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Utdrattur

Markmid ritgerdarinnar var ad Odlast freedilegan skilning & styrktarpjalfun
ungmenna a aldrinum 12 til 18 ara, med aherslu & pa sem stunda
handknattleik. Styrktarpjalfun snyr ad moérgum pattum hja ungum
ipréttaménnum par & medal ad byggja upp styrk a kjarna og samhafingu milli
vOdvahdpa, fyrirbyggja meidsl, hrada- og snerpupjalfun dsamt 6drum pattum
sem efla styrk. Mytur hafa lengi verid um ad styrktarpjalfun barna og
unglinga sé skadleg par sem pau hafa ekki nad fullum likamsvexti og geti
skadad hja peim vaxtarlinur. Nylegar rannsoknir hafa pé synt fram & ad
styrktarpjalfun barna og unglinga hafi jakveed ahrif & vodvastyrk, Gthald, beeti
péttleika beina, likamsastand og minnki likur & meidslum &samt pvi ad
almenn heilsa peirra eflist. Aherslur i ritgerdinni eru & pa peetti sem
styrktarpjalfari parf ad studla ad eins og teeknilega réttri framkveemd &finga,
meta hvern einstakling fyrir sig og vera vel skipulagdur. Einnig kemur fram
hvener videigandi &fingar eiga helst ad vera &fdar a akvednum timapunktum
pjalfunarinnar og ad endurtekningar, lotur og hvildartimi sé & pann hatt ad
afingarnar verdi frammistodu baetandi.

Lykilorg; styrktarpjalfun, ungmenni, skipulag, handknattleikur, snerpa, hradi,
kjarni.



Formali

bessi ritgerd er 12 ECTS eininga lokaverkefni til B.Sc. gradu i iprottafraedi vid
Haskolann i Reykjavik. Astedan & bak vid pessa ritgerd er gridarlegur &hugi minn
a badi handknattleiks- og styrktarpjalfun ungra og efnilegra ipréttamanna, pvi
fannst mér tilvalid ad nyta petta lokaverkefni i ad sérhaefa mig a pessum vettvangi.
Sérhafd styrktarpjalfun fyrir handknattleik er i raun litid rannsakad vidfangsefni
0g pa sérstaklega fyrir bérn og unglinga. bvi akvad ég ad safha saman heimildum
um styrktarpjalfun ungmenna og tengja vid pa likamlegu paetti sem mikilveegt er
ao hafa til ad geta nad langt i handknattleik.

Eg vil pakka Sveini borgeirssyni fyrir hjalpsemina og adstod vid
uppbyggingu 4 ritgerdinni og Asrinu Matthiasdéttur leidbeinanda fyrir yfirlestur.
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1. Inngangur

[prottir og afingar eru mikilvaegur pattur i lifi margra ungmenna og reynslan sem
bau 6dlast vid ad vera hluti af lidsheild par sem pau purfa medal annars ad fylgja
akvednum reglum og venja sig a reglulegar afingar, pessir pattir eiga sidan eftir
ao fylgja peim til fullordinsara (Dahab, McCambridge, 2009).

I iprottum vinna saman hefileikar og afkastageta sem skapast af mérgum
battum sem stydja hver annan. bessir pettir eru:

. Likamlegir eiginleikar sem tengjast poli, styrk, lidleika og hrada.

. Iprottasalfraedi fjallar um huglaega peetti likamspjalfunar.

. Félagslegir eiginleikar tengjast samstarfshaefni iprottaiokandans.

. Samhafing er samstilling & milli augna, handa og fota. Asamt
jafnveegi, hrynjanda og vidbragos.

J Teekni er hvernig einstaklingur leysir vidfangsefni med samspili
likamlegra og hugleegra patta.

. Sérhafing er pegar pjalfun er skipuldgd og iprottin sjalf er hofo i huga
sem vidkomandi sérhafir sig i.

(Gjerset, Haugen og Holmstad, 2002, bls 13).

Handknattleikur er ipréttagrein sem hefur eflst undanfarin ar um allan
heim og er samkeppnin ad verda meiri i alpjodlegum keppnum beaedi hja korlum
og konum. Ndtima handknattleikur krefst mikils af leikmonnum likamlega og
andlega par sem alagid a handknattleiksmonnum er mikid. Styrktarpjalfun er pvi
eitt af lykilatridum sem parf ad leggja &herslu & i handknattleikspjalfun hja ungum
handknattleiksmonnum, beedi til ad auka frammistddu og til ad minnka likur &
meidslum (Andersen, o.fl, 2010).

Styrktarpjalfun er ekki kraftlyftingar eda vaxtarrekt par sem krafist er
hamarksstyrks eda storra vodva, heldur er aherslan & ad beeta frammistoou i
ipréttum med auknum styrk og hreyfigetu (Cinea, Riewald, 2002). bvi hefur lengi
verid haldido fram ad born og unglingar ettu ekki ad stunda styrktarpjalfun par
sem talid var ad hun geeti skadad hja peim vaxtarlinur og hjarta- og eadakerfid
(Strength Training by Children and Adolescents, 2008). A undanférnum arum
hefur styrktarpjalfun hjd bérnum og unglingum pé ordid vidurkenndari og hafa

oOtal rannsoknir verid gerdar & peim efnum til ad sja hvort bérn og unglingar hafi
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hag af pess konar pjalfun (Faigenbaum, 2007). Rannséknir hafa synt fram & ad
styrktarpjalfun hja ungmennum hafi jakveed ahrif & voodvastyrk, védvadthald,
péttleika beina, beetta likamssamsetningu og minnki likur & meidslum asamt pvi
ad baeta almenna heilsu (Faigenbaum, 2007).

[ pessari ritgerd verdur fjallad um styrktarpjalfun med aherslu & ungmenni
af badum kynjum fra 12-18 ara aldri. Sérstok ahersla verdur a pa sem peetti parf ad
huga ad pegar styrktarpjalfun er skipulégd fyrir ungmenni sem stunda
handknattleik.



2. Handknattleikur

Uppruna handboltans ma rekja til Danaveldis i kringum endalok 19. aldar en &
beim tima hofst préun leiksins. bPjodverjar, Danir og Sviar eru per pjodir sem
taldar eru frumkvddlar natima handknattleiks en peer settu inn regluna ad leyfa
einungis prju skref og ad einstaklingur megi ekki halda & bolta lengur en prjar
sekdndur i einu (International Handball Federation, e.d.).

Alpjoda handknattleikssambandid var stofnad 1946 en & peim tima voru
beer breytingar gerdar & iprottinni ad hun var gerd ad innanhuas ipréttagrein (Herb,
2012). Handknattleikur hefur verid Olympiugrein fra arinu 1972 og ma segja ad
han hafi sidan pa ordid ad vidurkenndri iprétt og farid ort steekkandi um allan
heim sidan. Innan Evrépu hefur hin verid ein af vinsalari iprottagreinum, & eftir
knattspyrnu og korfuknattleik (Sibila, Vuleta og Pori, 2004).

Nutima handknattleikur er lidsiprott par sem tvo lid meaetast & 40 metra
[6ngum og 20 metra breidum velli par sem hvort lid er med sj0 leikmenn
innanbords, par af eru sex Utileikmenn og einn markmadur. Sjo varamenn eru
leyfoir & bekk lidsins og skiptingarnar eru 6takmarkadar (Seil, Rupp, Tempelhof
og Kohn, 1998). Handknattleikur er hradur leikur par sem skipt er 6rt & milli
varnar og soknar hja hvoru lidi eftir pvi hver er med stjorn a boltanum. Leikurinn
einkennist af miklum likamlegum snertingum i madur & mann adsteedum, stuttum
sprettum, sndggum stefnubreytingum. bessir paettir krefjast mikillar teeknilegrar
kunnattu i bland vio mikla samhafingu dsamt likamlegum styrk og ad leikmenn
geti notfert sér pa hafni til ad leysa adstaedur sem myndast i leikjum (Luig,
Henke, 2010).

2.1 Likamleg einkenni hja godum handknattleiksmanni

Handknattleiksmenn eru mismunandi uppbyggdir likamlega par sem
hlutverk peirra inn & vellinum eru oftar en ekki gerd Gt & styrk og likamsbyggingu
hja hverjum og einum. Til deemis ma nefna ad hinn almenni hornamadur er oftar
en ekki eldfljotur, sndggur og med mikla teknilega getu, linumenn eru aftur a
moti storir ad vexti og spila stodu sem krefst mikils styrks i nedri buk og
leikskilnings sdknarlega. Skyttur og midjumenn eru peir sem purfa géda bléndu af



alhlida likamlegri getu par sem krafist er mikils krafts, snerpu og hrada og ad geta
nytt pa peetti i ymsum varnar- eda soknarleikstédum sem geta myndast (Cardinale
og Manzi, 2011).

Likamlegir eiginleikar handknattleiksmanna hafa verid i préun undanfarin
ar. Rannsoknir syna ad medalhad danska karlalandslidsins i handbolta hafa
undanfarin ar verio um 10 til 15 cm heerri og um pad bil 10 til 15 kg pyngri en
fyrrum leikmenn landslidsins sem spiludu fyrir um 50 - 60 &rum sidan. Leikmenn
i dag eru ekki bara sterri og pyngri heldur einnig hradari og med meiri
sprengikraft en p6 svipadir uthaldslega (Kvorning, 2006). Nutima handbolti krefst
mikillar kraftvinnu med hléum & milli par sem mikid eru um spretti, stokk og
hlaup dsamt pvi ad menn purfa ad fara i likamleg navigi séknar- og varnarlega
(Kvorning, 2006). Samkvemt rannsdékn Kvorning (2006) telur hann ad
handknattleiksmadur purfi ad standast akvednar krofur til ad eiga moguleika & ad
na langt & afreksstigi:

o Likamssteerd leikmanns verdi fra 180 - 195 cm hja korlum
en 165 - 180 cm hja konum.

. Pyngd leikmanns verdi fra 85 - 105 kg hja kérlum en 60 —
80 kg hja konum.

. Heefileiki til ad bda til mikinn vodvakraft ( karlar geti
framkvaemt 160 — 200 kg hémarkslyftu i hnébeygju og
konur fra 100 — 145 Kkg).

. Heefileikinn til ad bua til mikid vodvaafl (karlar geti
stokkid jafnfeetis i um 40 — 55 cm had en konur i 30 — 45
cm had).

(Kvorning, 2006, bls 1).

P6 eru mun fleiri paettir sem skipta handknattleiksmann mali heldur
en likamlegir yfirburdir eins og teknileg geta og taktisk hugsun sem na
betur ad njota sin ef leikmadur er i godu likamlegu astandi (Kvorning,

2006).

Sem demi ma nefna ad i handboltaleik purfa Gtileikmenn ad geta
hlaupid afram, aftur & bak og til hlidanna. Godir leikmenn geta gert
gabbhreyfingar i badar attir, skipt 6rt um stefnu, stokkid og lent i miklu
Ojafnvaegi (Alexandru, Eftene, 2011; Luig, Henke, 2010). bessa peetti parf



leikmadur ad geta framkvemt undir miklu likamlegu areiti fra
andstaedingunum asamt pvi ad purfa ad vinna med boltann & sama tima.
Helstu hreyfingar handknattleiksmannsins gera pad ad verkum ad
likamlegt form krefst feerni i styrk, snerpu, hrédun, hoppum og skotum
(Alexandru, Eftene, 2011).
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3.  Proski barna og unglinga

Born og unglingar & aldrinum 12-18 ara eru & aldurstimabili par sem pau métast
sem einstaklingar og pad sem midur fer & pessum arum eru adeins haegt ad beeta
fyrir ad litlu leyti pegar pau komast & fullordinsaldur. Likamlegur, vitsmunalegur
og félagslegur proski motast verulega & pessum arum og grunnurinn er lagdur ad
einstaklingnum og pvi parf ad hafa pad i huga vio likamspjalfun (Janus
Gudlaugsson, 1995; Oskar Armannsson, 2006).

Motunararin eru timi barna og unglinga til ad préa hefileikann til
samhafingar sem er grundvollur hreyfigetu einstaklings og hvernig tekni hann
hefur sem mun fylgja honum til fullordinsara (Janus Gudlaugsson, 1995).
Heefileikar eins og samhefing og jafnvaegi eru eiginleikar sem mjog erfitt er ad
bjalfa upp ef enginn grunnur er til stadar pegar leikmenn eldast. bessir hafileikar
sem og andlegir og salranir eiginleikar eru misproskadir hja iprottamdénnum, pvi
fjolbreyttari og proskadri sem pessir hafileikar eru peim mun meiri ahrif getur
leikmadur haft & leikferlid i sinni iprottagrein (Janus Gudlaugsson, 1995).

Likamlegar og andlegar breytingar i fari barna og unglinga gerast smam
saman og eru mjog einstaklingsbundnar hja hverjum og einum. Hja jafnéldrum
getur munad allt ad einu til fjorum arum i proska. A fyrri hluta kynproskaaranna
verdur voxtur a hondum, fotum og beinum likamans mjog hradur og oft eiga
unglingar erfitt med ad tileinka sér teekni a peim timapunkti (Janus Gudlaugsson,
1995). Algeng vidbrogd unglinga vid pessum vaxtarkipp eru mismunandi en
sjalfstraust peirra getur minnkad, skapsveiflur verda meiri, breytingar a
ahugamalum en sameiginlegt eiga pau ad leitast eftir vidurkenningu. A seinni
hluta kynproskadranna fer vodvastyrkur unglinga ad aukast og i kjolfarid kemur
sjalfstraust og o©ryggi asamt betri frammist6ou i sinni ipréttagrein (Janus
Guolaugsson, 1995).

Fra 16 til 18 ara aldri heegir voxtur likamans a sér og fer ad taka a sig
endanlega mynd. Einstaklingur fer ad na svipadri afkastagetu og fullordnir
likamlega séd, ef undanskilid er hradapol og hamarksstyrkur. A pessum arum naer
taugakerfid fullri motum og er litid gagn ad pjalfa flokid samspil milli tauga og
vodva eftir pennan aldur. [ stadinn verda pau mun mottekilegri fyrir

sprengikrafts- og hradasefingum (Dick, 2007).
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4. Pjalffraedi

pjalffreedi fjallar um hvad skal pjalfa og af hverju, vid Olikar adsteedur par sem
farid er eftir freedilegum kenningum og adferdum med pad ad markmidi ad baeta
og efla feerni lids eda einstaklings. Markmid pjalfunar er ad beeta eda vidhalda
arangri hvort sem pad er liffreedilegs, hugarfarslegs eda félagslegs edlis vid vissar
athafnir. Hver og einn setur sér eigin markmid til ad auka afrek i sinni grein, med
ymsum pjélfunaradferdum eflir einstaklingur feerni sina og pekkingu i 6llu sem
vid kemur ipréttagrein sinni (Gjerset, Haugen og Holmstad, 2002).

Arangur i ipréttum er tengdur mérgum pjalfunar- og umhverfispattum og
ma par nefna likamlega pjalfunarpatti eins og teekni, samhefing, pol, kraftur,
hradi og lidleiki. Einnig eru pad andlegir pettir sem verda oft til vegna
umhverfispatta hja einstaklingum, sem demi méa nefna; salreen hafni, félagsleg
heefni, taktisk haefni og heilsufar hvers og eins (Dick, 2007). Ef beeta & afkastagetu
verdur likaminn ad vera undir skipulogdu alagi eda éareiti, sem liffeerakerfid
adlagar ad eiginleikum sinum til ad geta polad meira &lag (Dick, 2007).

/fingar hefjast & upphitun sem & ad tengjast adalpeetti &fingar beint eda
Obeint. 1 upphitun mé& hefja teknipjalfun sem tengist adalpetti afingar en
teeknipjalfun & avallt ad vera & undan 6drum pattum (Janus Gudlaugsson, 1995).
Prekpjalfun fylgir sidan &vallt & eftir teeknipjalfun en po sérstaklega hja eldri
flokkum. Prekpeetti eins og pol, kraft, hrada, lidleika og samhafingu er haegt ad
&fa med hinum ymsu leikjaformum. Hrada- og snerpuzfingar eru gerdar adur en
farid er i polpjalfun svo ad orka og kraftur sé enn til stadar pegar reynt er ad bzta
snerpu eda hrada. Nidurlag fingar er sidan létt skokk, teygjueefingar, slokun og
spjall um pad sem betur ma fara & naestu &fingum (Brewer, 2008).

pegar talad er um einlidaméta afingar (e. single-joint exercises) er
sérstaklega midad ad pvi ad akvedinn vodvahopur sé tekinn fyrir til ad minnka
likur & meidslum eda unnid sé i kringum meidsli. Meidslahattan vid framkvemd
bess konar a&fingar er pvi minni par sem litla kunnattu og tekni parf til ad
framkvaema peer (Kraemer, Ratamess, 2004). Marglidamota &fingar (e. multi-joint
exercises) eru mun floknari teeknilega séd par sem taugavirknin er meiri og pvi
samheafingin  meiri  milli vodvahopa. Marglidamota efingar virkja stéra

vOdvahoOpa og eru pvi peer &fingar sem taldar eru arangursrikastar pegar kemur ad
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bvi ad bata alhlida vodvakraft og styrk (Kraemer, Ratamess, 2004; Stone, M.H,
Stone, M., Sands, 2007).

Pegar pjalfari undirbyr &fingar sem hann atlar ad hafa fyrir lid sitt, skiptir
mali hvada &fingar og adferdir henta likamséstandi &fingahdps hans og hvers
konar athafnir er verid ad pjalfa fyrir. Teeknilega hlid greinarinnar parf ad vera i
forgangi pegar valdar eru &fingar og parf pjalfari ad gera sér grein fyrir hvers
konar vOdvavinna a sér stad eftir pvi hvernig hreyfingar iprottin krefst af
iprottamanninum (Bompa og Haff, 2009). begar azetlanir fyrir pjalfun er gerd parf
einnig ad huga ad ymsum 6drum pattum eins og &fingationi (fjolda &finga a
viku), reynslu ipréttamanna i styrktarefingum og hvert markmidid er med

styrktarpjalfuninni (Faigenbaum o.fl., 2002).

4.1 Hvad er styrktarpjalfun?

Styrktarpjalfun er likamleg pjalfun sem tengist vodvastyrk, dthaldi, likamsastandi,
samhafingu hreyfinga, hrada og neeringu. Annad heiti yfir styrktarpjalfun er
motstodupjalfun par sem buin er til sa hefileiki til ad framkvema eda sporna vid
krafti (Cinea, Riewald, 2002).

Styrktarpjalfun ipréttamanna & undirbiningstimabili midast ad pvi ad
pjalfa upp vodvastyrk med stigvaxandi punga og feekkandi endurtekningum par til
ner lidur ad keppnistimabilinu en pa taka vid sérhafdar efingar tengdar
ipréttagreininni. pPegar vodvastyrkur er pjalfadur er einblint & tvo peetti, annars
vegar taugaadlogun sem felst i ad beeta taugastyringu vodva og ad fa pannig
samstiga vinnslu fr& ymsum hreyfipattum & eins hradann og kraftmikinn hétt og
moguleiki er &. Hinn patturinn felst i ad styrktarpjalfun hafi ahrif & pversnid vodva
en rannsoknir hafa synt fram & ad beint samband er & milli styrks og vodvasterdar
(Bompa og Haff, 2009; Gjerset, Haugen og Holmstad, 2002).

Styrktarpjalfun er haegt ad pjalfa med afingum med eigin likamspyngd,
frjalsum 166um, lyftingartekjum, teygjubéndum og pyngdarboltum (e. medicine
ball). Styrktarefingarnar purfa ad taka mid af aldri, reynslu, proska og
markmidum einstaklinga pegar aztlun er gerd (Dahab, McCambridge, 2009). Rétt

teeknileg Utfeersla &finga er mjog mikilvaeg pegar pjalfadir eru nyir vodvahopar
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pbar sem fyrstu framfarirnar verda & taugasvidinu (Bompa og Haff, 2009).
Styrktarpjalfun getur verid mjog gagnleg fyrir alla aldurshépa han betir ekki
einungis voOdvastyrk heldur betir han péttleika beina, vodvamassa an fitu,

jafnveegi og stodugleika og eykur sjalfstraust (Dahab, McCambridge, 2009).

4.1.1 Styrkur

Skilgreiningin & styrk er geta vodvanna til ad mynda kraft, pvi meiri kraftur sem
myndast hj4 einstakling peim mun meiri likur & ad hann geti hlaupid hradar,
stokkid heerra eda lyft pyngra. Eins og gefur ad skilja pa er styrkur og kraftur
naudsynlegur pattur hja ipréttamoénnum i hinu ymsu ipréttagreinum sem byggjast
upp a hrada (Bompa og Haff, 2009).

Vodvahafni ipréttamanns felst i ad hann hafi yfir ad blda neegilegum styrk,
uthaldi, hrada, krafti og lidleika til ad standast peer krofur sem iprottin gerir til
hans (Bompa og Haff, 2009). Hamarkskraftur er sa kraftur sem voovi getur
framkveemt i einni endurtekningu og er pvi grunnurinn i védvahafni einstaklings
par sem hann er naudsynlegur fyrir Gthald, hrada og kraft. VVodvauthald er
hefileiki vodvans til ad endurtaka samdratt i mérgum endurtekningum par sem
ekki er krafist hamarkskrafts (Dick, 2007).

Starf vodva likamans er fjolpeett en hlutverk peirra er medal annars getan
til ad skapa hradaaukningu og stodvad hreyfingu, védvarnir purfa einnig ad geta
haldid akvedinni likamsstodu, fjadrad rétt og gefa eftir vid hreyfingu. Vddvavinnu
ma skipta i tvo eiginleika: hreyfivinnu (eftirgefandi eda yfirvinnandi) par sem
vOodvar breyta lengd sinni eda kyrrstdduvinnu (isometrisk) par sem peir breyta
ekki lengd sinni heldur vinna an pess ad skapa hreyfingu (Bompa og Haff, 2009).

Hreyfivinnan sem védvar vinna eftir, er skipt i fjéra peetti: yfirvinnandi
(konsentrisk) vodvar dragast saman og mynda hreyfiafl, eftirgefandi (eksentrisk)
vodvar vinna gegn spennunni. [ fjolstodu (plyometrisk) fara védvar Gr yfirvinnu i
eftirgefandi vinnu, sidan i jafnhreyfingu (isokinetisk) er unnid med sama
hreyfihrada allan timann (Bompa og Haff, 2009; Gjerset, Haugen og Holmstad,
2002).

Vodvapradum er skipt tveer typur; haega vodvapraedi sem einkennast af

heegum samdrattum og pola areynslulitid alag til lengri tima (uthald). Hradir
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vOovapradir eru vodvapraedir sem dragast saman af miklum hrada i stuttan tima
(sprengikraftur) og ma pvi segja ad peir henti best til styrktarpjalfunar. (Bompa og
Haff, 2009).

Skilyrtur vodvastyrkur er hlutfallio milli likamspyngdar og hdmarksstyrks.
Til ad hradi ipréttamanns haldist eda aukist er mikilveegt ad styrkur sé aukinn an
bess ad pyngjast of mikid. Ef iprottamadur parf ad baeta vid sig meiri styrk, pa
parf ad auka ummal vodvanna sem getur valdid pyngdaraukningu sem mun hafa

ahrif & hrada, teekni og snerpu (Gjerset, Haugen og Holmstad, 2002).

4.1.2 Meidslahaetta vio styrktarpjalfun

fprottir sem innihalda hreyfingu geta valdid meidslum. Meidslahatta hja
6hoérdnudum ungmennum vid styrktarpjalfun er oft ahyggjumal badi pjalfara og
foreldra. Styrktarpjalfun undir leidsogn og eftirliti & ad tryggja ad styrktaraefingar
skapi ekki meiri meidslahattu en adrar iprottazefingar, svo lengi sem idkendur
fylgi peim reglum sem settar eru fyrir asamt peirri &fingadaetlun sem peir eiga ad
fara eftir (Dahab, McCambridge, 2009).

Flestir foreldrar og pjalfarar eru hikandi vid ad bérn og unglingar stundi
styrktarpjalfun par sem ad groéusogur hafa i gegnum tidina sagt ad pess konar
pjalfun eydileggi vaxtarlinur i beinum og komi pannig i veg fyrir ad einstaklingur
nai réttum likamsvexti (Cinea, Riewald, 2002). Aftur & moti hafa ekki verid skrad
nidur meidsli svo vitad sé til hja peim sem hafa tekid péatt i styrktar- eda
motstodupjalfun, sem varda brot & vaxtarlinu. Ahatta 4 meidslum & vaxtarlinu hja
ungmennum & vaxtarskeidi geta minnkad verulega med pvi ad framkvaema ekki
afingar sem félgnar eru i ad lyfta punga yfir htfud par sem pad getur myndad
6edlilegan prysting & hryggjarstluna (Cinea, Riewald, 2002).

Algengustu meidslin tengd styrktarpjalfun hja ungum ipréttaménnum eru
tognanir sem eru 40-70% af Ollum meidslum og eru helstu stadsetningar &
hondum, mjobaki eda a efri buk (Strength Training by Children and Adolescents,
2008).

Helstu 4&stedur fyrir meidslum hja o6reyndum ungmennum vid
styrktaraefingar er medal annars vid ad misnota afingatekin og nota ekki rétta

teekni sem peim hefur verid kennd. Eda pegar pau reyna vid 6hoflegar pyngdir eda
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efa an eftirlits frd pjalfara (Dahab, McCambridge, 2009). Pé er heaegt ad
fyrirbyggja flest meidsli ef pessi atridi eru h6fo i huga vid styrktarpjalfun:
. pjalfari skal kenna idkendum rétta teekni fyrir allar peer &fingar sem
notast er vid.
. pjalfari skal fylgjast med og hafa yfirsyn yfir sinum &fingatima i
styrktarsal og sja til pess ad idkendur fari eftir reglum og beiti réttri
teekni vio &fingar.

e

. pjalfari skal koma i veg fyrir ad idkendur vinni med oOhdflegar
byngdir.

. pjalfari skal ekki lata iokendur notast vido ahdld sem bula til motstédu
med pvi markmidi ad bata stokkkraft par sem pad getur leitt til
meidsla & mjobaki.

(Cinea, Riewald, 2002, bls 2).

4.2 Skipulagning vid pjalfun

pjalfarar og ipréttamenn sem atla sér langt i sinni iprottagrein setja sér flestir
markmid i pjalfun og vinna sidan kerfisbundid ad pvi. Styrktarpjalfari sem etlar
sér ad skipuleggja pjalfunardatlun fyrir iprottamann, eda lid, parf ad hafa gdoa
innsyn i sjalfa iprottagreinina. Mikilvaegt er fyrir styrktarpjalfara ad pekkja
mannslikamann, grundvallarlégmal pjalffredinnar, viti kréfur ipréttagreinarinnar
asamt pvi ad vita hver afkastageta hvers og eins er i lidinu (Gjerset, Haugen og
Holmstad, 2002).

Skipulagdir pjalfarar leitast pvi eftir ad pjalfa akvedna peetti & réttum tima
begar ipréttamennirnir eru hvad méottekilegastir fyrir pess konar ahrifum.
Samhengi parf ad vera i uppbyggingu par sem byggt er upp & pvi sem adur hefur
verid gert og leitast er vid ad koma pjalfuninni i kerfisbundid ferli. Markmidid
med skipulagningu vid pjalfun er ad auka getu hja iprottamanni eda lidi med pvi
ad na hamarksarangri a réttum timapunkti (Bompa og Haff, 2009; Dick, 2007).

Skipulagsferlid pegar pjalfunaraeetlun fyrir styrktarpjalfun er buin til og
framkvaemd, skipt nidur i atta prep:

1. bjalfunar markmid: Ipréttamadur og pjalfari setja sér markmid fyrir

komandi timabil.
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2. Pbjalfunar afangar: Hver afangi naudsynlegur til ad hamarka baetingar

ipréttamanns.

3. barfir ipréttamannsins: Ppjalfari gerir parfagreiningu par sem hann

akvedur hvernig pjalfunaradferdir & ad nota vid styrktarpjalfunina, en pad

fer eftir hvernig typur af styrk iprottin krefst af iprottamanninum.

4. Thuga eiginleika allra pjalfunarpatta: bjalfari verdur ad skoda

styrktarpjalfun, athaldspjalfun, snerpupjalfun og taktiska pjalfun sem eina

heild, til ad koma i veg fyrir ofpjalfun.

5. Afingaval: Afingarnar purfa ad tengjast peirri haefni sem leitad er eftir

i iprottinni.

6. Frammistédu profanir: Eftir ad &fingar hafa verid valdar sem bata

frammistodu leikmanna, parf pjalfari ad mela styrk peirra, til ad geta fylgst

med baetingum pegar & lidur timabilid.

7. broa a&fingadaetlunina: pegar lidur timabilid parf pjalfari ad 6llum

likindum ad adlaga aatlunina ad beettri frammistddu leikmanna svo ad peir

geti haldid &fram ad beaeta vid sig vodvastyrk.

8. Skrd nidur: pjélfari parf ad skrd nidur efingar, lotufjolda,

endurtekningar og pyngdir sem leikmenn eru ad vinna mead.

(Bompa og Haff, 2009 bls 282-284).
Verkgreining er notud til ad skilgreina peer likamlegu, andlegu og
félagslegu krofur asamt teekni og leikstil pegar hafist er handa & pjalfunaréaetiun.
pegar pjalfunardaetlun er skipuldgd af pjalfara verdur hann fyrst ad vita hverjar
krofurnar eru sem gerdar eru til peirra ipréttamanna sem hann tekur ad sér i
pjalfun framkvema sidan verkgreiningu (Gjerset, Haugen og Holmstad, 2002).
Med pvi ad verkgreina er verid ad gefa til kynna ad krofur eru ekki peaer somu &
alla ipréttamenn po6 ad peir &fi sému ipréttagrein, t.d. markmenn i handknattleik
&fa oftar en ekki ddruvisi teekni en atileikmenn i sému ipréttagrein. Margir paettir
hafa ahrif & peer kréfur sem gerdar eru til ipréttamanna en par ma nefna; aldur,
markmid, metnad, proskafravik, keppnistima og keppnisform. bjalfarar komast ad
pessum kréfum med pvi ad beita athugunum og greiningu eftir ad hafa hafa kynnt
sér eda laert pjalffreedi og hafa reynslu af sjalfri ipréttagreininni (Gjerset, Haugen
og Holmstad, 2002).
Langtima skipulag gerir pjalfurum kleift ad hafa stiganda i pjalfun en

skipulagid verdur p6 ad mida ad forsendum einstaklingsins sjalfs par sem alagid
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er aukid jafnt og pétt. ipréttagreinin setur akvednar krofur sem er midpunktur
skipulagningar par sem ventingar ipréttamannsins sjalfs er tryggd heildsted
pjalfunardetlun (Bompa og Haff, 2009). Likamlegir &standspeettir eins og
styrktarpjalfun, lofthad og loftfirrt pjalfun, fyrirbyggjandi meidslapjalfun og
snerpupjalfun, eiga ad vera skipulagdir eftir nidurstodum ar baedi parfagreiningu

og getugreiningu (Kvorning, 2006).

4.3 Grunnpjalfun

Markmidid med grunnpjalfun er ad bua til ,trausta pjalfunar undirstoou* hvort
sem pad er iprottafolk sem stefnir & sérhafingu eda hinn almenni ipréttamadur
sem hreyfir sig fyrir vellidan. bPegar ungmenni eru pjalfud er markmidid
langtimapréun sem parf ad bua til fra grunni. Pjalfunin & ad vera stigbundin og er
ekki hafist handa vid naesta prep nema pvi fyrra sé lokid, pa er hagt ad sja hversu
langt ungir einstaklingar eru komnir ef midad er vid aldur og proska. G6o regla
fyrir pjalfara ad tileinka sér, er ad fara fra hinu einfalda til hins flokna (Gjerset,
Haugen og Holmstad, 2002).

Lykilatridi med grunnpjalfun er ad ipréttamadur bui til likamlegan styrk,
grunnpol og lidleika. Grunnafingar eru ekki endilega paer &fingar sem eru likjast
keppnishreyfingum heldur eru par hugsadar sem grunnurinn fyrir sérhafdan styrk
(Dick, 2007). Grunnpjalfun er skipulégd med pad i huga ad hafa hana fj6lbreytta
og alhlida. Demi um fjolbreytileika er ad efingum er dreift eftir &lagi &
mismunandi daga vikunnar eda ad breytt sé reglulega um umhverfi fyrir
&fingarnar (Gjerset, Haugen og Holmstad, 2002). Grunnafingarnar eru helst
pjalfadar & fyrstu 4 til 12 vikunum i undirbaningstimabili. Grunnafingar i
styrktarpjalfun minnka likur & oOjafnveegi i vodvum &samt pvi ad tryggja
hamarksvirkni i stodvodvum vid sérhaefdar hreyfingar (Dick, 2007).

Snemma a ferli ipréttamanns sem er ad stiga sin fyrstu skref i iprottum er
strax 10g0 ahersla & grunnafingar sem svo eru notadar sidar a ferlinum. Mikilveaegt
er ad pjalfunin sé skipul6gd og rétt snidin ad hverjum aldurshopi og proskastigi
einstaklings eda pjalfunarhops. Fyrir yngri hopana er besta grunnpjalfunin i formi
leikja eda prautabrauta, t.d. klifur i kadli eda rimlum par sem aherslan er & alhlida

vodvapjalfun (Oskar Armannsson, 2006). Annar mikilvagur pattur i grunnpjalfun
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ungmenna er ad styrktaraefingar séu gerdar med eigin likamspyngd hja hverjum
0og einum, notast er vido pa tegund styrktarpjalfunar alveg fram undir lok
kynproskaskeids. Um 15 ara aldur geta peir idkendur sem hafa negan proska
byrjad ad &fa sig med 160, en adrir halda &fram med efingar med eigin
likamspyngd. Pegar ad menn byrja ad &fa med [6dum pa er ennpa verid ad vinna

ad grunnpjalfun (Oskar Armannsson, 2006).

4.4 Sérhazefo pjalfun

Markmidid med sérhaefdri pjalfun er ad tengja saman alhlida prek vid vidkomandi
iprétt og sérhaefni hennar. Serhaefdar afingar eru teknisefingar sem likja eftir
hluta af keppnisadsteedum, sem demi mé nefna; motstodueefingar, kast & pyngri
boltum, hoppefingar og brekkuhlaup (Dick, 2007). Almenn og sérhafd pjalfun
parf ad vera skipt nidur og taka parf tillit til aldurs, proska, pjalfunartima og
magni asamt peirri iprottagrein sem er &fd. Eftir pvi eldri sem einstaklingar eru og
getustig haekkar, eykst sérhafingin (Brewer, 2008).

porf er & frekari rannsoknum & ahrifum serhafingar fr unga aldri en p6
hafa einhverjar rannsoknir verid gerdar og i einni peirra kemur fram ad pjalfarar
vid menntaskola i Bandarikjunum segja ad sérhaefing geri iprottamenn einfaldlega
fagadri og auki likurnar & ad peir f& menntun eda atvinnu seinna i lifinu. bessir
pjalfarar vilja po6 einnig meina ad sérhafing hja ungum ipréttaménnum getur birst
sem pressa a ad skara fram (r asamt pvi ad peir hafa minni reynslu af
félagstengslum (Hedstrom og Gould, 2004). Einnig hefur komid fram vid
rannsoknir & sérhafingu ad god frammistada i iprétt & yngri arum segir litid til um
hvort s& einstaklingur muni bera af pegar hann eldist (Hedstrom og Gould, 2004).

Vid sérhafda pjalfun hefur reynst vel ad nota hermindm vid pjalfun, par
eiga einstaklingar pess kost ad baeta arangur par sem adsteedur eru metnar hverju
sinni eftir hrada, krafti, ytri areita og hreyfimynstri (Gjerset, Haugen og Holmstad,
2002). bjélfari verdur ad velja hermigfingar af mikilli ndkveemni til ad na pvi
fram sem hann vill fra einstakling par sem teknikunnatta er lykilatrioi, t.d. ef
handknattleiksmanni gengur illa i hradaupphlaupum er pad eft sérstaklega. Su
pjalfun parf ad vera einstaklingsbundin og ad markmidid sé ad afa pa peetti

leiksins sem honum gengur illa med. Alag vid hermipjalfun verdur ad vera svipad
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og i keppni, par sem hradi, teekni eru blandad saman vid areynslu & salrena peetti
eins og einbeitingu og vilja (Gjerset, Haugen og Holmstad, 2002).

Sérhaefd pjalfun midast vio ad krofum ipréttarinnar sé svarad a
vidkomandi hatt, p.e. ad iprottamenn &fi sig & videigandi vettvangi. brju atridi eru
hvad mikilvaegust pegar kemur ad sérhaefdri pjalfun. 1 fyrsta lagi ad afingarnar
séu framkveemdar pannig ad teekni sé rétt framkvemd, i 6dru lagi ad aft sé i réttu
umhverfi og pad pridja ad efingar séu fjolbreyttar og alag sé videigandi hverju
sinni (Brewer, 2008; Dick, 2007).
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5. Dbjalfun ungmenna

A uppvaxtararum ungmenna er naudsynlegt ad taka tillit til proska hvers og eins
og hafa i huga pa mismunandi bakgrunna sem pau hafa alist upp i kringum (Oskar
Armannsson, 2006). Hreyfiporf barna er mikilvaeg til ad proski peirra verdi sem
edlilegastur og er iproéttaiokun tilvalin leid til ad uppfylla pa porf en samkvaemt
bandariskum rannséknum er talid ad born purfi ad minnsta kosti 60 min hreyfingu
a dag (Dahab, McCambridge, 2009).

Synt hefur verid fram & ad efnilegir ipréttamenn eyda meiri tima i &fingar,
minni tima i vinnu fyrir utan skéla, eyda minni timi med vinum asamt pvi ad peir
hafa ferri dhugamal fyrir utan ipréttina (Hedstrom og Gould, 2004). begar
efnilegir einstaklingar i iprottum a taningsaldri stefna langt i sinni ipréttagrein,
burfa pjalfarar fyrst og fremst ad hjalpa peim ad tileinka sér aga. Einnig parf innri
ahugahvot ad vera til stadar asamt heefileikum og ad peir njéti pess ad stunda
ipréttina og séu tilbunir ad vinna hart til ad na markmidum sinum (Hedstrom og
Gould, 2004).

Samkvaemt rannsokn Jean Co6té fra Kanada sem fjalladi um ahrif foreldra &
uppbyggingu afreks ipréttamanna p& ganga peir i gegnum prja mismunandi stig.
Fyrsta stigio nefnist ,,Profunar-arin“ sem er fra 6 til 13 &ra aldurs en par fer barn
ad profa sig afram i hinum ymsum iprottagreinum par sem adalatridid er ad hafa
gaman (Cote, 1999; Hedstrom og Gould, 2004). Nasta stig eru ,,Sérhafingararin®
fra 13 til 15 &ra en pa faekkar iprottagreinunum og ungmennid faer meiri hvatningu
fra foreldrum til ad einbeita sér ad akvednum greinum med pvi ad styrkja pad
fjarhagslega og forna tima til ad hamarka patttoku. ,,Fjarfestingar-stigio“ er
sidasta stigid par sem einstaklingur er ordinn 15 ara eda eldri, en pa einbeitir
ungmennid ser markvisst ad pjalfuninni til ad na ad yfirburdum i frammistodu i
ipréttagrein sinni (Hedstrom og Gould, 2004).

pjalfarar purfa ad hafa hugfast ad pegar bérn og unglingar eru pjalfud pa er
ekki verid ad pjalfa smaekkada mynd af fullordnum, par sem pau eru ad vaxa og
proskast (Dick, 2007; Oskar Armannsson, 2006). Algengt er ad eldri leikmenn
sem fara ut i pjalfun & yngri idkendum notist adallega vid pjalfunaradferdir sem
beir leerdu sjalfir a fullordins aldri (Janus Gudlaugsson, 1995). begar sama pjalfun

er notud & born og fullordna getur pad valdid tvenns konar afleidingum. 1 fyrsta
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lagi pa gleymast undirstadan i grunnferni eins og tekni og hreyfiferni fyrir
ipréttagreinina, i 6dru lagi geta efingar fyrir fullordna skapad Oryggisleysi hja
barninu sem kemur nidur & getu barnsins og personuleika (Janus Gudlaugsson,
1995).

Hreyfikerfi peirra ungmenna sem eru & vaxtarskeidi, eda fra 12-16 ara, eru
mjog viokveem og pvi parf ad varast of mikid alag. Samkvemt I6gmali Mark
Jansen pa helst vidkveemni vefja i hendur vid vaxtarhrada, par ad segja a pessum
timapunkti eru bein, brjosk, lidbond og sinar vidkvaem fyrir of miklu alagi (Oskar
Armannsson, 2006). Védvamassi ungmenna um kynproskaaldur er um helmingi
minni en hja fullordnum eda um 20% af likamspyngd, en um 40% af likamspyngd
fullordinna. Neeringarefni sem eru mikilveeg likamanum eins og protein, fita og
steinefni eru i minni hlutféllum i védvum barna og unglinga en hja peim
fullordnu. Beinin eru linari hja boérnum og unglingum og er &stedan su ad
kalkinnihald hja peim er mun minna en hja fullordnum og pvi er meidslahattan
hja ungmennum talsvert meiri (Gjerset, Haugen og Holmstad, 2002).

Vid pjalfun barna og unglinga parf ad taka mid af aldri vegna mismunandi
likamlegs, andlegs og salrens proska (Janus Gudlaugsson, 1995). Fyrir
kynproskaarin er mikilvaegt ad pjalfun tengd styrk sé Gtfeerd i leikjaformi par sem
bornin vilja gleyma sér i keppni og skemmtun og einblina ekki & likamlegar
framfarir. Yfir kynproskaarin & ad nota eigin likamspyngd i &fingum eda einfold
ahold eins og t.d. punga bolta eda sandpoka (Gjerset, Haugen og Holmstad, 2002).
Lykilatridi pegar pjalfun er skipulogo fyrir pessa aldurshépa er langtimahugsun
pbar sem markmidid er ad pau nai sem bestum arangri pegar komid er &
fullordinsaldur (Janus Gudlaugsson, 1995).

Ein af adalahattum vid pjalfun barna og unglinga er of mikid, eda einhaft
alag a akvedna vodva, pa geta efnaskipti farid Gt i pad ad brenna proteini sem er
byggingarefni likamans. Pad getur valdid pvi ad pau pola minna alag eda ad pad
hefti voxt peirra (Oskar Armannsson, 2006).

Samhafing er sa pattur sem gerir iprottamanninum kleift ad stjorna
hreyfingum i dveentum sem og pekktum adsteedum. ,,Samhafing er su hafni ad
geta stjornad hreyfingum sinum eins nakveemlega og mogulegt er. (Oskar
Armannsson, 2006, bls 16). bjalfun samhafingar er mikilveegur péttur i yngstu

flokkunum eda allt til 12-13 ara aldurs og gerir iprottamenn betri i floknum

22



hreyfiferlum, pegar i bérnin eldast er petta sa pattur sem er einna erfidastur ad
baeta pegar i eldri flokka er komid (Oskar Armannsson, 2006).

5.1 Styrktarpjalfun ungmenna

pad tekur morg ar ad byggja upp likamann til ad standast peer krofur og alag sem
natima handknattleiksmadur parf ad geta stadist. Rannsoknir hafa synt fram & ad
ungmenni fra aldrinum 12-16 ara geti med styrktarpjalfun aukid styrk sinn um 30
til 50% eftir um éatta til tolf vikna &fingar i vel skipulagdri astlun. Ef vidhalda &
bettum styrk purfa pau ad @fa ad minnsta kosti tvisvar i viku (Dahab,
McCambridge, 2009).

Styrktarpjalfun hja ungmennum betir hreyfistjornun og samhafingu par
sem vodvar eru pjalfadir i ad vinna saman. Huan getur einnig hjalpad til vid ad
samstilla samdratti innan vodvans sem leidir til meiri styrks, an pess p6 ad beta
vid sig auknum vodvamassa (Cinea, Riewald, 2002).

Ef vido skodum hvernig malum er hattad i Danmorku pa leida greiningar a
donskum handknattleiksménnum pad i ljos ad 14 og 15 &ra unglingar eru almennt
undir getu pegar kemur ad videigandi likamlegum styrk midad vid leikmenn fra
odrum pjodum. Astaeedan fyrir pvi getur verid annad hvort sd ad of litil ahersla er
16g0 & styrktarpjalfun hja 12 til 15 ara bérnum eda ad styrktarsefingarnar sem
pjalfarar leggja &herslu & séu rangar. Afleidingarnar munu pa vera peer ad
leikmenn verda sidur tilbunir likamlega pegar peir koma inn i meistaraflokk nema
styrktarpjalfun verdi i haesta gedaflokki og henni sé sinnt af fullum krafti fra 15 til
18 é&ra aldri (Andersen, o.fl, 2010).

Fra aldrinum 12-14 ara er einblint mikid & samverkun milli samhefingar
og teekni i likamlegri pjalfun, en & pessum aldri er kjorid ad leera og proska floknar
hreyfingar 4dur en bornin taka vaxtarkipp. Oll likamspjalfun & pessum aldri & ad
vera fyrir hopinn i heild sinni, &fingar eiga ad vera fyrst og fremst fjolbreyttar og
skemmtilegar (Andersen, o.fl, 2010). Um 14 &ra aldur er &hersla & styrktarpjalfun
ordin mikil en mun minni & samhafingu og polpjalfun. Oll styrktarpjalfun midar &
bessum aldri ad pvi ad byggja upp grundvoll fyrir proun a skot- og stokkkraft,
aukinn styrk i navigjum asamt meidslafyrirbyggjandi &fingum (Andersen, o.fl,

2010). Styrktarpjalfunina & pessum arum skal vinna med eigin likamspyngd, eda

23



med adstod félaga a einn eda annan hatt, taka skal pé tillit til vaxtarskeids hja
hverjum og einum par sem leikmenn eru mismunandi pegar kemur ad sterd og
styrk. Fyrstu voOdvakraftsefingarnar eru i samremi vid vodvanotkun i
ipréttagreininni sem er ad hreyfa likamspyngd a miklu hrada (Dick 2007; Janus
Guolaugsson, 1995).

Lyftingarstangir med pyngd eru ekki gagnlegar i kringum
kynproskaaldurinn en pess i stad er po snidugt ad nota pyngdarminni stangir eins
t.d kustskoft eda annad alika til ad pjalfa upp rétta lyftingartaekni. begar unglingar
eru farnir ad auka pyngdir og vinna meira med lyftingar er mikilveegt ad vinna
med margar endurtekningar (15-25) i umferd til pess ad taugaadlogun geti att sér
stad (Bompa og Haff, 2009). Lifedlisfreedilegt markmid med grunnpjalfun i
lyftingum er ad stekka vodvana og par af leidandi styrkja pa enn frekar til
vodvasamdrattar vid atok (Oskar Armannsson, 2006).

Adur en styrktarpjalfun fyrir unga iprottamenn er skipulogd, parf pjalfari
ad meta hvort iprottamadurinn sé naegilega proskadur likamlega og andlega, til ad
takast & vid styrktarpjalfun. I byrjun styrktarpjalfunar er mikilveegt ad hefja
deetlunina med &herslu & vodvauthald og byggja upp styrk i kjarnavodvum
likamans (Cinea, Riewald, 2002). pegar iprottamadur synir fram & likamlegan og
andlegan proska getur hann tekist & vid erfidari og meira krefjandi afingar sem
tengjast marglidgamétum eda lyftingum med frjalsum 166um. begar styrktarpjalfun
er skipul6ga fyrir stalkur, parf ad hafa i huga ad & kynproskaskeidinu proskast paer
tveimur arum a undan strakum sem eru a sama aldri (Cinea, Riewald, 2002; Dick,
2007).

EkKi er radlegt ad ad pjalfa upp hamarksstyrk fyrr en um 16 ara aldur par
sem of mikilli pyngd er pryst nidur & hrygginn eda par til vaxtarsveedi beina hafa
lokast. Iprottamenn eiga frekar ad halda &fram ad vinna med snerpupjalfun asamt
bvi leggja mikla aherslu & bak- og kvidvodva og alhlida hreyfipjalfun (Dick,
2007).
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6. Arsazetlun

Arsaztlun fjallar um hvernig timabilinu er skipt nidur i undirtimabil og hvernig
pjalfun verdi hattad i grofum dréattum. [ arsaeetlun er fyrirfram skipulagt hvernig
stadid er ad akefd, magni afinga og sérhafni fyrir hvert undirtimabil. Arinu er
skipt nidur i timabil til ad beeta baedi langtima arangur og frammistddu en avallt
verdur ad mida aaxtlunina ad aldri og proska peirra einstaklinga sem verid er ad
bjalfa (Bompa og Haff, 2009).

Arsaatlunin er grunnurinn fyrir ad érva og adlaga akvedna likamlega- og
andlega petti & medan preytu er stjornad. Markmidid med pvi er ad iprottamadur
eda lid toppi & réttum timum i gegnum arid (Bompa og Haff, 2009). pad eru ymsir
beettir sem parf ad huga ad i gerd arsaztlunar eins og e&fingaval, &fingardd,
endurheimt, magn, akefd, tioni, hrada- og snerpupjalfun, grunnteknipjalfun,
lofthad og loftfirrt pjalfun (Bompa og Haff, 2009).

Timabilsskiptingu i arsadaetlun méa skipta upp i prju megin markmid; fyrst parf
ad undirbla ipréttamann i ad na batingum i hans frammistodu. Neesta markmid er
ad undirbla ipréttamann i ad na akvedonum hapunkti pegar komid er inn i
keppnistimabil. Pridja markmidid er ad undirbua ipréttamann fyrir pvi ad na pessu
hapunkti i akvednum keppnum (Dick, 2007).

Pegar arsaatlun er skipuldgd er henni skipt nidur i eftirfarandi:

e  Undirbuningstimabil (e. general preparation): Pjalfun & pessu stigi
fyrir komandi keppnistimabil er einblint ad n& upp eda bata vid sig
peirri feerni sem leikmenn purfa ad hafa eda beeta vid sig. Su ferni
getur verid voovastyrkur, hradi, snerpa, lidleiki, pol eda teekni.

e  Sérhafda undirbuningstimabilid (e. specific preparation ): begar
lidid er & seinni helming undirbUningstimabilsins, hefst sérhaefoa
pjalfunin par sem taekni er &fd i keppnisadstedum med akvednum
stiganda Gt undirbdningstimabilid og er markmidid ad toppa &
keppnistimabilinu.

. Keppnistimabilid (e. competitive phase): Pegar keppnistimabil hefst
eiga pjalfarar ad einblina baedi & grunn- og sérhaefda pjalfun par sem
markmidid er ad vidhalda pvi sem tekist hefur verid ad beeta &

undirbuningstimabilinu. Fyrir mikilvaega leiki eda keppnir er skipulagt
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bannig ad vixlad sé a4 milli & akefda & efingum og rétt fyrir atburd er

dregid skipulega ur erfidinu.
Umbreytingatimabilid (e. transition phase): A pessu timabili draga
leikmenn sig Ut ar keppnistimabilinu par sem hinum , hefdbundnu‘
a&fingum er heett timabundid og pjalfarar breyta um umhverfi og reyna
ad gera sem minnst tengt ipréttagrein sinni. P6 mega ipréttamenn ekki
draga of mikid ar alagi a likamann par sem eftir petta timabil hefst

undirbuningstimabilid aftur.
(Bompa og Haff, 2009 bls 125-134; Gjerset, Haugen og Holmstad,
2002, bls 397-402).
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7. Framkvaemd styrktaraefinga

Pegar ungmenni hefja i styrktarpjalfun er mikilveegt ad pau byrji & &fingum sem
krefjast lagrar akefdar a medan teekni er pjalfud. Taeknihlidin er &fd par til ad pau
eru farin ad geta beitt henni i 8-15 endurtekningar par sem allur hreyfiferillinn er
notadur, eftir pad mé baeta vid akefd & efingunni (Cardinale, Manzi, 2011).

Likamlega pjalfunin tengd handknattleik hja ungmennum sem eru fra
aldrinum 12-15 &ra @tti ad einblina sem mest & styrk en minni ahersla er a Gthald
og samhafingu (Andersen, o.fl, 2010). Meiri vodvastyrkur hja ungum
handknattleiksiokendum studlar ad auknum skotstyrk, stokkkrafti, navigisstyrk og
hjalpar til vid ad fyrirbyggja meidsli. Fyrst og fremst er mikilveegt ad einblina hja
bessum aldurshépi ad styrktaraefingar séu rétt framkveemdar og ad pjalfari leggi
aherslu a ad studningur sé myndadur i likamanum vid kvid-, bak- og rassvodva
(kjarni) (Andersen, o.fl, 2010).

Ungmenni fra aldrinum 12-15 ara af badum kynjum eiga ad leggja &herslu
a styrktaraefingar med eigin likamspyngd en p6 geta peir elstu i pessum aldurshop
sem hafa synt fram a akvedinn proska badi likamlega og andlega, hefja
grunnpjalfun med aukinni pyngd. Moguleiki er pa fyrir hendi ad skipta
leikm6nnum i mismunandi hépa par sem styrktarpjalfun er midud ad
einstaklingnum (Andersen, o.fl, 2010).

Pegar styrktarpjalfun er skipuldgo fyrir 15-18 ara er heaegt ad skipta nidur i
marga petti sem hafa sina kosti og galla, mikilveegt er pé ad velja &fingar vid
heefi likamssterdar einstaklings, ipréttahaefni, tekni og reynslu i efingum asamt
markmidum hvers og eins. Sérstaklega gagnlegt er fyrir unga ipréttamenn ad bata
hreyfigetu, jafnveegi, kjarnastyrk og vddvastyrk og getur verid gagnlegt ad notast
vid &fingar med frjalsa pyngd (168 og stangir), punga bolta og eigin likamspyngd
(Faigenbaum, Kraemer, o.fl, 2009).

Aukid dynamiskt jafnveegi getur hjalpad ipréttaménnum ad styrkja
kjarnavodva sem eru i mjadmagrind, kvidvodvum, rassvodum og mjédmum, med
bvi er verid ad gera leikmenn betri i ad verjast afli sem kemur a ytri hluta
likamans (Faigenbaum, Kraemer, o.fl, 2009). Askilegt er fyrir pjalfara ad setja
mest krefjandi &fingarnar snemma i &fingadeetlunina, pegar taugakerfid er sem

minnst preytt (Faigenbaum, Kraemer, o.fl, 2009).
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Framkveemd vid styrktarpjalfun parf ad vera 6rugg fyrir ungmenni sem eru
ad stiga sin fyrstu skref og er mikilvaegt ad pjalfarar fari eftir akvednum reglum til
ao studla ad oryggi peirra og ad styrktarpjalfunin geri sitt gagn. Fjorir jakveedir
peettir sem vel framkvaeemd og skipuldgd styrktarpjalfun gefur af sér:

. Orugg ef han er stundud undir eftirliti pjalfara.
. Getur hjalpad til vid ad venja ungmenni i ad &fa daglega.
. Eykur métveegi gegn meidslum.
. Beetir frammistéou i hreyfigetu og par med betta frammistodu i
ipréttagrein.
(Faigenbaum, Kraemer, o.fl, 2009, bls 2)

Born og unglingar eiga pad til ad vera keppa innbyrdis i styrk, hver getur
gert flestar endurtekningar eda hver getur lyft pyngstu 168unum. | stad pess ad
vera keppa hvert gegn 6dru er mikilvegt ad kenna peim ad beta sig sem
einstaklingar og lida vel med pann arangur, i stad pess ad mida sig alltaf vid adra
lidsfélaga (Faigenbaum, Kraemer, o.fl, 2009). bjalfarar purfa einnig ad utskyra pa
baetti sem snla ad styrktarpjalfuninni a pannig hatt ad pau skilji um hvad sé verid
ad rada. Utskyringar og hvatningar eiga ad vera jakvadar svo ad iprottamenn hafi
gaman af afingunum, séu ekki kvidnir og lidi vel & medan peir leera &fingarnar.
Einnig purfa pjalfarar ad vera tilbanir ad svara spurningum tengdum afingunum
og er pa mikilveegt ad muna ad engar spurningar eru lélegar og skal svara peim af
polinmadi og skilning (Faigenbaum, Kraemer, o.fl, 2009).

Styrktaraeetlanir sem gerdar eru fyrir ungmenni purfa ad innihalda
utskyringar & tekni vid afingar, 6ryggisatridi og sérstakar adferdir til ad na
auknum styrk (Faigenbaum, Kraemer, o.fl, 2009). begar styrktarpjalfun er beett
inn i pjalfun hja lidi er mikilveegt ad huga ad pvi ad styrktarefingarnar eru
einungis hluti af peirri alhlida likamspjalfun sem parf ad studla ad fyrir
leikmennina. Magn og akefd er breytanleg i gegnum arid og purfa pjalfarar ad
hafa skipulag eftir pvi hvada timabil & sér stad hverju sinni, p.e. hvort pad sé
undirbuningstimabil eda mitt keppnistimabil (Faigenbaum, Kraemer, o.fl, 2009).

Adur en styrktarpjalfun er skipulogd parf ad huga ad pattum eins og:
upphitun & likama, val og r6d &finga, akefd og magn &finga, hvildartimi milli
&finga og setta, endurtekningarhradi og &fingationi (Faigenbaum, Kraemer, o.fl,
2009). Mikilveegt er einnig ad hafa i huga vio framkveemd styrktarpjalfunar ad
battir eins og tekni og hradi seu pjalfud fyrst og a undan snerpu, krafti og
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bolpjalfun. Snerpa og kraftur er sidan pjalfud & undan polpjalfun sem a ad vera
sidasti hluti adalpattar i efingu (Bompa og Haff, 2009).

7.1 Hradapjalfun

Hradi er skilgreindur sem hafni védva til ad nad hémarks hradaaukningu.
Hradaaukning er su hafni i ad auka hrada & lagmarks tima og akvardar hefileika i
styttri sprettum (Bompa og Haff, 2009). Sprettur i beinni linu er skipt i prja
afanga; hradaaukning, nd hamarkshrada og vidhalda hamarkshrada. Hefileikinn
til ad nd hradaaukningu fer ad morgu leyti eftir hamarkstyrks i réttivéovum
hnjalida. beir ipréttamenn sem hafa hefileika til ad nd mikilli hrédun i faum
skrefum geta haft veruleg ahrif & ymsar leikstodur i iprottum. Nasta skref er ad
hrédun neer hdmarki en margir ipréttamenn eiga erfitt med ad vidhalda hrada i
bessum afanga sprettsins. Lokaafanginn i sprett er ad vidhalda hdAmarkshradanum
begar preyta er farin ad hafa ahrif & ipréttamann, vid ad beita krafti og réttri
hlaupatekni (Bompa og Haff, 2009).

Handknattleiksmenn nyta hrada sem demi i hradaaukningu i
hradaupphlaupum og markmenn vid ymsar markvorslur, en hradi akvardast af
peim verkefnum sem framundan eru. Peir sem hafa mikinn hrada hafa oftar en
ekki gddan vidbragdstima eda sa timi sem er frd pvi ad areiti & sér stad, i ad
hreyfing hefst (Gjerset, Haugen og Holmstad, 2002).

Likamlegir pattir sem hafa ahrif a hrada einstaklings:
o Stjérn hreyfinga: Mikilvaegt er ad einstaklingur hafa teknilega getu til
ad geta beitt samhafingu rétt & milli védovahopa.
. Voadvastyrkur: pvi meiri kraftmyndun sem einstaklingur neer ad kalla
fram fyrir hverja timaeiningu, naer hann fljotar upp hrada.
. Astand vodva: Samsetning vodvaprada skipta miklu mali vardandi
hrada og peir sem hafa vodvapraedi af gerdinni Il hafa yfir meiri kraft
0g eru snarpari en peir sem hafa praedi af gerdinni 1.
(Bompa og Haff, 2009, bls 320-321; Gjerset,
Haugen og Holmstad, 2002, bls 134).
pPréa skal grunnkraft og styrk dsamt lidleika i samblandi vid peer teeknilegu

parfir sem einstaklingur parf til ad na arangri i sinni iprottagrein. Leera skal
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krafthreyfingar & peim hrada sem handknattleikur er spiladur a og proa skal sidan
sérhaefou krafthreyfingarnar sem parf til ad nota a hdmarkshrada einstaklings.
Teekni skal skipt nidur i einingar og hver eining er sidan framkvemd & miklum
hrada i mérgum endurtekningum (Dick, 2007).

Motteekileiki ungmenna fyrir hradagefingum eru mismunandi eftir aldri. en
9-10 éara stulkur og 10 til 12 ara strakar eru hvad mottaekilegastir fyrir vidbragds-
og tidni fingum. Adur en kynproskaskeid hefst er mikilveaegt ad einblina & taekni,
begar pau eru komin & kynproskaskeidid méa fara vinna med kraftpjalfun tengda
hrada (Dick, 2007).

Pegar kasthradi er pjalfadur fyrir handknattleik er heaegt ad blanda saman
bungum og léttum ahdldum asamt sjalfri keppnispyngdinni. begar notast er vid
létt &hald getur pad valdid meidslum ef ekki er notast vid rétta tekni og pann
hreyfiferil sem notadur er venjulega pegar kastad er. Ef beaeta & kasthrada skal
notast vid bolta sem er 5% pyngri en sjalfur keppnisboltinn. Sidan er notast vid
bolta sem er 5-10% léttari en keppnisboltinn, &dur en skipt er yfir i sjalfan
keppnisboltann (Dick, 2007).

Hrada og hradalthald er haegt ad pjalfa upp med pvi ad hafa ahrif & marga
bjalfunar peetti. Sem deemi ma nefna med hradaaukningu er hagt ad bata med pvi
ad vinna med stutta spretti t.d. 20 til 80 metra langa, & 90 til 95% af hamarkshrada
med 4-6 minutna hvildartima & milli lotna. Hradauthald er pjalfad aftur & moti
med lengri sprettum (200 m) & 70% af hamarkshrada og 2-3 minutna hvild & milli
lotna (Bompa og Haff, 2009).

Hvildir eiga ad vera 4-6 minGtur & milli hadmarkshradaspretta svo
orkubirgdir na ad fyllast og likaminn haldist heitur &samt pvi ad taugakerfid dofni
ekki. Unnid er i tveimur eda premur lotum par sem hver lota er 3-4 sprettir.
Endurheimt tekur um 48 klukkustundir til ad na sér ad fullu eftir hradazfingu.
Mikilvaegt er ad taka ekki meira en 6-12 hamarksspretti a einni afingu.
Hradaafingar eiga ad vera einu sinni i viku a undirbaningstimabili og 2-4 sinnum
a keppnistimabili (Dick, 2007).
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7.2 Snerpupjalfun

Snerpa er pattur sem parf ad huga vel ad fra pvi ad pjalfun hefst hja bérnum og
par til miotaugakerfi er ordid fullproska. Af mérgu leyti er snerpa erfour eiginleiki
0g adeins talid ad haegt sé ad baeta pann patt um 15-20% umfram pad sem genin
hafa upp & ad bjoda (Oskar Armannsson, 2006).

Snerpa eda sprengikraftur er su haefni vodva til ad mynda mikinn kraft eins
hratt og moguleiki er &4, med akvedinni hvild inn & milli. Snerpa er adallega notud
a akvednum atakspunkti, eda pegar taka parf snéggan sprett, i uppstokki, vid ad
mynda skotkraft eda breyta parf 6rt um stefnu (Bompa og Haff, 2009).
Snerpupjalfun felur i sér aukna getu vodva til kraftmyndunar a stuttum tima en
pessi kraftmyndun er pekkt sem sprengikraftur (Andersen, o.fl, 2010; Bompa og
Haff, 2009).

Pegar verid er ad pjalfa snerpu med stefnubreytingum er lykilatridi ad
ipréttamadur hafi mikla haefni i ad mynda eftirgefandi kraft (eksentriskan) i
vodvum pegar hann er ad hagja a sér. Rannsoknir hafa synt fram & tengingu &
milli vodvastyrks og krafts, vid getuna til ad mynda snerpu eda stefnubreytingu
(Bompa og Haff, 2009).

Nokkrir peettir sem pjalfarar purfa ad hafa i huga vido framkvemd a

snerpupjélfun:

. Stuttur snertitimi: Allar snerpu- eda sprengikraftsefingar a4 ad
framkvaema med lagmarks snertitima vid jordina. Par ad segja ad um
leid og fotur snertir jordu parf einstaklingur ad vera eins snarpur og
hann getur ad sprengja fetinum af jordinni med eins mikilli
kraftmyndun og mégulegt er.

. Sprengikraftur: Allar snerpu- eda sprengikraftsefingar eiga ad vera
kroftugar og kraftmiklar & eins stuttum tima og hagt er.

. Hledsla: Allar tegundir af snerpu- eda sprengikraftspjalfun krefjast
bess ad &dur en kraftmyndun & sér stad, hefur akvedin hledsla att sér
stad adur. VOdvar eru pvi i teygjustddu rétt adur en atak a sér stad.

(Andersen, o.fl, 2010, bls 62).

Pegar snerpupjalfun er skipul6gd parf styrktarpjalfari ad huga ad ymsum

atrioum eins og ad a&fingar likist pvi hreyfisnidi iprottarinnar sem verid er ad
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bjalfa fyrir. Lykilatridi adur en snerpa eda sprengikraftur eru pjalfud er ad
likaminn verdur ad vera vel hvildur badi andlega og likamlega. Astaedan fyrir pvi
er ad alag & snerpuafingum parf ad vera mikid og einbeiting i hamarki til pess ad
ipréttamadur greedi a pvi (Gjerset, Haugen og Holmstad, 2002).

[ iprottagrein eins og handknattleik er hagkvemt ad pjalfa upp gilda og
snarpa vOdva asamt sérhaefdari pattum sem ahersla er 16gd & i greininni. Ef
einstaklingur er ad reyna beta sig i hrodum hreyfingum eins og gabbhreyfingum
er mikilveegt ad vinna med snerpuafingar eftir ad hafa unnid med pyngdir. |
kjolfarido eykst samdrattarhradi i vodvum, fleiri vodvapreedir virkjast og stjorn
likamans a hreyfingu verdur betri asamt tekni (Gjerset, Haugen og Holmstad,
2002).

Hvildartimi parf pvi ad vera 2-3 minutur til ad einstaklingar nai ad
endurnyja vodvakraft & milli lotna eda &finga. Endurtekningar eiga ad vera 4 til 6
i hverri lotu og & ad nota eins og adur segir hamarksatak vid hverja endurtekningu
(Andersen, o.fl, 2010; Bompa og Haff, 2009). Loturnar eiga ad vera margar a
undirbuningstimabili eda fra& 5 til 6 vid hverja a&fingu en peim faekkar &
keppnistimabili og er ndg ad hafa prju sett vid hverja &fingu (Gjerset, Haugen og
Holmstad, 2002).

7.3 Afingar fyrir eigin likamspyngd

Afingar med eigin likamspyngd er kjérnar fyrir iprottamenn sem eru ad stiga sin
fyrstu spor i styrktarpjalfun en pa er likaminn hugsadur sem vionam vid
&fingarnar. Afingarnar geta verid einangradar einlidaméta afingar sem henta vel
begar greina parf veikleika ipréttamanna, eda marglidamota afingar sem eru mun
sérheefdari og undirbua ipréttamenn undir pau atok sem krafist er i iprétt peirra
(Kritz, Cronin og Hume, 2010).

Avinningurinn af a@fingum med eigin likamspyngd eru nokkrir: Audvelt er
ad framkvaema paer og pad parf ekki greida inn a likamsraektarstdd til ad gera peer.
Onnur astedan er ad paer styrkja pa vodva sem ungir ipréttamenn purfa ad leggja
aherslu og pad er kjarninn og vodvarnir sem umliggja hann, p.e. kvidvodvar,
mjobak og mjadmavddvar sem hjalpa likamanum ad mynda stodugleika. Pad er

bvi mikilvegt ad styrkja pessa kjarnavodva sem grunngetu i styrk hja ungum
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handknattleiksménnum med adur nefndum afingum adur en farid er yfir i fléknari
og erfidari &fingar (Cinea, Riewald, 2002).

Afingar med eigin likamspyngd henta vel fyrir byrjendur i styrktarpjalfun
0g stor hopa par sem ekki eru teki eda tol til stadar d&samt pvi ad petta er gdd leid
til ad kynna byrjendum fyrir peim a&fingum sem notadar eru vid styrktarpjalfun
(Kraemer, Fleck, 2005). Likamspyngdar &fingar eru kjornar vid hringpjalfun eda
stddvapjalfanir hja ipréttalioum, i hringpjalfun pa framkveemir einstaklingur
&fingu i akvedinn tima og fer svo og framkveaemir nastu &fingu. I stédvapjalfun
ba klara einstaklingur allar loturnar eda endurtekningarnar fyrir &kvedna afingu
aour en hann heldur til peirra neestu med fyrirfram akvednum hvildartimum
(Brewer, 2008; Kraemer, Fleck, 2005).

Likamspyngdar afingar eru mis erfidar eins og par eru margar og geta
verid fyrir byrjanda jafnt sem lengra komna. Mikill munur getur verid & milli
einstaklinga eftir likamspyngd og er motstadan meiri hja peim sem eru pyngri. Ef
ad einstaklingur raedur ekki vio audveldustu likamspyngdar efingarnar, parf
pjalfari ad vera fljotur ad bregdast vid med pvi ad leyfa einstaklingi ad notast vid
einfold lyftingartaeki til ad vinna sig upp i styrk (Kraemer, Fleck, 2005).

7.4 Pjalfun kjarnastyrks og stodugleika

Kjarnastyrkur og stodugleiki eru einn af mikilveegari pattum i styrktarpjalfun hja
flestum iprottamonnum. Meirihluti rannsdkna vill meina ad ,.kjarni* s¢ myndadur
af 6xlum, buk (mjobak og kvidur), mjodmum og efri hluta vodva i fétum (Hibbs,
Thompson, French, Wrigley, Spears, 2008). Kjarnastyrkur og stodugleiki er
mikilveegur pattur fyrir iprottamennmenn sem purfa ad halda stodugleika i
erfioum dynamiskum afingum par sem kraftur er mikid sottur i kjarnann (Hibbs
o.fl., 2008). I ipréttum er stodugleiki i kjarna sa hafileiki ad geta stjornad stodu
og hreyfingu buks med pvi ad framkvema bestu virknina og ad geta stjornad
kraftmyndun (Hibbs o.fl, 2008).

Kjarnapjalfun midar ad pvi ahersla vid styrktarpjalfun sé a pa vodva og
hreyfistjorn sem kjarninn studlar ad. Fyrst og fremst er ad pjalfad idkendur i ad
vera medvitud um hreyfimynstur og ad geta einangrad vodva med fyrirfram
aaetladri hreyfingu (Akuthota, Nadler, 2004).
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Jafnvaegi er mikilveegur grunnpattur i ipréttum hja peim sem eru ad hefja
styrktarpjalfun, en par er krafist samvinnu a@ milli kjarna, utlima, skynjunarstédva
og hreyfikerfis (Akuthota, Nadler, 2004). Stodugleiki yrdi pjalfadur med
einangradri virkni djupu kvidvodvana i styrktarpjalfun med ymsum efingu hja 12
til 16 ara ungmennum. Fyrir pa sem hafa likamlegan proska og nagilega reynslu i
lyftingum eftir 16-18 ara aldur, er haegt ad bata vid efingum med lyftingar &
Ostddugu yfirbordi eda med utfeerslum par sem reynir enn meira a jafnveegi med
aukinni pyngd (Hibbs o.fl., 2008).
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8. Afingar sem fyrirbyggja meiodsli

Pau boérn og unglingar sem stunda iprottir, eda hafa ahuga & 6drum hlutum sem
tengjast likamlegri virkni, geta flest ekki metid hvener vinnualag er of mikid eda
hvenar ekki. bessu er mikilveegt ad koma til skila strax, helst fra 6 — 10 ara aldri,
med videigandi leidbeiningum sem geta dregid Ur heettu & meidslum og jafnframt
aukid arangur i sinu dhugamali eda iprottagrein (Faigenbaum, Myer, 2011).

Algengustu meidsli handknattleiksmanna geta verid frd védvaskemmdum
til liobanda- eda brjoskskemmda, algengustu meidslastadirnir er taldir a hnjam,
lidbondum a 6kklum, héndum og hofdi. Yngri leikmenn virdast vera liklegri til ad
meidast & efri likama & medan hja eldri leikmdnnum aukast likurnar & meidslum &
nedri hluta likama eins t.d. meidsli & hnjdm vegna langvarandi alags (Luig og
Henke, 2010).

Peir peettir sem mikilvaegt er ad pjalfa, ef minnka a likur & meidslum i
nedri likama, eru jafnveegi, samhefing og teknileg geta leikmanns. Fyrir efri
likama er Kjarnastodugleiki &samt jafnveegi, samhafingu og godri tekni (Luig og
Henke, 2010). pegar fyrirbyggja & meidsli parf einnig ad studla vel ad &fingum
sem tengjast styrk, kraftpjalfun og taugaadlogun. Synt hefur verid fram & ad peer
likamlegu krofur sem handknattleiksmenn purfa geta verid mjog krefjandi badi
vardandi styrk og Uthald. peir leikmenn sem ekki eru i godu likamlegu standi eru
mun liklegri til ad verda fyrir meidslum (Luig, Henke, 2010).

Vid upphitun & handknattleiksaefingum er kjorid ad setja inn skipulagdar
snerpu- og hradazfingar asamt afingum sem fyrirbyggja meidsl en par er
lykilatridi ad notast vid lendingar- og stddustjornunar afingar fyrir 6kkla- og
hnjalidi. Einnig er mikilveegt ad pjalfa rétta teekni vid uppstokk og lendingar med
areiti til ao fyrirbyggja enn frekar meidsli (Luig, Henke, 2010).

Afingar handknattleiksmanna sem tengjast samhafingu, auknum styrk,
stddugleika og likamsvitund, studla ad pvi ad fyrirbyggja meidsli auk pess ad
beeta frammistodu (Luig og Henke, 2010). Taknipjalfun i hreyfipattum sem eru
algengir i ad valda meidslum eins og i uppstokki, lendingum, gabbhreyfingum og
skotteekni ettu pvi ad vera mikilveegur pattur i styrktarpjalfun

handknattleiksmanna sem forvorn gegn meidslum (Luig og Henke, 2010).
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Handball injuries

(14-45 years; N=8520, own database)

Head 17,4%

Head 13,2%

| Hand/Wrist 19,6%

Knee 31,7%

Ankle 18,6% Ankle 22,1%

Mynd 1. Hlutféll meidsla eftir likamshlutum sem handknattleiksfélk fra aldrinum 14 til
45 &ra verda fyrir (Luig, Henke, 2010).

Meidslahatta geta verido misjofn milli kynja eins og sést & mynd 1 eftir
rannsokn peirra Luig og Henke (2010). Stulkur eru taldar liklegri til ad meidast &
nedri hluta likamans eins og hnjdm og 6kklum & medan drengir meidast frekar a
efri hluta likamans eda h6foi og héndum.

paer stdlkur sem taka patt i iprottum sem krefjast mikilla hoppa asamt
hrada- og stefnubreytingaeru taldar i meiri heettu en adrar ad slita krossband
(Troop, 2004). Hja stalkum eru krossbandaslit mun algengari en hja drengjum, en
algengast er slit & fremra krossbandi. Helsta einkenni eru ad stédugleiki minnkar
fyrir ofan hnéd og erfidara verdur fyrir paer ad framkvaema stefnubreytingar.
Rannsoknir telja ad asteedan a bak vid pessi algengu meidsli hja stalkum séu ad
oOsjalfrad viobrégd peirra vid lendingu eftir uppstokk, algengt er ad peer lendi i
uppreéttri stodu til ad hamarka orkuséfnunina fra lidamétunum sem nast eru vid
jordu (Petersen, o.fl., 2005).

Rannsoknir hafa synt fram & ad meiri hluti krossbandaslita gerist an
snertingar fra andsteedingi. Pegar talad er um an snertinga er verid ad meina annad
hvort verdur krossbhandsslitid vid sndgga hradabreytingu, t.d. pegar leikmadur er
ad hlaupa beint fram en etlar svo ad taka stefnubreytingu til vinstri eda hegri.
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Annars getur petta lika gerst vid sndggan snining a hnjalidinn eda pegar hnjalidur
hrekkur beint aftur og pad myndast yfirspenna a hnjalid (Troop, 2004).
Til ad minnka likur & krossbandaslitum og 6drum algengum hnémeidslum
hja handknattleiksmoénnum er mikilveegt ad styrktarpjalfun einblini & ad:
. Vinna med stodugleikazfingar fyrir baedi 6kkla og hné.
. Afingarnar hafi pad markmid ad auka voOdvastyrk, jafnveegi og
samhefingu i kringum lidamotin og fyrirbyggja pannig lidbandaskada.
. Snerpupjalfun dsamt styrktarpjalfun getur minnkad alag vid lendingu.
o Varast 6jafnveegi milli fremri og aftari leerisvodva.
. Kenna lendingu par sem hné og mjodm eru beygd og efri bukurinn sé
a medan i jafnveegi yfir nedri utlimum.
. Kenna leikmanni ad stoédva sjalfan sig med beygd hne i tveimur til
bremur skrefum i stad pess ad nota eitt skref.
. Baeta stoduskynjun ipréttamanns med afingum & jafnveegisbretti, en
pad hentar lika vel vid tioum 6kklameidslum.
(Petersen, o.fl., 2005, bls 615).
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9. Uppbygging styrktarafingar

pegar styrktarpjalfun er skipuldogd fyrir 12 til 18 ara ipréttamenn, verdur pjalfari
ad byrja & pvi ad gera greinarmun & einstaklingum og leggja mat a pa eftir aldri,
pbroska og persénulegum markmidum (Dahab, McCambridge, 2009).
Fyrirkomulag & styrktareefingum getur verid breytilegt eftir pvi & hvada timabili
leikmenn eru en huga parf ad moérgum pjalfunarpattum t.d. a undirbdningstimabili
er magn &finga mun meira en & keppnistimabili en pa er akefdin laeegri og meiri
ahersla & sérhafdar &fingar (Bompa og Haff, 2009).

Allar styrktaraefingar eiga ad hafa pann vana ad hefjast & minnsta kosti
fimm til tiu minGtna upphitun og enda einnig & nidurlagi sem tekur alika mikinn
tima. Upphitun feer likamann til ad auka likamshitann og par med verdur
blodflaedi meira til vodva, & medan nidurlagio er gert til ad likaminn fa ad slaka a
med pvi markmidi ad endurheimt og lidleiki eykst (Dahab, McCambridge, 2009).

Hja byrjendum er mikilveegt ad adalpattur &fingar sé uppbyggdur a4 pann
hatt ad einblint sé frekar & teeknihlidina og ad gera afinguna taeknilega rétt par
sem allur hreyfiferillinn er nyttur, fyrir aukinn styrk og lidleika. Einnig er g6d
regla fyrir styrktarpjalfara ad vinna fyrr & &fingunni med stéra vodvahopa og
floknari &fingar og enda pa frekar & minni vodvahdépum og einfaldari efingum
(Dahab, McCambridge, 2009).

9.1 Upphitun

Upphitun er ath6fn sem hefur pad ad markmidi ad beta arangur og fyrirbyggja
meidsli. Afingar sem notadar eru krefjast virkjunar & vodvakerfi likamans med
prju markmid: ad undirbla ipréttamann fyrir atok, ad undirbta iprottamann
andlega fyrir atok og ad undirbua ipréttamann fyrir keppnisadstedur (Brewer,
2008).

Pegar likamshitinn haekkar pegar hitad er upp verdur arangur betri, eins og
synt var fram & i danskri rannsékn par sem tengsl likamshita og arangurs voru

meeld. Nidurstodur par syndu ad arangur, t.d. i spretthlaupi, var hvad mestur pegar
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hitinn komst i 39° C i védvum og likamshiti var 38° C (Gjerset, Haugen og
Holmstad, 2002).

Pegar ipréttamenn hafa huglega afstodu til upphitunar og virkilega trda a
gagnsemi hennar getur einnig haft ahrif & arangur. Jakveett hugarfar par sem
undirbaningur & huga og einbeitingu fyrir komandi verkefni reynist flestum god
hvatning (Bompa og Haff, 2009).

A undanférnum arum hafa dynamiskar adferdir vid upphitun édlast mikla
virdingu medal styrktarpjalfara, sem demi um dynamiskar adferdir eru ymis hopp
og stokk asamt hreyfiferils efingum fyrir baedi efri og nedri likama. Dynamiskar
upphitunarafingar hafa pad markmid hita upp kjarnavodva likamans, auka
hreyfanleika, bata hreyfigreind og hamarka pad svid hreyfingar sem notast a vid
(Faigenbaum, Kraemer, o.fl, 2009). Dynamiskar a&fingar i upphitun eiga ad vera
fr& fimm til tiu minatum fyrir efingu. Samkveemt rannsoknum geta dynamiskar
&fingar sem upphitun, framkveemdar med medal akefd eda mikilli akefd aukid
kraftmyndun i védvum hja iprottaménnum (Faigenbaum, Kraemer, o.fl, 2009).

Byrja skal upphitun & rdlegu skokki i upphafi en par er markmidid ad hiti
aukist i likamanum og eru par virkar &fingar sem virkja vodva i fotum og
mjodmum mikilvaegar. Hradi er sidan aukinn smatt og smatt breytast afingar fra
hinum almennu yfir i sérhafdari sfingar (Gjerset, Haugen og Holmstad, 2002). i
sérhaefdu aefingunum eru peir vodvar og pau lidamot virkjud sem notud verda vid
peer styrktarefingar sem & ad framkvema. Dynamiskar teygjuefingar eru sidan
notadar til ad lengja hreyfiferil peirra vodva og gera pa klara i atok (Brewer,
2008).

Pegar upphitun er skipuldgd eru akvednir peettir sem parf ad huga ad i
styrktarpjalfun hja ungmennum i handknattleik og peir eru:

. Upphitun hefjist & léttu hlaupi med lagri akefd. Astaedan fyrir pvi er til
ad auka hita i vodvum og i kjarna, sem audveldar alla starfsemi
taugavodvakerfisins.

. Sérhafdar og dynamiskar teygjur 4 videigandi vodvum sem verda
notadir i adalpetti efingar. Markmidid med pvi er ad auka lengd
hreyfigetunnar til styttri tima eda til ad nd akvedinni vodvaslokun, og
par af leidandi minnka stifleika i vodvapradum fyrir atok.

. Dynamiskar hreyfiferils &fingar par sem akefd er stigvaxandi og
tengjast peirri vodvavinnu sem & ad framkveema a styrktarafingunni.
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Markmidid med pvi er ad virkja videigandi vOdvapredi og rétt
taugaferli sem parf til ad na hamarks taugavirkni vid frammistodu.
(Behm og Young, 2002, bls 33; Brewer, 2008, bls 193-195).

9.2 Val og rédun a sefingum

Mikilveegt er fyrir styrktarpjalfara ad velja efingar sem eru videigandi fyrir pann
aldur sem vid & hverju sinni, asamt pvi ad til eru 6tal afingar sem eiga pad
sameiginlegt ad auka vodvahaefni og styrk. Einnig parf ad huga ad likamsvexti,
likamsastandi og hver reynsla og tekni vidkomandi er i tengslum vid val &
styrktarefingum (Faigenbaum, Kraemer, o.fl, 2009). Heagt er ad ad notast vid
afingateki eins og laus 168, teygjubdnd og punga bolta & styrktarefingum og
henta pau sérstaklega vel fyrir 15 til 18 ara ungmenni sem stunda handknattleik og
hafa fengid grunn i styrktarpjalfun (Faigenbaum, Kraemer, o.fl, 2009). Varast
verdur po vio notkun pessar &fingataekja ad frjals 168 geta aukid meidslahattu hja
ungmennum sem hafa minni jafnveegis- og stodugleikastyrk (Dahab,
McCambridge, 2009).

Pegar styrktarefingar fyrir unga handknattleiksmenn eru valdar eiga peer
ao krefjast vodvajafnveegis & milli lidGamota og & milli mismunandi védvahopa.
Sem demi ma nefna ad vid almennar &fingar eins hnébeygju sé sameiginleg
vinnsla milli framan- og aftanverds larisvodva svo ad ekki myndist misremi i
voodvastyrk (Faigenbaum, Kraemer, o.fl, 2009). Jafnveegi & milli lengingar og
styttingar & véovum vid atok parf ad vera til stadar, asamt pvi ad hlutfall
styrktareefinga parf ad vera jafnt fyrir efri buk og nedri buk vid efingaval,
sérstaklega hja byrjendum. Fra 12 &ra aldri er algengt ad byrja & einféldum
a&fingum sem reyna a ein lidamét i einu og sidan beetist vid akefd eda taeknileg
utfeersla eftir pvi sem einstaklingurinn naer betri tokum & &fingunni. Pegar pad
hefur tekist er i lagi ad hefja grunnafingar med floknari Gtferslum sem krefjast
marglidamota hreyfinga (Faigenbaum, Kraemer, o.fl, 2009).

Pegar reynsla vid styrktarefingar eykst hja peim sem eru 15 ara og eldri
getur pjalfari metid sérstaklega hvort einstaklingur purfi frekar ad leggja aherslu a
styrk fyrir efri buk, frekar en pann nedri. (Dahab, McCambridge, 2009). Um leid
og menn verda reyndari, likamlega proskadri og teknilega betri vid
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styrktaraefingar er hagkveemast ad &fingarnar byrji & marglidamota a&fingum par
sem hreyfingin er &fd med stigvaxandi akefd. Asteedan er si ad marglidamota
&fingar krefjast mikillar orku og teekni sem erfitt er ad beita pegar langt er komid
inn i &finguna og taugakerfid er ordid preytt (Dahab, McCambridge, 2009).

9.3 Pyngdir, lotur og endurtekningar

Ungmenni fra aldrinum 12 til 15 &ra sem stunda handknattleik og eru ad stiga sin
fyrstu skref i styrktarpjalfun eiga ad vinna med 1-2 lotur fyrir hverja &fingu sem
framkveemd er. LOgo er ahersla & &fingar med eigin likamspyngd en einnig eru
Iéttir medicine boltar notadir fyrir meiri styrk & efri bak, en markmidid med pvi er
ad auka skotstyrk leikmanna (Andersen, o.fl, 2010). Malst er til pess ad fjoldi
&finga verdi fra 6-8 styrktarafingar i hverjum afingatima, par sem a&fdir eru allir
steerstu vodvahopar likamans par ma nefna; bak, fetur, kvidur, mjébak, axlir,
brjést og hendur (Dahab, McCambridge, 2009).

Endurtekningar geta sidan verid breytanlegar en pad fer eftir akefd og
aherslum afingarinnar, p6 er midad vid 10-15 endurtekningar i hverri lotu fyrir pa
sem eru byrjendur. Ef einstaklingur er farinn ad geta framkvemt 15
endurtekningar i efingu med godri tekni, pa getur pjalfari aukid akefd vid &fingu.
Ef einstaklingur getur ekki nad 10 endurtekningum i hverri lotu og pjalfari metur
sem ad réttri teekni sé ekki beitt, parf ad minnka alag til ad teknin fai frekar ad
njota sin (Dahab, McCambridge, 2009).

Fra 16 til 18 ara aldri er markmidid ad flestir handknattleiksmenn, sem
hafa burdi til, seu farnir ad &fa lyftingar eda vionamsefingar til ad auka styrk sinn
eda snerpu. begar ipréttamenn eru farnir ad auka pyngdir og vinna meira med
lyftingar er mikilveegt ad taugaadlogun geti att sér stad i mérgum endurtekningum
0g med aherslu a rétta teekni (Dick, 2007; Gjerset, Haugen og Holmstad, 2002).

EKKi er po rédlegt ad pjalfa upp hamarkspyngdir fyrr en um 16 ara aldur
eda par til vaxtarsvaedi beina hafa lokast. Handknattleiksmenn skulu p6 ekki
einblina & hamarksstyrk heldur halda afram ad vinna med snerpupjalfun asamt pvi
leggja mikla aherslu a bak- og kvidvodva og alhlida hreyfipjalfun (Gjerset,
Haugen og Holmstad, 2002).
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9.4 Hvild milli aefinga og lotna

Hja ungmennum fra 12 til 18 ara & ad mida vid ad hvild milli lotna vid almennar
styrktaraefingar sé fra bilinu 1-3 minatur en pad fer eftir hvada akefd er verid ad
vinna med t.d. pyngdir og endurtekningar. Ef unnid er ad athaldi er hvildartima
haldid sem minnstum en ef &ft er sprengikraftur og hradi er mikilveegt ad unnid se
med lengri hvildartima milli lotna (Dahab, McCambridge, 2009).

Orkusofnun fyrir kraft og afl tekur & milli 2-5 minatur af endurheimt milli
lotna. Ef gefid er einungis undir 1 minatu i hvild milli lotna, minnkar kraftgetan
um 12-44%. bvi skal pjélfari avallt hafa hvildartima lengri pegar unnid er ad auka
styrk hja ipréttamoénnum (Bompa og Haff, 2009).

Hvildir milli styrktaraefinga hja ungum ipréttaménnum purfa ad vera ad
minnsta kosti med dags millibili, rannsoknir syna ad ef vidhalda & styrk purfa pau
ad efa ad minnsta kosti tvisvar i viku. brjar &fingar & viku getur aukid styrk ef vel
er stadid ad pjalfun og skipulagi en um leid og &fingarnar eru ordnar fjérar & viku
getur pad leitt til ofpjalfunar og rannsoknir hafa synt ad pessi fjorda efing
vikunnar hefur litid ad gera upp a styrktaraukningu (Cardinale, Manzi, 2011).

Of mikil hvild a milli styrktaraefinga getur orsakad styrktartap upp a 3%
fyrir hverja viku sem lidur fra sidustu styrktarefingu og pa er medtekid ad
leikmadur haldi afram ad stunda sinar venjulegu handknattleiksafingar. 12-14 ara
ungmenni geta jafnvel misst allan pann auka styrk sem pau hafa fengid i gegnum

styrktarpjalfunina & adeins atta vikum (Dahab og McCambridge, 2009).

9.5 Nidurlag

Nidurlag & ad hefjast strax eftir @fingar eda keppni hja ungmennum og er
mikilveegur pattur i ad hjalpa likamanum ad slaka & eftir 4t6k og er markmidid ad
na eins mikilli endurheimt og mogulegt er. Endurheimt er pa sa pattur sem snyr ad
bvi ad koma likamanum i sitt fyrra asigkomulag sem fyrst eftir atok (Brewer,
2008; Faigenbaum, Kraemer, o.fl, 2009).
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[préttamenn purfa & minnsta kosti ad hreyfa sig létt i fjorar til fimm
mindtur og teygja a steerstu vodvahOpum, en petta & ad framkvema medan
bl6dflaedi er enn mikid til vodva og likamshiti sé enn til stadar. Létta hreyfingin
hjalpar til vid ad létta & blodsofnun sem hefur myndast i vinnandi védvum &
medan atok stodu yfir. Ef einstaklingur sleppir nidurlagi eykur hann likur &
blodsoéfnun i storum og virkum védvum eins og i fétunum og par geta safnast
ymis efni eins og mjolkursyra sem haegir & endurheimt (Brewer, 2008).

Rannsoknir hafa synt fram & ad peir sem notast vid teygjur eftir atok getur
minnkad likur & stifleika i vodvum og hjalpad til vid ad hleypa inn taugabodefnum
i voova sem gerir pad ad verkum ad endurheimtin verdur fljétari. Varast skal p6
ad teygjurnar séu framkvaemdar allan hreyfiferilinn, svo ad pad myndist ekki litlar

rifur i vodvum (Brewer, 2008).
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10. Lokaoro

Markmid ritgerdarinnar var ad 6dlast freedilegan skilning & styrktarpjalfun par sem
ahersla var 16gd a4 ungmenni fra 12 til 18 ara aldri sem stunda handknattleik.
Styrktarpjalfun fyrir ungmenni hefur verid toluvert rannsakad a undanfornum
arum, en fyrir pad hofou otal mytur um skadsemi styrktarpjalfunar & likamsvoxt
ordio til pess ad foreldrar og pjalfarar urdu smeykir vid pennan patt pjalfunar. Ef
rétt er stadio ad skipulagi og pjalfun vid styrktarpjalfun ungmenna getur pad haft
jakveed ahrif badi a likamlega peetti sem og andlega.

Nidurstadan er pvi si ad pegar ungmenni hefja styrktarpjalfun er
mikilvegt ad akefd sé pannig ad idkendur geti framkvemt &kvedinn fjolda
endurtekninga par sem réttri teekni er beitt. Mikilvaegustu hlutverk styrktarpjalfara
eru medal annars; nakvem kennsla a teknilegri framkvaemd a&finga, meta styrk,
reynslu og getu einstaklinga, &samt skipulagningu & akefd og magni fyrir &fingar
eftir aherslum arsaeetlunar. pjalfari parf einnig ad pekkja til iprottagreinarinnar og
sja til pess ad &fingar séu framkvaemdar & réttum timapunkti baedi & timabilinu og
a &fingum, en par purfa endurtekningar, lotur og hvildartimi ad vera & pann hatt
ad &fingarnar skili sér i beettri frammistodu.

Eg hef alltaf haft gridarlegan ahuga & 6llu sem tengist iprottum og stundadi
sjalfur handknattleik upp alla yngri flokkana i Fj6Ini og er nua sjalfur yngri flokka
bjalfari hja félaginu. Eg, 4samt 6drum leikmdnnum & svipudum aldri urdum ad
neydast til ad heetta spila vegna alags- eda langvarandi meidsla adeins i kringum
18 &ra aldur. A peim arum var litil sem engin sérhafd styrktarpjalfun i bodi og
engin ahersla var meidsla fyrirbyggjandi afingar. A undanférnum arum hefur po
fjolgad serhaefoum styrktarpjalfurum i tengslum vid handknattleik. bad er pvi min
von ad aukin pekking & styrktarpjalfun ungmenna sem stunda iprottir, muni a
neestu arum skila sér baedi i betri leikmdnnum og ad feerri iprottamenn purfi ad

neydast til ad leggja skona & hilluna ungir ad arum, vegna meidsla.

44



11. Heimildaskra

Akuthota, V., & Nadler, S. F. (2004). Core strengthening. Archives of Physical
Medicine and Rehabilitation, 85, 86-92.

Alexandru, A., & Eftene, A. (2011). Physical condition in high performance team
handball (requirements). European Handball Federation. Sott 10. mai af
http://www.robinashs.eq.edu.au/home/abran28/Year%2011/Unit%202/Phy

sical_condition_in_high_performance_team_handball.pdf

Andersen, B. O., Bendiksen, M., Hansen, C., Jorgensen, U., Kristensen, K.,
Langagergaard, M. T., o.fl. (2010). Aldersrelateret trening. Dansk
Handbold Forbund.

Baechle, T. R., Wearle, R.W. (2008). Essentials of Strength Training and
Condition (3.utg). Human Kinetics.

Behm, D. og Young, W. (2002). Should static stretching be used during a warm-
up for strength and power activities? National Strength & Conditioning
Association, 24 (6), 33-37.

Bompa, T. O. og Haff, G. G. (2009). Periodization: Theory and Methodology of

Training (5.0tgafa). Human Kinetics.

Brewer, C. (2008). Strength and Conditioning for Sport: A Practical Guide for

Coaches. The National Coaching Foundation.

Cardinale, M og Manzi, V. (2011). Special conditioning in Team Handball:
Physiological demands of game-like drills. Sott 15.febrdar 2013 af
http://www.coachesinfo.com/index.php?option=com_content&id=402&Ite
mid=208

45



Cinea, Keith og Riewald, Scott. (2002). Strength Training For Young Athletes.
National Strength and Conditioning Association Education Department.
Sott 23. april af
http://www.velocitysp.com/multimedia/docs/southbay/Microsoft_Word_-
_USOC_Youth_strength_Training.pdf

Cote, J. (1999). The influence of the family in the development of talent in sport.
The Sport Psychologist, 13, 395-417.

Council on Sports Medicine and Fitness. (2008). Strength Training by Children
and Adolescents. Pediatrics: Official Journal of the American Academy of
Pediatrics, 121(4), 835-840.

Dahab, K. S., og McCambridge, T. M. (2009). Strength Training in Children and
Adolescents: Raising the Bar for Young Athletes? Sports Health: A
Multidisciplinary Approach, 1(3), 223-226.

Dick, F. (2007). Sports Training Principles (5.0tgafa). A&C Black.

Faigenbaum, A. D. (2007). State of the Art Reviews: Resistance Training for
Children and Adolescents: Are There Health Outcomes? American Journal
of Lifestyle Medicine, 1(3), 190-200.

Faigenbaum, A. D., Kraemer, W. J., Blimkie, C. J., Jeffreys, I., Micheli, L. J.,
Nitka, M. og Rowland, T. W. (2009). Youth resistance training: updated
position statement paper from the national strength and conditioning
association. The Journal of Strength & Conditioning Research, 23, 60-79.

Faigenbaum, A. D., Milliken, L. A., Loud, L. R., og Burak, B. T. (2002).

Comparison of 1 and 2 days per week of Strength Training. Research
Quarterly for Exercise and Sport, 73(4), 416-424.

46



Faigenbaum, A. D., Milliken, L. A. og Westcott, W. L. (2003). Maximal strength
testing in healthy children. Journal of strength and conditioning research,
17(1), 162-166.

Faigenbaum, A.D., Myer, G.D. (2011). Integrative training for children and
adolescents: techniques and practices for reducing sports-related injuries

and enhancing athletic performance. Phys Sportsmed, 39(1):74-84.

Gjerset, A., Haugen, K. og Holmstad, P. (2002). bjalffredi (Anna Dora
Antonsdottir pyddi). Reykjavik: 18nu.

Hedstrom, R. og Gould, D. (2004). Research in youth sports: Critical issues
status. White Paper Summaries of Existing Literature. Sott 22.april af
http://hollistonsoccer.net/image/web/coaches/CriticalIssuesYouthSports%
20(2).pdf

Herb, M. (2012). History of Handball - A Brief History of Olympic Handball.
Sott  13. mars 2013 af  http://olympics.about.com/lw/Sports-
Recreation/Amateur-sports/Handball-An-Illustrated-History-.htm

Hibbs, A. E., Thompson, K. G., French, D., Wrigley, A., & Spears, I. (2008).
Optimizing performance by improving core stability and core strength.
Sports medicine, 38(12), 995-1008.

International Handball Federation. (e.d.). History of the International Handball
Federation. Sétt 13. mars 2013 af

http://www.ihf.info/ThelHF/Profile/tabid/74/Default.aspx

Janus Gudlaugsson. (1995). Kennslu- og e@fingaskra, fyrir barna og

unglingapjalfun i knattspyrnu. Knattspyrnusamband fslands.

47



Kraemer, William og Fleck, Steven. (2005). Strength Training For Young Athletes

(2.utgafa). Human Kinetics.

Kraemer, W. J., og Ratamess, N. A. (2004). Fundamentals of Resistance Training:
Progression and Exercise Prescription. Medicine & Science in Sports &
Exercise, 36(4), 674-688.

Kritz, M., Cronin, J. og Hume, P. (2010). Screening the Upper Body Push and
Pull Patterns. Strength and Conditioning Journal, 32(3), 72-82.

Kvorning, T. (2006). Strength Training in Team Handball.
University of Southern Denmark. Sétt 19.mars af http://www.fitness-
update.com/upl/Styrketraening%200g%20haandbold.pdf

Luig, P. og Henke, T. (2010). Best Injury Prevention Measures and
Implementation Strategies in Handball and Basketball. Ruhr University.

Martens, R. (2004). Successful coaching (4.utgafa). Human Kinetics.

Oskar Armannsson. (2006). Kennsluskra Handknattleikssamband Islands,
[Rafreen utgafa]. Sott 15. april af http://www.hsi.is/files/3298-0.pdf

Petersen, W., Braun, C., Bock, W., Schmidt, K., Weimann, A., Drescher, W. og
Zantop, T. (2005). A controlled prospective case control study of a
prevention training program in female team handball players: the German
experience. Archives of Orthopaedic and Trauma Surgery, 125(9), 614—
621.

Seil, R., Rupp, S., Tempelhof, S. og Kohn, D. (1998). Sports Injuries in Team
Handball: A One-Year Prospective Study of Sixteen Men’s Senior Teams
of a Superior Nonprofessional Level. The American Journal of Sports
Medicine, 26, 681-687.

48



Sibila, M., Vuleta, D. og Pori, P. (2004). Position-related differences in volume

and intensity of large-scale cyclic movements of male players in handball.
Kinesiology, 36(1), 58-68.

Stone, M.H., Stone, M. og Sands, W.A. (2007). Principles And Practice Of
Restistance Training. Human Kinetics.

Troop, B. (2004). Female Athletes training for success. Peak Performance
Publishing.

49



