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Utdrattur

Rannsokn Dpessi var unnin af tveimur nemendum i
Héskolanum i Reykjavik. Rannsoknin var unnin &
timabilinu 24 febraar til 13 april 2015. Patttakendur
rannsoknarinnar voru 41 leikmenn Stjérnunnar og var
peim skipt nidur i tvo hopa, tilraunahép med 19
leikménnum og samanburdarhop med 22 leikmonnum.
tilraunahopi voru 12 leikmenn sem toku patt i badum
malingum og var medalaldur peirra 21,8 ar. |
samanburdarhopi voru 14 leikmenn sem toku patt i
badum melingum og var medalaldur peirra 17,9 ar.
Markmid rannsoknarinnar var ad skoda hvada ahrif
inngrip med sprengikraftsefingum hefdu 4 stokkhaed og
spretthrada leikmanna. Nidurstodur rannsdknarinnar
syna ad ekki er marktekur munur innan hépa &
spretthrada og stokkhad leikmanna. Einnig kom fram
marktekur munur 4 milli hopa i spretthrada en ekki

stokkhaed.



Formali

Ahugi margra Islendinga beinist ad pjalfun i knattspyrnu og par eru hofundar
pessa ritgerdar engin undantekning. Sérstaklega er po dhugavert ad skoda hvernig
haegt er ad bata getu einstaklinga & sérstokum svidum knattspyrnunnar. Krofur 1
knattspyrnu 1 heiminum i dag aukast med hverju ari og pad er til demis mikilvegt
fyrir unga knattspyrnuunnendur ad atta sig 4 ad godur stokkkraftur og mikill hradi
geta ordid til pess ad leikmadur & audveldara med ad skara fram ur og na arangri i
sinni iprott.

Vid viljum fyrst og fremst pakka pjalfarateymi Stjornunnar i
meistaraflokki karla og 2.flokki sama lids fyrir ad leyfa okkur ad nota
leikmennina i malingar og gefa okkur dyrmatan tima af efingatima peirra. Atla
Johannssyni og Margréti Ragnarsdoéttur viljum vid pakka fyrir yfirlestur og gédar
abendingar. Kara Jonssyni viljum vid pakka fyrir ad utvega rafeindamaliteki og
Héskolanum i Reykjavik fyrir 14nid 4 hdhradamyndavél svo a0 malingar hafi
verid mogulegar. Margréti Lilju Guomundsdottur viljum vid pakka fyrir hjalpina i
allri tolfreedivinnu og sidast en ekki sist viljum vid pakka leidbeinendum okkar
peim Sveini Porgeirssyni og Kristjani Halldorssyni fyrir goda og uppbyggilega

leidsdgn vid gerd pessarar ritgerdar.
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Inngangur

Markmid pessar rannsoknar er ad skoda hvort sérhafdar efingar i
sprengikraftspjalfun hafa é&hrif 4 30 m spretthrada og 100rétta stokkhaed.
Framkvamdar voru tver melingar med sjo vikna millibili og er pad efni pessarar
ritgerOar sem skiptist i fjora meginkafla, pad er i freedilegan hluta, adferd og gogn,
nidurstodur og umradur.

[ fyrsta kafla er farid yfir helstu paetti knattspyrnu sem tengjast hrada og
stokkhaed. 1 6drum kafla er farid yfir hvada adferdir eru notadar vid framkvamd
rannsoknar og hvada forrit eru notud vid arvinnslu gagna. { pridja kafla ma sja
toflur og myndir sem eru lysandi nidurstodur. [ fjorda og sidasta kafla
ritgerdarinnar eru nidurstodur rannsoknarinnar teknar saman. Rannsdknarspurning
ritgerdarinnar er tvipatt:

1. Hvaoa ahrif hefur sjo vikna inngrip 4 stokkhad knattspyrnumanna.

2. Hvada ahrif hefur sj6 vikna inngrip 4 hrada knattspyrnumanna.



Freeoilegur bakgrunnur

Krofur i knattspyrnu

Knattspyrna er ein vinselasta iprottin i heiminum i dag og er hun i0kud af
moénnum, konum og bérnum 4 mismunandi getustigi. Pad er margt sem getur haft
ahrif & frammistddu 1 knattspyrnu, likt og teekni, taktik og salraenir og liffraedilegir
pattir. Ein helsta astaeda pess ad knattspyrna er eins vinsal og hun er, felst 1 pvi
ad leikmenn purfa ekki endilega ad hafa framtrskarandi getu 4 neinum af pessu
svidum eins og talad er um hér ad ofan heldur geta peir verid framberilegir &
peim ollum (Stolen, Chamari, Castagna og Wisloff, 2005). Likamlegar krofur til
ad né langt i knattspyrnu i heimsvisu i dag eru haar. Ekki er einungis nég ad
leikmenn hafi mikid pol eda séu faerir um ad framkvaema endurtekna spretti,
heldur purfa peir til viobotar ad bua yfir sprengikrafti, likt og i hr6dun, bremsun,
stefnubreytingum og sprettum (Bangsbo og Andersen, 2013).

Knattspyrnuleikur sem varir i um 90 minutur einkennist af a&fingum sem
eru framkvamdar i harri akefo i 6likum lotum, par sem dkefdin breytist 4 priggja
til fimm sekandna fresti, allt fra4 harri akefd nidur i algjora hvild. Knattspyrna er
likamlega krefjandi vegna fjolda stuttra haakefora efinga, svo sem stokkva,
snuninga, teklinga, hradra hlaupa og spretta (Ferraz o.fl., 2011).

bratt fyrir miklar kr6fur um taekni, hrada og sprengikraft er knattspyrna ein
uthaldsfrekasta 1idsiprétt i heiminum i dag (Algrey, Hetlelid, Seiler og Pedersen,
2011). Utileikmenn 4 afreksstigi hlaupa ad medaltali 10-12 km og markmenn um
4 km 1 leik (Stolen o.fl., 2005). Af pessari vegalengd er ekki nema 2% hlaup med
bolta (Wisleff, Castagna, Helgerud, Jones og Hoff, 2004). Hlaup leikmanna inni &
vellinum fara mikid eftir leikstodu peirra. Midjumenn og bakverdir hlaupa meira
heldur en midverdir og framherjar eda i1 kringum 12 km i leik. Midverdir og
framherjar hlaupa ad medaltali 10-11 km i leik (E Rampinini, 2007).

Rannsoknir hafa einnig synt fram 4 ad atvinnumenn hlaupa meira en
dhugamenn. Akefd og lengd hlaupa minnkar i seinni halfleik um 5-10% midad vid
fyrri halfleik. Sprettlotur eru framkvaemdar 4 um 90 sekundna fresti par sem hver
og ein lota endist i um 2-4 sekundur. Sprettir eru um 1-11% af allri vegalengd sem
leikmadur hleypur i einum leik. I einum leik fer leikmadur i ad medaltali 15
teeklingar, skallar boltann 10 sinnum, & 50 snertingar & boltann og gefur um 30

sendingar. Pessar tolur fara eftir leikstodu og hvernig stil leikmadur vill spila eftir.



Einnig er mikid um hradabreytingar og vidhald 4 6flugum samdretti vodva til ad
halda jafnvaegi og verja boltann frd varnarménnum (Stolen o.fl., 2005). Preyta
sem leikmenn upplifa i knattspyrnuleik birtist i minni getu til ad framkvama
mikilveegar hreyfingar & harri dkefo sem er afleiding voovapreytu (Ferraz o.fl.,

2011).

Voovapraedir

Vodvar likamans eru samsettir ur voovapradum. Til eru prjar typur af
vodvapradum; typa I, typa Ila og typa IIx og gegna paer mismunandi hlutverki.
Typa I sér um hegan vodvasamdratt sem snyr ad langvarandi uthaldi vodvans.
Typa Ila og typa IIx sja um hradan voovasamdratt og hradar hreyfingar vodvans
(Bangsbo og Andersen, 2013).

Munurinn & typu Ila og typu IIx er ad pott badar typurnar snui ad hradari
samdreetti hefur typa Ila meira tthald heldur en typa IIx. Typa IIx snyr eingdngu
ad mjog hrodum hreyfingum i nokkrar sekiindur par sem ad tuthald er litio.
Mikilvaegt er fyrir knattspyrnumenn ad hafa mikid magn af typu Ila vodvapradoum
par sem Deir purfa ad framkvama kroftugar hreyfingar en purfa samt 4 tithaldi ad
halda (Bangsbo og Andersen, 2013). Visindamenn segja ad ef typa IIx er virkjud i
lengri tima breytist htin yfir 1 ad vera meira surefnishad og breytist pa yfir i typu
ITa ef akefdinni er haldid afram nogu lengi. Hreyfingin verdur afram mjog
kraftmikil en vegna lengdar hennar verdur hin meira surefnishdd. Knattspyrna er
ein af faum iprottum sem parf mikid magn af beadi surefnishadum og
strefnissnaudum vodvapradum til ad framkalla alla pa vinnu sem er naudsynleg i

heilum knattspyrnuleik (Baechle og Earle, 2008).

Styrkur

[ knattspyrnu eru margar krefjandi hreyfingar sem krefjast sprengikrafts eins og
aour hefur komid fram (Wong, Chaouachi, Chamari, Dellal og Wisloff, 2010).
Almenn styrktarpjalfun i knattspyrnu hjélpar til vid marga knattspyrnueiginleika
og ma par nefna hrodun, hlaupahrada, getu til ad halda miklum hrada i langan
tima, kraft i sparki, stokk og ad lokum fyrirbyggingu meidsla (Bangsbo og
Andersen, 2013).



Synt hefur verid fram 4 ad styrktarpjalfun & réttum vodvahdépum eykur afl
voovasamdrattar og par af leidandi sprengikraft. A0 auki hefur verid synt fram &
mikla fylgni 4 milli stokkhadar og 30 metra spretthrada og hdmarksvodvastyrks
hja atvinnuménnum i knattspyrnu. Heegt er ad byggja upp vodvastyrk med
tveimur adferdum, vodvastekkun og taugaadlogun. Vid vodvastekkun staekka
voovarnir og likamspyngd eykst, en pad er vanalega ekki askilegt fyrir
knattspyrnumenn pvi aukin pyngd getur dregid ur heildarframmistéou.
Taugaadlogun eykur hins vegar vodvastyrk med pvi ad fjolga vodvapradum sem
veldur lagmarksaukningu 4 likamspyngd. Par af leidandi e@ttu efingar fyrir
knattspyrnumenn sem eru med naga likamspyngd ad vera settar saman af
efingum med miklum pyngdum og faum endurtekningum, med tveggja til fimm
minutna hvild 4 milli setta (Wong o.11., 2010).

[ rannsokn sem gerd var voru prir hépar teknir saman og allir
framkveemdu o6likar 4eetlanir i 8 vikur. Einn hopurinn gerdi fjogur sett af premur
til fimm endurtekningum, annar hoépurinn gerdi fjogur sett af 9-11
endurtekningum og pridji hopurinn gerdi fjogur sett af 20-28 endurtekningum.
Vodvastyrkur jokst mest hja hdpnum sem var med faar endurtekningar og miklar
pyngdir, en pad stydur pad ad knattspyrnumenn attu ekki ad gera of margar
endurtekningar (Bangsbo og Andersen, 2013).

Styrkur og afl er jafn mikilveegt og pol i knattspyrnu. begar talad er um
hamarksstyrk er att vid mesta afl sem vodvinn getur framkvaemt { einum
samdreetti (/RM). Marktek tengsl hafa fundist & milli 1RM og hrédunar og hversu
hratt haegt er ad framkvaema hradar hreyfingar. Hegt er ad sja samband 4 milli
pessara patta med stokkprofi og 30 m sprettprofi. Med pvi ad auka afl
vodvasamdrattar i videigandi vodvahdpum er heegt ad sja batingu i hrodun og
hrada sem er mikilvaegur pattur i knattspyrnu pegar framkvema 4 snuninga,
spretti og hradabreytingar. Mikill styrkur i efri og nedri hluta likamans getur lika
komid i veg fyrir meidsli i knattspyrnu. Einnig hefur verid synt fram & ad

styrktarpjalfun getur minnkad meidsli um allt ad 50% (Stolen o.fl., 2005).



Snerpa og hraoi

bag er vitad ad knattspyrnumenn né sjaldan hamarkshrada i spretti i leik heldur
eru petta frekar stuttir sprettir sem parfnast ekki hamarkshrada. bess vegna er
snerpa og hrodun mikilvaegari heldur en hamarkshradi i knattspyrnu (Jovanovic,
Sporis, Omrcen og Fiorentini, 2011). Samkvaemt ordabok er hrodun flytni,
hradaaukning (Arni Bodvarsson, Mordur Arnason og Halldéra Jonsdottir, 2002).
Snerpa hefur ekki alpjodlega skyringu en er yfirleitt pekkt sem geta til ad skipta
um stefnu, fara af stad og stoppa hratt (Little og Williams, 2005). betta verdur
knattspyrnumadur ad geta gert i samremi vid hreyfingu boltans, hreyfingu
andstedings og til ad leika 4 hann (Sheppard, Young, Doyle, Sheppard og
Newton, 2006).

Ad breyta um stefnu 4 50% eda 100% hrada med bolta krefst margra
likamlegra eiginleika. Einstaklingar faedast med mismunandi snerpu en hagt er ad
auka snerpu med a@fingum. Snerpa i knattspyrnu er likamlegur eiginleiki til ad
breyta um stefnu 1 breytanlegu umhverfi. Stefnubreyting, samhefing,
akvorounartaka og hreysti er allt hluti af snerpu. Haegt er ad framkvama efingar
til a0 baeta allar hlidar snerpu (Schmid og Alejo, 2002).

Snerpa snyst um ad adlagast umhverfinu, hvort sem pad er ad lesa i
adstedur, andsteding eda sja stefnu hans og boltans. Pad er merki um ad
leikmadur hafi mikla snerpu (Sheppard o.fl., 2006). Melingar & snerpu fara
yfirleitt fram i lokadri kedju og reyna litid 4 hugrena faerni. Leikmadur hleypur
akveoOna vegalengd og breytir um stefnu & fyrirfram akvednum stodum. Hugraen
faerni er hluti af pvi a0 geta lesio adstedur og akvardad stefnu ut fra pvi (Sheppard
o.fl., 20006).

Skipulogd vodvavinna til ad framkvema floknar hreyfingar parfnast
samhafingar. Ad proa dkvedna hafni til ad komast hja hindrunum, skipta um
stefnu og athaftna sig i loftinu krefst samhafingar. A0 framkvema floknar
hreyfingar i mismunandi umhverfi batir snerpu einstaklingsins (Schmid og Alejo,
2002).

Sidastlidinn aratug hefur leikhradi i knattspyrnu aukist jafnt og pétt,
leikmenn hlaupa meira og hlaup med harri dkefd hafa aukist (Jovanovic, Sporis,

Omrcen og Fiorentini, 2011). Margir pjalfarar tala um ad hradi sé eitt pad
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mikilvaegasta i knattspyrnu i dag. Akvedni, styrkur, hreysti og faerni eru mikilvaeg
i knattspyrnu en hradi er sa eiginleiki sem getur breytt leiknum pér i hag. Hradi er
ekki eingdngu sjaanlegur i beinum spretti, heldur eiginleikinn til a0 geta brugdist
fljott vio, skipt um stefnu, framkvaemt snoggar hradabreytingar og endurtekid oft
sama leiknum (Schmid og Alejo, 2002).

Meginhindrunin vid ad &vinna sér hrada er skuldbinding. Oft er talad um
mikilvaegi hradapjalfunar en margir pjalfarar gefa sér ekki tima i hana. Baedi
leikmenn og pjalfarar purfa ad atta sig 4 pvi ad allir leikmenn geta ordid hradari
med battu ataki (Schmid og Alejo, 2002).

begar talad er um hrada i knattspyrnu er ekki eingdngu att vid hversu
fljotur leikmadur er ad hlaupa 4dkvedna vegalengd i beinni linu, heldur koma
margir pattir ad hrada medal annars eru pad styrkur, uthald, geta til ad skipta um
stefnu, viobragdstimi og hlaupataekni (Schmid og Alejo, 2002).

Spretthradi er skrefafjoldi sinnum skrefalengd. Til ad bata hrada parf ad
bata pessi tvo atridi. Afingar sem bata skrefafjolda eru yfirhradazfingar
(overspeed, assisted sprints), en pad eru medal annars sprettir & hlaupabretti,
sprettir nidur brekku og fleira. Pessar @fingar neyda vidkomandi til a0 taka fleiri
og lengri skref heldur en venjulega. ZAfingar til ad bata skrefalengd eru m.a.
moétstoduhlaup og demi um moétstoduhlaup eru sledahlaup, sprettir med
pyngdarvesti, styrktarefingar og fleira (Baechle og Earle, 2008; Behrens og
Simonson, 2011). Pessar @fingar auka styrk i kringum mjadmir og virkja par af
leidandi fleiri voovapreadi til ad framkvaema spretti og eiga ad skila sér i lengri

skrefalengd (Behrens og Simonson, 2011).

Stokk

Stokkheefileikar geta verid pjalfadir ad hluta til med sértaekri kraft-, hrada- og
styrktarpjalfun. Sprengikraftspjalfun hefur & undanféornum arum verid notud til ad
auka hrada og sprengikraft til ad beeta 160rétt stokk. Sprengikraftspjalfun virkar &
pann hatt ad hun byr til mikla spennu i vodvalengingu 4dur en vodvasamdrattur a
sér stad. { framhaldi af pvi nytir likaminn sér pessa spennu til ad na hamarkshrada
i samdretti med krafti medan & sprengikraftshreyfingu stendur.
Sprengikraftspjalfun eykur badi tauga- og teygjanlega petti i lengingu og

samdreetti voovans. Sprengikraftspjalfun reynir ad sameina lifedlisfredilega
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eiginleika voOvans med styrk og kraft til a0 bua til 6fluga sprengikraftshreyfingu.
Sprengikraftsefingar leida til pess ad framkvaemd krafts gerist hradar.
Eiginleikinn til a0 framkvema kraft 4 sem stystum tima getur verid mikid forskot

fyrir leikmenn 1 knattspyrnu (Zisis, 2013).

Loorétt stokk

Loorétt stokk eru oft notud til ad meta haefni ipréttamanna, greina veikleika, styrk
peirra og til ad meta skilvirkni @fingadatlunar. Einnig hafa 160rétt stokk verid
notud til ad skoda hagnyta getu nedri Utlima undir mismunandi adstedum
(Quagliarella, Sasanelli, Belgiovine, Moretti og Moretti, 2011). Loorétt stokk er
flokid samspil nokkurra patta, par 4 medal hdmarksafl peirra vodva sem taka patt i
hreyfingunni, sa hradi sem tekur ad mynda aflid og samhafing efri og nedri hluta
likamans (McLellan, Lovell og Gass, 2011).

Standandi 160rétt stokk er vinsal leid til ad fylgjast med frammistodu og
rannsaka hreyfigetu nedri Gtlima undir mismunandi adsteedum, badi hja atvinnu-
og ahugamoénnum. Getan til ad framkvama kraft er lykillinn ad arangri og mat a
hamarkskrafti er naudsynlegt pegar meta & frammistodu iprottamanna par sem
stokk og spork eru mikilvagir paettir. I iprott eins og knattspyrnu parf oft ad
framkvaema hreyfingar 4 miklum hrada og par af leidandi getur eiginleikinn til ad
framkvema mikinn sprengikraft dkvardad utkomu arangurs (Quagliarella o.fl.,
2011).

bad eru til morg afbrigdi af 160réttum stokkum en pad afbrigdi sem oftast
er notad og rannsakad kallast motveegisstokk (e. countermovement jump). Stokkid
hefst med pvi ad hondum er sveiflad aftur og mjadmir, hné og 6kklar eru beygdir
pannig ad likaminn fer nidur. Naest er hroo rétta fotleggja og hondum er sveiflad
upp um leid og stokkid er framkvemt. Vodvalengingin sem myndast pegar
iprottamadurinn beygir sig nidur leyfir honum ad stokkva mun haerra med pvi ad
nota pessa taekni (Brodt, Wagner og Heath, 2008).

[ rannsékn sem gerd var 4 Islandi 4rid 1999 kom i ljés ad veruleg tengsl
voru 4 milli medalstokkhaedar og arangurs lida a slandsméti. bau 1id sem voru
med haerra medaltal 1 stokkhaed endudu ofar i deildinni (Arni Arnason o.fl., 2004).
I motvaegisstokki er skiptingin 4 milli styttingar og lengingar i vodva haeg.

Mikilveegi slikrar vOdvavinnu er meiri pegar hrodun & sér stad. begar
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einstaklingur er lengur med snertingu vid jordu pa gerist skiptingin haegar.  iprott
par sem mikid er um hradabreytingar og minna um hamarkshrada, likt og i
knattspyrnu, pa er mikilveegt ad gera @fingar eins og motvagisstokk til ad baeta

hrodun (Jovanovic, Sporis, Omrcen og Fiorentini, 2011).

bolpjalfun
bol er eitt pad mikilvagasta sem knattspyrnumenn purfa ad hafa til ad komast i
gegnum knattspyrnuleik af fullum krafti (Schmid og Alejo, 2002). Hreyfimynstur
i knattspyrnu er flokid og einkennist pad af blondu af stuttum, 16ngum og
medaldkefdar lotum. Pessi tegund hreyfingar krefst loftfirrts pols. Samt sem adur
parf leikmaodur ad hafa gott lofthad pol til ad geta verid virkur i 90 minttna leik
(Meckel, Machnai og Eliakim, 2009).

bol skiptist i lofthad pol og loftfirrt pol. Lofthad pol er langvarandi
areynsla par sem likaminn barfnast surefnis til ad halda afram &reynslunni.
Loftfirrt pol er getan til ad framkvema margar endurtekningar af sprettum med
mikilli dkefd og litilli hvild. Knattspyrnumenn purfa ad pjalfa upp sérhaeft pol.
bad er mikilvaegt fyrir knattspyrnumenn ad hafa goédan grunn i lofthadu poli pvi
eftir pad er hagt ad pjalfa upp loftfirrta polid. Lofthdda polid undirbyr likamann
ad vinna sem heild, eykur vinnugetu hjartans og lungnanna, eykur getu likamans
til ad nota surefnid og undirbyr likamann fyrir herri dkefd 4n meidslahaettu
(Schmid og Alejo, 2002).

Sambland af godu lofthadu og loftfirrtu poli eykur eiginleika einstaklings
til a0 framkvama hradabreytingar an pess ad preytast, halda hamarkshrada i lengri

vegalengd og halda einbeitingu pratt fyrir preytu (Schmid og Alejo, 2002).

Mzelingar 4 knattspyrnumoénnum

Til eru margar rannsoknir sem syna fram & sterkt samband & milli spretthrada og
stokkhaedar. Rannsokn eftir Koklii o.f1. (2015) synir fram 4 ad pad er fylgni 4 milli
spretthrada, lipurdar og lodréttrar stokkhadar hja ungum knattspyrnumoénnum.
Framkvemd pessara hreyfinga krefst mikils vodvakrafts og par af leidandi er

axetlad ad pad sé naskyld tenging & milli peirra. Einnig syndi rannsokn eftir
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Cronin, John o.fl. (2005) ad verulegt samband sé & milli stokkhadar og 10, 20 og
30 m spretthrada.

Ahrif sprengikraftspjalfunar 4 spretthrada og stokkhaed hefur margoft
verid skodud hja knattspyrnumdénnum, badi saman og i sitthvoru lagi. Margar
rannsoknir syna fram 4 ad sprengikraftspjalfun baeti hrada og stokkhad (Chelly
o.fl., 2010; Singh, Kulkarni, Shenoy og Sandhu, 2014 og Zisis, 2013). [ rannsokn
sem framkvemd var 4 norska knattspyrnulidinu Rosenborg kom i ljos ad
medaltimi 1 30 m spretti var 4,0 sekiindur, plis minus 0,3 sekindur (Wisleff o.fl.,
2004).

bad ad blanda saman sprengikraftspjalfun og almennri styrktarpjalfun
hefur mikid ad segja i batingu einstaklings i 16dréttu stokki. I rannsokn sem var
gerd kom fram ad med samblondu af pessum tveimur pattum var aukning i
160réttu  stokki um ramlega 10 cm, en ef einstaklingar @fou eingdngu
styrktarpjalfun eda eingdbngu sprengikraftspjalfun var batingin rumlega 3 cm &
sex vikna timabili (Zisis, 2013).

Blanda af sprengikraftspjalfun og almennri styrktarpjalfun eykur hrada
mest eda um 7-8%, en ef eingdngu er notud hradapjalfun eykst hradinn bara um 4-
5,5% (Behrens og Simonson, 2011). Adrar rannsoknir tala um ad 160rétt stokkhad
leikmanna eftir sprengikraftspjalfun hafi aukist um 4-7% (Behrens og Simonson,
2011; de Villarreal, Kellis, Kraemer og Izquierdo, 2009).

GerOar hafa verid rannsoknir &4 yngri flokkum i knattspyrnu, i einni af
peim var medalaldur 16,9 ara og par kemur fram ad medalstokkhaed i
motvagisstokki hafi meaelst 53,4 cm = 4,2 cm (McMillan, Helgerud, Macdonald
og Hoff, 2005). 1 adurnefndri rannsokn 4 leikménnum Rosenborg i Noregi kemur
fram ad medalstokkhaed leikmanna sé 56,4 cm (Wisleff o.f1., 2004).

[ islenskri B.Sc. rannsokn sem Gisli Palsson og Jens Gudmundsson gerdu
a korfuknattleiksmonnum arid 2010 kemur fram ad medalstokkhaed hja
leikménnum hafi verid 61,5 cm ur premur maelingum 4 tiu manada timabili (Gisli

Pélsson og Jens Gudmundsson, 2010).
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Adferdir og gogn

batttakendur

batttakendur 1 rannsokninni eru 41 leikmadur 1 knattspyrnu og var peim skipt i tvo
hopa, annars vegar tilraunahop sem innihélt 19 leikmenn og samanburdarh6p med
22 leikménnum. Allt eru petta idkendur i knattspyrnu hja Stjornunni.
Tilraunahopurinn er meistaraflokkur karla i knattspyrnu og samanburdarhopur er
2. flokkur karla i knattspyrnu hjéd Stjornunni. Tilraunahdpurinn framkvemdi
styrktarefingar tvisvar til prisvar sinnum i viku fra byrjun jantar fram i byrjun
mars 2015. Var 1idid ad fylgja @fingadaetlun sem pad hafdi unnid med 4 sidustu
arum. Fra byrjun mars var inngripid sett inn og farid i sprengikraftsefingar einu
sinni til tvisvar i viku, en @fingafjéldanum var styrt med tilliti til efinga- og
leikjaalags. Samanburdarhopurinn @f0i eingéngu knattspyrnuaefingar med
einstaka likamspyngdar styrktarhringjum. Af peim 41 leikmanni sem tok patt i
rannsokninni voru 26 leikmenn sem toku patt i bAdum maelingum. Pessi forfoll
koma til af veikindum og meidslum. Medalaldur patttakenda i tilraunahdépnum
sem toku patt i 6llum melingum er 21,8 ar og medalaldur & samanburdarh6pnum

er 17,9 ar.

Framkvaemd og urvinnsla

Markmid rannsoknarinnar var ad gera tveer melingar & badum hépum med sjo
vikna millibili & undirbiningstimabili Stjornunnar. Framkvemd var meling 4 30
m spretthrada og 160réttu stokki. Fyrsta maelingin for fram i byrjun mars og énnur
meling 1 april eftir ad leikmenn h6fou verid i sprengikraftsefingum i sjé vikur.
Medan 4 melingum st6d var hopnum skipt i tvennt og helmingur var i
stokkmaelingum og hinn helmingurinn i sprettmelingum. Ekki var hagt ad mela
bada hopana samtimis vegna pléassleysis og af peim orsokum voru melingar
framkveemdar med 5-7 daga millibili.

Allar melingar foru fram innandyra i Knattspyrnuhtsinu Koérnum i
Kopavogi. Undirlagio var gervigras og allir leikmenn voru kleddir i takkasko.
Allir leikmenn h6fou val um ad taka prju hlaup i hradaprofinu og tvo stokk i
stokkprofinu. Margir leikmenn treystu sér ekki i fleiri en eitt hlaup og pess vegna

er notast vid besta hlaupid fra hverjum og einum. Einnig var notast vid betra
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stokkid hja hverjum leikmanni par sem taekni geti hafa hamlad leikmanni i 60ru
hvoru stokkinu.
Vio urvinnslu gagna voru nidurstodur malinga settar i tolfrediforritid

SPSS 22.0 (e. statistical package for social science) og unnid Ur peim par.

Upphitun

Mikilveagt er ad hita vel upp a0ur en leikmenn eru latnir taka spretti og stokk til
a0 minnka likur 4 meidslum. Sama upphitun var notud adur en allar maelingar
voru framkvaemdar. Rannsakendur hofou sett saman @fingar sem undirbua
leikmenn eins vel og hagt er undir pa spretti og stokk sem atti ad mala. Byrjad
var ad skokka tvo hringi i kringum vollinn til ad koma likamanum i gang. Neest
voru leikmenn latnir gera mismunandi upphitunaraefingar i 10-15 min til ad na
upp gédum hita i helstu véovahdpa likamans. Ad lokum voru leikmenn latnir gera
fotavinnuaefingar og stigvaxandi hlaup. Eftir pad voru leikmenn tilbunir i

melingar.

30 metra hradamaeling

Ekki er mikid um langa spretti i knattspyrnu og pess vegna var akvedid a0 mala
30 m spretthrada hja 6llum leikmonnum. Rafeindameliteeki (e. brower timing
system) var notad til a0 mela timann hja leikmonnum en pad er samansett af
tveimur hlidoum par sem leikmenn hlaupa & milli hlida. Malband var notad til ad
meala 30 m og rafeindamalitekid sett & bada enda. Einn metri var maldur fyrir
framan fyrra hlidid og par toku leikmenn sér stodu. Timinn fer af stad pegar
leikmadur sker fyrra hlidid og stodvast pegar leikmadur sker seinna hlidid. Eftir
a0 leikmenn toku sér stodu mattu peir hefja hlaupid eftir eigin hentisemi pvi ekki
var um sérstaka raesingu fra rannsakendum ad rada. Eftir hlaup hja hverjum
leikmanni sat rannsakandi vid télvu og skrddi nidur timann. Hvild 4 milli hlaupa

var ad lagmarki tveer minutur.

Loorétt stokk
Notast var vid hahradamyndavél (Casio EX-F1 Exilim) til ad taka upp stokkin.

Myndavélinni var stillt upp prja metra frd peim stad sem atti ad framkvaema
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stokkin og myndavélin hofo i 140 cm had. Rannsakandi syndi hverjum leikmanni
nakvaema framkvamd 4 stokkinu til pess ad fa pa til gera stokkid rétt og fa sem
besta utkomu. Hinn rannsakandinn var vid myndavélina og stjornadi stokkunum.
Leikmenn st60u med axlarbreidd 4 milli fota og beinir i baki. Settur var merkjari &
stora lerleggshnut (e. greater trochanter) vid mjodm til ad audvelda vinnslu &
gognum. Leikmenn voru latnir halda & eins meters langri spytu sem var notud sem
kvardi vid Urvinnslu gagna. Kveikt var 4 upptoku 4 myndavélinni og leikmadur
latinn standa med kvardann i 3-4 sekundur. Leikmadur sleppti kvardanum i
kjolfario og framkvemdi tvd motvaegisstokk med fimm til tiu sekandur hvild &
milli.

Til ad finna ut stokkhad var notast vid Kinovea forrit. Pad er forrit sem
hzegt er ad nota til ad greina hreyfingar, medal annars stokk. 1 pvi forriti var hagt
a0 kvarda spytuna sem einn metra og ut fra pvi haegt ad sja byrjunarstodu 4 stéra
leerleggshnit og efstu stodu. Med pvi ad sja pessar stodur er haegt ad reikna ut
nakvema stokkhad leikmanns. Notast var vid betra stokkid hja hverjum

leikmanni 1 nidurstddum.

Inngrip

Adur en rannsoknin hofst hofou leikmenn fylgt afingadeetlun sem pjalfari og
sjukrapjalfari lidsins hofou utbuid. St afingadaetlun var sett saman af afingum til
a0 byggja upp styrk og vidhalda honum. Eftir ad hafa gert pessar afingar fra
byrjun januar til lok febrar var fyrri maelingin framkvaemd & 30 m spretthrada og
stokkhaed hja leikmonnum. Eftir fyrri maelinguna komu rannsakendur med inngrip
inn 1 efingadetlun leikmanna og ad sjo vikum loknum var seinni malingin
framkvemd. Inngripid voru sprengikraftsefingar sem attu ad auka stokkhad og
spretthrada leikmanna. Vid val & @fingum var studst vid rannsoknir sem voru
svipadar peirri rannsokn sem var verid ad framkvaema. Einnig voru pjalfarar og
sjukrapjalfari 1idsins hafoir i samradi vio val 4 aefingum.

Rannsakendur voldu atta afingar sem attu ad auka spretthrada og
stokkheaed. Var peim skipt nidur & tveer efingadatlanir sem leikmenn framkvaemdu
einu sinni til tvisvar { viku i sjo vikur. 1 fyrri @fingadzetluninni voru fijdrar
inngripsafingar auk priggja annarra @finga sem pjalfarar og sjukrapjalfari hofou

valid. Inngripsefingarnar voru: élduhnébeygja med 20 kilda stong fyrir aftan bak,

17



prji sett med einnar minutu hvild & milli setta, Bulgarian split squat med
handl6odum, sex endurtekningar & hvorn fot i tveimur settum med minutu hvild &
milli setta, hlidarstokk med vesti eda skifulodi, sex endurtekningar 4 hvorn fot i
premur settum og 15 metra teygjuhlaup, tveir og tveir saman, fjorar ferdir & mann
par sem skipst var & milli ferda. Auk pess voru prjar adrar @fingar i dzetluninni,
klapparmbeygjur, jafnvagisefingar og &fingar med teygju fyrir mjadmir.

[ seinni afingadztluninni voru einnig fjérar inngripsafingar og prjar
efingar sem pjalfarar og sjukrapjalfari hofou valid. Inngripsefingarnar voru:
hnébeygjustokk med stong fyrir aftan bak, sex endurtekningar i premur settum
med tveggja minutna hvild & milli setta, hnébeygjustokk med axlapressu og
snuning, sex endurtekningar i premur settum med einnar minutu hvild 4 milli,
hlioarstokk a bekk med handloo, atta endurtekningar & hvorn {6t i premur settum
med minutu hvild 4 milli setta og 20 metra sledahlaup, prjar til fjérar umferdir
med tveggja minttna hvild 4 milli. Auk pess voru prjar adrar afingar i dzetluninni,
upphifingar, hamstrings @fingar og bak- og kvidaefingar. Samtals voru @fingarnar
framkvemdar 11 sinnum & pessum sjo vikum. Afingadatlunin tok 40 minatur og

voru &fingarnar gerdar 40ur en leikmenn foru ut 4 knattspyrnuafingar.
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Niodurstoour

[ pessum kafla verdur greint fra nidurstodum ur melingum. Fyrst verda syndar
heildarnidurstodur Gr meelingum og i kjolfarid verdur annars vegar borinn saman
arangur hja hvorum hopnum 4 milli melinga og hins vegar arangur 4 milli hopa.

Notast var vid SPSS 1 6llum melingum.

Melingar

Tafla 1 synir ad leikmenn 1 tilraunahdpi eru & bilinu 18 til 28 4ra. Einnig synir hun
besta tima og besta stokk Gr melingu eitt og tvo hja tilraunahopi. bPar kemur fram
a0 sex leikmenn sem nadu ad komast undir fjorar sekindur i fyrri maelingu og sjo
leikmenn 1 seinni maelingu. Hradasti timinn i maelingu eitt var 3,813 sekindur og
haegasti timinn var 4,186 sekundur. I melingu tvo var hradasti timinn 3,8
sektindur og hzegasti timinn 4,250 sektndur. { stokkmzlingu eitt var hasta stokkid
73,65 cm og legsta stokkid 53,97 cm. [ malingu tvo var heaesta stokkid 71,92 cm
og legsta stokkid 52,27 cm. Tveir leikmenn stukku yfir 70 cm i malingu eitt,
einnig nadu tveir leikmenn yfir 70 cm 1 meelingu tvo. Adeins einn leikmadur stokk

yfir 70 cm 1 badum stokkum.

Tafla 1. Allar nidurstédur melinga eitt og tvo hja tilraunahdpi

Leikmadur Aldur Hradi (sekundur) Stokk (cm)

Tllr?:rizhc’pur Mzlingl Me=ling2 Mealingl  Meling2
1 20,0 3,813 3,800 71,36 71,81
2 19,0 4,129 4,080 54,69 51,88
3 23,0 3,979 3,980 58,15 62,07
4 24,0 4,186 4,195 73,65 67,22
5 28,0 3,859 3,890 62,79 64,95
6 19,0 4,092 4,130 56,93 57,74
7 25,0 4,134 3,990 57,89 59,3
8 18,0 4,146 4,170 53,97 52,27
9 23,0 3,965 3,970 63,24 66,24
10 19,0 3,952 3,980 65,82 71,92
11 19,0 3,960 3,990 54,36 53,08
12 24,0 4,185 4,250 66,73 64,04
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Tafla 2 synir ad leikmenn i samanburdarhopi eru 16 til 19 ara. Einnig synir hun

besta tima og besta stokk ur melingu eitt og tvo hja samanburdarhépi. Par kemur

fram ad einn leikmadur nadi undir fjorum sekundum i melingu eitt og tveir

leikmenn 1 malingu tvo. Hradasti timinn i malingu eitt var 3,921 sekindur og

haegasti timinn var 4,428 sekundur. I melingu tvé var hradasti timinn 3,920

sektindur og hzegasti timinn 4,370 sektndur. { stokkmzlingu eitt var hasta stokkid

69,69 cm og legsta stokkid 42,34 cm og i melingu tvo var hasta stokkid 70,15

cm og laegsta stokkid 44,23 cm. Enginn leikmadur nddi yfir 70 cm 1 melingu eitt

og einn leikmadur n4di yfir 70 cm 1 maelingu tvo.

Tafla 2. Aldur og allar nidurstodur melinga eitt og tvo hja samanburdarhopi.

Leikmadur Aldur Hradi (sekindur) Stokk (cm)

Samanr?lllr Zarhopur Mzling1 Meling2 Mealingl Msaling?2
1 16,0 4,248 4.340 42,34 55.13
2 19,0 3,921 3.920 67,61 67.16
3 19,0 4,031 4.010 69,69 70.15
4 18,0 4,017 3.990 61,68 61.98
5 18,0 4,428 4.370 51,41 50.42
6 17,0 4,099 4.200 57,76 55,84
7 18,0 4,198 4,120 55,62 55,74
8 18,0 4.082 4,140 52,07 52,97
9 18,0 4.191 4,300 60,42 57,31
10 19,0 4.133 4,280 57,73 54,46
11 18,0 4,189 4,160 51,10 50,96
12 18,0 4,193 4,360 57,91 56,19
13 17,0 4,310 4,250 53,87 57,38
14 17,0 4,274 4,270 48,90 44,23
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Hraoi
Tafla 3 synir ad medaltal 4 milli malinga hja tilraunahopi er likt, auk pess sem
midgildiod er legra 1 seinni malingunni. Litil bating er 4 besta tima 4 milli

melinga og versti timinn er lakari i seinni maelingunni.

Tafla 3. Synir medaltal, midgildi, stadalfravik, besta timann og versta timann i
hradamelingu hja tilraunahopi.

Tilraunahopur

Hradi i sekiindum Meling 1 Meling 2
batttakendur n=12 n=12
Medaltal 4,033 4,035
Midgildi 4,036 3,990
Stadalfravik 0,128 0,132
Besti timi 3,81 3,80
Versti timi 4,19 4,25

Mynd 1 synir samanburd 4 milli melinga hja tilraunahdpi. Einnig synir hin ad
prir leikmenn baettu timann sinn eftir inngrip rannsakenda og niu leikmenn voru

med lakari tima eftir inngripio.

CJmMa=ling 1
4.30— BB Maeling 2

4.10—

3.90

Hradi (sek)

3.70

3.50—
1 2 3 < = s 7 8 Q i0 11 iz

Tilraunahdpur

Mynd 1. Timinn hja tilraunahdpi i maelingu eitt og tvo.

Til ad athuga hvort marktekur munur sé 4 milli melinga eitt og tvo hja
tilraunahdpi var framkvamt parad t-prof. Pad syndi ad ekki veeri marktaekur
munur 4 milli hradaprofa i maelingu eitt og tvo hja tilraunahopi:

(t(11)=-0,133, p>0,05).
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Tafla 4 synir ad medaltal og midgildi hja samburdarhdpi er heerra i seinni

melingunni. Besti og versti timinn er sa sami i fyrri og seinni melingunni.

Tafla 4. Synir medaltal, midgildi, stadalfravik, besta timann og versta timann i
hradamelingu hja samanburdarhopi.

Samanburdarhopur

Hradi i sekiindum Meling 1 Meling 2
batttakendur n=14 n=14
Medaltal 4,161 4,194
Midgildi 4,190 4,225
Stadalfravik 0,123 0,143
Besti timi 3,92 3,92
Versti timi 4,37 4,37

Mynd 2 synir samanburd 4 milli malinga eitt og tvd hja samanburdarhopi. Sex
leikmenn sem voru med betri tima i maelingu tvo og atta leikmenn sem voru med
betri tima i maelingu eitt. Einnig sést ad peir leikmenn sem battu sig voru ad gera

pad hlutfallslega minna en peir leikmenn sem voru med lakari tima i maelingu tvo.

CJMaeling 1
B Maeling 2

4.30—

4.10

Hradi (sek)

3.90]

3.70—

1 2 3 = = (=3 7 8 =} 10 11 12 i3 14
Samburdarhdpur

Mynd 2. Timinn hja samanburdarh6pi i maelingu eitt og tvo.

Til ad athuga hvort marktekur munur s¢ 4 milli malinga eitt og tvo hja
samanburdarhdpi var framkvamt parad t-prof. Pad syndi ad ekki veeri marktakur
munur 4 milli hradaprofa i maelingu eitt og tvo hja peim hopi:

(t(13)= -0,1527, p>0,05).
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Stokk
Tafla 5 synir ad medaltal og midgildi hja tilraunahdpi er haerra i seinni maelingu.

Besta og versta stokk er leegra 1 seinni malingunni.

Tafla 5. Synir medaltal, midgildi, stadalfravik, besta stokk og versta stokk i
stokkmelingum hja tilraunahopi.

Tilraunahopur

Stokk (cm) Meling 1 Meling 2
batttakendur n=12 n=12
Medaltal 61,632 61,877
Midgildi 60,470 63,055
Stadalfravik 6,705 7,101
Besta stokk 73,65 71,92
Versta stokk 53,97 51,88

Mynd 3 synir samanburd stokka milli malinga eitt og tvo hja tilraunahopi. Hin
synir ad pad voru sjo leikmenn sem baettu stokkhad sina eftir inngrip rannsakenda
og pad voru fjorir leikmenn sem voru med laegri stokkhad i melingu tvo eftir
inngrip rannsakenda. Einnig synir myndin ad dreifing stokkhadar er mikil 4 milli

leikmanna.

CIM==ling 1
75.00— BB Ma=ling 2

70.00

65.00—

Stokk (cm)

60.00

55.00—

50.00-

45.00
1 2 3 1 = 1= 7z 8 k=4 10 11 i2

Tilraunahdpur

Mynd 3. Stokkhao hja tilraunahopi i meaelingu eitt og tvo.

Til ad athuga hvort marktekur munur s¢ 4 milli malinga eitt og tvo hja
tilraunahdpi var framkvaemt parad t-prof. bad syndi ad ekki veri marktekur

munur 4 milli stokka i maelingu eitt og tvo hja peim hopi:
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(t(11)=-0,247, p>0,05).
Tafla 6 synir ad medaltal hja tilraunahopi er harra i seinni maelingu. Midgildid er

b6 legra i seinni malingu. Besta og versta stokkiod er herra i seinni maelingu.

Tafla 6. Synir medaltal, midgildi, stadalfravik, besta stokk og versta stokk i
stokkmeelingum hja samanburdarhopi.

Samanburdarhopur

Stokk (cm) Meling 1 Meling 2
batttakendur n=14 n=14
Medaltal 56,294 56,409
Midgildi 56,675 55,790
Stadalfravik 7,258 6,615
Besta stokk 69,69 70,15
Versta stokk 42,34 44,23

Mynd 4 synir samanburd stokka milli malinga eitt og tvo hja samanburdahopi.
Einnig synir hin ad pad voru sex leikmenn sem bettu sig & milli malinga eitt og

tvo og pad voru atta leikmenn sem voru med lakari stokkhad i maelingu tvo.

) Ma=ling 1
75.00— BB Maeling 2

70.00—

65.00—

60.00—

Stokk (cm)

55.00—

50.00—

45.00—

40.00—
1 2 3 4 5 S 7z 8 = 10 11 iz 13 14

Samanburdarhdpur

Mynd 4. Stokkhaeod hja samanburdarhopi i malingu eitt og tvo.

Til ad athuga hvort marktekur munur s¢ 4 milli malinga eitt og tvo hja
samanburdarhdpi var framkvamt parad t-prof. Pad syndi ad ekki veeri marktakur
munur 4 milli stokka i maelingu eitt og tvo hja peim hopi:

(t(13)=-0,103, p>0,05).
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Samanburour

Til a0 athuga hvort munur sé 4 milli hopa i malingum var studst vio t-prof en
framkveema purfti fjogur mismunandi t-prof, tvo prof 1 stokkum og tvo prof i
hrada. Utkoman ur stokkmaelingu ntiimer eitt var ad pad er ekki marktaekur munur
a milli hopa: (t(24)= 1,936, p>0,05).

Utkoman ur stokkmzlingu niimer tvo var ad pad er ekki marktaekur munur 4 milli
hopa: (t(24)= 2,032, p>0,05).

Utkoman tr hradamzlingu niimer eitt var ad pad er marktaekur munur 4 milli
hopa: (t(24)=-2,593, p<0,05).

Utkoman tr hradamzlingu niimer tvo var ad pad er marktaekur munur 4 milli
hopa: (t(24)=-2,906, p<0,05).

Nidurstodur Gr 6llum t-préfunum var ad pad var marktaekur munur & milli hopa i

badum hradamelingum en ekki i stokkmaelingum.
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Umraour

Nidurstodur i rannsokninni syndu ad badir hopar voru med slakari tima ad
medaltali 4 milli malinga 1 hlaupunum. Mismunurinn er samt sem adur mjog litill
og marktektarprof syna ad ekki sé marktaekur munur milli maelinga innan hopa.
stokkum baettu hins vegar badir hopar sig en likt og 40ur er munurinn pad litill ad
marktektarprofin syna ad ekki sé markteekur munur milli stokka. Astaedan fyrir
pessum nidurstédum gaeti verid su ad litid er um sérteekar hradapjalfunarefingar i
efingadetluninni sem 16gd var fyrir leikmenn og meira var af stokkaefingum.
Erfitt er ad utskyra baetinguna hja samanburdarhopnum en liklega gati dagsform
eda batt teekni orsakad betri medalstokkhaed. Mikil keppni var & milli leikmanna
hja samanburdarhdpi sem gaeti hjalpad til vio beetingu i hrada- og stokkmaelingu.

Svipud efingadatlun var notud hja Stjornunni arid 2014 pegar peir urdu
[slandsmeistarar i knattspyrnu. bjalfarinn hefur mikla tra 4 fyrirbyggjandi
lyftingazefingum og pvi vildi hann hafa sama undirblining ari seinna. Hann telur
ad fyrirbyggjandi lyftingaraefingar séu betri til ad fyrirbyggja meidsli og pegar
hoparnir hjé lidunum eru jafn litlir og raun ber vitni mega pau ekki vid morgum
meidslum. Mikid af stokkefingunum sem framkvamdar voru reyna a4 hné og
okkla sem styrkir pa lidi og undirbyr leikmanninn undir pad 4lag sem faetur hans
purfa ad pola i leikjum og a efingum. Afingadaetlunin er ekki etlud til ad auka
pyngd eda vodva leikmanna heldur ad auka taugaadlogun. Med pvi fjolgar
voovapradum sem hjalpar til vid ad viohalda styrk eda auka hann. Pad er pess
vegna sem flestir leikmennirnir eru med svipadar nidurstodur ur fyrri og seinni
melingu, peir halda styrk eda auka hann frekar en ad missa hann. Med pessari
tegund lyftinga vard almennt ekki verri stokkhaed né hagari hradi 4 milli maelinga
sem segir okkur ad leikmenn voru ekki ad pyngjast mikid og héldu krafti pratt
fyrir mikid efingadlag.

Eins og fram hefur komid er snerpa yfirleitt maeld i lokadri kedju sem
reynir litid 4 hugraena faerni og pad sama ma segja um snerpupjalfunina i pessari
efingadetlun. Han reynir litid & hugrena ferni, sem er ad lesa adstedur og
andsteding i stefnubreytingum, en einblinir 4 baetingu 4 almennri snerpu sem er
a0 taka af stad, skipta um stefnu og ad bremsa. Talad er um mikilvagi pess ad
hafa goda hugrena ferni i snerpu til pess ad hun sé eins leiklik og haegt er.

bjalfarar eru ekki mikid ad einblina & pessa hluti snerpunnar og hafa jafnvel ekki
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pekkingu 4 hvad parf ad gera til ad auka hana. Erfitt getur verid ad fa ndkvaemlega
rétta snerpupjalfun sem reynir 4 hugrana faerni og besta @fingin getur einfaldlega
verid ad spila fotbolta og lata leikmennina @fa snerpuna & knattspyrnuvellinum {
breytilegu umhverfi.

[ freedilega hluta ritgerdarinnar er talad um ad pjalfarar i knattspyrnu
einblini ekki 4 sérteeka hradapjalfun hja leikmonnum og pad sama & vid um
pjalfara Stjornunnar. bratt fyrir ad undirbiningstimabilid 4 Islandi sé lengra en
sjalft keppnistimabilid notfaera fair pjalfarar sér sértaeka hradapjalfun fyrir sina
leikmenn. Gaman veeri ad sja hvort ad ein &fing i viku 4 undirbuningstimabilinu
myndi ekki skila hradari leikmonnum & keppnistimabilinu. Eingéngu eru tver
efingar 1 afingadetlunum pessarar rannsoknar sem flokkast undir sértaeka
hradapjalfunarafingar, p.e. teygjuhlaup og sledahlaup. Badar pessar @fingar eiga
a0 bezta skrefalengd sem eykur hrada en pd eru engar afingar til a0 bata
skrefationi 1 aaetluninni. Medal efinga sem hefdi verid hagt ad gera eru
yfirhradazefingar eins og ad  hlaupa  nidur  brekku.  Sérteku
hradapjalfunaraefingarnar voru a sitthvorri afingadatluninni pannig ad paer voru
framkveemdar einu sinni i viku hvor en svo 1itid magn af sérteekri hradapjalfun
hefur litil 4hrif 4 einungis sjo vikna aatlun.

[ fraedilega hluta ritgerdarinnar eru talad um tengingu 4 motvaegisstokki og
hrodun, tengingu milli stokkhadar og arangurs i moti og ad hlaupa hratt og
stokkva hatt. [ tengingu 4 métvagisstokki og hrodun er visad i snogga skiptingu 4
milli lengingar og styttingar & vodvum. Slikar skiptingar efa taugaadlogun sem
eykur hrodun. Nokkrar efingar i datluninni einblina 4 sndgga skiptingu 4 milli
lengingar og styttingar i vodva og ma par nefna, hnébeygja med annan fétinn uppi
4 bekk, olduhnébeygja og hnébeygjuhopp med og 4n axlapressu. I tengingu
arangurs stokkheedar og arangurs i moéti veri gaman ad skoda pessar tolur a
stokkhad i samanburdi vid Onnur 1id 4 Islandi par sem Stjarnan vard
Islandsmeistari arid 2014. { tengingu milli pess ad hlaupa hratt og stokkva hatt er
haegt ad bera saman télur & stokkhad og hrada i pessari rannsokn. Af peim sjo
leikmonnum sem hlaupa 30 m undir fjérum sekiindum i tilraunahoépi, stokkva
fimm af peim yfir medaltali i pessari rannsokn eda rimlega 61 cm. Annar af peim
leikmonnum sem voru undir medaltali var rétt undir peirri haed eda rumlega 59
cm. Af peim tveimur leikmonnum sem hlaupa 30 m undir fjérum sekindum i

samanburdarhdpi, stokkva peir badir langt yfir medaltali. Annar stekkur ramlega
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14 cm harra og hinn rimlega 5 cm. Einungis einn leikmadur i vidbot vid hina tvo
stekkur yfir medaltali, hann hleypur 30 m lika langt undir medaltali eda 4 4.01
sektindu. Ut fra pessum nidurstodum mé yta undir pa stadreynd ad pad sé tenging
a milli stokkhadar og spretthrada. Par sem umtalsverd breyting er & stokkhaed
leikmanna 4 milli malinga ma gera rad fyrir pvi ad stokkteknin hafi eitthvad
mistekist frekar en ad leikmadur hafi batt sig eda versnad mikid & jafn litlum
tima. Jafnvel p6 ad leikmadur myndi fylgja @fingadeetluninni fullkomlega eftir og
taka aukazfingar til vidbotar pa yrou framfarir aldrei svo miklar. Pess vegna er
hagt ad gera rad fyrir teknibreytingum frekar en 60ru.

Gaman er a0 bera saman melingar 4 tilraunahopi og samanburdarhopi i
pessari rannsokn og 4 60rum rannséknum sem framkvemdar hafa verid 4 lidum
erlendis. Samkvemt rannsokn sem gerd var hja Rosenborg var medaltiminn peirra
4.0 sekundur, plus minus 0.3 sekiindur. Medaltiminn hja tilraunahépnum 1 pessari
rannsokn var 4.033 sekundur i fyrri maelingu og 4.035 sektindur i seinni melingu.
Mjog sambazerilegur hradi er 4 lidunum sem verdur ad teljast gott. [ sému rannsokn
sem framkvemd var & Rosenborg kemur fram ad medalstokkhad hjé 1idinu er
laegri heldur en medalstokkhaed hja tilraunahdpi 1 pessari rannsokn. bPad verdur ad
teljast godar nidurstodur ad eitt stersta atvinnumannalid 4 nordurlondunum er
med legri medalstokkhad heldur en 1id Stjrnunnar 4 {slandi. Til ad bera saman
samanburdarhop vid0 melingar sem framkvemdar hafa verid erlendis &
leikménnum & svipudum aldri, kemur fram ad samanburdarhdpurinn i pessari
rannsokn stekkur haerra. Medalaldur i rannsdkninni erlendis er einu ari yngri en
samanburdarhépurinn hér en Ut frd pessum nidurstodum stokkva leikmenn
Stjéornunnar mjog hatt og eiga i fullu tré vid leikmenn erlendis pott peir séu
atvinnumenn. A sama skapi er dhugavert ad bera saman nidurstéour Ur pessari
rannsokn vid nidurstddur rannsokna sem framkvemdar hafa verid 4 Islandi i
60rum iprottagreinum. [ islenskri B.Sc. rannsékn sem var framkvemd 4
korfuknattleiksmonnum kom fram ad peir stokkva ad medaltali nestum jafn hatt
og tilraunah6purinn i pessari rannsdékn og verdur pad ad teljast godur arangur hja
tilraunahdépnum par sem korfuknattleiksmenn eru pekktir fyrir ad stokkva mjog
hatt.

Til ad fa sem ndkvemastar nidurstodur i baedi stokkum og hlaupum voru
notud rafeindameliteeki i hlaupum og hahradamyndavél og forrit i stokkum.

Rafeindamalitaekid er pad ndkvemasta sem hagt er ad nota i maelingum af pessu

28



tagi. Frjalsiprottadeildir 4 [slandi notast vid svona taeki vid mealingar & sinum
i0kendum i hlaupum. Eitt af pvi sem getur farid urskeidis i melingum i hlaupum
af pessu tagi er ef leikmadur tekur lélega raesingu. Pess vegna fengu leikmenn
prjar tilraunir i hlaupum og besta hlaupid svo notad i nidurstodunum. Melingar &
stokkum eru hins vegar adeins ondkvamari. Hdhradamyndavélin er notud til ad
geta séd leikmenn ndkvemlega 1 hestu stodu og Kinovea forrit var notad vid
melingar 4 stokkum. Med pvi ad né ad fylgja eftir merkjaranum sem settur var 4
stora lerleggshnut var haegt ad 4 nokkud nédkvema utkomu ur stokkum en pad
eru alltaf einhver skekkjumork og ma gera rad fyrir +2 cm skekkju. Pessi skekkja
kemur ut vegna pess ad allar merkingar i forritinu voru stilltar eftir auganu og pad
er aldrei fullkomlega nakvaemt. Vid fengum kennslu vid notkun & Kinovea og var
petta ndkvaemasta forritid sem h6foum adgang ad.

[ marktektarprofunum kemur fram ad pad sé ekki marktaekur munur 4 milli
malinga i hopunum og hagt er ad alykta ad trtakid sé 1itid. Nidurstodurnar syna
ad pad séu litlar batingar 4 milli mealinga. [ marktektarprofunum sem
framkvemdar voru & milli hopa i malingum kom fram ad pad er marktaekur
munur 4 hrada, par ma alykta ad pad s¢ munur 4 hrada hja meistaraflokki og
2.flokki en par spilar aldur leikmanna einnig inn i. Liklegt er ad hradinn eigi eftir
a0 aukast hja leikmonnum 2.flokks frekar heldur en hja meistaraflokki.

Leikmenn sem toku patt i rannsokninni voru 41 i heildina en peir sem
klarudu badar mealingar voru ekki nema 26. Urtakid er pess vegna mjog litid og
endurspeglar par af leidandi ekki pydid. Melingarnar foru fram tvisvar sinnum en
einstaklingar sem misstu af maelingu hofou ekki tekiferi til ad vinna hana upp og
pess vegna voru fair sem voru med i bAdum malingum. Leikmenn sem misstu af
melingu voru annad hvort veikir, meiddir eda uppteknir. Peir leikmenn sem toku
ekki patt i badum maelingum voru ekki med i lokanidurstodum i pessari rannsokn.

Takmarkanir & rannsokninni voru nokkrar. Fra pvi ad inngripid hofst 1 lok
febriar hofou styrktar- og hradazfingar mett afgangi. Pad atti ad framkvaema
efingar einu sinni til tvisvar i viku en vegna @finga- og leikjadlags voru margir
leikmenn sem framfylgdu ekki aztluninni sem skyldi. Margir leikmenn voru stifir
og pungir og gerdu &fingarnar par af leidandi ekki af fullum krafti.

Afingum hja Stjornunni er mikid stjornad af leikmoénnunum sjalfum sem
styra @fingaalagi i lyftingum og pess hattar fyrirkomulag hefur rikt undanfarin ar.

bad hefur reynst vel og hefur meidslum hja Stjornunni verid haldid 1 algjoru
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lagmarki, sem er pad sem pjalfarar Stjornunnar sakjast eftir. Eftir ad inngrip
rannsakenda var sett inn var alagid 4 @fingum og leikjum ordid mikid og féllu
nokkrar lyftingarafingar nidur vegna pess. Adstada sem leikmenn hafa til lyftinga
er ekki naegilega g60 par sem ad leikmenn purfa ad dreifa sér Gt um allt iprottahis
til ad finna pléss til ad framkvama afingarnar. Ef lyftingarsalurinn veri nogu stor
fyrir allan hopinn vaeru leikmenn sjalfir ad hvetja hvern annan til lyftinga og peir
kaemust 1itid upp med ad sleppa efingum.

Ahugi leikmanna { tilraunahépi var ekki mikill pegar rannsakendur voru
a0 gera melingar 4 peim. Pad sama var ekki hagt ad segja um
samanburdarhdpinn en hann var mjog dhugasamur um allar melingar og voru
leikmenn spenntir ad sja hvort ad peir hefou batt sig 4 milli malinga og
myndadist mikil keppni & milli leikmanna.

[ heildina 1itid ma segja ad rannsoknin hafi tekist vel par sem nidurstodur
rannsOknarinnar syna annars vegar marktaekan mun a milli hopa 1 spretthrada en
ekki stokkhaed. Hins vegar var ekki marktaekur munur innan hépa a spretthrada og
stokkheed leikmanna og rannsoknarspurningu ritgerdarinnar ma pvi svara med pvi
a0 segja ad petta sjo vikna inngrip hefur meiri ahrif & stokkhaed heldur en hrada
knattspyrnumanna. Alltaf ma pd gera betur eftir 4 til demis veri hegt ad gera
rannsoknina ndkvemari med pvi ad taka Ut takmarkanir, sem koma i veg fyrir
markteekar nidurstodur. Til demis var inngripid eingongu sjé vikur par sem
rannsakendur fengu ekki fullt vald yfir hopnum og purftu ad fylgja skipulagi
pjalfara med «fingafjolda. Ahugavert veeri ad framkvema adra rannsokn med
efingadetlun til lengri tima, og innihéldi fleiri patttakendur sem allir myndu
framfylgja daetluninni 4 réttan hatt og athuga hvort pad myndi breyta nidurstooum
frekar. I pvi 1j6si hefdi verid tilvalid ad mala hrada i styttri vegalengd heldur en
30 m og athuga hvort inngripid hefoi haft einhver ahrif par. Til demis er
algengast ad knattspyrnumenn taki eingdngu 10-15 m sprett i leik og pad veeri pvi
ahugaverdur moguleiki. En til ad svona rannsdkn yrdi enn betri pyrfti ad bera
saman 1id i efstu deild 4 Islandi, til demis med pvi ad lata einhver 1id gera @fingar
og Oonnur ekki. Liklega yroi po erfitt ad framkvama pess hattar rannsokn par sem
Oll 1id eru med sinar @fingadetlanir og pjalfarar peirra oftar en ekki tregir til pess
a0 lata stjorn lidsins af hendi 1 pagu visindanna. Enginn getur p6 neitad pvi ad
nidurstodur peirrar rannsoknar veru dhugavert og frodlegt vidfangsefni sem

myndu byggja ofan 4 pann grunn sem hér hefur verid til umraedu.
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Vidauki

Styrktarpjalfunarprogram 1

Hita upp,t.d. meo sippi, hjoli

Passa vel upp a stoou a baki; spenna kvio og
bakvodva.

Gera allt eins hratt og mogulegt er.

Styra hreyfingum

Hné alltaf i linu vio teer. Mjuk lending.
Ga0i umfram magn.

Leiorétta félaga ef porf er a.

Afing

1. Hnébeygjustokk med stong fyrir aftan bak
(beygja hné 1 90°) (Nr. 18, R.)

2. Hnébeygjustokk med axlarpressu og
snuning (handl6d og hné 1 30°) (Nr. 3 R.)

3. Hlidarstokk a bekk med handl60.

4. Taka upphifingar.

5. Hamstrings (Leg Curl)
6. Kvidur og bak; vel af bakefingum
7. Sledahlaup (20 m)

Friorik Ellert Jonsson

Sjukrapjalfari
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Endurtekningar | byngd
3x6 (2 min. hvild &
milli)
3x6 (1 min. hvild &
milli)
3x8 (16 hopp i
hvert skipti, 1 min.
i hvild & milli)
2x8 eins hratt og

pt getur (1 min.
hvild milli)

3x6
5 min.

3-4 umferdir

(2 min. hvild &
milli)




Styrktarpjalfunarprégram 2

Hita upp, t.d. meo sippi, hjoli
Passa vel upp a stoou a baki; spenna kvio

og bakvoodva.

Gera eins hratt og mogulegt er.

Styra hreyfingum

Hné alltaf i linu vio teer. Mjuk lending.

Ga0i umfram magn.
Leiorétta félaga ef porf er a.

Afing

1. Olduhnébeygja; med stong fyrir aftan bak

(6+1 x 3) Beygja litid i hnjam (10-20° 6x,
fara svo nidur 1 90° 1x og sprengja upp);

endurtaka 3x. (Nr. 17, R.)

2. Bulgarian Split Squat; Aftari fotur 4 bekk,
hinn & golfi; hoppa 4 fremri faeti med handl.

3. Hlidarstokk i vesti (eda med skiful6d).

Nota spegil.
4. Klapparmbeygjur

5. Jafnvaegispudi ymsar utgafur

6. Afingar med teygju fyrir mjadmir (3

attir); draga a0, aftur og ut til hlidar (band

f/aftan)

7. 2 og 2 saman; Teygjuhlaup (15 m)

Friorik Ellert Jonsson

Sjukrapjalfari

35

Endurtekningar | byngd

3x6+1 (1 min.
hvild & milli)

2x6 & hvorn fot (1
min. hvild & milli)

3x6 & hvora hlid (1
min. hvild & milli)

2X max.
2 min. hvor fotur

2x10 1 hverja att &
hvorn fot

4 ferdir 4 mann,
skiptast &



