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Utdrattur

Eins og heiti pessarar ritgerdar gefur til kynna fjallar hin um sundiproéttina og
ekki siour kennsluefni fyrir sundidkendur og sundkennara eda sundpjalfara. Sund
er mjog teknileg iprétt og reynslan hefur kennt okkur ad til pess ad beeta
frammistdou i sundi skilar mestum arangri ad baeta teeknilega framkveemd pess.
Sundiprottin hefur verid frekar mikid visindalega rannsékud og pa hefur einnig
lifedlisfraeedilegur grunnur upplysinga nyst vid préun hennar. Ut fra 6llum peim
upplysingum sem liggja fyrir hafa verid proud efingakerfi, framkvemd
sundadferda mdtadar og fjoldi tekniefinga hannadar til ad beeta frammistddu.
Teeknigfing hefur pann tilgang ad einangra akvedid atridi. Teeknigefing er honnud
til ad hafa ahrif & atridi sem veenlegt er ad breyta til ad beaeta frammistodu. | pessu
lokaverkefni voru gerd kennslumyndbond sem syna teknigfingar i sundi.
Verkefnid skiptist i tvo hluta, annars vegar fredilegan hluta og hins vegar
kennslumyndbénd. T freedilegum hluta verkefnisins eru undirstéduatridum sunds
gerd skil. Helstu undirstoduatridi eru kraftar sem verka a likamann i vatni og
hvernig dregid er ar ahrifum peirra & likamann. Annad meginatridi er
knuningskraftsvinna sem unnin er til ad knyja likamann afram. Mikilveegt er ad
finna jafnveegi milli pessara patta til ad synda sem hradast. Skilningur pjalfara og
iokenda getur skipt miklu mali pegar kemur ad pvi ad framkveema tekniafingar
og par spilar fraedsla stort hlutverk. Myndefni er ahrifarik leid til ad koma fraedslu
til skila. Kennslumyndbondin sem gerd voru pessu verkefni, syna framkvaemd
&finganna asamt munnlegri lysingu 4 framkvaemd, &herslum og tilgangi
&finganna. Myndbondin gera tekniefingum g6d skil & fraedilegan hatt.
Myndbondin voru unnin i samvinnu vid Haskolann i Reykjavik og koma til med
ad vera notud sem kennsluefni i &fongunum Sundi | og Sundi Il &

ipréttafraedisvidi teekni- og verkfraedideildar.



Formali

Eg man allaf eftir pvi pegar ég var um sjo ara gamall og vinkona mémmu sagdi
vid mig ad henni fyndist ég mjog godur i sundi og ad €g etti ad vera ad &fa sund.
Pessi dbending og petta hrds vard til pess ad ég for ad efa sund. Eftir pad var ekki
aftur snuid og atti ég morg god ar i aefingu, keppni og félagsstarfi i tengslum vid
sundipréttina. Eftir ad sundferlinum sem slikum ofan i lauginni lauk, feerdist ég
upp & bakkann og tok vid pjalfaraferill sem mun liklega fylgja mér at lifio.

A 6llum pessum arum i lauginni og & bakkanum &tti ég 6tal samtol vid
idkendur hja ipréttafélogum og i skolasundi, sundkennara i skélasundi, kennara og
pjalfara i sundi og adra sem létu sig malin varda. Skilabodin og su tilfinning sem
ég fékk, var ad porf eda vontun veeri & adgengilegu og uppferdu kennsluefni fyrir
sundidkendur og pjalfara. Sumarid 2013 fékk eg pa hugmynd ad setja saman
namskeid fyrir skélasundskennara og lagdi ég upp med ad hafa pad sem
lokaverkefnid mitt. Vid undirbdning verkefnisins & hausténn 2013 leitadi
leidbeinandi minn til min med mjég ahugavert og krefjandi verkefni sem &
margan hatt liktist verkefninu minu. Hugmyndin var ad gera kennslumyndbdnd
sem syna tekniefingar i sundi og myndu myndbdndin nytast vio kennslu i
afongum 4 iprottafreedisvidi vid Haskolann i Reykjavik. pad er buid ad vera mjog
ahugavert, freedandi og gaman ad vinna ad pessu verkefni og vonast ég til ad
myndbondin komi sem flestum ad gédum notum.

Eg vil nota petta teekifeeri og pakka kennurum iprottafraedisvids teekni- og
verkfraedideildar Haskdlans i Reykjavik fyrir fagmennsku vid storf & peim tima
sem ég hef stundad nam vid skolann. Sa pekking, reynsla og studningur sem ég
hef hlotid er dneitanlega stor pattur i ad méta mina stefnu. Leidbeinandi minn var
Brian Daniel Marshall og vil ég pakka honum sérstaklega fyrir géda leidsdgn og
radgjof, einnig fyrir Ometanlega adstod vid heimildaséfnun og vinnslu
myndbandanna. batttakendur eiga hros skilid fyrir framlag sitt til verkefnisins og
pakka eg peim innilega. Ad lokum vil ég pakka nanustu fjolskyldu fyrir dmeldan

studning og hvatningu i gegnum namid.

Reykjavik, 14.mai 2014

Hakon Jonsson
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1.0 Inngangur

I pessu verkefni verda gerd kennslumyndboénd sem syna tekniafingar i sundi.
Myndbondin eru atlud sem kennsluefni i aféngunum Sundi | og Sundi Il &
iprottafraedisvidi tekni- og verkfreedideildar Haskolans i Reykjavik. Markmid
bessa verkefnis er ad gera teeknisefingum i sundi géd skil & freedilegan hatt eftir
uppferdum heimildum og nyjustu kenningum sem vél er & Myndbondunum er
&tlad ad gera namsefninu skil a fjolbreyttan og medteekilegan mata og er allt efnid
4 islensku. Tilkoma myndbandanna etti ad hafa jakveed ahrif & nytingu
kennslustunda i formi timasparnadar sem og & adgengi efnisins, sem kemur til
med ad vera allt & sama stad og adgengilegt hvenar sem er.

Verkefnid skiptist i tvo hluta, annars vegar ritadan freedilegan hluta og hins
vegar kennslumyndbénd sem syna taeknilegar afingar i sundi. I freedilegum hluta
er fario yfir undirstdduatridi og helstu teeknilegu atridi sem naudsynlegt er ad
komi fram til utskyra mikilveegi tekni og teeknipjalfunar i sundi.
Kennslumyndbondin innihalda myndrena birtingu & tekniefingunum asamt

greinag6dri munnlegri lysingu & framkveemd og tilgangi &finganna.

1.1 Sund og upphaf kennslu

Sund er ein elsta iprottagrein heims og stundud mjog vida(Olivova, 1986). Elstu
heimildir segja fra hellismyndum i Libiu sem syna menn vid sundidkun,
myndirnar eiga ad vera fra 4. 6éld fyrir Krist. Sund potti hafa pann tilgang ad vera
lifsnaudsynlegur undirbaningur fyrir lifid. Sundipréttin var einnig talin heilsub6t
og stundud beedi af almenningi og notud sem pjalfun fyrir hermenn, par sem
sundid pjénadi einnig hernadarlegum tilgangi, til ad mynda hja Grikkjum. Potti
pad mikil skdmm ad vera 6laes og 6syndur medal Grikkja (Ingimar Jonsson, 1976;
Olivova, 1986).

Arid 1538 kom Gt i byskalandi, fyrsta kennslubokin fyrir sund. bar malti
héfundur bokarinnar, Wynmann, eindregid med idkun bringusunds. Idkun sunds
tok ekki almennilega vid sér fyrr en & 18. 6ld og kennsla i sundi fylgdi avallt
strongum reglum hvad vardar adferdir og framkveemd(Ingimar Jonsson, 1976).
pjodverjar stodu framarlega i kennslu og Utbreidslu sundiprottarinnar og var
pjodverjinn Wiesner frumkvoodull i kennslu og adferdum vid kennslu. Wiesner
lagdi mikid upp ar pvi ad venja nemandann vid vatnid og kenndi an allra

hjalpartaekja (Ingimar Jonsson, 1976).



Sund hefur fylgt islendingum fra upphafi byggdar og i fornum ritum ma
lesa um margan kappann sem preytti sund og afrek sem pekkjast enn i dag og ma
par til demis nefna Drangeyjarsund sem Grettir Asmundarson atti ad hafa synt.
Fyrstu heimildir um sundkennslu & islandi fara af Hallgrimi Halldorssyni sem
kenndi sund & Reykjum & Reykjastrond i Skagafirdi arid 1730 til 1740. Sidan &rid
1730 eru til heimildir um sundkennslu og namskeid vida um land allt til dagsins i
dag(Steinar J. Ladviksson, 2012). Fyrsta kennslubokin i sundi og einnig fyrsta
kennslubok i iprottum hér a landi var pyding Jonasar Hallgrimssonar 4 riti danska
iprottafromudarins Fran Nachtegall og hafdi si kennslubok p6 nokkur ahrif &
sundkennslu og vakningu fyrir mikilveegi sundidkunar. Arid 1925 var bajar- og
sveitarstjornum veitt heimild til ad skylda ungmenni til ad leera ad synda, arid
1929 voru sett 16g pess efnis ad kenna atti sund i héradsskolum og arid 1940 var
almennri skyldu komid & um ad 6ll born skyldu lera ad synda (Ingimar Jonsson,
1976; Steinar J. Ludviksson, 2012).

Proun i tekni vido framkvemd sundadferda er umtalsverd i sdgulegu
samhengi og er badi rakin til prounar sundidkenda a framkvaeemd at fra eigin
tilfinningu og med pvi ad fylgjast med og svo fyrir tilstilli visinda og rannsokna &
sundi og teeknilegum atridum (Pelayo, 2003). Med upplysingum sem visindalegar
rannsoknir, tilraunir og melingar gafu af sér, 6dladist skilningur & mdérgum
undirstdduatrioum eins og knuningskraftavinnu og vardandi hvernig meetti bzeta
hrada, legu og jafnveegi. Sem demi urdu sundadferdirnar skridsund og flugsund
til vegna profana  pvi hvernig haegt veeri ad ferdast hradar i gegnum vatnid. Adur
en skridsund proadist var adallega notast vid bringusund (Pelayo, 2003).

Fyrstur til ad taka upp sund undir vatnsyfirbordinu, til greiningar var,
Armbruster D. Moreover arid 1928. bar nytti hann sér teknina til ad rannsaka
sundtokin fr4 nyju sjonarhorni. Med timanum urdu rannsoknir itarlegri og
nakveemari og gafu pannig dypri skilning & mérgum atridum vardandi teekni vid
framkveemd og kraftana sem verka a likamann i vatni. Visindin hafa hjalpad
pbjalfurum ad hafa ahrif & sundiokendur med nyjustu teekniatrioum, teeknigefingum
og adferoum vid pjalfun (Pelayo, 2003).



1.2 Kennsla og myndbond
Fjolbreytileiki og gott skipulag einkennir arangursrika sundkennslu. Markmidid
med sundkennslu etti alltaf ad vera ad nemendur skilji og nai tékum & tekninni
vid ad synda (Audun Eiriksson, 2000). Einn pattur sem hefur mikid um pad ad
segja hvernig og hversu vel einstaklingur nytir sér leidbeiningar og teknizgfingar,
er skilningur einstaklingsins & pvi sem lagt er fyrir hann (Schmidt, Ungerechts,
Buss og Schack, 2010). bad getur reynst arangursrikt fyrir framfarir vid
framkveemd ad freeda idkendur um tilgang og avinning pess ad framkvaema
akvednar efingar. Venlegast til arangurs vid freedslu sundmanna er ad byrja
freedsluna pegar sundmennirnir eru ungir og fara pa einnig yfir undirstoduatridi
fyrir hvert sund fyrir sig sem og 6nnur grunnatridi eiginleika likamans i vatni
(Schmidt o.fl., 2010).

Adferdir vid kennslu eru margvislegar sem og teeki og tol sem notast er vid
i kennslu. Kennsluadferdir motast og proast med tid og tima en tilgangur peirra er
avallt hinn sami, pad er ad midla pekkingu & sem ahrifarikastan hatt. Adstodartaeki
vid kennslu kveikja ahuga hja peim sem eru ad lera og audvelda kennurum ad
gera efnid skiljanlegt. Eitt kennsluteeki er myndefni med hlj6di. Sjonraen upplifun
er ahrifarikt teeki sem hjalpar til vid ad fa raunverulega tilfinningu fyrir efninu
(Rasul, Bukhsh og Batool, 2011). bekking berst okkur i gegnum skilningarvitin,
med sjon, heyrn og framkveemd. Skipulag kennslu hefur ahrif & geedi hennar og
mismunandi adferdir kennslu sjé til pess ad krofum um fraedslu sé midlad & sem
ahrifarikastan mata og pannig ad sem flestir hafi moguleika & ad skilja efnid.
Myndbdnd med hljodi eru eitt peirra kennslutekja sem auka mdguleika nemenda
a ad afla sér pekkingar og veita adra nalgun & namsefninu (Rasul o.fl., 2011).

Upptokur til greiningar & framkvaemd eru frekar algengar i sundiprottinni
fyrir sundmenn & hastu getustigunum. Myndefnid er notad til ad greina teknilega
framkveemd og geta pvi neest lagfert teknina ef porf krefur. bjalfarar og
sundmenn notast vid myndefnid til ad fa betri syn & ymis atridi og auka skilning
(Dubois, Thiel og James, 2012). Ad fylgjast med i rauntima er oft ekki nog til ad
greina teknileg atridi og fleira sem betur méa fara. Virkar myndefnid pa eins og
hjalpartaeki vid pjalfun og idkun. Ad 6dlast dypri skilning a tilteknum atridum, ad
fa skyrari syn & teeknileg atridi og framkvemd, getur audveldad greiningu og mati
a pvi hvort akvednir peettir séu ad baeta frammistddu sundmanns eda skada hana
(Dubois o.1l., 2012).



2.0 Teeknileg atridi i sundi

Sund, badi sem iprétt og sem heilsubdt, hefur mikid verid rannsakad (Keskinen,
2006). Allir lifedlisfreedilegir peettir sem rannsakadir hafa verid mynda risastoran
grunn upplysinga sem nytast til prounar & sundipréttinni (Keskinen, 2006).

Fyrir utan hefdbundnu sundadferdirnar, flugsund, baksund, bringusund og
skridsund, eru til 6tal teeknizefingar og adferdir til ad taka fyrir akvedin atridi sem
&fa og beeta grunnatridin (Béachlin og Troster, 2012). Grunnatridin eru eins og
ordid gefur til kynna, sa& grunnur sem allt sund byggir & og mikilveegt ad
sundkennsla vinni med pessi atridi, pvi erfitt getur verid ad vinna med mikilveg
smaatridi pegar grunninn vantar (Audun Eiriksson, 2000). Fyrir pann sem hefur
dhuga a ad baeta frammistddu sina i sundi er veenlegt ad eyda gdéoum parti af
sinum &fingum i teeknigefingar (Bachlin og Troster, 2012).

Ein af bestu adferdunum til ad meta frammistddu er eigin tilfinning fyrir
framkveemd (Béchlin og Troster, 2012). Sjalfsmat og skynjun & tilfinningu vid
framkveemd gefur einstaklingum til kynna gaedi framkveemdarinnar og haegt er ad
bregdast fljott vid pvi sem er ekki gad tilfinning fyrir. Petta sjalfsmat gerir hins
vegar miklar krofur um ad einstaklingurinn hafi reynslu og viti hvad er rétt og
hvad er rangt (Bachlin og Troster, 2012).

Sund er frabrugdid flestum ipréttum og hreyfingu hvad vardar afl og krafta
(Magee, 2011). begar skodad er hvadan krafturinn er fenginn, er i flestum
ipréttum um ad reda tengsl vio fast undirlag, par sem kraftur er fenginn med
gagnataki sem flyst fra fotleggjum og upp eftir likamanum. I sundi er hins vegar
langmest kraftvinna unnin i védvunum i kringum og nélegt 6xlunum, par sem
knaningskrafturinn er fenginn med héndunum. Vegna pess ad kraftvinnan er ad
mestu unnin af vddvunum & axlarsvaedinu, setur vinnan mikid alag & axlarsveedid
og eru alagsmeiosl frekar algeng i 6xlum keppnissundmanna (Magee, 2011).

pegar sundmadur hefur ordid fyrir meidslum, hvort svo sem pad eru
meidsl af voldum slyss eda alagsmeidsli, fylgir pvi oft sarsauki. Sarsaukinn kemur
fram vid mismunandi likamsstodu og likamsbeitingu, einkum undir og i alagi.
Knuningsvinna handartaksins er ad mestu leyti byggd & métstédunni sem vatnid
veitir vid ferslu handarinnar i gegnum vatnid. Sundmadurinn hefur tilhneigingu
til ad fordast sarsauka med pvi ad breyta hreyfingum sem valda séarsauka. [

handartakinu leitast sundmadurinn vid ad minnka motstéduna til ad draga ur



alaginu og pannig draga 0r sarsauka. Samhlida pvi ad minnka motstéduna,
minnkar afkastageta handartaksins (Magee, 2011). Draga meetti Ur likum &
meidslum med aherslu & géda teknivinnu. Daemi um pad er pegar akjosanleg
likamsvelta beinir hondinni i réttan feril i undirtakinu og minnkar pannig likur &

vefjaklemmu i 6xI (Yanai, 2004).

2.1 Grunnatriodi framkvaemdar

Sundadferdirnar eru samsetning mismunandi hreyfinga og stada likamans stédugt
ad breytast a medan sundi stendur. Hver sundadferd hefur sitt sundtak sem
inniheldur allar likamsstodur og hreyfingar sem koma fyrir vid framkveemd
hennar (Barbosa o.fl., 2013). Sundtakid er svo endurtekid aftur og aftur & medan
synt er. Mismunandi stodur gefa af sér mismunandi afstddu til kraftanna sem
verka & likamann i vatninu, einnig er kndningsvinna ekki st sama allt sundtakid.
Af pessum sokum helst hradinn i sundinu ekki alltaf s& sami og er hradamismunur
innan sundtaksins. Aukinn hradamismunur innan hvers handartaks skilar sér i
orkufrekari framkveemd og er pvi leitast vid ad halda sem jofnustum hrada i sundi
til ad spara orku (Barbosa o.fl., 2013).

Gadi framkvemdar vid ad synda er ad steerstum hluta byggo & tekni vid
framkveemd. Til pess ad beeta frammistddu i sundi er veenlegast ad minnka
vatnsmotstdouna, med likamsstddu i jafnveegi og veltu likamans, annad veri ad
auka afkastagetu handartaksins med teeknilegri framkveemd pess. pannig segir
afkastageta handartaks til um gadi a teknilegri framkveemd, hversu l6ng
vegalengd er farin i hverju taki og & hversu miklum hrada (Béachlin og Troster,
2012). Jafnveegi i likamsstodu segir til um jafnveegi milli likama einstaklings og
vatnsyfirbordsins, par sem gott jafnveegi og likamleg afstada i vatninu geta
minnkad vatnsmotstodu umtalsvert. Margar astedur geta verid fyrir baglegu
likamlegu jafnveegi, sem deemi méa nefna Iélegri fotavinnu, veikri spennu i likama
0g hofudstodu, par sem hofudid er i stddu til ad horfa beint fram & vid i stad pess
ad vera i akjosanlegri stodu sem er pegar halslidur liggur beint Gt fra
hryggjarlidum (Béachlin og Troster, 2012).

Héamarks afkastageta i sundi samanstendur af harri tioni sundtaka og géari
lengd sundtaka. Afkastagetan er had hlutfallslegu jafnveegi a milli tioni og lengdar
sundtaka par sem lengdin er talin spila steerra hlutverk (Seifert, Chollet og Allard,

2005). begar finna & jafnvaegi milli lengdar og hrada sundtaka verdur ad taka tillit



til hversu mikil orka fer i hvert atridi vid framkveemd. bannig ad a sama tima og
einstaklingur sem stefnir ad pvi ad beta frammistddu sina med lengri og hradari
sundtékum verdur hann einnig ad finna Ut hvernig hann getur sparad orku vid
framkvemdina (Barbosa o.fl., 2010). Samsetning og framkveemd handartaksins
segir til um teeknileg gaedi og afkdst pess. Synt hefur verid fram & rik tengsl milli
samhefingar handa, hrada og getustigs sundmanns. Medal annars hefur verid synt
fram & aukid fleedi og meiri samhafingu i handartaki hja afrekssundmanni i
samanburdi vid sundmann & laegra getustigi. Hja getuminni sundmanni var flaedi
sundtaksins skert med hiki sem breytir handartakinu (Seifert o.fl., 2005).
Mikilvaegt er ad atta sig & samspili samhefingar i handartaki, fotataki og veltu
likamans i skridsundi med tilliti til sundtaksins i heild og éndunar. Synt hefur
verid hvernig likamsveltan i skridsundi hefur ahrif a hrada handarinnar og feril
hennar i handartakinu. Vel framkvaemd og hafilega mikil velta getur skilad sér i
auknum hrada handa og betra ferli handartaks sem studlar ad auknum
knuningkrafti (Seifert o.fl., 2005). Samhlida pessu ferli er naudsynlegt ad vera
medvitadur um hreyfieiginleika i vatni og halda straumlinulagadri likamsstodu.
Pegar teknileg framkveemd afrekssundmanna er skodud med tilliti til pessa patta
kemur i ljos ad mikil samhefing i likamsveltu og afburdar straumlinulégunar
likamans einkennir sundtak peirra. Til samanburdar er um mun minni samhafingu
ad reda i veltu likamans hja sundmanni af legra getustigi og jafnvel mikid
6jafnveegi i sundtaki hans (Seifert o.fl., 2005).

Skridsunds handartak hefur akvedinn feril sem er veenlegastur fyrir mikla
afkastargetu pess (Magee, 2011). Ferillinn skiptist i nokkur stig. | upphafi
handartaksins kemur hdndin ofan i vatnid fyrir framan 6xlina og teygist fram a
vid. Nast hefst knaningsvinna handartaksins, par sem I6finn og framhandleggur
feerast i 16drétta stodu par sem fingur visa nidur ad botninum og olnbogi helst
ofarlega vid yfirbord. Nast feerist hondin i 160réttri stddu medfram bolnum eins
langt aftur og unnt er, par til handleggurinn er beinn vid sidu bolsins,
knuningsvinna handartaksins endar og hondin kemur upp Ur vatninu. Sidasti hluti
handartaksins er feersla handarinnar yfir vatninu fram a vid ad upphafspunkti ferils
handartaksins (Magee, 2011).

Flugsund er oft talin erfidasta sundadferdin og er pad ad einhverju leyti
byggt a pvi hversu lagt hlutfall nemenda na valdi & flugsundi i skolasundskennslu

(Audun Eiriksson, 2000). Likt og i bringusundi er handatakid framkvemt med
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badum hondum samtimis. I flugsundi eru tvé fotatok & moti einu handataki og
spyrna feeturnir alveg samtimis i vatnid. Fotatakid er pydingarmikid fyrir taktinn
og hradann asamt pvi ad leggja grunninn fyrir likamshreyfinguna i sundinu. |
fotatakinu spyrna faeturnir samtimis upp og nidur i vatnid med flatar ristar. i fyrra
fétatakinu lyftast mjadmir upp & medan hendur ferast ur yfirtaki ofan i vatnid
fyrir framan hofudid og teygja fram & vid. [ seinna fotatakinu lyftast mjadmir ekki
en undirtak handanna asamt fotatakinu lyfta 6xlunum upp ar vatninu sem er
undirbuningur fyrir yfirtakid. Mikilvaegt ad spyrnan komi fr& mjéom og fotatakio
sé unnin med 6llum faetinum til yta undir rétta likamshreyfingu (Audun Eiriksson,
2000).

2.2 Veltan

Morgum sundidkendum er kennt ad velta sér pegar peir synda skridsund. pegar
skridsund er synt eftir akjésanlegasta ferli fyrir vaenlegt sund, kemur likaminn til
med ad velta frd nattdrunnar hendi. begar hondin er teygd fram i upphafi
handartaksins, faerist 6xlin nidur i vatnid sem ytir undir veltu likamans, & sama
tima i yfirtaki hinnar handarinnar, dregur hondin 6xlina upp Ur vatninu sem ytir
undir veltu likamans. Aherslur i tilgangi veltunnar attu ad vera studningur vid
hreyfingu likamans fram & vid fremur en ad komast & hlidina (Magee, 2011).

I skridsundi og baksundi er form handartaksins & pann veg ad hagri og
vinstri hdndin taka handartak & vixl, i samanburdi vid bringusund og flugsund par
sem hendurnar taka handartakid samtimis, hendurnar ferdast i samberilegum
hlidsteedum ferli & sama tima (Psycharakis og McCabe, 2011). Handartaki i
skridsundi og baksundi fylgir likamsvelta um langés likamans eda fra hofdi ad
tdm. Likamsveltan pjonar miklum tilgangi i framvindu sundsins en par ma helst
nefna audveldun og studning vid ondun. Veltan ferir likamann og hofudio i
akjosanlega stodu til ad anda vid yfirbordid. Annar megin pattur veltunnar er
fersla og studningur vid feril handartaksins, veltan audveldar vid ferslu
handarinnar fram i yfirtaki handartaksins, einnig hefur veltan ahrif & feril
handarinnar i undirtaki handartaksins (Psycharakis og McCabe, 2011). Studningur
veltunnar vid akjosanlegan feril i undirtaki gagnast vio aukna kraftvinnslu
handartaksins. Veltan um mjadmir feerir feeturna einnig & hlidina og gerir pad ad
verkum ad haegt er ad hafa feril fotataksins naer laréttu plani i stad l6orétts.

Avinningur pess ad hafa feril fotataksins i neer laréttu plani er sa ad stodugleiki
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um mjadmir eykst og likamsstadan helst mun beinni en pegar um er ad reda
l6dréttan feril fotataks. Pegar velta um mjadmir er i lagmarki og ferill fotataks
[6dréttur eru mjadmirnar liklegri til ad leita ut fyrir akjosanlega beina likamsstédu
og sveiflast Gt til hlidanna til skiptis (Yanai, 2004).

2.3 Vatnsmotstada

I samanburdi vid peer tegundir dyra sem hafa heimkynni sin i sj6 eda vatni, ma
segja ad sundhafileikar mannsins séu ekki upp & marga fiska. Hamarkshradi
mannsins a sundi er rétt rimlega 2 metrar & sekindu a medan hamarkshradi a
burru landi & hlaupum er rimlega 12 metrar a sekundu, sem gerir hamarkshrada i
vatni hér um bil 16 prosent af hamarkshrada & landi. Pennan mun mé ad miklu
leyti Utskyra med motstddunni sem verkar & likamann pegar hann ferdast i vatni
(Toussaint, Roos og Kolmogorov, 2004).

Helst er talad um prjar tegundir métstodu sem verka a likamann i vatni
(Zaidi, Taiar, Fohanno og Polidori, 2008) fyrir utan pyngdarkraftinn sem er
togkraftur jardar i hluti (Audun Eiriksson, 2000). Fyrst ber ad nefna yfirbords
dragkraft eda pa métstddu sem hlyst af naningi likamans vid vatnid. par a eftir
kemur l6gunarkraftur sem kemur til vegna I6gunar mannslikamans og métstéouna
sem hlyst af pvi ad rydja vatninu Ur vegi likamans i gegnum vatnid. Ad lokum er
pad dldukraftur sem myndast vid yfirbord vatnsins par sem vatn meetir lofti (Zaidi
o.fl., 2008).

Teeknileg atridi og framkvemd vid bringusund gefa til kynna hversu
margbrotin samsetning pess er (Ludovic Seifert, Leblanc, Chollet og Deligniéres,
2010). Markmidid er ad samsetning hreyfinga og samheafing handartaks og
fotataks sé & pann veg ad sem minnst moétstada sé ad verka a likamann af véldum
vatns. Hradabreyting & medan & sundi stendur er mest i bringusundi i samanburdi
& milli bringusunds, skridsunds, baksunds og flugsunds. Hradabreytingin er
munurinn & mesta og minnsta hrada i sundinu. Pennan hradamun méa ad miklu
leyti skyra med vatnsmotstodunni sem skapast i endurheimt i handartakinu og
fotatakinu, sem er mun meiri en i hinum sundunum. Annar pattur sem skyrir
bennan hradamun er hléid & milli sundtaka. Sundtokin vinna ad pvi ad mynda
kniningskrafta til ad koma einstaklingum afram. Akjosanlegasta UGtkoma i
bringusundi er jafnveegi milli straumlinuldgunar, sem er su likamsstada sem

myndar hvad minnsta vatnsmatstddu og sem minnst bils milli pess ad sundtak sé
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ad knyja likamann &fram. Handartak og fotatak eetti pvi ekki ad gera samtimis,
heldur @tti ad reyna nyta straumlinustddu efri likamans i knuningsvinnu
fotataksins og & moti ad nyta straumlinustodu nedri likamans i knaningsvinnu
handartaksins. Med pessari samsetningu handar- og fotataks nast hvad mest flaedi
i formi nénast stodugs knuningskrafts i sem minnstri motstodu (Seifert o.fl.,
2010).

2.4 Straumlina

Rennsli er ein adgerd sem er hluti af pvi ad synda og a sér stad pegar likaminn
ferdast i gegnum vatnid, yfirleitt i straumlinulaga likamsstodu og an hreyfinga.
Straumlinulaga likamsstada er su stada likamans par sem hendur eru teygdar
beinar eins langt fram fyrir hofud og haegt er og l6far eru lagdir saman, annar ofan
a hinn. Bolur likamans er i beinni stédu og feeturnir beinir, hlid vid hlid og Gtréttir
med flatar ristar (Naemi, Easson og Sanders, 2010). Naudsynlegt er ad stada
hofuds sé i linu vid og samsida likamanum og handanna med beinan hals. Pannig
veitir hofudid sem minnsta motstddu og jafnveegi skapast fyrir akjosanlega
likamstodu (Zaidi o.fl., 2008). pegar pessari likamsstodu er ndd med godum
arangri er han hagstedust fyrir rennsli i gegnum vatnid, med sem minnstri
vatnsmotstodu. Onnur asteda fyrir pvi ad teygja hendurnar fram er s ad pad
lengir lengd likamans i stefnu ferdarinnar og & pad ad vera i beinu samhengi vio
minnkada tregdu (Naemi o.fl., 2010). Sundfélk nytir sér rennsli eftir stungu, eftir
snining og sem hluti af bringusundsferlinu. Astedan fyrir pvi ad sundfélk nytir
sér rennsli, par sem um enga knuningskraftavinnu er ad raeda, er su ad i akvedinn
tima ferdast likaminn hradar i gegnum vatnid en hann myndi gera med nokkurri
knaningsvinnu, fota eda handa. Markmid i rennsli er ad halda likamstddunni eins
vel og unnt er til ad ldgmarka tregdu vatnsmétstédunnar a likamann og lagmarka

lzekkun & hrada likamans i gegnum vatnid (Naemi o.fl., 2010).

2.5 Scull

Scull er fraediheiti innan sundiprottarinnar sem ekki hefur fengid islenska pydingu.
Scull er akvedin handahreyfing sem framkveemd er i vatni og tilgangur hennar er
ad knyja likamann i pa stefnu sem einstaklingurinn kys. Scull er notad til ad feera
likama til i vatni eda halda honum & floti. Hreyfingin sjalf er eins konar attuferill

eda avalur ferill par sem l6fanum og framhaldlegg er beitt til pess ad knyja
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likamann &fram. Scull hreyfingin er til hlidar Gt fra likamanum og inn ad midju til
skiptis og l6finn snyr &vallt ské&hallt i pa att sem hondin hreyfist (Gomes o.fl.,
2014; Martens og Daly, 2012). Til eru fjdlmargar afingar sem innihalda scull
hreyfingar og eru ad mestu framkvaemdar af sundipréttafdlki, sundknattleiksfolki
og listsundsfolki og tilgangur peirra misjafn en i grunninn er hreyfingin pé alltaf
til pess gerd ad knyja fram kraft til ad lyfta likamanum upp (Martens og Daly,
2012). Ekki hefur verid gefin at hin fullkomna formuala fyrir adferd vid
framkveemd a scull hreyfingunni og hefur pad hingad til verio markmid pjalfara
og kennara ad midla pekkingu sinni og beina idkendum i rétta att vid
framkveemdina. Hinn hlutinn af pvi ad framkvema scull hreyfingar & sem
vaenlegastan hatt, er tilfinning og upplifun idkandans. SU handstada sem skila
hvad mestum knaningskrafti, er flatur 16fi med fingur saman en pumalinn faerdan

ad fullu frd hinum fingrum handarinnar (Martens og Daly, 2012).

2.6 Flot

Allt efni hefur edlismassa en edlismassi efnis segir til um hlutfall massa efnisins
og rimmals pess. Edlismassi vatns er 1000 kg/m®, sem pydir ad einn rammetri af
vatni er eitt tonn ad pyngd. Hlutir sem hafa minni edlismassa en vatn, koma til
med ad fljota i vatni en hlutir sem hafa meiri edlismassa en vatn, koma til med ad
sokkva i vatni (Young, 1998). Logmal Arkimedesar segir ad ef pyngd hlutar, sem
getur verid mannslikami, er minni en pyngd vatnsins sem hluturinn rydur fra sér,
lyftir vatnid hlutnum upp. Eins ef pyngd hlutarins er meiri en vatnsins sem hann
rydur fra sér, kemur hann til med ad sokkva. Edlismassi mannslikamans er ekki
fost eining vegna breytileika i efnasamsetningu og sterdarhlutféllum.
Mannslikami med mjog lagan edlismassa kemur til med ad fljota vel i vatni og
steerra hlutfall likamans er upp Ur vatni eda fyrir ofan yfirbord vatnsins. Flothafni
mannslikamans er pvi misjéfn og mjog bundin I6gmalum edlisfredinnar (Young,
1998).

Af Ollum peim kroftum sem verka & mannslikamann i vatni er
flotkrafturinn liklega sa sem hefur hvad mest ahrif & larétta stodu likamans
(Yanai, 2001). Edlismassi likamans er breytilegur eftir pvi hvada likamspart er
verid ad skoda. Legstur er edlismassinn og mestur floteiginleiki i ofanverdum
bolnum. Feetur, hendur og hofud hafa hins vegar hearri edlismassa og yfirleitt

heerri massatélu en vatn og sokkva pess vegna. Kraftjafnveegi likamans um
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bungamidju hans veldur pvi ad feeturnir hafa tilhneigingu til ad sokkva sem lyftir
hofdinu i heerri stodu. Til ad yfirvinna pessa proun notast sundmadurinn vid
fotatok sem prysta nidur i vatnid og lyfta pannig fétunum upp. bvi meiri
tilhneigingu sem feturnir hafa til pess ad sokkva, pvi meiri fotavinnu parf til pess
ad halda laréttri stddu i vatninu og pessi vinna krefst orku (Yanai, 2001). Heegt er
ad hafa ahrif & pungamidju likamans med mismunandi likamsbeitingu og feerslu
likamsparta. Sem dami myndi stada handanna samsida likamanum feara
bungamidju likamans aftar i likamann og ner fotunum i samanburdi vid ad hafa
hendurnar atréttar fyrir ofan hofud par sem pungamidjan feerist fram i likamann
og ner hofdinu (Yanai, 2001). bvi nedar sem faeturnir sokkva i vatnid, pvi meiri
motstddu myndar likaminn vid vatnid. Vanlegasta likamstadan fyrir sund er ad
allur likaminn sé eins ofarlega i vatninu og mdégulegt er. Til ad draga ar ahrifum
hindrandi krafta a likamann i vatni er venlegast fyrir likamann ad ferdast i
gegnum vatnid i sem prengstum ferli, pannig ad gatid sem likaminn ferdast i

gegnum sé eins litid og haegt er (Nelms, 2009).
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3.0 Adferdir og efni

3.1 batttakendur

Lagt var upp med ad patttakendur veeru & aldursbilinu tiu til prettdn ara og med
goda teknilega grunnfaerni i sundi. Vid val a patttakendum var leitad rada hja
sundpjalfurum hja Sunddeild Breidabliks. patttakendurnir eru tveir 11 og 12 &ra
drengir sem &fa sund hja Sunddeild Breidabliks og Sunddeild FjélInis.

3.2 Bunadur

Teekjablnadur sem notadur var vid upptdkur & myndefni og vid vinnslu pess:
CASIO EX-F1 myndbandsupptokuvél

GOPRO HERO HD myndbandsupptokuvél

TYR Flexfins sundfit

SPEEDO Swedish sundgleraugu

WIN Junior sundfla

ROLLO millifétakuatur

50 metra innilaug, Laugardalslaug

25 metra innilaug, Sundlaug Kopavogs
WINDOWS Movie Maker 2012 myndvinnsluforrit
Camtasia Studio 8 myndvinnsluforrit
Vinnuadstada i Haskolanum i Reykjavik

3.3 Upptokur

Upptokur foru fram i Laugardalslaug og Sundlaug Képavogs & timabilinu 23.
mars til 24. april 2014. Myndefni var tekid upp baedi ofan af sundlaugarbakkanum
og einnig ofan i sundlauginni undir yfirbordinu. Vid upptokur uppi & bakkanum
var notud Casio myndavél og haldid & henni vid tokurnar. Gengid var samhlida
sundmanni eftir sundlaugarbakkanum pegar um taeknisefingu med ferslu var ad

reeda. Vio upptokur ofan i lauginni var notud GoPro myndavél og haldid a henni
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vid tokur. Synt var undir yfirbordi vatnsins samhlida sundmanni pegar um
teeknigefingu med faerslu var ad reeda og pa var notast vid sundfit.

Sundmennirnir framkvemdu nitjan tekniefingar eftir munnlegum
leidbeiningum. ZAfingarnar voru framkvemdar i mest prjatiu sekundur i senn og

endurteknar eftir porfum, ad medaltali fjorum sinnum.

3.4 Urvinnsla myndefnis

Myndefni var feert yfir i tolvu. Notast var vid Windows Movie Maker og Camtasia
Studio 8 myndvinnsluforrit vid gerd myndbandanna. Vid gerd myndbandanna var
myndefnid Klippt til eftir porfum, heaegt var & hluta myndefnisins, settur inn
skyringartexti og merkingar par sem pad atti vid, til pess ad audvelda medtekt vid
ahorf. Ofan & myndefnid var batt vio munnlegri lysingu & framkvaemd og tilgangi

&finganna. Gerd voru 14 kennslumyndbdnd sem syna teeknigfingar i sundi.
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4.0 Lokaord

Sundidkun hefur fylgt manninum i gegnum séguna og er stor partur af ndtima
samfélagi. Sundiprattin er mikid rannsdkud sem fraedigrein og rik af upplysingum
sem hefur nyst vid gerd kennsluefnis i hundrudir ara. Midlun upplysinganna sem
hefur verid aflad er lykillinn ad pvi ad born og fulloronir leeri ad synda. Hér a
Islandi lzera 61l born ad synda i grunnskélum landsins. Mikilveegt er fyrir kennara
ad hafa adgang ad fjolbreyttu kennsluefni til ad gera kennsluna ahugaverda og
skemmtilega pvi pad hefur synt sig ad pad skilar arangri. Heilmikid er til af
myndefni um sund og mikill hluti pess adgengilegur a veraldarvefnum. Eins og
med flest er myndefnid misgott en p6 margt mjog gott og vel unnid. Helst hefur

mér poétt vanta islenskt efni sem audvelt er ad nalgast.

Eg tel ad petta verkefni komi til med ad nytast sundpjalfurum, sundkennurum og
sundidkendum um allt land og vonast til ad sem flestir hafi gagn og gaman ad. Eg
sé strax avinninginn og notagildid fyrir mig personulega af pvi ad hafa unnid petta
verkefni sem kemur til med ad nytast mér vid storf min sem sundpjalfari. Med
tilkomu kennslumyndbanda vonast ég til ad fleiri vilji afla sér frédleiks og sjai
notagildid i upplysingum & pessu formi. Jafnvel ef einhverjir sjai hvatningu til ad
vinna ad pvi ad steekka pann gagnagrunn sem myndast hefur.

18



5.0 Kennslumyndbond

I pessum hluta verkefnisins er gert grein fyrir hagnytum hluta verkefnisins.
Kennslumyndbdndin mé svo finna a vefsvadi a vegum Haskola Reykjavikur.
S164 fyrir hagnytan hluta verkefnisins:
https://www.youtube.com/channel/UCDrQKkEHNANYy--LDXGw6gcPQ/videos

5.1 Flot

5.1.1 Krossfiskur a maganum
AdJ kunna ad fljéta er grunnurinn ad pvi ad geta synt og Krossfiskurinn er einféld

&fing til ad s&fa pad. Markmid pessarar efingar er leera ad fljota og fa tilfinningu

fyrir kraftjafnveeginu i likamanum.

Mynd 1. Flotid & maganum og likaminn myndar x med héndum og fotum

Framkvaemd tekniafingarinnar:

e Spyrna sér upp a yfirbord vatnssins

e Fylla lungun af lofti

e Fara hendur og feetur i sundur og mynda x med likamanum
e Teygja hendur fram & vid

e Halla sér fram og prysta brjéstkassanum nidur i vatnid
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5.1.2 Krossfiskur a bakinu
Ad kunna ad fljota er grunnurinn ad pvi ad geta synt og Krossfiskurinn er einféld
&fing til ad efa pad. Markmid pessarar efingar er lera ad fljota og fa tilfinningu

fyrir kraftjafnveeginu i likamanum.

Mynd 2. Flotid a bakinu og likaminn myndar x med hondum og fotum

Framkvaemd tekniafingarinnar:

e Spyrna sér upp & yfirbordid

e Fylla lungun af lofti

e Feera hendur og feetur i sundur og mynda x med likamanum
e Halla sér aftur & bak

e brysta mjodmum upp

e Hokuna upp og eyrun ofan i vatnid
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5.2 Scull

5.2.1 Scull hendur fram
Scull er taktfost handahreyfing sem myndar nanast stédugan knuningskraft. Til
eru margar atgafur af scull efingum og med hendurnar fram & maganum er ein

peirra. Scull er mikilveegt tekniatrioi sem kennir hondunum ad vera stédugt i

knuningsvinnu og gefur idkendum tilfinningu fyrir vatninu.

Mynd 3. Scull hreyfing handa fyrir framan hofudid

Framkvaemd tekniafingarinnar:

e Beinn likami fra h6foi og nidur i ter

e Hendurnar eru beinar fyrir framan h6fudid

e Hendurnar hreyfast i attuferli Gt til hlidar og inn ad midju til skiptis

e Lofarnir snda alltaf, med um pad bil 45 gradu horni, i pa att sem héndin
hreyfist
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5.2.2 Scull hendur til hlidar i 90°
Scull er taktfost handahreyfing sem myndar nanast stédugan knuningskraft. Til
eru margar utgafur af scull &fingum og med hendurnar til hlidar i 90 gradum er

ein peirra. Scull er mikilvaegt teekniatridi sem kennir héndunum ad vera stédugt i

knuningsvinnu og gefur idkendum tilfinningu fyrir vatninu.

Mynd 4. Scull hreyfing handa til hlidar i 90 gradu horni vid olnboga

Framkvaemd tekniafingarinnar:

e Beinn likami fra h6foi og nidur i ter
e Hendur koma til hlidar og mynda 90 gradu horn i olnboga
e Hendurnar hreyfast i attuferli Gt til hlidar og inn ad midju til skiptis

e Ld&farnir snda alltaf, med um pad bil 45 gradu horni, i pa att sem héndin
hreyfist
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5.2.3 Scull a bakinu
Scull er taktfost handahreyfing sem myndar nanast stddugan knuningskraft. Til
eru margar utgafur af scull &fingum og & bakinu er ein peirra. Scull er mikilvaegt

teekniatridi sem kennir héndunum ad vera stddugt i knuningsvinnu og gefur

idkendum tilfinningu fyrir vatninu.

Mynd 5. Scull hreyfing handa a bakinu

Framkveemd teeknigfingarinnar:

e Leqid er & bakinu med hendur samsida likamanum

e Hendurnar hreyfast i attuferli Gt til hlidar og inn ad midju til skiptis

e Lofarnir snda alltaf, med um pad bil 45 gradu horni, i pa att sem héndin
hreyfist
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5.3 Spyrna, straumlina og rennsli

5.3.1 Spj6tid

Straumlinu likamsstada er s0 likamsstada sem myndar hvad minnsta
vatnsmotstodu a leid likamans i gegnum vatnid. Spjotid er &fing sem leggur
aherslu & straumlinulagad form og rennsli. Markmid &fingarinnar er medal annars

ad renna hratt i vatninu.

Mynd 6. Spj6tid er spyrna i straumlinu med goédu rennsli

Framkveemd teeknigfingarinnar:

e Feetur beygdir i 90 gradur i hnjdm og mjédm

e Hendur settar i straumlinulégun

e Lofi ofan & 16fa og hofud kramid & milli handanna

e Sidan er spyrnt i bakkann med badum samtimis

e Spyrnan er klarud alveg fram i teer og enda feaeturnir beinir med flatar ristar

e Eftir spyrnuna er likamanum leift ad ferdast eins og spjot i gegnum vatnid
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5.4 Flugsund

5.4.1 Hofrungafaetur

Flugsundsfeetur setja taktinn og hafa mikid ad segja vardandi hradann i flugsundi.
Fotatakid stjornar ad miklu leyti likamshreyfingunni sem er og parf ad vera til
stadar pegar flugsund er synt. Hofrungafetur leggja aherslu a bylgjuhreyfinguna

sem fylgir flugsundi og markmid efingarinnar er ad kenna likamanum rétta

likamshreyfingu.

Mynd 7. Hofrungafeetur eru flugsundsfeetur eda spordfotatok

Framkveemd teeknigfingarinnar:

e Liggja & maganum
e Hendurnar samsida likamanum
e Feeturnir spyrna samtimis nidur i vatnid og upp aftur til skiptis

e Brjdstkassanum pryst nidur og & sama tima er mjédmunum lyft upp og svo

aftur nidur
e Reynt er ad halda stédugri bylgjuhreyfingu

e Hreyfing fétataksins & ad koma fra mjodm

25



5.5 Baksund

5.5.1 Superman baksund

Baksund er hlutfallslega synt mikid a hlidinni og pvi mikilvegt ad eyda ddgodum
tima & hlidinni til ad finna gott jafnveegi og stodugleika i peirri likamsstodu.
Superman baksund er teeknigfing par sem synt er med baksunds fétatokum a

hlidinni til pessa ad vinna i ad na stédugleikanum.

Mynd 8. Baksundsfaetur & hlio med adra héndina fram

Framkveemd teeknigfingarinnar:

e Baksunds fétatok gerd & hlidinni
e Onnur 6xlin upp Ur og hin ofan i vatninu
e Nedri hondin teygd fram og 16fi snyr nidur

e Hakan upp Ur vatninu og horft beint upp
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5.5.2 Iron Man baksund
Teeknigfingin Iron Man baksund kennir likamanum ad lida vel & hlidinni og
audveldar pad idkendum ad na godri veltu sem er naudsynleg til ad synda baksund

med godum arangri.

Mynd 9. Baksundsfeetur & hlid med hendurnar samsida likamanum

Framkvaemd tekniafingarinnar:

e Baksunds fotatok gerd a hlidinni
e Onnur éxlin upp Gr og hin ofan i vatninu
e Badar hendur samsioa likamanum

e Hakan upp ur vatninu og horft beint upp
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5.5.3 Upp og nidur baksundsfaetur
Lega likamans i vatninu er er pad ad atridi sem skiptir mestu mali i tengslum vid
kraftana sem verka med motstodu & likamann i vatninu. Upp og nidur

baksundsfatur &fingin er hénnud til ad syna peim sem eru ad lera ad synda

muninn a pvi ad vera med goda eda slema legu.

Mynd 10. Baksundsfeaetur og hakan er feerd upp og nidur til skiptis

Framkveemd teeknigfingarinnar:

e Baksund fotatok & bakinu

e Hakan er faerd nidur ad bringu og mjadmir og faetur sékkva nidur, sidan er
hofoinu hallad aftur upp i beina hédustédu og likaminn kemur aftur ad

yfirbordi vatnssins
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5.6 Bringusund

5.6.1 Eitt handatak, tvo fotatok bringusund
I bringusundi er straumlinu likamsstada i sterstu hlutverki i samanburdi vid hinar
sunadferdirnar. Eitt handatak, tvo fotatok efingin studlar ad auknu rennsli og

styrkir stoduna.

Mynd 11. Eitt handatak & méti tveimur fétatékum & bringusundi

Framkvaemd tekniafingarinnar:

e Synt hefdbundid bringusund og beett vid fotataki & milli sundtakanna
e Straumlinu likamsstodu haldid fyrir framan mjodm a medan seinna

fétatakid er framkveemt
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5.6.2 Einn, tveir, prir bringusund

G0d straumlinu likamsstada og stjorn & rennsli hefur mikid ad segja pegar kemur
ad bringusundi. Einn, tveir, prir er &fing sem hjalpar idkendum ad finna muninn &
milli  mismunandi timalengdar i rennsli og styrkir einnig straumlinu

likamsstdduna. Fyrir lengri vegalengdir i bringusundi er veenlegt ad hafa gott valt

a rennsli og straumlinu likamsstodu.

Mynd 12. Einn, tveir, prir bringusund er &fing fyrir rennsli i bringusundi

Framkvemd teknigfingarinnar:

e Synt hefdbundid bringusund

e Timalengd sem varid er i rennsli er breytilegur
e Um pad bil ein sekdnda i fyrsta rennsli

e Um pad bil tvaer sekindur i 6rdu rennsli

e Um pad bil prjar sekdndur i pridja rennsli

e Sidan er ferlido endurtekid
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5.7 Skriosund

5.7.1 Superman skridsund
I Superman skridsundi er markmidid ad auka stéduleika og jafnvaegi i hlidarlegu.
Jafnveegi vid sund & hlidinni er naudsynlegt til pess ad eiga audvelt med ad halda

eins laréttri stddu og hagt er i vatninu.

Mynd 13. Skridsundsfaetur a hlio med adra hondina fram

Framkvaemd tekniafingarinnar:

e  Skridsundsfeetur & hlidinni

e Hofudid pétt upp ad oxlinni sem er ofan i vatninu og horft beint nidur

e Onnur oxlin er vel upp r vatninu og hin 6xlin beint undir 6xlinni sem er
upp Ur vatninu

e Nedri hondin er teygd fram og [6fi snyr nidur

e Fotavinna er i laréttu ferli
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5.7.3 Superman skridsund med veltu
I fingunni Superman skridsund med veltu er synt skridsundsfeetur & hlidinni og
sidan skipt um hlid handartaki og veltu. Veltan ytir undir feerslu handarinnar fram

pegar han er teygd fram i enda handataksins.

Mynd 14. Skridsundsfeetur a hlid med veltu

Framkvaemd tekniafingarinnar:

e Skridsundsfeetur a hlidinni

e Onnur 6xlin upp Ur og hin i kafi beint undir

e Nedri hondin teygjir fram og 16fi snyr nidur

e Skipt er um hlid med veltu likamans og handataki og lagst vel a hina
hlidgina

e Oftast er midad vid akvedinn fjolda fotataka til skipta um hlid
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Vidauki

Vidauki 1. Munnleg lysing a teekniaefingum sem lesin var inn a
kennslumyndbondin

o Krossfiskur & maganum:

,»A0 kunna ad fljota er undirstada pess ad geta synt. Til ad fljota er gott ad

slaka & i likamanum og fylla lungun af lofti. I pessari @fingu er flotid &

maganum, hendur og feetur feerdar i sundur og myndad eins konar x med

likamanum.

e Kirossfiskur & bakinu:

,Ad kunna ad fljota er undirstada pess ad geta synt. { pessari afingu er

flotid & bakinu, gott er ad halla h6fdi og likama vel aftur a bak, fylla

lungun af lofti og prysta naflanum upp, hendur og fetur eru ferdar i

sundur og myndad eins konar x med likamanum.*

e Scull hendur fram

I pessari fingu er leitast vid ad halda handleggjum eins beinum og unnt

er, flatur 16fi visar alltaf i pa att sem hondin stefnir og hendurnar hreyfast i

eins konar attuferli, ut til hlidar og inn ad midju til skiptis.*

e Scull hendur til hlidar i 90°

,,Scull er handahreyfing sem myndar nanast stodugan knuningskraft og er

gott hjalparteeki til ad fa tilfinningu fyrir vatninu. I pessari afingu eru

hendurnar beint til hlidar at fra likamanum og mynda 90 grddu horn vid

olnboga, olnboginn er vid yfirbord vatnsins og l6dréttir framhandleggirnir

visa i att ad botninum.*

e Scull & bakinu

»Scull er taktfost handahreyfing sem myndar nanast stodugan lyftikraft

med sveiflu sinni fram og til baka i vatninu. Ahersla vid framkvaemd etti

alltaf ad vera a gaedi fram yfir hrada, i pessari @fingu er scull framkvaemt &

bakinu, hendurnar liggja samsida beinum likamanum og honum hallad vel

aftur 4 bak.“

e Spjétio

»opyrnur og rennsli er stor partur af pvi ad synda og straumlinu

likamsstada besti kosturinn til ad ferdast hratt i vatninu eftir stungur og

spyrnur. | straumlinu likamsstodu er leitast vid ad hafa likamann eins
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langan og hagt er, hendurnar eru teygdar fram med hofudid a milli
handanna og faeturnir beinir med flatar ristar.*

Hofrungafeetur

,Fotatakid er undirstada réttrar likamshreyfingar 1 flugsundi og
pydingarmikid fyrir hradann og taktinn i sundinu. | pessari @fingu er
fotatakid eft med hendurnar samsida likamanum og reynt ad framkvaema
eins konar hofrungahreyfingu med fétatakinu, spyrnt er med fotunum
samtimis og mikilvaegt ad hreyfingin komi frd mj6dm.*

Superman baksund

,Veltan 1 baksundi gerir pad ad verkum ad sundid er ad miklum hluta synt
a hliginni, pvi er gott ad gera &fingar sem hjalpa likamanum ad komast i
jafnveegi vid pad ad vera & hlidinni, i pessari &fingu er likaminn alveg &
hlidinni med adra hondina teygda fram og fotatakid framkvemt i laréttum
ferli.”

Iron Man baksund

»Likamsbeiting og fotavinna er mikilvagur hluti sunds og gott er ad eyda
drjugum tima i ad gera &fingar sem ad stydja vid pessa petti. | pessari
&fingu er mikilveegt ad likaminn sé & hlidinni og énnur 6xlin vel upp ar
vatninu i l6dréttri linu beint yfir hinni oxlinni sem undir yfirbordinu,
hofudid er kjurt og horft er beint upp 1 loft.*

Upp og nidur baksundsfeetur

»Lega likamans 1 vatninu er eitt af undirstdduatrioum pess ad synda. Ad
liggja eins larétt i vatninu og heegt er, er vaenlegasti kosturinn til ad minnka
vatnsmotstoduna. | pessari afingu er synt & bakinu, hakan er feerd nidur ad
brjéstkassanum og upp aftur til skiptis, pegar hakan fer nidur sokkva
feeturnir med. Tilgangur afingarinnar er ad auka tilfinningu fyrir goori
legu.*

Eitt handatak, tvo fotatok bringusund

»Rennsli 1 straumlinulaga likamsstodu er stor partur af pvi ad synda
bringusund og pa sérstaklega pegar syntar eru lengri vegalengdir. I pessari
e&fingu er er synt hefdbundid bringusund med auka fétataki a milli

sundtaka, pessi a&fing er hdnnud til ad leggja aherslu & og fa einstaklinginn
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til ad halda straumlinulégun i lengri tima en tidkast i bringusundi
almennt.*

Einn, tveir, prir bringusund

,Til pess ad betrumbata sundtaekni er arangursrikt ad einbeita sér ad
einhverju einu atridi i einu, tekniefingar i sundi eru medal annars
hannadar til ad einangra akvedin atridi svo haegt sé ad &fa pau sérstaklega.
| pessari afingu er rennsli bringusundstaksins tekid fyrir med mismunandi
timalengd rennslis og etti pad ad auka tilfinningu fyrir muninum par &
milli.*

Superman skridsund

wJafnvaegi 1 skridsundi felst ad miklu leyti i pvi ad komast pegilega fra
annarri hlidginni og yfir & hina. Til ad pjalfa upp stdédugleika vid pad ad
vera & hlidinni er gott ad eyda tima i stodunni. I pessari &fingu eru
skridsundsfeetur syntir i hlidarlegu, hdndin sem er fyrir nedan likamann
teygir fram og 16fi visar nidur, hofud liggur pétt ad oxlinni og til pess ad
anda er einungis snuid h6foinu til hlidar.*

Superman skridsund med veltu

[ pessari &fingu eru skridsundsfaetur syntar 4 hlid med adra hondina fram
og horft beint nidur, sidan er gert eitt skridsundshandatak og skipt um hlid.
Gott er ad mida vid ad skiptu um hlid eftir akvedid morg fotatok. Algengt
er ad notast vid prju, sex og tolf fotatok. Eitt af markmidum pessarar
&fingar er ad tengja fotatok og veltu saman og likja pannig eftir
hefdbundnu skridsundi.*
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vinnsiv persénuupplfsinga

Fersdbnuvermd
1 Abyrgdaradill

1.1 Abyrgdaradili
54 <eom bes abyrpd @ verkefninu, sbr. 4. télul. 2. gr. laga nr. 772000, Ef fizic en eins winna verkelnid samun skal
her sked uz 2ar um 2ara elnstakl g sem kemur fram fyrie peirea hénd gagnvat Freséauvemne.,

[Malm:Adkon Jonssan

‘ Hrirnilislang/péstrang: Laugavegur 365

Stada: Nemandi a iprottar=8isviél tekni- o verklred deildar Haskola Reykjavikur

“Postar. og sveitarfélag: 101 Reykjav'k

_Vinnusim'u'fa rsimi/netfang: 7776565 / h.johnssuns@gmail.com

1.2 Samslurfsafilar dhyrgdaradila, tol medransakendur (e had 4 vig)

Nafn og stadaflongiliaar: Haskdlinn i Reykjavlk

2 Lysing & verkeini

2.1 Heifi rannsékmar/verkelonls
Kennslumyrdbond [sandl Brkniclingar. Lokaver<efni & fpréttafrediaidi Lekni oz verktraedideildar Haskédla

Reykjavikur.

2.2 Tilgangur vinnshinnar

e bl v :
Grrd kennlsurryndefnis 3 ‘

23 Stuttl¥sing & pvi bvernig stahid verdur ad verkefniou / serdl rannsékearinnar
(rannséknacdectlun)
Upptaka i sundlaug. Myndefni sect saman i téhea. Myndefini sk lad inn swim loksverkemi.

24 Lysing & hvi hvernig hinir skrddu ({ rannsdknum rannséknarpoid) verda valdic/fundnir,
fjolda peirra og hvort sambykkis verdi leitad efa fradsla veitt

Lysid fynrhugudum adferdum vid val @ patttakendum, hversu margic buir verdi op nvort og b hvernig
Abyrgdaranili hypzist setja sip i samband vid pa. 84 atlunin 28 sila upplysinga frd 68rum en hinum skefdu part
2@ koma tram avort fyrirhugad sé ad leita sarnpykkis beirra eda fra8a pd um vinnsluna. Ef ckki vordur aflad
sampykkls eda hinlr skeddu fraeddir um vinnsluna skal faera hér 8k fyric pri.

| Tweir drengir & aldrinum 11-17 &ra med Leknilega farni | suadi. Gl samskipti vin palllakendur verda ma8
| sempykki forrddamanns. bAittakendur verda fraddir ur vinnslu verkefnising.

2.5 Hvenwer veckelni hefst og hvengr pvi Iitar (f rannsdknum rannsaknartimabil)

Joptdkur b 23, mars og verkefni verBur skilad inn Lil | I;‘nskéla'Rc'ykjav'kur 11.mal 2014
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3 Urvinnsla gagna

31 Skrirbalderi
Hia Fvada skrirhalcara er fyrirhugad ab bidja umn adgang ad géanum?

./ ,ﬁ;'f;‘;’.n(f»g{—_(- & K( o2 . : |

[#

3.2 Hvada gdgoaum er [yrichugad ai & odgang af?

Nikviem tlgreiring 3 bvi hva8a géghum, sem inmiholda personsupplysingar, &skal er efir adgangi a3 hji
framnangre ndum skrdrhaldara.

Osked fti- bvi 3¢ take upz taekalefingar fanedi og ot myndefnid v 3 gerd keanslumyndbanda i surdi, |

3.3 Hvada persénuupplisingar er fyrirhugad ad shyd?

Nikvamm tigreining & pvf hvada persénuuppiisingar s¢ oskad eftir ad skré upp Cr framangreindum gipnum
einkum tlgraining 4 peirn Breylum sem fyrirhugal e a8 notast verdl vid.

Mynd=fnid inniheldur upptekur af skihaldars vid tramkvaemd 3 teknilegum Sfingun | sundi. “|

£ftirta In zdgn purfa 0d hdgis umsckninni, eftir pvf sem vid 4:

a)  Ylirlysing skrérhaldara sem dskad er adgangs ad gignum hja, hafi hann tekié d<vBr8un um all weita
rannsakanda adgang ad  personugreinanlegum  upplysingum  Or  skedm o sinum | pagu
verkefnisfrannsdxnar. S um visindarannsokn ad raeda parf <0 yiirlgsing 28 uopylla bau skilyrd' sern
setl e i Leidbeiningum  til skrdvhaldara wegna  alhendingsr  personuuppiysinga | hdgu
visindarannsokaar og yfirljsng pess e'nis". Pwr leidbeiningar e kirtar 4 svaeding  Algenpar
spumingar oF svde” & heimasiou Personuverndar [personuvernd.ls) undic heilinu Rannsokeir,
kznnanir og varkeni®,

b} Vinnslusurnningur, hafi vinnsluadlla verd falln vinasls persénuupplysinga med skflagum samningi
skr. 2. mar. 13. or. laga nr. 77/2000.

/U:';;‘?“"‘a gdaradila:

/ & A NTN 1)

T e 7. OF. Eoif

Hazt er ad senda umsdkaina med *haprisli § netfanzid pestur@personuvernd.is en vakin er alhyali @ b a8
Persdruvemnd verdur eicnig 3¢ berast undirritad eintak umsdknacinear med bréfposti & skrifstofu
stnfnuenarinnar, Raudarérstiz 10, 105 Raykjavik.
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