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Ágrip 
 

Inngangur: Árangur í knattspyrnu veltur á fjölmörgum atriðum eins og tækni, 

leikfræði og þreki. Leikmenn í góðu líkamlegu formi eru frekar tilbúnir til að 

ráða við kröfur leiksins og tæknilega getu allan leiktímann. Til eru mörg próf 

sem meta þrek knattspyrnumanna og er Yo-Yo IR1 prófið eitt mest notaða 

þrekprófið en það metur sérhæft þol og endurheimt leikmanna sem líkist 

kröfum sem gerðar eru til leikmanna í knattspyrnuleik. 

Markmið: Markmið þessa verkefnis er að varpa ljósi á líkamlegt þrek 

knattspyrnukvenna sem hafa verið valdar til æfinga hjá íslenskum 

kvennalandsliðum í aldurshópunum U-17, U-19 og A-landsliði. Markmiðið er 

jafnframt að bera saman þessa þrjá hópa og skoða hvort munur sé á líkamlegu 

þreki eftir aldri, leikstöðu og búsetu.  

Aðferð: Þátttakendur úr þremur knattspyrnulandsliðum (n=86) tóku þátt í Yo-

Yo IR1 prófinu. Prófið samanstendur af 20 metra lotuhlaupum með tíu 

sekúndna hvíldartíma á milli lota þar sem hraðinn eykst eftir hverja lotu. 

Helstu niðurstöður: Þátttakendur í A-landsliðshópi náðu að meðaltali betri 

útkomu úr Yo-Yo IR1 prófinu en þátttakendur í yngri landsliðunum og var 

tölfræðilega marktækur munur á milli A-hóps og U-17 hóps (p<0,001). 

Þátttakendur sem fæddir eru á síðasta þriðjungi ársins, september til 

desember, ná hæsta meðaltalinu en niðurstöður voru ekki tölfræðilega 

marktækar. Ekki fannst marktækur munur á milli þátttakenda eftir búsetu en 

þó voru þátttakendur búsettir á höfuðborgarsvæðinu með hærri útkomu að 

meðaltali út úr Yo-Yo IR1 prófinu. Þegar leitast var eftir að finna svar við 

rannsóknarspurningunni, hver munurinn væri á þreki leikmanna eftir 

leikstöðum, kom í ljós að markmenn voru með marktækt lakari útkomu en allir 

aðrir leikmenn í öðrum leikstöðum (p<0,05). Bakverðir náðu aftur á móti hæsta 

meðaltalinu á Yo-Yo IR1 prófinu. 

Ályktun: Yo-Yo IR1 prófið gefur þjálfurum tækifæri til að fylgjast með sérhæfðu 

þoli leikmanna en prófið líkist þeim hlaupakröfum sem leikmenn þurfa að 

vinna af hendi í knattspyrnuleik. Niðurstöður benda á skýran hátt að staða 

bestu landsliðskvenna Íslands er í meðallagi og að rými til bætinga sé þó 

nokkur og um leið má gera kröfur um enn betri árangri í framtíðinni. 
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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 vinsælasta íþróttagreinin í heiminum í dag sem leikin er á 

mismunandi getustigi jafnt af börnum sem fullorðnum. Ein af ástæðunum fyrir 

vinsældum knattspyrnunnar er að nánast allir geta leikið knattspyrnu óháð 

getu þeirra (Stolen, Chamari, Castagna og Wisloff, 2005). Árangur í knattspyrnu 

veltur á fjölmörgum þáttum. Helstu þættirnir eru knatttækni og leikfræði, en 

einnig lífeðlisfræðilegir og sálfræðilegir þættir. Tengsl vísinda við sérhæfða 

afkastagetu í íþróttum hefur vaxið á undanförnum árum, þar sem þjálfarar 

hafa í auknum mæli nýtt sér rannsóknir og þekkingu vísindamanna til þess að 

hámarka árangur, meðal annars í knattspyrnu (Stolen o.fl., 2005). 

Sérhæfð þrekþjálfun er nauðsynlegur þáttur fyrir knattspyrnumenn. 

Leikmenn sem eru vel þjálfaðir eru frekar tilbúnir til að ráða við líkamlegar 

kröfur leiksins, auk þess sem tæknileg geta þeirra helst stöðugri allan 

leiktímann (Bangsbo, Norregaard og Thorso, 1991; Ekblom, 1986). Til eru mörg 

próf sem meta þrek íþróttamanna (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, Iaia, Simonsen og Bangsbo, 2008) en mikilvægt er fyrir 

þjálfara að fá upplýsingar um líkamlegt atgervi leikmanna sinna. Eitt mest 

notaða þrekprófið fyrir knattspyrnumenn í dag er Yo-Yo IR1 prófið. Prófið 

metur sérhæft þol og endurheimt leikmanna eftir margar stigvaxandi 

hlaupalotur og líkist þeim kröfum sem gerðar eru til leikmanna í 

knattspyrnuleik (Bangsbo og  Mohr, 2012). Með sérhæfðu þoli er átt við aukna 

getu knattspyrnumanna í aðstæðum sem krefjast mikillar ákefðar eins og 

hlaupum á hámarkshraða, stefnubreytingum og návígum (Bangsbo, 2007).  

Íslensk kvennaknattspyrna hefur farið ört vaxandi síðustu ár. Það er að 

mörgu leyti góðu gengi íslenska kvennalandsliðsins að þakka, en undanfarin ár 

hefur A-landslið kvenna unnið sér rétt til að leika á Evrópumótinu, fyrst árið 

2009 en nærtækasta dæmið er þegar liðið komst alla leið í 8 liða úrslit á 

Evrópumótinu í Svíþjóð árið 2013. 

Með þessu verkefni er vonast til að geta varpað ljósi á sérhæft þol 

landsliðskvenna sem valdar hafa verið í úrtak fyrir A-landsliðið, en einnig U-19 

og U-17 landsliða Knattspyrnusambands Íslands. Jafnframt er vonast til að 

niðurstöður verði góð mælistika fyrir þjálfara til að vega og meta stöðu 

leikmanna hvað sérhæft þol snertir. Slíkar niðurstöður gætu síðar haft áhrif á 

val á framtíðarleikmönnum í kvennalandslið Íslands í knattspyrnu.  
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2 Fræðilegur grunnur 

Flestar íþróttagreinar gera kröfur um gott líkamlegt þrek leikmanna. Í íþróttum 

eins og knattspyrnu eru miklar kröfur gerðar til líkamlegs atgervis. Þar snýst 

vinna leikmanna að miklu leyti um hopp, snúninga, tæklingar, hlaup og marga 

stutta spretti. (Bangsbo, 1994; Krustrup, Mohr, Steensberg, o.fl., 2006; Mohr, 

Krustrup og Bangsbo, 2003).  

Knattspyrna er leikinn á mismunandi getustigum. Eftir því sem leikið er á 

hærra getustigi eru gerðar meiri kröfur um líkamlegt atgervi leikmanna. 

Margar rannsóknir hafa verið gerðar sem hafa metið líkamlega 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 á hæsta getustigi kallar á 

fleiri hlaup á hámarkshraða, fleiri tæklingar eiga sér stað og kröfur um 

tæknilega getu eykst (Ekblom, 1986; Mohr, Krustrup, Andersson, Kirkendal og 

Bangsbo, 2008; Mohr o.fl., 2003). 

Hlaupavegalengd knattspyrnumanna á hæsta getustigi í keppnisleik er að 

meðaltali 10-12 km hjá útileikmönnum en um 4 km hjá markmanni (Stolen 

o.fl., 2005). Rannsóknir hafa sýnt að miðjumenn hlaupa lengstu vegalengdirnar 

og að leikmenn á hæsta getustigi hlaupa lengra en þeir sem eru á lægra 

getustigi (Di Salvo o.fl., 2007; Ekblom, 1986; Mohr o.fl., 2003). Líkamleg 

afkastageta minnkar eftir því sem líður á leikinn, en sýnt hefur verið fram á að 

um 5-10% minni virkni er í seinni hálfleik en í þeim fyrri (Mohr o.fl., 2003; 

Rienzi, Drust, Reilly, Carter og Martin, 2000). 

Rannsókn Duk og félaga (2011) varpaði ljósi á líkamlegt þrek landsliðmanna 

frá Suður-Kóreu þegar þeir léku á heimsmeistaramótinu í Suður-Afríku árið 

2010. Rannsóknin greindi frá því að leikmenn Suður-Kóreu hlupu samtals 

mestu vegalengdina í heilum leik (10,9 km) þegar þeir sigruðu Grikki í 

riðlakeppninni. Aftur á móti hlupu þeir að meðaltali 0,6 km styttri vegalengd í 

tapleik á móti Argentínu. Einnig kom fram í sömu rannsókn að Spánverjar, sem 

urðu heimsmeistarar, hlupu að meðaltali lengstu vegalengdina en hver 

leikmaður í spænska landsliðinu hljóp að meðaltali 10,6 km í leik. Leikmenn 

kóreska landsliðsins hlupu að meðaltali 10,3 km í leik og voru það 

miðjumennirnir sem hlupu að meðaltali lengstu vegalengdina eða 10,9 km. 

Framherjar hlupu að meðaltali 9,7 km og varnarmenn hlupu að meðaltali 9,6 

km.  
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Allir knattspyrnumenn 14 ára og eldri hafa þörf fyrir skipulagða þrekþjálfun. 

Markmiðið með henni er að aðstoða leikmenn við að mæta þeim líkamlegu 

kröfum sem knattspyrnan gerir til þeirra til að þeir geti viðhaldið tæknilegri 

getu allan leiktímann (Bangsbo, 2007).  

Rannsókn á yngri knattspyrnumönnum sýndi að unglingar á 14. aldursári 

hlaupa um 6 km í leik og þar af um 1 km á hámarks ákefð. Leikmenn hlaupa um 

3,8% styttri vegalengdir í seinni hálfleik en í þeim fyrri. Þó verður að taka tillit 

til þess að leiktíminn var styttri hjá unglingum í þessum aldurshópi, en leikið 

var í 2x30 mínútur í stað 2x45 (Castagna, Impellizzeri, Cecchini, Rampinini og 

Alvarez, 2009). 

2.1 Loftháð og loftfirrt orkumyndun 

Til þess að vöðvar líkamans geti starfað eðlilega þurfa þeir orku (Bangsbo, 

2007). Við orkumyndun er yfirleitt talað um loftháða og loftfirrta orku. Við 

loftháða þolþjálfun notar líkaminn súrefni sem fæst úr andrúmsloftinu þegar 

andað er að sér og flyst til lungnanna. Með blóðinu flyst súrefnið síðan til 

vöðva og mismunandi líffæra líkamans. Fita og kolvetni eru brotin niður í 

súrefnisháðum efnaferlum í vöðvum líkamans og við það myndast loftháð 

orkumyndun (Bangsbo, 2007). Hámarkssúrefnisupptaka (VO2max) er mesta 

magn súrefnis sem líkaminn notar á hverri mínútu. Heilbrigðir einstaklingar eru 

með hámarkssúrefnisupptöku frá 2 til 7 lítrum á mínútu  l/mín (Bangsbo, 

2007). Þegar orkukröfur líkamans verða of miklar, til dæmis þegar æft er undir 

miklu álagi, mynda vöðvarnir orku án súrefnis og er það kallað loftfirrt 

orkumyndun. Þá fer af stað ferli sem brýtur niður kolvetni og myndun 

mjólkursýru á sér stað. Með auknu álagi eykst mjólkursýrumyndun líkamans. 

Hluti mjólkursýrunnar fer út í blóðið en afgangurinn safnast fyrir í vöðvunum 

og nýtist sem orka ef súrefnið er til staðar. Mjólkursýran sem vöðvarnir losa sig 

við flyst með blóðinu til hjartans sem dælir henni um líkamann. Sumir vefir 

líkamans eins og nýru og lifrin nýta mjólkursýruna sem brennsluefni (Bangsbo, 

2007). 

Loftháð þjálfun snýst um að auka þrek leikmanna þannig að hægt sé að æfa 

á hárri ákefð í langan tíma og tæknileg geta helst lengur út knattspyrnuleikinn. 

Loftfirrt þjálfun snýst um að auka getu leikmanna til að framkvæma fleiri hlaup 

á hámarksákefð. Því ætti þrekþjálfun knattspyrnumanna að snúast að miklu 

leyti um að bæta loftháða og loftfirrta getu knattspyrnukvenna.Til þess að 

mæla hámarkssúrefnisupptöku þarf mikinn tíma, réttan tækjabúnað og vel 

menntaðan einstakling á sviði íþróttarannsókna til að sinna slíkum mælingum 

(Karakoç, Akalan, Alemdaroğlu og Arslan, 2012). Lið sem er skipað 

íþróttamönnum með mjög gott loftháð og loftfirrt þol getur skipt sköpum fyrir 
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útkomu liðsins í keppni. Því er mjög mikilvægt fyrir bæði þjálfara og félög að 

geta framkvæmt próf sem metur sérhæfða getu íþróttamanna á þessu sviði 

(Bangsbo, Iaia og Krustrup, 2008). 

2.2 Yo-Yo prófið 

Til eru mörg próf sem meta sérhæft þrek íþróttamanna. Yo-Yo prófið er eitt 

vinsælasta þrekprófið sem notað er til að mæla þrek knattspyrnumanna. Oft er 

talað um tvö Yo-Yo próf, annars vegar er talað um Yo-Yo Intermittent 

Endurance Test (Yo-Yo IE) og hins vegar Yo-Yo Intermittent Recovery Test (Yo-

Yo IR). Báðum prófum er skipt í tvö getustig annars vegar Yo-Yo IE1 og 2 hins 

vegar Yo-Yo IR1 og 2. Munurinn felst í að getustig 2 byrjar hraðar og viðheldur 

meiri hlaupahraða en getustig 1  (Bangsbo og  Mohr, 2012). 

Vegna eðli knattspyrnunnar hafa rannsóknir sýnt að hjartsláttur leikmanna 

meðan á leik stendur er um 75–80% af hámarkshjartslætti, sem samsvarar um 

70–75% af hámarkssúrefnisupptöku (Bangsbo og  Mohr, 2012). 

Hámarkssúrefnisupptaka (VO2max) hefur oft verið notuð til að meta þrek 

knattspyrnumanna (Bangsbo og  Mohr, 2012). Aftur á móti gefur hún ekki rétta 

mynd af sérhæfðu þoli knattspyrnumanna, né heldur rétta mynd af 

breytingum á þreki leikmanna á milli tímabila (Bangsbo og  Mohr, 2012). 

Rannsóknir á þessu sviði hafa sýnt mjög litlar breytingar á súrefnisupptöku yfir 

undirbúningstímabilið meðan Yo-Yo IE prófið hefur sýnt mun meiri breytingar 

(Bangsbo og  Mohr, 2012). Í rannsókn Young og félaga (2005) kom fram að 

byrjunarliðsmenn í áströlskum fótbolta náðu mun betri útkomu á Yo-Yo 

prófinu heldur en þeir sem ekki voru í byrjunarliði liðsins. Þegar 

hámarkssúrefniupptakan var mæld var aftur á móti enginn munur á þessum 

tveimur hópum. Fleiri rannsóknir hafa sýnt svipaðar niðurstöður. Til að mynda 

mældust knattspyrnumenn með nánast sömu hámarkssúrefniupptöku, 

VO2max upp á 59–61 mlkg/mín, en þegar Yo-Yo IE prófið var notað náði þessi 

sami hópur frá 1600 metrum til 3120 metra (Bradley o.fl., 2011). 

Rannsóknir hafa verið gerðar á samanburði nokkurra hlaupaprófa. Karoc og 

félagar (2012) fundu meðalsterka fylgni milli VO2max og útkomu úr Yo-Yo IR1 

og IR2 prófunum (r=0,56, r=0,53) og veika fylgni milli VO2max og útkomu úr Yo-

Yo IE prófinu (r=0,43). Niðurstöður þessarar rannsóknar benda til að Yo-Yo IR2 

prófið sé það próf sem metur hvað best sérhæft þrek knattspyrnumanna. 

Margar rannsóknir hafa sýnt fram á næmni bæði Yo-Yo IE2 og IR1 prófanna 

til að meta getu leikmanna á mismunandi erfiðleikastigum í keppni, milli 

leikmanna í mismunandi stöðum á vellinum og eftir mismunandi æfingar, þar 

að auki er áreiðanleiki og fylgni vel þekkt í báðum prófum (Bradley o.fl., 2011; 

Krustrup o.fl., 2003). Til að mynda er sterk fylgni á milli þess að ná góðri 
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frammistöðu í Yo-Yo IE2 og IR1 prófunum og mikillar hlaupavegalengdar á 

mjög hárri ákefð í fótboltaleik (Bradley o.fl., 2011; Krustrup o.fl., 2003). 

Aðrar rannsóknir hafa sýnt fram á áreiðanleika Yo-Yo IR1 prófsins og hafa 

niðurstöður prófsins verið nokkuð svipaðar þegar sama prófið var tekið í tvö 

skipti með viku millibili (Krustrup o.fl., 2003). 

2.3 Yo-Yo IE prófið 

Yo-Yo IE prófið metur getu einstaklinga til að hlaupa í lotum yfir langan tíma. Í 

Yo-Yo IE prófinu er loftháð orkulosun ríkjandi en þó er loftfirrt orkulosun einnig 

til staðar þegar líður á prófið og hraðinn er orðinn meiri. Einnig er hægt að 

nota prófið til að meta hámarks súrefnisupptöku leikmanna og hámarks 

hjartslátt (Bangsbo og  Mohr, 2012). Eins og getið var um hér að framan er 

prófinu er skipt í tvö getustig, og er mælt með að þeir sem eru lengra komnir, 

t.d. atvinnumenn í knattspyrnu og vel þjálfaðir einstaklingar, framkvæmi Yo-Yo 

IE2  en þeir sem eru meðalþjálfaðir og yngri einstaklingar framkvæmi Yo-Yo 

IE1. (Bangsbo og  Mohr, 2012). 

Á meðan á Yo-Yo IE prófinu stendur eykst hjartsláttur jafnt og þétt og nær 

hámarki í lok prófsins. Mikil loftháð orkulosun á sér stað, en einnig verður 

hækkun á mjólkursýru sem gefur til kynna að loftfirrta kerfið fari einnig í gang 

þegar tekur að líða á prófið (Bangsbo og  Mohr, 2012). 

Rannsóknir hafa sýnt að hægt er að heimfæra útkomu úr Yo-Yo IE2 prófinu 

yfir á hlaupavegalengd í knattspyrnuleik og einnig fjölda spretta á 

hámarkshraða (Bangsbo og  Mohr, 2012). Sýnt hefur verið fram á að 

knattspyrnumenn á hæsta getustigi ná að meðaltali um 2600 metrum á Yo-Yo 

IE2 prófinu eða allt frá 1500 og upp í 3200 metra. Knattspyrnukonur á hæsta 

getustigi ná að meðaltali um 1500 metrum eða allt frá 1000 til 2500 metra 

(Bangsbo og  Mohr, 2012). Bradley og félagar (2011) sýndu fram á svipaðar 

niðurstöður þar sem jákvæð fylgni var milli þess að ná góðri útkomu á Yo-Yo 

IE2 prófinu og mikillar hlaupavegalengdar hjá knattspyrnumönnum á hæsta 

getustigi.  

 

2.4 Yo-Yo IR prófið 

Sá eiginleiki að geta hlaupið langar vegalengdir á mikilli ákefð og með mörgum 

hröðum sprettum er gott dæmi um knattspyrnumenn í hæsta gæðaflokki 

(Cometti, Maffiuletti, Pousson, Chatard og Maffulli, 2001; Mohr o.fl., 2008; 

Mohr o.fl., 2003; Vescovi, 2012). Rannsóknir á kvenkyns og karlkyns 

knattspyrnumönnum hafa sýnt að vel þjálfaðir iðkendur á hæsta getustigi 
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hlaupa á hærri ákefð en iðkendur á lægri getustigi og fleiri hlaupanna eru á 

hámarkshraða. Iðkendur í hæsta gæðaflokki eru með betri endurheimt og þar 

af leiðandi fljótari að ná sér eftir marga spretti og geta því mun fyrr haldið 

áfram og tekið annan sprett þegar þess er þörf (Bangsbo og  Mohr, 2012; Mohr 

o.fl., 2008; Mohr o.fl., 2003).  

Einn knattspyrnuleikur samanstendur af mörgum hlaupum á hámarkshraða, 

allt frá 5 metrum upp í um 70 metra. Flest hlaup á hámarkshraða hjá 

knattspyrnumanni eru um 20 metrar hverju sinni (Bangsbo og  Mohr, 2012). Að 

auki verða leikmenn að geta tekið snöggar hraðabreytingar, hægt snögglega á 

sér og aukið hraðan fljótt aftur. Flest hlaup á hámarkshraða sem 

knattspyrnumaður á hæsta getustigi tekur eru á bilinu 14 til 21 km/kl (Bangsbo 

og  Mohr, 2012). Allar þessar breytur verða að vera til staðar þegar velja á próf 

sem metur þrek knattspyrnumanna. Yo-Yo IR prófið er mest notaða prófið 

meðal knattspyrnumanna, enda er það sérhannað með allar þessar breytur í 

huga (Bangsbo og  Mohr, 2012). Prófið metur endurheimt einstaklinga eftir 

margar hraðar loftfirrtar hlaupalotur sem eru svipaðar og í fótboltaleik. Eins og 

Yo-Yo IE prófið, er IR prófinu einnig skipt í tvö getustig þ.e. getustig 1 er fyrir 

meðalþjálfaða og yngri einstaklinga en getustig 2 fyrir vel þjálfaða einstaklinga 

og atvinnumenn (Bangsbo og  Mohr, 2012). 

Lífeðlisfræðileg viðbrögð líkamans eru mismunandi eftir því hvort prófið er 

tekið. Hjartsláttur nær hámarki í lok prófs í bæði IR1 og IR2 en aftur á móti 

gerist það hraðar í IR2 (Krustrup o.fl., 2003). Bæði prófin virkja loftháða 

orkukerfið mikið en megin munurinn er virkni loftfirrta kerfisins og hefur verið 

sýnt fram á það með því að taka vöðva- og blóðsýni fyrir og strax eftir Yo-Yo 

IR2 prófið. Uppsöfnun mjólkursýru og niðurbrot kreatin fosfats í vöðvunum er 

greinilegt, en það gefur til kynna að loftfirrt orkuferli eigi sér stað á meðan á 

IR2 prófinu stendur (Bangsbo og  Mohr, 2012). Í rannsókn Krustrup og félaga 

(2003) kom fram að á meðan Yo-Yo IR prófið stóð yfir áttfaldaðist magn 

mjólkursýru, en niðurbrot kreatin fosfats minnkaði um 51%. Því er hægt að 

álykta að Yo-Yo IR2 prófið meti getu einstaklinga til að gera erfiðar lotuæfingar 

sem virkja loftfirrta orkukerfið á meðan Yo-Yo IR1 prófið leggur áherslu á 

endurteknar lotuæfingar með mikilli lofháðri orkulosun (Bangsbo og  Mohr, 

2012).  

Þegar útkomur úr Yo-Yo IR1 prófinu eru skoðaðar hefur það sýnt sig að 

leikmenn á hæsta getustigi ná betri útkomu en leikmenn á lægra getustigi 

(Bangsbo og  Mohr, 2012; Mohr o.fl., 2003). Leikmenn á hæsta getustigi hafa 

náð að meðaltali 2500 metrum á Yo-Yo IR1 prófinu eða allt frá 2000 til 3000 

metrum (Bangsbo og  Mohr, 2012). Minna þjálfaðir einstaklingar eru yfirleitt 

með útkomu undir 2000 metrum. Svipað er uppi á teningnum í Yo-Yo IR2 
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prófinu. Þar hafa leikmenn á hæsta getustigi náð að meðaltali 1400 metrum, 

eða allt frá 1000 að 1600 metrum (Bangsbo og  Mohr, 2012).  

Hjá yngri knattspyrnuiðkendum virðist vera bæting á frammistöðu á Yo-Yo 

IR1 prófinu með hverju aldursárinu. Stelpur ná yfirleitt hámarki um 17 ára 

aldur en strákar halda áfram að bæta sig eftir 18. aldursár. Í öllum tilfellum ná 

strákar betri útkomu en stelpur, til að mynda nær 12 ára drengur um 1000 

metrum á Yo-Yo IR1 á meðan stelpa í sama aldursflokki nær um 500 metrum 

(Bangsbo og  Mohr, 2012). Gerð var rannsókn á 21 knattspyrnuiðkendum á 14. 

aldursári og kom í ljós að drengirnir náðu að meðaltali 842 ± 352 metrum á Yo-

Yo IR1 prófinu en tengsl voru á milli þess að ná góðri útkomu á Yo-Yo IR1 

prófinu og góðs líkamlegs ástands leikmanna (Castagna o.fl., 2009). Rannsókn 

Teplan og félaga (2012) um samanburð á hlaupavegalengd ungra 

knattspyrnumanna í aldurshópnum undir 16 ára (U-16) og undir 17 ára (U-17) 

leiddi í ljós að U-17 hópurinn náði talsvert betri árangri á Yo-Yo IR1 prófinu eða 

að meðaltali 2003 metrum á meðan U-16 hópurinn náði að meðaltali 1543 

metrum. 
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3 Markmið rannsóknar, rannsóknarspurningar og 
tilgátur 

Rannsóknir hafa sýnt að niðurstöður úr Yo-Yo prófinu gefa sterka vísbendingu 

um líkamlega getu knattspyrnumanna (Rampinini o.fl., 2010). Að 

undangenginni yfirferð má ráða að Yo-Yo prófið sé það próf sem líkir hvað 

mest eftir knattspyrnuleik og því er markmið þessa verkefnis að varpa ljósi á 

líkamlegt þrek knattspyrnukvenna sem hafa verið valdar á æfingu hjá íslenska 

landsliðinu í aldurshópunum U-17, U-19 og A-landsliði kvenna. Markmiðið er 

jafnframt að bera saman þessa þrjá hópa og skoða hvort munur sé á líkamlegu 

þreki eftir aldri, leikstöðu og búsetu. Lagðar voru fram fjórar 

rannsóknarspurningar og tilgátur. 

 

Rannsóknarspurning: Hver er munur á þreki milli þriggja landsliða: U-17, U-19 

og A-landsliðs? 

Tilgáta: Leikmenn í A-landsliði hafa betra þrek en leikmenn í yngri landsliðum. 

Rannsóknarspurning: Hver er munurinn á þreki leikmanna eftir 

fæðingarmánuði? 

Tilgáta: Sérhæft þrek leikmanna sem fæddir eru á fyrsta ársþriðjungi er betra 

en þeirra sem fæddir eru öðrum eða þriðja ársþriðjungi. 

Rannsóknarspurning: Hver er munurinn á þreki leikmanna eftir leikstöðu? 

Tilgáta: Kantmenn og bakverðir hafa meira þrek en leikmenn í öðrum stöðum. 

Rannsóknarspurning: Hver er munurinn á þreki leikmanna efir búsetu? 

Tilgáta: Enginn munur er á þreki leikmanna eftir búsetu. 
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4 Aðferð 

4.1 Þátttakendur 

Þátttakendur í rannsókninni voru knattspyrnukonur sem valdar voru í 

landsliðsúrtak hjá undir 17 ára landsliði Íslands (U-17), undir 19 ára landsliði 

Íslands (U-19) og A-landsliði kvenna. Alls voru 91 þátttakendur boðaðir í 

rannsóknina, þar af voru 31 þátttakendur úr U-17, 26 þátttakendur í U-19 og 

34 þátttakendur frá A-landsliði kvenna. Fæðingarár þátttakenda í U-17 var frá 

1997 til 1998, í U-19 frá 1994 til 1996 og í A-landsliði kvenna var fæðingarárið 

frá árinu 1981 til 1995. Alls komu þátttakendur frá 29 félagsliðum, þar af komu 

12 frá félögum af Stór-Reykjavíkursvæðinu, 8 frá félögum af landsbyggðinni og 

9 frá erlendum félagsliðum. 

4.2 Rannsóknarsnið 

Þátttakendur (n=86) þreyttu Yo-Yo IR1 prófið í fyrsta skipti þann 25. janúar 

2013. Til að niðurstöður verði sem marktækastar (Bangsbo og  Mohr, 2012) þá 

var prófið tekið í annað skipti þann 22. febrúar 2013 og voru þær niðurstöður 

notaðar í rannsóknina. Alls þreyttu 77 stúlkur prófið í knattspyrnuhöllinni 

Fífunni í Kópavogi og 9 stúlkur tóku prófið í æfingaferð A-landsliðsins á Algarve 

á Portúgal í marsmánuði 2013. Hæðar- og þyngdarmælingar fóru fram þann 

22. febrúar 2013. Rannsakendur hæðar- og þyngdarmældu þátttakendur 

stuttu fyrir hlaupaprófið. Yo-Yo IR1 prófið samanstendur af 20 metra 

lotuhlaupum með 10 sekúndna hvíldartíma á milli hverrar lotu. Hlustað var á 

geisladisk með hljóðmerki sem segir til um hvaða hraða þátttakendur verða að 

vera á hverju sinni, hraðinn eykst eftir hverja lotu, sjá fylgiskjal 1. Þeir verða að 

ljúka 20 metra hlaupi á ákveðnum tíma eða áður en hljóðmerkið heyrist. Síðan 

er hlaupið til baka sömu vegalengd með sömu fyrirmælum. Eftir það hafa 

þátttakendur 10 sekúndur í hvíld og skokka rólega 10 metra aftur á 

byrjunarreit. Þegar nýtt hljóðmerki heyrist er lagt af stað í næstu lotu. Nái 

þátttakandi ekki að ljúka við tiltekna vegalengd áður en hljóðmerkið heyrist í 

tvö skipti þá hefur hann lokið þátttöku og metrafjöldi er skráður niður 

(Bangsbo og  Mohr, 2012). Í töflu 1 má sjá viðmiðunargildi fyrir Yo-Yo IR1 

prófið sem Bangsbo og félagar (2012) hafa sett fram fyrir knattspyrnukonur á 

hæsta getustigi. 
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Tafla 1. Viðmiðunartafla fyrir Yo-Yo IR1 prófið (Bangsbo og  Mohr, 2012).  

  

4.3 Mæliaðferðir 

4.3.1 Yo-Yo IR1 þrekprófið 

Yo-Yo IR1 prófið fór fram innandyra á gervigrasi í knattspyrnuhöllinni Fífunni í 

Kópavogi þann 22. Febrúar árið 2013. Tvær keilur voru lagðar niður í 20 metra 

fjarlægð hvor frá annarri, þriðja keilan var lögð niður 5 metra frá 

upphafskeilunni og að endingu voru lagðar fleiri brautir fyrir fleiri 

þátttakendur, með 2 metra millibili (mynd 1). Prófið var framkvæmt í tvö 

skipti. Fyrstar til að þreyta prófið voru A-landsliðsstúlkur og á eftir þeim tóku 

bæði stúlkur í U-17 og U-19 prófið á sama tíma. Áður er prófið hófst hituðu 

þátttakendur upp í 15 mínútur með stuttum og rólegum hlaupum, 20 metra 

fram og til baka. Í lok upphitunar voru framkvæmdar liðkandi æfingar og  

teygjur með áherslu á neðri hluta líkamans.  

 

 

4.3.2 Hæðar- og þyngdarmælingar 

Hæðar- og þyngdarmælingar fóru fram í knattspyrnuhöllinni Fífunni í Kópavogi 

þann 22. Febrúar árið 2013. Við hæðar- og þyngdarmælingu var notuð Seca 

710 færanleg digital-vog. Aðeins ein mæling var framkvæmd í hvert skipti. 

Mynd 1. Uppsetning hlaupaleiða og vegalengda í Yo-Yo IR prófinu (Elsner, 2007). 

Vegalengd (Metrar) Einkunn

>2600 Frammúrskarandi

2200-2560 Mjög gott

1800-2160 Gott

1520-1760 Miðlungs

1200-1480 Lágt

<1200 Mjög lágt
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Þátttakendur voru vigtaðir og hæðarmældir léttklæddir og skólausir. Þyngd var 

vigtuð upp á 10 gramma (g) nákvæmni og hæð var mæld upp á 0,5 sentímetra 

(sm) nákvæmni. Þátttakendur stóðu með báða fætur jafnt á vigtinni og stóðu 

beint upp við vegg með fætur saman þegar hæð þeirra var mæld. 

Líkamsþyngdarstuðull er skilgreindur sem hlutfall líkamsþyngdar í kg og hæðar 

í m í öðru veldi (LÞS = þyngd (kg) / hæð (m)²) (Wilmore og  Costill, 2004). 

4.4 Tölfræðileg úrvinnsla 

Við úrvinnslu gagna var nafnleysi tryggt með því að nota aðeins 

rannsóknarnúmer þátttakenda. Gögnin voru varðveitt í tölvu rannsakanda og 

þeim eytt eftir að rannsókn lauk. Öll gögn úr rannsókninni voru flutt yfir í 

tölfræðiforritið Microsoft Excel til úrvinnslu áður en niðurstöður mælinganna 

voru færðar í tölfræðiforritið SPSS 18,4. Meðaltöl og staðalfrávik voru reiknuð 

út fyrir allar mælingar með hefðbundnum hætti. Tölfræðiprófið One Way 

ANOVA var notað til að finna marktækni milli hópa. Bonferroni-eftirpróf var 

notað fyrir fjölliða breytur. Öryggismörki voru 95% og marktektarmörkin 

p<0,05. Allar töflur og stöplarit voru gerðar í Microsoft Word. 

4.5 Upplýst samþykki 

Upplýsts samþykkis þátttakenda var aflað með því að dreifa upplýsingum til 

þeirra áður en mælingar hófust og þær beðnar um að skrifa undir með nafni og 

kennitölu. Forráðamenn þátttakenda undir 18 ára aldri fengu sendan tölvupóst 

þar sem leitast var eftir upplýstu samþykki og því síðan skilað til rannsakanda 

áður en mælingar hófust. Þátttakendum var tjáð að þær gætu dregið þátttöku 

sína til baka án nokkurra eftirmála að hálfu rannsakenda, sjá fylgiskjal 2. 

Vísindasiðanefnd (VSN) gaf samþykki sitt í bréfi númer: VSN-13-104, sjá 

fylgiskjal 3. Rannsóknin var tilkynnt persónuvernd í júlí 2013.  
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5 Niðurstöður 

5.1 Þátttakendur 

Þjálfarar U-17, U-19 og A-landsliðs kvenna völdu alls 91 stúlku til úrtaksæfinga 

þann 25. janúar og 22. febrúar 2013. Af þeim tóku 86 þátt í rannsókninni. 

Þátttakendur í U-17 voru 29, frá U-19 komu 23 þátttakendur og 34 

þátttakendur komu frá A-landsliði kvenna. Af stúlkunum í U-17 landsliðinu 

tóku 23 þátt í hæðar- og þyngdarmælingu og 29 stúlkur þreyttu Yo-Yo IR1 

prófið. Í U-19 landsliðinu tóku 21 þátt í hæðar- og þyngdarmælingu og 23 tóku 

Yo-Yo IR1 prófið. Stelpurnar í A-landsliðinu voru örlítið fleiri, en alls tóku 25 

stúlkur þátt í hæðar- og þyngdarmælingu og 33 stúlkur þreyttu Yo-Yo IR1 

prófið. Marktækur munur var á meðalþyngd U-17 og A-landsliðs kvenna (-6,9 

kg; p=0,001) og einnig á meðalhæð U-17 og A-landsliðs kvenna (-5,2 cm; 

p=0,001). Þegar útkoman úr Yo-Yo IR1 prófinu var skoðuð kom í ljós að stúlkur 

úr A-landsliðshópnum náðu marktækt betri útkomu en stúlkur í U-17 hópnum 

(340,7 m; p=0,001). Ekki var marktækur munur á milli annarra hópa, sjá nánar 

töflu 2.  

Tafla 2. Grunnupplýsingar um þátttakendur skipt eftir landsliðshópum.  

Gildi eru sýnd í fjölda þátttakenda (n), meðaltölum með staðalfráviki (SD) og spönn (Bil) 
LÞS= Líkamsþyngdarstuðull 
Yo-Yo IR1= Yo-Yo Intermittent Recovery próf 1 
† Marktækur munur (p<0,05) milli U-17 og A-hóps. 

  

 

Mælingar og 
gildi n 

U-17 hópur 
Meðaltal ± SD (Bil) n 

U-19 hópur 
Meðaltal ± SD (Bil) n 

A hópur 
Meðaltal ± SD (Bil) 

Aldur  31 15,8 ± 0,4 (15-16) 26 18,4 ± 0,7 (17-19) 34 24,7 ± 4,6 (18-36) 
Þyngd (kg) 23 59,2 ± 6,2 (48,4-76,5)† 21 62,7 ± 7,1 (46,3-75,7) 25 66,1 ± 5,2 (57-77,6)† 
Hæð (cm) 23 164,4 ± 4,6 (157,5-174)† 21 166,1 ± 5,6 (154,5-174,5) 25 169,6 ± 4,1 (161,5-177,2)† 
LÞS (kg·m

-2
) 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-Yo IR1 (m) 29 1188,9 ± 404,8 (440-2200)† 23 1415,7 ± 311,2 (800-1920) 33 1529,7 ± 324,9 (720-2240)† 
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Mynd 2 sýnir kassarit, miðgildi og misleitni á dreifingu, þátttakenda á Yo-Yo 
IR1 prófinu. Miðgildið hjá U-17 var 1160 metrar, U-19 var það 1440 metrar og 
hjá A-landsliðinu 1560 metrar. Þátttakendur í A-landsliðhóp náðu marktækt 
betri árnangri en U-17 (p=0,001).  

Mynd 2. Kassarit sem sýnir miðgildi og dreifingu landsliðanna þriggja á Yo-Yo IR1 
prófinu. § Marktækur munur (p<0,05) milli U-17 og A-liðs. 

5.2 Sérhæft þreki eftir fæðingarmánuðum 

Tafla 3 sýnir meðaltal og staðalfrávik þátttakenda á Yo-Yo IR1 prófinu skipt 

eftir fæðingarmánuðum. Þegar hvert landslið fyrir sig er skoðað fannst ekki 

marktækur munur milli þátttakenda. Í U-17 náðu þátttakendur fæddir á þriðja 

ársþriðjungi að meðaltali hærri útkomu en þátttakendur fæddir á fyrsta (72 m) 

og öðrum þriðjungi ársins (427 m). Í U-19 náðu þátttakendur fæddir á öðrum 

þriðjungi að meðaltali hærri útkomu en þátttakendur fæddir á fyrsta (334 m) 

og þriðja ársþriðjungi (72 m). Stúlkur fæddar á þriðja ársþriðjungi í A-landsliði 

náðu hærra meðaltali en þátttakendur fæddir á fyrsta (139 m) og öðrum 

þriðjungi ársins (128 m).  

  

0 

500 

1000 

1500 

2000 

2500 

U-17 U-19 A-lið 

Yo-Yo IR1 prófið 

M
e

tr
ar

 (
m

) 

§ § 



  

27 

Tafla 3. Meðaltal og staðalfrávik þátttakenda á Yo-Yo IR1 prófinu eftir 
fæðingarmánuði 

Gildi eru sýnd í fjölda þátttakenda (n), meðaltölum með staðalfráviki (SD) og spönn (Bil) 
† Marktækur munur (p<0,05) milli U-17 og A-hóps. 

 
Mynd 3 sýnir meðaltal allra þátttakenda á Yo-Yo IR1 prófinu eftir 

fæingarmánuði. Þátttakendur fæddir á þriðja þriðjungi ársins, september til 
desember, náðu að meðaltali hærri útkomu á Yo-Yo IR1 prófinu en 
þátttakendur fæddir á fyrsta ársþriðjungi, janúar til apríl (197 m) og öðrum 
þriðjungi ársins, maí til ágúst (235 m). Niðurstöður voru þó ekki tölfræðilega 
marktækar á milli hópa.  

Mynd 3. Meðaltal og dreifing allra þátttakenda á Yo-Yo IR1 prófinu eftir 
fæðingarmánuði. 

5.3 Sérhæft þrek eftir búsetu 

Tafla 4 sýnir meðaltal og staðalfrávik þátttakenda á Yo-Yo IR1 prófinu eftir 

búsetu. Stúlkur í U-17 búsettar í höfuðborginni ná hærra meðaltali en þær sem 

búsettar eru á landsbyggðinni (261 m). Í U-19 ná stúlkur búsettar í 

höfuðborginni örlítið hærra meðaltali en stúlkur af landsbyggðinni (20 m). 

Þátttakendur í hópi A-landsliðs búsettir á höfuðborgarsvæðinu náðu hærra 

 

Fæðingar-
mánuður n 

U-17 hópur 
Meðaltal ± SD (Bil) n 

U-19 hópur 
Meðaltal ± SD (Bil) n 

A-hópur 
Meðaltal ± SD (Bil) 

Janúar-Apríl 9 1360,0 ± 400,5 (840-2220) 9 1231,1 ± 320,5 (800-1720) 7 1474,3 ± 424,2 (720-1960) 
Maí-Ágúst 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)† 23 1415,6 ± 311,2 (800-1920) 33 1529,7 ± 324,9 (720-2240)† 
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meðaltali en þátttakendur búsettir á landsbyggðinni (17 m). Niðurstöður eru 

þó ekki tölfræðilega marktækar. 

Gildi eru sýnd í fjölda þátttakenda (n), meðaltölum með staðalfráviki (SD) og spönn (Bil)  
† Marktækur munur (p<0,05) milli U-17 og A-hóps. 
 

Þátttakendur búsettir á höfuðborgarsvæðinu náðu hærra meðaltali en 

þátttakendur búsettir á landsbyggðinni (139 m), munurinn er þó ekki 

tölfræðilega marktækur, sjá nánar á mynd 4. 

Tafla 5 sýnir meðaltal og staðalfrávik á grunnuplýsingum um aldur, þyngd, 

hæð og líkamsþyngdarstuðul ásamt útkomu úr Yo-Yo IR1 prófinu hjá 

þátttakendum í A-landsliðahóp. Báðir hópar voru nokkuð svipaðir í þyngd en A-

landsliðsstúlkur sem spila erlendis voru örlítið lægri í meðalþyngd (0,4 kg). 

Þegar aldur þátttakenda var skoðaður kom í ljós að þátttakendur sem spila 

með erlendum félagsliðum eru marktækt eldri en þátttakendur sem spila með 

íslenskum félagsliðum (4,0 ár p=0,0014).   

Mynd 4. Meðaltal og dreifing allra þátttakenda á Yo-Yo IR1 prófinu eftir búsetu. 

 

Tafla 4. Meðaltal og staðalfrávik þátttakenda á Yo-Yo IR1 prófinu eftir búsetu. 

1391 
1252 

200 
400 
600 
800 

1000 
1200 
1400 
1600 
1800 
2000 

Höfuðborg Landsbyggð 

M
e

tr
ar

 (
m

) 

Búseta á Íslandi 

Yo-Yo IR1 prófið 

Búseta n 

U-17 hópur 

Meðaltal ± SD (Bil) n 

U-19 hópur 

Meðaltal ± SD (Bil) n 

A hópur 

Meðaltal ± SD (Bil) 

Höfuðborg 20 1270 ± 324,9 (760-2000) 18 1420 ± 334,7 (800-1920) 16 1510 ± 287,1 (920-1840) 

Landsbyggð 9 1008,9 ± 519,5 (440-2200) 5 1400 ± 236,6 (1040-1600) 6 1493,3 ± 487,7 (720-2040) 

Alls 29 1188,9 ± 404,8 (440-2200)† 23 1415,6 ± 311,2 (800-1920) 22 1505,4 ± 339,9 (720-2040)† 
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Tafla 5. Grunnupplýsingar um leikmenn í A-landsliðshóp. 

Gildi eru sýnd í fjölda þátttakenda (n), meðaltölum með staðalfráviki (SD) og spönn (Bil) 
LÞS= Líkamsþyngdarstuðull 
Yo-Yo IR1= Yo-Yo Intermittent Recovery próf 1 
† Marktækur munur (p<0,05) milli A-hópur Ísland og A-hópur erlendis. 
 

Þátttakendur sem búa og spila með erlendum félagsliðum náðu hærra 

meðaltali á Yo-Yo IR1 prófinu en þátttakendur sem búsettir eru Íslandi og spila 

með íslenskum félagsliðum (73 m), munurinn er þó ekki tölfræðilega 

marktækur, sjá nánar á mynd 5.  

Mynd 5. Meðaltal og dreifing þátttakenda í A-landsliði kvenna á Yo-Yo IR1 prófinu eftir 
búsetu. 

5.4 Sérhæft þrek leikmanna eftir leikstöðu 

Tafla 6 sýnir meðaltal og staðalfrávik á grunnuplýsingum um aldur, þyngd, hæð 

og líkamsþyngdarstuðul ásamt útkomu úr Yo-Yo IR1 prófinu eftir leikstöðu 

þátttakenda, skipt eftir landsliði. Þegar munur innan hópanna er skoðaður sést 

að í U-19 hópnum er árangur markmanna marktækt lakari á Yo-Yo IR1 prófinu 

en bakvarða (-647 m; p=0,011), miðvarða (-827 m; p=0,012) og kantmanna (-

637 m; p=0,025). Milli annarra leikstaða fannst ekki tölfræðilega marktækur 
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Mælingar og 
gildi n 

A hópur Ísland 
Meðaltal ± SD (Bil) n 

A hópur erlendis  
Meðaltal ± SD (Bil) n 

A hópur Allir  
Meðaltal ± SD (Bil) 

Aldur 23 23,4 ± 4,1 (18-32)† 11 27,4 ± 4,5 (23-36)† 34 24,71 ± 4,6 (18-36) 
Þyngd (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) 
Hæð (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) 
LÞS (kg·m

-2
) 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) 
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munur. Svipuð niðurstaða kom í ljós hjá A-landsliðhópnum, þar sem markmenn 

voru með marktækt lakari útkomu en bakverðir (-835 m; p=0,003), miðjumenn 

(672 m; p=0,014) og framherjar (-675 m; p=0,027). Milli annarra leikstaða 

fannst ekki tölfræðilega marktækur munur. Munur milli leikstaða innan U-17 

var ekki tölfræðilega marktækur. Þegar meðaltal allra landsliðanna úr Yo-Yo 

IR1 prófinu er skoðað má sjá að í U-17 eru það kantmenn sem ná hæstu 

útkomunni, í U-19 eru það miðverðir og í A-landsliðshóp eru það bakverðir sem 

náðu hæsta meðaltalsútkomunni, niðurstöður eru þó ekki tölfræðilega 

marktækar.  

Við nánari athugun á hæð og þyngd þátttakenda innan landsliðshópa fannst 

ekki tölfræðilega marktækur munur. Þegar meðaltöl einstakra breyta voru 

skoðuð í U-17 hópnum mátti sjá að markmenn voru með mestu 

meðalþyngdina (65,6 kg) og bakverðir með lægstu meðalþyngdina (48 kg) en 

aftur á móti voru framherjar með hæstu meðalhæðina (169 sm) og bakverðir 

með lægstu meðalhæðina (160 sm). Í U-19 voru það miðverðir (72 kg) sem 

voru með mestu meðalþyngdina og kantmenn (56 kg) með lægstu 

meðalþyngdina. Í U-19 voru markmenn með hæstu meðalhæðina (170 sm) en 

kantmenn (163 sm) með þá lægstu. Í A-hópnum voru það markmenn sem voru 

með mestu meðalþyngdina (73 kg)  og bakverðir með lægstu meðalþyngdina 

(61 kg). Í A-landsliðshópnum aftur á móti voru það miðverðir sem voru með 

hæstu meðalhæðina (172 sm) en bakverðir með lægstu meðalhæðina (168 

sm). 

Í A-landsliðshópi voru markmenn með marktækt hærri LÞS en bakverðir 

(4,2; p=0,020). Ekki fannst tölfræðilega marktækur munur milli annarra 

leikstaðna hjá landsliðshópunum. 
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Gildi eru sýnd í fjölda þátttakenda (n), meðaltölum með staðalfráviki (SD) og spönn (Bil) 
LÞS= Líkamsþyngdarstuðull 
Yo-Yo IR1= Yo-Yo Intermittent Recovery próf 1 
† Marktækur munur (p<0,05) milli markmanna og bakvarða 
‡ Marktækur munur (p<0,05) milli markmanna og miðvarða 
± Marktækur munur (p<0,05) milli markmanna og miðjumanna 
¥ Marktækur munur (p<0,05) milli markmanna og kantmanna 
¤ Marktækur munur (p<0,05) milli markmanna og framherja 

Tafla 6. Niðurstöður úr grunnupplýsingum um aldur, hæð, þyngd og LÞS þátttakanda ásamt 
útkomu úr Yo-Yo IR1 prófinu skipt eftir leikstöðu. 

Landslið n Meðaltal ± SD (Bil) n Meðaltal ± SD (Bil) n Meðaltal ± SD (Bil) n Meðaltal ± SD (Bil) n Meðaltal ± SD (Bil) n Meðaltal ± SD (Bil)

U-17 hópur

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)

Þyngd (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)

Hæð (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)

LÞS (kg·m-2) 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 hópur

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)

Þyngd (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)

Hæð (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)

LÞS (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)†‡¥ 6 1580 ± 190,6 (1280-1800)† 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 hópur

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)

Þyngd (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)

Hæð (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)

LÞS (kg·m-2) 2 25,8 ± 9,2 (25,1-26,4)† 3 21,6 ± 1,4 (20,4-23,1)† 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)†±¤ 5 1768 ± 198,8 (1520-2040)† 7 1468,6 ± 218,7 (1240-1760) 8 1605 ± 347,7 (1120-2240)± 5 1536 ± 305,4 (1120-1960) 5 1608 ± 202,8 (1320-1800)¤

Kantmaður FramherjiMarkmaður Bakvörður Miðvörður Miðjumaður
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Mynd 6 sýnir kassarit, miðgildi og misleitni á dreifingu allra þátttakenda 

eftir leikstöðum. Markmenn eru með marktækt lakari árangur en bakverðir 

(p=0,001), miðverðir, (p=0,010), miðjumenn (p=0,009), kantmenn (p=0,001) og 

framherjar (p=0,009). Milli annarra leikstaða fannst ekki tölfræðilega 

marktækur munur.  

 

Mynd 6. Kassarit sem sýnir miðgildi og dreifingu þátttakenda eftir leikstöðu.                  
§ Marktækur munur (p<0,05) milli markmanna og útileikmanna.  
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6  Umræður 

Markmið þessa verkefnis var að varpa ljósi á líkamlegt þrek knattspyrnukvenna 

sem hafa verið valdar til æfinga hjá íslenska landsliðinu í aldurshópunum U-17, 

U-19 og A-landsliði kvenna. Markmiðið var jafnframt að bera saman þessa þrjá 

hópa og skoða hvort munur væri á líkamlegu þreki eftir aldri, leikstöðu og 

búsetu.  

Helstu niðurstöður voru þær að þátttakendur í A-landsliðshópi náðu að 

meðaltali betri útkomu úr Yo-Yo IR1 prófinu en þátttakendur í yngri 

landsliðunum. Fram kom að marktækur munur var á milli A-hóps og U-17. Ekki 

kom fram marktækur munur á milli þátttakenda eftir fæðingarmánuði en þó 

virðist vera að þeir þátttakendur sem fæddir eru á síðasta þriðjungi ársins, 

september til desember nái hæsta meðaltalinu. Þátttakendur sem fæddir eru á 

fyrsta þriðjungi ársins, janúar til apríl, voru með lægsta meðaltalið og 

þátttakendur fæddir á öðrum þriðjungi náðu hærri meðaltali en þátttakendur 

fæddir á fyrsta þriðjungi ársins. Ekki fannst marktækur munur á milli 

þátttakenda eftir búsetu en þó voru þátttakendur búsettir í höfuðborginni að 

meðaltali með hærri útkomu úr Yo-Yo IR1 prófinu en þátttakendur búsettir á 

landsbyggðinni.  

Þegar A-landsliðskonur sem eru búsettar á Íslandi og spila í efstu deild voru 

bornar saman við A-landsliðskonur sem eru búsettar erlendis og spila með 

erlendum félagsliðum, kom í ljós að munurinn var ekki tölfræðilega marktækur 

og að lítill munur var á meðaltölum. A-landsliðskonurnar búsettar erlendis 

höfðu örlítið hærri meðaltöl á Yo-Yo IR1 prófinu en munurinn var ekki 

marktækur. Þegar leitast var eftir að finna svar við rannsóknarspurningunni, 

hver munurinn væri á þreki leikmanna eftir leikstöðu kom í ljós að markmenn 

voru með marktækt lakari útkomu miðað við leikmenn í öllum öðrum 

leikstöðum, en að meðaltali náðu bakverðir hæsta meðaltalinu á Yo-Yo IR1 

prófinu, en niðustöður voru þó ekki tölfræðilega marktækar. 

6.1 Sérhæft þrek landsliðskvenna 

Tilgátan um að leikmenn í A-landsliði kvenna hafi betra þrek en leikmenn í 

yngri landsliðum stóðst að hluta. A-landsliðskonurnar náðu ekki marktækt betri 

árangri en U-19 landsliðshópurinn á Yo-Yo IR1 prófinu. Aftur á móti var útkoma 

A-landsliðs marktækt betri en U-17 landsliðshópurinn. Þetta er í samræmi við 

aðrar rannsóknir sem hafa sýnt að við 18 ára aldur er frammistaða á 
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hlaupaprófi, sem metur sérhæft þrek knattspyrnukvenna, svipuð og hjá 

úrvalsdeildarleikmönnum með meðalaldur 24 ára (Bangsbo, 2007; Bangsbo 

o.fl., 2008). Rannsókn Krustrup og félaga (2005) sýndi að meðaltalsútkoma 14 

leikmanna í efstu deild kvenna í Danmörku á Yo-Yo IR1 prófinu voru 1379 m 

(600-1960 m) sem var nokkuð lægra en meðaltal A-lansliðskvenna og stúlkna í 

U-19. Ennfremur sýndu Bangsbo og félagar (2008) að kvenkyns leikmenn sem 

spila á hæsta styrkleika náðu að meðaltali 1600 metrum á Yo-Yo IR1 prófinu 

sem er að meðaltali nokkuð hærra en hjá íslensku A-landsliðskonunum. Þegar 

viðmiðunargildi fyrir Yo-Yo IR1 prófið er skoðað fyrir leikmenn á hæsta 

getustigi, sem Bangsbo og félagar (2012) settu fram, eru íslensku A 

landsliðsstelpurnar með niðurstöður í meðallagi og U-19 stelpurnar með 

niðurstöðuna lágt, sjá nánar töflu 1.  

Athyglisvert var að sjá að stúlkurnar í A-landsliðshópnum náðu frá 720 

metrum upp í 2240 metra sem gefur til kynna nokkuð misjafnt sérhæft þol 

leikmanna í íslenska A-landsliðshópnum. Þetta eru athyglisverðar niðurstöður, 

sérstaklega í ljósi þess að rannsóknir hafa sýnt að bein tengsl eru á milli 

útkomu á Yo-Yo IR1 prófinu og hlaupum á mikilli ákefð í fótboltaleik, bæði hjá 

körlum og konum á hæsta getustigi (Bangsbo og  Mohr, 2012). Einnig hafa fleiri 

rannsóknir sýnt fram á aukið sérhæft þrek og mun fleiri hlaup á hámarkshraða 

hjá leikmönnum sem leika á hæsta getustigi. (Mohr o.fl., 2008; Mohr o.fl., 

2003).  

Þegar niðurstöður eru skoðaðar hjá knattspyrnukonum á hæsta getustigi á 

Yo-Yo IR1 prófinu hafa þær náð að meðaltali 1700 metrum, eða alveg frá 1400 

að 2000 metrum, og minna þjálfaðar undir 1200 metrum (Bangsbo og  Mohr, 

2012). Bradley og félagar (2012) sýndu einnig fram á svipuð tengsl Yo-Yo IE2 

prófsins og frammistöðu knattspyrnukvenna í keppni þar sem þær 

knattspyrnukonur sem skoruðu hátt á Yo-Yo IE2 prófinu hlupu lengri 

vegalengdir í knattspyrnuleik. Einnig kom fram að þær sem eru á hærra 

getustigi standa sig mun betur á Yo-Yo prófinu. Rannsókn Mohr og félaga 

(2003) sýnir svipaðar niðurstöður hjá karlmönnum en þar var árangur 18 

leikmanna á hæsta getustigi á Yo-Yo IR1 þrekprófinu borinn saman við árangur 

24 leikmanna á lægra getustigi. Rannsóknin leiddi í ljós að leikmennirnir á 

hærra getustiginu náðu að meðaltali 2260 metrum á móti 2040 metrum hjá 

þeim á lægra getustigi. Einnig kom fram að leikmenn á hæsta getustigi 

framkvæmdu fleiri hlaup á hárri ákefð, eða um 2430 metra á móti 1900 

metrum, og fleiri spretti, eða um 650 metra á móti 410 metrum hjá 

leikmönnum á lægra getustigi. Þegar rýnt var í niðurstöðurnar þá kom í ljós að 

aðeins tveir þátttakendur í A-landsliðshóp skoruðu yfir 2000 metra á Yo-Yo IR1 

prófinu og ef þessir einfarar eru teknir út má sjá að meðaltalið lækkaði úr 1530 

metrum í 1490 metra.  
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Árangur markmanna á Yo-Yo IR1 prófinu var marktækt  lakari en hjá 

útileikmönnum og draga því meðaltalið niður. Alls voru 3 markmenn í A-

landsliðsúrtaki og þegar þeir voru teknir út hækkaði meðaltalið úr 1530 

metrum í 1589 metra.  

Vert er að taka fram að í lokahóp A-landsliðsins á Evrópumótinu í Svíþjóð 

fóru alls 23 stúlkur. Af þeim tóku 16 þátt í rannsókninni og 12 þeirra voru 

annaðhvort byrjunarliðsmenn eða komu við sögu sem varamenn. Þegar rýnt 

var í niðurstöður þessara leikmanna á Yo-Yo IR1 prófinu má sjá að þær ná að 

meðaltali 1630 metrum eða allt frá 1120 metrum til 2240 metra. Nokkuð 

athyglisvert var að sjá að þær stúlkur sem valdar voru í lokahóp A-landsliðsins 

sem leika með íslenskum félagsliðum náðu hærra meðaltali 1660 metrum á 

móti 1600 metrum hjá stúlkum sem leika með erlendum félagsliðium. Alls voru 

17 þátttakendur í A-landsliðsúrtaki sem ekki voru valdir í lokahóp á 

Evrópumótinu í Svíþjóð. Þegar skoðaðar voru niðurstöður þeirra á Yo-Yo IR1 

prófinu kom í ljós að þær skoruðu að meðaltali eða 1435 metra, sem er mun 

lægra en hjá þátttakendum í sem valdir voru í lokahóp á Evrópumótinu. 

Niðurstöður þessarar rannsóknar sýna greinilega að of margir leikmenn sem 

eru í landsliðsúrtaki standast ekki þær kröfur um sérhæfs þreks sem krafist er 

til þess að standa jafnfætis þeim leikmönnum sem spila á hæsta getustigi 

(Stolen o.fl., 2005).  

 

6.2 Sérhæft þrek landsliðskvenna eftir fæðingarmánuði 

Tilgátan um að leikmenn sem fæddir eru á fyrsta ársþriðjungi  hafi meira 

sérhæft þrek heldur en leikmenn sem fæddir eru öðrum eða þriðja ársþriðjungi 

stenst ekki athugun, því þegar sérhæft þrek þátttakenda var skoðað eftir 

fæðingarmánuði fannst ekki marktækur munur. Þegar allur hópurinn var 

skoðaður kom í ljós að þær stúlkur sem fæddar eru á síðasta þriðjungi ársins 

náðu hærra meðaltali en stúlkur fæddar á fyrsta þriðjungi ársins og öðrum 

þriðjungi ársins. Þegar hvert landslið fyrir sig var skoðað mátti sjá að í U-17 og 

A-lansliðshóp voru það þátttakendur fæddir á síðasta ársþriðjungi sem náðu 

hærra meðaltali en þátttakendur fæddir á fyrsta og öðrum ársþriðjungi. Í U-19 

hópnum voru það þátttakendur fæddir á öðrum þriðjungi ársins sem náðu 

hærra meðaltali en þátttakendur sem fæddir voru á fyrsta og þriðja 

ársþriðjungi. Þessar niðurstöður benda til þess að ekki skiptir máli hvenær 

einstaklingar eru fæddir á árinu þegar um sérhæft þrek er að ræða. 

Rannsakandi hefur ekki komið auga á rannsóknir sem snúa að þessu atriði en 

þó eru til fjölmargar rannsóknir sem benda til þess að leikmenn sem spilað 

hafa með unglingalandsliðum séu í meirihluta fæddir á fyrsta ársfjórðungi 
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(Williams, 2010). Ástæður þess gætu verið að bestu leikmennirnir í yngri 

flokkum er oftast líkamlega þroskaðri og hafa hugsanlega verið valdir í betri 

hóp og fengið betri þjálfun upp í gegnum yngri flokka hjá sínum íþróttafélögum 

(Bangsbo, 2007). 

6.3 Sérhæft þrek landsliðskvenna eftir búsetu 

Tilgátan um að engin munur sé á sérhæfðu þreki leikmanna eftir búsetu stenst 

þar sem ekki fannst marktækur munur á milli þátttakenda á Yo-Yo IR1 prófinu. 

Þó má sjá að þátttakendur sem búsettir eru á höfuðborgarsvæðinu náðu hærra 

meðaltali en þeir þátttakendur sem búsettir eru á landsbyggðinni. Lítill munur 

var á meðaltölum hjá þátttakendum búsettum á landsbyggðinni og á 

höfuðborginni hjá bæði stúlkum í U-19 og í A-landsliðshóp kvenna en töluvert 

meiri munur var á þátttakendum í U-17 en þar náðu stúlkur úr höfðuborginni 

hærra meðaltali en stúlkur af landsbyggðinni. Ekki hefur rannsakandi fundið 

rannsóknir sem tengjast þessu en þó má velta fyrir sér hvort aðstæður til 

knattspyrnuiðkunar séu betri í höfuðborginni með tilkomu fjölmargra 

knattspyrnuhúsa og almennt betri aðstöðu. Einnig er hægt að velta fyrir sér 

hvort leikjaálag yfir vetrarmánuðina hjá liðum af höfuðborgarsvæðinu sé meira 

en hjá félögum á landsbyggðinni, þar sem minna er um ferðalög yfir 

vetrarmánuðina hjá landsbyggðarfélögum. Sem dæmi má nefna að þegar litið 

er á leikjadagskrá félaga í 3. flokki kvenna frá tímabilinu 1. október 2012 til 22. 

maí 2013 má sjá að lið af landsbyggðinni spila enga mótsleiki á vegum 

Knattspyrnusambands Íslands (KSÍ). Aftur á móti spila lið í sama aldursflokki af 

höfuðborgarsvæðinu um átta mótsleiki á vegum KSÍ (KSÍ, 2013b). Það verður 

þó að taka fram að flest öll lið í þessum aldursflokki spila æfingaleiki yfir 

vetrarmánuðina. Því má velta fyrir sér hvort æfingaálagið sé meira þegar mót 

eru á næsta leyti en þegar einungis æfingaleikir eru framundan, eins og raunin 

er hjá landsbyggðarfélögum. 

Þegar þátttakendur í A-landsliði kvenna sem leika í efstu deild á Íslandi voru 

bornir saman við þátttakendur í A-landsliðinu sem spila erlendis sem 

atvinnumenn fannst ekki tölfræðilega marktækur munur á Yo-Yo IR1 prófinu. 

En þó mátti sjá að þátttakendur sem spila erlendis náðu örlítið hærra meðaltali 

en þátttakendur sem spila á Íslandi. Þessar niðurstöður koma nokkuð á óvart, 

en margar rannsóknir hafa sýnt fram á að leikmenn sem leika á hæsta getustigi 

sem atvinnumenn ná betri útkomu en leikmenn á lægra getustigi (Bangsbo 

o.fl., 2008; Mohr o.fl., 2003; Teplan, Malý, Zahálka, Hráský, Malá, o.fl., 2012). 

Mohr og félagar (2008) bentu á að kvenkyns leikmenn sem spila á hæsta 

getustigi og með landsliði í fremstu röð hlupu fleiri hlaup á hárri ákefð en 

kvenkyns leikmenn sem spila á lægra getustigi og ekki með landsliði. 
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Ennfremur má benda á að keppnistímabilið hjá liðum í Englandi og 

Norðurlöndunum byrjar í apríl og er fram í nóvember (Fotballforbund, 2013; 

Fotbollförbundet, 2013; WSL, 2013). Aftur á mót byrjar íslenska deildin ekki 

fyrr en um miðjan maí og lýkur um miðjan september (KSÍ, 2013a).  

Rannsókn Krustrup og félaga (2003) sýndi einmitt breytingar á þreki 

leikmanna eftir tímabilum. Leikmenn juku sérhæft þrek sitt um 25% frá 

undirbúningstímabili að byrjun keppnistímabils. Aðrar rannsóknir hafa sýnt að 

allir leikmenn sem þreyttu Yo-Yo IR prófið bættu sig töluvert á 

undirbúningstímabilinu en aftur á mót var mikill munur á leikmönnunum á 

meðan á tímabilinu stóð; einn leikmaður bætti sig lítið meðan annar var 

stöðugur og tveir aðrir hrundu niður í þreki (Bangsbo o.fl., 2008). Því mætti 

álykta sem svo að þeir þátttakendur sem spila erlendis ættu að vera komnir 

lengra í líkamlegum undirbúningi þar sem mælingar hófust í lok febrúar og 

aðeins rúmur mánuður í mót hjá þeim leikmönnum sem léku erlendis.  Þó 

verður að taka fram að alls 11 þátttakendur frá erlendum félagsliðum tóku þátt 

í rannsókninni á móti 22 þátttakendum sem spila á Íslandi. Þetta gæti því 

skekkt niðurstöðurnar að einhverju leyti. 

6.4 Sérhæft þrek landsliðskvenna eftir leikstöðu 

Vegna eðli leiksins eru ekki sömu kröfur um sérhæft þrek gerðar til allra 

leikmanna innan sama knattspyrnuliðsins. Sérhæft þol leikmanna er 

mismunandi og fer það eftir leikstöðu leikmanna hve mikið leikmenn hlaupa. 

Til að mynda hlaupa miðjumenn töluvert 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). Niðurstöður þessarar rannsóknar sýna að árangur markmanna var 

marktækt lakari en hjá leikmönnum í öllum öðrum stöðum á vellinum og því 

má segja að tilgátan um að bakverðir og kantmenn séu með meira þrek en 

leikmenn í öðrum stöðum á vellinum hafi staðist að hluta. En aftur á móti 

stóðst tilgátan ekki þegar borin var saman árangur útileikmanna þar sem ekki 

fannst tölfræðilega marktækur munur milli leikstaðna. Þegar meðaltalið hjá 

öllum þátttakendum er skoðað má sjá að bakverðir og kantmenn náðu hærra 

meðaltali á Yo-Yo IR1 prófinu en leikmenn sem gegna öðrum stöðum á 

vellinum. Niðurstöður rannsóknarinnar koma ekki óvart þar sem þessar 

leikstöður snúast oft um mikil og hröð hlaup upp og niður kantsvæði vallarins. 

Einnig er þetta í samræmi við aðrar rannsóknir sem hafa sýnt fram á að 

markmenn hlaupa stystu vegalengdina í Yo-Yo IR1 prófinu en að miðjumenn og 

bakverðir hlaupa lengri vegalengd en miðverðir og framherjar (Bangsbo o.fl., 

2008). Til samanburðar benda Bangsbo og Mohr (2012) á að miðjumenn og 
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kantmenn í erlendu úrvalsdeildarfélagi í kvennaknattspyrnu náðu á bilinu 1400 

til 1760 metrum á Yo-Yo IR1 prófinu. Einnig kemur fram í sömu rannsókn að 

bakverðir náðu frá 1040 til 1320 metrum og miðverðir um 960 til 1080 

metrum. Fleiri rannsóknir hafa sýnt fram á tengsl milli leikstöðu leikmanna og 

útkomu úr Yo-Yo IR prófinu bæði hjá körlum og konum, en sýnt hefur verið 

fram á að miðverðir og framherjar fá lægri útkomu á Yo-Yo IR prófinu en 

bakverðir og miðjumenn (Krustrup o.fl., 2003; Krustrup o.fl., 2005).  

Mikill munur getur verið á milli hvers og eins leikmanns (Bangsbo og  Mohr, 

2012). Nokkrar rannsóknir hafa verið gerðar sem sýna svipaðar niðurstöður, til 

dæmis rannsókn Mohr og félaga (2003), sem sýndi fram á að miðverðir fara 

mun styttri vegalengd í einum knattspyrnuleik og hlaupa einnig færri hlaup á 

hárri ákefð en miðjumenn, bakverðir og framherjar. Einnig kom fram að 

framherjar og bakverðir framkvæma fleiri spretti en miðjumenn og miðverðir. 

Þegar þessi sami hópur þreytti Yo-Yo IR prófið fengust svipaðar niðurstöður; 

miðjumenn og bakverðir náðu betri útkomu en framherjar og miðverðir. 

Rannsókn Andreson og félaga (2010) sýndi einnig svipaða útkomu á 

landsliðsmönnum, en þar hlupu miðjumenn í mestu vegalengdirnar, eða um 

10,6 km samanborið við varnarmenn sem hlupu 9,5 km. Einnig kom fram að 

þegar leikmenn leika með landsliði, hlaupa þeir lengri vegalengdir en með 

félagsliði. Þegar munurinn innan hópanna á hæð, þyngd, LÞS og á Yo-Yo IR1 

prófinu er skoðaður og aðeins útileikmenn er bornir saman þá fannst ekki 

marktækur munur. Það skýrist vegna þessa að ekki náðist nægilegur fjöldi 

leikmanna í hverja stöðu. Til að mynda var aðeins einn bakvörður og tveir 

framherjar í U-17 hópnum sem gefur ekki rétta mynd af bakvörðum og 

framherjum í þessum aldursflokki. Þó voru 12 kantmenn í U-17 hópnum og má 

gera ráð fyrir því að einhver hluti þeirra spili fleiri stöður á vellinum.  

Við nánari athugun á þyngd þátttakenda innan hópanna fannst ekki 

marktækur munur en þó má sjá að markmenn og miðverðir voru með mestu 

meðalþyngdina. Ekki fannst marktækur munur á hæð þátttakenda en þó má 

sjá að markmenn, miðverðir og framherjar eru með hæstu meðalhæðina. Í 

rannsókna Árna Árnasonar (2004) um líkamsástand leikmann í tveimur efstu 

deildum á Íslandi má sjá svipuð tengsl hjá karlmönnum en þar voru markmenn 

með með hærri líkamsþyngd og hávaxnari en útileikmenn. Einnig kom fram í 

þeirri rannsókn að markmenn voru með lægra VO2max sem er nokkuð svipað 

og niðurstöður þessarar rannsóknar sýna þar sem markmenn voru marktækt 

lakari á Yo-Yo IR1 hlaupaprófinu heldur en allir aðrir útileikmenn. Því má álykta 

að eiginleikar og líkamleg færni einstaklinga getur verið mismunandi eftir 

leikstöðum til að mynda telst það sem kostur að bæði varnarmenn og 

markmenn séu hávaxnir þar sem markmenn verða oftar en ekki að hoppa eða 
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skutla sér til þess að ná boltanum og varnarmenn sem eru oft í baráttu um 

skallabolta inn í eigin vítateig (Sporis, Jukic, Ostojic og Milanovic, 2009).  

Mikilvægt er að hafa í huga að hver og einn leikmaður er erfðafræðilega 

ólíkur öðrum (Bangsbo, 2007) og því greinilegt að leikmenn innan hvers liðs 

þurfa á mismunandi þjálfun að halda og því gæti þrekþjálfun verið 

einstaklingsmiðuð að einhverju leyti og aðlöguð að þörfum hvers og eins 

leikmanns (Bangsbo, 2007). Í rannsókn Mohr og félaga (2003) sést hversu 

mismunandi hlutverk hvers og eins leikmanns getur verið og að það krefst 

mismunandi líkamlegrar færni. Til dæmis voru tveir miðjumenn mældir í sama 

leiknum og kom í ljós að annar hafði hlaupið um 12,3 km og þar af 3,5 km á 

hárri ákefð á meðan hinn hljóp 10,8 km og þar af 2,0 km á hárri ákefð. Mohr og 

félagar (2008) sýndu einnig fram á svipaðar niðurstöður varðandi 

knattspyrnukonur í hæsta gæðaflokki þar sem miðverðir hlupu styttri 

vegalengd en miðjumenn og framherjar, en aftur á móti skölluðu miðverðir 

fleiri bolta en miðjumenn. Það er því mikilvægt fyrir þjálfara að hafa í huga 

hvaða líkamlegu og lífeðlisfræðilegu eignleika hver og einn leikmaður hefur 

þegar leikmenn eru valdir í leikstöður.  

6.5 Styrkleikar og veikleikar 

Þegar litið er á styrkleika þessarar rannsóknar þá má helst líta á úrtak hennar 

og markhóp. Það má með nokkurri vissu segja að þátttakendur sem valdir eru í 

landsliðshóp séu þær stúlkur sem skarað hafa fram úr í sínum aldursflokki. 

Einnig má gera ráð fyrir að þátttakendur reyni sitt allra besta í Yo-Yo IR1 

prófinu til þess að sanna sig fyrir þjálfurum landsliðanna. Það telst til styrkleika 

að þátttakendur voru ekki að taka prófið í fyrsta skipti og því þekkja þær prófið 

vel. Það styrkir einnig niðurstöðurnar að sami rannsóknaraðilinn hafði 

yfirumsjón með hlaupaprófinu í öllum hópum.  

Hvað veikleikana varðar þá má helst nefna hversu margir þátttakendur tóku 

prófið í einu. Erfitt getur verið að meta hvenær þátttakendur eru úr leik í 

prófini ef ekki er nægilega vel fylgst með hverjum og einum. Það flækir 

úrvinnslu að margir leikmenn leika fleiri en eina leikstöðu og því getur verið að 

rannsóknin gefi ekki rétta mynd af stöðu mála innan hinna ýmsu leikstaða. 

Hluti þátttakenda framkvæmdi prófið í æfingaferð A-landsliðsins á Algarve á 

Portúgal og gæti það hugsanlega veikt niðurstöður þar sem prófið fór fram 

utandyra í hlýrra loftslagi og á venjulegu grasi en ekki gervigrasi líkt og er í 

knattspyrnuhöllinni Fífunni í Kópavogi. Einnig veikir það niðurstöðurnar að 

prófið sem tekið var á Algarve í A-landsliðshóp fór fram mánuði seinna og 

þátttakendur líklega komnir lengra í líkamlegum undirbúningi heldur en 

þátttakendur sem tóku prófið í febrúar.  
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Rannsóknir á knattspyrnu hér á landi eru af skornum skammti og er helst að 

nefna rannsókn Árna Árnasonar og féglaga (2004) sem fjallar um tengsl milli 

sérhæfðs þreks karlkyns leikmanna og árangurs í kanattspyrnu. Ekki hefur 

rannsakandi fundið heimildir um sérhæft þrek knattspyrnukvenna hérlendis og 

ætti því rannsóknin að sýna þjálfurum og leikmönnum mikilvægi þess að vera í 

góðu líkamlegu formi þegar kemur að keppni á hæsta getustigi. Næstu skref í 

rannsóknum á þessu sviði væri að skoða nánar stöðu leikmanna varðandi 

sérhæft þrek hjá íslenskum félagsliðum í öllum deildum á Íslandi og einnig 

kanna nánar breytingar sem verða á sérhæfðu þreki milli tímabila hjá 

íslenskum knattspyrnumönnum og knattspyrnukonum.  
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7 Samantekt 

Á Íslandi hafa vinsældir kvennaknattspyrnunnar verið að aukast undanfarin ár. 

Líkamleg færni leikmanna er sífellt að aukast og meiri kröfur um gott líkamlegt 

þrek er merki um að kvennaknattspyrnan er á uppleið. Skýrt dæmi um þetta er 

gengi íslenska kvennalandsliðsins, en góður árangur undanfarin ár hefur skilað 

liðinu í úrslitakeppni á síðustu stórmótum og nú síðast í 8 liða úrslitakeppni 

Evrópumótsins í Svíþjóð árið 2013. 

Rannsóknir hafa sýnt að hlaup og virkni knattspyrnukvenna á hæsta 

getustigi er svipað og hjá körlum (Mohr o.fl., 2008). Heildarákefð er þó minni 

sökum líkamlegrar getu en aftur á móti er hámarkssúrefnisupptaka svipuð og 

háð því hvaða stöðu leikmenn leika á vellinum (Bangsbo, 2007). Ennfremur 

hefur verið sýnt fram á að konur geta leikið knattspyrnuleik á mikilli ákefð, geta 

tekið marga hraða spretti og eru fljótar að jafna sig (Bangsbo, 2007). Því má 

velta fyrir sér hvort árangur íslenska kvennlandsliðsins á Evrópumótinu í 

Svíþjóð hefði getað verið enn betri ef fleiri leikmenn liðsins hefðu uppfyllt þær 

kröfur um að standa jafnfætis þeim þjóðum í sérhæfðu þoli sem náðu hvað 

lengst á mótinu. 

Hafa verður í huga að til að bæta sérhæft þrek knattspyrnumanna er 

mikilvægt að allar æfingar séu framkvæmdar með bolta til þess að tæknileg 

geta fari ekki niður á við (Bangsbo, 2007). Notkun bolta við þolþjálfun 

knattspyrnumanna tryggir einnig að vöðvar sem nýtast hvað mest hjá 

knattspyrnumönnum eru sérstaklega vel þjálfaðir. Æfingar með bolta auka 

einnig áhuga leikmanna, bætir tæknilega getu þeirra og leikskilning, auk þess 

sem tenging æfingarinnar við leikinn verður betri (Bangsbo, 2007). 

Með æskilegri og sérhæfðri þrekþjálfun er hægt að bæta frammistöðu og 

minnka líkur á meiðslum hjá knattspyrnumönnum (Bangsbo, Mohr og 

Krustrup, 2006). Þegar hanna á æfingaáætluner mikilvægt að hafa í huga þær 

líkamlegu kröfur sem eru gerðar til leikmanna. Sérhæft þrek leikmanna er 

hægt að meta með mörgum mismunandi hlaupaprófum. Hver og einn 

knattspyrnumaður getur notið góðs af því að taka Yo-Yo IR1 prófið til að 

fylgjast betur með stöðu mála hvað varðar sérhæft þrek. Leikmenn sem leika 

lítið geta fylgst með hvar þeir standa og hvort þeir nái að uppfylla þau 

þrekskilyrði sem krafist er til þess að standa jafnfætis öðrum leikmönnum 

innan liðsins (Bangsbo, Mohr og Krustrup, 2006). Einnig er gott fyrir 

knattspyrnumenn sem hafa lent í meiðslum að fylgjast með hvort afturför hafi 
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átt sér stað í sérhæfðu þreki á meðan þeir hafa glímt við veikindi eða hlé frá 

reglulegri þjálfun. Þjálfarar geta einnig stýrt æfingaálagi hvers og eins 

leikmanns miðað við útkomu úr Yo-Yo prófinu (Bangsbo, Mohr, Poulsen, Perez-

Gomez og Krustrup, 2006).  

Það er umhugsunarvert fyrir þjálfara í íslenskri kvennaknattspyrnu að huga 

betur að sérhæfðu þoli iðkenda, ekki síst í ljósi þess að rannsóknir sýna að 

getan til að leika knattspyrnu á hærra getustigi sé meiri hjá leikmönnum sem 

hafa betra sérhæft þol. Því er þessi rannsókn góð mælistika fyrir þjálfara til að 

vega og meta stöðu leikmanna hvað sérhæft þol snertir og gæti lagt línur um 

val framtíðarleikmanna í landslið Íslands í knattspyrnu. 

 

7.1 Ályktun 

Helstu ályktanir sem draga má af þessari rannsókn eru þær að of mikill 

getumunur er á sérhæfðu þreki þátttakenda í landsliðsúrtaki. Enginn vafi er á 

að aukning í sérhæfðu þoli leikmanna leiðir til betri árangurs inn á 

knattspyrnuvellinum. Yo-Yo IR1 prófið gefur þjálfurum tækifæri til að fylgjast 

með sérhæfðu þoli leikmanna en prófið líkist þeim hlaupakröfum sem 

leikmenn þurfa að vinna af hendi í knattspyrnuleik. Niðurstöður benda á 

skýran hátt að staða bestu landsliðskvenna Íslands er í meðallagi og að rými til 

bætinga sé þó nokkur og um leið má gera kröfur um enn betri árangri í 

framtíðinni.
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9 Fylgiskjöl 

9.1 Fylgiskjal 1 – Yo-Yo Intermittent Recovery prófið 

Hraði 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 – Upplýst samþykki 
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9.3 Fylgiskjal 3 – Samþykki vísindasiðanefndar 

 


