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Formali

bessi ritgerd er lokaverkefni til M.Ed gradu i iprétta- og heilsufraedum fra
Haskdla slands. Vaegi ritgerdarinna er 40 einingar en hin byggist 8 megindlegri
rannsokn 4 samanburdi a sérhaefdu knattspyrnupolileikmanna i landslidsurtaki
U-17, U-19 og A-landslids kvenna.

Leidsogukennarivar Janus Fridrik Gudlaugsson, M.Ed.-ipréttafraedingur og
lektor vid Haskéla islands. Adstodarleidsdgukennari var Sigurdur Ragnar
Eyjolfsson, fraedslustjori hja Knattspyrnusambandi [slands. beim faeri ég minar
bestu pakki fyrir leidsdgn og leerddmsrikt samstarf. Préfdémari var doktor Arni
Arnason, désent vid Hakskola islands. Eg faeri honum bestu pakkir fyrir hans
adkomu. Einnig vil ég pakka peim Ulfari Hinrikssyni og Olafi Pér Gudbjornssyni,
landslidspjalfurum U-17 og U-19 landslida islands fyrir adstod vid gagnaéflun.
Tinna Olafsdéttir, Svala Hilmarsdéttir, David Bjornsson og Ingvar bPorsteinn
Sverrisson fa kaerar pakki fyrir uppsetningu og yfirlestur ritgerdar dsamt adstod
vid pydingu 3 agripi. Sidast en ekki sist faer fjolskyldan min bestu pakkir fyrir
Ometanlegan studning og polinmadi a medan verkinu stéd.






Agrip

Inngangur: Arangur i knattspyrnu veltur & fjslmérgum atridum eins og taekni,
leikfraedi og preki. Leikmenn i gddu likamlegu formi eru frekar tilbunir til ad
rada vid krofur leiksins og teeknilega getu allan leiktimann. Til eru morg prof
sem meta prek knattspyrnumanna og er Yo-Yo IR1 proéfid eitt mest notada
pbrekprofid en pad metur sérhaeft pol og endurheimt leikmanna sem likist
krofum sem gerdar eru til leikmanna i knattspyrnuleik.

Markmid: Markmid pessa verkefnis er ad varpa ljosi @ likamlegt prek
knattspyrnukvenna sem hafa verid valdar til afinga hja islenskum
kvennalandslidum i aldurshépunum U-17, U-19 og A-landslidi. Markmidid er
jafnframt ad bera saman pessa prja hdpa og skoda hvort munur sé & likamlegu
preki eftir aldri, leikstodu og busetu.

Adferd: batttakendur ar premur knattspyrnulandslidum (n=86) toku pattiYo-
Yo IR1 profinu. Préfid samanstendur af 20 metra lotuhlaupum med tiu
sekundna hvildartima 4 milli lota par sem hradinn eykst eftir hverja lotu.

Helstu nidurstodur: batttakendur i A-landslidshdpi nadu ad medaltali betri
utkomu Ur Yo-Yo IR1 préfinu en patttakendur i yngri landslidunum og var
tolfreedilega marktaekur munur a milli A-hdps og U-17 hdps (p<0,001).
patttakendur sem faeddir eru & sifasta pridjungi arsins, september til
desember, nd haesta medaltalinu en nidurstédur voru ekki tolfraedilega
marktaekar. Ekki fannst marktaekur munur a milli patttakenda eftir busetu en
bo voru patttakendur busettir 8 hofudborgarsvaedinu med heerri dtkomu ad
medaltali 4t dr Yo-Yo IR1 préfinu. begar leitast var eftir ad finna svar vid
rannsoknarspurningunni, hver munurinn veaeri & preki leikmanna eftir
leikst6dum, kom i ljos ad markmenn voru med markteaekt lakari dtkomu en allir
adrir leikmenn i 6drum leikst6dum (p<0,05). Bakverdir ndadu aftur 8 moti haesta
medaltalinu 4 Yo-Yo IR1 profinu.

Alyktun: Yo-Yo IR1 profid gefur pjalfurum taekifeeri til ad fylgjast med sérhaefdu
poli leikmanna en préfid likist peim hlaupakréfum sem leikmenn purfa ad
vinna af hendi i knattspyrnuleik. Nidurstodur benda & skyran hatt ad stada
bestu landslidskvenna islands er i medallagi og ad rymi til baetinga sé pé
nokkur og um leid ma gera krofur um enn betri drangri i framtidinni.



Abstract

Specific Endurance of Soccer Players in the Icelandic U-17, U-19 and the A-
National Team

Introduction: Success in football depends on various factors such as
technique, understanding of the game and physical endurance. Physically
competent players seem to handle better the demands of the game and
maintain their technical capabilities throughout the whole match. There are
numbers of tests that evaluate the player’s physical endurance. The Yo-Yo IR1
is one of the most used tests. It evaluates physical endurance and recovery of
the players that supposedly mimics the requirments during a football’s match.

Aim: The aim of this project is to reveal the physical endurance of the players
that have been selected to train with the women’s icelandic national teams in
three different age groups U-17, U-19 and the A-team. Furthermore, we aim to
compare these three groups with regards to age, residency, physical
endurance and position on the field.

Methods: The players from the three national teams (n=86) participated in the
Yo-Yo IR1 test. The test consists of 20 meters interval runs with ten seconds
rest where the pace is increased after each run.

Main results: The players from the A-team did better on average on the Yo-Yo
IR1 test than the players from the other teams. The difference was statistically
significant between the A-team and the U-17 team (p<0.001). Players born in
the last four months of the year reached the highest average score but that
was not statistically significant. No statistical difference was found between
different reseidencies but players living in the capital region had a tendency to
score higher on average on the Yo-Yo IR1 test. Goalkeepers had worse
outcome than players from all other positions on the field (p<0.05). Fullbacks
had the highest average score.

Conclusion: The Yo-Yo IR1 test gives coaches the opportunity to monitor
player‘s physical endurance but the test resembles the physical activity of a
soccer match. Results indicate that the physical endurance is moderate for the
A-national team and there is space for improvement.
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1 Inngangur

Knattspyrna er ein vinsaelasta ipréttagreinin i heiminum i dag sem leikin er &
mismunandi getustigi jafnt af bornum sem fullordnum. Ein af astaeedunum fyrir
vinszeldum knattspyrnunnar er ad ndnast allir geta leikid knattspyrnu 6had
getu peirra (Stolen, Chamari, Castagna og Wisloff, 2005). Arangur i knattspyrnu
veltur & fjolmorgum pattum. Helstu paettirnir eru knatttaekni og leikfraedi, en
einnig lifedlisfradilegir og salfraedilegir paettir. Tengsl visinda vid sérhaefda
afkastagetu i ipréttum hefur vaxid 4 undanfornum arum, par sem pjalfarar
hafa i auknum maeli nytt sér rannsdknir og pekkingu visindamanna til pess ad
hamarka drangur, medal annars i knattspyrnu (Stolen o.fl., 2005).

Sérhaefd prekpjalfun er naudsynlegur pattur fyrir knattspyrnumenn.
Leikmenn sem eru vel pjalfadir eru frekar tilbdnir til ad rada vid likamlegar
krofur leiksins, auk pess sem taeknileg geta peirra helst stodugri allan
leiktimann (Bangsbo, Norregaard og Thorso, 1991; Ekblom, 1986). Til eru mérg
prof sem meta prek ipréttamanna (Bishop og Spencer, 2004; Bishop, Spencer,
Duffield og Lawrence, 2001; Castagna, Abt og D'Ottavio, 2005; Krustrup o.fl.,
2003; Krustrup, Mohr, Ellingsgaard og Bangsbo, 2005; Krustrup, Mohr, Nybo,
o.fl., 2006; Rostgaard, laia, Simonsen og Bangsbo, 2008) en mikilveegt er fyrir
pjalfara ad fa upplysingar um likamlegt atgervi leikmanna sinna. Eitt mest
notada prekprofid fyrir knattspyrnumenn i dag er Yo-Yo IR1 profid. Profio
metur sérhzeft pol og endurheimt leikmanna eftir margar stigvaxandi
hlaupalotur og likist peim kréfum sem gerdar eru til leikmanna i
knattspyrnuleik (Bangsbo og Mohr, 2012). Med sérhaefdu poli er att vid aukna
getu knattspyrnumanna i adstaedum sem krefjast mikillar dkefdar eins og
hlaupum a hamarkshrada, stefnubreytingum og navigum (Bangsbo, 2007).

islensk kvennaknattspyrna hefur farid 6rt vaxandi sidustu ar. bad er ad
morgu leyti godu gengi islenska kvennalandslidsins ad pakka, en undanfarin ar
hefur A-landslid kvenna unnid sér rétt til ad leika @ Evréopumotinu, fyrst arid
2009 en naertxekasta deemid er pegar lidid komst alla leid i 8 lida urslit a
Evrépumoétinu i Svipjod arid 2013.

Med pessu verkefni er vonast til ad geta varpad ljési a sérhaeft pol
landslidskvenna sem valdar hafa verid i artak fyrir A-landslidid, en einnig U-19
og U-17 landslida Knattspyrnusambands islands. Jafnframt er vonast til ad
nidurstodur verdi god meelistika fyrir pjalfara til ad vega og meta stodu
leikmanna hvad sérhaeft pol snertir. Slikar nidurstodur gaetu sidar haft ahrif a
val & framtidarleikménnum i kvennalandslid slands i knattspyrnu.
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2 Fraedilegur grunnur

Flestar ipréttagreinar gera kréfur um gott likamlegt prek leikmanna. [ ipréttum
eins og knattspyrnu eru miklar kréfur gerdar til likamlegs atgervis. bar snyst
vinna leikmanna ad miklu leyti um hopp, snuninga, teeklingar, hlaup og marga
stutta spretti. (Bangsbo, 1994; Krustrup, Mohr, Steensberg, o.fl., 2006; Mohr,
Krustrup og Bangsbo, 2003).

Knattspyrna er leikinn & mismunandi getustigum. Eftir pvi sem leikid er a
harra getustigi eru gerdar meiri krofur um likamlegt atgervi leikmanna.
Margar rannsdknir hafa verid gerdar sem hafa metid likamlega afkastagetu
knattspyrnumanna. (Chamari o.fl., 2005; Davis, Brewer og Atkin, 1992;
Helgerud, Engen, Wisloff og Hoff, 2001; McMillan, Helgerud, Grant, o.fl., 2005;
McMillan, Helgerud, Macdonald og Hoff, 2005; Rampinini, Coutts, Castagna,
Sassi og Impellizzeri, 2007). Knattspyrna sem leikin er 8 haesta getustigi kallar 4
fleiri hlaup & hamarkshrada, fleiri taeklingar eiga sér stad og krofur um
taeknilega getu eykst (Ekblom, 1986; Mohr, Krustrup, Andersson, Kirkendal og
Bangsbo, 2008; Mohr o.fl., 2003).

Hlaupavegalengd knattspyrnumanna a haesta getustigi i keppnisleik er ad
medaltali 10-12 km hja utileikkmonnum en um 4 km hja markmanni (Stolen
o.fl., 2005). Rannsdknir hafa synt ad midjumenn hlaupa lengstu vegalengdirnar
og ad leikmenn & haesta getustigi hlaupa lengra en peir sem eru a laegra
getustigi (Di Salvo o.fl., 2007; Ekblom, 1986; Mohr o.fl., 2003). Likamleg
afkastageta minnkar eftir pvi sem lidur a leikinn, en synt hefur verid fram 4 ad
um 5-10% minni virkni er i seinni halfleik en i peim fyrri (Mohr o.fl., 2003;
Rienzi, Drust, Reilly, Carter og Martin, 2000).

Rannsokn Duk og félaga (2011) varpadi ljosi a likamlegt prek landslidmanna
fra Sudur-Kéreu pegar peir léku & heimsmeistaramétinu i Sudur-Afriku arid
2010. Rannséknin greindi fra pvi ad leikmenn Sudur-Kéreu hlupu samtals
mestu vegalengdina i heilum leik (10,9 km) pegar peir sigrudu Grikki i
ridlakeppninni. Aftur d méti hlupu peir ad medaltali 0,6 km styttri vegalengd i
tapleik @ méti Argentinu. Einnig kom fram i somu rannsékn ad Spanverjar, sem
urdu heimsmeistarar, hlupu ad medaltali lengstu vegalengdina en hver
leikmadur i spaenska landslidinu hljop ad medaltali 10,6 km i leik. Leikmenn
kdreska landslidsins hlupu ad medaltali 10,3 km i leik og voru pad
midjumennirnir sem hlupu ad medaltali lengstu vegalengdina eda 10,9 km.
Framherjar hlupu ad medaltali 9,7 km og varnarmenn hlupu ad medaltali 9,6
km.
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Allir knattspyrnumenn 14 ara og eldri hafa porf fyrir skipulagda prekpjalfun.
Markmidid med henni er ad adstoda leikmenn vid ad maeta peim likamlegu
krofum sem knattspyrnan gerir til peirra til ad peir geti vidhaldid taeknilegri
getu allan leiktimann (Bangsbo, 2007).

Rannsdkn & yngri knattspyrnumonnum syndi ad unglingar 8 14. aldursari
hlaupa um 6 km i leik og par af um 1 km & hamarks dkefd. Leikmenn hlaupa um
3,8% styttri vegalengdir i seinni halfleik en i peim fyrri. b6 verdur ad taka tillit
til pess ad leiktiminn var styttri hja unglingum i pessum aldurshépi, en leikid
var i 2x30 minutur i stad 2x45 (Castagna, Impellizzeri, Cecchini, Rampinini og
Alvarez, 2009).

2.1 Lofthad og loftfirrt orkumyndun

Til pess ad vodvar likamans geti starfad edlilega purfa peir orku (Bangsbo,
2007). Vid orkumyndun er yfirleitt talad um lofthada og loftfirrta orku. Vid
lofthada polpjalfun notar likaminn sdrefni sem feest Ur andrimsloftinu pegar
andad er ad sér og flyst til lungnanna. Med blédinu flyst surefnid sidan til
vodva og mismunandi liffeera likamans. Fita og kolvetni eru brotin nidur i
surefnishadum efnaferlum i vodvum likamans og vid pad myndast lofthad
orkumyndun (Bangsbo, 2007). Hamarkssurefnisupptaka (VO,max) er mesta
magn surefnis sem likaminn notar & hverri mindtu. Heilbrigdir einstaklingar eru
med hamarkssarefnisupptoku fra 2 til 7 litrum & mindGtu 1/min (Bangsbo,
2007). begar orkukrofur likamans verda of miklar, til deemis pegar aft er undir
miklu alagi, mynda voédvarnir orku an surefnis og er pad kallad loftfirrt
orkumyndun. ba fer af stad ferli sem brytur nidur kolvetni og myndun
mjolkursyru a sér stad. Med auknu alagi eykst mjélkursyrumyndun likamans.
Hluti mjélkursyrunnar fer Gt i bl6did en afgangurinn safnast fyrir i vodvunum
og nytist sem orka ef strefnid er til stadar. Mjolkursyran sem védvarnir losa sig
vid flyst med blédinu til hjartans sem deelir henni um likamann. Sumir vefir
likamans eins og nyru og lifrin nyta mjélkursyruna sem brennsluefni (Bangsbo,
2007).

Lofthad pjalfun snyst um ad auka prek leikmanna pannig ad haegt sé ad zfa
a harri akefd i langan tima og taeknileg geta helst lengur ut knattspyrnuleikinn.
Loftfirrt pjalfun snyst um ad auka getu leikmanna til ad framkvaema fleiri hlaup
a hamarksakefd. bvi zetti prekpjalfun knattspyrnumanna ad snuast ad miklu
leyti um ad beeta lofthada og loftfirrta getu knattspyrnukvenna.Til pess ad
maela hamarkssurefnisupptoku parf mikinn tima, réttan taekjabunad og vel
menntadan einstakling a svidi ipréttarannsdkna til ad sinna slikum maelingum
(Karakog, Akalan, Alemdaroglu og Arslan, 2012). Lid sem er skipad
ipbréttaménnum med mjog gott lofthad og loftfirrt pol getur skipt sképum fyrir
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Utkomu lidsins i keppni. bvi er mjog mikilvaegt fyrir baedi pjalfara og félog ad
geta framkveemt préf sem metur sérhaefda getu ipréttamanna a pessu svidi
(Bangsbo, laia og Krustrup, 2008).

2.2 Yo-Yo profid

Til eru morg préf sem meta sérhaeft prek ipréttamanna. Yo-Yo profid er eitt
vinszelasta prekpréfid sem notad er til ad maela prek knattspyrnumanna. Oft er
talad um tvo Yo-Yo préf, annars vegar er talad um Yo-Yo Intermittent
Endurance Test (Yo-Yo IE) og hins vegar Yo-Yo Intermittent Recovery Test (Yo-
Yo IR). Badum préfum er skipt i tvo getustig annars vegar Yo-Yo IE1 og 2 hins
vegar Yo-Yo IR1 og 2. Munurinn felst i ad getustig 2 byrjar hradar og vidheldur
meiri hlaupahrada en getustig 1 (Bangsbo og Mohr, 2012).

Vegna edli knattspyrnunnar hafa rannséknir synt ad hjartslattur leikmanna
medan 4 leik stendur er um 75-80% af hdmarkshjartslaetti, sem samsvarar um
70-75% af hamarkssurefnisupptoku (Bangsbo og Mohr, 2012).
Hamarkssurefnisupptaka (VO,max) hefur oft verid notud til ad meta prek
knattspyrnumanna (Bangsbo og Mohr, 2012). Aftur 8 maoti gefur han ekki rétta
mynd af sérhaefdu poli knattspyrnumanna, né heldur rétta mynd af
breytingum & preki leikmanna a milli timabila (Bangsbo og Mohr, 2012).
Rannsdknir a pessu svidi hafa synt mjog litlar breytingar 4 surefnisupptoku yfir
undirbuningstimabilid medan Yo-Yo IE profid hefur synt mun meiri breytingar
(Bangsbo og Mohr, 2012). i rannsékn Young og félaga (2005) kom fram ad
byrjunarlidsmenn i astrélskum fétbolta nddu mun betri dtkomu a Yo-Yo
profinu heldur en peir sem ekki voru i byrjunarliéi lidsins. begar
hamarkssurefniupptakan var maeld var aftur @ méti enginn munur a pessum
tveimur hdpum. Fleiri rannsdknir hafa synt svipadar nidurstédur. Tilad mynda
meeldust knattspyrnumenn med nanast somu hamarkssurefniupptoku,
VO,max upp a 59-61 mlkg/min, en pegar Yo-Yo IE préfid var notad nadi pessi
sami hopur fra 1600 metrum til 3120 metra (Bradley o.fl., 2011).

Rannsoknir hafa verid gerdar a samanburdi nokkurra hlaupapréfa. Karoc og
félagar (2012) fundu medalsterka fylgni milli VO,max og Utkomu ur Yo-Yo IR1
og IR2 préfunum (r=0,56, r=0,53) og veika fylgni milli VO,max og Utkomu ur Yo-
Yo IE préfinu (r=0,43). Nidurstodur pessarar rannséknar benda til ad Yo-Yo IR2
profid sé pad prof sem metur hvad best sérhaeft prek knattspyrnumanna.

Margar rannsoknir hafa synt fram & naeemni badi Yo-Yo IE2 og IR1 préfanna
til ad meta getu leikmanna & mismunandi erfidleikastigum i keppni, milli
leikmanna i mismunandi st6dum a vellinum og eftir mismunandi afingar, par
ad auki er areidanleiki og fylgni vel pekkt i badum préfum (Bradley o.fl., 2011;
Krustrup o.fl., 2003). Til ad mynda er sterk fylgni & milli pess ad na godri
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frammistddu i Yo-Yo IE2 og IR1 préfunum og mikillar hlaupavegalengdar a
mjog harri dkefd i fotboltaleik (Bradley o.fl., 2011; Krustrup o.fl., 2003).

Adrar rannséknir hafa synt fram a areidanleika Yo-Yo IR1 profsins og hafa
nidurstodur profsins verid nokkud svipadar pegar sama proéfid var tekid i tvo
skipti med viku millibili (Krustrup o.fl., 2003).

2.3 Yo-Yo IE profio

Yo-Yo IE préfid metur getu einstaklinga til ad hlaupa i lotum yfir langan tima. |
Yo-Yo |E profinu er lofthad orkulosun rikjandi en po6 er loftfirrt orkulosun einnig
til stadar pegar lidur a profid og hradinn er ordinn meiri. Einnig er haegt ad
nota proéfid til ad meta hamarks surefnisupptoku leikmanna og hdmarks
hjartslatt (Bangsbo og Mohr, 2012). Eins og getid var um hér ad framan er
profinu er skipt i tvo getustig, og er maelt med ad peir sem eru lengra komnir,
t.d. atvinnumenn i knattspyrnu og vel pjalfadir einstaklingar, framkvaemi Yo-Yo
IE2 en peir sem eru medalpjalfadir og yngri einstaklingar framkvami Yo-Yo
IE1. (Bangsbo og Mohr, 2012).

A medan 4 Yo-Yo IE préfinu stendur eykst hjartslattur jafnt og pétt og naer
hamarki i lok profsins. Mikil lofthad orkulosun & sér stad, en einnig verdur
hakkun & mjolkursyru sem gefur til kynna ad loftfirrta kerfid fari einnig i gang
begar tekur ad lida a profid (Bangsbo og Mohr, 2012).

Rannsdknir hafa synt ad haegt er ad heimfaera itkomu ur Yo-Yo IE2 profinu
yfir & hlaupavegalengd i knattspyrnuleik og einnig fjolda spretta &
hamarkshrada (Bangsbo og Mohr, 2012). Synt hefur verid fram a ad
knattspyrnumenn a haesta getustigi na ad medaltali um 2600 metrum a Yo-Yo
IE2 proéfinu eda allt fra 1500 og upp i 3200 metra. Knattspyrnukonur a haesta
getustigi nd ad medaltali um 1500 metrum eda allt fra 1000 til 2500 metra
(Bangsbo og Mohr, 2012). Bradley og félagar (2011) syndu fram & svipadar
nidurstodur par sem jakvaed fylgni var milli pess ad na gddri utkomu 4 Yo-Yo
IE2 prdéfinu og mikillar hlaupavegalengdar hja knattspyrnuménnum a haesta
getustigi.

2.4 Yo-Yo IR profio

Sa eiginleiki ad geta hlaupid langar vegalengdir a mikilli akefd og med mérgum
hrodum sprettum er gott deemi um knattspyrnumenn i haesta geedaflokki
(Cometti, Maffiuletti, Pousson, Chatard og Maffulli, 2001; Mohr o.fl., 2008;
Mohr o.fl., 2003; Vescovi, 2012). Rannséknir & kvenkyns og karlkyns
knattspyrnumonnum hafa synt ad vel pjalfadir idkendur & haesta getustigi
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hlaupa 4 heerri dkefd en idkendur a leegri getustigi og fleiri hlaupanna eru 4
hamarkshrada. I6kendur i haesta geedaflokki eru med betri endurheimt og par
af leidandi fljotari ad na sér eftir marga spretti og geta pvi mun fyrr haldid
afram og tekid annan sprett pegar pess er porf (Bangsbo og Mohr, 2012; Mohr
o.fl., 2008; Mohr o.fl., 2003).

Einn knattspyrnuleikur samanstendur af mérgum hlaupum a hamarkshrada,
allt frda 5 metrum upp i um 70 metra. Flest hlaup 4 hamarkshrada hja
knattspyrnumanni eru um 20 metrar hverju sinni (Bangsbo og Mohr, 2012). Ad
auki verda leikmenn ad geta tekid snoggar hradabreytingar, haegt snogglega 4
sér og aukid hradan fljott aftur. Flest hlaup 4 hamarkshrada sem
knattspyrnumadur & haesta getustigi tekur eru a bilinu 14 til 21 km/kl (Bangsbo
og Mohr, 2012). Allar pessar breytur verda ad vera til stadar pegar velja 4 prof
sem metur prek knattspyrnumanna. Yo-Yo IR profié er mest notada profid
medal knattspyrnumanna, enda er pad sérhannad med allar pessar breytur i
huga (Bangsbo og Mohr, 2012). Préfid metur endurheimt einstaklinga eftir
margar hradar loftfirrtar hlaupalotur sem eru svipadar og i fétboltaleik. Eins og
Yo-Yo IE profid, er IR profinu einnig skipt i tvo getustig p.e. getustig 1 er fyrir
medalpjalfada og yngri einstaklinga en getustig 2 fyrir vel pjalfada einstaklinga
og atvinnumenn (Bangsbo og Mohr, 2012).

Lifedlisfraedileg vidbrogd likamans eru mismunandi eftir pvi hvort profid er
tekid. Hjartslattur naer hamarki i lok profs i badi IR1 og IR2 en aftur 4 mati
gerist pad hradar i IR2 (Krustrup o.fl., 2003). Baedi prdéfin virkja lofthada
orkukerfid mikid en megin munurinn er virkni loftfirrta kerfisins og hefur verid
synt fram & pad med pvi ad taka vodva- og blédsyni fyrir og strax eftir Yo-Yo
IR2 profid. Uppsofnun mjélkursyru og nidurbrot kreatin fosfats i vddvunum er
greinilegt, en pad gefur til kynna ad loftfirrt orkuferli eigi sér stad d medan 3
IR2 préfinu stendur (Bangsbo og Mohr, 2012). [ rannsékn Krustrup og félaga
(2003) kom fram ad @ medan Yo-Yo IR profid sto6d yfir attfaldadist magn
mjolkursyru, en nidurbrot kreatin fosfats minnkadi um 51%. bvi er haegt ad
alykta ad Yo-Yo IR2 profid meti getu einstaklinga til ad gera erfidar lotusefingar
sem virkja loftfirrta orkukerfid & medan Yo-Yo IR1 prdfid leggur aherslu 3
endurteknar lotuzefingar med mikilli lofhddri orkulosun (Bangsbo og Mohr,
2012).

bpegar utkomur ur Yo-Yo IR1 profinu eru skodadar hefur pad synt sig ad
leikmenn & haesta getustigi na betri Utkomu en leikmenn 3 laegra getustigi
(Bangsbo og Mohr, 2012; Mohr o.fl., 2003). Leikmenn & haesta getustigi hafa
nad ad medaltali 2500 metrum & Yo-Yo IR1 profinu eda allt fra 2000 til 3000
metrum (Bangsbo og Mohr, 2012). Minna pjalfadir einstaklingar eru yfirleitt
med Utkomu undir 2000 metrum. Svipad er uppi & teningnum i Yo-Yo IR2
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préfinu. Par hafa leikmenn & haesta getustigi ndd ad medaltali 1400 metrum,
eda allt fra 1000 ad 1600 metrum (Bangsbo og Mohr, 2012).

Hja yngri knattspyrnuidkendum virdist vera baeting 4 frammistodu d Yo-Yo
IR1 préfinu med hverju aldursarinu. Stelpur na yfirleitt hdmarki um 17 ara
aldur en strakar halda afram ad baeta sig eftir 18. aldursar. [ 8llum tilfellum na
strakar betri Utkomu en stelpur, til ad mynda naer 12 dra drengur um 1000
metrum 4 Yo-Yo IR1 & medan stelpa i sama aldursflokki naer um 500 metrum
(Bangsbo og Mohr, 2012). Gerd var rannsokn 4 21 knattspyrnuidkendum a 14.
aldursari og kom i ljés ad drengirnir nadu ad medaltali 842 £ 352 metrum 4 Yo-
Yo IR1 préfinu en tengsl voru a milli pess ad na gddri utkomu & Yo-Yo IR1
profinu og gdds likamlegs astands leikmanna (Castagna o.fl., 2009). Rannsdkn
Teplan og félaga (2012) um samanburd & hlaupavegalengd ungra
knattspyrnumanna i aldurshépnum undir 16 ara (U-16) og undir 17 ara (U-17)
leiddi i ljés ad U-17 hépurinn nddi talsvert betri drangri a Yo-Yo IR1 préfinu eda
ad medaltali 2003 metrum 4 medan U-16 hépurinn nddi ad medaltali 1543
metrum.
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3 Markmid rannséknar, rannséknarspurningar og
tilgatur

Rannsdknir hafa synt ad nidurstédur Ur Yo-Yo proéfinu gefa sterka visbendingu
um likamlega getu knattspyrnumanna (Rampinini o.fl, 2010). Ad
undangenginni yfirferd ma rada ad Yo-Yo profid sé pad prof sem likir hvad
mest eftir knattspyrnuleik og pvi er markmid pessa verkefnis ad varpa ljosi a
likamlegt prek knattspyrnukvenna sem hafa verid valdar 4 aefingu hja islenska
landslidinu i aldurshépunum U-17, U-19 og A-landslidi kvenna. Markmidid er
jafnframt ad bera saman pessa prja hdpa og skoda hvort munur sé a likamlegu
breki eftir aldri, leikst6du og busetu. Lagdar voru fram fjérar
rannséknarspurningar og tilgatur.

Rannséknarspurning: Hver er munur 8 preki milli priggja landslida: U-17, U-19
og A-landslids?
Tilgata: Leikmenn i A-landslidi hafa betra prek en leikmenn i yngri landslidum.

Rannsdknarspurning: Hver er munurinn 3a preki leikmanna eftir
faedingarmdanudi?

Tilgata: Sérhaeft prek leikmanna sem faeddir eru a fyrsta arspridjungi er betra
en peirra sem feeddir eru 68rum eda pridja arspridjungi.

Rannsdéknarspurning: Hver er munurinn a preki leikmanna eftir leikstodu?
Tilgata: Kantmenn og bakverdir hafa meira prek en leikmenn i 68rum st6dum.
Rannséknarspurning: Hver er munurinn a preki leikmanna efir budsetu?

Tilgata: Enginn munur er a preki leikmanna eftir busetu.
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4 Adferd

4.1 batttakendur

patttakendur i rannsdkninni voru knattspyrnukonur sem valdar voru i
landslidsurtak hja undir 17 &ra landslidi [slands (U-17), undir 19 ara landslidi
fslands (U-19) og A-landslidi kvenna. Alls voru 91 patttakendur bodadir i
rannséknina, par af voru 31 patttakendur Gr U-17, 26 patttakendur i U-19 og
34 patttakendur fra A-landslidi kvenna. Fadingarar patttakenda i U-17 var fra
1997 til 1998, i U-19 fra 1994 til 1996 og i A-landslidi kvenna var faedingararid
fra drinu 1981 til 1995. Alls komu patttakendur fra 29 félagslidum, par af komu
12 fra félogum af Stér-Reykjavikursveedinu, 8 fra félogum af landsbyggdinni og
9 fra erlendum félagslidum.

4.2 Rannsodknarsnid

patttakendur (n=86) preyttu Yo-Yo IR1 proéfid i fyrsta skipti pann 25. jandar
2013.Til ad nidurstédur verdi sem marktaekastar (Bangsbo og Mohr, 2012) pa
var profid tekid i annad skipti pann 22. febrdar 2013 og voru paer nidurstédur
notadar i rannsdknina. Alls preyttu 77 stulkur proéfié i knattspyrnuhéllinni
Fifunni i Képavogi og 9 stulkur toku proéfid i aefingaferd A-landslidsins 4 Algarve
a Portugal i marsmanudi 2013. Haedar- og pyngdarmeelingar féru fram pann
22. febrdar 2013. Rannsakendur hadar- og pyngdarmeeldu patttakendur
stuttu fyrir hlaupapréfid. Yo-Yo IR1 profid samanstendur af 20 metra
lotuhlaupum med 10 sekindna hvildartima @ milli hverrar lotu. Hlustad var a
geisladisk med hljédmerki sem segir til um hvada hrada patttakendur verda ad
vera a hverju sinni, hradinn eykst eftir hverja lotu, sja fylgiskjal 1. beir verda ad
ljuka 20 metra hlaupi a8 akvednum tima eda adur en hljédmerkid heyrist. Sidan
er hlaupid til baka somu vegalengd med somu fyrirmeaelum. Eftir pad hafa
patttakendur 10 sekdndur i hvild og skokka rélega 10 metra aftur a
byrjunarreit. begar nytt hljédmerki heyrist er lagt af stad i naestu lotu. Nai
patttakandi ekki ad ljuka vid tiltekna vegalengd adur en hljédmerkid heyrist i
tvo skipti pa hefur hann lokid patttoku og metrafjoldi er skrddur nidur
(Bangsbo og Mohr, 2012). i t6flu 1 ma sja vidmidunargildi fyrir Yo-Yo IR1
profid sem Bangsbo og félagar (2012) hafa sett fram fyrir knattspyrnukonur a
haesta getustigi.
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Tafla 1. Vidmidunartafla fyrir Yo-Yo IR1 profid (Bangsbo og Mohr, 2012).

Vegalengd (Metrar) Einkunn

>2600 Frammurskarandi
2200-2560 Mjog gott
1800-2160 Gott

1520-1760 Midlungs
1200-1480 Lagt

<1200 Mjog lagt

4.3 Maliadferdir

4.3.1 Yo-Yo IR1 prekprofid

Yo-Yo IR1 proéfid fér fram innandyra a gervigrasi i knattspyrnuhollinni Fifunni
Képavogi pann 22. Februar arid 2013. Tveer keilur voru lagdar nidur i 20 metra
fjarleegd hvor fra annarri, pridja keilan var 16gd nidur 5 metra fra
upphafskeilunni og ad endingu voru lagdar fleiri brautir fyrir fleiri
patttakendur, med 2 metra millibili (mynd 1). Préfié var framkveemt i tvo
skipti. Fyrstar til ad preyta profid voru A-landslidsstulkur og a eftir peim toku
baedi stulkur i U-17 og U-19 préfid 4 sama tima. Adur er préfid hofst hitudu
patttakendur upp i 15 mindtur med stuttum og rélegum hlaupum, 20 metra
fram og til baka. [ lok upphitunar voru framkvaemdar likandi aefingar og
teygjur med aherslu 4 nedri hluta likamans.

Mynd 1. Uppsetning hlaupaleida og vegalengda i Yo-Yo IR préfinu (Elsner, 2007).

4.3.2 Haedar- og pbyngdarmaelingar

Haedar- og pyngdarmaelingar foru fram i knattspyrnuhdllinni Fifunni i Képavogi
pbann 22. Februaar 4rid 2013. Vié haedar- og pyngdarmaelingu var notud Seca
710 fzeranleg digital-vog. Adeins ein maeling var framkvaemd i hvert skipti.
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patttakendur voru vigtadir og hsedarmeeldir Iéttklaeddir og skélausir. Pyngd var
vigtud upp @ 10 gramma (g) nakvaemni og had var meeld upp 4 0,5 sentimetra
(sm) nakvaemni. bpatttakendur stédu med bada faetur jafnt a vigtinni og stédu
beint upp vid vegg med faetur saman pegar had peirra var maeld.
Likamspyngdarstudull er skilgreindur sem hlutfall likamspyngdar i kg og haedar
i m i 60ru veldi (LPS = pyngd (kg) / haed (m)?) (Wilmore og Costill, 2004).

4.4 Tolfredileg urvinnsla

Vid drvinnslu gagna var nafnleysi tryggt med pvi ad nota adeins
rannsoknarnumer patttakenda. Gognin voru vardveitt i télvu rannsakanda og
beim eytt eftir ad rannsékn lauk. Oll gégn Ur rannsékninni voru flutt yfir i
tolfraediforritid Microsoft Excel til Urvinnslu ddur en nidurstédur maelinganna
voru feerdar i tolfraediforritid SPSS 18,4. Medaltol og stadalfravik voru reiknud
ut fyrir allar maelingar med hefébundnum haetti. Tolfraedipréfid One Way
ANOVA var notad til ad finna marktaekni milli hépa. Bonferroni-eftirprof var
notad fyrir fj6llida breytur. Oryggismérki voru 95% og marktektarmérkin
p<0,05. Allar toflur og stoplarit voru gerdar i Microsoft Word.

4.5 Upplyst sampykki

Upplysts sampykkis patttakenda var aflad med pvi ad dreifa upplysingum til
peirra a6ur en maelingar hofust og paer bednar um ad skrifa undir med nafni og
kennitolu. Forrddamenn patttakenda undir 18 dra aldri fengu sendan télvupdst
par sem leitast var eftir upplystu sampykki og pvi sidan skilad til rannsakanda
adur en meelingar héfust. batttakendum var tjad ad paer gaetu dregid patttdku
sina til baka an nokkurra eftirmala ad halfu rannsakenda, sja fylgiskjal 2.
Visindasidanefnd (VSN) gaf sampykki sitt i bréfi nimer: VSN-13-104, sja
fylgiskjal 3. Rannséknin var tilkynnt persénuvernd i juli 2013.
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5 Nidurstodur

5.1 batttakendur

pjalfarar U-17, U-19 og A-landslids kvenna voldu alls 91 stulku til drtaksaefinga
pann 25. januar og 22. februar 2013. Af peim téku 86 patt i rannsdkninni.
patttakendur i U-17 voru 29, frda U-19 komu 23 patttakendur og 34
patttakendur komu fra A-landslidi kvenna. Af stulkunum i U-17 landslidinu
téku 23 patt i haedar- og pyngdarmaelingu og 29 stulkur preyttu Yo-Yo IR1
proéfid. [ U-19 landslidinu téku 21 patt { haedar- og pyngdarmaelingu og 23 téku
Yo-Yo IR1 profid. Stelpurnar i A-landslidinu voru orlitid fleiri, en alls toku 25
stulkur patt i haedar- og pyngdarmeaelingu og 33 stulkur preyttu Yo-Yo IR1
profid. Marktaekur munur var 4 medalpyngd U-17 og A-landslids kvenna (-6,9
kg; p=0,001) og einnig & medalhad U-17 og A-landslids kvenna (-5,2 cm;
p=0,001). begar utkoman ur Yo-Yo IR1 préfinu var skodud kom i ljés ad stulkur
ur A-landslidshépnum nadu marktaekt betri dtkomu en stulkur i U-17 hépnum
(340,7 m; p=0,001). Ekki var marktaekur munur & milliannarra hépa, sja nanar
toflu 2.

Tafla 2. Grunnupplysingar um patttakendur skipt eftir landslidshépum.

Mzlingar og U-17 hépur U-19 hépur A hépur

gildi n Medaltal £ SD (Bil) n Medaltal + SD (Bil) n Medaltal + SD (Bil)
Aldur 31 15,8+0,4 (15-16) 26 18,4+0,7 (17-19) 34 24,7 +4,6(18-36)

pyngd (kg) 23 59,2 +6,2 (48,4-76,5)t 21 62,7+7,1(46,3-75,7) 25 66,1+5,2(57-77,6)t

Haed (cm) 23 164,4 + 4,6 (157,5-174)t 21 166,1+5,6(154,5-174,5) 25 169,6 +4,1(161,5-177,2)t
LbS (kg-m?) 23 21,93 +2,4 (18,6-28,6) 21 22,67 +1,8(18,9-25,6) 25 22,97 +1,5(20,4-26,4)

Yo-YoIR1(m) 29 1188,9+404,8 (440-2200)f 23 14157 +311,2(800-1920) 33 1529,7 +324,9 (720-2240)t

Gildi eru synd i fjélda patttakenda (n), medalt6lum med stadalfraviki (SD) og spénn (Bil)
LbS= Likamspyngdarstudull

Yo-Yo IR1= Yo-Yo Intermittent Recovery prof 1

1 Marktaekur munur (p<0,05) milli U-17 og A-hdps.
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Mynd 2 synir kassarit, midgildi og misleitni a dreifingu, patttakenda a Yo-Yo
IR1 profinu. Midgildid hja U-17 var 1160 metrar, U-19 var pad 1440 metrar og
hja A-landslidinu 1560 metrar. batttakendur i A-landsliGhdp nddu markteekt
betri drnangri en U-17 (p=0,001).

Yo-Yo IR1 profid
2500 -
§ §
2000 -
= |
~ 1500 -
o
£
2 1000 - T
500 -
0 T T 1
u-17 u-19 A-lid

Mynd 2. Kassarit sem synir midgildi og dreifingu landslidanna priggja & Yo-Yo IR1
profinu. § Marktaekur munur (p<0,05) milli U-17 og A-lids.

5.2 Sérhaft preki eftir faedingarmanudéum

Tafla 3 synir medaltal og stadalfravik patttakenda a Yo-Yo IR1 préfinu skipt
eftir feedingarmanudum. begar hvert landslid fyrir sig er skodad fannst ekki
marktaekur munur milli patttakenda. [ U-17 nddu patttakendur faeddir 4 pridja
arspridjungi ad medaltali haerri Utkomu en patttakendur faeddir 4 fyrsta (72 m)
og 68rum pridjungi arsins (427 m). | U-19 nadu patttakendur feeddir & 68rum
bridjungi ad medaltali heerri itkomu en patttakendur feeddir 4 fyrsta (334 m)
og pridja arspridjungi (72 m). Stulkur faeddar & pridja arspridjungi i A-landslidi
nadu heerra medaltali en patttakendur faeddir a fyrsta (139 m) og 68rum
bridjungi arsins (128 m).
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Tafla3. Medaltal og stadalfravik patttakenda & Yo-Yo [R1 préfinu eftir
faedingarmanudi

Faedingar- U-17 hépur U-19 hépur A-hépur
manudur n Medaltal + SD (Bil)

Medaltal + SD (Bil) n Medaltal + SD (Bil)

n
Jantar-April 9 1360,0 £ 400,5 (840-2220) 9 1231,1+320,5 (800-1720) 7 1474,3 +424,2 (720-1960)
Mai-Agust 15 1005,3 + 301,2 (440-1440) 8

1565,0 + 255,2 (1160-1920) 14  1485,7 + 309,4 (920-2040)

Sept.-Des. 5  1432,0+492,7 (640-2000) 6  1493,3+257,6(1120-1800) 12 1613,3 +289,6 (1120-2240)
Allir 29 1188,0 +404,8 (440-2200)t 23  1415,6 + 311,2 (800-1920) 33 1529,7 +£324,9 (720-2240)*

Gildi eru synd i fjélda pdtttakenda (n), medaltélum med stadalfraviki (SD) og spénn (Bil)
1 Marktaekur munur (p<0,05) milli U-17 og A-hdps.

Mynd 3 synir medaltal allra patttakenda 4 Yo-Yo IR1 profinu eftir
faeingarmanudi. batttakendur feeddir a pridja pridjungi arsins, september til
desember, nddu ad medaltali haerri dtkomu a Yo-Yo IR1 préfinu en
patttakendur feeddir a fyrsta arspridjungi, januar til april (197 m) og 66rum
pridjungi arsins, mai til 4gust (235 m). Nidurstédur voru poé ekki tolfraedilega
marktaekar a milli hdépa.

Yo-Yo IR1 profio

Metrar (m)

Januar-April Mai-Agust Sept.-Des.
Fedingamanudur

Mynd 3. Medaltal og dreifing allra patttakenda & Yo-Yo IR1 prdéfinu eftir
faedingarmanudi.

5.3 Sérhaft prek eftir busetu

Tafla 4 synir medaltal og stadalfravik patttakenda a Yo-Yo IR1 profinu eftir
busetu. Stulkur i U-17 busettar i h6fudborginni nd haerra medaltali en paer sem
busettar eru 4 landsbyggdinni (261 m). | U-19 na stdlkur busettar i
hofudborginni orlitid haerra medaltali en stulkur af landsbyggdinni (20 m).
patttakendur i hépi A-landslids busettir 8 hofudborgarsvaedinu nadu haerra
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medaltali en patttakendur busettir 4 landsbyggdinni (17 m). Nidurstddur eru
b6 ekki tolfraedilega marktaekar.

Tafla 4. Medaltal og stadalfravik patttakenda a Yo-Yo IR1 préfinu eftir busetu.

U-17 hépur U-19 hépur A hoépur
Buseta n Medaltal + SD (Bil) n Medaltal + SD (Bil) n Medaltal + SD (Bil)

Hofudborg 20 1270 +324,9 (760-2000) 18  1420+334,7 (800-1920) 16 1510+ 287,1(920-1840)
Landsbyggd o9  1008,9 £519,5(440-2200) 5 1400 +236,6 (1040-1600) g  1493,3 + 487,7 (720-2040)
Alls 29 1188,9 +404,8 (440-2200)t 23  1415,6+311,2 (800-1920) 22  1505,4 * 339,9 (720-2040)t

Gildi eru synd i fjélda pdtttakenda (n), medaltélum med stadalfrdviki (SD) og sp6nn (Bil)
T Marktaekur munur (p<0,05) milli U-17 og A-hdps.

patttakendur busettir & hofudborgarsvaedinu nadu haerra medaltali en
patttakendur busettir 4 landsbyggdinni (139 m), munurinn er pé ekki
tolfreedilega marktaekur, sjd ndnar a mynd 4.

Yo-Yo IR1 profid
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Metrar (m)

Hofudborg Landsbyggd

Buseta a islandi

Mynd 4. Medaltal og dreifing allra patttakenda 4 Yo-Yo IR1 proéfinu eftir busetu.

Tafla 5 synir medaltal og stadalfravik & grunnuplysingum um aldur, pyngd,
haed og likamspyngdarstudul dasamt utkomu ur Yo-Yo IR1 prdéfinu hja
patttakendum i A-landslidahdp. Badir hépar voru nokkud svipadir i pyngd en A-
landslidsstulkur sem spila erlendis voru orlitid laegri i medalpyngd (0,4 kg).
pegar aldur patttakenda var skodadur kom i ljos ad patttakendur sem spila
med erlendum félagslidum eru marktaekt eldri en patttakendur sem spila med
islenskum félagslidum (4,0 ar p=0,0014).
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Tafla 5. Grunnupplysingar um leikmenn i A-landslidshop.

Mzelingar og A hépur island A hopur erlendis A hépur Allir

gildi n Medaltal £ SD (Bil) n Medaltal £ SD (Bil) n Medaltal + SD (Bil)

Aldur 23 23,4+4,1(18-32)t 11 27,4+4,5(23-36)% 34 24,71 +4,6(18-36)

byngd (kg) 20 66,2+5,2(57,9-77,6) 5 65,8 £5,5 (57-70) 25 66,1+5,2(57-77,6)

Haed (sm) 20 169,4+4,1(161,5-177,2) 5 170,7 £ 4,1 (161,5-177,2) 25 169,6 £4,1(161,5-177,2)
LbS (kg-m?) 20 23,1+1,5(20,9-26,4) 5 22,6 £1,3(20,4-23,7) 25 22,97 £1,5(20,4-26,4)
Yo-Yo IR1(m) 22 1505,4 £ 339,9 (720-2040) 11  1578,2+302,2 (1120-2240) 33  1529,7 + 324,9 (720-2240)

Gildi eru synd i fjélda pdtttakenda (n), medaltélum med stadalfrdviki (SD) og sp6nn (Bil)
LbS= Likamspyngdarstudull

Yo-Yo IR1= Yo-Yo Intermittent Recovery prof 1

T Marktaekur munur (p<0,05) milli A-hdpur island og A-hdpur erlendis.

patttakendur sem bua og spila med erlendum félagslidum nadu haerra
medaltali 4 Yo-Yo IR1 préfinu en patttakendur sem busettir eru islandi og spila
med islenskum félagslidum (73 m), munurinn er pé ekki tolfreedilega
marktaekur, sja ndnar 4 mynd 5.

Yo-Yo IR1 profio
2000

1500

Metrar (m)
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500 -

fsland Erlendis

A hépur buseta

Mynd 5. Medaltal og dreifing patttakenda i A-landslidi kvenna a Yo-Yo IR1 préfinu eftir
busetu.

5.4 Sérhaeft prek leikmanna eftir leikstodu

Tafla 6 synir medaltal og stadalfravik & grunnuplysingum um aldur, pyngd, haed
og likamspyngdarstudul asamt atkomu ar Yo-Yo IR1 profinu eftir leikstodu
patttakenda, skipt eftir landslidi. Pegar munurinnan hépanna er skodadur sést
ad i U-19 hépnum er arangur markmanna marktaekt lakari @ Yo-Yo IR1 préfinu
en bakvarda (-647 m; p=0,011), midvarda (-827 m; p=0,012) og kantmanna (-
637 m; p=0,025). Milli annarra leikstada fannst ekki tolfraedilega marktaekur
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munur. Svipud nidurstada kom i ljés hja A-landslidhépnum, par sem markmenn
voru med marktaekt lakari Utkomu en bakverdir (-835 m; p=0,003), midjumenn
(672 m; p=0,014) og framherjar (-675 m; p=0,027). Milli annarra leikstada
fannst ekki tolfraedilega markteekur munur. Munur milli leikstada innan U-17
var ekki tolfraedilega marktaekur. begar medaltal allra landslidanna ur Yo-Yo
IR1 profinu er skodad ma sja ad i U-17 eru pad kantmenn sem nd hastu
utkomunni, i U-19 eru pad midverdir og i A-landslidshdp eru pad bakverdir sem
nadu heaesta medaltalsitkomunni, nidurstédur eru pd ekki tolfreedilega
marktaekar.

Vid nadnari athugun 8 had og pyngd patttakenda innan landslidshépa fannst
ekki tolfreedilega marktaekur munur. begar medaltol einstakra breyta voru
skodud i U-17 hépnum matti sja ad markmenn voru med mestu
medalpyngdina (65,6 kg) og bakverdir med laegstu medalpyngdina (48 kg) en
aftur 4 maéti voru framherjar med haestu medalhaedina (169 sm) og bakverdir
med laegstu medalhaedina (160 sm). | U-19 voru pad midverdir (72 kg) sem
voru med mestu medalpyngdina og kantmenn (56 kg) med laegstu
medalpyngdina. | U-19 voru markmenn med haestu medalhaedina (170 sm) en
kantmenn (163 sm) med pd laegstu. | A-hépnum voru pad markmenn sem voru
med mestu medalpyngdina (73 kg) og bakverdir med laegstu medalpyngdina
(61 kg). | A-landslidshédpnum aftur & méti voru pad midverdir sem voru med
haestu medalhadina (172 sm) en bakverdir med laegstu medalhaedina (168
sm).

i A-landslidshépi voru markmenn med marktaekt haerri LbS en bakverdir
(4,2; p=0,020). Ekki fannst tolfreedilega marktaekur munur milli annarra
leikstadna hja landslidshopunum.
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Tafla 6. Nidurstddur Ur grunnupplysingum um aldur, haed, pyngd og LPS patttakanda asamt
utkomu dr Yo-Yo IR1 proéfinu skipt eftir leikstodu.

Markmadur Bakvordur Midvordur Midjumadur Kantmadur Framheriji
Landslid n Medaltal  SD (Bil) n Medaltal + SD (Bil) n Medaltal +SD (Bil) n Medaltal £ SD (Bil) n Medaltal  SD (Bil) n Medaltal  SD (Bil)
U-17 hépur
Aldur 3 16 +0,0 (16-16) 1 16 £0,0 (16-16) 5 16 +0,0(16-16) 8 15,5+0,5 (15-16) 12 15,83 +£0,4 (15-16) 2 16,0+ 0,0 (16-16)
byngd (kg) 3 65,6 9,9 (57,3-76,5) 1 48,4 0,0 (48,4-48,4) 3 59,8 +3,5(56,8-63,7) 5 63,4+5,0(57,8-70,9) 10 56,8+3,4(51,1-62,1) 1 53,1+0,0(53,1-53,1)
Hed (sm) 3  166+3,7(163,6-170,3) 1 159,7+0,0(159,7-159,7) 3 165,0+3,7(161,1-168,5) 5 163,2+6,7(157,5-174) 10 164,4+4,5(158-171,3) 1 168,8+0,0(168,8-168,8)
LbS (kg'm?) 3 23,9+4,4(19,8-28,6) 1 19+0,0(19-19) 3 21,9+9,9(20,8-22,6) 5 23,9+2,4(20-26,2) 10  21,0+0,9(19,6-22,5) 1 18,6+0,0(18,6-18,6)
Yo-Yo IR1(m) 3 760 + 80 (680-840) 1 1080+0,0(1080-1080) 4 1050+437,4(440-1480) 8 1115+310,2(680-1560) 11 1436,4+426,5(640-2200) 2 1100+ 367,7 (840-1360)
U-19 hépur
Aldur 3 17,7+1,2(17-19) 6 18,7+0,5(18-19) 3 18,3+0,58 (18-19) 7 18,4+0,8(17-19) 4 18,3+0,5(18-19) 3 18,3+1,2(17-19)
byngd (kg) 3 68,5+2,2 (66-69,9) 5 60,2 + 3,6 (54,2-63,9) 2 71,7 +5,7 (67,7-75,7) 5 62,9+6,0(56,1-72) 4 56,4 9,6 (46,3-66,6) 2 63,0 £ 5,4 (59,2-66,8)
Haed (sm) 3 170+2,9(166,6-172,2) 5 166,1+4,3(159-170,5) 2 169,8+3,1(167,6-172) 5 164,2+6,7(154,5-172,3) 4 163,5+7,9(156,5-174,5) 2  166,8+6,7(162-171,5)
LbS (kg'm-2) 3 23,7+1,4(22,5-25,2) 5 21,8+0,8(21,2-23,2) 2 24,9+1,1(24,1-25,6) 5 23,4+1,9(19,9-24,9) 4 20,9+1,9(18,9-23,2) 2 22,7+0,7(22,6-22,6)
Yo-Yo IR1(m) 3 933,3+166,5(800-1120)t¥ 6 1580+190,6(1280-1800)t 2 1760+0,0(1760-1760)% 5 1304+216,5(1080-1640) 4 1570+238,6(1400-1920)¥ 3 1320+ 355,5(1040-1720)
A hépur
Aldur 3 25,3+2,9(22-27) 5 24,8 +4,6(19-31) 7 24,6+6,1(18-36) 9 25,2+4,1(20-34) 5 24+6,4(18-32) 5 24,2 +4,3 (18-29)
byngd (kg) 2 72,9 £3,5(70,4-75,4) 3 60,8 + 3,3 (57-62,8) 6 69,4 +4,9(62,8-77,6) 7 65,4 + 3,7 (58,7-70) 2 64,2 +2,3(62,5-65,8) 5 64,5+5,6 (57,9-70)
Hed (sm) 2  168,3+1,1(167,5-169) 3 167,7 £3,1(165-171) 6 172,2 + 3,8 (168-176) 7 168,6+3,9(162-172,5) 2 170,6+4,1(167,7-173,5) 5 169,5+5,8(161,5-177,2)
LbS (kg'm-2) 2 25,8%9,2(251-26,4)t 3  21,6%¥1,4(20,4-23,1)t 6 23,4+1,5(21,6-25,3) 7 23+1,1(20,9-24,2) 2 22,1+0,2(21,9-22,2) 5 22,4+1(20,9-23,5)
Yo-Yo IR1(m) 3 933,3+220,3(720-1160)t+x% 5 1768+ 198,8(1520-2040)t 7 1468,6+218,7(1240-1760) 8 1605+347,7(1120-2240)x 5 1536+305,4(1120-1960) 5 1608 +202,8 (1320-1800)x

Gildi eru synd i fjdlda pdtttakenda (n), medaltélum med stadalfraviki (SD) og spénn (Bil)

LbS= Likamspyngdarstudull

Yo-Yo IR1= Yo-Yo Intermittent Recovery prof 1

T Marktaekur munur (p<0,05) milli markmanna og bakvarda

* Marktaekur munur (p<0,05) milli markmanna og midvarda

+ Marktaekur munur (p<0,05) milli markmanna og midjumanna
¥ Marktaekur munur (p<0,05) milli markmanna og kantmanna
" Marktaekur munur (p<0,05) milli markmanna og framherja



Mynd 6 synir kassarit, midgildi og misleitni a dreifingu allra patttakenda
eftir leikst6dum. Markmenn eru med marktaekt lakari drangur en bakverdir
(p=0,001), midverdir, (p=0,010), midjumenn (p=0,009), kantmenn (p=0,001) og
framherjar (p=0,009). Milli annarra leikstada fannst ekki tolfraedilega
marktaekur munur.
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Mynd 6. Kassarit sem synir midgildi og dreifingu patttakenda eftir leikstédu.
§ Marktzekur munur (p<0,05) milli markmanna og utileikmanna.
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6 Umraedur

Markmid pessa verkefnis var ad varpa ljdsi a likamlegt prek knattspyrnukvenna
sem hafa verid valdar til zefinga hja islenska landslidinu i aldurshépunum U-17,
U-19 og A-landslidi kvenna. Markmidid var jafnframt ad bera saman pessa prja
hdpa og skoda hvort munur veeri & likamlegu preki eftir aldri, leikstodu og
busetu.

Helstu nidurstdédur voru peer ad patttakendur i A-landslidshépi nddu ad
medaltali betri utkomu Ur Yo-Yo IR1 prdéfinu en patttakendur i yngri
landslidunum. Fram kom ad marktaekur munur var & milli A-hdps og U-17. Ekki
kom fram marktaekur munur a milli patttakenda eftir faedingarmanudi en pé
virdist vera ad peir patttakendur sem faeddir eru a sidasta pridjungi arsins,
september til desember nai haesta medaltalinu. patttakendur sem faeddir eru a
fyrsta pridjungi arsins, janudar til april, voru med laegsta medaltalid og
patttakendur feeddir 8 68rum pridjungi nddu heerri medaltali en patttakendur
faeddir & fyrsta pridjungi arsins. Ekki fannst marktaekur munur & milli
patttakenda eftir buisetu en pd voru patttakendur busettir i hofudborginni ad
medaltali med haerri Utkomu Ur Yo-Yo IR1 préfinu en patttakendur busettir a
landsbyggdinni.

begar A-landslidskonur sem eru busettar & islandi og spila i efstu deild voru
bornar saman vid A-landsli@skonur sem eru busettar erlendis og spila med
erlendum félagslidum, kom i ljés ad munurinn var ekki tolfraedilega marktaekur
og ad litill munur var @ medaltélum. A-landslidskonurnar busettar erlendis
hofdu orlitid haerri medaltdél @ Yo-Yo IR1 préfinu en munurinn var ekki
marktaekur. bPegar leitast var eftir ad finna svar vié rannsdknarspurningunni,
hver munurinn veeri a preki leikmanna eftir leikstodu kom i ljés ad markmenn
voru med marktaekt lakari Utkomu midad vid leikmenn i 6llum 6drum
leikstodum, en ad medaltali nadu bakverdir hasta medaltalinu @ Yo-Yo IR1
profinu, en nidustodur voru poé ekki tolfreedilega marktaekar.

6.1 Sérhaeft prek landslioskvenna

Tilgatan um ad leikmenn i A-landslidi kvenna hafi betra prek en leikmenn i
yngrilandslidum stédst ad hluta. A-landslidskonurnar nddu ekki marktaekt betri
arangri en U-19 landslidshépurinn @ Yo-Yo IR1 profinu. Aftur 8 maéti var itkoma
A-landslids marktaekt betri en U-17 landslidshopurinn. betta er i samraemi vid
adrar rannsoknir sem hafa synt ad vid 18 ara aldur er frammistada a
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hlaupaproéfi, sem metur sérhaeft prek knattspyrnukvenna, svipud og hja
urvalsdeildarleikménnum med medalaldur 24 ara (Bangsbo, 2007; Bangsbo
o.fl., 2008). Rannsdékn Krustrup og félaga (2005) syndi ad medaltalsutkoma 14
leikmanna i efstu deild kvenna i Danmorku a Yo-Yo IR1 préfinu voru 1379 m
(600-1960 m) sem var nokkud laegra en medaltal A-lanslidskvenna og stulkna i
U-19. Ennfremur syndu Bangsbo og félagar (2008) ad kvenkyns leikmenn sem
spila @ haesta styrkleika nddu ad medaltali 1600 metrum 4 Yo-Yo IR1 préfinu
sem er ad medaltali nokkud haerra en hjd islensku A-landslidskonunum. begar
vidmidunargildi fyrir Yo-Yo IR1 préfid er skodad fyrir leikmenn & haesta
getustigi, sem Bangsbo og félagar (2012) settu fram, eru islensku A
landslidsstelpurnar med nidurstoédur i medallagi og U-19 stelpurnar med
nidurstéduna lagt, sja nanar toflu 1.

Athyglisvert var ad sja ad stulkurnar i A-landslidshépnum nddu frd 720
metrum upp i 2240 metra sem gefur til kynna nokkud misjafnt sérhaeft pol
leikmanna i islenska A-landslioshdpnum. betta eru athyglisverdar nidurstodur,
sérstaklega i ljosi pess ad rannsdknir hafa synt ad bein tengsl eru & milli
utkomu 4 Yo-Yo IR1 profinu og hlaupum & mikilli akefd i fotboltaleik, baedi hja
korlum og konum a haesta getustigi (Bangsbo og Mohr, 2012). Einnig hafa fleiri
rannsoknir synt fram 4 aukid sérhaeft prek og mun fleiri hlaup 4 hdmarkshrada
hja leikmonnum sem leika 4 haesta getustigi. (Mohr o.fl., 2008; Mohr o.fl.,
2003).

begar nidurstédur eru skodadar hja knattspyrnukonum & haesta getustigia
Yo-Yo IR1 préfinu hafa paer ndd ad medaltali 1700 metrum, eda alveg fra 1400
ad 2000 metrum, og minna pjalfadar undir 1200 metrum (Bangsbo og Mohr,
2012). Bradley og félagar (2012) syndu einnig fram a svipud tengsl Yo-Yo IE2
profsins og frammistédu knattspyrnukvenna i keppni par sem peer
knattspyrnukonur sem skorudu hatt 4 Yo-Yo IE2 préfinu hlupu lengri
vegalengdir i knattspyrnuleik. Einnig kom fram ad paer sem eru 4 heerra
getustigi standa sig mun betur @ Yo-Yo profinu. Rannsékn Mohr og félaga
(2003) synir svipadar nidurstédur hja karlménnum en par var arangur 18
leikmanna & haesta getustigi a Yo-Yo IR1 prekprofinu borinn saman vid arangur
24 leikmanna a leegra getustigi. Rannsdknin leiddi i ljos ad leikmennirnir a
haerra getustiginu nadu ad medaltali 2260 metrum 4 moéti 2040 metrum hja
pbeim & laeegra getustigi. Einnig kom fram ad leikmenn & haesta getustigi
framkvaeemdu fleiri hlaup a harri dkefd, eda um 2430 metra 4 moéti 1900
metrum, og fleiri spretti, eda um 650 metra & moti 410 metrum hja
leikmdnnum & lzegra getustigi. begar rynt var i nidurstédurnar pd kom i ljés ad
adeins tveir patttakendur i A-landslidshép skorudu yfir 2000 metra 4 Yo-Yo IR1
profinu og ef pessir einfarar eru teknir it ma sja ad medaltalid laekkadi Gr 1530
metrum i 1490 metra.
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Arangur markmanna & Yo-Yo IR1 préfinu var marktaekt lakari en hja
utileikmoénnum og draga pvi medaltalid nidur. Alls voru 3 markmenn i A-
landslidsurtaki og pegar peir voru teknir Ut haekkadi medaltalid ur 1530
metrum i 1589 metra.

Vert er ad taka fram ad i lokahdp A-landslidsins @ Evrépumoétinu i Svipjod
foru alls 23 stulkur. Af peim toku 16 patt i rannsdkninni og 12 peirra voru
annadhvort byrjunarlidsmenn eda komu vid ségu sem varamenn. begar rynt
var i nidurstodur pessara leikmanna a@ Yo-Yo IR1 préfinu ma sja ad paer nd ad
medaltali 1630 metrum eda allt fra 1120 metrum til 2240 metra. Nokkud
athyglisvert var ad sja ad peer stulkur sem valdar voru i lokahdp A-landslidsins
sem leika med islenskum félagslidum nadu haerra medaltali 1660 metrum a
mati 1600 metrum hjd stilkum sem leika med erlendum félagslidium. Alls voru
17 pétttakendur i A-landslidsurtaki sem ekki voru valdir i lokahdép &
Evrépumoétinu i Svipjéd. begar skodadar voru nidurstodur peirra 4 Yo-Yo IR1
préfinu kom i 1jés ad paer skorudu ad medaltali eda 1435 metra, sem er mun
leegra en hja patttakendum i sem valdir voru i lokahdp @ Evrépumoétinu.
Nidurstodur pessarar rannséknar syna greinilega ad of margir leikmenn sem
eru i landslidsurtaki standast ekki paer krofur um sérheefs preks sem krafist er
til pess ad standa jafnfeetis peim leikmdénnum sem spila 4@ haesta getustigi
(Stolen o.fl., 2005).

6.2 Sérhaft prek landslidskvenna eftir feedingarmanudi

Tilgatan um ad leikmenn sem faeddir eru & fyrsta arspridjungi hafi meira
sérheft prek heldur en leikmenn sem faeddir eru 66rum eda pridja arspridjungi
stenst ekki athugun, pvi pegar sérheeft prek patttakenda var skodad eftir
faedingarmdnudi fannst ekki marktsekur munur. pegar allur hépurinn var
skodadur kom i ljos ad paer stulkur sem faaddar eru 4 sidasta pridjungi arsins
nadu haerra medaltali en stulkur faeddar a fyrsta pridjungi arsins og 66rum
pridjungi arsins. Pegar hvert landslid fyrir sig var sko6ad mattisjdad i U-17 og
A-lanslidshop voru pad patttakendur feeddir a sidasta arspridjungi sem nadu
haerra medaltali en patttakendur faeddir 4 fyrsta og 63rum arspridjungi. { U-19
hépnum voru pad patttakendur faeddir & 66rum pridjungi arsins sem nadu
haerra medaltali en patttakendur sem faeddir voru a fyrsta og pridja
arspridjungi. bessar nidurstodur benda til pess ad ekki skiptir mali hvenaer
einstaklingar eru faeddir & arinu pegar um sérhaeft prek er ad rzeda.
Rannsakandi hefur ekki komid auga a rannsdknir sem snta ad pessu atridi en
bo eru til fiolmargar rannséknir sem benda til pess ad leikmenn sem spilad
hafa med unglingalandslidum séu i meirihluta feeddir & fyrsta arsfjéordungi
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(Williams, 2010). Astaedur pess geetu verid ad bestu leikmennirnir i yngri
flokkum er oftast likamlega proskadri og hafa hugsanlega verid valdir i betri
hoép og fengid betri pjalfun upp i gegnum yngri flokka hja sinum ipréttafélogum
(Bangsbo, 2007).

6.3 Sérhaeft prek landslidskvenna eftir busetu

Tilgatan um ad engin munur sé a sérhafdu preki leikmanna eftir bdsetu stenst
par sem ekki fannst marktaekur munur @ milli patttakenda 4 Yo-Yo IR1 profinu.
P6 ma sjd ad patttakendur sem busettir eru & hofudborgarsvaedinu nddu heaerra
medaltali en peir patttakendur sem busettir eru 4 landsbyggdinni. Litill munur
var a medaltélum hja patttakendum busettum a landsbyggdinni og 4
hofudborginni hja baedi stulkum i U-19 og i A-landslidshép kvenna en toluvert
meiri munur var a patttakendum i U-17 en par nadu stulkur dr héféduborginni
haerra medaltali en stulkur af landsbyggdinni. Ekki hefur rannsakandi fundid
rannséknir sem tengjast pessu en pé ma velta fyrir sér hvort adstaedur til
knattspyrnuidkunar séu betri i hofudborginni med tilkomu fjélmargra
knattspyrnuhisa og almennt betri adstodu. Einnig er haegt ad velta fyrir sér
hvort leikjadlag yfir vetrarmdanudina hja lidum af hofudborgarsvaedinu sé meira
en hja félogum & landsbyggdinni, par sem minna er um ferdalég yfir
vetrarmanudina hjd landsbyggdarfélogum. Sem deemi ma nefna ad pegar litid
er a leikjadagskrd félaga i 3. flokki kvenna fra timabilinu 1. oktdber 2012 til 22.
mai 2013 ma sja ad lid af landsbyggdinni spila enga motsleiki & vegum
Knattspyrnusambands {slands (KSI). Aftur 8 méti spila 1id { sama aldursflokki af
hofudborgarsvaedinu um atta moétsleiki & vegum KSi (KSI, 2013b). bad verdur
b6 ad taka fram ad flest 6ll lid i pessum aldursflokki spila afingaleiki yfir
vetrarmanudina. bvi ma velta fyrir sér hvort afingaalagid sé meira pegar mot
eru a naesta leyti en pegar einungis afingaleikir eru framundan, eins og raunin
er hja landsbyggdarfélogum.

begar patttakendur i A-landslidi kvenna sem leika i efstu deild & islandi voru
bornir saman vid patttakendur i A-landslidinu sem spila erlendis sem
atvinnumenn fannst ekki tolfraedilega marktaekur munur 4 Yo-Yo IR1 préfinu.
En pdé matti sja ad patttakendur sem spila erlendis nadu orlitid haerra medaltali
en patttakendur sem spila 4 islandi. Pessar nidurstédur koma nokkud 4 évart,
en margar rannsoknir hafa synt fram a ad leikmenn sem leika 4 haesta getustigi
sem atvinnumenn na betri Utkomu en leikmenn & laegra getustigi (Bangsbo
o.fl., 2008; Mohr o.fl., 2003; Teplan, Maly, Zahalka, Hrasky, Mal3, o.fl., 2012).
Mohr og félagar (2008) bentu @ ad kvenkyns leikmenn sem spila & haesta
getustigi og med landslidi i fremstu r66 hlupu fleiri hlaup & harri dkefd en
kvenkyns leikmenn sem spila @ laegra getustigi og ekki med landslidi.
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Ennfremur md benda & ad keppnistimabilid hja lidum i Englandi og
Nordurldndunum byrjar i april og er fram i névember (Fotballforbund, 2013;
Fotbollférbundet, 2013; WSL, 2013). Aftur 4 moét byrjar islenska deildin ekki
fyrr en um midjan mai og lykur um midjan september (KSi, 2013a).

Rannsokn Krustrup og félaga (2003) syndi einmitt breytingar a preki
leikmanna eftir timabilum. Leikmenn juku sérhzeft prek sitt um 25% fra
undirbuningstimabili ad byrjun keppnistimabils. Adrar rannsdknir hafa synt ad
allir leikmenn sem preyttu Yo-Yo IR profid beettu sig toluvert &
undirbuningstimabilinu en aftur & mét var mikill munur a leikménnunum 3
medan a timabilinu stéd; einn leikmadur beetti sig litid medan annar var
stédugur og tveir adrir hrundu nidur i preki (Bangsbo o.fl., 2008). bvi meetti
alykta sem svo ad peir patttakendur sem spila erlendis settu ad vera komnir
lengra i likamlegum undirbdningi par sem maelingar hoéfust i lok febriar og
adeins rumur manudur i moét hja peim leikménnum sem léku erlendis. b6
verdur ad taka fram ad alls 11 patttakendur fra erlendum félagslidum toku patt
i rannsékninni & méti 22 patttakendum sem spila & islandi. betta geeti pvi
skekkt nidurstédurnar ad einhverju leyti.

6.4 Sérhaft prek landslidskvenna eftir leikstodu

Vegna edli leiksins eru ekki sému krofur um sérhaeft prek gerdar til allra
leikmanna innan sama knattspyrnulidsins. Sérhaeft pol leikmanna er
mismunandi og fer pad eftir leikstédu leikmanna hve mikid leikmenn hlaupa.
Til ad mynda hlaupa midjumenn téluvert meira en varnarmenn og framherjar
(Andersson, Randers, Heiner-Moller, Krustrup og Mohr, 2010; Bradley o.fl.,
2012; Bradley o.fl., 2011; Bradley o.fl., 2009; Krustrup o.fl., 2003; Mohr o.fl.,
2003). Nidurstodur pessarar rannsdknar syna ad arangur markmanna var
marktaekt lakari en hja leikkmonnum i 6llum 68rum st6dum & vellinum og pvi
ma segja ad tilgdtan um ad bakverdir og kantmenn séu med meira prek en
leikmenn i 68drum stodum 3 vellinum hafi stadist ad hluta. En aftur 8 moti
stédst tilgatan ekki pegar borin var saman arangur Gtileikmanna par sem ekki
fannst tolfraedilega markteekur munur milli leikstadna. Pegar medaltalid hja
Ollum patttakendum er skodad ma sja ad bakverdir og kantmenn nadu heaerra
medaltali @ Yo-Yo IR1 préfinu en leikmenn sem gegna 6drum stédum a
vellinum. Nidurstddur rannsdknarinnar koma ekki évart par sem pessar
leikstédur sndast oft um mikil og hréd hlaup upp og nidur kantsveedi vallarins.
Einnig er petta i samraemi vid adrar rannsoknir sem hafa synt fram a ad
markmenn hlaupa stystu vegalengdina i Yo-Yo IR1 profinu en ad midjumenn og
bakverdir hlaupa lengri vegalengd en midverdir og framherjar (Bangsbo o.fl.,
2008). Til samanburdar benda Bangsbo og Mohr (2012) 4 ad midjumenn og
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kantmenn i erlendu urvalsdeildarfélagi i kvennaknattspyrnu nadu a bilinu 1400
til 1760 metrum a Yo-Yo IR1 proéfinu. Einnig kemur fram i sému rannsékn ad
bakverdir nadu fra 1040 til 1320 metrum og midverdir um 960 til 1080
metrum. Fleiri rannsoéknir hafa synt fram a tengsl milli leikst6du leikmanna og
Utkomu ur Yo-Yo IR préfinu baedi hja korlum og konum, en synt hefur verid
fram & ad midverdir og framherjar fa leegri utkomu a Yo-Yo IR préfinu en
bakverdir og midjumenn (Krustrup o.fl., 2003; Krustrup o.fl., 2005).

Mikill munur getur verid a milli hvers og eins leikmanns (Bangsbo og Mohr,
2012). Nokkrar rannsoknir hafa verid gerdar sem syna svipadar nidurstodur, til
daemis rannsdkn Mohr og félaga (2003), sem syndi fram a ad midverdir fara
mun styttri vegalengd i einum knattspyrnuleik og hlaupa einnig faerri hlaup a
harri dkefd en midjumenn, bakverdir og framherjar. Einnig kom fram ad
framherjar og bakverdir framkvaema fleiri spretti en midjumenn og midverdir.
begar pessi sami hépur preytti Yo-Yo IR proéfid fengust svipadar nidurstodur;
midjumenn og bakverdir nddu betri utkomu en framherjar og midverdir.
Rannsdkn Andreson og félaga (2010) syndi einnig svipada utkomu &
landsli@smoénnum, en par hlupu midjumenn i mestu vegalengdirnar, eda um
10,6 km samanborid vié varnarmenn sem hlupu 9,5 km. Einnig kom fram ad
pbegar leikmenn leika med landslidi, hlaupa peir lengri vegalengdir en med
félagslidi. Pegar munurinn innan hépanna a haed, pyngd, LPS og a Yo-Yo IR1
profinu er skodadur og adeins Utileikmenn er bornir saman pa fannst ekki
markteekur munur. Pad skyrist vegna pessa ad ekki nadist naegilegur fjoldi
leikmanna i hverja st6édu. Til ad mynda var adeins einn bakvordur og tveir
framherjar i U-17 hépnum sem gefur ekki rétta mynd af bakvordum og
framherjum i pessum aldursflokki. Pé voru 12 kantmenn i U-17 hépnum og ma
gera rad fyrir pvi ad einhver hluti peirra spili fleiri stodur a vellinum.

Vid nanari athugun & pyngd patttakenda innan hdpanna fannst ekki
marktaekur munur en p6 ma sja ad markmenn og midverdir voru med mestu
medalpyngdina. Ekki fannst marktaekur munur a haed patttakenda en pé ma
sja ad markmenn, midverdir og framherjar eru med haestu medalhadina. |
rannsékna Arna Arnasonar (2004) um likamsastand leikmann i tveimur efstu
deildum & islandi ma sja svipud tengsl hja kariménnum en par voru markmenn
med med haerri likamspyngd og havaxnari en Utileikmenn. Einnig kom fram i
peirri rannsékn ad markmenn voru med lsegra VO,max sem er nokkud svipad
og nidurstodur pessarar rannséknar syna par sem markmenn voru marktaekt
lakari 4 Yo-Yo IR1 hlaupaprofinu heldur en allir adrir Utileikmenn. bvi ma alykta
ad eiginleikar og likamleg feerni einstaklinga getur verid mismunandi eftir
leikst6dum til ad mynda telst pad sem kostur ad baedi varnarmenn og
markmenn séu havaxnir par sem markmenn verda oftar en ekki ad hoppa eda
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skutla sér til pess ad na boltanum og varnarmenn sem eru oft i barattu um
skallabolta inn i eigin vitateig (Sporis, Jukic, Ostojic og Milanovic, 2009).

Mikilvaegt er ad hafa i huga ad hver og einn leikmadur er erfdafraedilega
Olikur 68rum (Bangsbo, 2007) og pvi greinilegt ad leikmenn innan hvers lids
purfa @ mismunandi pjalfun ad halda og pvi geeti prekpjalfun verid
einstaklingsmidud ad einhverju leyti og adlogud ad poérfum hvers og eins
leikmanns (Bangsbo, 2007). | rannsékn Mohr og félaga (2003) sést hversu
mismunandi hlutverk hvers og eins leikmanns getur verid og ad pad krefst
mismunandi likamlegrar faerni. Til deemis voru tveir midjumenn maeldir i sama
leiknum og kom i ljés ad annar hafdi hlaupid um 12,3 km og par af 3,5 km 3
harri akefd a medan hinn hljép 10,8 km og par af 2,0 km a harri akefd. Mohr og
félagar (2008) syndu einnig fram & svipadar nidurstédur vardandi
knattspyrnukonur i heaesta geedaflokki par sem midverdir hlupu styttri
vegalengd en midjumenn og framherjar, en aftur & moti skolludu midverdir
fleiri bolta en midjumenn. bPad er pvi mikilvaegt fyrir pjalfara ad hafa i huga
hvada likamlegu og lifedlisfreedilegu eignleika hver og einn leikmadur hefur
pbegar leikmenn eru valdir i leikstodur.

6.5 Styrkleikar og veikleikar

Pegar litid er a styrkleika pessarar rannsdknar pa ma helst lita a drtak hennar
og markhép. Pad ma med nokkurri vissu segja ad patttakendur sem valdireru i
landslidshép séu peer stulkur sem skarad hafa fram dr i sinum aldursflokki.
Einnig md gera rad fyrir ad patttakendur reyni sitt allra besta i Yo-Yo IR1
profinu til pess ad sanna sig fyrir pjalfurum landslidanna. bad telst til styrkleika
ad patttakendur voru ekki ad taka profid i fyrsta skipti og pvi pekkja paer profid
vel. Pad styrkir einnig nidurstédurnar ad sami rannsdknaradilinn hafdi
yfirumsjon med hlaupaprofinu i 6llum hépum.

Hvad veikleikana vardar pa ma helst nefna hversu margir patttakendur téku
profid i einu. Erfitt getur verid ad meta hvenaer patttakendur eru ur leik i
profini ef ekki er nzegilega vel fylgst med hverjum og einum. bad flaekir
urvinnslu ad margir leikmenn leika fleiri en eina leikst6du og pvi getur verid ad
rannsoknin gefi ekki rétta mynd af st6du mala innan hinna ymsu leikstada.
Hluti patttakenda framkvaemdi proéfid i sefingaferd A-landslidsins 8 Algarve a
Portlgal og geeti pad hugsanlega veikt nidurstédur par sem profid for fram
utandyra i hlyrra loftslagi og & venjulegu grasi en ekki gervigrasi likt og er i
knattspyrnuhdllinni Fifunni i Képavogi. Einnig veikir pad nidurstédurnar ad
profid sem tekid var a Algarve i A-landslidshdp fér fram manudi seinna og
patttakendur liklega komnir lengra i likamlegum undirblningi heldur en
patttakendur sem téku proéfid i febraar.
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Rannsdknir a knattspyrnu hér alandi eru af skornum skammti og er helst ad
nefna rannsékn Arna Arnasonar og féglaga (2004) sem fjallar um tengs| milli
sérhaefds preks karlkyns leikmanna og arangurs i kanattspyrnu. Ekki hefur
rannsakandi fundid heimildir um sérhaeft prek knattspyrnukvenna hérlendis og
atti pvi rannsdknin ad syna pjalfurum og leikménnum mikilvaegi pess ad vera i
gbdu likamlegu formi pegar kemur ad keppni 4 haesta getustigi. Neestu skref i
rannsoknum 34 pessu svidi vaeri ad skoda ndnar stédu leikmanna vardandi
sérhaeft prek hja islenskum félagslidum i 6llum deildum & islandi og einnig
kanna nanar breytingar sem verda & sérhzefdu preki milli timabila hja
islenskum knattspyrnumonnum og knattspyrnukonum.
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7 Samantekt

A islandi hafa vinsaeldir kvennaknattspyrnunnar verid ad aukast undanfarin ar.
Likamleg faerni leikmanna er sifellt ad aukast og meiri kréfur um gott likamlegt
pbrek er merki um ad kvennaknattspyrnan er & uppleid. Skyrt deemi um petta er
gengi islenska kvennalandslidsins, en gddur drangur undanfarin ar hefur skilad
lidinu i Urslitakeppni & sidustu stérmdtum og nu sidast i 8 lida urslitakeppni
Evrépumoétsins i Svipjod arid 2013.

Rannsdknir hafa synt ad hlaup og virkni knattspyrnukvenna 4 haesta
getustigi er svipad og hja korlum (Mohr o.fl., 2008). Heildarakefd er pé minni
sokum likamlegrar getu en aftur 4 méti er hamarkssurefnisupptaka svipud og
had pvi hvada stodu leikmenn leika 4 vellinum (Bangsbo, 2007). Ennfremur
hefur verid synt fram & ad konur geta leikid knattspyrnuleik & mikilli akefd, geta
tekid marga hrada spretti og eru fljotar ad jafna sig (Bangsbo, 2007). bvi ma
velta fyrir sér hvort drangur islenska kvennlandslidsins & Evréopumétinu i
Svipjdd hefdi getad verid enn betri ef fleiri leikmenn lidsins hefdu uppfyllt paer
krofur um ad standa jafnfaetis peim pjédum i sérhaefdu poli sem nddu hvad
lengst a motinu.

Hafa verdur i huga ad til ad bezeta sérhaeft prek knattspyrnumanna er
mikilveegt ad allar fingar séu framkveemdar med bolta til pess ad taeknileg
geta fari ekki nidur a vid (Bangsbo, 2007). Notkun bolta vid polpjalfun
knattspyrnumanna tryggir einnig ad vodvar sem nytast hvad mest hja
knattspyrnumoénnum eru sérstaklega vel pjalfadir. £fingar med bolta auka
einnig ahuga leikmanna, baetir taeknilega getu peirra og leikskilning, auk pess
sem tenging &fingarinnar vid leikinn verdur betri (Bangsbo, 2007).

Med zeskilegri og sérhaefdri prekpjalfun er haegt ad baeta frammistodu og
minnka likur & meidslum hja knattspyrnumonnum (Bangsbo, Mohr og
Krustrup, 2006). begar hanna a sefingadaetluner mikilvaegt ad hafa i huga peer
likamlegu krofur sem eru gerdar til leikmanna. Sérhaeft prek leikmanna er
haegt ad meta med moérgum mismunandi hlaupapréfum. Hver og einn
knattspyrnumadur getur notid géds af pvi ad taka Yo-Yo IR1 profid til ad
fylgjast betur med st6du mala hvad vardar sérhaeft prek. Leikmenn sem leika
litid geta fylgst med hvar peir standa og hvort peir nai ad uppfylla pau
brekskilyrdi sem krafist er til pess ad standa jafnfaetis 68rum leikmdénnum
innan lidsins (Bangsbo, Mohr og Krustrup, 2006). Einnig er gott fyrir
knattspyrnumenn sem hafa lent i meidslum ad fylgjast med hvort afturfor hafi
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att sér stad i sérhaefdu preki 4 medan peir hafa glimt vid veikindi eda hlé fra
reglulegri pjalfun. bjalfarar geta einnig styrt aefingadlagi hvers og eins
leikmanns midad vié Utkomu ur Yo-Yo préfinu (Bangsbo, Mohr, Poulsen, Perez-
Gomez og Krustrup, 2006).

bpad er umhugsunarvert fyrir pjalfara i islenskri kvennaknattspyrnu ad huga
betur ad sérhaefdu poli idkenda, ekki sist i 1jési pess ad rannsdknir syna ad
getan til ad leika knattspyrnu 4 haerra getustigi sé meiri hja leikménnum sem
hafa betra sérhaeft pol. bvi er pessi rannsdkn géd maelistika fyrir pjalfara til ad
vega og meta stédu leikmanna hvad sérhaft pol snertir og geeti lagt linur um
val framtidarleikmanna i landslid islands i knattspyrnu.

7.1 Alyktun

Helstu alyktanir sem draga ma af pessari rannsdkn eru paer ad of mikill
getumunur er 4 sérhafdu preki patttakenda i landslidsurtaki. Enginn vafier 8
ad aukning i sérhaefdu poli leikmanna leidir til betri drangurs inn a
knattspyrnuvellinum. Yo-Yo IR1 profid gefur pjalfurum taekifeeri til ad fylgjast
med sérhaefdu poli leikmanna en préfid likist peim hlaupakréfum sem
leikmenn purfa ad vinna af hendi i knattspyrnuleik. Nidurstédur benda 3
skyran hatt ad stada bestu landslidskvenna islands er i medallagi og ad rymi il
bzetinga sé pé nokkur og um leid ma gera kréfur um enn betri arangri i
framtidinni.
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9 Fylgiskjol

9.1 Fylgiskjal 1 — Yo-Yo Intermittent Recovery profid

Hradi Lota/vegalengd (metrar)
5 1
40
9 1
80
11 1 2
120 160
12 1 2 3
200 240 280
13 1 2 3 4
320 360 400 440
14 1 2 3 4 5 6 7 8
480 520 560 600 640 680 720 760
15 1 2 3 4 5 6 7 8
800 840 880 920 960 1000 1040 1080
16 1 2 3 4 5 6 7 8
1120 1160 1200 1240 1280 1320 1360 1400
17 1 2 3 4 5 6 7 8
1440 1480 1520 1560 1600 1640 1680 1720
18 1 2 3 4 5 6 7 8
1760 1800 1840 1880 1920 1960 2000 2040
19 1 2 3 4 5 6 7 8
2080 2120 2160 2200 2240 2280 2320 2360
20 1 2 3 4 5 6 7 8
2400 2440 2480 2520 2560 2600 2640 2680
21 1 2 3 4 5 6 7 8
2720 2760 2800 2840 2880 2920 2960 3000
22 1 2 3 4 5 6 7 8
3040 3080 3120 3160 3200 3240 3280 3320
23 1 2 3 4 5 6 7 8
3360 3400 3440 3480 3520 3560 3600 3640
24 1 2 3 4 5 6 7 8
3680 3720 3760 3800 3840 3880 3920 3960
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9.2 Fylgiskjal 2 — Upplyst sampykki

HASKOLI ISLANDS
MEMNTAVISINDASY D

Upplyst sampykki
Sampykkisyfirlysing um patttéku i rannsékninni

Samanburdur a preki leikimanna ]
i landslidsurtaki U-17, U-19 og A landslios kvenna d Islandi

Nafn patttakanda:

Kennitala pétttakanda:

Eg undirritud sampykki patttéku mina i rannsékn Adalsteins Sverrissonar iprottafraedings og
leidsdgukennara hans Janusar Guolaugssonar og Sigurdar Ragnars Eyjolfssonar um
samanburd a preki leikmanna i landslidstrtaki U-17. U-19 og A-landslidi kvenna 4 Islandi.
Knattspyrnusamband Islands hefur gefid leyfi fyrir pessari rannsékn.

Med rannsékninni er ®tlunin ad varpa ljosi a likamlegt prek knattspyrnukvenna sem hafa
verid valdar a4 =fingu hja islenska landslidinu i aldurshépnum U-17, U-19 og A-landslidi
kvenna. Markmidi1d er jafnframt ad bera saman pessa prja hopa og skoda hvort munur sé a
likamlegu preki eftir aldri. leikstddu og busetu.

Patttaka min 1 rannsokninni felst i pvi ad veita rannsakendum upplysingar um utkomu tr
Yo-Yo IR1 polpréfi auk fadingarmanadar. heedar og pyngdar

Mer er ljost ad ég get hvenzr sem er dregid patttéku mina i rannsokninni til baka an allra
eftirmala af halfu rannsakenda. Ollum upplysingum sem safnad verdur saman vegna
rannsoknarinnar verda notadar til vinnu vid nidurstédur rannsémarverkefnis og cytt ad
greiningu lokinni.

Farid verdur med allar upplysingar sem trinadarmél bar sem nidurstédur verda ckki
personugreinanlegar. Rannséknin er gerd med leyfi Visindasidanefndar og tilkynning um
rannsoknina verdur send til Persénuverndar.

Stadur og dags.

Undirskrift patttakenda eda forradamanns patttakenda

Rannsakandi

Adalsteinn Sverrisson, B Ed -iprottafredingur
Simi: 6986170

Netfang: ads10/@hiis

Sérfredingar og rannsakendur

Janus Gualaugsson, M Ed -ipréttafreedingur
Simi: 8980786

Netfang: janusi@hi is
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9.3 Fylgiskjal 3 — Sampykki visindasidanefndar

ViSINDASIDANEFND

Hafnarhusid, Tryggvagata 17

Janus Fridrik Guolaugsson 101 Reykjavik.

Austurtini 3
225 Bessastadahreppur Simi: 531 7100, Bréfsimi: 551 1444

netfang: visindasidanefnd@vsn stir.is

Reykjavik 27. agist 2013
Tilv.: VSNb2013070001/03.11

Efni: Vardar: VSN-13-104 Samanburdur & sérhafou knattspyrupoli i landslidsartaki
kvennalandslidanna U-17, U-19 og A-landslids 4 [slandi.

Umsokn pinni til Visindasidanefndar hefur verid gefid numerid VSN-13-104. Vid férum
vinsamlegast fram & ad pad nimer verdi notad i samskiptum vegna pessarar umsoknar.

A fundi sinum 27.08.2013 fjalladi Visindasidanefnd um umsékn pina og var afstada nefndarinnar si
ad ekki sé um ad rzda visindarannsokn 4 heilbrigdissvidi sem fellur undir starfssvid nefndarinnar sbr.
4. mgr. 2. gr. laga nr. 74/1997 um réttindi sjuklinga, sbr. reglugerd nr. 286/2008 um
visindarannsoknir & heilbrigdissvioi

Erindinu er visad fra og rannsakendum 6skad velfarnadar.
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