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Utdrattur

Hafa likamlegir pettir &hrif & arangur i handknattleik? Markmid
pessarar rannsoknar var ad kanna ahrif likamlegra patta &4 arangur i
handknattleik. 100 péatttakendur ur 8 lidum i efstu deild karla &
Islandi toku patt i rannsékninni. Patttakendur preyttu uppstokksprof
asamt haedar- og pyngdarmelingum. Nidurstédur rannséknarinnar
leiddu i ljos ad hornamenn eru ad medaltali leegri, léttari og med
leegri likamspyngdarstudul en adrir leikmenn & vellinum. pau lid
sem komust i Urslitakeppni timabilid 2012-2013 voru léttari, haerri
og med legri likamspyngdarstudul ad medaltali midad vid pau lid
sem ekki komust i urslitakeppni. Nidurstodur péttu hins vegar ekki
marktekar og pvi ekki haegt ad alhefa um peer. Nidurstodour
rannsoknarinnar syndu einnig fram a neikvada fylgni milli pyngdar
og stokkhadar leikmanna. pad er pvi haegt ad alykta pad ad eftir
bvi sem leikmenn pyngjast pvi leegri er stokkhad peirra.



Formali

Hofundur pessa verkefnis er mikill dhugamadur um handknattleik og pjélfari
kvennalids i efstu deild. Eg hef lengi haft mikinn &huga & pjalfun handknattleiks
og pjalfad i um sex ar. Verkefni petta er hugsad til pess ad nytast meér og 6drum
pjalfurum til pess ad atta sig betur & mikilveaegi likamlegrar pjalfunar og likamlegs
atgervis iprottamanna. bad er von min ad rannsokn pessi gefi skyrari mynd af
mikilveegi pess ad vera i géou likamlegu asigkomulagi pegar kemur ad pvi ad
spila handknattleik og ahrif pess & arangur. Einnig vona ég ad rannsokn pessi
skyri Ut hvort mikilveegt sé ad hafa havaxna leikmenn i lidi til ad auka likur &
arangri.

Verkefni petta er lokaverkefni til B.Sc. profs i iprottafreedum vid Haskolann i
Reykjavik og gildir til 12 ECTS eininga. Eg vil nota teekiferid og pakka
leidbeinendum minum peim Einari Einarssyni fyrir kennslu og adstod vid
melingar, Hafrunu Kiristjansdéttur fyrir studning dag og nott, adstod med
tolfreedilegar nidurstddur og allt milli himins og jardar, Kristjani Halldorssyni feeri
ég bestu pakkir fyrir yfirumsjon verkefnisins og ad vera mér alltaf innan handar.
Einnig vil ég pakka 6llum félogunum sem tdku patt i rannsokninni, pjalfurum
peirra fyrir ad gefa e&fingatima til rannsoknarinnar sem og leikmdnnunum sjalfum

sem 16gdu sig fram i pagu pessarar rannsoknar.
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1. Inngangur

Faar rannsoknir hafa verid gerdar a islenskum handknattleiksménnum i gegnum
arin. par rannsoknir sem gerdar hafa verid fjalla um meidsli og hvernig megi
fyrirbyggja pau. Islenskar, sem og erlendar rannsoknir sem skoda hvada likamlegu
eiginleika iprottin Gtheimtir eru hins vegar af skornum skammti. Samkveemt
rannsokn sem framkvemd var & leikmonnum i korfuknattleik kemur fram
samband milli 16drétts stokks og spretthrada (Shalfawi, Sabbah, Kailani,
Tonnessen, & Enoksen, 2011). Samkvemt pvi &ttu peir islensku
handknattleiksmenn sem stokkva heerra ad hlaupa hradar og par med vera
likamlega 6flugri i handknattleik. I pessari rannsokn verdur skodad hvort fylgni sé
a milli 160rétts stokks og arangurs i deildarkeppni. Einnig verda skodadir adrir
likamlegir peettir sem geta haft ahrif & &rangur en pad eru had, pyngd og
likamspyngdarstudull (e. BMI).

Til pess ad finna Gt 16drétt stokk leikmanna parf ad notast vid einfalda og
fljotlega maelingu sem hentar 6llum leikmdnnum deildarinnar. Rannséknin var pvi
framkveemd med hrodunarmali fra KINE sem festur & mitti leikmanna med
teygjubelti. Melirinn er tengdur vid télvu gegnum usb tengi og gefur nakvemar
nidurstodur beint a tolvutaekt form.

Leikmenn verda flokkadir eftir stodum svo haegt verdur ad skoda hversu
stokkheaed, haed, pyngd og likamspyngdarstudul leikmanna i hverri leikstodu fyrir
sig. bann gagnagrunn attu pjalfarar ad geta nytt sér pegar kemur ad pvi ad pjalfa
sina leikmenn. pjalfarar geta pannig mealt syna leikmenn og séd hvort peir falli
yfir eda undir medaltal annarra leikmanna i deildinni sem og annarra leikmanna i
sinni stoou.

Lidin i efstu deild verda einni borin saman hvert gegn 6dru. ba verdur haegt
ad athuga hvort ad fylgni sé milli lida sem na arangri pegar litid er til hadar,
byngdar, likamspyngdarstuduls eda stokkkrafts. bannig geta pjalfarar lidanna séd
hversu mikilveegt pad er ad hafa leikmennina i godu likamlegu asigkomulagi og
hvort nyta eigi meiri tima i pjalfun i likamlegt atgervi eda teknilega pjalfun.
Rannsokn pessi verdur pvi viomid fyrir pjalfara pegar kemur ad skipulagningu
undirbuningstimabils og peir geta notad pennan gagnagrunn til ad na sinu lidi a

akvedinn stall.



Haegt veeri ad gera slika rannsokn a A-landslidi islendinga og & pann hatt
geeti landslidspjalfari notad peer nidurstodur vid val i A-landslid karla. Hann geeti
pannig séd hvada leikmenn i islensku deildinni hafi pa likamlegu eiginleika sem
til parf til ad leika med landslidinu. Einnig geetu leikmenn sem ekki hafa verid
valdir i landslid leitad i pessar tolur og séd hversu mikid peir purfi ad beaeta sig
midad vid medaltol leikmanna i landslidinu.

Ad lokum er pad von min ad pessi rannsdkn verdi til pess ad svipadar
rannsoknir verdi framkvemdar i 6drum deildum i heiminum og heagt verdi ad
bera saman deildir milli landa. Pannig ettu bestu deildir heims ad koma betur Gt
ur slikum rannséknum og vera fordemisgefandi fyrir adrar ,minni* deildir.
Einnig attu pa islenskir leikmenn pann mdguleika ad bera sig saman vid leikmenn
annarra deilda par sem ad medaltdl og haestu tolur eftir deildum liggja fyrir.
pjalfarar geetu lika nytt pessar télur & pann hatt ad syna leikmonnum sinum ad vilji

peir leika & medal peirra bestu purfi peir ad syna fram & dkvedna getu i profunum.

I rannsdkninni verdur leitast vid pvi ad svara eftirfarandi spurningum:
1) Er munur & stokkhaed eftir leikstédum?
2) Er munur & likamlegum eiginleikum eftir leikstddum?
3) Hefur stokkhaed leikmanna &hrif & &rangur lida i efstu deild?
4) Hafa likamlegir eiginleikar ahrif & arangur lida i efstu deild?

5) Er fylgni milli haedar leikmanna og stokkhaedar?



2. Handknattleikur

pessi kafli inniheldur ségu handknattleiks fra upphafi. Farid verdur yfir helstu
reglur, leikvollinn og mismunandi leikstodur. T framhaldi af pessum kafla verdur
sidan farid i ad skoda mikilvaegi likamlegra eiginleika i ipréttum og farid yfir peer

rannsoknir sem hafa verid gerdar & pvi svidi.

2.1. Uppruni handknattleiks

Odysseifskvida Homers fjallar um leik sem pykir nokkud likur
handknattleiksiprottinni i dag. préttin potti mjog vinsel medal griskra hermanna
en po ekki pad vinsal ad hun hafi komist inn & Olympiuleikanna til forna (Steinar
J., L0dviksson, 2012). Adrar heimildir geta pess einnig ad Forn-Grikkir hafi
spilad einhverja atgafu af handbolta med knott & sterd vid epli (Rowland, e.d.).
Meira er po ekki vitad um leikinn eda hvernig hann for fram. Gamlar heimildir
um ad Romverjar hafi einnig leikid svipadan leik sem peir kdlludu ,,Harpaston*
finnast. En likt og med griska leikinn eru engar heimildir til um pad hvernig
nakvaemar reglur i ipréttinni hafi verid (Rowland, e.d.).

Egyptar spiludu einhverja atgéafu af ipréttinni til forna en einungis 6ljosar
heimildir eru til um pad. Annad eins er hagt ad segja um paer heimildir par sem
getid er pess ad Eskimdar, basettir & Graenlandi, hafi leikid svipada iprétt (Steinar
J. Ladviksson, 2012).

Ymsir freedimenn halda pvi fram ad handknattleikur sé ein elsta iprottagrein
veraldar. Mali sinu til stuonings nefna peir ad mannskepnan hafi alltaf verid
leiknari med héndunum en fétunum og pvi liklegra ad iprott par sem hendurnar
eru notadar sé eldri en svipadar iprottir sem leiknar eru med 6drum likamshlutum
(Rowland, e.d.).

Engar adrar heimildir finnast um handknattleik fyrr en & middldum en pa er
sagt fra iprétt svipadri handknattleik sem spilud var i Pyskalandi og Frakklandi en

i byskalandi nefndist hun fangballspiel (Steinar J., Ladviksson, 2012).



2.2. Handknattleikur upp ar aldamo6tum

Handknattleikur kom fyrst fram ad nyju upp ur aldamétunum 1900. Heimildir
segja fra pvi ad leikurinn hafi verid leikinn i byskalandi i kringum 1890 en pa
med allt 6drum leikreglum en pekkjast i dag (Schrodt, e.d.). Daninn Holger
Nielsen bjo til reglur fyrir leik sem nefndist ,,hdndball* arid 1905. Pjodverjinn
Max Heiser endurbetti sidar pessar reglur ario 1917 og ad lokum var pad Carl
Schelenz sem lagdi lokahond & reglur pessa tima (Herb, e.d.; Safnasveadid
Akranesi, 2002; Schrodt, e.d.). bessir menn eru taldir eiga upptokin a
handknattleik eins og hann var spiladur & pessum tima en pd eru einnig til
heimildir um handknattleik sem leikinn var i Tékkdslovakiu (Safnasvedid
Akranesi, 2002). ipréttin var spilud utandyra og svipadi mikid til fotbolta fyrir
utan peer augljésu reglur ad nota atti hendurnar og ekki matti sparka i knéttinn. 11
leikmenn léku i hvoru lidi & knattspyrnuvelli (Herb, e.d.; Safnasveedio Akranesi,
2002; Schrodt, e.d.).

Arid 1928 voru stofnud alpjodleg dhugamannasamtdék um handknattleik sem
sidar vard alpjédasambandid (IHF) ario 1946. Handknattleikur komst inn &
Olympiuleikana 1936 pegar bjodverjar héldu leikana i Berlin. bjodverjar hofdu
fengid leyfi Olympiunefndarinnar til ad kynna iprétt sem pekktist & peirra
heimaslédum fyrir alheiminum. bjodverjar syndu algjora yfirburdi i pessari nyju
iprétt og toku élympiugull & heimavelli med sigri & Austurrikisménnum 10-6 i
urslitaleik. petta jok p6 ekki vinseeldir handknattleiks eins og vonast var til og pad
var ekki fyrr en 1972 sem handknattleikur komst aftur & dagskrd &

Olympiuleikunum i Munchen (Herb, e.d.; Schrodt, e.d.).

2.3. Nutima handknattleikur

Handknattleikur var mjog vinsaell @ Nordurlondunum en i Danmdrku og Svipjod
var iprottagreinin p6 einna vinszlust. Vegna erfidra vedurskilyrda i pessum
[6ndum for iprottin ad verda spilud innandyra i enn rikari meli. b6 ipréttahds &
pessum tima hafi verid storar byggingar pa rédu paer ekki vid ad hysa tvo 11
manna lid inn & vellinum i einu. Fjoldi leikmanna i hverju lidi var pvi dreginn
nidur i 7 leikmenn (Handball Rio 2016, e.d.).
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[ kringum 1950 var handknattleikur ordin mjog vinsall i Svipjod og
ipréttanasin full af &horfendum sem fylgdust med pessari nyju og spennandi
iprott.

Arid 1938 var Heimsmeistaramotid i handknattleik karla innanhds haldid i
fyrsta skipti og hefur verid haldid allar gétur sidan med mismunandi fjolda ara a
milli (Steinar J. L0dviksson, 2012). Konurnar fengu po ekki ad keppa &
heimsmeistaramétum fyrr en arid 1957. | dag fer heimsmeistaramétid fram &
tveggja ara fresti og er spilad & oddat6luartélum. Evropumotid i handknattleik
hofst fyrst ario 1957 hja korlum og arid 1960 hja konum. Likt og
heimsmeistaramétio er Evropumétio haldid & tveggja ara fresti og er spilad &
sléttum artélum (Handball Rio 2016, e.d., Safnasveedid Akranesi, 2002).

Eins og adur sagdi komst handknattleikur sidan loksins ad sem keppnisgrein
a Olympiuleikunum &rid 1972. Leikarnir pottu takast einkar vel og rikti mikil
spenna yfir leikjum motsins. Jagoslavar stodu sidan Gvaent uppi sem sigurvegarar
eftir ad hafa sigrad rikjandi heimsmeistara Rimena i Urslitaleik. Eftir métio var
tilkynnt ad framvegis yrdi handknattleikur keppnisgrein & Olympiuleikunum og
fengu konur ad spila handknattleik strax & nastu leikum, eda arid 1976 (Herb,
e.d.).

Undanfarna aratugi hefur handknattleikur sidan ndd utbreidslu til flestra
heimshorna en leikurinn er nu spiladur i 6llum heimsalfum. Vagga handknattleiks
er i Evrépu en ipréttin hefur nad mikilli atbreidslu i Asiu, Sudur Ameriku og
Nordur Afriku. [préttin er einnig nokkud pekkt i Kanada og Astraliu. Styrkur
ipréttarinnar i Asiu sést einna best & pvi ad Kéreumenn fengu verdlaun badi i
karla- og kvennaflokki & Olympiuleikunum i Sedl 1988 og kvennalidid endurtok
leikinn fjérum arum seinna i Barcelona 1992 (Barcelona 1992, e.d.). Leikurinn
hefur po ekki ndd peirri Gtbreidslu sem vonast var til i Bandarikjunum en arid
1990 settu iprottahaskolasamtok Bandarikjanna handknattleik a lista sem eina af

mest vaxandi kvennaipréttum i heiminum (Handball Rio 2016, e.d.; Herb, e.d.).

2.4. Handknattleikur a Islandi

Handknattleikssamband Islands var stofnad pann 11. jini 1957 , prétt fyrir pad var

handknattleikur kominn til islands fyrir pann tima. Heimildir segja fra pvi ad

ipréttin hafi borist hingad fra Danmorku ario 1920 og var farid ad keppa i
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ipréttinni strax arid 1925. bad var Valdimar Sveinbjornsson sem kynnti leikinn
fyrir islendingum haustid 1921 (Sigmundur O. Steinarsson, e.d.). | dag er
handknattleikur ein af vinsalustu iprottagreinum & Islandi en &rid 2009 voru
iokendur hennar alls 6.969. Karlar voru 4.262 og konur 2.707 (Pétur Solnes
Jonsson, 2011).

fslandsmétid i innanhtsshandbolta var sett & stofn arid 1940 og Iéku badi
karlar og konur handknattleik & pessum arum. Landslid islands Iék sinn fyrsta
opinbera landsleik arid 1950 en leikurinn for fram utanhdss. Leikid var gegn
Svipjéod og tapadist sa leikur 15-7 (Steinar J. Ludviksson, 2012). Allar gotur fra
arinu 1958 hafa islendingar sent landslid til patttoku i heimsmeistaramé6tum og
tekio péatt i Evropumoti frd arinu 1957 (Steinar J. Ludviksson, 2012). Kvennalid
fra lslandi var pd ekki sent & Evropumot fyrr en arid 1966. Vegna mikilla
vinszlda handknattleiks & Islandi var akvedid ad halda heimsmeistaramotid i
handknattleik hér & Islandi arid 1995 og er pad eitt staersta iprottamot sem hefur
verid haldid hér & landi (Safnasveedid Akranesi, 2002; Steinar J. Ludviksson,
2012)

2.5. Leikvollurinn

Handknattleiksvollurinn er rétthyrndur vollur sem markast af hlidarlinum og
endalinum. Hlidarlinurnar eru 40 metrar sitt hvoru meginn en endalinurnar 20
metrar. Mork eru & hvorum enda vallarins og eru pau 3 metrar & breidd og 2
metrar & haed. | kringum hvort mark er 6 metra halfhringur sem adeins markmadur
varnarlidsins méa vera a. bremur metrum utar er svokéllud punktalina eda 9 metra
lina, padan er boltanum leikid eftir ad aukakast hefur verid demt. 7 metra lina er
fyrir framan mitt markid badu meginn en su lina pekkist betur sem vitalina, padan
taka leikmenn vitakast eftir akvordun démara (International Handball Federation,
2005).

Endalinan & milli markstanganna telst vera marklina og yfir hana purfa
soknarleikmenn ad koma boltanum til ad skora mark. Inn i midjum markteignum,
4 metra fra marki, er litill punktur sem nefnist markmannspunktur yfir hann méa
markmadurinn ekki fara pegar vitakdst eru framkveemd en mynd 1 synir pann
punkt betur. Lina er a midjum leikvellinum pvert yfir vollinn og kallast su lina

midlina. Padan er leikur hafinn ad nyju eftir ad mark hefur verid skorad (Handball
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Rio 2016, e.d; Safnasvaedid Akranesi, 2002; International Handball Federation,
2005). A mynd eitt ma sja mynd af handknattleiksvelli.

side line

baseline

4m line

6m line

20m
| 3m |
goal line
L1

substitution area
40m

Mynd 1. Leikvéllur i handknattleik (Dimensions for Handball, e.d.)

2.6. Leikreglur

I handknattleik leika sjo leikmenn i hvoru lidi og er einn af peim markvordur.
Markvordurinn er adgreindur samherjum sinum og kladist 6orum lit af buning.
Leikmadur i handknattleik ma taka prju skref med boltann og halda honum i prjar
sekundur hverju sinni an pess ad rekja boltann. Rekji leikmadurinn boltanum feer
hann auka prja skref og auka sekindur med boltann. Leikmadur getur rekid
boltann afram og pannig hlaupid endalaust um vollinn. Gripi leikmadurinn hins
vegar boltann eftir ad hafa rakid hann feer hann demt & sig tvigrip ef hann rekur
boltanum aftur.

Utileikmenn mega ekki snerta boltann med fetinum fyrir nedan hné en
markverdir mega po verja boltann med 6llum likamspdrtum. Varnarlidid reynir ad
brjéta & s6knarlidinu med pvi markmidi ad stédva boltann. Bannad er ad hrinda
eda ad setja andsteding sinn i hettu og vid pvi getur domari leiksins beitt
vidurlogum eftir pvi sem & vid, gul spjold, tveggja mindtna brottvisanir og raud
spjold. Brjoti leikmadur af sér og fai fyrir pad tveggja minutna brottvisun verdur
hann ad yfirgefa leikvollinn sem nemur peim tima. Séknarleikmenn mega ekKi
stiga & 6 metra halfhringinn & medan peir hafa boltann, démarinn deemir pa linu og

soknarlidid tapar boltanum.
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I venjulegum leik eru spiladir tveir héalfleikar sem eru 30 minGtur hvor, i
yngri aldursflokkum eru leikirnir styttri (Handball Rio 2016, e.d; Safnasvadid
Akranesi, 2002; International Handball Federation, 2005).

3. Likamlegar krofur

A undanférnum &rum hefur natima handknattleikur préast mikid. Leikurinn er
ordinn mjog hradur og eftir tilkomu svokalladar hradrar midju i kringum
aldamdétin er handbolti i raun ekki sama ipréttin og hdn var. Lidin eyda nd minni
tima i sokn og fyrir vikid er leikurinn hradari en nokkru sinni fyrr (Sevim, e.d.).
[prottin gerir pvi meiri likamlegar kréfur & leikmenn par sem leikmenn purfa ad
vera sndggir ad breyta vorn i sokn og purfa pvi ad geta hlaupid mun hradar en
forverar peirra purftu ad gera. bad er pvi mun mikilveegara en adur ad eyda meiri
tima i pjalfun & likamlegum pattum (Sevim, e.d.).

I ranns6kn Pévoas og fl. (2012) kemur fram ad leikmenn eyda i kringum
80% af leiktimanum i handknattleik i kyrrstodu eda litilli hreyfingu. O8rum hluta
af leiktimanum eyda leikmenn i stefnubreytingar, gabbhreyfingar og spretti. Pad
er pvi mikilveegt ad leikmenn séu tilbunir pegar kemur ad pvi ad nota spretti i
iprottinni en einn sprettur geeti radid urslitum i leikjum sem enda med einu marki.
Pad kemur einnig fram i rannsdkninni ad hradinn i leiknum minnkar i seinni
halfleik og bendir pad til pess ad leikmenn purfi ad vera i mjog godu formi til pess
ad geta haldid ut allan leiktimann.

Sibila, Vuleta, & Pori (2004) benda & rannsokn sem framkveemd var &
spaenskum handknattleiksménnum. Rannséknin var framkvemd til ad skoda
hversu langt leikmenn ferdudust i handboltaleik. Leikmenn voru greindir nidur
eftir stodum og komu nokkud ahugaverdar nidurstddur i 1jos. Vinstri skyttur
ferdudust ad medaltali 3,464 metra i leik og haegri skyttur 2,857 metra. Vinstri
hornamenn ferdudust ad medaltali 3,556 metra i leik og hagri hornamenn 4,083
metra. Linumenn ferdudust sidan 2,857 metra ad medaltali i leik. Samkvaemt
pessum nidurstédum er 1jost ad hornamenn fara yfir lengra sveedi en adrir
leikmenn & vellinum. Taka ber p6 fram ad rannsokn pessi var framkveemd 1988
og pvi vert ad benda & ad hradinn i ipréttinni hefur aukist verulega fra pessum
tima og liklegt pykir ad pessar tolur hafi haekkad toluvert. Sibila og fl., (2004)

benda einnig & adra rannsdkn par sem fjoldi spretta sem hver leikmadur tekur i
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leik voru greindir. | einum leik tekur leikmadur ad medaltali 70 spretti og fer yfir
470-560 metra i sprettum. Hver sprettur er pvi ad medaltali um 6-8 metrar. Ef
pessar nidurstdour eru skodadar er augljost ad handknattleiksleikmenn ettu ad sfa

stutta spretti og pjalfa hlaup a stuttum vegalengdum.

3.1. Likamlegir eiginleikar og tengsl vid arangur

Rannsokn Kvorning (2006) synir ad eftir pvi sem handknattleikurinn hefur préast
hefur porf a leikmdnnum sem eru storir, sterkir og hradir aukist. Rannsoknin synir
ad leikmenn sem leika med danska karlalandslidinu i dag eru ad medaltali 10-15
sentimetrum sterri og 10-15 kg pyngri en peir sem spiludu med danska
landslidinu & arum adur. bad sem er einnig merkilegt er ad pessir stéru sterku
leikmenn eru jafn hradir eda hradari en peir sem Iéku med landslidinu & arum
adur.

I spaenskri rannsokn var skodadur munur & had atvinnumanna og
dhugamanna i handknattleik, kom par i 1j6s ad atvinnumenn eru ad medaltali heerri
en dhugamenn. bad virdist pvi vinna med leikménnum ad vera steerri og liklegra
ad peir komist lengra og nai meiri arangri i iprottinni (Granados, lzquierdo,
Ibanez, Bonnabau, & Gorostiaga, 2007). Rannséknir syna p6 ad ekki hentar pad i
Ollum leikstbdum ad vera havaxinn en hornamenn melast badi leegri & had og
Iéttari en samherjar peirra sem spila skyttu, midju eda linu (Michalsik, 2008). Pad
er pvi ljost ad pegar pjalfarar tileinka leikmonnum akvednar stodur attu peir ad
taka mid af pvi hversu stérir peir verda pegar peir na fullum proska til pess ad
auka likur peirra & arangir i iprottinni. Medaltalshaed i donsku Grvalsdeild karla
arid 2001 var 189 sentimetrar og medaltals pyngd 90,5 kil6. Hornamenn voru vel
undir medaltali eda 183 sentimetrar a had og 82 kil6. Allir linumenn sem voru i
byrjunarlidi  voru pyngri en leikmenn i peirra stddu sem vermdu
varamannabekkinn (Michalsik, 2004).

Bandarisk rannsokn sem gerd var & afreksipréttaménnum, koérlum og
konum, sem toku patt & Olympiuleikum komst ad &hugaverdum nidurstodum.
[prottamenn i iprottum par sem had og steerd er talin vera kostur t.d. kérfubolta og
blaki h6féu mun meiri fitufrian massa en ipréttamenn i greinum par sem had og
steerd er ekki talin vera kostur. Pessar nidurstodur er hegt ad Gtfera yfir &
handknattleik p.e. ad leikmenn sem teljast vera sterri og sterkari en samherjar
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sinir eru liklegri til ad na langt i iprottinni, par sem margir telja pad kost ad vera
stor og sterkur (Fleck, 1983). Hins vegar, eins og bent hefur verid & hér ad ofan
getur petta ekki att vio um allar stédur par sem hornamenn eru frekar lagvaxnir
midad vid samherja sina. Nidurstodur astralskar rannséknar a ragby leikménnum
studdi pessar nidur stodur. Skodadar voru tolfredilegar upplysingar um
ragbyleikmenn fra 1905 og til arsins 1999. Aukning & likamsmassa leikmanna var
um 2,6 kg & hverjum aratug sem er vel yfir medaltol venjulegra karlmanna (Olds,
2001). Nidurstddurnar syndu einnig ad fra arinu 1975 hefur aukning likamsmassa
verid preféld til fjorfoéld midad vid arin 1905-1975. Astralirnir syndu einnig fram
& ad mikil tenging veeri & milli arangurs og likamssteerdar i astrolsku ragby en &
heimsmeistaramotinu 1999 voru lidin i efstu seetunum ad medaltali med meiri
likamsmassa en lid sem endudu nedar & motinu (Olds, 2001).

I korfuknattleik er augljost ad likamsmassi leikmanna nytist peim pegar
kemur ad pvi ad spila og skora stig. I handknattleik er aukinn likamsmassi hins
vegar ekki alltaf augljos kostur likt og i &strolsku rugby. Hugsanlega méa pvi
yfirfeera pessar nidurstodur yfir i handknattleik, p.e. ad pau lid sem lenda i efstu
seetum i islensku deildinni i handknattleik hafi likamlega yfirburdi, t.d. heaed, yfir

onnur lio.

4. Lykilhugtok

I pessum kafla er farid yfir akvedin lykilhugtok sem kunna parf skil & vid yfirferd
bessarar rannsoknar. Yfirferdin er helst hugsud svo lesandinn atti sig betur a

innihaldi efnisins.

4.1. Loorétt stokk (e. Vertical Jump)

Loorétt stokk er skilgreint sem adgerd framkveemd til ad flytja pyngdarpunkt
likamanns upp eftir 160réttu plani med pvi ad nota vodvastyrk i fotleggjum.
Lodrett stokk er meelt & pann veg ad skodad er hversu hatt fra jorou likaminn er
fluttur ar jafnfeetis kyrrstodu (Tavolacci, 2011).

Vinsazlasta leidin til pess ad mala Loorétt stokk er svokallad ,,hoppa og
teygja prof (e. Jump and reach). I pvi profi er einstaklingurinn meldur Gr

kyrrstodu upp vid vegg. Fyrst er einstaklingurinn latinn teygja sig eins hatt og
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hann getur og er strikad i vegginn & pann punkt. Pvi nast stekkur einstaklingurinn
eins hatt og hagt er og reynir ad snerta veginn & efsta punkti og hann merktur. Ad
lokum er meldur mismunurinn & milli peirra tveggja punkta sem merktir hafa
verid & vegginn og a pann hatt fundnar nidurstédur um stokkhaed (Klavora, 2000).

Samkveemt rannsokn sem framkveemd var a leikmonnum i korfuknattleik
kemur fram ad mikid samband sé & milli 160rétts stokks og spretthrada p.e. ad
leikmenn sem hoppa hearra hlaupa hradar og hafa meiri sprengju & fyrstu
metrunum (Shalfawi et al., 2011). Samkvaemt peirri rannsokn attu peir islensku
leikmenn sem hoppa herra ad bda yfir meiri krafti i fotleggjum og pvi liklegri en
peir sem bua yfir minni krafti til ad rada drslitum i leikjum. T annari rannsokn sem
gerd var & knattspyrnuménnum var synt fram a tengsl milli styrkleika i halfri
hnébeygju og hrada p.e. leikmenn sem gatu tekid pyngra i halfri hnébeygju hlupu
hradar. Nidurstodur Pessarar rannsoknar stydur vid nidurstéour rannsdknar
Shalfawi og fl. (2011) par sem ad half hnébeygja er svipud hreyfing og i 16dréttu
stokki.

4.2. Likamspyngdarstudull (e. BMI)

Likamspyngdarstudull er einfold adferd til pess ad reikna Ut likamsfitu med
tveimur audmeldum pattum. Fitumelingar krefjast akvedinnar sérpekkingar en
med pvi ad nota BMI studul er haegt ad axtla likamsfitu einstaklings midad vio
gefnar télur um haed og pyngd. Hugmyndafraedin & bak vid studulinn er su ad hja
fullordnum einstaklingum verdur pyngdaraukning vegna aukinnar fitumyndunar
og pvi haegt ad mela likamsfitu med haed og pyngd. Formulan fyrir
likamspyngdarstudul er pyngd (kg) deilt med haed (m) i 68ru veldi eda Kg/M? =
BMI (Ferrera, 2005).

Heilbrigdisstofnun Bandarikjanna notar eftirtalda studla ad leidarljosi pegar
verid er ad meta offitu.
BMI <185 Undir kjérpyngd
18.5-24.9 Kjorpyngd
25.0-29.9 Yfir kjérpyngd
30.0-34.9 Of pungur
35.0-39.9 Alltof pungur
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Vandamal likamspyngdarstudulsins eru hins vegar pad ad hann tekur bara
tillit til tveggja patta i likamsbyggingu mannsins. Fleiri pettir geta haft ahrif &
likamsbygginguna t.d. kyn, aldur, kynpéttur, vaxtarlag, nering, pjalfun og
sjukdémar. Rannséknir syna hins vegar fylgni & milli likamspyngdarstuduls og

likamsfitu einstaklinga (Ferrera, 2005).

18



5. Adfero og gogn

5.1. batttakendur

patttakendur i rannsokninni voru 100 Karlar og léku peir alls med atta mismunandi
felogum. Félogin atta sem léku i efstu deild timabilid 2012-2013 voru:
Afturelding, Akureyri, FH, Fram, Haukar, HK, IR og Valur. Lidin, sem skiptust
nidur & fimm beejarféldg, voru 61l heimsott a eefingatima félaganna.

Meeldir voru fjortan leikjahaestu leikmenn hvers lids samkvaemt opinberum
tolum af vef Handknattleikssambands islands. Ef einhverjir af pessum fjortan
leikmonnum voru fjarverandi eda gatu ekki tekid péatt i rannsokninni vegna
meidsla eda af 6drum asteedum var sa fimmtandi leikjahaesti meeldur og svo koll
af kolli. T hverri malingu voru alltaf tveir leikjahaestu markmenn lidsins meldir
nema pegar adeins einn markmadur var a a&fingunni. Leikmenn sem spila i
meistaraflokki karla geta verid & 6llum aldri en ekki var spurt sérstaklega um aldur
leikmanna.

Leikmennirnir voru allir teknir i haedar- og pyngdarmelingu adur en
stokkprofin hofust. | stokkprofinu var meelt heaesta stokk i premur tilraunum. Ad
lokum voru leikmenn spurdir hvada leikstodu & vellinum peir leika og var peim
skipt i fjora flokka: Hornamenn, utileikmenn (midjumenn og skyttur), linumenn

og markmenn. Farid var eftir peirri stoou sem Gtileikmenn leika i sdkn.

5.2. Maelitaeki

[ rannsdkninni voru notud prji melitaeki:

Kine stokkhaedarmelir: KineJump stokkhadarmeelirinn var festur utanum mjéom
leikmannsins. Malirinn var beintengdur vid télvu a medan rannsoknin stod yfir.
Samkvaemt areidanleikarannsokn, sem framkvemd var & melinum er hann
areidanlegt meeliteeki og pvi heegt ad stydjast vid nidurstddur hans (Magnusdaottir,
e.d)

Vigt: Notud var lkea digital heimilisvigt til ad meela pyngd pétttakenda.

Malband: Hefbundid malband med sentimetra sem melieiningu var notad vid

haedarmealingu patttakenda.
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5.3. Framkvaemd

Byrjad var & pvi ad senda ut bréf til allra pjalfara deildarinnar og 6skad eftir pvi ad
peir myndu finna gdéda timasetningu fyrir malingarnar. Timaramminn sem
félogum var gefinn var sa ad rannsokninni pyrfti ad vera lokid fyrir lok
urslitakeppninnar en henni lauk & bilinu 6. mai 2013. Med pessum hatti gatu
feldgin fundid hentugasta timann til pess ad framkveema mealingarnar.

Melingarnar foru fram fra 4. mars 2013 til 8. mai 2013. Rannsakandi matti
i viokomandi iprottahis og medferdis voru pau meliteki sem purfti til.
Malingarnar voru alltaf framkvaemdar i upphitun & &fingu, pannig var mégulegt
ad taka Ut einn og einn leikmann ur upphitun. Leikmenn hofdu pvi hlotid upphitun
fyrir meelinguna. Malingarnar foru alltaf fram ati i horni & ipréttasalnum par sem
neegt plass var til ad athafna sig. Fyrst voru leikmenn pyngdar- og hadarmeldir,
nidurstodurnar voru ad pvi loknu ferdar inn i télvu. Neest var leikmadurinn
flokkadur nidur eftir leikstodu & vellinum en ekki voru teknar nidur upplysingar
um nafn eda aldur leikamannsins. Med pessum hatti var haegt ad sannfera
leikmenn um ad ekki veeri haegt ad tengja pa vid nidurstédurnar og pannig geetu
pbaer ekki bitnad & peim pegar pjalfararnir myndu skooa peer.

Utskyrt var fyrir leikménnum hvernig melingin feri fram en leikmenn
burftu ad hafa hendur & mjédm allan timann & medan peir framkveemdu l6dreétt
stokk. A pann hétt var malingin stodlud og ahrif af sveiflu handa tekin Gt. Tekin
voru prja stokk og nidurstddur skradar nidur. Einn rannsakandi framkvemdi allar
meelingarnar til ad sja til pess ad allar malingarnar yrou framkvemdar eins.
Leikmenn fengu engan studning medan ad & melingunni stdd og fengu ekki ad

vita nidurstddur eftir ad maelingum lauk.

5.4. Urvinnsla og greining gagna

Nidurstodur voru feerdar inn i SPPS statistics forritid. Til ad meta mun &
hopunum, beaedi hopum eftir arangri (Urslitakeppni/ekki drslitakeppni) og eftir
lidum var notud einspétta fervikagreining (e. One Way Anova). Framkvaemt var
Turkey eftiraprof i pau skipti sem nidurstodur einspatta fervikagreiningarinnar

voru markteekar til pess ad skoda hvar munurinn & milli hopanna 4. Til pess ad
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meta fylgni i rannsokninni var notast vid Person‘s r fylgniprof. Allar uppsetningar

4 toflum voru framkvaemdar i Microsoft Excel.
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6. Nidurstoour

pessi kafli inniheldur nidurstddur rannséknarinnar. 100 leikmenn toku patt i

rannsoékninni.

Tafla 1. Fjoldi leikmanna i hverju lidi flokkad eftir stédum.

Leikstada
Lid Hornamenn Utileikmenn Linumenn Markmenn | Samtals
Afturelding 2 7 2 1 12
Akureyri 3 5 1 2 11
FH 4 6 2 2 14
Fram 3 6 2 2 13
Haukar 2 7 3 2 14
HK 5 5 2 2 14
IR 4 5 3 2 14
Valur 2 4 1 1 8
Samtals 25 45 16 14 100

I toflu 1 sést hvernig leikmennirnir dreifast eftir stodum & vellinum.
Hornamenn i rannsokninni voru 25, utileikmenn (midjumenn og skyttur) 45,

linumenn 16 og markmenn 14.

6.1. Ha0 og pyngd leikmanna eftir stéoum
I pessum Kafla er haed og pyngd leikmanna skodud eftir pvi hvada leikstédu peir

leika. Skodad er hvort einhver tengsl seu & milli hopa eda hoparnir frabrugonir

hvor 6drum.
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Tafla 2. Hed og pyngd leikmanna eftir leikstddum.

Leikstada Haed Pyngd

Hornamadur 181,8sm. 80,6 kg.
Utileikamadur 187,5sm. 92,7 kg.
Linumadur 188,2sm. 99,6 kg.
Markmadur  190,3sm. 96,3 kg.
Medaltal 186,6 sm. 91,3 kg.

Tafla 2 synir haed og pyngd leikmanna eftir peim stodum sem peir leika &
vellinum. Hornamenn eru laegstir ad medaltali og markmenn per hastu. begar
kemur ad pyngd eru pad hins vegar linumenn sem eru pyngstir ad medaltali og
hornamenn léttastir. Medalhed leikmanna deildarinnar er 186,6 cm og
medalpyngd er 91,3 kg.

Einspatta fervikagreining (e. One Way Anova) synir ad marktekur munur er

a milli medaltalspyngdar hépa [F(3, 96) = 22,00, p = 0,000]. Til ad athuga & milli
hvada hopa sé munur pa var Turkey eftiraprof framkveaemt.
Profid synir ad marktekur munur er @ medaltalspyngd hornamanna (M = 80,64,
SD =6,00) og medaltalspyngd allra hinna hopanna, atileikmanna (M = 92,69, SD
= 8,59), linumanna (M = 99,56, SD = 8,79) og markmanna (M = 96,29, SD =
9,14).

Profid synir ad marktekur munur er & medaltalspyngd Gtileikmanna og
medaltalspyngd linumanna (p<0,05). Hins vegar er ekki marktekur munur &
medaltalspyngd Gtileikmanna og markmanna (p>0,05). Einnig er ekki markteekur
munur & medaltalspyngd linumanna og markmanna (p>0,05).

bad er pvi ljost ad hornamenn i efstu deild & islandi eru ad medaltali léttari
en adrir leikmenn vallarins. Einnig er pad ljost ad utileikmenn eru ad medaltali
léttari en linumenn.

Einspatta fervikagreining & had leikmanna eftir leikstodum synir ad

marktaekur munur er & milli hopa [F(3, 96) = 8,23 p = 0,000]. Til ad athuga & milli
hvada hépa sé munur pa var Turkey eftiraprof framkvaemt.
Profid synir ad marktekur munur er a medaltalshaed hornamanna (M = 181,76,
SD =5,22) og medaltalshadar allra hinna hopanna, atileikmenn (M = 187,49, SD
= 6,01), linumanna (M = 188,19, SD = 6,65) og markmanna (M = 190,29, SD =
5,59).
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Profid synir einnig ad ekki er marktekur munur a medaltalshad
atileikmanna, linumanna og markmanna. bad er pvi ljost ad hornamenn eru ad

medaltali laegri en adrir leikmenn & vellinum

6.2. Hed og pyngd leikmanna eftir lidum

I pessum kafla er haed og pyngd leikmanna skodud eftir pvi i hvada lidum peir
leika. Skodad er hvort ad einhver tengsl séu a milli lida eda lidin frabrugdin hvort

ooru.

Tafla 3. Hed og pyngd leikmanna ad medaltali eftir lidum.

Lid Haed pyngd
Afturelding 186,9sm. 90,9 kg.
Akureyri  183,7sm. 90,8 kg.

FH 188,6 sm. 90,5 Kkg.
Fram 185,2sm. 88,9 kg.
Haukar 189,9 sm. 91,7 kg.
HK 186,4 sm. 90,2 kg.
iR 184,3sm. 91,9 kg.
Valur 187,1sm. 97,8 kg.

Medaltal 186,6 sm. 91,3 kg.

Tafla 3 synir medaltalshaed og medaltalspyngd leikmanna eftir pvi i hvada
lidum peir spila. Pyngsta 1idid ad medaltali er Valur en peir eru p6 nokkud pyngri
en onnur lid. Léttasta 1idid ad medaltali er Fram. Hasta 1idid ad medaltali eru
Haukar en lzegsta lidid ad medaltali er Akureyri.

Einspétta fervikagreining synir ad ekki er marktekur munur & pyngd milli
félaga i deildinni. Pad er pvi ekki haegt ad segja med vissu ad sum lid séu pyngri
en onnur lid i deildinni (p>0.05).

Einspéatta fervikagreining synir ad ekki var marktaekur munur & haed milli
lida i efstu deild karla & islandi (p>0.05).
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6.3. Likamspyngdarstudull leikmanna eftir lidum og leikst6dum

I pessum kafla verdur likamspyngdarstudull leikmanna skodadur eftir pvi i hvada
lidum peir leika og eftir pvi hvada leikstodu a vellinum peir leika. Skodad er hvort

tengsl séu & milli hdpa eda hvort ad peir séu frabrugdnir hvor 6arum.

Tafla 4. Likamspyngdarstudull eftir leikstédum.

Leikstada Likamspyngdarstudull

Hornamenn 24,44
Utileikmenn 26,39
Linumenn 28,14
Markmenn 26,62
Medaltal 26,40

Tafla 4 synir likamspyngdarstudul (e. BMI) leikmanna eftir stooum.
Hornamenn eru peir einu sem teljast i Kkjorpyngd og eru i efri mdrkum
kjorpyngdarflokksins. Nidurstodurnar syna ad linumenn eru i efri morkum i
yfirkjorpyngdarflokknum.

Einspatta fervikagreining synir ad marktekur munur sé & likamspyngdarstudli
leikmanna eftir leikstédum [F(3, 96) = F8,72, P = 0.000].

Til pess ad skoda hvada hdpar eru mismunandi var Turkey eftiraprof
framkveemt. Eftirdprofid synir ad marktekur munur er & milli medaltals
likamspyngdarstuduls hornamanna (M = 24,44, SD = 1,94) og allra hinna
flokkanna, utileikmanna (M = 26,39, SD =2,39), linumanna (M= 28,14, SD =
2,46), markmanna (M = 26,62, SD = 2,62).

Profio synir ad hornamenn séu eini hopurinn sem sker sig Ut hvad

likamspyngdarstudul vardar og ad ekki sé marktekur munur & milli annarra hopa.
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Tafla 5. Medaltal likamspyngdarstuduls milli lida.

Lid Likamspyngdarstudull
Afturelding 25,97
Akureyri 26,94
FH 25,42
Fram 25,89
Haukar 25,43
HK 25,99
iR 26,99
Valur 27,93
Medaltal 26,24

Tafla 5. synir medaltals likamspyngdarstudull milli lida. Valur er med haesta
likamspyngdarstudulinn en FH med laegsta.

Einspatta fervikagreining & likamspyngdarstudli & milli lida synir ad ekki er
marktaekur munur & milli lida pegar kemur ad likamspyngdarstudli (P>0.05). Pad
er pvi ekki haegt ad aztla ad sum 1id séu med herri eda laegri likamspyngdarstudul

en onnur lid.

6.4. Medalstokkhaed leikmanna eftir lioum og leikst6dum
[ pessum kafla er medalstokkhad leikmanna skodud eftir pvi hvada lidi peir spila

med og eftir pvi hvada leikstodu peir leika. Skodad er hvort einhver munur sé a

lidunum eda einhver munur sé 4 leikstodunum sem leikmennirnir leika.
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Tafla 6. Medalstokkhad lida.

Lid Medalstokkhaed
Afturelding 39,2 sm.
Akureyri 39,9 sm.
FH 38,9 sm.
Fram 37,6 sm.
Haukar 39,6 sm.
HK 41,6 sm.
iR 44,5 sm.
Valur 38,3 sm.
Medaltal 40,1 sm.

Tafla 6 synir medalstokkhad leikmanna & milli lida. Leikmenn IR stékkva
mun hearra ad medaltali en leikmenn annarra félaga. Leikmenn stokkva hinsvegar
leegra ad medaltali en leikmenn annarra lida.

Einspéatta fervikagreiningu synir ad ekki er markteekur munur & stokkhad
milli lida (P>0.05). pad er pvi ekki haegt ad aztla ad sum lid stokkvi harra en

onnur 1id ad medaltali i efstu deild karla & islandi.

Tafla 7. Medalstokkhad leikmanna eftir leikstodum.

Lid Medalstokkhaed
Hornamenn 41,9 sm.
Utileikmenn 40,5 sm.
Linumenn 38,6 sm.
Markmenn 37,3 sm.
Medaltal 40,1 sm.

Tafla 7 synir medalstokkhaed leikmanna eftir pvi hvada leikstodu peir spila.
Hornamenn stokkva haest ad medaltali. Markmenn eru s& hépur sem stekkur laegst
ad medaltali.

Einspatta fervikagreiningu synir ad ekki er marktekur munur a
medaltalsstokkhaed og leikstodum leikmanna (P>0.05). bad er pvi ekki haegt ad

aaxtla ao leikmenn i sumum leikstodum stokkvi haerra ad medaltali en adrir.
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6.5. Arangur lida eftir medalstokkhad, medalpyngd, medalhaed og
medal likamspyngdarstudli

Arangur i pessari rannsokn er metinn eftir pvi hvort ad 1id komist i arslitakeppni
eda ekki. Timabilid 2012-2013 var leikin fjogurra lida Urslitakeppni i 8 lida deild.
Helmingur lidanna i deildinni neer pvi arangri & medan hin fjogur lidin sem ekki
komast i Urslitakeppni na ekki &rangri. Skodad er hvort einhverjir af ofangreindum

pattum hafi ahrif & arangur lidanna i deildinni.

Tafla 8. Medalstokkhad, medalpyngd, medalhaed og medal likamspyngdarstudull eftir rangri lida.

Medal Medal Medal Medal
Arangur stokkhaed byngd haed BMI
Komst i
arslitakeppni 40,2 sm. 90,8 kg.  187,0 sm. 25,9
Komst ekki i
arslitakeppni 39,9 sm. 919kg. 186,0sm. 26,6
Medaltal 40,1 sm. 91,3kg. 186,6 sm. 26,2

Tafla 8 synir medalstokkhaed, medalpyngd, medalhaed og medal
likamspyngdarstudul eftir &rangri lida i deildinni. Lidin sem n& arangri i deildinni
stokkva ad medaltali harra en lidin sem na ekki &rangri. Lidin sem n& arangri eru
ad medaltali léttari en pau lid sem ekki na arangri i deildinni. Lidin sem komast i
Urslitakeppni eru ad medaltali haerri en lidin sem ekki komast i drslitakeppni.
Lidin sem komast i Urslitakeppni eru ad medaltali med leegri likamspyngdarstudul
en lidin sem ekki komast i urslitakeppni.

Einspétta fervikagreining & medalstokkhad eftir pvi hvort lid nddu arangri i
deildinni eda ekki synir ad ekki er markteekur munur a milli hépanna (P>0.05).
Pad er pvi ekki haegt ad asetla ad lidin sem na arangri i deildinni stokkvi haerra ad
medaltali en pau sem n& ekki arangri i deildinni.

Einspéatta fervikagreining a medalpyngd eftir pvi hvort lid nadu arangri i
deildinni eda ekki synir ad ekki er markteekur munur a milli hépanna (P>0.05).
Pad er pvi ekki haegt ad aatla ad lidin sem na arangri i deildinni séu léttari eda

byngri ad medaltali midad vid pau lid sem ekki na arangri.
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Einspatta fervikagreining a medalhad eftir pvi hvort lid nadu arangri i
deildinni eda ekki synir ad ekki er markteekur munur & milli hépanna (P>0.05).
Pad er pvi ekki haegt ad dztla ad lidin sem n& arangri i deildinni séu heerri eda
legri en lidin sem ekki na arangri.

Einspatta fervikagreining a likamspyngdarstudli eftir pvi hvort lid nadu
arangri i deildinni eda ekki synir ad ekki er marktekur munur & milli hépanna
(P>0.05). bad er pvi ekki haegt ad aztla ad lidin sem né arangri i deildinni séu

med heerri eda leegri likamspyngdarstudul en lidin sem ekki na arangri.

6.6. Fylgni a milli likamspyngdarstuduls og stokkhadar

I pessum kafla er skodud fylgni likamspyngdarstuduls og stokkhadar
handknattleiksmanna i efstu deild karla & Islandi. Framkvamt var Pearson‘s r prof
til ad athuga hvort fylgni maldist & milli likamspyngdarstuduls og stokkhadar.
Nidurstodur leiddu i 1jés ad marktaek fylgni var til stadar (p<0,05). Neikvad
fylgni meldist & milli pessara tveggja breytna, r = -0,21. Skyrd dreifni er pvi
0,048 sem pydir ad BMI utskyrir 4,8% af stokkhad. bad eru pvi adrir paettir sem

akvarda meirihluta af pvi hversu hatt er stokkid.

6.7. Fylgni a milli haedar leikmanna og stokkhadar

[ pessum kafla er skodud fylgni & milli haedar og stokkhaedar handknattleiksmanna
i efstu deild karla & Islandi. Framkvaemt var Pearson‘s r prof til ad athuga hvort
fylgni maeldist & milli haedar og stokkhaedar.

Nidurstodur leiddu i ljos ad marktaek fylgni var til stadar (p<0,05). Neikvaed
fylgni meeldist & milli pessara tveggja breytna, r = -0,234. Skyrd dreifni er pvi
0,052 sem er ekki ykja sterk fylgni en pydir ad haed utskyrir 5,2% af stokkhaed.

Pad eru pvi adrir peettir sem akvarda meirihluta af pvi hversu hatt er stokkid.
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6.8. Fylgni a milli pyngdar leikmanna og stokkhaedar

| pessum kafla er skodud fylgni & milli pyngdar og stokkhadar
handknattleiksmanna i efstu deild karla & islandi. Framkvaemt var Person‘s r prof
til ad athuga hvort fylgni maldist a milli pyngdar og stokkhadar.

Nidurstodur leiddu i 1jés ad markteek fylgni var til stadar (p<0,05). Neikveaed
fylgni meldist & milli pessara tveggja breytna, r = -0,34. Skyrd dreifni er pvi
0,117 sem pydir ad pyngd atskyrir 11,7% af stokkhad. bad eru pvi adrir peettir

sem akvarda meirihluta af pvi hversu hatt er stokkid.
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7. Umraeour

| pessum kafla verda nidurstddur rannsoknarinnar skodadar betur og
hugleidingum hofundar varpad fram. Leitast verdur eftir pvi ad svara
rannséknarspurningunum &samt pvi ad athuga hvort tilgatur rannsoknarinnar

standist.

7.1. He0 og pyngd leikmanna eftir stodum

Tafla 2 synir ad hornamenn er sa hopur sem er legstur ad haed ad medaltali i
deildinni. A eftir hornaménnum koma Gtileikmenn, linumenn naestir og markmenn
eru heastu leikmenn deildarinnar. Liklegt verdur ad teljast ad su akvérdun ad
blanda midjuménnum og skyttum saman i einn flokk dragi medaltal flokksins
nidur. Skyttur i sér hop geeti breytt sterdarrdduninni & hépunum en i natima
handknattleik er erfitt ad skilgreina hvort leikmenn eru skyttur eda midjumenn.
Pessar nidurstédur stydja nidurstddur Michalsik (2008) um ad hornamenn séu ad
medaltali leegri en adrir leikmenn & vellinum. Medaltalshad islensku deildarinnar
er um 187 sm. sem er um 2 sm. minna en medalhaed dénsku Urvalsdeildarinnar
2001 (Michalsik, 2004). bar kom einnig fram ad medalhaed hornamanna veeri 183
sm. sem er um 1 sm. meira en & islandi. Markmenn eru haestir ad medaltali en pad
kemur ekki a 6vart par sem miklar kréfur eru gerdar 4 haed markmanna.

Tafla 2 synir einnig medalpyngd leikmanna eftir stédum & vellinum.
Medalpyngd deildarinnar er um 91 kg. sem svipar til medalpyngdar ddnsku
Grvalsdeildarinnar 2001 (Michalsik, 2004). | ranns6kn Michalsik (2004) kemur
einnig fram ad medalpyngd hornamanna sé 82 kg. en pad eru svipad og
medalpyngd i islensku deildinni. Ahugavert vaeri p6 ad skoda pann mun sem er &
deildunum i dag par sem mikil umraeda er um ad islenska leikmenn skorti haed og
byngd.

Linumenn eru pyngstu leikmenn deildarinnar ad medaltali en pad kemur
ekki & dvart midad vio peer nidurstddur ad peir eru naest hasti flokkurinn &
vellinum og vinnukroéfur linumanna krefjast oft meiri likamspyngdar en
vinnukrdfur annarra leikmanna & vellinum. Margir linumenn & lslandi eru heldur

ekki endilega linumenn. begar &rin ferast yfir gdda varnamenn pa leysa peir oft
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bessa stddu i sokn. Vinnukrofur varnarmanna krefjast mikils styrkleika og
byngdar, nidurstodurnar eru pvi ekki dveentar.

Marktaekur munur var & milli hornamanna og annarra hdpa a vellinum pegar
kom ad had og pyngd. Marktekur munur kom einnig & milli dtileikmanna og

linumanna pegar kom ad pyngd.

7.2. H20 og pyngd leikmanna eftir lidum

Tafla 3 synir medalhad og medalpyngd allra lida i efstu deild & islandi. Akureyri
er med legsta lid deildarinnar ad medaltali & medan Haukar eru med pad hasta.
Haukarnir urdu sidan deildarmeistarar, Afturelding féll en peir voru hins vegar
ekki med legsta lidio. Valur var med lang pyngsta 1idid en taka verdur med i
reikninginn ad adeins 8 leikmenn Vals voru & stadnum pegar rannséknin var
framkveemd. bad geeti hafa radast svo ad adeins pyngstu leikmenn lidsins hafi
verid & stadnum og pannig dregid medalpyngdina langt upp fyrir 6nnur lid. Fram
var ad medaltali med léttasta lid deildarinnar og peir st6du uppi sem
Islandsmeistarar eftir Grslitakeppni.

Ekki meeldist markteekur munur & milli lida og pvi ekki haegt ad segja med
vissu ad sum lid séu pyngri, léttari eda heerri/ lsegri en énnur lid. Hins vegar var
nokkud stor hluti af pydinu rannsakadur og pvi gefa medaltalstolur i pessari
rannsokn vaentanlega goda mynd af medaltali i pydisins.

7.3. Likamspyngdarstudull leikmanna eftir lidum og leikst6dum

Tafla 4 synir likamspyngdarstudul eftir leikstddum. Hornamenn maelast med leegri
likamspyngdarstudul en leikmenn i 6drum st6dum a vellinum. petta kemur ekki a
oOvart par sem ad markteekur munur meeldist & haed og pyngd hornamanna gagnvart
6drum leikstodum. Einu markteku nidurstddurnar eru hins vegar paer ad
hornamenn skera sig fra 6drum hopum. Hins vegar er ahugavert ad skoda pessar
nidurstddur midad vid studla Heilbrigdistofnunar Bandarikjanna. Pa kemur i 1jos
ad adeins hornamenn falla i kjorpyngdarflokk og pad i efri mork flokksins.
Utileikmenn og markmenn teljast til yfirkjorpyngdarflokks og linumenn eru i
sama flokki en vid efri mork hans. Petta synir kannski hversu illa

likamspyngdarstudullinn hentar til mats a iprottafolki par sem hann tekur ekki til
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greina aukna pyngd vegna vodvamassa. bvi er spurning hvort haegt sé ad nota
likamspyngdarstudul vid mat pegar ipréttafolk er annars vegar. Liklega veri betra
ad reikna fituprosentu leikmanna og skoda samband hennar og stokkhedar.

Tafla 5. synir sidan likamspyngdarstudul a milli lida i efstu deild. Valur er
med heasta likamspyngdarstudul allra lida i efstu deild karla. Lagsta
likamspyngdarstudulinn hafa FH, Haukar og Fram fylgja svo strax & eftir. pessi
prju 1id voru pau lid sem endudu i premur efstu setum deildarkeppninnar.
Marktaekar nidurstodur meelast hins vegar ekki & milli hépa og pvi ekki haegt ad
arétta med vissu ad munur sé a likamspyngdarstudli milli hopa. Hins vegar par
sem nokkud stér hluti af pydinu var maldur er ahugavert ad sja ad prju efstu lid
deildarinnar hofdu legsta likamspyngdarstudulinn og pad 1id sem lenti i naest

nedsta sati er med heasta likamspyngdarstudulinn.

7.4. Medalstokkhaed leikmanna eftir lioum og leikstodum

Tafla 6 synir medalstokkhead leikmanna eftir pvi i hvada lidum peir leika. par
melist 1id IR med hastu medalstokkhadina og Fram med pa laeegstu. IR malist
reyndar med lang hastu medalstokkhaedina. brjar astedur geta legid ad baki
pessum nidurstédum. IR var pad félag sem fyrst var malt og talsvert & undan
odrum félégum. bad geeti pvi verid ad minna alag hafi verid & IR en 68rum lidum
og pannig leikmennirnir i betra likamlegu asigkomulagi til ad framkveema
rannsoknina. Onnur asteda geeti verid rangar nidurstodur ir meelingum. Meelirinn
sem notadur var gaf oft upp rangar stokkhadir svo ekki var um ad villast t.d. um
pad er leikmadur sem stokk tvisvar sinnum 40 sm. stokk og sidan i pridja stokki,
stokk hann 5 sm. bad er pvi hugsanlegt ad melirinn hafi ekki gefid upp réttar
stokkhadir. bridja og sidasta astedan geti einfaldlega verid st ad leikmenn IR
séu i betra formi en énnur 1id i deildinni og stokkvi pvi herra. Lid IR vard
bikarmeistari 4samt pvi ad né arangri midad vid mat rannsoknarinnar p.e.a.s. peir
endudu i fjorda seeti og komust par med i drslitakeppnina.

Adrar ahugaverdar nidurstodur eru ad i ligi Fram var sa leikmadur sem
stokk heest i rannsokninni (i kringum 60 sm.). Medalstokkhaed Fram var su laegsta
af lidunum atta og ef sa leikmadur sem stokk haest er tekin Gt dr reikningunum er

medalstokkhaed Fram um 2. sm. lagri.
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Tafla 7 synir sidan medalstokkhad eftir leikstodum. Hornamenn stokkva
haest allra leikmanna ad medaltali i deildinni. Markmenn eru hins vegar sa hopur
deildarinnar sem hoppar laegst. Utileikmenn stokkva neast heaest og aftur veeri
gaman ad sja hvort ad munur veeri & milli skyttna og midjumanna innan hopsins.
Skytturnar purfa ad lyfta sér upp yfir vorn andsteedinga a medan midjumenn eru
oft meira i skotum af golfi. Samkveemt t6flu 2 voru markmenn ad medaltali peir
leikmenn sem voru steerstir i deildinni eda i kringum 190 sm. bad kannski kemur
bvi ekki & Gvart ad peir stokkvi leegst par sem markid er einungis 200 sm. & had
og pvi oliklegt ad peir purfi ad nota mikinn stokkkraft. Hins vegar veeri gaman ad
skoda hvort lagvaxnir markmenn hafi meiri stokkkraft en havaxnir markmenn.

Nidurstodurnar péttu pé ekki markteekar pegar kom ad samanburdi milli hopa.

7.5. Arangur lida eftir medalstokkhad, medalpyngd, medalhzed og
medallikamspyngdarstudli

pad taldist teljast til arangurs ef lid nadi einu af fjorum efstu seetum deildarinnar
0g vann sér pannig inn rétt til ad taka patt i drslitakeppni. Par sem adeins atta 1id
leika i efstu deild nadi helmingur lida arangri. Tafla 8 synir medalstokkhad,
medalpyngd, medalhaed og medal likamspyngdarstudul peirra lida sem nadu i
urslitakeppni og peirra lida sem ekki nadu i urslitakeppni.

Ahugvert er ad skoda ad lidin sem komust i Urslitakeppni stukku haerra, voru
léttari, heerri og med leaegri likamspyngdarstudul ad medaltali. Nidurstddurnar
bottu pd ekki marktaekar & milli hopa en par sem ad mikill meirihluti pydisins tok
patt i rannsokninni eru nidurstédurnar engu ad sidur ahugaverdar. beir sem pekkja
til iprottarinnar geta verid sammala um pad ad pad telst oftar til tekna ad stokkva
heerra, vera léttari, sterri og med meiri fitufrian massa. Badir hopar flokkast po i
yfirkjorpyngdarflokk pegar likamspyngdarstudull hépanna er skodadur.

7.6. Fylgni a milli likamspyngdarstuduls og stokkhadar

Samkveemt nidurstddum pessarar rannsoknar kemur i 1jos ad marktek fylgni
meelist a milli likamspyngdarstuduls og stokkhaedar. Pad er kannski ekKi
dhugavert en pad verdur ad teljast nokkud augljést ad pvi meiri fitufrian massa
sem einstaklingur hefur pvi audveldara etti ad vera ad hoppa herra.
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Nidurstddurnar syndu neikveda fylgni en pad merkir ad eftir pvi sem
likamspyngdarstudull haekkar pa lekkar stokkhad leikmanna. bad sem hins vegar
kemur a dvart er ad likamspyngdarstudull atskyrir adeins um 5% af stokkheed.

Adrir paettir telja pvi meira og teljast radandi pegar kemur ad stokkhad.

7.7. Fylgni a milli haedar leikmanna og stokkhadar

Skodud var fylgni & milli haedar leikmanna og stokkhadar. Nidurstodurnar leiddu
i 1j6s markteeka fylgni. Nidurstodur synda neikveaeda fylgni en pad merkir ad eftir
bvi sem leikmenn eru herri pvi leegri er stokkhaed peirra. Fylgnin var hins vegar
ekki sterk par sem ad haed Utskyrir adeins um 5% af stokkhad. Adrir peettir en
haed skipta pvi meira mali pegar kemur ad stokkhad leikmanna.

7.8. Fylgni a milli pyngdar leikmanna og stokkhaedar

Skodud var fylgni & milli pyngdar leikmanna og stokkhadar. Nidurstodur
rannsoknarinnar leiddu i ljos markteka fylgni. Fylgnin maldist neikveed sem
merkir ad eftir pvi sem leikmenn eru pyngri pvi leegri er stokkhad peirra. Pessar
nidurstodur koma pé ekki & dvart en fylgnin er ekki ykja sterk og pyngdin utskyrir
adeins 12% af stokkhaed. Adrir peettir verda pvi ad teljast vega pyngra pegar

kemur ad stokkhad leikmanna.

7.9. Svor vid rannséknarspurningum

Vid upphaf rannséknarinnar voru lagdar fram fimm rannsoknarspurningar. |

bessum kafla verdur peim svarad midad vid nidurstodur rannséknarinnar.

Er munur & stokkhaed eftir leikstddum?

Ekki fannst marktekur munur & stokkhad eftir pvi hvada stodu a vellinum
leikmenn spila. Hins vegar var medaltalsmunur pé nokkur & hornaménnum og
6drum stédum vallarins. bar sem ad stor hluti pydisins var rannsakadur ma geta
sér til um ad liklegt pyki ad hornamenn stokkvi heerra en adrir leikmenn &

vellinum en ekki er haegt ad astla pad.
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Er munur a likamlegum eiginleikum eftir leikstédum?

Marktekur munur fannst @ had, pyngd og likamspyngdarstudli hornamanna
gagnvart 6drum stddum vallarins. Pad er pvi haegt ad segja med vissu ad
hornamenn i efstu deild karla i handknattleik & islandi séu laegri, éttari og med
leegri likamspyngdarstudul ad medaltali en adrir leikmenn vallarins.

Marktekur munur fannst einnig & medalpyngd atileikmanna og medalpyngd
linumanna og pvi hegt ad segja med vissu ad utileikmenn i efstu deild karla i
handknattleik & Islandi séu léttari ad medaltali en linumenn. Marktaekar
nidurstddur fundust ekki & milli annarra hopa en markmenn voru ad medaltali

haestir allra leikmanna & vellinum p6 nidurstédurnar teldust ekki marktaekar.

Hefur stokkhad leikmanna ahrif & arangur lida i efstu deild?

Medalstokkhaed peirra lida sem komust i urslitakeppni, og nddu pannig arangri
samkvaemt skilgreiningum rannsoknarinnar, var harri en peirra lida sem ekki
nadu arangri. Nidurstodurnar péttu ekki markvissar og pvi ekki heegt ad arétta

med vissu ad stokkhad leikmanna hafi ahrif & arangur lida i efstu deild.

Hafa likamlegir eiginleikar ahrif & arangur lida i efstu deild?

Nidurstodur pottu ekki marktaekar pegar skodad var hvort likamlegir eiginleikar
hofou ahrif a arangur lida i efstu deild. Engu ad sidur meldust pau lid sem nadu
arangri samkvemt stédlum rannsoknarinnar heerri, léttari og med leegri
likamspyngdarstudul en pau lid sem ekki nadu arangri. Par sem nidurstddurnar
péttu hins vegar ekki marktekar er haegt ad arétta med vissu ad likamlegir

eiginleikar hafi ahrif & arangur lida i efstu deild.

Er fylgni & milli haedar leikmanna og stokkhaedar?

Skodud var fylgni & milli haedar leikmanna og stokkhaedar peirra. Neikveed fylgni
fannst & milli pessara tveggja breytna. Fylgnin var veik en engu ad sidur er haegt
ad arétta ad eftir pvi sem leikmenn eru heerri pa lekkar stokkhaed peirra ad

einhverju marki.
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7.10. Hugleidingar rannsakanda

Rannsokn pessi var mjog ahugaverd i framkvaemd. Rannséknin var framkveemd &
medan upphitun lidanna stdd yfir. Leikmenn voru pannig valdir Gt einn af 6drum.
pad sem vakti athygli hofundar var ad 6ll lidin nema FH léku knattspyrnu i
upphitun. Einnig pétti hofundi athugavert ad nokkrir leikmenn téldu sig ekki geta
tekid patt i rannsokninni sem var nokkud einféld ad mati hofundar en gatu po
tekid patt i knattspyrnu ad fullum krafti. Nokkud augljést pykir ad knattspyrna a
fullum krafti reyni meira a likama og lidi en nokkur 16drétt stokk. Taka verdur pd
til greina ad pegar 1id Hauka var malt pa var um sidustu &fingu timabilsins ad
reeda og pvi adeins stundud knattspyrna a afingunni. Lid FH var melt adur en pad
Iék a&fingaleik og pvi um nokkud hefbundna upphitun fyrir leik ad reeda hja peim.

Ahugavert veri ad skoda hvernig upphitun lida i efstu deild karla er hattad
og hvort ad meidsli séu algengari hja peim lidum sem byrja sina upphitun strax i
knattspyrnu. bjélffreedilega getur pad ekki talist gott fyrir likamann ad hefja
upphitun i knattspyrnu eftir rélegt skokk i 3-4 minatur. Einhverra hluta vegna hita
knattspyrnumenn upp i dagoda stund adur en peir leika knattspyrnu.

Hofundur vildi einnig koma pvi & framferi ad rannsoknin er fyrsta
rannsoknin sem KineJump melirinn er notadur i, fyrir utan areidanleikarannsokn
Asdisar Magnusdoéttur (e.d.). Malirinn sem notadur var i rannsokninni potti oft
syna furdulegar nidurstddur. Eins og adur hefur komid fram meldust sum
stokkinn ekki nema ad hluta og purfti pvi ad taka pau Gt par sem ad ljost var ad
meelirinn hefdi ekki numid pau ad fullu. Hluti af rannsékninni var einnig minatu
brekprof sem félst i 16-20 stokkum & minudtu. Par sem ad melirinn nam ekki 6ll
stokkin i prekprofinu potti ekki haegt ad nota nidurstddur peirrar rannsoknar
sOkum skorts & areidanleika og réttmaeti. Meelirinn er god hugmynd ad lausn til ad
meela stokkkraft & einfaldan og fljotlegan hatt en parfnast hins vegar adeins meiri

vinnu adur en hagt er ad reida sig algjorlega & hann.

7.11. Gallar rannsoknar

Heegt er ad benda & nokkra galla vid framkvemd rannsdknarinnar. Helst ber ad
nefna timabilid sem lidin voru meld & en tveir manudir lidu & milli pess ad fyrsta

lidid var rannsakad og pangad til pad sidasta var rannsakad. Astedur pess voru
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fyrst og fremst erfidleikar pjalfaranna i ad finna tima til ad framkvaema
rannsoknina. Margir pjalfarar hofdu ahyggjur af pvi ad rannsoknin myndi sitja i
leikmdnnunum og pvi 6mdogulegt ad framkveema rannsoknina 6rfaum dogum fyrir
leik. bvi purfti ad finna tima par sem langt var i nasta alvéru keppnisleik. Betra
hefdi verid ad mala 61l lidin i sému vikunni par sem mismunandi alag er a
akvednum timapunktum & timabilinu og pvi ekki hja pvi komist ad akvedin 1id
hafi verid undir meira &lagi en 6nnur pegar rannsoknin var framkveemd en t.d. var
lid Hauka meelt tveimur sélahringum eftir ad peir hofou lokid vid ad spila 8 leiki &
24 doégum.

Annar galli vid rannsoknina er s& ad ekki voru fjortan leikjahastu leikmenn
meeldir hj& 6llum lidunum. Hja mérgum lidum var fjoldi leikmanna & &fingunni
ekki neaegur til ad na i fjortan leikmenn. Oft voru einnig lykilleikmenn lida ad mati
hofundar sem gatu ekki framkvemt rannsdknina sékum meidsla eda annarra
asteona. Pad skekkir vissulega nidurstodur ad bestu leikmenn lidanna toku ekki
patt. Ad lokum var hugsanlega stokkmelirinn sjalfur sem notadur var vid

framkvemdina ekki ndgu fullkominn eins og kom fram i kafla 7.9.

7.12. Framhaldsrannsoknir

Eftir a0 hafa framkvemt pessa rannsokn vakna &kvednar hugmyndir um
framhaldsrannsoknir. Gaman veri ad framkvaema samskonar rannsokn & A-
landslidi karla, par sem flestir leikmenn spila erlendis, og bera saman nidurstodur
& milli rannsoknanna. Ahugavert veeri ad sja hvort leikmenn deildarinnar standast
atvinnumonnunum snining pegar kemur ad stokkkrafti eda 6drum likamlegum
pattum.

Ahugavert veri einnig ad taka svipada rannsokn og framkvema 4
nagrannalondum islands t.d. Feereyjum og Danmérku en peer deildir eru verulega
Olikar islensku deildinni par sem i Feereyjum rikir liklega enn meiri
ahugamennska og Danmork hefur eina af sterkari deildum heims.

Ad lokum veeri ahugvert ad bera saman paer télur sem teknar voru nidur i
pessari rannsokn vid skorud mork leikmannanna. P& veeri haegt i somu rannsokn
ad bera dkvedna leikmenn saman t.d. hornamenn & milli akvedinna lida og jafnvel

byrjunarlidsmenn vid varamenn.
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9. Vidauki

Febriar 2013
Keeru pjalfarar

Eg er ad vinna B.Sc. verkefni mitt vid Haskdlann i Reykjavik (HR) i iprottafradi.
Verkefnid mitt fjallar um tengsl & milli likamlegrar getu og arangurs i handbolta.
Leidbeinendur minir i verkefninu eru Kristjan Hallddrsson, Einar Einarsson og
Hafrdn Kristjansdottir en pau eru 6l starfandi vid ipréttafraedisvid HR.

I verkefninu mun ég skoda hvernig had, pyngd, stokkhad (vertical jump) og
stokkpol (jumping endurance) tengist arangri karlalida i islenskum handknattleik.
Til pess ad nidurstdour verkefnisins verdi sem areidanlegastar parf ég ad meela 12
leikjahaestu dtileikmenn allra 8 lidanna auk tveggja markmanna.

pjalfarar geta sidan fengid ad sja hvernig peirra lid stendur samanborid vid énnur
lid i deildinni baedi i heild sinni og eftir stodum & velli.

Pad sem ég 6ska eftir fra ykkur er ad fa ad koma inn & efingu i u.p.b. 30 minatur
helst i byrjun a&fingar. Eg mun meela einn i einu og tekur hver maeling ad jafnadi 3
minatur. Adrir leikmenn geta pvi tekid patt i efingunni & medan meelingum
stendur en mikilveaegt er pé ad leikmenn séu ekki preyttir pegar mealingin a sér
stad.

Malingarnar purfa helst ad eiga sér stad naesta manudinn og pvi spyr ég hvort pid
getio farid sem fyrst yfir &fingarasetlun ykkar og athuga hvort pid eigid lausan
tima fyrir mig til ad kikja inn. Vinsamlegast svarid pessum posti og latid mig vita
hvenar hentar best ad ég fai ad koma & &fingu. Einnig er haegt ad na i mig i sima
698-4501.

Med von um jakveed vidbrogo,
Halldér Stefan Haraldsson, 3 ars nemi i HR
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