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Agrip

| pessari rannsékn var likamlegt atgervi kdrfuknattleiksmanna i lidum i fyrstu deild og efstu
deild 4 islandi kannad. Einnig var kannadur munur 4 likamlegu atgervi milli bakvarda og
framherja. beir paettir sem voru kannadir & likamlegu atgervi voru fjérir: hradi var maeldur
med 30 metra hradaprofi, uppstokk var meelt med uppstokkspréfi med armsveiflu,
framstokkskraftur var maeldur med pristokksproéfi 8 66rum faeti og lofthad uthald var meelt
med Yo-Yo IR1 polpréfi. Rannsdknarspurningar voru tveer: ,hversu mikill munur er 3
likamlegu atgervi & milli lida i Grvalsdeild og fyrstu deild i kérfuknattleik karla & [slandi?“ og
»hver er munur @ samanburdi 4 likamlegu atgervi & milli bakvarda og framherja i Urvalsdeild
og fyrstu deild i korfuknattleik karla & islandi“. Leikmenn (n=16) ur lidum Stjérnunnar og
Breidabliks voru fengnir til maelinga i peim tilgangi ad gera samanburd @ milli lidanna.
Leikmenn voru meeldir i 30 metra hlaupapréfi fyrir hrada, uppstokksprofi fyrir haeed sem
stokkin er, pristokki @ 66rum faeti fyrir lengd og Yo-Yo IR1 polprofi. Leikmenn Stjérnunnar
syndu ad medaltali betri drangur i malingunum en markteekur munur (p < 0,05) var 3
nidurstodum maelinga hja lidunum i pristokki & haegri og vinstri faeti og i polproéfi. Ekki fannst
marktaekur munur & milli lidanna i 6drum maelingum. Bakverdir syndu ad medaltali betri
arangur en framherjar i 6llum malingum en marktakur munur var @ milli bakvarda og
framherja i 30 metra hlaupaproéfi. Ekki var um marktaekan mun ad raeda i 68rum meaelingum.
Vegna mismunandi akefdarstigs vid maelingar a lidunum er ekki haegt ad fullyrda ad jafn

mikill munur sé a likamlegu atgervi hja lidunum og rannséknin ber med sér.
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Formali

Pessi rannsoknarritgerd er lokaverkefni til B.S. gradu i [prétta- og heilsufraedi. [ henni
eru gerdar maelingar 4 tveimur lidum sem leika i mismunandi deildum i kérfuknattleik a
islandi og nidurstédur maelinganna bornar saman i peim tilgangi ad sja hvort marktaekur
munur sé a lidum i urvalsdeild og fyrstu deild. Ritgerdin er litil i snidum en fj6ldi leikmanna
sem meeldir voru er 16. Haegt vaeri pd ad nota nidurstddur til samanburdar eda vidmidunar
vid onnur kérfuknattleikslid & islandi. Eg vona pvi ad ritgerdin gagnist einhverjum vid

maelingar, rannsoknir, eda einfaldlega vid pjalfun.

pakkir fa Orn Olafsson, lektor, fyrir leidbeinandi hjalp, umraedur og 6flun heimilda vid
rannséknina. Sigridur Bragadottir modir min faer pakkir fyrir yfirlestur og athugasemdir vid
ritgerdina sem og almenna hjalp vid verkefnid. Einnig f& Teitur Orlygsson og Snorri Orn
Arnaldsson pjalfarar Stjornunnar og Borce lllievski pjalfari Breidabliks pakkir fyrir ad veita
mér adgang ad lidum sinum til maelinga. Leikmenn lidanna fa pakkir fyrir patttoku i
maelingum. Sidast en ekki sist feer kaerasta min Valgerdur Inga Reykjalin sérstakar pakkir,
fyrir hjalp vid undirbuning, uppsetningu og framkvamd maelinga, sem og almenna hjalp vid
umraedur og uppbyggingu ritgerdar.

betta lokaverkefni er samid af mér undirritudum. Eg hef kynnt mér Sidareglur Hdskéla
[slands (2003, 7. névember, http://www.hi.is/is/skolinn/sidareglur) og fylgt peim
samkvaemt bestu vitund. Eg visa til alls efnis sem ég hef sétt til annarra eda fyrri eigin verka,
hvort sem um er ad reeda abendingar, myndir, efni eda ordalag. Eg pakka 6llum sem lagt
hafa mér lid med einum eda 6drum haetti en ber sjalfur abyrgd a pvi sem missagt kann ad

vera. betta stadfesti ég med undirskrift minni.

Reykjavik, . 20
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1 Inngangur

Korfuknattleikur var fundinn upp arié 1891 i Springfield i Bandarikjunum. Dr. James
Naismith, stofnandi leiksins, purfti pa iprott sem hentadiinnan ipréttahuss a vetrartid pegar
rudningur og fétbolti voru i hléi. bessi nyji leikur sl6 i gegn og dreifdist fljott um Bandarikin
og um &rid 1920 var kérfuknattleikur spiladur um gervallt landid. ipréttin hefur hins vegar
broast gifurlega og breyst mikid fra pvi ad Dr. Naismith fann hana upp (Cooper & Siedentop,
1975).

Med knattraki, atta sekundna reglu til ad komast & séknarhelming, 24 sekdndna
skotklukkureglu, staekkun & vellinum og priggja sekindna reglu asamt 6drum reglum hefur
ipréttin ordid mun hradari en hun var i upphafi. | gegnum arin hefur pvi eins og gefur ad

skilja ordid mikil préun i styrk og hrada korfuknattleiksmanna (Cooper & Siedentop, 1975).

| pessari rannsékn eru tvé 1id i islenskum kérfuknattleik skodud og maeld, annad i
urvalsdeild en hitt i fyrstu deild. Lidin voru borin saman i peim tilgangi ad sja hvort annad
[idid bui yfir betri likamlegum eiginleikum sem ldta ad korfuknattleik. pPeir paettir sem

maeldir voru eru eftirfarandi:

e Hradi (10, 20 og 30 metra hradaprof, meeld i sekindum)
o Uppstokksprof (haed stokkin ar kyrrstédu, meeld i sentimetrum)
o bristokksprof @ 6drum faeti (lengd stokkin dr kyrrstodu, maeld i metrum)
e Dbolprof (vegalengd i Yo-Yo IR1 polpréfi mzeld og gefin upp i metrum)
Tilgangur og markmid rannséknarinnar var a tvo vegu
e Ad berasaman eitt lid ur urvalsdeild og eitt ur 1. deild til pess ad kanna hvort munur
sé 4 likamlegu atgervi milli pessara deilda.

e Ad kanna hvort munur sé a likamlegu atgervi bakvarda og framherja i pessum

tveimur lidum.
Rannséknarspurningar sem lagdar voru fyrir eru:

»Hversu mikill munur er @ likamlegu atgervi a milli lida i urvalsdeild og fyrstu deild
kérfuknattleik karla & Islandi?“
»Hver er munur @ samanburdi a likamlegu atgervi d milli bakvarda og framherja i

urvalsdeild og fyrstu deild i krfuknattleik karla d [slandi“

Tilgata sem sett er fram er su, ad leikmenn i Urvalsdeildarlidi fa ad medaltali betri

nidurstédur Ur meelingum a likamlegu atgervi en leikmenn i lidi i fyrstu deild.

Onnur tilgadta sem sett er fram er, ad bakverdir syni ad medaltali betri drangur i maelingum

a likamlegu atgervi en framherjar.
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2 Fradilegur hluti

2.1 Vinnukrofugreining

Korfuknattleikur krefst margra endurtekinna hreyfinga a8 mikilli dkefd med stuttri hvild inn
a milli, til ad mynda pegar villa er deemd og innkast eda vitaskot tekid, eda vid leikhlé tekin
af pjalfurum. pratt fyrir ad leiktimi i korfuknattleik sé 40 minutur er venjan su ad einn leikur
taki um pad bil eina og hdlfa klukkustund samkvaemt Brittenham (1996). Hann aztladi
einnig ad leikurinn sé spiladur i um pad bil 80% loftfirrtri akefd og 20% lofthadri akefd pegar
leikklukka er i gangi (Brittenham, 1996). Hoffman og Maresh (2000) komust hins vegar ad
bvi ad pegar 6ll hlé voru tekin med i reikninginn vaeri einn leikur i heild sinni spiladur i um
bad bil 65% lofthadri vinnu og 35% loftfirrtri vinnu (J. R. Hoffman & Maresh, 2000).

[ loftfirrtu akefdinni er sykurrofskerfid i adalhlutverki og korfuknattleikspjalfun zetti
pbvi ad endurspegla pa aherslu og sja til pess ad sykurrofskerfid sé 6rvad til pess ad auka
mjodlkursyrupol ipréttamannsins. Lofthadu og loftfirrtu kerfin hjalpast po ad i pjalfun vegna
bess ad gott lofthad grunnpol hjalpar til vid ad auka loftfirrt pol ipréttamanns (Kenney,
Wilmore, & Costill, 2012).

Korfuknattleikur krefst enn fremur haefninnar til pess ad framkvaema hrada- og/eda
stefnubreytingar med gédri stjorn a likamanum og krefst vodvastyrks til pess ad geta
framkvaemt sérteek atridi ipréttarinnar, til ad mynda med pvi ad berjast um st6du vegna

frakasta.

Eins og adur sagdi er korfuknattleikur spiladur i 40 mindtur og a peim tima nota
leikmenn um pad bil 1000 hrada- og/eda stefnubreytingar ad medaltali, sem er jafnmikid
eda meira en meelt hefur verid til deemis i leik i knattspyrnu (Mclnnes, Carlson, Jones, &
McKenna, 1995). Samkvaemt Mclnnes og félégum nota menn pvi hrada/stefnubreytingu a
hverjum 2,2 sekindum spilatimans. bPetta er téluvert haerra medaltal en gengur og gerist i
knattspyrnu par sem leikmenn breyta hrada og/eda stefnu a hverjum 5-7 sekindum
(Bangsbo, Norregaard, & Thorso, 1991; Mayhew & Wegner, 1985; Reilly & Thomas, 1976).
Enn fremur bentu Delextrat og Cohen a pad hve mikilveegt loftfirrt pol er i korfuknattleik,
en mikilvaegi pess virdist oft vera vanmetid (Delextrat & Cohen, 2008). Kérfuknattleiksmenn
burfa ad spretta a hamarksakefd um pad bil 44 sinnum i leik og beita stokkkrafti 105 sinnum
ad medaltali. bratt fyrir morg hopp eyda leikmenn einungis um 1,1% af heildartima inni &
leikvelli i stokk. Slikur sprengikraftur parfnast hins vegar téluverdrar pjalfunar pegar

endurtekningarnar eru jafn margar og raun ber vitni (Mclnnes et al., 1995).

Hjartslattur hja korfuknattleiksménnum er ad medaltali 165-170 slég 4 minutu, eda
um pad bil 80-85% af hamarkshjartslzetti leikmanna (Mclnnes et al., 1995). Enn fremur

syndu Mclnnes og félagar fram & ad leikmenn spiludu meira en 50% raunverulegs leiktima
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med yfir 90% af hamarkshjartslaetti. Adrir rannsakendur hafa bent & ad rddandi hluti
akefdar i korfuknattleik fer fram i loftfirrtri akefd (Bergh et al., 1978; J. R. Hoffman, Epstein,
Einbinder, & Weinstein, 1999)

Engu ad sidur er lofthad pjalfun mikilveeg fyrir korfuknattleiksmenn. Taylor
(2003,2004) syndi til deemis fram a sterka fylgni milli hamarkssurefnisupptoku (Vo2Max) og
surefnisupptoku & leiktima og einnig fylgni & milli hamarkssurefnisupptoku og
bjalfunarakefd sem gefur til kynna ad audveldara sé fyrir iprottamann ad losa Urgangsefni
ur loftfirrtu orkukerfunum (med Uténdun) og geta pannig endurhladid pau & hagkvaemari
hatt (J. R. Hoffman et al., 1999; Taylor, 2003, 2004).

2.2 Greining a olikum stodum leikmanna a leikvelli

Haegt er ad skipta stodum a leikvelli i korfuknattleik i tvo gildi: leikmenn fyrir utan priggja
stiga linu og leikmenn undir kérfu. Mynd 1 synir stodurnar fimm sem eru & leikvelli hverju

sinni.

Diagram A. 3-Out, 2-In Set

Mynd 1 — Leikst6dur i kérfuknattleik

http.//www.eastmontladycats.com/images/3out2inSet.gif

Prir peirra leika sinn séknarleik ad mestu fyrir utan priggja stiga linu. St6dur pessara
leikmanna, 3s, tvistur og pristur eru keimlikar og til pess ad haefa sinum stodum verda peir
allir ad geta skotid langskotum, rakid boltann i peim tilgangi ad brjétast i gegnum vornina
og ad geta sent & pokkalegan hatt. Einnig verda peir ad geta hreyft sig a hradan og
markvissan hatt i sokn til pess ad geta blekkt varnarmenn og aukid likur lidsins 4 ad skora. |
vorn verda peir ad geta varist peim eiginleikum sem taldir eru upp hér a undan (Abdelkrim,
Chaouachi, Chamari, & Chtara, 2010; Harris, Stone, O'Bryant, Proulx, & Johnson, 2000;
Miller & Barlett, 1994).
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beir tveir leikmenn sem eftir eru, fjarki og fimma, leika ad mestu leyti inni i teig.
Hlutverk peirra er fyrst og fremst ad geta tekid frakost, ad geta leikid einn gegn einum ad
korfu til pess ad skora, ad geta skotid stuttum skotum og sidast en ekki sist ad setja
hindranir fyrir adra leikmenn og auka pannig likur lidsins & ad skora. | vérn verda peir ad
geta varist peim eiginleikum sem taldir eru hér & undan. Lykilatridi pessara manna er ad
verja korfuna fyrir gegnumbrotum bakvarda og ad geta tekid frakost i sékn og vorn. bessir
leikmenn eru pvi oft med haestu leikmdnnum vallarins (Harris et al., 2000; Miller & Barlett,
1994).

[ islenskum korfuknattleik spila bakverdir ymist as, tvist eda prist og stérir leikmenn
spila ymist fjarka eda fimmu. | rannsékninni hér & eftir verdur leikménnum skipt upp  annad
hvort bakverdi (as, tvist og prist) eda framherja (fjarka og fimmu). betta er gert i peim

tilgangi ad geta borid leikmenn betur saman a jafnari grundvelli.

2.3 Styrkur

Samkveemt Gjerset, Haugen og Holmstad (1999) og Newman, Tarpenning og Marino (2004)
er styrkur geta vodvanna til pess ad mynda kraft. Allar likamlegar ipréttir krefjast hreyfingar
likamans & akvedinn hatt og paer verda fyrir tilstilli krafts sem myndadur er i vodvunum.
Med styrktarpjalfun ma auka getu pessara vodva til ad mynda kraft, beedi med tilliti til

byngdar sem lyft er og einnig timanum sem pad tekur (Wilmore & Costill, 1994).

Vodvavinna er oft flokkud a prja vegu; yfirvinnandi vodvastyrkur (e. Concentric
strength), eftirgefandi styrkur (e. Eccentric strength) og svo jafnhreyfingarvodvastyrkur (e.
Isometric strength). Jafnhreyfingarkraftur verdur pegar festingar vodvans hreyfast ekki og
vodvinn feerist pvi ekki ar stad, til ad mynda med pvi ad yta af fullu afli i vegg (Kenney et al.,
2012; Wilmore & Costill, 1994). Til ad gefa deemi um yfirvinnandi og eftirgefandi vodvakraft
er gott ad hugsa sér bekkpressulyftu. begar leikmadur feerir stongina ad brjdsti vinna
vodvarnir i eftirgefandi vinnu en peir nota svo yfirvinnandi styrk pegar kemur ad pvi ad lyfta

stonginni aftur fra brjosti.

2.3.1 Hamarksstyrkur

Hamarksstyrkur er hamarksgeta vodvanna til ad mynda kraft og getur bezedi verid i
eftirgefandi og yfirvinnandi vodvavinnu, en einnig i jafnhreyfingarvinnu. Hamarksstyrkur er
mikid notadur i korfuknattleik enda hefur adur verid bent @ ad mikil védvavinna i
korfuknattleik fari fram i loftfirrtum orkukerfum. Mikilveegi hamarksstyrks i korfuknattleik

er gridarlegt ut fra lifedlisfraedilegu sjdnarmidi pvi hamarksstyrkur skiptir miklu mali i
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morgum sértaekum atridum iprdéttarinnar, i frakostum til deemis og stédubarattu undir
korfu (Brittenham, 1996; Januszewski, 2010)

2.3.2 Voovaafl

Sprengikraftur eda vodvaafl er geta vodvanna til ad framkveema dkvedna vinnu a gefnum
tima. Haegt er ad uUtskyra afl 4 pann hatt ad ef tveir jafnstérir adilar lyfta somu pyngd um
somu vegalengd, en annar gerir pad a styttri tima, pa er sd hinn sami aflmeiri, pratt fyrir ad
seinni adilinn geti buid yfir meiri hamarksstyrk (Kenney et al., 2012; Wilmore & Costill,
1994).

Augljost pykir ad gott sé ad bua yfir miklum sprengikrafti i korfuknattleik. Leikurinn
byggist 4 mérgum hrodum hreyfingum sem eru siendurteknar og pad hjalpar leikmanni pvi
tvimaelalaust ef hann hefur buid sig undir pad med pjalfun sprengikrafts (Dick, 2007;
Mclnnes et al., 1995).

2.3.3 Voédvapol

Vodvapol er geta vodvanna til pess ad geta polad margar endurtekningar af somu
hreyfingunni, armbeygjur til deemis (Wilmore & Costill, 1994). ipréttamadur sem hefur gott
vodvapol hefur pjalfad vodvana i fyrsta lagi til ad pola margar endurtekningar 4 gefnu alagi,
en einnig hefur hann pjalfad getu loftfirrtra orkukerfa til pess ad endurhlada sig &4 sem

stystum tima (Ciuti et al., 1996)

Til pess ad pjalfa vodvapol parf ad framkvaema styrktaraefingar af medalharri eda
harri dkefd en fylgni er & milli aukningu vodvapols og aukningu vodvastyrks (Kenney et al.,
2012). Einnig er mikilveegt ad vidhalda vodvapoli med afingum af harri akefd tvisvar til
prisvar i viku en rannsoknir hafa synt ad vodvapol minnkar eftir tvaer vikur ef pvi er ekki
vidhaldid. Pad er af stérum hluta vegna pess ad pegar vodva er ekki vidhaldid, minnka
glykégen geymslur hans sem gera likamanum erfidara fyrir ad seekja naeringu i peim tilgangi

ad mynda orkueiningu likamans, ATP (Kenney et al., 2012).

Leiktimi i kdrfuknattleik er 40 minutur og er 80-85% af raunverulegum leiktima hans
leikinn i loftfirrtri akefd. Pad er pess vegna gridarlega mikilvaegt fyrir korfuknattleiksmann
ad pjalfa vodvapol til pess ad meeta krofum leiksins (Bergh et al., 1978; J. R. Hoffman et al.,
1999).
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2.4 Lofthad uthald

A medan vodvapol eda loftfirrt Gthald er sértaekt hverjum védva, er lofthad dthald tengdara
likamanum i heild sinni. Lofthad uthald er geta likamans til pess ad vidhalda lofthadu alagi
a gefnum tima (Wilmore & Costill, 1994). Lofthad uthaldspjalfun er pjalfun sem haegt er ad
skipta i tvennt, med samfelldri uthaldspjalfun og dsamfelldri Uthaldspjalfun. Samfelld
uthaldspjalfun fer yfirleitt fram undir morkum hamarkssurefnisupptoku (e. Vo2Max) og a
tiltdlulega lagri akefd vegna pess ad annars fer likaminn fljétlega ad erfida pvi lofthadu
orkukerfin sja honum ekki fyrir naegjanlegri orku sem parf i dlagid sem er til stadar. Pad
kallar & orku fra loftfirrtu orkukerfunum en su orka er med stutta endingu, eda um pad bil
tvaer mindtur (Kenney et al., 2012). Osamfelld Gthaldspjalfun midar ad pvi ad ad aefa & harri
akefd i 30 sek — 5 min med stuttri hvild (5 — 15 sek). Med pvi méti klarar ipréttamadurinn
fljotlega orku ur loftfirrtum orkukerfum og parf pvi ad reida sig a ad orka berist honum ur
lofthadum orkukerfum (Wilmore & Costill, 1994).

pratt fyrir ad hreyfingar korfuknattleiksmanna fari ad mestu fram i loftfirrtri akefd pa
eykst geta leikmanna til ad endurhlada loftfirrt orkukerfi hradar ef gott lofthad pol er til
stadar, en eins og Kenney og félagar bentu réttilega &, pa er mjdlkursyruproskuldur haerri
hja peim adilum sem hafa gott lofthad uthald (Kenney et al., 2012).

2.5 Hradi og snerpa

Hradi og snerpa eru gridarlega mikilvaegir paettir drangursrikra ipréttamanna i loftfirrtum
ipbréttagreinum likt og korfuknattleik. Til ad mynda hafa nokkrar rannséknir greint fra pvi
ad leikmenn sem bua yfir miklum hrada séu liklegri til pess ad komast i byrjunarlid i fyrstu
deild haskdlakeppninnar i ameriskum fétbolta (Black & Roundy, 1994; Fry & Kraemer,
1991). bar ad auki syndu Hoffman og félagar (1996) fram a fylgni & milli hrada og snerpu,

og spilatima i fyrstu deild haskélakeppninnar i kérfuknattleik i Bandarikjunum.

Samkvaemt Hoffman (2002) er hradi heefni iprottamanns til ad ferdast fra einum
stad til annars 4 eins litlum tima og mogulegt er en snerpa er hafni ipréttamanns til ad
bregdast vid breytingum 3 stefnu an pess ad missa hrada. Einnig getur snerpa verid hzefni
ibrottamanns til ad skipta ur einni hreyfingu i adra a eins litlum tima og mogulegt er, til ad
mynda ur hlaupi i hopp eda ur pvi ad hlaupa aftur a bak i aé hlaupa afram (J. Hoffman,
2002).
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2.6 Um likamsatgervismaelingar, hrada- og polmaelingar

Astaedur fyrir maelingum 4 ipréttaménnum eru margar og mismunandi. Med maelingunum
ma til deemis koma auga 4 veikleika, fylgjast med arangri og veita endurmat a pjalfun, fraeda
bjalfara og iprottamenn um astand peirra og ad spa fyrir um mogulegum baetingum 3

likamlegu atgervi (Australian Sports Commission, 2000).

Hradamalingar hja iprottamonnum i lidsipréttum eru yfirleitt gerar med
timamaelingarhlidum sem maela timann @ nokkrum st6dum i gegnum malinguna. Flestar
lidsiproéttir maela hrada leikmanna @ 20-30 metrum, med millitima &4 5 og 10 metrum.
Asteedan er st ad i morgum lidsiprottum (kdrfuknattleik, knattspyrnu, handbolta,
ameriskum fétbolta ofl.) hlaupa ipréttamenn sjaldan lengra en sem nemur 20 metrum i
beinni linu i leik. Mzelingar 4 peim paetti eru pess vegna ekki sértaekar ipréttinni og hafa litid

notagildi fyrir ipbréttamanninn eda pjalfara hans (Australian Sports Commission, 2000).

Polmalingar & korfuknattleiksmdonnum eru yfirleitt gerdar i gegnum fjolstiga
o6samfelld polpréf (multi-stage/intermittent fitness tests) i peim tilgangi ad akvarda
hamarkssurefnisupptoku. Fyrst og fremst er dstaedan su ad synt hefur verid ad pessi prof
aeetla hamarkssurefnisupptoku négu nakveemlega til ad mark sé takandi & (Brewer,
Ramsbottom, & Williams, 1988). Onnur astaefa er su ad profin eru svipadar peim

hreyfingum sem gerdar eru i kdrfuknattleik, med tilliti til vegalengdar og stefnubreytinga.
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3 Aodferdafraedi

3.1 batttakendur

patttakendur i pessari rannsékn voru 16 talsins, atta leikmenn i urvalsdeildarlidi
Stjornunnar og atta leikmenn i 1. deildarlidi Breidabliks. Hja Stjérnunni voru leikmenn valdir
af handahéfi og framkveemdu préfin tveir og tveir saman. bjalfari Breidabliks sendi tvo
leikmenn hverju sinni til maelinga. Leikmennirnir leika ymist sem bakverdir, framherjar eda
midherjar i sinum lidum og eru sumir peirra med mikilvaagustu ménnum sins lids & medan

adrir spila litid sem ekkert med sinu lidi.

3.2 Rannsdéknarsnio

Haft var samband vid pjalfara Breidabliks og Stjornunnar i gegnum rafpdst i agust 2013
og tilgangur og markmid rannséknarinnar kynnt fyrir peim. bvi naest var peim bodid ad taka
patt og gengust peir badir vid pvi. Fundinn var timi sem hentadi badum adilum, en mikilvaegi

bess tekid fram ad maelingar yrdu ad vera adur en keppnistimabil 2013-2014 hofst.

Meelingar féru fram pridjudaginn 24. september i ipréttahdsi Breidabliks i Smaranum,
Képavogi og 25. september i ipréttahusi Stjdrnunnar, Asgardi i Gardabae. Adstada beggja

lida er ramgdd og pvi naegt pldss fyrir maelingarnar.

Upphaflega attu lidin ad vera maeld tvivegis, 4dur en timabil haefist, og 8 midju timabili.
Adstaedur urdu po til pess ad ekki var heegt ad klara seinni maelingar en fyrri maelingarnar
verda birtar, greint fra nidurstédum peirra, og paer bornar saman vid sambeerilegar

rannsoknir & korfuknattleiksmonnum.

3.3 Framkveemd mzelinga

Um pad bil 15 minatur ték ad setja upp meelitaeki en @ medan hitudu leikmenn upp undir
stjérn pjalfara sins. Tveir og tveir einstaklingar voru svo sendir i maelingar en 4 medan héldu
adrir leikmenn afingu afram. Haed og pyngd var maeld pegar leikmenn komu en pvi naest
var uppstokkspréf framkvaemt. Ad pvi loknu var pristokksprof @ 6drum faeti framkvaemt.
Loks hlupu leikmennirnir 30 metra hradaprof. pegar pvi var lokid héldu leikmennirnir tveir
sinni sefingu afram en naestu tveir leikmenn voru fengnir til meaelinga. begar atta leikmenn
hofdu lokid pessum maelingum hlupu peir allir saman Yo-Yo IR2 polprofid. betta var gert i
pbeim tilgangi ad reyna ad bua til keppni og fa leikmenn pannig til pess ad reyna a sig pangad

til peir gatu ekki meir.
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3.4 Melingar likamsatgervis

3.4.1 Hadar- og pyngdarmaeling

Ahold: Rafraen vigt med afostum haedarmaelitaekjum, skriffaeri og bl6d.

Hadar- og pyngdarmeling for pannig fram ad hver og einn einstaklingur, léttklaeddur
ibréttafatnadi, steig upp 4 rafraena vigt. Hann stéd par i 10 sekindur med hendur nidur
med sidum, jafna pyngd i badum fétum, teinréttur i baki og horfdi fram. Vigtin syndi pyngd
hans i kildum. Vid vigtina er afost stong med meelistiku gerd til pess ad mala had.
Meelistikan var latin nema vid hvirfil hofuds. Melistikan gaf pa upp haed ipréttamannsins,

malda i sentimetrum (National Health and Nutrition Examination Survey, 2007).

3.4.2 Hradamaling
Ahold: MICROGATE timamaelingataeki og fjarstyring, malband, skriffeeri og blod.

Til pess ad meela hrada leikmanna voru sett upp Microgate rafraen timamaelingataeki, hér
eftir kéllud timahlid. Hver timahlid samanstanda af tveimur einingum og sett upp @ pann
hatt ad haegt sé ad hlaupa i gegnum pau. Geisli er a milli pessara eininga og vid geislarof, til
daemis pegar hlaupid er i gegnum pau, er timi sendur i fjarstyringu sem lesa ma af
(Microgate s.r.l., 2012).

Hradi leikmanna var maeldur @ premur mismunandi vegalengdum, 10, 20 og 30 metrum
og hradahlidin pvi sett upp @ peim stodum. Timahlidin eru fjogur alls, eitt vid upphaf, eda
nullpunkt spretts, annad eftir 10 metra vegalengd, pridja eftir 20 metra vegalengd og hid
sifasta eftir 30 metra vegalengd. Leikmadur ték sér stodu vid fyrsta hlid og timataka hoéfst
pbegar hann for i gegnum pad. Hann styrdi pvi sjalfur hvenaer hann héf hlaupid. Eftir 10
metra hljép leikmadurinn i gegnum annad hlidid og timataka a peirri vegalengd birtist a
fjarstyringu. Hid sama gerdist svo med naestu tvo hlid. Hradamaelingu lauk pa og timi

leikmanns var skradur (TopEndSports, E.d.).
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3.4.3 bristokk a einum faeti

Ahéld: Malband, limband, skriffaeri og bléd.

Byrjad var ad draga ut malband ad 15 metrum. Leikmadur
stéd 4 6drum faeti vid upphaf mdlbandsins og ur peirri (Y
kyrrst6du hoppadi hann pvi naest & sama faeti prisvar
sinnum eftir malbandinu. Vegalengdin var meld og  faal r:

. . . P p . distance
leikmadurinn framkveemdi svo sama préf & hinum

feetinum. Mynd 2 synir feril priggja hoppa sem mzeld eru.

#

Mynd 2 — pristdkk d einum feeti

Hver leikmadur fékk taekifeeri til ad aefa sig einu sinni &

hvorum faeti 46ur en maelingin hoéfst (Sears, 2013).

3.4.4 Uppstokksprof
Ahold: OPTOJUMP stokkmeaelitaeki, Hewlett Packard G32 fartolva, skriffaeri og blod.

Til pess ad maela uppstokkskraft voru notud Optojump stokkmeelitaeki sem tengd eru i
fartélvu. Maelitaekin, sem eru i tveimur einingum og 16gd flot 4 golfid moti hvor annarri.

Einingarnar senda geisla & milli sin sem nemur tima allt ad 1/1000 ur sekundu.

Leikmadurinn stdd & milli

eininganna, hoppadi upp | N

loftid og lenti aftur & milli N Y .
eininganna. Teekin maeldu " - '
timann sem leikmadurinn er i

a2 2l a 2% 26

loftinu og reiknudu stokkkraft

»
. . e s s 0% 54% [N 8% 90% 100%
i sentimetrum ut fra peim & dinosst > © asoent >

tima. Vid stokkid matti

. . Mynd 3 — Ferill leikmanns vid uppstékk med armsveiflu
leikmadur notast vid

L . . http://basketballlayupbiomechanicprinciples.blogspot.com/2013/
armsveiflu i peim tilgangi ad

04/what-are-biomechanics-principles-of.html|
gera profid likara uppstokki i
korfuknattleik (Cardinale, 2014). Mynd 3 synir feril leikmanns vid uppstokk med

armsveiflu.
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3.4.5 Yo-Yo IR1 polprof
Ahéld: Keilur, Yo-Yo IR1 polpréf & mp3 snidi, Ipod ténhlada, hljdmtaeki, skriffeeri og bl6d

Keilur eru notadar til pess ad merkja prjar linur préfsins: Upphaf (nallpunktur)
stefnubreytingarkeila (20 metra vegalengd) og hvildarkeila (5 metrum fyrir aftan
nullpunkt). Mynd 4 synir skipulag préfsins. batttakandi toku sér stodu vid upphafskeilu og
hlupu 20 metra pegar fyrsta hljodmerki barst. Hann sneri svo vid og hljép aftur 20 metra til
baka pegar annad hljédmerki barst.

Yo-Yo Intermittent Test

Walking Sprint Out & Back

Recovery

Mynd 4 — Skipulag a polprofi
http://www.professionalsoccercoaching.com/aerobic-fitness-science/yo-yo-

intermittent-and-endurance-testing

Pegar hann hafdi farid framhja upphafskeilunni aftur, gekk hann ut fyrir hvildarkeiluna og
tok sér stodu vid upphafskeilu til pess ad hefja naesta stig hlaupsins. Minni timi var i hverju
stigi til pess ad hlaupa 20 metrana fram og til baka svo dkefdin var stigvaxandi. Sami timi,
fimm sekdndur, var alltaf gefinn til pess ad fara ad hvildarkeilunni og til baka. Ef patttakanda
mistokst tvisvar i r66 ad komast ad tiltekinni keilu innan pess timaramma sem gefinn var
(adur en hljédmerki berst) var hann daemdur ur leik og pad stig sem hann nadi i préfinu var
skrad nidur. Hamarkssurefnisupptaka var svo azetlud at fra peirri maelingu (Mackenzie,
2008).

3.5 Urvinnsla gagna

Nidurstodur meelinga voru skradar nidur og settar inn i Microsoft Excel. Med forritinu voru
toflur settar upp og medaltdl og stadalfravik reiknud med pvi. ba var dparad t-Test (t-Test:
Two-Sample Assuming Unequal Variances) gert til ad finna hvort marktaekur munur var 3
milli lida eda & milli bakvarda og framherja. Munur taldist marktaekur vid 95% mark (p <
0,05).
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4 Nidurstoour

4.1 Likamsmalingar

Toflur 1 og 2 syna nidurstodur mannfraedilegra likamsmalinga hja Breidabliki (n = 8) og
Stjornunni (n = 8). baer syna had (cm) og pyngd (kg) patttakenda. Medaltdl og stadalfravik
leikmanna eru gefin upp nedst a téflunni. Stada leikmanna er einnig gefin upp (F= Framherji

og B = Bakvordur).

Tafla 1 — Likamsmeelingar hja Breidabliki
patttakandi Haed byngd Stada

batt. 1 190,8 93,1 F
batt. 2 201 101,9 F
batt. 3 193,5 87,2 F
batt. 4 186,5 77,8 B
batt. 5 189 81,8 B
batt. 6 183,9 81,2 B
batt. 7 193,3 88 B
batt. 8 196,7 118,3 F
Medaltal 191,8 91,2

Stadalfravik +5,5 +13,3

Tafla 2 — Likamsmeelingar hjg Stjérnunni

batttakandi Haxed byngd Stada

batt. 9 202,6 101,3 F
batt. 10 199 89,9 F
batt. 11 199 89,5 F
batt. 12 177 76,7 B
batt. 13 187 87,2 B
batt. 14 202 87,6 F
batt. 15 182,5 84,6 B
batt. 16 184 76 B
Medaltal 191,6 86,6

Stadalfravik +10,1 +8,0

Leikmenn eru 16 samtals. Fjorir bakverdir eru i hvoru lidi og fjorir framherjar. Leikmenn
Breidabliks voru ad medaltali taepir 192 sentimetrar (+ 5,5) og rim 90 kil6 (+ 13,3). Leikmenn

Stjérnunnar voru svipadir ad haed, 192 sentimetrar (+ 10,1) en léttari, eda 86,6 kil (+ 8,0)
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4.2 Hradamelingar
Toflur 3 og 4 syna nidurstodur leikmanna Ur hradapréfi hja Breidabliki og Stjornunni. Timi
er maeldur a 10, 20 og 30 metrum (sek). Einnig mad sja hrada leikmanna, malda i metrum a

sekundu. Medaltal og stadalfravik ma einnig sja nedst a toflunni.

Tafla 3 — Hradamezelingar Breidabliks
batttakendur 10m 20m 30m M/sek

batt. 1 1.99 3.44 4.82 6.22
batt. 2 1.81 3.08 4.27 7.03
batt. 3 2 3.3 4.55 6.59
batt. 4 1.63 2.82 3.93 7.63
batt. 5 1.8 3.08 4.26 7.04
batt. 6 1.92 3.3 4.55 6.59
batt. 7 1.88 3.14 4.36 6.88
batt. 8 2.15 3.59 4.96 6.05
Medaltal 1.9 3.2 4.5 6.8

Stadalfravik 02 +02 +03 0.5

Tafla 4 — Hradameelingar hja Stiérnunni

batttakendur 10m 20m 30m M/sek

batt. 9

batt. 10 1.86 3.11 4.36 6.88
batt. 11 1.89 3.18 4.44 6.76
batt. 12 1.84 3.09 4.31 6.96
batt. 13 1.76 3.02 4.13 7.26
batt. 14 1.9 3.24 4.58 6.55
batt. 15 1.81 3.11 4.34 6.91
batt. 16 1.76 2.96 4.05 7.41
Meadaltal 1.81 3.11 4.34 6.96

Stadalfravik 0.1 0.1 +0.2 0.3

Ekki var markteekur munur & nidurstodum maelinga hja Breidabliki og Stjérnunnar (p = 0,3)
Leikmenn Stjérnunnar hlaupa ad medaltali hradar, 30 metra 4 4,34 sekiindum en Breidablik

a 4,5 sekdndum.
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4.3 Hoppmelingar
Toflur 5 og 6 syna nidurstodur ur pristokksprofi (m) & haegri og vinstri faeti og nidurstédur
ur uppstokksprofi (cm).
Tafla 5 — Hoppmeelingar hja Breidabliki
batttakendur prist. V  prist. H  Uppst.

batt. 1 5.47 4.85 41.7
batt. 2 6.8 6.5 55.4
batt. 3 6.71 6.77 47.3
batt. 4 6.71 6.9 53.9
batt. 5 6.65 6.37 46.2
batt. 6 5.89 5.9 38.9
batt. 7 6.07 5.57 55.4
batt. 8 4.9 5.2 26.6
Medaltal 6.2 6.0 45.7

Stadalfravik +0.7 +0.8 +9.9

Tafla 6 — Hoppmeelingar hja Stjérnunni
batttakendur prist. V.  prist. H  Uppst.

batt. 9 6.1 6.4 36.1
batt. 10 6.8 6.8 50.8
batt. 11 6.9 7.35 59.7
batt. 12 7.55 7.01 60.1
batt. 13 6.45 6.8 54.5
batt. 14 6.4 40.2
batt. 15 7.1 7.4 46.7
batt. 16 7.8 7.4 56.5
Medaltal 6.9 7.0 50.6

Stadalfravik +0.6 +0.4 +8.9

Marktaekur munur (p < 0,05) var & pristokki @ vinstri feeti & milli Breidabliks og
Stjornunnar. Leikmenn Stjornunnar stukku ad medaltali 6,9 metra (+ 0,6) en leikmenn
Breidabliks 6,2 metra (+ 0,7). Marktaekur munur (p < 0,01) var & nidurstédum a pristokki a
haegri faeti hja leikmonnum lidanna. Leikmenn Stjornunnar stukku ad medaltali 7 metra en
leikmenn Breidabliks 6 metra (+ 0,4 og + 0,8). Ekki fannst marktaekur munur (p = 0,1) a
nidurstodum meelinga Ur uppstokksproéfi hja lidunum. Leikmenn Stjéornunnar stukku ad

medaltali fimm sentimetrum haerra (50,6 cm) en leikmenn Breidabliks (45,7 cm).

patttakandi 14 gat ekki tekid patt i pristokksproéfi a haegri faeti vegna meidsla. Hans gildi

er pvi autt.
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4.4 bolmeelingar

Toflur 7 og 8 syna nidurstodur Ur Yo-Yo IR1 polprofi. Taflan synir hvada stigi patttakendur
nadu i profinu 4dur en peir gatu ekki meir. Stigin eru yfirfeerd i vegalengd (m) sem leikmenn

nadu ad hlaupa og hamarkssurefnisupptaka er daetlud ut fra pvi (ml/kg/min).

Tafla 7 — Polmeelingar hjd Breidabliki

Vo2Max
batttakendur Stig Metrar (ml/kg/min)
batt. 1 16.1 1120 45.8
batt. 2 14.7 720 424
batt. 3 15.1 800 43.1
batt. 4 16.2 1160 46.1
batt. 5 14.8 760 42.8
batt. 6 16.1 1120 45.8
batt. 7 14.7 720 42.4
batt. 8 13.3 400 39.8
Medaltal 15.1 850.0 43.5
Stadalfravik +1.0 +264.3 +2.2

Tafla 8 — bolmeelingar hja Stjérnunni

Vo2Max
batttakendur Stig Metrar (ml/min/kg)
batt. 9 18.1 1760 51.2
batt. 10 17.6 1640 50.2
batt. 11 19.1 2080 53.9
batt. 12 17.2 1480 48.8
batt. 13 19.7 2320 55.9
batt. 14 17.1 1440 48.5
batt. 15 18.2 1800 51.5
batt. 16 17.9 1760 51.2
Medaltal 18.1 1785.0 51.4
Stadalfravik +0.9 +294.7 +25

Marktaekur munur (p < 0,01) var & nidurstodum polprofs Breidabliks og Stjornunnar.
Leikmenn Stjérnunnar nadu ad medaltali 18,1 stigi (51,4 ml/kg/min) i polpréfinu en
leikmenn Breidabliks 15,1 (43,5 ml/kg/min).
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4.5 Nidurstodur ur maelingum hja bakvordum og framherjum
Toflur 9 og 10 syna nidurstodur bakvarda og framherja Ur 30 metra hlaupaprofi (sek),
bristokksprofi & haegri og vinstri feeti (m), uppstokksproéfi (cm) og Yo-Yo polpréfi (stig). Tafla

9 synir nidurstodur bakvarda og tafla 10 synir nidurstodur framherja.

Tafla 9 — Meelingar hjé bakvéréum
batttakandi 30m prist. V. prist. H  Uppst. YoYo

batt. 4 3.93 6.71 6.9 53.9 16.2
batt. 5 4.26 6.65 6.37 46.2 14.8
batt. 6 4.55 5.89 5.9 38.9 16.1
batt. 7 4.36 6.07 5.57 55.4 14.7
batt. 12 431 7.55 7.01 60.1 17.2
batt. 13 4.13 6.45 6.8 54.5 19.7
batt. 15 4.34 7.1 7.4 46.7 18.2
batt. 16 4.05 7.8 7.4 56.5 17.9
Medaltal 4.2 6.8 6.7 51.5 16.9

Stadalfravik +0.2 +0.7 +0.7 +7.0 +1.7

Tafla 10 — Meelingar hjd framherjum
batttakandi 30m brist. V. prist. H  Uppst. YoYo

batt. 1 4.82 5.47 4.85 41.7 16.1
batt. 2 4.27 6.8 6.5 55.4 14.7
batt. 3 4.55 6.71 6.77 47.3 15.1
batt. 8 4.96 4.9 5.2 26.6 13.3
batt. 9 6.1 6.4 36.1 18.1
batt. 10 4.36 6.8 6.8 50.8 17.6
batt. 11 4.44 6.9 7.35 59.7 19.1
batt. 14 4.58 6.4 40.2 171
Meadaltal 4.6 6.3 6.3 44.7 16.4

Stadalfravik  +0.2 +0.7 +0.9 +10.8 1.9

Marktaekur munur (p < 0,05) var i 30 metra hradaproéfi a milli bakvarda og framherja.
Ad medaltali hlupu bakverdir 30 metra a 4,2 sekindum en framherjar a 4,5 sekindum. Ekki
var marktaekur munur (p = 0,1) & milli bakvarda og framherja Ur 6drum nidurstodum
maelinga (pristokk & haegri og vinstri faeti, uppstokksproéfi og polprofi). Bakverdir fa po betri
nidurstodur Ur ollum préfunum ad medaltali.

pattakandi numer 9 gat ekki tekid patt i hlaupaprofi vegna meidsla a lzeri og pvi eru

hans gildi aud.

bls. 22



5 Umraedur

Pessi rannsékn var gerd med pad i huga ad bera saman nidurstédur likams- og
atgervismaelinga 4 1idi i 1. deild og urvalsdeild { kdrfuknattleik. A milli lidanna maeldist adeins
marktaekur munur i pristokki 8 hvorum fzeti fyrir sig og i polprofi. Ekki er pé haegt ad fullyrda
ad munurinn sé jafn mikill i polmalingum & milli lidanna og nidurstédur gerdu rad fyrir.
Lidin voru tekin til maelinga vid mismunandi akefd, leikmenn Stjérnunnar voru a léttri
skotzefingu en leikmenn Breidabliks & erfidri aefingu med hau dkefdarstigi. bad er pvi ekki

haegt ad alykta ad markteekur munur sé a likamlegu atgervi @ milli lidanna.

Tilgdta um ad bakverdir syni betri nidurstédur en framherjar i maelingum a likamlegu
atgervi stenst ekki nema ad litlu leyti. Marktaekur munur var 4 30 metra hradaprofi a milli
bakvarda og framherja og pvi ma halda pvi fram ad bakverdir séu fljotari ad hlaupa en
framherjar i pessum lidum. Ekki var um marktaekan mun ad raeda i 6drum maelingum og pvi

er ekki haegt ad alykta ad bakverdir syni betri nidurstodur almennt dr peim.

Leikmenn Breidabliks hlupu 30 metra ad medaltali a3 4,5 sekindum en leikmenn
Stjornunnar hlupu sému vegalengd 4 4,34 sekindum. Tolurnar koma ageetlega ut i
samanburdi vid rannsokn Abdelkrim og félaga (2010) en peir gerdu rannsékn a 45
leikmonnum i premur landsliGum Tunis i korfuknattleik, U-18 1id, U-20 lid og A-landslid. Ad
medaltali hlupu leikmenn U-18 lidsins 4,32 sekdindum, U-20 4 4,13 sekindum og A-landslid
4 4,10 sekindum (Abdelkrim et al., 2010). b4 safnadi Astralska ipréttasambandid saman
nidurstodum ur 20 metra sprettprofum hja korfuknattleiksmonnum vids vegar ur
heiminum a milli aranna 1993 og 1999 en paer rannsdknir syndu ad korfuknattleiksmenn
hlaupa 20 metra ad medaltali 4 3,04 sekindum (x 0,1) en pad er nokkud betri timi en pad
sem leikmenn Stjornunnar og Breidabliks syndu (3,11 og 3,20 sek) (Australian Sports

Commission, 2000).

Einnig gerdi K6kl rannsdkn a tyrkneskum kérfuknattleiksménnum par sem bakverdir
hlupu 30 metra ad medaltali 8 4,25 sekindum og framherjar a 4,29 sekundum (Kokld,
Alemdaroglu, Kocak, Erol, & Findikoglu, 2011). Bakverdir pessarar rannsoknar hlupu

hinsvegar a 4,2 sekindum en framherjar a 4,6 sekindum.

Leikmenn Breidabliks stukku 6,2 metra og 6,0 metra ad medaltali 4 vinstri og haegri feeti
i pristokksproéfi 8 medan leikmenn Stjérnunnar stukku 6,9 og 7,0 metra ad medaltali. Ekki
er haegt ad bera pessar nidurstodur vid sambeerilegar tolur vegna pess ad i flestum tilvikum
er pristokksmaeling adeins reynd & peim iprottamdonnum sem hafa meidst og/eda eru ad
koma til baka eftir meidsli, en pé hefur verid synt fram a sterka fylgni milli pristokks 8 6drum

faeti og uppstokkskrafti (Hamilton, Schultz, & Perrin, 2008).
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A0 medaltali nadu leikmenn Stjornunnar betra skori i uppstokkspréfinu en peir stukku
ad medaltali 50,6 sentimetra en leikmenn Breidabliks 45,7 sentimetra. bar sem
leikmonnum var leyft ad notast vid armsveiflu vid uppstokkid er erfitt ad bera saman
nidurstodur pessara maelinga vid adrar rannsoknir. Sambeerilegar rannsdknir (Abdelkrim et
al., 2010; Kokli et al., 2011) sem fjalla um likamlegt atgervi kdrfuknattleiksmanna notast
eingodngu vid stokk an armsveiflu sem eins og gefur ad skilja skilar sér i laegri nidurst6dum.
Harman, Rosenstein og fleiri gerdu pd rannsékn arid 1990 & mikilvaegi armsveiflu i
uppstokki og fundu par Ut ad armsveifla gefur iprottamonnum ad medaltali um 21%
aukningu 4 stokki (Harman, Rosenstein, Frykman, & Rosenstein, 1990). Astralska
ibréttasambandid aezetladi hins vegar toluvert legri aukningu, eda um pad bil 10%

(Australian Sports Commission, 2000).

[ rannsékn Koklu og félaga & tyrkneskum kérfuknattleiksménnum kom pad i ljés ad
bakverdir i rannsékninni nddu ad medaltali 38,2 sentimetrum en framherjar 40,1
sentimetra (Kokllu et al., 2011). Med pvi ad auka stokkid um 10% og 21% ma aztla ad
bakverdir hefou pa stokkid 42 - 46,2 sentimetra, en framherjar 44,1 - 48,5 sentimetra.

Leikmenn Breidabliks nadu ad medaltali 15,1 stigi i polpréfinu sem gefur poltéluna 43,5
ml/kg/min. Leikmenn Stjérnunnar hlupu aftur 8 méti @ pvi sem nemur 51,4 ml/kg/min ad
medaltali. Talsverdur munur er 4 pessum télum en aftur 8 méti er ekki haegt ad bera paer
saman vegna pess ad leikmenn Stjérnunnar voru a audveldri skotaefingu pegar maelingar
voru gerdar en leikmenn Breidabliks @ nokkud erfidri korfuknattleiksaefingu en polprofid
var hlaupid strax i kjolfar afingar. Engu ad sidur na peir 43,5 en Latin og félagar, og einnig
Hoffman og Maresh, bentu & ad daseettanleg poltala i korfuknattleik veeri fra 42-59
ml/kg/min (J. R. Hoffman & Maresh, 2000; Latin, Berg, & Beachle, 1994).

Eins og adur hefur komid fram er lofthad pol ekki gridarlega mikilvaegt i korfuknattleik.
Hoffman og félagar (1999&2000) bentu til deemis & ad ekki sé fylgni & milli géds lofthads
Uthalds(+59 ml/kg/min) og drangurs i korfuknattleik. Einnig bendir Hoffman og félagar a ad
bakverdir séu yfirleitt med betri poltélu en framherjar (J. R. Hoffman et al., 1999; J. R.
Hoffman & Maresh, 2000).

5.1 Takmorkun rannsoknar

Vegna pess hve uartakid er litid i pessari rannsokn er ekki haegt ad fullyrda um ad

nidurstodur veeru paer somu og ef um veeri ad reeda steerra urtak leikmanna.

Eins og adur sagdi voru malingar Breidabliks og Stjornunnar gerdar vid mismunandi

akefdarstig og pvi er ekki haegt ad fullyréa ad leikmenn Breidabliks hefdu synt sému
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nidurstodur ef adstaedur hefdu verid likari peim adstaeedum sem voru til taks vid maelingar
a leikmonnum Stjérnunnar. Rannsoknir hafa synt ad preyta hefur ahrif 4 badi lofthad og
loftfirrt likamlegt atgervi i ipréttum. Til deemis syndu Rampinini og félagar arié 2009 fram 3
hvernig preyta hefur ahrif baedi a likamlega og teeknilega eiginleika hja
knattspyrnuménnum (Rampinini, Impellizzeri, Castagna, Coutts, & Wislgff, 2009). bratt fyrir
pad ma benda 4 ad leikmenn voru med svipadar tolur midad vid sambaerilegar erlendar

rannsoknir.
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6 Samantekt

Nidurstada rannsoknarinnar gefur til kynna ad munur sé & likamlegu atgervi hja
leikmonnum Breidabliks annars vegar og Stjornunnar hins vegar. Stjérnumenn komu
talsvert betur Ut dr maelingunum en leikmenn Breidabliks. Pad er hins vegar ekki haegt ad
alykta ad leikmenn Stjornunnar séu betur & sig komnir vegna pess munar sem var 3

umhverfi maelinga hja lidunum.

Ekki var haegt ad bera nidurstédur pessarar rannséknar vid sambeaerilegar rannsoknir
hérlendis enda hafa paer ekki verid gerdar nema ad mjog litlu leyti og pvi er pad von min ad
fleiri rannsoknir verdi gerdar hér a landi a likamlegu atgervi korfuknattleiksmanna. Med
beim vaeri haegt ad bua til vidmid a likamlegu atgervi fyrir korfuknattleiksmenn & islandi og

bannig studlad ad eflingu ipréttarinnar hér a landi.

Pessi rannsdkn er litil i snidum en gaman veeri ad sja svipada rannsokn gerda a 6llum
lidum i efstu og fyrstu deild i korfuknattleik karla og kvenna. bannig vaeri haegt ad bera
saman likamlegt atgervi leikmanna eftir deildum, lidum og landshlutum og haegt ad greina

betur hvad pad sé sem ber arangur i korfuknattleik hverju sinni.
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