanna og því 

gæti það skekkt niðurstöður en ætlast er til þess að leikmenn hlaupi þar til þeir geta ekki 

meira. Það er þó líklegt að leikmenn hafi tekið á því að fullu því þjálfari skoðar niðurstöður 

og metur leikmenn út frá þeim, því er krafa um að þeir geri sitt besta. Hvað varðar 

áreiðanleika prófsins teljum við hann vera mikinn þar sem allir leikmenn hlupu saman og við 

sömu aðstæður og voru dómarar sem fylgdumst með ef leikmenn voru ekki að standa sig og 

ná á línurnar á réttum tíma. Samt sem áður höfum við aldrei alveg stjórn á áreiðanleika prófa 

en í þessu tilviki eru prófin áreiðanleg því þau mæla það sem þau eiga að mæla, sem er þol 

leikmanna og endurheimt. 
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6. Lokaorð 

Í knattspyrnu eru leikmenn að framkvæma ósamfellda vinnu og eru prófin að meta hæfni 

leikmanna til að framkvæma ítrekað hreyfingu með stuttum hvíldartíma. Prófin gefa góðar 

upplýsingar um getu leikmanna til að framkvæma endurteknar ákafar æfingar og kanna 

breytingar á frammistöðu. Þessi próf eru svipuð og niðurstöður okkar sýna að leikmenn eru að 

ná mjög svipuðum árangri í þeim þar sem þau koma svipað út. Þróun prófanna hefur verið 

mikil og hefur sterk fylgni fundist á milli frammistöðu og magn hlaupa á hárri ákefð í 

knattspyrnuleik. Fylgnin á milli prófanna er einnig mjög sterk eins og niðurstöðurnar gefa til 

kynna, leikmenn sem eru að ná góðum árangri í öðru prófinu gera það líka í hinu. 

     Gaman væri að geta grafið ennþá dýpra og farið lengra með þessa rannsókn. Þá erum við 

að tala um að fylgja t.d. einu liði út heilt tímabil þar sem hægt væri að meta líkamsástand 

þeirra á mismunandi tímapunktum. Einnig væri gaman að geta tekið fleiri mismunandi 

þolpróf, fleiri lið eða jafnvel öll liðin í úrvaldsdeild og bera þau saman á sama tímapunkti 

undirbúningstímabilsins, vinna úr niðurstöðunum og skoða síðan hvernig 

Íslandsmeistaramótið myndi fara, hvort góð frammistaða í þolprófi geti gefið vísbendingu um 

það að lið nái góðum árangri.  

     Þakkir fá Ólafur Kristjánsson þjálfari Breiðabliks fyrir niðurstöður úr þessum tveimur 

prófum hjá leikmönnum Breiðabliks auk annarra upplýsinga, Örn Ólafsson sem leiðbeinandi 

okkar við verkefnið og Júlía B. Sigurðardóttir fyrir prófarkalestur.  
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