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Utdrattur

Tilgangur: Tilgangur rannsoknarinnar var ad athuga ad hve miklu leyti styrkur i
kjarnavodvum likamans melt med plankazfingu hefdi ahrif & l6dréttar
mjadmahreyfingar i flugsundi. Eins var athugad hvort haed patttakenda hefdi ahrif
a styrk i kjarnavodvum og lodréttar mjadmahreyfingar i flugsundi.

Efni og adferdir: 15 drengir voru patttakendur i rannsokninni. beir syntu
flugsundsspretti med hvitt teip & mjadmalid og merktir med blaum tasspenna &
leeri. BrainyDeal lagnamyndavél var notud vid upptoku og Kinovea
myndvinnsluforrit  vid  myndbandaurvinnslu.  béatttakendur ~ framkvaemdu
hefdbundinn planka og bakplanka par sem einn bekkur studdi undir herdar og
annar undir heela. | badum efingunum voru péatttakendur med 2,5 kg pyngd &
mjodm. Einnig voru peir heedarmeldir og spurdir at i bakgrunn sinn i ipréttinni.
Vid télfreedidrvinnslu var notast vid tolfreediforritio SPSS.

Nidurstoour: Marktek fylgni meldist -0,751 milli fjolda sekundna i
hefdbundnum planka og mun a hasta og leegsta punkt i mjéom i flugsundi. EKKi
meeldist marktaek fylgni milli haedar patttakenda og getu i hefdbundnum planka.
Jakveed marktaek fylgni maldist milli haedar patttakenda og getu i bakplanka. EKKi
meeldist marktaek fylgni milli haedar og 16dréttra mjadmahreyfinga.

Alyktanir: Samkvaemt nidurstddum  rannsoknarinnar  hefur  styrkur i
kjarnavodvum melt med plankazfingu ahrif & l6dréttar mjadmahreyfingar i
flugsundi.
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Inngangur

Sund & Islandi

A [slandi hefur sund pekkst i einhverri mynd fra upphafi byggdar. Um aldamatin
1900 er talio ad i kringum 0,5% pjéoarinnar hafi verid synd, en skdmmu eftir
aldamaétin jokst ahugi landsmanna & ipréttinni af tilstudlan ungmennafélaga sem
hofu ad byggja sundlaugar og efla sundkennslu. Fyrsta sundfélagid & islandi var
Sundfélag Reykjavikur en pad var stofnad arid 1884. Arid 1927 voru sidan enn
fremur stofnud sundfélogin Sundfélagid gir, Sunddeild Armanns og Sunddeild
KR (Ingimar Jonsson, 1976).

A fyrri hluta 19. aldar kom fyrsta kennslubokin um ipréttir Gt & islandi en
pad var sundbok sem Jonas Hallgrimsson pyddi ar dénsku.

Eftir pvi sem sundid 6x meira og meira vard pad smam saman steerri hluti
af nami i skdlum og arid 1940 var feert i 16g ad 61l born & islandi skyldu leera sund
i skolum. Arid 1947 toku islendingar sidan fyrst patt i alpjodlegri keppni, en pa
toku prir sundmenn pétt i Evropumeistaramoti. Sundsamband islands (SSi) var
stofnad arid 1951 (Ingimar Jonsson, 1976).

Flugsund

Samkvaemt heimasidu alpjédasundsambandsins er flugsund naesthradasta greinin a
eftir skriosundi (World Swimming Records, 2013). bad préadist Ur bringusundi
snemma a fjorda aratug sidustu aldar pegar sundmenn byrjudu ad atta sig & pvi ad
beir keemust hradar yfir med pvi ad feera handleggina fram yfir vatninu en ekKi
undir pvi, en pad var innan keppnisreglna i bringusundi & peim tima par sem ad
skilgreining bringusunds fjalladi adeins um ad handleggir sundmanns pyrftu ad
hreyfast alveg eins og & sama tima en ekki var minnst & ad su hreyfing pyrfti ad
eiga sér stad undir yfirbordi vatnsins (Maglischo, 2003). Seinna uppgdtvudu
sundmenn einnig ad peir keemust ennpd hradar med pvi ad nota spord i stad
hefdbundinna bringusundsfotataka. A peim timapunkti var pessi adferd ordin
téluvert hradari en hefdbundid bringusund pannig arid 1955 var akvedid ad gera
flugsundid ad sér sundgrein til pess ad adskilja greinina fra bringusundinu

(Maglischo, 2003). | dag er pvi ekki heimilt ad lata olnbogana koma upp fyrir



yfirbord vatnsins i bringusundi, nema i sidasta taki sundsins, sidasta takinu fyrir

snuning eda i snuning (Reglugerd um bringusund nr. 7.3).

Teekni i flugsundi
I flugsundi skiptir mestu mali fyrir byrjendur ad peir nai sem fyrst réttum takti &
milli handataka og fotataka en pegar buid er ad n& pvi ma eyda meiri tima i ad
finstilla teeknina (Hannula og Thornton, 2001). Handartaki ma skipta i fimm hluta:
1. Lenda i vatni og teygja fram
2. Hreyfing handleggja Gt & vid og gripid i vatnid
3. Hreyfing handleggja inn & vid i att ad brjostkassa pegar buid er ad gripa
4. Takid klarad alveg aftur
5. Handleggir koma uppur vatninu og hreyfast fram & vid yfir vatninu

(Maglischo, 2003).

Togashi og Nomura (1992) framkvemdu rannsokn & flugsundstaekni sem
meeldi medal annars hornagradu i olnboga pegar buid var ad gripa i vatnid i
upphafi handartaks. Par fannst fylgni & milli hrada sundmanns og pess hversu
mikid hann beygdi olnbogana par sem peir sem beygja olnbogana meira og mynda
pannig minna horn fara marktekt hradar en peir sem mynda sterra horn i
olnboganum.

[ fjorda hluta handartaksins er mikilvaegt ad huga ad pvi hvernig ytt er i
vatnid til ad koma likamanum &fram, en i enda pess hluta er ekki lengur haegt ad
yta vatninu aftur heldur parf ad byrja ad yta vatninu upp og rétta alveg ur
handleggjunum til ad Klara yfirtakido. petta & sér nanar tiltekid stad pegar
undirtakid nalgast leerin. | pessari hreyfingu, pad er pegar handleggirnir eru ad
klara undirtakio, er mikilvaegt ad stédova ekki hreyfingu handleggjanna heldur
halda hreyfingunni &fram par til handleggirnir eru komnir upp Ur vatninu
(Maglischo, 2003). Eins hefur verid synt fram & ad hagsteedara er fyrir sundmenn
ad gripa i vatnido med haum olnbogum i stad pess ad lata pa siga ofan i vatnid par
sem fylgni & milli hrada sundmanna og pess hversu hair olnbogarnir voru pegar
blid var ad gripa i vatnid syndi ad peir sem hafa olnbogana heerra uppi i vatninu
fara marktaekt hradar en peir sem lata olnbogana siga nidur (Togashi og Nomura,
1992).

Takturinn sem mikilveegt er ad leera sem fyrst lysir sér pannig ad a moti

einu handartaki eru tvo fotatok, fyrra fotatakid kemur um leid og hendurnar lenda
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frammi i vatninu og seinna fétatakid kemur um leid og handatakid er klarad aftur.
Krafturinn fr4 handartakinu og seinna foétatakinu kemur pannig fram &
ndkvaemlega sama tima. begar sundmadurinn andar er sidan mikilveegt ad haka
hans fari ekki mikid upp fyrir vatnsyfirbordid, heldur ad hun sé helst i snertingu
vid pad til ad halda sundmanninum eins flétum i vatninu og mogulegt er
(Maglischo, 2003) en miklar lodréttar hreyfingar i flugsundi skapa Oparfa
orkueydslu og auka motstddu sundmannsins i vatninu sem skilar sér med minni
hrada. Synt hefur verid fram & fylgni & milli pess hversu hratt sundmenn syntu og
hversu miklar I6dréttar hreyfingar peir hofdu. bar sem peir féru hradar sem héfou

minni l60réttar hreyfingar (Togashi og Nomura, 1992).

Mynd 1. Stada mjadma i byrjun handartaks

I fyrra fotataki parf mjodmin ad beygjast pannig ad sitjandi kemur orlitid
upp Ur vatninu (Sja mynd 1). Fétatakio parf ad vera vel kroftugt og ymsir
fredimenn dtskyra pad pannig ad i pessu taki parf sundmadurinn ad kasta
likamanum fram i vatninu vegna pess ad enginn kraftur kemur fra handatokum &
pessum timapunkti. Seinna fotatakid er vidokvemara par sem stada mjadmarinnar
er 6druvisi, petta fotatak kemur & sama tima og seinni hluti undirtaksins. P& er
hofudio & leidinni upp og pvi ma mjoomin ekki beygjast (sja mynd 2), en sumir
sundmenn eiga erfitt med ad taka sterkt annad fotatak og halda mjédminni beinni
& sama tima. Pvi getur pad verid einstaklingsbundid hvort sundménnum sé kennt
ad taka jafnstor fotatok eda hafa fyrra stért og annad minna eda 6fugt (Maglischo,
2003).



Mynd 2. Stada mjadma vid lok handartaks

pegar akvedinn grunnur hefur nddst i hreyfingum handa- og fotataka er
aeskilegt ad hefja finstillingar & samvinnu efri og nedri likama. Sem demi um
slika finstillingu ma nefna nidurhreyfingu féta midad vid stadsetningu handa i
yfirtaki en nidurhreyfingin i fyrra fotataki etti ad hefjast & seinna helmingi
yfirtaksins og etti ad haldast par til buid er ad teygja hendurnar fram i vatnid.
Adur en petta fotatak er tekid er likaminn i stédu par sem héfud er i orlitid heerri
stodu en mjodmin en ekki er hentugt fyrir sundmanninn ad lenda med hendurnar
frammi i peirri stddu par sem ad pa verdur motstadan af bringunni og kvidnum
mjog mikil. Komi petta fotatak & pessum rétta tima neer takid ad skjota mjodminni
upp og breyta pannig stddu likama sundmannsins pannig ad pegar hendur hans
koma fram er h6fudido komid betur nidur og likaminn naer halfpartinn ad stinga sér
fram i vatnid (Maglischo, 2003).

Styrktarpjéalfun i sundi
Sundiprottin samanstendur af fjorum greinum sem reyna & mismunandi vodva
likamans og pvi er mikilveegt fyrir sundmenn ad stunda prek- og styrktaraefingar
sem mida ad pvi ad auka getu likamans i peirri grein sem sundmadurinn syndir
adallega, p6 ad pad purfi ad sjalfsdgdu einnig ad vinna ad alhlida grunnstyrk
likamans samhlida sérhaefdari efingum. Flestir, ef ekki allir sundmenn sem idka
iprottina af alvoru stunda einhverskonar prek- eda styrktarpjalfun samhlida sinni
sundpjalfun og ef sundmadur stundar litla sem enga prekpjalfun medfram sundinu
mun hann ad einhverju leyti dragast a eftir 6drum sundmoénnum sem stunda slika
pjalfun (Salo og Riewald, 2008).

Mikilveegi prekafinga i sundi snyr p6 ekki eingdngu ad pvi ad auka getu i
sundgreinunum. prekafingar studla einnig ad minni ahaettu meidsla, pannig ad ef



ekki er verid ad stunda prekafingar til pess ad auka getu i sundinu &ttu sundmenn
samt sem adur ad framkveema einhverjar léttar efingar til ad auka stédugleika um
lidamét og minnka pannig heettu & meidslum (Salo og Riewald, 2008).

A0 undanskyldu vidavatnssundi, priprautum og pess hattar greinum er
heegt ad keppa i sundi allt fra 50 metrum ad lengd upp i 1500 metra. Hja 6flugum
sundmanni eru petta timar fra rimlega 20 sekundum i stystu vegalengdunum og
upp i um pad bil 15 minatur i peim lengstu. Til ad skila sem bestum arangri i
hverju sundi fyrir sig parf ad pjalfa upp mismunandi orkukerfi sem fara eftir lengd
sundsins. bvi purfa pjalfarar ad kunna vel ad skipuleggja styrktarpjalfun sinna
sundmanna pannig ad han henti sem best fyrir pau orkukerfi sem parf mest ad
nota i peirri sundlengd sem peir eru mest vanir ad synda (Salo og Riewald, 2008).

Sundiprottin krefst samhafdra hreyfinga likamans, par sem gridarlega
mikil samvinna er & milli allra likamshluta til pess ad skila sem mestum krafti
dsamt pvi ad minnka motstodu i vatninu eins mikid og mogulegt er. Ef
styrktarpjalfun er litid framkveemd fyrir akvedinn likamshluta getur pad ordid til
bess ad Gjafnveegi myndast milli stjérnunargetu og krafts likamshluta sem getur
sidan leitt til minni samhafingar, minni hrada asamt aukinni motstédu i vatninu
og frekari meidslahaettu. bratt fyrir litio alag & lidi likamans i sundi midad vid
ymsar adrar iprottir getur pessi mikli fjoldi endurtekninga i sundtokum leitt til
meidsla & ymsum stodum likamans, en adallega p6 i 6xlum og hnjam. Mikilveegt
er ad reyna ad koma i veg fyrir pad med pvi ad hafa prek- og styrktaraefingar hluta
af pjalfun sundmannsins og samhefa likamann almennilega svo hann vinni ad
mestu leyti sem ein heild (Salo og Riewald, 2008).

Sidastlidna prja aratugi hafa prek- og styrktarmelingar i sundi farid fram
ad stérum hluta med a&fingum sem reyna & kyrrstodu samdratt (Garrido o.fl.,
2010). I sundi eru krofur um stodugleika likamans meiri en i mérgum ipréttum.
Pessi stodugleiki parf ad myndast ut fra buk likamans par sem 6stodugleiki & pvi
svaedi vegur mjog pungt pegar likaminn er dreginn i gegnum vatnid.
Styrktarafingar fyrir kjarna (e. core) vodvana eru mjog mikilveegar til ad hvert
sundtak skili sem bestum &rangri, en einnig er mjog gott ad &fa pennan

stddugleika med ymsum styrktaraefingum i lauginni (Salo og Riewald, 2008).
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Styrktarpjalfun i flugsundi

Pegar hugad er ad prekaefingum sem eru sérhafdar fyrir flugsund parf ad byrja &
bvi ad greina hvernig kraftur myndast i sundinu og hvar mesta alagid er &
likamann (Salo og Riewald, 2008).

Ef horft er & hreyfingar i sundi ma sja ad baksund og skridsund eru nokkud
likar greinar, hreyfingarnar eru svipadar og fara i gegnum lengri as likamans, pad
er nidur i gegnum hofudid. Eins mé sja ad bringusund og flugsund eru ad ymsu
leyti svipadar greinar par sem hreyfing likamans fer i gegnum styttri as likamans
pad er um mjodmina. Ut af pessum mun & hreyfingum likamans i mismunandi
sundum er skiljanlegt ad aherslur i prek- og styrktarpjalfun seu misjafnar (Salo og
Riewald, 2008).

[ flugsundi og bringusundi er mikilveegt ad blkvodvar og vodvar um
midsveedi likamans séu pjalfadir vel til pess ad sundmadurinn radi almennilega
vid peer hreyfingar sem myndast Gt frd mjadmahreyfingu. I flugsundi reynir mikid
& vOdva i 6xlum, handleggjum og efra baki og pvi ettu prek- og styrktaraefingar
flugsundsmanna ad mida ad pvi ad auka styrk og getu a pessum sérhaefdu sveedum
(Salo og Riewald, 2008). Fotatokin i flugsundinu eru enn fremur gridarlega
mikilveeg til ad mynda naudsynlegan kraft og pvi ettu &fingar einnig ad studla ad
pbvi ad mynda kraft og getu i fotleggjum til ad rdda almennilega vid ad
framkveema gott fotatak par sem badir feetur haldast vel saman og hreyfast 4 sama
tima. Gott er ad studla ad pvi ad sundmadurinn nai ad mynda kraft ar fotum baedi

begar hann hreyfir pa upp og nidur (Salo og Riewald, 2008).

Rannsoknir a tengslum styrktarpjalfunar og getu i sundi
Anrif styrktarpjalfunar i sundi og hvernig henni & ad vera hattad eru frekar dpekkt
midad vid adrar iprottagreinar og mikilveegt ad rannsaka frekar (Dominguez-
Castells og Arellano, 2011). Engu ad sidur hafa nokkud margar rannsoknir verid
framkveemdar til ad kanna ahrif styrktarpjalfunar & sundarangur og er pa misjafnt
hvort pad er hja yngri eda eldri idkendum. Flestar rannsoknir virdast midast vid
skridsund en engar rannsoknir fundust par sem ahrif styrktarpjalfunar samhlida
flugsundi hofdu verid rannsokud.

Islensk samanburdarrannsokn var framkveemd til ad fa sénnun fyrir pvi ad
sundhopur sem stundar styrktarefingar samhlida sinni sundpjalfun beti sundgetu

sina hlutfallslega meira en samanburdarhOpur sem stundar ekki styrktarpjalfun
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samhlida sinni sundpjalfun. I peirri rannsékn voru tveir hopar sem hvor hafdi 8
stalkur, annar fékk styrktarpjalfun i 9 vikur & medan samanburdarh6purinn fékk
eingéngu sundafingar. I sundprofinu sem framkvaemt var eftir styrktarpjalfunina
nadu allir sundmenn nema einn i styrktarpjalfunarnépnum ad beeta fyrri arangur
en adeins prir af samanburdarhopnum beettu fyrri arangur (Edvard Por
Edvardsson, 2007).

Onnur rannsdkn hefur synt fram 4 ad geta i sprettsundi jokst ekki markteekt
hja hépi sem stundadi prekaefingar i atta vikur. P4 var notast vid samanburdarhop
par sem badir hoparnir syntu sama programm i 14 vikur. Samanburdarhépurinn
gerdi ekkert utan sundprégrammsins en hinn hopurinn stundadi éakvednar
styrktaraefingar tvisvar i viku i atta vikur samhlida sundprégramminu (Garrido
o.fl., 2010).

Eitt af markmidum pessarar rannséknar var ad rannsaka ahrif atta vikna
brek- og polpjalfunar & styrk i efri og nedri likama asamt kraft- og sundgetu hja
ungum keppnissundmonnum. brekefingarnar sem midad var vid voru fotrétta,
jafnfeetishopp, bekkpressa og boltakast. Badir hoparnir foru i préf i pessum
afingum prisvar sinnum; fyrir inngrip, strax eftir 8 vikna prekpjalfun og 6 vikum
eftir ad prekhopurinn heetti i prekaefingum. Einnig féru allir & sému timum i prof
til ad kanna hrada i 25 og 50 metra skridsundi. PrekhOpurinn beetti sig marktaekt
mun meira en samanburdarhépurinn i 6llum prekefingum (p<0,05), en ekki var
hegt ad sjad marktaekt betri tima i sundprofunum hja prekh6pnum midad vid
samanburdarhdpinn. Reyndar jokst sundgeta beggja hopa yfir timabilid en p6 ekki
meira hj& 6drum en hinum (Garrido o.fl., 2010).

Su alyktun var dregin i rannsokninni ad asteda pess ad ekki sast
marktaekur munur i sundgetunni hafi verid su ad peer prekaefingar sem gerdar voru
med prekhopinn hafi ekki verid naegilega sérhaefdar til ad geta aukid beint getuna i
skriosundinu (Garrido o.fl., 2010). Petta getur gefid til kynna ad rannsokn
héfundar muni ekki syna pa fylgni sem sést er eftir vegna pess ad ekki verdur
midad vido ad gera sérhefdar  styrktarefingar heldur  einungis
grunnstyrktaraefingar.

Adrir rannsakendur notast vid styrktarefingar sem eru sérhaefdari fyrir
sundipréttina, til demis ad synda med teygju til ad pyngja sundtokin. Girold,
Calmels, Maurin, Milhau og Chatard (2006) framkveemdu samanburdar rannsékn

par sem e&fingahopurinn gerdi efingar i lauginni med slikum teygjum en
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samanburdarhépurinn gerdi engar slikar afingar. Su rannsokn likt og flestar adrar
syndi aukna sundgetu hja &fingahépnum en enginn marktekur munur var hja
samanburdarhépnum. Svipadar nidurstodur var ad finna hja Girold, Maurin,
Dugue, Chatard og Millet (2007) en i peirra rannsokn var teygjan notud beedi til
ad halda i sundmanninn pegar hann var ad synda fra bakkanum til ad pyngja
sundtokin og einnig pegar hann var ad synda ad bakkanum til ad létta sundtokin
og gefa sundmanninum betri tilfinningu fyrir pvi hvernig pad veeri ad renna hratt i
gegnum vatnid.

I rannsoknum par sem verid er ad bera saman ymsar prekefingar og getu &
ymsum atridum i sundi er synt fram a ad styrkur sem faest Ur prekaefingunum
skilar sér a mjog sérhaefdan hatt i sundid, til demis ad &fingar i hnébeygju auki
likur & auknum krafti fra fotatokum og ad styrktaraefingar fyrir efri atlimi skila sér
med aukinni getu i handartékum (Morouco o.fl., 2011).

Svo virdist sem mikil fylgni sé & milli styrks i fotleggjum og getu i
sprettsundi, en Garrido o.fl. (2010) fundu t6luverda fylgni & milli getu i fotaréttu
0g getu i 25 og 50 metra sprettum. Einnig fannst téluverd fylgni a milli pessara

spretta og bekkpressuzfinga.

Kjarni likamans
Eitt af hlutverkum kjarna likamans er ad koma stodugleika & mjadmir og hrygg.
Pegar pessi hluti likamans virkar eins og best verdur a kosid hjalpar pad til vid ad
flytja krafta & sem bestan hatt um likamann og halda honum i vidunandi st6du,
pannig hjalpar hann til vid ad stjérna hreyfingum og ad fa sem mest Gt ur 6llu pvi
sem gert er (Fredericson og Moore, 2005).

pad er ekki til ein algild skilgreining a stédugleika i kjarna likamans, en
hér verdur notast vid sému skilgreiningu og Kibler, Press og Sciascia (2006)
notudu i sinni umfjoéllun um stédugleika i kjarnavodvum en han er , hefileikinn til
ad stjorna stoou og hreyfingu buksins fyrir ofan mjéom og fétleggi til ad kraftur
og hreyfing skili sér & sem bestan hatt til dtlima likamans i hreyfingum sem reyna
4 samhafingu alls likamans*.

Pad er misjafnt eftir rannsakendum og iprottagreinum hvada hluta
likamans er midad vid pegar talad er um kjarna likamans. Hofundur mun

skilgreina kjarna likamans sem ,,allt pad svaedi fra bringu og nidur ad hnjam, med
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aherslu a kvidvodva, nedra bak og mjoom* likt og Santana (2005) gerir i sinni
umfjéllun um pjéalfun kjarnavdédva hja sundménnum.

Til ad iprottamadur nai ad lata reyna almennilega a kjarnavodvana er
mikilveegt ad vera ekki alltaf med utanadkomandi studning pegar a&fingar eru
framkvaemdar, til demis ef &fingar eru gerdar sitjandi (Santana, 2005). | mérgum
6drum iprottum myndast kraftur vegna motstédu vid jordina, en i sundi er engin
jardsnerting og pess i stad eru allar hreyfingar feerdar i gegnum kjarna likamans og
kraftinum pannig skilad til Gtlima. Vegna pessa er jafnveegi og styrkur i

kjarnavodvum einstaklega mikilveegur hja sundménnum (Santana, 2005).

Plankagefingin
Plankazfingin hentar einkar vel til ad pjalfa upp stédugleika og styrk i
kjarnavodvum likamans (Fredericson og Moore, 2005) (Quinn, 2012).

Samkvaemt skilgreiningu hoéfundar & kjarna likamans eru lendarlidir og
mjadmalidur gridarlega mikilvegur pattur kjarnans, svo ekki sé minnst &
tenginguna & milli pessara tveggja hluta likamans. Pad er hlutverk 29 vddvapara
ad styrkja og halda stédugleika um petta sveedi, en plankazfingin, hvort sem er
hefdbundinn planki eda bakplanki, er gridarlega géo leid til ad pjalfa upp
stddugleikann og styrkinn fyrir sveedid (Fredericson og Moore, 2005) sé hun
framkveemd a réttan hatt (Quinn, 2012).

Obliqus kvidvodvarnir spila stért hlutverk i stjornun & kjarna likamans og i
planka afingunni reynir mikid & pessa vodva, badi innri og ytri obliqus vodva
(Stevens o.fl., 2006). Aggarwal, Kumar og Kumar (2011) syndu fram & ad
regluleg pjalfun i hefobundinni plankastddu skilar sér med markteekri baetingu &
styrk og stodugleika og hjalpar til vid ad koma i veg fyrir meidsli i mjébaki.

Pegar buid er ad byggja upp gdédan grunn i plankazfingum & stédugu
undirlagi ma erfidleikastig &finga smam saman fara stigvaxandi til demis med
bvi ad beta einhverjum hreyfingum inn i &fingarnar eda gera peer a 6stddugu
undirlagi (Fredericson og Moore, 2005) en rannséknir med vodvarafritum hafa
synt ad mun meiri virkni myndast i kjarnavédvum pegar planki er framkvaemdur &
ostodugu undirlagi (Aggarwal o.fl., 2011) (Imai o.fl., 2010).

Hefdbundinn planki er framkvemdur pannig ad einstaklingurinn stydur
framhandleggjum vid gélfid pannig ad olnbogar mynda 90° horn og teernar hvila &

golfinu. Svo a ad lyfta likamanum fra gélfinu pannig ad hryggurinn liggur i beinni
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hlutlausri linu og hofudid fylgir linu likamans (sja mynd 8). I pessari stédu & ekki
ad sjast nein adlogun i lendarlidum til ad reyna ad gera stéouna audveldari, til
deemis med pvi ad prysta mjobaki upp eda lata pad siga nidur, heldur & eingdngu
ad spenna pa vodva sem notadir eru til ad halda stédunni og siga strax alveg nidur
a golf ef ekki naest ad halda réttri stédu lengur (Fredericson og Moore, 2005).
Afinguna er hagt ad gera an nokkurra ahalda, en einnig mé beta vid

ymsum &holdum til ad gera framkvaemdina erfidari (www.livestrong.com, e.d.).

Notkun kjarna- og plankazfinga hja islenskum sundfélégum
pad virdist vera misjafnt hvernig og ad hve miklu leyti pjéalfarar islenskra
sundfélaga nota plankasfingar.

Keppnishopur hja Sunddeild Fjolnis gerir prekeafingar sem studla ad
beaettum styrk i kjarnavédvum 4 sinnum i viku. Yfirpjalfari félagsins hefur tekid
eftir beettri likamsstodu og legu i vatninu samhlida kjarnagfingum sem skilar sér
med minni moétstodu pegar synt er. Hann hefur sérstaklega tekid eftir pvi i spordi
sem er mjog stor pattur i getu i flugsundi. Ad hans mati henta plankaafingar
eingdngu upp ad vissu marki fyrir stjorn & mjadmahreyfingum i flugsundi, en
hann notar frekar afingar par sem parf ad spenna kvid og bak og vinna med
hendur og faetur i leidinni (Ragnar Fridbjarnarson, yfirpjalfari Sunddeildar Fjolnis,
munnleg heimild, télvupostur, 25. april 2013).

Keppnishopurinn hja Sunddeild KR stundar ekki prekafingar pratt fyrir ad
hafa gert pad &dur, heldur stundar hann adallega lyftingarafingar. bar hefur sést
g6o fylgni & milli stodugleika i sundi og plankazfinga, en plankazfingar eru
nanast einu kvidafingarnar sem keppnishépurinn gerir. Yfirpjalfari félagsins hefur
ekki fylgst med pvi hvort plankazfingar skili sér sérstaklega i stjornun hreyfinga i
flugsundi, en yfir allt pa hjalpa efingarnar vid stjornun hreyfinga (Jon Oddur
Sigurdsson, yfirpjalfari Sunddeildar KR, munnleg heimild, télvupdstur, 24. april
2013).

Keppnishopur hja Sundfélagi Hafnarfjardar stundar prekeafingar fjorum
sinnum i viku i 45-50 minatur i senn. Par er plankinn ekki stér hluti af prekpjalfun
en idkendur framkveema slikar &fingar 1 til 2 sinnum i viku i 2 til 4 mindtur. par
hefur ekki verid tekid eftir neinni fylgni a milli st6dugleika i vatninu og
plankazfinga af pvi a&fingarnar eru ekki notadar i slikum tilgangi hja peim. Til ad

baeta hreyfistjérnun i flugsundi eru adallega notadar kvidafingar fyrir nedri
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kvidvodva sem framkveemdar eru a hreyfingu en ekki i kyrrstodu likt og i planka
(Klaus-Juergen Ohk, yfirpjalfari Sundfélags Hafnarfjardar, munnleg heimild,
tolvupdstur, 23. april 2013).

Tengsl milli haedar sundmanns og getu hans

Pad er misjafnt eftir sundgreinum hvers konar likamsbygging hentar best til ad na
sem bestum arangri. | baksundi og skridsundi er avallt itrekad vid sundmennina ad
peir purfi ad teygja hendurnar langt fram til ad gera likamann eins langan og hagt
er par sem ad pa kljufa peir vatnid betur. bvi hjalpar pad an efa sundménnum ad
vera havaxnir pegar peir synda skridsund og baksund (Jacky Pellerin,
landslidspjalfari Islands i sundi, munnleg heimild, vidtal, 15. april 2013).

Aftur a méti er hreyfing likamans 6druvisi i bringusundi og flugsundi en
par hjalpar pad sundmdénnum meira ad vera ekki mjog hair i loftinu. Ef
flugsundsmadur er hévaxinn parf ad fara varlega med ld6dréttar hreyfingar
likamans, pannig ad eftir pvi sem sundmadurinn er havaxnari, peim mun meiri
aherslu parf ad leggja a ad halda efri likamanum flétum i vatninu par sem ad
miklar l6dréttar hreyfingar efri likama hja havoxnum sundménnum mynda of
mikla moétstodu sem skilar sér aftur med verri getu (Jacky Pellerin,
landslidspjalfari Islands i sundi, munnleg heimild, vidtal, 15. april 2013).

Gott deemi um petta er ad horfa & hval synda. Hvalur er med langan bak
sem helst stddugur a medan synt er en einungis aftasti hlutinn er notadur til ad
koma honum afram. Ef hvalur myndi synda med 6llum baknum keemist hann ekki
eins hratt (Jacky Pellerin, landslidspjalfari islands i sundi, munnleg heimild,
vidtal, 15. april 2013).

Tilgatur

Markmid rannséknarinnar var ad kanna tengsl milli styrks og stddugleika i
kjarnavodvum meelt med plankazfingu, pad er hversu lengi sundmadurinn ner ad
halda réttri stodu i efingunni og pess hversu miklar I6dréttar hreyfingar eru i
mjodm i flugsundi. Tilgata eitt var pvi Eftir pvi sem styrkur og stodugleiki i
kjarnavodvum melt med plankazfingu er meiri, pvi minni eru lodréttar
hreyfingar mjadmar i flugsundi. Pad var kenning hofundar ad peir sem hafi gédan
styrk i kjarnavodvum nai ad halda plankastédunni lengur en adrir og ad peir nadu

jafnframt ad stjorna mjadmahreyfingum betur i flugsundinu sem myndi skila sér
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med minni l6dréttum hreyfingum. Breytur sem purfti ad stydjast vid til ad kanna
hvort pessi tilgata standist voru timi i sekdndum i planka og bakplanka
(frumbreytur) &samt mun & haesta og laeegsta punkti i cm i mjéom (fylgibreyta).

Eins voru 6nnur atridi einnig rannsokud, til deemis hvort haed sundmanns
skipti mali pegar kemur ad stédugleika i kjarnavddvum og stjornun & kjarna
likamans i flugsundi. Tilgata tvo var pvi eftir pvi sem sundmadur er havaxnari pvi
minni styrk og stodugleika hefur hann i kjarnavodvum. Tilgata prju var sidan eftir
bvi sem sundmadur er havaxnari pvi meiri verdur 160rétt hreyfing hans i mjoom i
flugsundi.

I pessari rannsokn gerdu patttakendur hefdbundinn planka. Bakplanka er
aftur & moti heegt ad gera & ymsa vegu. Patttakendur voru latnir gera bakplanka
par sem herdar og helar hvildu & sitt hvorum bekknum og 2,5 kg pyngd var sett
ofan & mjoomina til ad gera framkveemdina erfidari. Pannig atti ad halda

likamanum i beinni stédu &n pess ad mjédmin sigi nidur ad golfi.

17



Efni og adferdir

patttakendur
Fengnir voru 15 drengir (sja nanari Gtskyringu i kaflanum Framkvemd
rannsoknar) & aldrinum 15-20 ara sem e&fa med keppnishOpi hja fjérum
mismunandi sundfélégum; Sunddeild Fjolnis, Sunddeild KR, Sundfélagi
Hafnarfjardar og Sundfélaginu Agi. Peir voru allir sjalfbodalidar og fengu ekki
greitt fyrir patttokuna.

Allir patttakendurnir framkveemdu sému &fingar og var athugad med
fylgni milli mismunandi atrida innan hépsins.

Vid val a patttakendum var ekki tekid tillit til pess hvort um var ad raeda

sundmann sem sérhefir sig i flugsundi eda einhverri annarri grein.

Taekjabunadur

Vid myndbandsupptoku var notud BrainyDeal myndavél sem atlud er til ad

mynda inn i lagnir (sja mynd 3).
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Adur en hafist var handa vid ad mynda patttakendur var komid fyrir stong
i peirri linu sem synt var eftir sem var buid ad merkja inn & 40 cm bil sem notad

var sem viomid fyrir myndbandadrvinnslu (sja mynd 4).

Mynd 4. 40 cm bil & stong, vidmid fyrir myndbandadrvinnslu

Adur en sundmenn syntu af stad var 3,75 * 3,75 cm bGtur af hvitu
Hansaplast ipréttateipi limdur a sundskylu peirra utan a mjadmalid. Enn fremur
voru peir merktir med numeri & leri med blaum vatnsheldum tusspenna sem

audkenni fyrir myndbandadrvinnslu (sja mynd 5).

Mynd 5. Merking patttakanda, teip & sundskylu og namer & leeri

19



I plankazefingum var notast vid 2,5 kg sandpoka og tvo bekki sem nyttir
voru til ad stydja undir hala og herdar patttakenda i bakplanka. I hedarmalingu
var notast vid hefdbundid méalband sem limt var & vegg.

Vid arvinnslu & myndbdndum var notast vid myndvinnsluforritid Kinovea

og tolfreedidrvinnsla & breytum var gerd i télfreediforritinu SPSS.

Rannséknarsnio
Safnad var upplysingum um 8 breytur fyrir rannsoknina:
1. Sundfélag
Munur i cm & haesta og leegsta punkt i mjéom i flugsundi
Fjoldi sekundna i planka
Fjoldi sekandna i bakplanka
Haed i cm
Aldur

Hve gamall viokomandi var pegar hann byrjadi ad &fa

© N o g B~ WD

I hversu mérg ar viskomandi hefur &ft sund.

Breyturnar voru notadar til ad mela fylgni peirra & milli par sem gildi
hvers patttakanda voru hluti af hverri fylgniathugun. pannig verdur um samanburd
innan hdpsins ad reda.

Til ad hafa stjorn & adsteedum var séd til pess ad allir patttakendur veeru
eins undirbunir fyrir sundhlutann af rannsdékninni med pvi ad lata alla gera sému
upphitun, en upphitun var stutt 600 m sett (sja nanari utskyringu i kaflanum
Framkveemd sundhluta). Allir patttakendur preyttu sundhlutann & sama tima og
vid ndkvaemlega sému adstedur i innilaug Laugardalslaugar. PO var misjafnt vid
hvada adsteedur patttakendur framkveemdu prekeefingarnar par sem hoéfundur
purfti ad meeta & e&fingu hja hverju sundfélagi fyrir sig til ad framkvema pad prof.
pratt fyrir pad var gert eins vel og haegt var med pvi ad hafa alla uppstillingu eins
lika og mogulegt var & 6llum stédum og sja til pess ad enginn veri ad hvetja
afram pa sem voru ad framkveema e&fingarnar. Rétt er ad geta pess ad allir

patttakendurnir framkveemdu prekafingarnar i lokudum preksal.

Framkveemd rannsoknar
I upphafi var haft samband vid yfirpjalfara fjdgurra sundfélaga og peir bednir um

ad benda a sundmenn sem synda med keppnishop félagsins og keppa reglulega i
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flugsundsgreinum sem geetu tekid patt i rannsokninni. | kjolfarid var sendur
tolvupdstur & mogulega patttakendur og peim sagt lauslega fra rannsokninni og
hvenar hun faeri fram. Um 15 sundmenn stadfestu komu sina i kjolfarid.

Framkvemd sundhluta
Sundhluti rannsoknarinnar for fram 21. april 2013 i innilaug Laugardalslaugar.

1. Adur en pétttakendur meettu & stadinn var myndavélin sett upp. Stol var
komid fyrir upp vid stongina sem heldur uppi pjofstartlinunni, 15 metrum
fra bakkanum. Myndavélin var limd fost vid stolinn og sténgina pannig ad
han geaeti ekki hreyfst neitt & medan verid var ad taka upp (sj& mynd 6).
Linsan var 30 cm fr4 bakkanum og & 15 cm dypi.

Mynd 6. Uppsetning & myndavél

2. Adur en sundmennirnir byrjudu ad synda for einn patttakandinn Gt i
laugina og var ndkveemlega yfir peirri linu sem atti ad synda eftir, par hélt
hann & sténg sem budid var ad merkja inn & 40 cm bil til ad nota sem
vidmid fyrir myndvinnsluforritid (sja mynd 4).

3. begar patttakendur mettu & stadinn byrjudu peir & pvi ad synda 600 metra
upphitun sem samanstéd af:

a. 300 m skridsund
b. 4*25m flugsund og 25 m baksund
c. 100 m skridsund
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4. Eftir upphitun voru patttakendur merktir med hvitu teipi & mjadmarlidinn
og numer skrifad & leeri peirra (sja mynd 5).

5. Allir patttakendur syntu & annarri braut fr4 bakkanum sem myndavélin var
fest & (sja mynd 7), og 16gd var ahersla & ad peir myndu synda
nakvemlega yfir linunni sem liggur i botninum eftir brautinni. Einn
péatttakandi synti i einu og var avallt byrjad ofan i lauginni. Peir syntu 25m
flugsundssprett, syntu svo rélegt skridsund til baka og syntu svo aftur 25m
flugsundssprett.

Upptakan var ekki i gangi allan timann heldur var hun stoppud eftir hvern sprett

pannig ad einungis einn sprettur var & hverri upptoku.
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Mynd 7. Sundstefna og stadsetning myndavélar

Framkveemd prekpréfa
pann 22. april 2013 preyttu sundmenn SH prekpréfin, en pad var gert i
Asvallalaug i Hafnarfirdi. I leidinni voru peir heedarmeldir og spurdir um aldur og
bakgrunn sinn i ipréttinni. 23.-26. april 2013 voru hinir patttakendurnir teknir i
prekprof asamt haedamalingu og spurningum i Laugardalslaug.

Misjafnt var hvort patttakendur meettu i prekprofid fyrir eda eftir
sundeefingu og pvi var misjafnt hvernig upphitun var hattad. beir sem komu beint
af sundaefingu voru tilbdnir til pess ad byrja strax en hinir sem komu éundirbunir

toku stutta upphitun par sem mjadmir voru lidkadar og losad um hryggjarlidi.
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1. Pegar patttakendur voru tilbanir ad byrja voru peir fyrst spurdir Gt i aldur
og hversu gamlir peir hefdu verid pegar peir byrjudu ad &fa sund.

2. bvi nast voru peir haedarmeldir pannig ad peir snéru baki i vegginn par
sem malbandid var fest og settu haelana alveg upp ad veggnum.

3. Adur en timataka & plankaafingum hofst var peim sagt ad halda stédunni i
nokkrar sekdndur pannig ad haegt veeri ad sja hvort framkvemdin veeri
aseettanleg.

4. AOd pvi loknu var peim tjad ad ef mjodm peirra myndi byrja ad siga nidur
eda lyftast upp til ad minnka alagid yrou peir latnir vita pannig ad peir
geetu lagad stéduna og ad ef pad myndi gerast i annad skiptid yrdi timinn
stodvadur.

5. AJ lokum tdéku peir tvenns konar planka i eins langan tima og peir gatu
med 2,5 kg l6dapoka & mjodm, hefdbundinn planka og bakplanka. |
bakplankanum voru tveir bekkir notadir, einn undir hela og annar undir
herdar (sja mynd 8).

patttakendur fengu um pad bil 5 mindtna pasu & milli hefédbundins planka og

bakplanka.

Mynd 8. Framkveemd & hefdbundnum planka og bakplanka
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Nidurstodur

Myndrzn og téluleg samantekt

Medalaldur péatttakenda var 17,8 ar par sem yngsti patttakandinn var 15 &ra og sa
elsti 20 ara. béatttakendur voru & aldrinum 5-10 ara pegar peir héfu ad efa sund,
medalaldurinn 6,6 ar. Ad medaltali h6fou patttakendur aft sund i 11,1 ar, peir sem
hofou eft styst hofou eaft i 7 ar en peir sem hofou verid lengst ad hofou eft i 15
ar. Heed pétttakenda var a bilinu 171 cm til 194 cm og medalhad var 181,9 cm
(sja toflu 1).

Tafla 1. Toluleg samantekt um patttakendur

Medaltal  Midgildi  Stadalfravik Leegsta Haesta

gildi gildi
Aldur 17,8 18 1,88 15 20
Afingaaldur
patttakenda 111 11 2,25 7 15
i arum
Aldur vid
upphaf 6,6 6 1,64 5 10
&finga
Haed i cm 181,9 180 6,82 171 194

Lodréttar hreyfingar i mjoom voru minnstar 15,5 cm og mestar 23,8 cm.
Medalhreyfingar voru 19,2 cm med stadalfravik 2,34 cm. I hefdbundnum planka
var medalsekundnafjoldi 146,3. Leegsta gildi var 88 sekundur og hasta gildi 216
sekdndur, stadalfravik voru 48,8 sekundur. | bakplanka var sekindnafjéldinn &
bilinu 145 til 602, medaltal var 287,5 sekindur med stadalfravik 123 sekandur
(sja toflu 2).
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Tafla 2. Toluleg samantekt & prekaefingum og mjadmahreyfingum

Medaltal  Midgildi  Stadalfravik Leegsta Heesta

gildi gildi

Munuricma

hasta og 19,2 18,8 2,34 15,5 23,8

leegsta punkt i

mjodm

Sekundnafjoldi

i hefébundnum 146,3 114 48,8 88 216

planka

Sekundnafjoldi

i bakplanka 287,5 276 123 145 602

Sé litid & mun milli sundfélaga ma sja ad medalmunur a hasta og legsta

punkt i mjédm var mestur hja Sunddeild KR 20,3 cm og laegstur hja Sundfélaginu

Agi 18,5 cm. Medalmunur hja Sunddeild Fjolnis var 19,2 cm og 19,4 cm hja

Sundfélagi Hafnarfjardar (sja mynd 9).
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[=]
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21,0

18,0

Medalmunur a hasta og laagsta punkt i mjédm i cm
=
[=)
I

—=
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Mynd 9. Samanburdur milli sundfélaga a medalmun & mjadmahreyfingum

T
Fjdinir

KR

Sundfélag
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Meadalfjoldi sekindna i hefébundnum planka var mestur hja Sundfélaginu
Agi 171 sekdnda og minnstur hjd Sundfélagi Hafnarfjardar 111 sekdndur.
Medalfjoldi hja Sunddeild Fjolnis var 126 sekandur og 149 sekdndur hja
Sunddeild KR (sja mynd 10).

Medalfjoldi sekdndna i bakplanka var mestur hja Sundfélaginu Agi 363
sekdndur og minnstur hja Sundfélagi Hafnarfjardar 153 sekundur. Medalfjéldi hja
Sunddeild Fjolnis var 211 sekundur og 330 sekdndur hja Sunddeild KR (sja mynd
10).

planka

:Sekﬂndur i hefdbundnum
Sekdndur § bakplanka

4004

[

=

(=]
1

200

Medalfjéldi sekiandna

1007

Fiéilnir KR SH

Sundfélag

Mynd 10. Munur & medalfjolda sekindna i hefdbundnum planka og bakplanka a

milli sundfélaga

Fylgniathugun og adfallsgreining

A mynd 11 ma sja fylgni milli fjolda sekdndna i hefdbundnum planka og mun &
haesta og legsta punkt i mjodm. Marktek fylgni meldist med fylgnistudulinn
-0,751. R? reiknast 0,564 sem pydir ad styrkur og stédugleiki i kjarnavodvum
malt med hefdbundnum planka skyrir 56,4% af dreifingu & mun & haesta og leegsta
punkt i mjodm i flugsundi. bvi stenst tilgata eitt eftir pvi sem styrkur og
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stodugleiki i kjarnavodvum melt med plankasfingu er meiri, pvi minni eru

I6dréttar hreyfingar mjadmar i flugsundi.

R? Linear = 0,564

24 0

20,0

18,07

16,0

Munur a haesta og la2gsta punkt i mjédm i cm

140 T T T T
a0 120 150 180 210

Sekandur i hefébundnum planka

Mynd 11. Dritrit sem synir fylgni milli fjolda sekindna i hefdbundnum planka og

mun & haesta og leegsta punkt i mjéom i flugsundi d&samt bestu linu

Til ad geta spad fyrir um mun & hasta og laegsta punkt i mjodm i flugsundi
ut fra getu i hefdbundnum planka var notast vid adfallsgreiningu. Til ad slik
greining geeti farid fram purfti fyrst ad ganga ur skugga um ad leifin ar mynd 11

séu normaldreifd. A mynd 12 ma sja ad leifin normaldreifast nokkud vel.
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Normal Q-Q Plot of Studentized Residual

3

0

Expected Normal

2=

Observed Value

Mynd 12. Normaldreifing leifa

Ut Gr adfallsgreiningunni reiknast ad fastinn er 24,44. bad er besta spa
fyrir pann sem naer 0 sekindum i planka, pad er sa sem nar ekkert ad halda sér i
planka etti ad jafnadi ad vera med 24,44 cm mun & milli haesta og leegsta punkts i
mjoom i flugsundi.

Hallatala sem reiknast i adfallsgreiningunni er -0,036. Pad er besta spa
fyrir breytingu & mun & hasta og laegsta punkt i mjodm fyrir hverja sekdndu i
hefdbundnum planka, pad er einstaklingur sem nar ad halda sér i planka i 200
sekindur atti ad jafnadi ad vera med 0,036 cm minni mun & milli haesta og laegsta
punkts i mjodm en einstaklingur sem ner ad halda sér i planka i 199 sekdndur.

Med pessum tdlum er haegt ad setja upp jofnu og reikna Ut hver er besta
spa fyrir mun & hasta og laegsta punkt i mjéom at fra akvednum sekdndufjolda i
hefdbundnum planka. Ef einstaklingur neer ad halda sér i hefdbundnum planka i
200 sekandur er sett upp jafnan 24,44+(-0,036*200)=17,24. bannig er besta spa
fyrir einstakling sem naer ad halda sér i planka i 200 sekdndur ad munur a hesta
og leegsta punkt i mjédm hja honum sé 17,24 cm.

Ekki meldist marktek fylgni milli hadar patttakenda og getu i
hefdbundnum planka en aftur & moéti meeldist jakvaed marktek fylgni milli haedar
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patttakenda og getu i bakplanka 0,591, pvi stenst tilgata tvé ekki eftir pvi sem
sundmadur er havaxnari pvi minni styrk og stodugleika hefur hann i
kjarnavodvum.

A milli hadar patttakenda og mun & hasta og leegsta punkts i mjodm
meeldist ekki marktek fylgni og pvi stenst ekki tilgata prja eftir pvi sem
sundmadur er havaxnari pvi meiri verdur 160rétt hreyfing hans i mjoéom i

flugsundi.
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Umradur

Nidurstodur tulkadar

I 1j6s kom ad einu nidurstddurnar sem voru marktaekar og studdu vid einhverja af
peim tilgatum sem settar voru fram i byrjun er fylgni & milli getu i hefébundnum
planka og mun & hasta og leegsta punkt i mjodm i flugsundi. Pessar nidurstodu
gefa til kynna ad styrkur og stédugleiki i kjarnavédvum likamans hefur mikid
(56,4%) ad segja til um pad hversu miklar l6dréttar hreyfingar eru i mjoom i
flugsundi og par af leidandi hversu vel sundmadurinn neer ad stjorna
mjadmahreyfingunum. Pessar nidurstédur eru i samhengi vid skilgreininguna a
kjarna likamans en par spila medal annars kvidvodvar og mjadmavodvar stort
hlutverk (Santana, 2005) og samkvamt reynslu og pjalfunaradferéum yfirpjalfara
Sundfélags Hafnarfjardar eru nedri kviovodvar mikilveegir i hreyfistjornun
mjadma i flugsundi (Klaus-Juergen Ohk, yfirpjalfari Sundfélags Hafnarfjardar,
munnleg heimild, télvupostur, 23. april 2013). Nidurstédurnar eru einnig i
samhengi vid pa stadreynd ad of miklar 16dréttar hreyfingar likamans i flugsundi
eru 6hentugar likt og Togashi og Nomura (1992) syndu fram & i &durnefndri
rannsokn peirra.

Marktzek fylgni maldist ekki milli haedar sundmanna og mun a hasta og
legsta punkt i mjodm. Skyring pess geti verid ad pjalfarar & islandi lata sina
sundmenn vera flatari i vatninu eftir pvi sem peir eru herri i loftinu og sem
afleioing af pvi attu 16dréttar hreyfingar ad minnka, en par verda 6hagsstaedari
eftir pvi sem sundmenn eru haerri (Jacky Pellerin, landslidspjalfari Islands i sundi,

munnleg heimild, vidtal, 15. april 2013).

Kostir rannséknarinnar
A haskolaarum héfundar og ferli sem sundpjalfari hefur héfundur fylgst med
nokkrum sundféldgum og séd hvernig uppbyggingu peirra er hattad. Alls stadar
hefur godur grunnur i styrk i kjarnavédvum verid nokkud stor pattur par sem pad
er ansi pekkt innan sundiprottarinnar ad styrkur i kjarnavodvum likamans er
mikilveegur hja sundmdnnum eins og Santana (2005) hefur fjallad um.

paer nidurstddur ad sundmenn med gddan styrk i kjarnavodvum nai ad

stjorna mjadmahreyfingum i flugsundi betur en peir sem hafa minni styrk i
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kjarnavodvum stydja pvi vid pa pekkingu ad styrkur i kjarnavodvum likamans er
einstaklega mikilveegur fyrir sundmenn. bvi ettu pjalfarar i hvivetna ad hafa slikar
&fingar i einhverju formi sem hluta af sinni pjalfun, hvort sem er i leikjaformi

fyrir yngri idkendur eda miserfidar prekafingar fyrir pa eldri.

Athugasemdir vid framkvaemd rannsoknar

Til pess ad fa meira af markteekum nidurstodum hefdi verid &kjosanlegra ad hafa
fleiri patttakendur. Upphaflega var lagt upp med ad vera med 30 patttakendur en &
endanum reyndist of erfitt ad finna svo marga sundmenn a héfudborgarsveaedinu
sem hefdu hentad sem patttakendur. pad hefdi einnig hugsanlega ordid helst til
mikil vinna ad vera med 30 patttakendur i myndabandadrvinnslunni.

Hofundur fann fyrir nokkurri gagnryni a &fingavali, pad er plankazfingar.
pjalfarar toldu ad paer hentudu ekki sem viomid fyrir flugsund par sem um var ad
reeda efingu sem byggir & stodusamdreetti en i flugsundi er hreyfing um mjédmina
en ekki kyrrstada. bvi hefdi hugsanlega verid betra ad velja &fingu sem reyndi
meira & hreyfistjornun & sama tima og pad reyndi a styrk i kjarnavodvum. En ef
verid veeri ad rannsaka skridsund eda baksund hefdi efingavalid verid
aseettanlegra.

Myndavélin sem notud var vid upptdku var etlud til ad mynda innan i
lagnir en ekki til ad nota fyrir hreyfigreiningu. HUn hentadi engu ad sidur
ageetlega til framkveemdarinnar en ef adrir atla sér ad framkvema svipada
rannsékn meelir hofundur eindregid med pvi ad notud sé myndavél sem er &tlud i
slikt og skilar skyrari myndum. Daemi um myndir 0r peirri vél sem var notud i
rannsokninni ma sja & myndum 1, 2 og 4.

Til ad fa sem marktekastar nidurstodur ar plankapréfunum hefdi verid
hentugast ad allir patttakendur hefdu framkvemt &fingarnar vid sému adsteedur
likt og gert var i sundhlutanum. Sumir patttakendur framkvemdu profin i
Asvallalaug og adrir i Laugardalslaug. pPad er p6 ekki endilega alsleemt og hafdi
liklega ekki teljandi ahrif & nidurstodur. Pad sem hefdi purft ad fara betur var
hversu misjafnt pad var hvort patttakendur framkvaeemdu préfin fyrir eda eftir
sundaefingu eda hvort peir mettu eingéngu til ad taka profin. Slikur munur hefur
ad sjalfségdu ahrif a preytu patttakendanna.

Samkveemt nidurstdédum rannséknarinnar fannst mikil fylgni milli getu i

hefdbundnum planka og mun & hasta og laegsta punkt i mjédm -0,751. Engu ad
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sidur sast & myndbandsupptékum ad i tveimur tilfellum meaeldist bil milli haesta og
leegsta punkts i mjoom litid vegna pess ad teknileg framkvaemd sundsins var ekki
negilega god. pa foru patttakendur ekki naegilega vel upp med mjédmina pegar
handleggir peirra lentu i vatninu adur en handartakid byrjadi en samkvemt
Maglischo (2003) & mjodmin ad koma pad mikid upp ad sitjandi kemur orlitid
uppur vatninu. pad er pvi galli ad ekki var tekid nagilegt tillit til pess hversu god

teeknileg framkveemd sundsins var.

Neestu skref
Upphaflega var etlunin ad framkveema mun vidameiri rannsokn par sem atti ad
greina heildarteekni patttakenda og mida pa framkveemd vid nokkrar prekafingar
sem hefdu verid valdar fyrir hvert teeknilegt atridi. bannig atti ad athuga fylgni a
milli prekefinga og framkvemdar a akvednu tekniatridi, til deemis tengsl milli
teeknilegrar framkvaemdar i handatékum og getu i einhverri prekafingu sem reynir
a styrk i handleggjum. Slik rannsékn hefdi verid of vidamikil sem B.Sc. rannsékn
og pvi var han minnkud nidur en i framhaldi af pessari rannsdkn veeri gaman ad
sja hvad keemi Gt ar slikri rannsokn par sem 0ll atridi teekninnar veeru tekin fyrir.
pad er skodun hofundar ad p6 ad l6dréttar hreyfingar i mjodminni séu
hagsteedar pa geti verid ad l6oréttar hreyfingar & 6drum svedum likamans séu
Ohagsteedar, til deemis ad efri likami hreyfist of mikid upp og nidur. bPvi vaeri haegt
ad rannsaka i framhaldi af pessari rannsokn I6dréttar hreyfingar alls likamans i
flugsundi par sem tekid yrdi mid af h6fdi, 6xlum, mjédm, hnjdm og dkklum. par
veeri haegt ad framkvaema fylgnirannsokn svipada pessari d&samt pvi ad rannsaka

hrada sundmanns og takalengd i tengslum vid l6dréttar hreyfingar likamans.
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Vidauki

Fylgnistudlar milli breyta

Breytur Fylgnistudull
Munur & haesta og legsta  Fjoldi sekindna i -0,751*
punkt i mjéom i cm hefdbundnum planka
Munur & haesta og legsta  Fjoldi sekindna i 0,382
punkt i mjéom i cm bakplanka
Munur & haesta og leegsta Heaed i cm 0,476
punkt i mjodm i cm
Munur & haesta og leegsta  Afingaaldur patttakenda 0,067
punkt i mjéom i cm i arum
Munur & haesta og leegsta  Aldur vid upphaf &finga 0,166
punkt i mjéom i cm
Munur & haesta og leegsta ~ Aldur 0,210
punkt i mjéom i cm
Fjoldi sekandna i Fjoldi sekandna i 0,183
hefdbundnum planka bakplanka
Fjoldi sekandna i Heed i cm -0,069
hefdbundnum planka
Fjoldi sekandna i Afingaaldur patttakenda -0,273
hefdbundnum planka i arum
Fjoldi sekundna i Aldur vid upphaf &finga 0,122
hefdbundnum planka
Fjoldi sekandna i Aldur -0,110
hefdbundnum planka
Fjoldi sekandna i Heed i cm 0,591*
bakplanka
Fjoldi sekandna i Afingaaldur patttakenda -0,474
bakplanka i arum
Fjoldi sekandna i Aldur vid upphaf &finga 0,438
bakplanka
Fjoldi sekandna i Aldur -0,146

bakplanka

* Marktak fylgni
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