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Utdrattur

Tilgangur og markmid rannsoknarinnar var ad kanna hvort
styrktarpjalfun veeri markvisst sinnt i 3. flokki karla og kvenna i
handknattleik & islandi. Asamt pvi ad kanna hvort meiri og faglegri
styrktarpjalfun veeri hja strakum en stelpum i pessum aldursflokki.
Megindleg adferdafraedi var notud vid rannsoknina og spurningalisti
sendur at til pjalfara beggja kynja i pessum aldursflokki.
patttakendur voru 31 og svarhlutfall var 77,42%. Tolf patttakenda
pjalfa 3. flokk karla eda 50% og 11 pjalfa 3. flokk kvenna eda
45,83%. Einn patttakandi, eda 4,17% pjalfar baedi karla og
kvennalid 3. flokks.

Helstu nidurstddur voru ad i flestum tilfellum sér pjalfari flokksins
einnig um sérhaefdu styrktarpjalfunina, i 53,85% tilfella hja 3. flokki
karla og i 58,33% tilfella hja 3. flokki kvenna. | 58,33% tilfella lata
pjalfarar 3. flokks kvenna leikmenn sina f& einstaklingsmidada
styrktarpjalfunaraztlanir en 38,46% peirra patttakenda sem pjalfa 3.
flokk karla. I 83,33% tilfella fylgjast pjalfarar 3. flokks kvenna med
framférum tengdum styrktarpjalfun leikmanna en 46,15% hja 3.
flokki karla. Nidurstodur rannsoknarinnar benda til pess ad
styrktarpjalfun 3. flokks karla og kvenna sé i ageetis malum en hun
er hinsvegar markvissari hjé 3. flokki kvenna.



Formali

Ritgerd pessi er lokaverkefni mitt til BSc gradu i ipréttafredum vid Teekni- og
verkfreedideild Haskolans i Reykjavik. Eg hef undanfarin ar verid ad pjalfa
handknattleik i yngri flokkum og tekid eftir pvi ad likamsburdir leikmanna eru
mismunandi eftir lidum. Mér lék pess vegna forvitni & ad vita hvort proski
leikmanna veri adalatridi pegar um likamsburdi leikmanna er ad reeda eda hvort

munur veeri & styrktarpjalfun a milli peirra.
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Styrktarpjalfun fyrir bérn og unglinga

Adur fyrr var ekki talid askilegt fyrir bérn og unglinga ad stunda styrktarpjalfun
og var pad sokum utbreidds misskilnings & meidslahattu tengdum slikum
a&fingum (Faigenbaum o.fl., 2009). Talsvert margar rannséknir benda hinsvegar til
bess ad styrktarpjalfun fyrir born og unglinga er 6rugg og skilvirk leid til ad
byggja upp gott likamlegt atgervi hja peim ad pvi gefnu ad videigandi
pjalfunarviomidunarreglum sé fylgt (Faigenbaum, Milliken, Loud, Burak og al,
2002). Rannsoknir benda auk pess til ad regluleg patttaka i styrktarpjalfun fyrir
born og unglinga eykur vodvastyrk hja peim sem og beinpéttni, beti
likamssamsetningu, minnki hettu & meidslum tengdum ipréttum og témstundum
(Faigenbaum o.fl., 2002; Blimkie o.fl., 1996).

I rannsokn sem Faigenbaum o.fl. gerdu arid 2002 kom til ad mynda fram
markteekur munur a milli peirra sem stundudu enga styrktarpjalfun og hja peim
sem stundudu styrktarpjalfun einu sinni eda tvisvar i viku (Faigenbaum o.fl.,
2002). Rannsdknin gekk ut & ad meldur var styrkur i efri og nedri likama hja
strakum og stelpum & aldrinum sjo til tolf ara. Melt var fyrir og eftir atta vikna
afingatimabil dsamt pvi ad samanburdarhopur var sem framkveemdi ekki pessa
styrktarpjalfun (Faigenbaum o.fl., 2002). Sambeerilegar nidurstédur var einnig ad
finna i ranns6kn hja Flanagan o.fl. par sem einnig var meldur styrkur i efri og
nedri hluta likamans en pessi rannsékn var gerd i ellefu vikur hja atta og niu ara

stelpum og strakum (Flanagan, Laubach, Jr, Alvarez og al, 2002).

Rannsdknir @ bornum og unglingum sem glima vid offitu vandamal hafa
einnig synt jakveaedar nidurstodur med patttoku i styrktarpjalfun. I rannsokn sem
Yu o.fl. gerdu arid 2008 par sem 151 barn & aldrinum 8 — 11 ara, sem glimdu vid
offitu vandamal, voru sett i 6 vikna atak. | rannsokninni fékk annar hépurinn
einungis  naeringarrddgjof en hinn  neringarrddgjof og var settur i
styrktarpjalfunaraztiun (Yu o.fl., 2008). Kom i ljés ad peir sem voru lika i
styrktarpjalfun komu betur Gt i sambandi vid minnkun & likamspyngd, battu
sjalfstrausti, likamssamsetningu og almennu likamlegu hreysti (Yu o.fl., 2008).
pessar nidurstodur &samt mun fleirum er deemi um ad vodvastyrk sem og almennt
likamlegt hreysti er haegt ad beeta & bernskudrum einstaklings, svo framarlega ad
faglega sé ad verki stadio vid framkveemd styrktarpjalfunar (Faigenbaum o.fl.,
2009).



Adlogun likamans ad styrktarpjalfun

Fyrsta adlogun likamans ad styrktarpjalfun er ad auka skilvirkni pess hluta
taugakerfisins sem snyr ad vodvasamdreetti. Adlégun hinsvegar til lengri tima er
falin i vOdvastekkun eda fyrst taugavirkni og sidan vodvastekkun (Kenney,
Wilmore og Costill, 2012).

Til ad beeta afkastagetu verdur likaminn ad verda fyrir skipulogou areiti.
Avreiti truflar jafnveegi likamans sem pvingar hann til ad adlaga sig ad areitinu
begar pad er skipulagt & réttan hatt verdur til meiri afkastageta hja viokomandi
einstaklingi (Dick, 2007). Adlégunin felst i pvi ad frumur, vefir, lifferi og
liffeerakerfi sem reynt er &, breytast og beta eiginleika sina til ad pola meira alag
(Dick, 2007). brjar vodvagerdir eru i likamanum og eru pad sléttur voovi,
hjartavodvi og beinagrindarvddvi. Sléttur vodvi er sjalfstyrdur vodvi sem stjornast
af sjalfvirka taugakerfi likamans og innkirtlakerfi hans. Stadsetning slikra védva i
likamanum er i @daveggjum og i innri lifferum (Kenney o.fl., 2012). Hjartavddvi
stjornast einnig af sjalfvirka taugakerfinu og innkirtlakerfinu og er eingéngu
stadsettur i hjartanu. Beinagrindarvddvar eru viljastyrdir vodvar sem stjornast af
viljastyroa taugakerfi likamans og eru fleiri en sex-hundrud slikir voodvar i

likamanum (Kenney o.fl., 2012).

Vodvar likamans framkalla kraft & prennan hatt med premur gerdum af
vOovasamdretti og gera pad med vOdvastyttingu, vodvalengingu og
stodusamdreetti (Kenney o.fl., 2012). VOdvastytting er pegar vodvi framkallar
kraft & medan hann er ad styttast. Vio vodvalengingu pa framkallar voovi kraft &
medan hann er ad lengjast og vid stodusamdratt framkallar voovi kraft pegar
lengd vodvans helst Gbreytt i ataki (Kenney o.fl., 2012). Til ad framkalla sem
mestan kraft parf ad virkja sem flestar hreyfieiningar og pvi oftar sem per eru

virkjadar pvi meiri krafti ma buoast vid. Hreyfieining er pegar einn ;-
hreyfitaugungur tengist mérgum vodvapradum. Petta kallast ein hreyfieining og

bvi er stefnan ad reyna ad virkja sem flestar hreyfieiningar til ad na sem mestum
krafti.

Ymsar breytingar verda i taugakerfi likamans vid styrktarpjalfun sem
orsakar meiri vodvastyrk hja einstaklingum (Kenney o.fl., 2012). pad er adallega

ad fleiri hreyfieiningar eru virkjadar og virkjun peirra verour samremdari med
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timanum og nest pad fram med vissum tegundum efinga t.d. jafnveegis- og
stodugleikazefingum i bland vid hefdbundnar styrktarefingar, sem og ad
hreyfitaugungar senda tidari bod til ad virkja samdratt. Hamarkskrafti ur vodva er
eingdngu haegt ad na pegar hann er i sinni akjosanlegustu lengd vid atak (Kenney
o.fl., 2012).

AEskileg proun styrktarpjalfunar

Framvinda styrktarpjalfunar hja bérnum og unglingum er sett upp pannig ad til ad
byrja med eru pad afingar og leikir sem leggja grunn ad alhlida styrk med eigin
likamspyngd, en per eiga ad vera i fyrirrimi. bvi nast skal leggja aherslu &
hringpjalfun med aherslu & &fingar sem fara um o6ll lidamoét. Pessi ahersla skal
vera hja bornum 5 — 10 ara (Dick, 2007). Med hringpjalfun er att vio ad
styrktarseefingum er hopad saman til ad na fram fyrirframakvednum markmidum.
Petta er gert annadhvort a tima eda eftir endurtekningafjélda. Unnid er med
akvedinn vodvahdp i hverri efingu og ekki skal setja t.d. fotagefingu tvisvar i rod
heldur skipta avallt milli vddvahopa (Thompson, 2009).

Pegar 11 — 15 &ra aldri er n&d tekur vid stodvarpjalfun par sem ahersla er &
&fingar sem fara um o6ll lidamét asamt kennslu & lyftingarstong og réttrar taekni.
Rétt teekni er adalatrioi i styrktarpjalfun & pessu stigi pjalfunar og leggur hin
undirstodu fyrir frekari pjalfun (Dick, 2007). Ennfremur er unnid med
byngdarvesti, Okklapyngdir, punga bolta og svo framvegis fyrir pennan
aldursflokk, sem og ad sérhafd styrktarpjalfun fyrir pa iprétt sem viokomandi
stundar er kynnt (Dick, 2007).

pegar unglingar hafa ndd 16 ara aldri er ahersla pjalfunar a notkun l6da
med gdari teekni med sivaxandi punga. Pegar fullum proska er nad skal notast vid
sérhannada lyftingarpjalfun med bléndudum adferdum sem getur verid i velum en
ekki eingdbngu med 166um. AJ sjalfsdgou er petta aeskileg proun pjalfunar en engu
ad sidur er petta mjog einstaklingsbundid ferli sem fer eftir proska hvers og eins
(Dick, 2007).



Tegundir styrks og skipulag

pad eru til margar flokkanir & styrk en pad eru adallega prjar tegundir styrks sem
na yfir flestar ipréttir. baer eru hamarksstyrkur, sprengikraftur og kraftpol. ber
tveer sidastnefndu gegna lykilhlutverki i flestum iprottum a medan hamarksstyrkur
er sérhafdari og tengist tiltdlulega faum ipréttum (Dick, 2007). Hamarksstyrkur er
geta likamans til ad yfirvinna motstéou einu sinni eda veita henni vionam med
voovaataki sem felst i styttingu og spennu vodva. Sprengikraftur er hafni tauga-
og vodvakerfis likamans til ad yfirvinna motstodu & sem skemmstum tima. Tauga-
og vodvakerfid framkallar mikinn kraft med osjalfradum vidbrogdum og krafti
sem myndast vid teygingu vodva. Oftast naer er pessi tegund krafts sérhaefdasta
form hans og er nytt i 6llum iprottum sem krefjast snarpra hreyfinga t.d. handbolta
(Dick, 2007).

Kraftpol er malikvardi a getuna til ad endurtaka akvedna hreyfingu eda
halda sému stédu yfir lengri tima. Undirstada allra styrktarpjalfunar byggist a pvi
ad pessi hluti pjalfunar sé hafdur i hdvegum, sér i lagi & fyrstu skrefum pjéalfunar
hja einstaklingum (Clark, Lucett og Sutton, 2012). Hlutfallslegur kraftur er
hinsvegar einna mikilveaegastur fyrir boltaipréttamenn likt og handboltamenn, en
med honum er att vio ad meldur kraftur sé midadur ut fra likamspyngd
vidkomandi (Dick, 2007).

Skipulag kraftpjalfunarazetlunar parf ad hafa skyr markmid og vera sett inn
i heildarskipulag pjalfunar. Velja parf efingar og skipta peim nidur i grunn-,
sérhaefdar- og keppnislikar afingar. Akveda parf & hverjum tima hversu margar
umferdir, endurtekningar, akefd og hvild skal vera i hverri &fingu. Halda & skra

yfir allar &fingar og meta paer med tilliti til markmida hverju sinni (Dick, 2007).

Styrktarpjalfun i iprottum

Styrkur eda getan til ad framkveema hreyfingar af fullu afli er einn af lykil pattum
sem akvardar skilvirkni i frammistodu i iprottum (Dick, 2007). Hver iprétt hefur
sinn breytileika & pvi hver krafan um styrk er mikil og einnig hve mikil sérhaefing

sliks styrks parf ad vera til ad n4 hamarksarangri (Dick, 2007).



Styrktarpjalfunarkerfi

Til eru fjolmorg styrktarpjalfunarkerfi sem &tlad er ad beeta frammistoou
einstaklinga i iprottum en ekki er haegt ad gera 6llum skil hér. Eitt slikt kerfi er
OPT model fra NASM (National academy of sports medicine). Til ad geta sett
kerfio fram fyrir einstaklinga er naudsynlegt ad sa hinn sami hafi skilning &
visindalegum grundvelli & bakvid hvert timabil pess. Kerfid er byggt pannig upp
ad a kerfisbundin héatt er haegt ad na fram sem akjosanlegustum lifedlisfreedilegum
og likamlegum &vinningum hver sem avinningurinn & ad vera (Clark o.fl., 2012).
Kerfid skiptist i prja timabil sem aftur skiptast innan peirra i fimm prep. Timabilin
eru stodugleikatimabil sem inniheldur 1. prep Kerfisins, styrktartimabil sem
inniheldur 2. 3. og 4. prep og afltimabil sem inniheldur 5. prep kerfisins (Clark
0.fl., 2012). A mynd 1 ma4 sja uppbyggingu kerfisins.

Mynd 1: Uppbygging styrktarpjalfunarkerfis NSAM (,,NASM OPT Model“, e.d.).

Stodugleikatimabil

Adalmarkmid pjalfunar & 1. prepi kerfisins er ad auka vodvapol, stddugleika
lidGamota, lidleika og beeta stjérnun & likamsstddu asamt pvi ad na fram
akjosanlegustu skilvirkni pess hluta taugakerfisins sem snyr ad samhafingu vddva
(Clark o.fl., 2012). pessu er nad fram med pvi ad auka erfidleikastig &finga sem
reyna & jafnveegis- og stodugleikakerfi likamans, t.d. er pa att vido ad ef
einstaklingur gerdi hefobundna armbeygju & gélfi pa yroi aukid erfidleikastig
somu a&fingar ad gera armbeygju & storum &fingabolta (Clark o.fl., 2012). Med
pessu aukna erfidleikastigi, pad er ad fara ur stédugu umhverfi i stjornanlegt en
samt tiltélulega 6stddugt. Pa er verid ad virkja enn frekar taugakerfid og pvinga

likamann til ad virkja fleiri vodva til ad na stddugleika a sjalfan sig. bjalfun a
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pessu timabili fer fram med litlum pyngdum en mérgum endurtekningum (Clark
o.fl., 2012). petta kerfi leggur til ad nd fram auknu vddvapoli og stodugleika &
likamanum pannig ad pad parf ad framkvema afingar & pessu timabili med 1-3
umferoum med 0-90 sekdndna hvild & milli umferda. bad er avallt h&d
pjalfunarastandi einstaklinga hvad petta hvildartimabil & milli umferda sé mikid
en pad getur verid lengra ef pvi er ad skipta. Endurtekningar skulu vera 12-20 sem
vinna & 50 — 70% af hamarksstyrk vidkomandi einstaklings (Clark o.fl., 2012).
Pessi hamarksstyrkur er mealdur hja vidkomandi einstakling adur en hann byrjar

bjalfun.

Styrktartimabil

A styrktartimabili kerfisins eru prji prep og hafi einstaklingur komist farsellega i
gegnum stodugleikatimabilid, pad er ad segja prep eitt feerist hann nast & prep tvo
innan pess. bad er einnig & pessu stigi kerfisins sem einstaklingur mun &kvarda
aframhald pjalfunar innan pess eftir pvi hvert markmidid er med pjalfuninni.
Adaléherslan a prepi tvo er ad vidhalda og baeta stodugleikapol asamt pvi ad auka
styrk adalvodva i peirri styrktarefingu sem framkvemd er i pad og pad skiptid
(Clark o.fl., 2012). Med adalvddva er att vid pann vodva sem framkvaemir mestan
hluta aflsins sem parf til ad framkveema afinguna sem vid 4. bessum pattum, pad
er beettu stédugleikapoli og auknum styrk i adalvodva, er ndd fram t.d. med
framkvaemd afinga i formi ,,superset” afinga (Clark o.fl., 2012). P& eru tveer
&fingar framkvemdar i r6d an hvildar & milli peirra. Fyrri &fingin yrdi t.d.
hefdbundin styrktaraefing i stddugu umhverfi en pad geeti t.d. verid hefdbundin
bekkpressa & medan seinni &fingin yrdi stodugleikazfing framkveemd i 6stédugu

en stjornanlegu umhverfi t.d. armbeygja a storum &fingabolta (Clark o.fl., 2012).

Hugmyndafraedin & bakvid pessa tegund afinga er su ad i fyrri efingunni
er adalvodvinn radandi og i seinni &fingunni sem fylgir strax i kjolfario er &fing
sem reynir & stddugleika vodvana sem adalvddvinn byggir 4. Pessu er &tlad ad
auka getu einstaklings til ad vidhalda likamsstodu stodugleika asamt pvi ad auka
virkni i stodugleikavirkni lidamata (Clark o.fl., 2012). Kerfid leggur til ad &fingar
a pessu prepi seu framkvemdar med 1-3 umferdum med 0-90 sekindna hvild &
milli umferda. Pad er &vallt h&d pjalfunarastandi einstaklinga hvad petta
hvildartimabil & milli umferda er mikid en pad getur verid lengra ef pvi er ad
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skipta. Endurtaka skal &fingar 12-20 sinnum sem vinna & 50 — 70% af
hamarksstyrk viokomandi einstaklings (Clark o.fl., 2012).

Prep prju innan kerfisins er vodvastekkunartimabil og er pad valfrjalst
fyrir hvern og einn hvort farid sé a timabilid eda ekki en pad fer eftir pvi hvert
markmid pjalfunar er hja vidkomandi einstaklingi. Markmidid & pessu prepi
pjalfunar er ad na sem akjoésanlegastri vodvastekkun fyrir viokomandi einstakling
par sem @tti ad framkvema efingar med 3-5 umferdum med 0-60 sekindna
hvildartima & milli umferda, hvildartiminn er hadur pjalfunarastandi likt og adur.
Endurtaka skal &fingar 6-12 sinnum & 75 — 85% af hamarksstyrk vidkomandi
(Clark o.fl., 2012). prep fjogur innan kerfisins er hamarksstyrktimabil og er pad
valfrjalst hvort einstaklingar fara inna pad innan kerfisins. Markmid pess er ad
hamarka styrk adalvodva i efingum med pvi ad lyfta pyngri pyngdum en adur
innan kerfisins og er pad gert med pvi ad virkja fleiri hreyfieiningar til verksins.
Til pess ad byggja upp hamarksstyrk melir kerfid med ad framkvaema eigi 4-6
umferdir af sfingum med 3-5 mindtna hvildartima sem einnig &kvardast af
pjalfunaréastandi einstaklingsins sem og &kefdinni i pad og pad skiptid. Endurtaka
skal &fingar 1-5 sinnum & 85 — 100% af hamarksstyrk pess sem framkvaemir
&fingarnar (Clark o.fl., 2012).

Afltimabil

Afltimabilid er fimmta prep kerfisins og er jafnframt pad sidasta og einstaklingar
fara ekki & petta timabil fyrr en peir hafi lokid vid ad fara i gegnum stédugleika-
og styrktartimabilin (Clark o.fl., 2012). petta timabil er einnig valfrjalst fyrir
hvern og einn, pad hvort farid er inn a timabilid fer allt eftir markmioum
bjalfunarinnar. Afl er skilgreint Gt fra jéfnunni kraftur x vegalengd deilt med tima.
Dami: Ef tveir 100 kg menn lyfta 100 kg i bekkpressu og pad tekur annan 10
sekundur ad lyfta en hinn 5 sekdndur, telst s& sem pad tok styttri tima med meira

afl en hinn ut fra jofnunni (Kenney o.fl., 2012).

Markmid pjalfunar & pessu stigi er ad na sem mestu ut ur jéfnunni kraftur x
vegalengd deilt med tima, pad er ad segja ad auka kraftinn og stytta timann sem
bad tekur ad framkvaema afingar og midast pjalfunin at fra pvi. Kerfid leggur til
ad na pessu fram séu sameinadar hefdbundnar styrktarsefingar & 85-100% af

hamarksstyrk viokomandi med sprengikraftseefingum a 10-45% af hamarksstyrk
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vidkomandi fyrir hvern likamspart (Clark o.fl., 2012). Deemi um &fingar par sem
betta tvennt er sameinad er t.d. ad gerd er hefdbundin bekkpressa a bekk og strax i
kjolfarid boltakast ut fra brjosti med pungum &fingabolta (Clark o.fl., 2012). Med
bessari tegund af afingum er verid auka kraftframleidsluna med virkjun fleiri
hreyfieininga til verksins, samrema peer og hédmarka hradann sem par eru
virkjadar 4. Framkvema skal 3-6 umferdir af @fingunum med 3-5 minutna
hvildartima en timinn & milli a&finga fer eftir pjalfunarastandi einstaklinga.
Endurtaka skal efingarnar 1-10 sinnum & 30-45% af hamarksstyrk fyrir
sprengjukraftsefingar, 85-100% af hamarksstyrk i hefobundnar styrktarsefingar ef
notud eru 160 og um pad bil 10% af likamspyngd einstaklings ef notad er t.d.
bungur &fingabolti (Clark o.fl., 2012).

Olympiskar lyftingar

Olympiskar lyftingar eru iprott par sem ipréttamenn keppa i mismunandi
pyngdarflokkum og reynt er ad lyfta eins mikilli pyngd og mdégulegt er. Keppt er i
tveimur mismunandi sprengikrafts lyftingagreinum og sa sem lyftir samanlagt
mestri pyngd Ur badum greinum sigrar (Hedrick og Wada, 2008). Hér er ekki
&tlunin ad fjalla um iprottina heldur ad gera grein fyrir &fingum sem adlagadar
eru ar greinunum fyrir boltaiprdttir til ad auka afl og sprengikraft einstaklinga i
boltagreinum. Einnig verdur gert grein fyrir 6drum mdgulegum &vinningum.
Greinarnar sem um ra&dir eru jafnhending med jafnhottun ,,Clean & Jerk™ og
snorun ,,Snatch®. Afingar sem framkveemdar eru i badum pessum greinum hafa
verid settar inn i styrktarpjalfunaraeetlanir fyrir mismunandi iprottagreinar, sér i
lagi boltagreinar og i pvi ljosi hafa vaknad upp spurningar vardandi skilvirkni og
meidslahattu tengdum peim (Hedrick og Wada, 2008).

Olympiskar lyftingar eru tiltdlulegar floknar i framkvaemd og pannig purfa
byrjendur ad bua yfir &kvednum pattum adur en farid er ad fast vid greinarnar, t.d.
negum grunnstyrk, lidleika, jafnveegi og samhafingu (Storey og Smith, 2012).
Teeknin i hreyfingum tengdum pessum greinum uat fra hreyfifredinni er ad
likaminn parf ad hafa sem hagsteedast kraftvegi a lyftingastongina og ferillinn
sem hun ferdast fari sem beinustu leid fra gélfi og upp fyrir hofud par sem
hreyfingin endar (Storey og Smith, 2012).
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Lyftingagreinar 6lympiskra lyftinga, jafnhending og snérun, eru ad jafnadi
ekki gerdar eins i styrktarpjalfun einstaklinga i boltagreinum & yngri stigum og hja
keppnisfolki i greinunum sjalfum. Pad er vegna pess ad rétt teknileg Utfeersla er
tiltélulega flokin og areynslan & likamann er gridarlega mikil i keppnisgreinunum.
Pvi nota leikmenn i boltagreinum oftast vid adlagadar utgafur af peim til ad auka
likamlegt afl sitt, pad er ad auka kraft og hrada (Storey og Smith, 2012).
Afingarnar sem einna helst hafa verid adlagadar Ut fra keppnisgreinunum fyrir
boltagreinar eru kraft-snérun, hangandi kraft-snérun, kraft-jafnhending, hangandi
kraft-jafnhending og hnébeygjur ad framan og aftan (Storey og Smith, 2012). An
bess ad fara djupt i gegnum framkveemd allra pessara &finga er helsti munurinn &
milli peirra ad i kraft-snérun og kraft-jafnhendingu er lyfta framkveemd fra golfi
en i hangandi &fingunum er lyfta framkveemd af kassa eda eftir ad einstaklingur
hefur n&d gdari stédu med stongina fra goélfi (Storey og Smith, 2012). Munurinn &
milli hnébeygja ad framan og aftan er sa ad stongin er hofd fyrir framan hoéfud i
hnébeygjum ad framan en aftan i hnébeygjum ad aftan. Hnébeygja ad framan er
grunnzfing fyrir jafnhendingu og gerir meiri krofu til einstaklinga um gddan
lidleika, jafnveegi og samhafingu en hnébeygja ad aftan dsamt pvi ad munur er &
milli virkni vodvahopa vid framkvemd afinganna (Storey og Smith, 2012).
Markmid pessara &finga fyrir iprottamann i boltagreinum er ad na sem mestu Gt
ar jofnunni kraftur x vegalengd deilt med tima, pad er ad segja ad auka kraftinn og
stytta timann sem pad tekur ad framkveaema hreyfingar til pess ad bzta iprottalega
getu einstaklingsins (Hedrick og Wada, 2008).

Fyrir unga ipréttamenn i boltagreinum er helsti avinningur pess ad notast
vid pessar a&fingar einna helst s& ad vid pessa tegund pjalfunar er unnid i gegnum
morg lidGamot og med marga vodvahdpa. Pannig & sér stad akvedin adlogun i
tauga- og voovakerfi likamans sem hefur jakvaed ahrif & skilvirkni i peim sem
studlar ad beettri samhafingu og jafnvaegi asamt pvi ad auka styrk og efla polkerfi
likamans (Hedrick og Wada, 2008).

Meidslahetta tengd pessum lyftingagreinum hefur verid litil samanborid
vid adrar iprottir en er engu ad sidur fyrir hendi og pess vegna er naudsynlegt ad
baer séu framkveemdar undir eftirliti fagadila (Hedrick og Wada, 2008). Til ad
draga Ur meidslaheettu er lagt til ad sérstaklega skuli athuga ad allur atbdnadur sé i

lagi, par med talinn fétabunadur og fotin sem einstaklingar eru i vid framkvemd
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&finga. Styrktarpjalfunardatlanir eiga ad fylgja reglum pjalffreedinnar um éalag og
adlogun, videigandi upphitun & ad eiga sér stad fyrir &fingar og rétta teekni & ad

nota i hvert sinn sem &ft er (Hedrick og Wada, 2008).

Stefna HSI vardandi styrktarpjalfun

Stefnumotun vardandi likamlega pjalfun yngri leikmanna kom Ut haustid 2013 &
vegum Handknattleikssambands islands. Umsjonarmenn verkefnisins voru peir
Einar Oli borvardarson sjukrapjélfari og styrktarpjalfari, Kristjan Omar Bjérnsson
IAK einkapjalfari og iprottapjalfari og Ragnar Oskarsson IAK einkapjalfari og
iprottapjalfari. Markmid pessarar stefnumotunar var ad auka vitneskju pjalfara um
mikilveaegi likamlegrar pjalfunar handknattleiksmanna & 6llum aldri sem og ad
kynna fyrir peim stigvaxandi model styrktarpjalfunar fra 7. flokki upp i
meistaraflokk. Einnig var markmidid ad syna aherslur i efingadaetlunargerd fyrir
hvern aldursflokk og kynna hvada likamlegar melingar feeru fram med yngri
landsli® HSI (Einar Oli borvardarson, Kristjan Omar Bjornsson og Ragnar
Oskarsson, 2013).

Ekki verdur fjallad hér um pé peetti dsetlunarinnar sem & vid 18 éara og
eldri. Umsjonarmenn verkefnisins 16gdu til &kvedin grunnatridi sem verda ad vera
til stadar sem leidarvisir i styrktarpjalfun barna og unglinga en pau eru ad avallt
skal heefur pjalfari eda leidbeinandi vera til stadar vid efingar. Tryggja skal
oryggi & afingastad sem og ad naudsynlegt veeri ad hafa gddan efingabinad
(Einar Oli borvardarson o.fl., 2013). Alltaf 4 ad hita upp & einn eda annan hétt
fyrir styrktareefingar og helst sérhaft. Ahersla skal 16gd & ad leidrétta teekni og
feerni umfram pyngdir i &fingum og ad éalag eigi ad auka jafnt og pétt medfram
aukinni feerni (Einar Oli borvardarson o.fl., 2013).

Framproun likamlegra &finga a ad fylgja eftir akvednu munstri i pa veru
ad &fingar séu gerdar haegt-hratt, augu opin-augu lokud, einfalt-flokid, fyrirséd-
Ovaent, med breidum undirstoduflot-prongum undirstdduflot til ad gera meiri
krofur a jafnveegiskerfi likamans, jafnfaetis/jafnhendis-einfett/einhent eda létt-
pungt (Einar Oli borvardarson, 2013). L6gd er ahersla & ad meiri pyngdir i
efingunum séu ekki endilega rétta framproun peirra heldur skuli peer taka mid af
pvi hvar einstaklingarnir eru staddir i getu og proska til ad pjalfun skili arangri
(Einar Oli borvardarson o.fl., 2013). Styrktarpjalfunarmédelid sem umsjonarmenn
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leggja fram sem hluta af langtimapréun iprottamannsins i styrktarpjalfun er skipt
upp i fimm stig eftir aldri og hafa pau 61l mismunandi markmid & hverju stigi fyrir
sig. Eingdngu verdur fjallad um fyrstu fjogur stigin par sem pau fjalla um bdrn og
unglinga en sidasta stigid fjallar um meistaraflokkspjalfun og a ekki vid i pessari
umfjollun. Stig 1 er stig leikja og skemmtunar og & pvi eru strakar 6-9 ara og
stelpur 6-8 ara eda 7.flokkur og undir samkveemt flokkaskiptingu HSI. Markmiid
stigsins er ad kynna almennar styrktaraefingar med eigin likamspyngd sem oftar
en ekki fara fram i formi leikja. Kenna skal bornunum ad na fullum tékum &
likamlegum undirstoduatridum &dur en sérhafd pjalfun fer fram (Einar Oli
porvardarson o.fl., 2013). Pessi aldursflokkur er einnig fyrsti glugginn til ad pjalfa
hrada og snerpu hja einstaklingum en mikilvaegast er hinsvegar ad segja til og
kenna rétta likamsbeitingu (Dick, 2007). 1 téflu 1 ma sja demi um hvad og
hvernig skuli pjalfad & stiginu samkveemt stefnumé6tun HSIT um likamlega pjalfun

yngri leikmanna (Einar Oli borvardarson o.fl., 2013).

Tafla 1: Grunnur i lyftingum stig 1 i styrktarpjalfun yngri leikmanna.

. . A Pyngdir og Tidni og
Dzemi um pjalfun Magn (fjoldi &) endurtekningar endurheimt
Hlaupa 1-2 sinnum § viku Eigin likamspyngd
Hoppa Litid alag
Skrida pyngd &fingafélaga
Ralla sér Fjolbreytni i &fingum efvido &

Klifra
(kadla,hindranir,rimla) 6-15 endurtekningar
Bjarnaganga Hring/stdovarpjalfun 3 dagar
Mikilvaegara er ad
Kodngulbarganga segja til a milli
Hjolbdruganga med
félaga Stuttar efingar &finga.
Hafa a&fingar rétt
pjalfa alla peetti framkvaemdar
Snerpu 10-20 min upphitun
Jafnveegi Fleiri umferdir
45-60 min likamleg
Samheafingu &fing feerri endurtekningar

Stig 2 i modelinu kallast ,,Leera ad lyfta™ og & pvi eru strakar 9-12 ara og stelpur
8-11 ara eda 6-7. flokkur samkvemt flokkaskiptingu HSI. A pessu stigi &

skipulogd styrktarpjalfun ad hefjast par sem adalaherslan er 16gd & ad kenna

16



teekni. Markmid stigsins er ad einstaklingar leeri undirstodur og tekni i 6llum
helstu lyftingarafingum (Einar Oli borvardarson o.fl., 2013). A pessum aldri eru
einstaklingar mjog medtekilegir fyrir pjalfun sem vardar hreyfistjorn,
samhafingu og teekni (Dick, 2007).

Samhafing er samstarf midtaugakerfisins og beinagrindarvodva i
markvissri hreyfingu og einungis er haegt ad nd godri samhafingu hja
einstaklingum med sifelldum endurtekningum. Han er mikilveeg til ad geta t.d.
leert teekni i mismunandi ipréttagreinum einnig til ad geta gert hreyfingar a sem
hagsteedastan hatt (Dick, 2007). Samhafingu er haegt ad skipta i tvennt, almenna
og sérhaefda samhafingu. Almenn samhafing er akvedin fjoldi hreyfinga sem
leerdar hafa verid t.d. i iprottum i skola eda annarri hreyfiidkun. Sérheafd
samhafing er hins vegar pegar sérheaefdir teknihafileikar eru afdir fyrir hverja
ipréttagrein fyrir sig (Dick, 2007). Hja éllum einstaklingum byggir samhafing a
likamlegum pattum t.d. krafti, poli, hrada og lidleika. Einnig hreyfiforda, pad er
ad segja fjolda hreyfinga sem hafa verio leerdar, og skynjunarhafileikum t.d. sjon,
heyrn og snertiskyn (Dick, 2007).

Umratt aldursstig er sérstaklega mikilveaegt vegna pess ad & pessum arum
eru adur lerdar hreyfingar préadar og fjoldi nyrra leerdar og festar i sessi (Dick,
2007). Ef vel tekst til vid pjalfunina skilar pad einstaklingunum mikilveegum
eiginleikum t.d. ad stjorna ro6d hreyfinga, jafnveegi, hrynjanda, vidbragdshefni,
greiningarhafni, adlogunarhafni, samhafingu augna-handa og augna-féta,
ramskyni, kraftstjérnun og stjornun a vodvaspennu (Dick, 2007). Allt eru petta
mikilveegir eiginleikar ad bua yfir til framtidar hvort sem pad er innan iprétta eda
bara i lifinu sjalfu (Dick, 2007).

Teaekni er adferd eda hreyfimunstur sem beitt er i einstokum ipréttum, 6had
einstaklingum. Tilgangur teknipjalfunar i ipréttum er fyrst og fremst sa ad
einstaklingurinn leeri rétta teekni ipréttarinnar og nai stodugleika i peirri teeknilegri
getu sem iprottin krefst. Asamt pvi ad gera honum kleift ad vinna hratt og rétt ar
teeknilegri Gtferslu at fra hreyfiforda sinum (Dick, 2007). Til pess ad lera taekni
parf einstaklingurinn ad hafa hugmynd um hreyfinguna sem framkvama skal eda
mynd af henni i huganum og vinna ut fra grofri samheafingu til finnar

samhafingar med pad ad markmidi ad 6dlast sjalfvirkni i teknihreyfingunum
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(Dick, 2007). I t6flu 2 ma sja demi um hvernig pjalfun & stiginu skal héttad
samkvaemt stefnumétun HSI um likamlega pjalfun yngri leikmanna (Einar Oli
porvardarson o.fl., 2013).

Tafla 2: Leera ad lyfta stig 2 i styrktarpjalfun yngri leikmanna.

_ _ o byngdir og Tidni og.
Daemi um pjalfun Magn (fjoldi af) endurtekningar indurhelm
Oll pjalfun med eigin
likamspyngd Aukapyngdir ef
Armbeygjur, hnébeygjur, gunnpjalfun og
framstig teekni
Kvidefingar 1-2 sinnum i viku sé til stadar.
bungir boltar (Medicine) kost
o.fl. 30-50% af hamarki
Hopp, lendingar og afhr6dun ~ Gott ad setja inn i 2-3 dagar

upphitunaraztiun

Hefja almenna lidleikapjalfun  med Vinna &fram i 6-15 & milli
Kenna stéru &fingarnar med skipulégdum heetti  endurtekningum.  likamlegra
priki/léttum stbngum og léttum Feerri
[6dum. 20-30 min endurtekningar &finga.

i teekni og erfidari
Hnébeygja pjalfun med fleiri
Réttstodulyfta umferdum.
Kenna grunninn ad
6lympiskum lyftingum Teekni umfram
Jafnhendingu og snorun. allt annad.

Stig 3 i modelinu kallast ,,Afa til ad verda betri* og a pvi eru strakar 12-16 ara og
stelpur 11-15 ara eda 4.-5. flokkur eftir flokkaskiptinu HSI. Styrktarpjalfun er
skipt i tvennt a stiginu eda fyrir og eftir kynproska. Markmidid stigsins er ad
byggja ofan & pann grunn sem var lagdur & i fyrsta og 6dru stigi med pvi ad auka
teeknilega getu i floknari og pyngri styrktarsefingum (Einar Oli borvardarson o.fl.,
2013). Gera parf breytingar & pjalfun eftir pvi hvar einstaklingar eru staddir &
proskaferli sinum og @fingar verda ad taka mid af pvi (Einar Oli borvardarson
o.fl., 2013).

Anerslan 4 lidleikapjalfun eykst til muna & pessu stigi. Lidleiki er hafni til
ad nyta hreyfimoguleika lidamoéta til fullnustu og er hann h&dur légun og

asigkomulagi lidamota dasamt panhaefni peirra banda, sina og vodva sem umlykja

18



pau (Dick, 2007). Lidleiki er flokkadur i virkan, ovirkan, hreyfilidleika, alhlida
lidleika og sérhaefdan lidleika. Virkur lidleiki er pegar hreyfing og teyging a
vodva er framkveemd med eigin vodvakrafti (Dick, 2007). Ovirkur lidleiki er
begar hreyfing og teyging & vodvum er framkveemd med utanadkomandi krafti.
Hreyfilidleiki er pegar eigin vodvakrafti er beitt til ad mynda kraftmiklar
hreyfingar sem orsaka mikid hreyfiutslag eda teygingu a védvum (Dick, 2007).
Med alhlida lidleika er att vid pann lidleika sem einstaklingar purfa til ad geta
sinnt daglegum stérfum og hreyfingum. Serhafdur lidleiki er sa lidleiki sem
iprottagrein gerir krofu um til ad arangur néist en s& lidleiki er mismunandi og
mismikill eftir iprottagreinum (Dick, 2007). Lidleiki hefur margvislegu hlutverki
ad gegna fyrir ipréttamenn, t.d. er hann annar tveggja grunnpéatta sem verda ad
vera til stadar vid teknipjalfun, hinn grunnpatturinn er kraftur (Dick, 2007). Med
pvi ad iprottamenn hafi aeskilegan lidleika i iprott sinni minnkar s& hinn sami likur
& meiodslum og beetir likur & ad prda kraft og hrada. Lidleiki hefur mikilvegu
hlutverki ad gegna i aukinni hreyfividd i krafthreyfingum og par af leidandi
pvi ad hreyfikedju

framkvaemanlegar i sem mestri hreyfividd hja einstaklingum og, i sem mestum

sprengikrafti  dsamt tryggja ad hreyfingar i séu
gedum (Dick, 2007). 1 toflu 3 ma sja demi um hvernig pjalfun & stiginu skal
hattad samkveemt stefnumétun HSI um likamlega pjéalfun yngri leikmanna (Einar

Oli borvardarson o.fl., 2013).

Tafla 3: Afa til ad verda betri stig 3 i styrktarpjalfun yngri leikmanna.

. . T Pyngdir og Tioni og
Dzemi um pjalfun Magn (fjoldi &) endurtekningar endurheimt
Allt fra 30-50%
Almenn lyftingapjalfun i uppi
1-2 sinnum {
lyftingasal med videigandi lyftingarsal 50-80% af hamarki.
undir leidsogn
pyngdir fyrir einstaklinga. pjalfara.
Ekki undir 6
Fyrst um sinn teekni en vid endurtek
kynproska er haegt ad pyngjai 2-3 sinnumivikua i flestum afingum. 2 dagar
hopefingum i
afingum. upphitun. Undantekningar a milli
Grunnur i 6lympiskum Olympiskar
lyftingum. lyftingar likamlegra
Hnébeygjur og hoppeafingar. &finga.

Réttstodulyftur

6-8 mismunandi
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&fingar i lyftingarsal

Yta og toga &fingar 0g Fer eftir &herslum
pad sama i

Afingar & 6rum faeti upphitunar hverju sinni getur

Afingar fyrir axlir 0.s.frv. ratinu i formi verid 5-8, 8-12 og

Anhersla 4 lidleikapjalfun 12-15

aukin. stoovarpjalfunar. endurtekningar

Stig 4 i styrktarmodelinu kallast ,,A£fa til ad keppa“™ og eru & pvi strakar 16-18 ara
og stelpur 15-17 ara eda 3. flokkur karla og kvenna samkvaemt flokkaskiptingu
HSI. Markmid styrktarpjalfunar & stiginu er ad bata styrk, hrada og iprottalega
getu einstaklinganna. Timabilsskipting a ad hefjast med mismunandi &herslum
eftir pvi hvort um grunn-, sérhafdar- eda keppnislikar styrktaraefingar sé ad reeda
og hvort verid er ad framkvema par & undirbuningstimabili eda keppnistimabili
(Einar Oli borvardarson o.fl., 2013). Sérhafdar aherslur og @fingar eiga ad vera
fyrir leikstodur og einstaklinga. Hafa ber i huga ad enn getur verid likamlegur
munur & milli einstaklinga i proska og &fingadatlanir verda ad taka mid af pvi
(Einar Oli borvardarson o.fl., 2013).

I styrktarpjalfun fyrir ipréttamenn & ad velja styrktarefingar sem pjalfa
hreyfingarnar sem koma fyrir i ipréttinni en peim er sidan skipt i grunneafingar,
sérhaefoar efingar og keppnislikar efingar (Dick, 2007). Afingar eru svo
framkveemdar & mismunandi hétt eftir pvi & hvada timabili peer eru framkvaemdar,
bad er & undirbuningstimabili eda & keppnistimabili. Grunnafingar parf ekKki
endilega ad velja med tilliti til pess ad likja eftir keppnishreyfingum heldur eru
peer frekar hugsadar sem grunnurinn sem sérhafdar &fingar byggjast & (Dick,
2007). Deemi um grunnefingar eru flestar tegundir af &fingum sem gerdar eru
med eigin likamspyngd svo sem armbeygjur, kvidaefingar, bakefingar,
hnébeygjur, framstig og hlidarstig sem gerdar eru ymist i formi stédvarpjalfunar
eda hringpjalfunar (Thompson, 2009). I grunnafingum ma einnig notast vid
stangir og létt 160, par sem vinna getur farid fram um moérg lidamaét samtimis eins
og t.d. i jafnhendingu ur 6lympiskum lyftingum. Slikar s&fingar sem grunnafingar,
hafa einnig ahrif a styrkingu polkerfa likamans (Dick, 2007). Megin tilgangur
grunnafinga er ad minnka likur & ojafnveegi eda misremi i vodvabyggingu og
tryggja ad neegjanlegur styrkur sé til stadar hja einstaklingum til ad geta

framkvaemt sérhafdar &fingar ad grunnafingatimabili loknu (Dick, 2007).
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Sérhafdar styrktarefingar eru styrktarefingar sem likjast hreyfingum og
vOdvasamdreetti sem nyttur er i peirri keppnisgrein sem &fd er. Demi um slika
&fingu er pegar handknattleiksmadur kastar pungum afingabolta med sérstakri
aherslu a snaning i mjédm ad undangengnu kastinu (Dick, 2007). Fjolbreytni i
notkun pessara tegunda efinga er mjog mikilveeg fyrir proéun iprottamannsins.
Keppnislikar styrktaraefingar eru sfingar par sem hreyfingar eru eins og i keppni
en med meiri motstédu (Dick, 2007). ber geta verid allt fra pvi ad kasta pyngri
aholdum en notad er i hefdbundinni keppni eda spila handknattleik i pyngdarvesti
til spretthlaupa med motstddu. Notast skal vid mismunandi mikla moétstédu, po
aldrei meiri en svo ad hreyfingar sem framkveema a séu framkvaemanlegar &
teeknilega réttan hatt (Dick, 2007). 1 toflu 4 ma sja deemi um hvernig pjalfun &
stiginu skal héttad samkveemt stefnumétun HSI um likamlega pjalfun yngri

leikmanna (Einar Oli borvardarson o.fl., 2013).

Tafla 4: Afa til ad keppa stig 4 i styrktarpjalfun yngri leikmanna.

. . - Pyngdir og Tidni og
Dzemi um pjalfun Magn (fjoldi &) endurtekningar endurheimt
Almenn lyftingapjalfun i Fer eftir pvi & hvada
lyftingasal med godar
byngdir. Undirbaningstimabil timabili er verid ad
Ahersla enn & taekni. skipt i 1-2 undirtimabil. vinna &.

Skipta a&fingum upp i adal
09 2-4 styrktaragefingar
auka efingar. og 1-2 &fingar i sal. 1-2 dagar &
Adal &fingar ) milli
) A keppnistimabili skipt
Olympiskar i Adalefingar alltad  likamlegra
80% af hamarki
Hnébeygjur 1-2 undirtimabil. med &finga.
1-2 &fingar i 3-5
Réttstodulyftur lyftingasal, endurtekningum.
Fjollida efingar ein 16ng og ein stutt Fer pé eftir
Auka &fingar einstaklingsmiduad. edli
Axlarefingar Ein i handboltasalnum  Meiri vinnasamti  &finganna.
Kjarnavodva &fingar i upphitunarrdtinu. 5-8 endurtekningum
4 60-70% af
Handaafingar hamarki.
Mjadmaszfingar Fer eftir leikja alagi
A &fingum pyngja fyrr og hvernig framkvaemd
Iéttari auka efingar sidar. er hattad.
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Eins og adur kom fram er pessari stefnumdtun vardandi styrktarpjalfun yngri
leikmanna etlad ad auka vitneskju pjalfara um mikilvaegi likamlegrar pjalfunar
handknattleiksmanna & 6llum aldri og etlad ad vera Utgangspunktur fyrir slikar

aeetlanir i framtidinni (Einar Oli porvardarson o.fl., 2013).

Kynjamunur i styrktarpjalfun

Pegar reett er um kynjamun i styrktarpjalfun er att vid hvort sa pjalfun purfi ad
vera a mismunandi hatt uppbyggd eftir kyni. Styrktarpjalfun er talin gagnast
nanast 6llum hvort sem peir eru ungir, gamlir, kvenkyns, karlkyns, iprottafolk eda
,»venjuleg™ vinnandi manneskja (Kenney o.fl., 2012). Til pess ad styrktareefingar
nai ad skila arangri, hvort sem fyrir karla eda konur, parf alltaf ad hafa i huga
grunnreglur  pjalffreedinnar. Pessar grunnreglur eru alag og adlogun,
einstaklingsmidud pjalfun, stodugt alag, stigvaxandi alag, rétt rod Aareitis,
alagsbreytingar, pjalfun & a0 midast vid porska, kerfisbundin pjalfun, sérhaefd
pjalfun og fjolpeett pjalfun (Dick, 2007).

Geta kynjanna til ad beta styrk sinn og kraft er si sama og einnig er
adlogun hjarta- og &dakerfis og efnaskiptakerfis likamans st sama a 6had kyni
vid pjalfun, en konur nad hins vegar ekki ad lyfta eins miklum pyngdum og
karlmenn (Kenney o.fl., 2012). pessi munur & kraftframleidslu eda getunni til ad
lyfta miklum pyngdum & milli kynjanna er einna helst tengdur adldgun i
taugakerfi, voovasterd og lifedlisfredilegum mun & hormdnastarfsemi kynjanna
(Kenney o.fl., 2012). Breytingar a likamssamsetningu & milli kynja er einnig su
sama vid styrktarpjalfun, pad er ad vid pjalfunina minnkar likamspyngd og
fitumassi en fitulaus massi og voxtur beina eykst, pad er ad pau verda péttari og
bykkari (Kenney o.fl., 2012).

Grunngerd vodva og hreyfigeta er svipud hja kynjunum en
pversnidsflatarmal vodvaprada og vodvamassi er minni hja konum. Pad ad konur
hafi minni vidvamassa segir ekkert til um pad hvort peer geti ekki aukid styrk sinn
med styrktarpjalfun en med slikri pjalfun fylgir ad jafnadi ekki mikil
voovastekkun (Kenney o.fl., 2012). Vodvastaekkun & sér stad & tvennan hatt: med
skammtima vodvastekkun sem verdur & medan a styrktaraefingu stendur og rétt &
eftir ad henni er lokid. Er pad talid vera vegna uppsofnunar vokva i
millifrumnarymi og kallast bjugmyndun (Kenney o.fl., 2012). Langvarandi
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vodvastekkun gerist hins vegar a 1éngum tima sem afleiding styrktarpjalfunar og
tengist han breytingum & steerd vodvaprada og fjolda vodvaprada innan védvanna
sjalfra (Kenney o.fl., 2012).

Vid kynproska verdur mikil breyting & vaxtarlagi kynjanna. Hormonin
estrogen i eggjastokkum kvenna og testosteron i eistum karla leida til pessara
breytinga. Hj& konum breikkar t.d. mjadmagrind, brjost proskast og fituséfnun
verdur & mjodmum og leerum sem og aukinn beinvoxtur sem naer fullri lengd fyrr
en hja karlménnum (Kenney o.fl., 2012). Hja kérlum eykst hins vegar beinvoxtur
og vOdvamassi i tenglum vid myndun testosterons i eistum peirra. préatt fyrir ad
nattarulegur lifedlisfreedilegur munur sé & milli kynja er ekkert sem segir til um ad
kynjabundinn munur eigi ad vera i styrktarpjalfun kynjanna né heldur i
styrktarpjalfunaraztlunum fyrir baedi kynin. Enda eiga peer ad fylgja grunnreglum
pjalffreedinnar (Kenney o.fl., 2012).

Aoferdir/Rannsdoknaradferdir

patttakendur: [ heildina fengu 31 pjalfarar i 3. flokki karla og kvenna i
handknattleik bod um péatttoku i rannsékninni og af peim svérudu 24 sem gerir
77,42% svarhlutfall. Kynjahlutfall peirra sem svorudu voru 22 karlmenn eda
91,67% og 2 konur eda 8,33%.

Meelitaeki: Spurningalisti var sendur 0t til viokomandi adila og fylgir hann med i
vidauka 1. Spurningalistinn inniheldur bakgrunnspurningar um pjélfarana t.d.
hvers kyns peir eru, hversu lengi peir hafi pjalfad og hvort peir pjalfi karla eda
kvennalid i 3. flokki. Adrar spurningar snla ad menntun pjalfaranna og

styrktarpjalfun flokks peirra, hvernig han fer fram og hver sjai um hana.

Framkvemd: Pann 20. febrdar 2014 var send fyrirspurn il
Handknattleikssambands Islands vardandi pad hvort peir @ttu netfangalista yfir
pjalfara i 3. flokki karla og kvenna. bann 6. mars var send tilkynning til
personuverndar um fyrirhugada rannsokn. bann 2. april var svo sendur télvupdstur
til allra patttakenda asamt kynningarbréfi um rannséknina og medfylgjandi var
hlekkur inn a spurningalistann sem svarad var & vefsidunni Surveymonkey.com.
Kynningarbréfid ma sja i vidauka 2. Itrekunarpdstur var svo sendur 12. april og

konnuninni lokad pann 17. april. Nidurstédour ur svorum af vefsidunni
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Surveymonkey voru svo fluttar i tolfreediforritid SPSS sem notad var til ad gera
lysandi télfraedi ur nidurstédum sem fengust Ut fra atsendnum gégnum.

Urvinnsla: Megindleg adferdafraedi var notud vid urvinnslu gagna, pad er ad
segja spurningalisti var sendur til 31 pjalfara 3. flokks karla og kvenna i
handknattleik og peir bednir um ad svara honum. Spurningalistanum var svarad a
vefsidunni Surveymonkey.com. Nidurstodur voru svo ferdar yfir i tolfraediforritid
SPSS og gerd lysandi tolfreedi ar peim.

Rannsoknarspurning/ar

Er styrktarpjalfun markvisst sinnt hja 3. flokki karla og kvenna i handbolta a

Islandi?

Er meiri og faglegri styrktarpjalfun hja strakum en stelpum & pessu aldri?

Nidurstdour

Kyn patttakenda

25—

20—

15—

Fidldi

10—

o—
B

Hwvers kyns ert pa
Mynd 2: Fjoldi patttakenda eftir kyni.
Mynd 2 synir ad 22 péatttakenda eru karlkyns eda 91,67% og 2 patttakenda eru

kvenkyns eda 8,33%.
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Pjalfun

Fisldi

5=

4=

3 flokk karla 3 flokk kwvenna Bzedi karla og kvenna

Hwvada flokk pjalfar pa

Mynd 3: Flokkun pjélfara eftir pvi hvada flokk viskomandi pjélfar.

Mynd 3 synir ad 12 pétttakenda pjélfa 3. flokk karla eda 50% og 11 pjélfa 3. flokk
kvenna eda 45,83% og ad einn patttakandi eda 4,17% pjalfar baedi karla- og
kvennalid 3. flokks.

Reynsla af handknattleikspjalfun

Wl = flokk karla
I 3 flokk kvenna
I B==ai karla og kvenna

Fi6ldi

1-4 5-9 10-14 15-19 20-24 25-29

Hversu lengi hefur pua pjalfad handknattleik

Mynd 4: Reynsla patttakenda af handknattleikspjélfun i arum talid.
Mynd 4 synir ad 46,15% patttakenda sem pjalfa 3. flokk karla eru med 15 éra

reynslu af handknattleikspjalfun eda lengri. Hja patttakendum sem pjalfa 3. flokk
kvenna eru 50% af peim med 15 &ra reynslu eda lengri. Patttakandinn sem pjalfar

baedi kyn er tekinn med i Utreikningi & présentum.
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Serhaefd pjalfaramenntun i handknattleik

Wl 3 flokk karla
M = flokk kvenna
I B==43i karla og kvenna

Fildi

22—

16 zA, 2c 38 36 3C welt ekki
Hwvada pjalfunarstig (RINCK) hefur pu lokidé a vegum
HSI

Mynd 5: Sérhaeft menntunarstig patttakenda i handknattleik & Islandi.
Mynd 5 synir ad 8 patttakenda eda 33,33% vita ekki hvada menntunarstig peir

hafa lokid & Islandi. Fjorir patttakenda sem pjélfa 3. flokk karla hafa lokid stigi 2c,
prir patttakenda sem pjalfa 3. flokk kvenna hafa lokid stigi 3b asamt pvi ad prir
patttakenda eda 12,5% hafa lokid haesta menntunarstigi i handknattleik sem i bodi
er & Islandi. Einn patttakandi svaradi ekki spurningunni.

ipréttamenntun patttakenda

Wl = flokk karla
I 3 flokk kvenna
I B==4i karla og kvenna

Fjdldi

Hef ekki sérhaefda iprottamenntun ibréttafrasdingur Bsc

Hefur pu sérhaefda iprottamenntun

Mynd 6: Menntunarstig patttakenda i iprottum.
Mynd 6 synir ad 11 patttakendur sem pjalfa 3. flokk karla eda 84,62% hafa ekki

sérhaefda iprottamenntun en tveir patttakendur sem pjalfa sama flokk eru
iprottafreedingar BSc. Sex patttakendur eda 50% peirra sem pjalfa 3. flokk kvenna
hafa ekki sérheefoa iprottamenntun, patttakandinn sem pjalfar baedi lid er tekinn
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med i utreikningi. Fimm patttakendur sem pjalfa 3. flokk kvenna eru
iprottafreedingar BSc eda 41,67%. Einn patttakandi svaradi ekki spurningunni.

Il = flokk karla
M = flokk kverna
I B==ai karla og kvenna

Fisldi

3-4 sinnum i viku S5-6 sinnum i viku & sinnum eda oftar

Hwve margar handboltazefingar eru i viku
Mynd 7: Fjoldi handboltazfinga i viku.
Mynd 7 synir ad flestir patttakendur eda 58,33% sem pjalfa 3. flokk karla og

kvenna eru med 5-6 handboltazfingar i viku. Fimm pétttakendur sem pjalfa 3.
flokk karla eru med 3-4 handboltazfingar i viku og prir patttakendur sem pjalfa
3. flokk kvenna eru med sama fjolda @finga. Patttakandi sem pjalfar baedi karla-
og kvennalid er med 3-4 &fingar i viku og einn pétttakandi sem pjalfar 3. flokk
kvenna er med lid sitt & sex eda fleiri handboltagfingum i viku hverri.

Sérhaefdar styrktarsefingar

Il = flokk karla
I = flokk kvenna
I B==ai karla og kvenna

Fildi

2-3 sinnum i viku

1-2 sinnum i viku

Hwversu ofti viku eru sérhaefdar styrktarafingar par sem
ekki er handbolti & a2fingunum

Mynd 8: Fjoldi sérhaefdrar styrktarpjalfunar i viku.
Mynd 8 synir ad langflestir patttakenda eda 84,62% peirra sem pjalfa 3. flokk

karla eru med sérhafdar styrktarpjalfunaraefingar 1-2 sinnum i viku. Sama gildir
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um pé sem pjalfa 3. flokk kvenna eda 66,67%. batttakandi sem pjalfar badi kynin
er tekin med i utreikninga. Fjorir péatttakenda eda 33,33% peirra sem pjalfa 3.
flokk kvenna eru med 2-3 sérhafdar styrktarpjalfunarefingar a medan tveir
patttakenda eda 15,38% peirra sem pjalfa 3. flokk karla eru med sama fjélda

sérheaefdra styrktarpjalfunarafinga.

Umsjén styrktarsefinga

Il 3 flokk karla
I 3 flokk kvenna
I Bz=ai karla og kvenna

Fisldi

bjalfari flokksins Styrktarpjalfari félagsins Annad
Hwver sér um sérhafdéu styrktarafingarnar

Mynd 9: Umsjénaradili sérhaefora styrktarpjalfunar hja flokkunum.

Mynd 9 synir ad umsjénaradili sérhaefou styrktarpjalfunaraefinganna er i flestum
tilfellum pjalfari flokksins eda i 58,33% tilfella. Fimm pétttakenda sem pjalfa 3.
flokk karla svara pvi til ad styrktarpjalfari félagsins sjai um peer en tveir svara pvi
til hja 3. flokki kvenna. Tveir patttakenda sem pjalfa 3. flokk kvenna og einn sem
pjalfar baedi karla- og kvennalid svara pvi til ad annad fyrirkomulag sé & umsjon
&finganna, pa ymist pannig ad pjalfari og styrktarpjalfari sjai  um
styrktaraefingarnar i sameiningu eda ad styrktarpjalfari handboltaakademiunnar

innan pess félags sjai um pessar &fingar.
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Menntunarstlg styrktarpjalfara

A3
Wl 3 flokk karla
W = flokk kverna
I B==ai karla og kvenna
2
1
o

A einkapjalfari A einka- og Ibroﬂafraaélngur Meistaraprof i Annad
iprattapjalfari 'bmttsfrseéum

Fisldi

Ef vid a, hver er menntun styrktarpjalfarans
Mynd 10: Menntunarstig peirra sem sja um styrktarpjalfun flokkanna.
Mynd 10 synir ad prir styrktarpjalfarar eru [AK einka- og iprottapjalfarar sem og

ad prir peirra eru iprottafreedingar BSc sem sja um styrktarpjalfun hja 3. flokki
karla. Tveir iprottafraedingar BSc, einn IAK einka- og iprottapjalfari og einn sem
hefur meistaraprof i iprottafreedum sja um styrktarpjalfun 3. flokks kvenna. Ellefu

patttakendur eda 45,83% svorudu ekki spurningunni.

I 3 flokk karla
M 3 flokk kvenna
I B==3i karla og kvenna

Fisldi

Mei 1-2 namskeid  3-4 namskeid  5-6 namskeid & eda fleiri

Hefur pu sétt namskeid hérlendis eda erlendis sem
nytast pér vid styrktarpjalfun flokksins

Mynd 11: Hagnyt pekking sétt hérlendis eda erlendis vid styrktarpjalfun.

Mynd 11 synir ad flestir patttakendur eda 38,46% peirra sem pjalfa 3. flokk karla
hafa sott 1-2 ndmskeid sem peir geta nytt sér vid styrktarpjalfun flokksins. Einn
patttakandi sem pjalfar sama flokk hefur sétt 6 eda fleiri namskeid. Flestir peirra
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péatttakenda sem pjalfa 3. flokk kvenna eda 33,33% hafa ekki sott nein namskeid
0g 25% peirra hafa sott 6 eda fleiri ndmskeid. Patttakandinn sem pjalfar beaedi

kynin er tekinn med i Utreikninga.

Azetlanagerd

I 3 flokk karla
I 3 flokk kvenna
I B==ai karla og kvenna

Fjsldi

Ja Mei Allir vinna eftir sému asetiun

Fa leikmenn einstaklingsmidada
styrktarpjalfunaraastlun fyrir sig

Mynd 12: Aetlanagerd fyrir einstaklinga i 3. flokki.
Mynd 12 synir ad flestir patttakendur eda 58,33% peirra sem pjalfa 3. flokk

kvenna lata leikmenn sina fa einstaklingsmidadar styrktarpjalfunaraztlanir. |
38,46% tilfella hja peim sem pjalfa 3. flokk karla svara peir pvi til ad allir vinna
eftir somu styrktarpjalfunardeetlun og sama hlutfall feer einstaklingsmidada
aetlun, sa sem pjalfar badi kynin er tekin med i Gtreikninga. | 61,54% tilfella lata
patttakendur sem pjalfa 3. flokk karla leikmenn sina ekki fa einstaklingsmidada

aeetlun.
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Melingar

M 3.flokk karla
M 3 flokk kvenna
I B==4i karla og kvenna

MNei er ekki Manadarlega A 3 manada A & manada Annad
rmizeldur fresti resti

Eru framfarir styrktarpjalfunar maaldar reglulega
Mynd 13: Melingar & framférum i styrktarpjalfun hja 3. flokki.
Mynd 13 synir ad flestir patttakendurnir eda 53,85% peirra sem pjalfa 3. flokk

karla svara pvi til ad framfarir séu ekki maldar hja flokknum en 16,67% hja 3.
flokki kvenna. Sa patttakandi sem pjalfar badi lid er tekinn med i Utreikning hja
hvorum flokki fyrir sig. Hja patttakendum sem pjalfa 3. flokk kvenna svara
33,33% pvi til a0 framfarir séu meldar a priggja méanada fresti og 25% ad
framfarir séu meaeldar & sex manada fresti. Prir patttakenda eda 23,08% peirra sem

pjalfa 3. flokk karla svara pvi til ad framfarir séu meldar a sex manada fresti.

Olympiskar lyftingar
5]

a5
Il 3 flokk karla

I 3 flokk kvenna

I B==4i karla og kvenna

Fioldi

Mei Litia Toluvert Mikia

Eru Olympiskar lyftingar (snérun og jafnhending)
notadar i styrktarpjalfuninni

Mynd 14: Olympiskar lyftingar i styrktaraeetlunum i 3. flokki i handknattleik.
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Mynd 14 synir ad Olympiskar lyftingar eru notadar i styrktarastlunum hja
miklum meirihluta pétttakenda eda 79,17%. Fimmtan pétttakenda eda 62,5%
svara pvi til ad slikar lyftingazefingar séu notadar téluvert eda mikid. Fjorir
patttakenda eda 16,67% svara pvi til ad litid sé um slikar &fingar og fimm eda
20,83% svara pvi til ad slikar &fingar seu ekki framkveemdar i styrktardaetlunum

hja sinum flokki.

Meidsl a styrktarafingum

10—
I 3 flokk karla

I = flokk kvenna

I B==ai karla og kvenna

Fidldi

Ja e
Hefur leikmadur hja pér meidst a styrktarpjalfunarafingu

Mynd 15: Meidsl & styrktarpjalfunarafingum 3. flokks.
Mynd 15 synir ad meirihluti patttakenda sem pjalfa i 3. flokki karla og kvenna

svara pvi til ad leikmenn hafi ekki meidst a styrktarpjalfunaraefingu eda 83,33%.
prir af prettan eda 23,08% patttakenda sem pjalfa i 3. flokki karla svara pvi til ad
leikmadur hafi meidst & styrktarpjalfunarefingu. Einungis 1 af 12 eda 8,33% af
patttakendum sem pjalfa 3. flokk kvenna svara spurningunni jatandi, sa& sem

pjalfar baedi kyn er tekin med i Gtreikninga.
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Stefnumétun HSI

Il 5 flokk karla
M 3 flokk kvenna
I B==4i karla og kvenna

Fisldi

T
Mei

Hefur pi kynnt pér stefnumétun HSi i sambandi via
likamlega pjalfun yngri leikmanna

Mynd 16: Vitneskja patttakenda um stefnumétun HST vardandi styrktarpjalfun.

Mynd 16 synir ad meirihluti patttakenda, eda 87,5%, hefur kynnt sér stefnumatun
HSI vardandi styrktarpjalfun yngri leikmanna. brir af prettan, eda 23,08%,
patttakenda sem pjalfa 3. flokk karla hofou ekki kynnt sér stefnumaétunina. Sa sem

pjalfar baedi kynin er tekin med i dtreikninga.

ol 5|

Wl = flokk karla
I 3 flokk kvenna
I B==4i karla og kvenna

5

o

[

Frekar sammala Hworki né Frekar dsammala Mitg d=ammala

Ekki a ad byrja markvissa styrktarpjalfun hja bérnum
og unglingum fyrr en pau hafi naé 16 ara aldri eda
fullum likamlegum proska

Mynd 17: Vidhorf patttakenda til pess hvener styrktarpjalfun a ad hefjast.

Mynd 17 synir ad 91,67% peirra patttakenda sem pjalfa 3. flokk kvenna lysa sig
frekar eda mjog ésammala pvi ad ekki eigi ad byrja a markvissri styrktarpjalfun
fyrir 16 ara aldur eda fyrr en fullum likamlegum proska sé n&d. Hinsvegar lysa
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46,15% peirra sem pjalfa 3. flokk karla sig frekar sammala eda hafa ekki skodun &

pvi. S& sem pjalfar baedi kyn er tekin med i Utreikninga.

Ml 3 flokk karla
M 3 flokk kvenna
[ Gaedi karla og kvenna

-

5

Fisldi

1
Mjdg sammala Hvorki né Frekar dsammala Mita ésammala

Styrktarpjaflun zetti ad vera meiri hja strakum heldur en stelpum
vegna pess ad leikurinn er hradari og meira er um likamleg aték
hja peim heldur en hja stelpunum

Mynd 18: Vidhorf patttakenda vardandi fjolda styrktaraefinga & milli kynja.

Mynd 18 synir ad allir patttakendur sem pjalfa 3. flokk kvenna lysa sig frekar eda
mjog 6sammala pvi ad styrktarpjalfun eigi ad vera meiri hja strakum en stelpum.
Hinsvegar lystu 30,77% patttakenda sem pjalfa 3. flokk karla sig sammala eda
hofou ekki skodun & pvi hvort styrktarpjalfun etti ad vera meiri hja strdkum en

stelpum.
10—
I 3 flokk karla
I 3 flokk kvenna
Il Bzedi karla og kvenna
a-
&5
5
2
e

[u} T

T
Frekar sammala Hvorki né Frekar asammala Mjdg dsammala

Styrktarpjalfun barna og unglinga i handknattleik a
Islandi er i godum malum
Mynd 19: Vidhorf patttakenda til styrktarpjalfunarmala barna og unglinga & Islandi.
Mynd 19 synir ad allir patttakendur sem pjalfa 3. flokk kvenna lysa sig frekar eda

mjog 6sammala pvi ad styrktarpjalfun barna og unglinga i handknattleik & islandi
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sé i godum malum. Hinsvegar hofou 46,15% patttakenda sem pjalfa 3. flokk karla
ekki skodun & pvi hvort styrktarpjalfunin veeri i godum malum og einn peirra lysti

sig frekar sammala um ad svo veeri.

Umrada

Rannsoknarspurningin var hvort styrktarpjalfun sé markvisst sinnt hja 3. flokki
karla og kvenna i handknattleik & Islandi? Asamt pvi var undirspurning um hvort
meiri og faglegri styrktarpjalfun veeri hja strakum en stelpum & pessum aldri? Til
ad svara rannsoknarspurningunni verdur ad gera grein fyrir pvi hvad felst i ordinu

markvisst.

Markviss styrktarpjalfun snyst i pessu tilfelli um hvort han fari fram undir
eftirliti fagfolks i pjalfuninni sem um raedir, hversu oft i viku, hvort framfarir séu
maldar og hvort hin sé einstaklingsmioud. Markmid styrktarpjalfunar hja pessum
aldursflokki er samkvaemt stefnumétun HSI vardandi likamlega pjalfun yngri
leikmanna ad beeta styrk, hrada og ipréttalega getu einstaklinganna. Fjoldi
styrktarpjalfunarafinga etti ad vera 2-4 i viku & undirbdningstimabili og 1-2 i
viku & keppnistimabili, nanar tiltekid ein 16ng og ein stutt einstaklingsmidud &fing
(Einar Oli borvardarson o.fl., 2013).

Nidurstddur syndu ad 84,6% patttakenda sem pjalfa 3. flokk karla voru
med 1-2 sérhaefdar styrktarpjalfunaraefingar i viku og 66,67% peirra sem pjalfa 3.
flokk kvenna. 1 33,33% tilfella svérudu peir sem pjéalfa 3. flokk kvenna ad 2-3
styrktarpjalfunarafingar veeru i viku og i 15,38% tilfella hja peim sem pjalfa 3.
flokk karla. 1 spurningalistanum sem péatttakendur fengu er vardadi fjolda
styrktarpjalfunareefinga var ekki tilgreint & milli timabila pad er undirbdnings-
timabils og keppnistimabils. Listinn var sendur Gt & keppnistimabili pannig ad
gengid er ut fra pvi ad patttakendur hafi svarad samkvemt pvi. Verdur ekki betur
séd en ad badir flokkar uppfylli fjolda afinga samkvamt stefnumotun HSI.

Samkvemt nidurstdum var umsjonaradili med styrktarpjalfunar-
a&fingunum i flestum tilfellum pjalfari flokksins, eda i 53,85% tilfella, hja 3. flokki
karla og i 58,33% tilfella hja 3. flokki kvenna. Nidurstédur syndu einnig ad
84,62% peirra sem pjalfa 3. flokk karla hafa ekki sérhaefda iprottamenntun og
50% peirra sem pjalfa 3. flokk kvenna ekki heldur. Af peim sem pjalfa 3. flokk
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kvenna voru 41,67% med sérheafda iprottamenntun, nénar tilgreint svérudu peir
pvi til ad peir veeru, ipréttafredingar og 15,38% peirra sem pjalfa 3. flokk karla
svorudu pvi einnig til ad peir veeru ipréttafreedingar. Nidurstddur syndu einnig ad
begar hagnyt pekking sott hérlendis eda erlendis, sem nytist vid styrktarpjalfun
flokksins, var skodud kom i ljos ad 69,23% peirra sem pjalfa 3. flokk karla hofdu
sott 2 eda feerri namskeid sem nytast peim vid styrktarpjalfun flokksins. En 50%
beirra sem pjalfa 3. flokk kvenna hofou sott 2 eda feerri namskeid. Einnig kom i
lj6s ad 30,77% peirra sem pjalfa 3. flokk karla hofdu farid & 3 eda fleiri namskeid
en 50% peirra sem pjalfa 3. flokk kvenna hofou sott 3 eda fleiri ndAmskeid sem
nytast peim vid styrktarpjalfun flokksins. bessi munur & milli pjalfara kynjanna og
sottrar pekkingar er athyglisverdur pegar reynsla af handknattleikspjalfun er
skodud. bvi i ljés kom ad 46,15% peirra sem pjalfa 3. flokk karla eru med 15 ara
reynslu eda lengri og 50% peirra sem pjalfa 3. flokk kvenna eru med 15 éara
reynslu eda lengri. Midad vid reynslu pjalfara etti sott pekking ad vera svipud en
su er ekki raunin og ma vera ad iprottamenntun pjalfara atskyri pennan mun.
Einnig ma gera rad fyrir pvi ad i einhverjum tilfellum sé pjalfari med litla
pekkingu & styrktarpjalfun ad sj& um hana hja unglingunum i ljosi pess hlutfalls
sem sja um pjalfunina og séttrar pekkingar sem nytist vid hana. bad skytur skokku
vid stefnumétun HSI par sem kemur fram ad akvedin grunnatridi yrdu ad vera til
stadar sem leidarvisir i styrktarpjalfun barna og unglinga en par segir t.d. ad avallt
skuli hafur pjalfari eda leidbeinandi vera til stadar vid afingar (Einar Oli
porvardarson o.fl., 2013).

Nidurstoour um einstaklingsmidada pjalfun hja flokkunum syndu ad flestir
patttakendur eda 58,33% peirra sem pjalfa 3. flokk kvenna lata leikmenn sina fa
einstaklingsmidadar styrktarpjalfunaraeetlanir en 38,46% patttakenda sem pjalfa 3.
flokk karla. pad vekur déneitanlega athygli ad 61,54% pétttakenda sem pjalfa 3.
flokk karla svara spurningunni um einstaklingsmidadar atlanir neitandi eda
pannig ad allir vinna eftir somu aztlun. pvi til pess ad styrktaraefingar eigi ad skila
arangri, hvort sem er fyrir karla eda konur, parf alltaf ad hafa i huga grunnreglur
bjalffreedinnar t.d. paer um einstaklingsmidada pjalfun og ad pjalfun eigi ad midast
vid proska hvers einstaklings (Dick, 2007). bessar grunnreglur haldast dneitanlega
i hendur pvi ef styrktardatlunin er einstaklingsmidud mun hin nanast sjalfkrafa

midast vid proska pess einstaklings sem & ad vinna eftir henni. Einnig meetti skoda
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petta haa hlutfall par sem ekki er unnid einstaklingsmidad & styrktarpjalfunar-
&fingum Gt fra nidurstédum vardandi meidsli & slikum afingum. I 1jés kom ad
prir af prettan, eda 23,08%, patttakenda sem pjalfa 3. flokk karla svara pvi til ad
leikmadur hafi meidst & styrktarpjalfunaraefingu. En einungis 1 af 12 eda 8,33% af

patttakendum sem pjélfa 3. flokk kvenna svara spurningunni jatandi.

z

Pegar nidurstodur um melingar & framforum i styrktarpjalfuninni eru
skodadar kemur i 1jés ad einungis 46,15% peirra sem pjalfa 3. flokk karla svara
pvi til ad fylgst sé med framférum. Hinsvegar svara 83,33% peirra sem pjalfa 3.
flokk kvenna pvi til ad fylgst er med framférum & einn eda annan hatt. bessi pattur
er i gédum malum hja peim sem pjalfa 3. flokk kvenna en ekki i eins godum hja
peim sem pjalfa 3. flokk karla pvi til ad beeta afkastagetu verdur likaminn ad
verda fyrir skipuldgdu areiti. begar pad er skipulagt & réttan hatt verdur til meiri
afkastageta hja viokomandi einstaklingi (Dick, 2007). bess vegna er naudsynlegt
ad fylgjast med framféorum og kanna hvort einhver Aavinningur sé af

styrktarpjalfuninni.

Pegar allt er tekid saman ma vissulega segja ad styrktarpjalfun hja 3. flokki
karla og kvenna i handknattleik & islandi sé i ageetis malum, han er hinsvegar
markvissari hja 3. flokki kvenna. bjalfarar par hafa adeins meiri reynslu af
handknattleikspjalfun, hafa lokid fleiri stigum i sérhafdri handknattleikspjalfun
og hafa meiri ipréttamenntun. Einnig hafa peir sott fleiri namskeid sem nytast vid
styrktarpjalfun flokks peirra, eru fleiri med einstaklingsmidadar styrktarpjalfunar-
aaetlanir, mala mun meira framfarir hja einstaklingunum sem peir pjalfa og fleiri
beirra hafa sérhafda styrktarpjalfun 2-3 i viku en hja 3. flokki karla. | pessum
nidurstddum liggur svarid vid undirspurningu rannsoknar um pad hvort meiri og
faglegri styrktarpjalfun sé hja strakum en stelpum i pessum aldursflokki, svarid er

ad svo er ekki, pvi er 6fugt fario.

Ahugavert veeri i framhaldi af pessari rannsokn ad kanna hvort stefnumétun HSI,
vardandi likamlega pjalfun yngri leikmanna, sé fylgt eftir af félogunum a 6llum

stigum, pad er fra yngstu idkendunum til peirra elstu.
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Vidauki 1

Spurningalisti

1.

Hvers kyns ert pa?
_ KK

KVK

Hversu lengi hefur pu pjalfad handknattleik?

_ar

Hvada flokk pjalfar pu?

__ 3.flkarla

___ 3.flkvenna

Hvada pjalfunarstig (RINCK) hefur pu lokid & vegum HSI?
1. A__ B__C

2__A__B__C

3_ A__ B__C

4 veit ekki

Hve margar handboltazfingar eru i viku?

_1-2sinnum i viku
__ 3-4sinnum i viku
___ 5-6sinnum i viku
____ 6 sinnum eda oftar

Hversu oft i viku eru sérheaefdar styrktaraefingar par sem ekki er handbolti a
efingunum?

___Aldrei

___1-2sinnum i viku

___ 2-3sinnum i viku

___ 4 sinnum eda oftar

Hversu miklum tima er azetlad i styrktarpjalfun inn & hefdbundnum
handboltaefingum?

__ O minatur

_ U.p.b. 5-10 mindtur
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_U.p.b. 10-15 minuatur
_U.p.b. 15- 20 minatur
_ U.p.b. 20-25 minatur
_U.p.b. 25 minatur eda lengur
Hver ser um sérhaefdu styrktarefingarnar?
___ bjélfari flokksins
__ Styrktarpjalfari félagsins
___Annad?
Ef vid &, hver er menntun styrktarpjalfarans?
___IAK einkapjalfari
___[AK einka- og iprottapjalfari
_ lprottafredingur BSc
__ Meistaraprof i ipréttafreedum Msc/M.ed.
___Annad?
. Hefur pu sérhafda ipréttamenntun?
_ Hef ekki sérhafda iprottamenntun
__ Ipréttafraedingur BSc
__ Meistaraprof i ipréttafreedi og kennslufraedi M.ed.
_ Meistaraprof i iprottafreedi MSc
___Annao:
. Hefur pt kynnt pér stefnumétun HSI i sambandi vid likamlega pjalfun

yngri leikmanna?
_Ja
~ Nei
. Hefur pu sétt namskeid hérlendis eda erlendis sem nytast pér vid
styrktarpjalfun flokksins?
_ Nei
___1-2 namskeid
___ 3-4 namskeid
__ 5-6 ndmskeid
___ 6edafleiri
. Hvada aherslur telur pa ad styrktarpjalfun hafi fyrir leikmenn pina &
undirbdningstimabili? Ath. merkja méa i fleiri en einn reit.
_ Aukastyrk
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__Auka hrada
__ Auka sprengikraft
_Auka vodvapol
___ Meidslaforvorn
___ Annad? Hvad pa?:
14. Hvada tilgang telur pu ad styrktarpjalfun hafi fyrir leikmenn pina &
keppnistimabili? Ath. merkja ma i fleiri en einn reit.
_ Auka og/eda vidhalda styrk
__ Auka og/eda vidhalda hrada
__Auka og/eda vidhalda sprengikrafti
_Auka og/eda viohalda vodvapoli
___ Meidslaforvorn
___Annad? Hvada pé:
15. Eru Olympiskar lyftingar (snérun og jafnhending) notadar i
styrktarpjalfuninni?
__ Nei
Litio
____ Toluvert
__ Mikio

16. Eru framfarir styrktarpjalfunar meldar reglulega?

__ Nei, eru ekki mealdar
_ Vikulega
_ Manadarlega
A 3manada fresti
A6 manada fresti
__ Annad? Hvad pa?:
17. Hefur leikmadur meidst a styrktarpjalfunaraefingu hja pér?
_Ja
___ Nei
18. Fa leikmenn einstaklingsmidada styrktarpjalfunarasetiun?
_Ja
___ Nei

___Allir vinna eftir sdmu azetlun
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Hversu sammala eda 6sammala ert pu eftirfarandi fullyrdingum?
19. Ekki & ad byrja markvissa styrktarpjalfun hja bdrnum og unglingum fyrr
en pau hafi nad 16 ara aldri eda fullum likamlegum proska.
_ Mjbg sammala
___ Frekar sammala
___ Hvorki né
__ Frekar 6sammala
_ Mjog ésammala
20. Styrktarpjalfun barna og unglinga i handknattleik & islandi er i ggdum
malum.
_ Mjbg sammala
Frekar sammala
_ Hvorkiné
__ Frekar 6sammala
_ Mjog ésammala
21. Styrktarpjalfun atti ad vera meiri hja strakum heldur en stelpum vegna
bess ad leikurinn er hradari og meira er um likamleg atok hja peim heldur
en hja stelpunum.
_ Mjbg sammala
Frekar sammala
___ Hvorki né
___ Frekar 6sammala

_ Mjog ésammala

Takk fyrir patttékuna
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Vidauki 2

Kynningarbref til patttakenda

HASKOLINN [ REYKJAVIK
' REYKJAVIK UNIVERSITY

Reykjavik, 02.04 2014
Keeri handknattleikspjalfari,

Kristjan borsteinsson heiti ég og er ad vinna ad lokaverkefni til BSc i
ipréttafreedum fra Haskolanum i Reykjavik. Umfjollunarefnid er styrktarpjalfun 3.
flokks karla og kvenna i handknattleik & islandi. ba hefur verid valin til patttoku
vegna pess ad pu ert skradur pjalfari 3. flokks og ettir ad geta veitt sem allra

bestar upplysingar um umfjéllunarefni verkefnisins.

Med pessum tdlvupdsti sendi ég spurningalista sem ég etla ad bidja pig um ad
svara. bad tekur stuttan tima ad svara listanum og tekid skal fram ad farid verdur
med svorin sem algjort trunadarmal og gognin eingbngu notud i tengslum vid
petta lokaverkefni. Fullrar nafnleyndar verdur ad sjalfsogdu geett og svarendur
geta sleppt pvi ad svara einstaka spurningum eda listanum i heild sinni kjési peir
pbad.

Tekio skal fram ad ekki er verid ad kanna einstok 1id eda pjalfara heldur hvernig
styrktarpjalfun 3. flokks karla og kvenna i handknattleik & islandi er hattad i heild
sinni.

Leidbeinendur verkefnisins eru peir Kristjan Halldérsson adjunkt og Sveinn
porgeirsson adjunkt vid Haskolann i Reykjavik.

Hér er sl6d & spurningalistann https://www.surveymonkey.com/s/rHXBMF6M

Vinsamlegast svarid konnuninni fyrir 11. april.
Med fyrirfram pokk fyrir patttokuna

Kristjan borsteinsson
Kristjant@ru.is
8651277
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