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Útdráttur 

Tilgangur þessarar rannsóknar var að komast að því hvort þjálfarar 5. 

og 6. flokks í handbolta notist við styrktaræfingar við þjálfun sinna 

flokka. Einnig var ætlunin að kanna hvort þjálfarar hefðu heyrt af 

kennsluskrá Handknattleikssambands Íslands (hér eftir HSÍ) og 

hvernig þeim fyndist fræðslumálum þeirra háttað. Við rannsóknina var 

notast við megindlega aðferðafræði þar sem spurningalisti var sendur 

út á þjálfara þessa flokka. Fjöldi þjálfara voru 70 og svaraði helmingur 

þeirra, eða 35 þjálfarar. Helstu niðurstöður voru að 23 þjálfarar notast 

við styrktaræfingar u.þ.b einu sinni í viku. 24 höfðu heyrt af og lesið 

kennsluskrá HSÍ. Þrátt fyrir það, fannst 19 þátttakendum HSÍ standa 

sig illa eða mjög illa í fræðslumálum fyrir þjálfara og 14 fannst 

sambandið standa sig hvorki vel né illa. Niðurstöður benda til þess að 

notkun styrktaræfinga er góð hjá þjálfurum þessa flokka. Aftur á móti 

finnst þjálfurum fræðslumálin ekki nægilega góð hjá HSÍ þrátt fyrir að 

flestir þeirra hafi lesið kennsluskrá þeirra.  
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Formáli 

Þessi rannsókn er lokaverkefni mitt til BSc gráðu í íþróttafræði við Tækni- og 

verkfræðideild Háskólans í Reykjavík árið 2015 og gildir hún til 12 ECTS 

eininga.  

Áhugi minn á styrktaræfingum fyrir íþróttafólk hefur alltaf blundað í mér í 

gegnum feril minn sem íþróttamaður og þjálfari. Þegar ég byrjaði í íþróttafræði 

fékk þessi áhugi minn byr undir báða vængi. Þar sem ég hef verið að þjálfa þann 

aldur sem spurt er um í þessari rannsókn fannst mér áhugavert að sjá hver afstaða 

þjálfara á Íslandi í þessum aldursflokki væri gagnvart styrktarþjálfun. 

Leiðbeinendur mínir í þessu verkefni voru Kristján Halldórsson og Sveinn 

Þorgeirsson og vil ég þakka þeim fyrir leiðbeiningar þeirra til verkefnisins. Einnig 

vil ég þakka þeim þjálfurum sem svöruðu spurningalistanum sem á þá var sendur.  
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Handbolti 

Handbolti í þeirri mynd sem hann er í dag, er talinn hafa byrjað að mótast í 

kringum árið 1900 í Tékkóslóvakíu. Þar var leikurinn spilaður utanhúss á leikvelli 

svipað stórum og fótboltavöllur í fullri stærð. Það voru 11 í hvoru liði (Steinar J. 

Lúðvíksson, 2012). Út frá þessum leik voru gerðar leikreglur bæði í Danmörku og 

Þýskalandi af Holger Nielsen og Max Heiser (Steinar J. Lúðvíksson, 2012; Herb, 

2015). Eftir aldamótin voru tíðar og miklar breytingar. Til að mynda voru gerðar 

tilraunir með innanhússhandbolta veturinn 1911-1912 og var það Fredrik Knudsen 

sem kom innanhússhandbolta fyrir í skólaíþróttum hjá sér (Steinar J. Lúðvíksson, 

2012). Þrátt fyrir það, var handbolti enn leikinn utandyra og áttu Þjóðverjar 

mikinn þátt í að betrumbæta leikinn og reglur handboltans á árunum 1917 og 1919 

(Steinar J. Lúðvíksson, 2012). Stærsta breytingin hlýtur að teljast sú að íþróttin 

var færð innanhúss og leikmönnum í hverju liði fækkað úr 11 niður í sjö (Herb, 

e.d.). Það var árið 1918 sem að reglur er komu að innanhússhandbolta voru lagðar 

á blað (Steinar J. Lúðvíksson, 2012). 

Vinsældir íþróttarinnar jukust eftir Ólympíuleikana árið 1936 en það ár var 

handbolti í fyrsta sinn á dagskrá leikanna. Var ákveðið eftir það að halda 

heimsmeistaramót í handbolta árið 1938 og átti það að fara fram á fjögurra ára 

fresti (Steinar J. Lúðvíksson, 2012). Hinsvegar féll það niður á seinni 

stríðsárunum og var lengi að komast í gang aftur. Næsta mót var ekki fyrr en árið 

1954 (International Handball Federation, e.d.; Steinar J. Lúðvíksson, 2012). 

Fyrsta heimsmeistaramót kvenna fór fram árið 1949 og var það í 11 manna 

utanhússbolta og árið 1957 var fyrsta innanhúss heimsmeistaramót hjá konum 

(Steinar J. Lúðvíksson, 2012). 

Reglur íþróttarinnar eru í grófum dráttum eftirfarandi: Leiktími er tvisvar sinnum 

30 mínútur hjá flokkum eldri en 16 ára. Hverju liði er heimilt að hafa 14 leikmenn 

á skýrslu en aðeins mega sjö leikmenn vera inná í einu  og eru skiptingar frjálsar 

(Biehl og Sypkus, e.d.; Guðjón L. Sigurðsson, e.d.). Þrjú skref eru leyfð ef 

leikmaður heldur á boltanum en það er bannað að snerta bolta með fæti eða 

fótlegg neðan við hné. Aðeins er heimilt að drippla bolta og grípa einu sinni, ella 

er dæmt tvígrip. Aðalmarkmið leiksins er að koma boltanum inn í mark 

andstæðingsins framhjá markmanni og varnarmönnum og það lið sem nær því 

oftar sigrar leikinn. (Guðjón L. Sigurðsson, e.d.).  
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Kröfur í handbolta 

Hlutverk leikmanna á leikvellinum eru mismunandi eftir því hvaða stöðu þeir 

spila og þar af leiðandi er líkamsbygging þeirra ekki eins. Oft er hornamaður 

fljótur og tæknilega kröfur miklar til hans. Þá er hann oft lægri, léttari og með 

minni húðfitu en leikmenn í öðrum leikstöðum (Šibila og Pori, 2009). Línumenn 

eru yfirleitt stæðilegir og sterkir, þá aðallega í neðri búk á meðan að skyttur og 

miðjumenn eru með blöndu af mikilli alhliða líkamlegri getu (Šibila og Pori, 

2009). Markmenn eru samkvæmt rannsókn Šibila og Pori (2009) hávaxnir og 

þungir og eru með hærra gildi af húðfitu en aðrir leikmenn. Þrátt fyrir að þetta sé 

meðaltalið yfir hverja stöðu eru til leikmenn sem falla ekki undir þetta. Dæmi um 

það er sænskur landsliðshornamaður að nafni Jonas Källman en hann er tveir 

metrar á hæð og fellur því ekki að hinum dæmigerða hornamanni.  

Árið 2006 gerði Kvorning rannsókn sem sýndi að handboltamenn væru orðnir 

stærri og þyngri en handboltamenn fyrri tíma. Þó var ekki munur á loftháðri getu 

milli þessara hópa og ef eitthvað er, voru handboltamennirnir orðnir fljótari þrátt 

fyrir þá aukaþyngd sem bæst hafði við (Kvorning, 2006). Til þess að komast langt 

í handboltaheiminum telur Kvorning (2006) að leikmaður þurfi ákveðin 

líkamseinkenni. Leikmaður þarf að vera líkamlega stór eða frá 180 sentímetrum til 

195 fyrir karla og 165-180 sentímetrum fyrir konur (Kvorning, 2006).  

Líkamsþyngd þeirra þyrfti að vera á milli 85 kílógrömm til 105 hjá körlum en 60 

til 80 kílógrömm hjá konum (Kvorning, 2006). Einnig á geta þeirra við 

vöðvakraftamyndun að vera mikil og telur hann að karlmenn eigi að geta tekið 

160 til 200 kílógrömm í hámarkshnébeygju og að konur eigi að geta tekið 100 til 

145 (Kvorning, 2006). Kvorning telur einnig mikilvægt að vöðvaaflsmyndun sé 

mikil og að karlar eigi að geta hoppað jafnfætis upp 40 til 50 sentímetra á meðan 

að konur eiga að ná 30 til 45 sentímetrum (Kvorning, 2006). 

Í nútíma handbolta eru leikmenn mikið að notast við kraftvinnu en þó ekki 

stanslaust, heldur með hléum á milli. Mikið er um spretti, stökk, hlaup og 

líkamlegt návígi. Góðir handboltaleikmenn geta framkvæmt gabbhreyfingar bæði 

til hægri og vinstri, örar stefnubreytingar og þeir geta stokkið og lent í miklu 

ójafnvægi vegna snertingu andstæðings (Acsinte og Alexandru, 2007; Luig og 

Henke, 2010). Þurfa þessar framkvæmdir oftast að gerast undir miklu áreiti frá 

andstæðing, ásamt því að þurfa að huga að boltanum í leiðinni. Útfrá þessum 
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helstu hreyfingum í handbolta þarf líkamlegt form leikmanna að bjóða uppá styrk, 

snerpu, hröðun, stökkkraft og færni í skotum (Acsinte og Alexandru, 2007; 

Kvorning, 2006).  

Styrkur og þjálfun 

Til að hægt sé að glöggva sig betur á hugtakinu styrktarþjálfun, er gott að kynna 

sér frekar hvað felst í orðunum styrkur og þjálfun. Hvað varðar styrk, þá þekkja 

flestir hvað felst í því að vera sterkur. Færri vita þó vísindalegu merkingu þess. 

Styrkur er hámarkskraftur sem er framkallaður af vöðva eða vöðvahóp í ákveðinni 

hreyfingu og á ákveðnum hraða (Kenney, Wilmore og Costill, 2011; Stoppani, 

2006; Zatsiorsky og Kraemer, 2006). Kraftur er skilgreindur eftir umfangi, í hvaða 

átt honum er beint og hvar álagspunktur er (Zatsiorsky og Kraemer, 2006). Með 

ávinningi á vöðvastyrk bætist og breytist bæði lag vöðvans sem og taugastjórn á 

því ákveðna svæði (Kenney o.fl., 2011). Krafturinn sem er myndaður er alltaf 

annað hvort í tog hreyfingu eða þegar verið er að ýta (Thompson, 2009).  

Í vöðvaafli er verið að reikna út hversu mikinn kraft vöðvi notar sem og hversu 

mikil hröðun verður við sömu vöðvavinnu (Kenney o.fl., 2011). Vöðvaúthald er 

geta vöðvans til að annaðhvort viðhalda ákveðnum vöðvasamdrætti í ákveðinn 

tíma ásamt því hversu oft einstaklingur getur framkvæmt sömu æfingu áður en 

hann verður of þreyttur til að halda áfram (Kenney o.fl., 2011). 

Bæði er til innri kraftur og ytri kraftur. Innri kraftur er það þegar einn líkamshluti 

hefur áhrif á annan líkamshluta með kraftmyndun sinni (Thompson, 2009; 

Zatsiorsky og Kraemer, 2006). Dæmi um það eru kraftur sem myndast þegar 

vöðvi togar í bein og framkvæmir þannig hreyfinguna sem óskað er eftir. Einnig 

er innri kraftur sá kraftur sem verkar á sinar líkamans. Ytri kraftur er þegar 

einstaklingur togar eða ýtir á einhvern hlut, t.d. að lyfta kassa upp frá gólfi. Það 

sem hefur áhrif á ytri kraft er þyngdaraflið og núningur svo dæmi sé tekið. Þegar 

verið er að mæla það hversu sterkur einstaklingur er, er einungis notast við að 

mæla ytri kraft en ekki innri kraft (Thompson, 2009; Zatsiorsky og Kraemer, 

2006). 



8 
 

Tegundir vöðvavinnu eru meðal annars þegar vöðvi notar kraft sinn og styttist 

(yfirvinnandi vöðvavinna, e. concentric), lengist (eftirgefandi vöðvavinna, e. 

eccentric) eða helst í sömu lengd (kyrrstöðu vöðvavinna, e. isometric) (Stoppani, 

2006; Zatsiorsky og Kraemer, 2006). Einfalt er að sjá þetta fyrir sér þegar kraftur 

sem myndast er meiri heldur en þyngd sem lyft er, þá er um  yfirvinnandi vinna að 

ræða. Þegar þyngd er meiri en kraftur þá er eftirgefandi vöðvavinna og þegar 

þyngd og kraftur er jafn mikill er um kyrrstöðu vinnu að ræða.  

Sögnin að þjálfa getur haft margskonar þýðingu en í þessari umfjöllun verður 

notast við þá merkingu að verið sé að undirbúa einstakling fyrir ákveðinn hlut eða 

atburð (Thompson, 2009). Til frekari útskýringar er hægt að líta á þjálfun í 

íþróttum sem skipulagða hjálp til einstaks íþróttamanns eða hóp af íþróttamönnum 

til að hjálpa þeim að þróast og bæta sig sem íþróttamenn (Thompson, 2009). Þá er 

einnig hægt að skilgreina þjálfun sem kerfisbundið ferli með það að leiðarljósi að 

undirbúa íþróttafólk líkamlega, tæknilega og sálfræðilega fyrir það að ná fram 

sem bestu frammistöðu úr þeim einstaklingi eða hóp sem verið er að þjálfa (Stone, 

Stone og Sands, 2007; Thompson, 2009).  

Styrktarþjálfun 

Margar ólíkar tegundir hreyfingu geta fallið undir hugtakið. Í styrktarþjálfun er 

bæði hægt að notast við frjáls lóð, eigin þyngd og notkun á sérútbúnum tækjum 

sem hafa verið gerð fyrir styrktarþjálfun af ýmsu tagi (Stone o.fl., 2007). Ástæður 

þess að fólk stundar slíka þjálfun eru margar og má meðal annars nefna forvörn 

fyrir meiðslum og endurhæfingu ásamt því að bæta almennt líkamshreysti (Stone 

o.fl., 2007). Líkamshreysti er það hversu vel einstaklingur er aðlagaður og fær um 

að lifa eftir ákveðnum lífstíl (Thompson, 2009). Líkamshreysti íþróttamanna er til 

að mynda oft betra en hjá þeim sem ekki stunda íþróttir. Getur það verið vegna 

þess að íþróttamenn þurfa að vera undirbúnir fyrir þau átök og þær kröfur sem 

settar eru á þá útfrá þeirri íþrótt sem þeir stunda (Thompson, 2009). Jafnframt er 

hægt að nota styrktarþjálfun til þess að bæta einstaklinga í keppnisíþróttum og að 

bæta lífsgæði til framtíðar (Stone o.fl., 2007; Stoppani, 2006).  

Styrktarþjálfun bætir hreyfistjórnun og samhæfingu hjá þeim sem hana stunda. 

Með styrktaræfingum er verið að þjálfa vöðva í því að vinna saman og samstilla 

samdrætti í vöðvum sem bætir styrk án þess þó að stækka vöðva (Riewald og 
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Cinea, 2002). Með því að notast við styrktaræfingar með mörgum 

endurtekningum og lítilli þyngd þá er hægt að bæta samhæfingu vöðva til muna 

(Faigenbaum, Westcott, Loud og Long, 1999; Ramsay o.fl., 1990). Einnig bætir 

styrktarþjálfun vöðvaþol og getur hjálpað til við að bæta frammistöðu í íþróttum. 

(Riewald og Cinea, 2002). Wong og félagar  sýndu fram á það að ef notast er við 

styrktar- og kraftæfingar myndi það bæta frammistöðu (Wong, Chamari og 

Wisløff, 2010). Í þessari rannsókn voru þeir að skoða fótbolta ungmenna og var 

bæting í líkamlegum prófum eins og lóðréttu stökki sem og í fótboltatengdum 

prófum eins og skothörku (Wong o.fl., 2010).  

Auk bætingar í frammistöðu hefur einnig verið sýnt fram á að styrktarþjálfun hafi 

góð og djúpstæð áhrif á stoðkerfi líkamans. Meðal þess sem styrktarþjálfun getur 

haft áhrif á er beinheilsa og þéttleiki þeirra og hjálpar þjálfunin þar af leiðandi við 

að koma í veg fyrir beinþynningu (Winett og Carpinelli, 2001; Faigenbaum o.fl., 

2009). Slíkum heilsuávinningum geta flest börn og unglingar náð séu þau látin 

vinna eftir skipulagðri styrktarþjálfun þar sem tekið er tillit til aldurs og hæfni 

(Faigenbaum o.fl., 2009).  

Til að viðhalda þeim árangri sem fæst með slíkri þjálfun þarf að gæta að því að 

gera ekki of löng hlé. Það þarf í raun og veru ekki meira en algera hvíld í tvær til 

þrjár vikur til að styrkur geti minnkað talsvert. Þess vegna er mikilvægt fyrir fólk í 

keppnisíþróttum að halda áfram að stunda styrktarþjálfun meðfram 

keppnistímabili (Dick, 2007). Dæmi um markmið styrktaræfinga, eru að minnka 

líkur á því að einstaklingar slasist án þess að líkamleg snerting sé til staðar, til 

dæmis með því að misstíga sig þegar hann lendir eftir uppstökk. Með slíkum 

æfingum er hægt að undirbúa einstakling betur, til að auka líkur á því að hann geti 

staðið að sér slíkt óhapp. (Shaarani o.fl., 2013). 

Styrktarþjálfun og ungmenni 

Þrátt fyrir þá þrálátu mýtu um að styrktaræfingar skaði börn, það er að segja að 

þessi tegund af æfingu stöðvi eða skaði náttúrulegan vöxt barna, þá hafa 

rannsóknir sýnt að styrktarþjálfun, upp að 20 vikum í senn, hafi ekki áhrif á 

vaxtarlínu barna (Zatsiorsky og Kraemer, 2006). Meðal þeirra ávinninga sem fást 

með styrktarþjálfun hjá ungu íþróttarfólki er meðal annars aukinn vöðvastyrkur og 

vöðvaþol, betri árangur í íþróttinni sem stunduð er og líkur á meiðslum minnka 

(Zatsiorsky og Kraemer, 2006). Einnig geta slíkar æfingar hjálpað til við að gera 
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slíkt æfingamynstur að daglegu lífi barns til frambúðar, eða í það minnsta að auka 

líkur á að börnin haldi áfram að stunda íþróttir á eldri árum (Zatsiorsky og 

Kraemer, 2006). Dahab og McCambridge (2009) sýndu fram á það með rannsókn 

sinni að ungmenni á aldrinum 12 til 16 ára geti aukið styrkleika sinn um 30 til 50 

prósent með átta til tólf vikna æfingarplani. Til að viðhalda þeim styrk þyrfti að 

hafa tvær æfingar á viku af styrktarþjálfun (Dahab og McCambridge, 2009).  

Ekki er búið að staðfesta á hvaða aldri börn eigi að byrja styrktarþjálfun en 

umræðan hefur verið í þá átt að ef barn er tilbúið til þess að stunda skipulagðar 

íþróttir, þá sé það tilbúið í styrktarþjálfun (Faigenbaum o.fl., 1996, 2009; 

Zatsiorsky og Kraemer, 2006). Ástæðan fyrir því er sú að ef barn er orðið 

nægilega þroskað til að taka leiðbeiningum á æfingum varðandi íþróttina sem 

stunduð er, þá sé það nægilega þroskað til að fá fyrirmæli fyrir styrktarþjálfun og 

fara eftir þeim (Faigenbaum o.fl., 1996, 2009; Zatsiorsky og Kraemer, 2006). Við 

styrktarþjálfun er mikilvægt að ýta ekki undir keppni milli einstaklinga heldur að 

hugsa frekar um bætingu á sinni eigin frammistöðu (Faigenbaum o.fl., 2009). 

Slíkt er nauðsynlegt að hafa í huga þegar þjálfari setur upp æfingaplan fyrir 

styrktarþjálfun barna. Þá getur það virkað hvetjandi að leyfa börnum  að bera sig 

saman við fyrri niðurstöður hjá þeim sjálfum og getur það skilað árangri á milli 

æfinga (Kraemer og Fleck, 2004). 

Íþróttagreinar sem bæði eru stundaðar af börnum og fullorðnum bjóða oft ekki 

uppá þá þjálfun sem hægt er að ná fram með styrktarþjálfun. Áherslur eru lagðar á 

sjálfa íþróttagreinina og geta því einstaklingar ekki náð fram þeim árangri sem 

frekari styrktarþjálfun býður uppá, svosem að örva vöðva og bandvef, nema að 

bæta við frekari þjálfun (Zatsiorsky og Kraemer, 2006). Þar af leiðandi er einn 

stærsti kostur þess að láta ungt íþróttafólk stunda styrktaræfingar sá, að undirbúa 

þau betur fyrir þá íþrótt sem þau leggja stund á (Zatsiorsky og Kraemer, 2006). 

Styrktaræfingar þarf að aðlaga að hverjum og einum þar sem að börn þroskast á 

mismunandi hraða sem og tíma. Þetta er mikilvægt til að koma í veg fyrir 

álagsmeiðsli (Faigenbaum o.fl., 2009). Einnig geta of ákafar æfingar miðað við 

getu leitt til þess að börn í íþróttum verði fyrir kulnun, en það er þegar 

einstaklingar missa áhuga á íþróttinni í framhaldi af ofþjálfun (Zatsiorsky og 

Kraemer, 2006). Of mikið magn af æfingum með of lítilli hvíld á milli getur 

komið niður á frammistöðu þeirra sem taka þátt (Faigenbaum o.fl., 2009).  
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Útfrá þessu er ekki gagnlegt að notast við lyftingarstangir með þyngd við 

styrktarþjálfun um kynþroskaaldurinn. Betra væri að nota þyngdarminni stangir 

eins og kústsköft til að æfa rétta tækni. Þegar rétt tækni við gerð æfinga er komin 

og byrjað er að notast við þyngdir er mikilvægt að byrja á því að vinna með litlar 

þyngdir og margar endurtekningar, á milli 15-25, á meðan að taugaaðlögun á sér 

stað í líkamanum (Bompa og Haff, 2009). Það að þjálfa hámarksstyrk fyrir 16 ára 

aldur er ekki ráðlagt þar sem of mikil þyngd getur farið illa með hrygginn þar sem 

hann þrýstist niður. Þá á helst ekki að notast við vélar í styrktarþjálfun hjá börnum 

vegna þess að yfirleitt eru þessar vélar ætlaðar fullorðnum og eru ungmenni 

yfirleitt ekki orðin nægilega stór til þess að þau virki sem skyldi (Sibte, e.d.). Bíða 

þarf eftir því að íþróttamenn séu tilbúnir líkamlega til að framkvæma þessa tegund 

styrktarþjálfunar. Betra væri fyrir íþróttamenn að vinna með snerpuþjálfun og 

einnig leggja áherslu á styrktaræfingar fyrir bak- og kviðvöðva (Dick, 2007). Á 

aldrinum 12 til 14 ára er best að einblína meira á samhæfingu og tækni í 

líkamlegri þjálfun. Á þessum aldri er kjörið að kynna og æfa flóknar hreyfingar og 

gera það áður en vaxtarkippur kemur („Aldersrelateret træning“, 2008, „Træning 

U-14“, e.d.). Hjá börnum er talið að styrktaraukningin komi ekki vegna 

vöðvastækkunar, heldur í gegnum taugaaðlögun þeirra vegna styrktaræfinganna. 

Hefur þetta í för með sér aukna örvun hreyfieininga sem bætir þar af leiðandi 

samhæfingu barnanna (Kraemer og Fleck, 2004; Zatsiorsky og Kraemer, 2006).  

Í rannsókn sem Faigenbaum og félagar gerðu árið 2002 sýndu rannsakendurnir 

fram á það að börn geta bætt styrk sinn með skipulagðri styrktarþjálfun 

(Faigenbaum o.fl., 2002). Einnig sýndu Flanagan og félagar  að óhætt væri að láta 

börn stunda styrktarþjálfun ef að æfingaplanið sem þau fengu væri vel samansett 

og fagmaður væri alltaf á staðnum að fylgjast með. Enginn þátttakandi í þessari 

rannsókn meiddist á meðan á henni stóð (Flanagan o.fl., 2002). Þá settu Rössler 

og félagar fram rannsókn árið 2014 þar sem skoðað var hvort að styrktaræfingar 

hefðu áhrif á meiðslatíðni hjá börnum og unglingum. Bæði voru æfingaplön sett 

fram sem gerð voru til að sporna við einum sérstökum meiðslum sem og alhliða  

forvarnarplön. Bæði plönin höfðu fyrirbyggjandi áhrif þar sem að meiðslum 

fækkaði hjá þeim einstaklingum sem fylgst var með (Rössler o.fl., 2014). Ekki var 

mikill munur á því hvort að æfingaplönin voru sett upp fyrir undirbúningstímabil 

eða á meðan að tímabilinu stóð. Hins vegar komust Rössler og félagar að því að 
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þau plön sem innihéldu hoppæfingar (e. plyometric) höfðu mest áhrif (Rössler 

o.fl., 2014). 

Viciana, Mayorga-Vega og Cocca rannsökuðu það hvort að skólabörn sem lokið 

hefðu ákveðinni styrktarþjálfun í byrjun skólaárs myndu missa styrk þann sem 

áunnist hafði eftir nokkrar vikur og einnig hvort það myndi hjálpa að taka eina 

æfingu á viku til að reyna að viðhalda styrknum (Viciana, Mayorga-Vega og 

Cocca, 2013). Niðurstöðurnar úr rannsókninni voru á þá leið að sá hópur sem tók 

engar styrktaræfingar eftir upprunalegu styrktaræfingarnar misstu styrk og náðu 

einungis þeim styrk sem var fyrir fyrstu æfingarnar. Hinsvegar hélst 

styrktaraukningin hjá þeim börnum sem stunduðu styrktaræfingarnar eftir hinar 

upprunalegu æfingar og sýndu því fram á það að hægt væri að viðhalda styrk með 

aðeins einni skipulagðri styrktaræfingu í viku (Viciana o.fl., 2013).  

Fyrirbygging meiðsla 

Meiðsli á líkama bæði íþróttafólks og þeirra sem stunda ekki íþróttir geta átt sér 

stað á tvenna vegu. Fyrri tegund meiðslanna er þegar einstaklingur meiðist vegna 

einhverra ytri þátta eins og til að mynda að detta niður stiga eða fái högg frá 

utanaðkomandi aðila (Thompson, 2009). Seinni tegundin eru álagsmeiðsli, en það 

gerist með ofnotkun þess líkamsparts sem meiðslin eru. Dæmi um álagsmeiðsli er 

verkur í hásin hjá hlaupurum (Thompson, 2009). 

Hægt er að fyrirbyggja meiðsli með því að bæta færni hjá íþróttafólki. Með því að 

bæta færni einstaklings notar hann vöðva sína í réttri röð og þeir eru þá ekki að 

vinna á móti hverjum öðrum eins og getur gerst hjá þeim sem eru með minni 

færni (Thompson, 2009). Einnig getur hún hjálpað einstaklingum að vera 

meðvitaðri um umhverfi sitt og því opnari fyrir hættum sem gætu leynst beint 

fyrir framan augu einstaklinga (Thompson, 2009). Hægt er að fyrirbyggja meiðsli 

með því að bæta líkamshreysti einstaklinga. Áhrif líkamshreysti á vöðva, sinar og 

liði hjálpa til við að takast á við þær aðstæður þar sem meiðsli geta gert vart um 

sig  (Thompson, 2009). Einnig getur þol hjálpað til á þann veg að einstaklingur er 

tilbúinn í æfingar og leiki yfir lengri tíma og vöðvar og sinar því tilbúnari í að 

sporna gegn meiðslum þegar lengra er komið inn í leik eða æfingu (Thompson, 

2009). 
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Samkvæmt rannsókn sem Luig og Henke gerðu (2011a) er líklegra að yngri 

leikmenn í handbolta meiðist á efri líkama. Þegar þessir leikmenn eldast er líklegt 

að meiðslin færist neðar og þá aðallega í hné (Luig og Henke, 2011a). Þar af 

leiðandi er mikilvægt að þjálfa jafnvægi, samhæfingu sem og tæknilega getu 

leikmanna til að minnka líkurnar á meiðslum í neðri líkama (Luig og Henke, 

2011b). Til þess að sporna við meiðslum í efri líkama er mikilvægt að þjálfa hið 

sama og fyrir neðri part, en við það er gott að bæta stöðuleikaæfingum fyrir kjarna 

líkamans (Luig og Henke, 2011b). 

Rannsóknir á styrktaræfingum fullorðinna 

Þrátt fyrir að umfjöllun þessarar ritgerðar taki mið af krökkum telur höfundur rétt 

að staldra við nokkrar rannsóknir sem gerðar hafa verið á fullorðnu íþróttafólki. 

Útfrá slíkri umfjöllun er þó ekki hægt að staðhæfa neitt en fróðleiksins vegna var 

sú ákvörðun tekin að veita grófa yfirsýn yfir áhrif sem styrktarþjálfun er talin geta 

haft.  

Konur eru í meiri hættu en karlar þegar kemur að meiðslum og þá sérstaklega á 

hné, en kvenmenn eru þrisvar til fimm sinnum líklegri til að slíta krossbönd en 

karlar (Roald Bahr, 2001; Olsen, Myklebust, Engebretsen, Holme og Bahr, 2005; 

Soligard o.fl., 2008). Þegar fólk stígur inn á íþróttavöll á það á hættu að slasa sig 

og mesta hættan er á að einstaklingur slasi sig einhvernvegin á ökkla. Sést það á 

þeirri tölu að einn af hverjum 100.000 slasar sig á ökkla á hverjum degi (Roald 

Bahr, 2001). Flest meiðsli sem fólk verður fyrir á neðri búk gerast þegar 

einstaklingur er ekki í neinni snertingu við aðra (Petersen o.fl., 2005; Renstrom 

o.fl., 2008).  

Myklebust og félagar komu með rannsókn árið 2003 er varðaði þann möguleika 

að minnka líkur á krossbandaslitum hjá handboltakonum. Rannsókn þessi tók þrjú 

handboltatímabil. Fyrsta tímabilið var notað sem viðmiðunartímabil og á næstu 

tveimur tímabilum var forvarnaráætluninni framfylgt. (Myklebust o.fl., 2003). 

Rannsakendurnir töldu að með því að notast við styrktaræfingar sem virkjuðu 

taugavirkni vöðva væri hægt að fá jákvæðar niðurstöður. Niðurstöðurnar hljóðuðu 

á þann veg að á fyrsta tímabilinu voru skráð 29 krossbandaslit, 23 voru skráð á 

öðru tímabili og 17 á því þriðja. Skýrsla frá árinu 2008 styður við þessar 

niðurstöður, en í henni voru margar rannsóknir teknar saman og árangur mældur 

(Renstrom o.fl., 2008). Svipaðar niðurstöður fengust úr rannsókn sem Bahr, Lian 
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og Bahr (1997) settu fram varðandi ökklameiðsli í blaki. Í þeirri rannsókn var 

leikmönnum kennt hvernig best væri að hoppa og lenda í leik og á æfingu ásamt 

því að notast við æfingar á jafnvægisbretti (R. Bahr, Lian og Bahr, 1997). Meiðsli 

fóru úr 48 á hverja 1000 tíma spilaða á fyrsta tímabilinu í 24 á hverja 1000 tíma á 

þriðja tímabilinu (R. Bahr o.fl., 1997). 

Soligard og félagar settu árið 2008 fram skýrslu þar sem að upphitunaráætlun var 

sett saman og voru 65 fótboltalið í Noregi látin framfylgja þessari áætlun á meðan 

60 lið voru látin halda áfram að hita upp eins og þau gerðu áður (Soligard o.fl., 

2008). Þegar tímabilið kláraðist kom í ljós að heild meiðsla var minni hjá þeim 

liðum sem notuðust við upphitunaráætlunina, bæði ef tekið er tillit til álagsmeiðsla 

sem og íþróttatengdra meiðsla. Samkvæmt niðurstöðum þeirra var hægt að fækka 

meiðslum um einn þriðja og alvarlegum meiðslum um helming ef þessari áætlun 

væri framfylgt (Soligard o.fl., 2008). Upphitunar- og æfingaáætlanir hafa mikið 

verið rannsakaðar í tengslum við minnkandi líkum á meiðslum í íþróttum. Olsen 

og félagar (2005) ásamt Petersen og félögum (2005) sýndu fram á það að ef vel 

samansettri forvarnaráætlun sé framfylgt eru minni líkur á meiðslum. Einnig hafa 

rannsóknir sýnt að notkun jafnvægisæfinga, til dæmis á jafnvægisdiskum, og 

notkun stökkæfinga getur hjálpað mikið til í baráttu við meiðsli á ökklum og 

hnjám með því að búa þá betur undir áreiti (Roald Bahr, 2001; Wedderkopp, 

Kaltoft, Lundgaard, Rosendahl og Froberg, 1999).  

Ef þetta er allt tekið saman, þá hafa ófáar rannsóknir sýnt fram á það að 

styrktaræfingar, hvort sem það er í formi upphitunar eða æfinga sem eru 

framkvæmdar á miðri æfingu, haft fyrirbyggjandi áhrif á meiðslatíðni leikmanna. 

Þótt að þessar rannsóknir sýni árangur í ökkla- og hnémeiðslum er lítið sem 

bendir gegn því að þetta virki einnig á aðra líkamsparta ef vel og rétt er farið að. 

Líkt og komið var að hér að ofan, þá er ekki hægt að staðhæfa að sömu áhrifa 

gætir milli fullorðinna og barna hvað varðar styrktarþjálfun og því ekki hægt að 

heimfæra rannsóknir þessar beint yfir á börn. 

Niðurstöður úr rannsókn frá Elís Þór 

Eins og sést á töflum eitt, tvö og þrjú úr þessari rannsókn þá er nokkuð mikið um 

meiðsli í handbolta á Íslandi. Rannsóknin tók til meistaraflokks karla. Það voru 86 

meiðsli í heildina hjá þeim sex liðum sem tóku þátt og kláruðu rannsóknina. Fjöldi 
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leikmanna var 109. Ef meiðslunum væri dreift jafnt milli liða, þá væri hvert lið 

með 14,3 meiðsli yfir tímabilið, hvort sem það eru álagsmeiðsli eða vegna slysa í 

handboltanum. Meiðsli á hné og ökkla eru algengust og kemur það heim og saman 

við það sem skrifað var hér að ofan í kaflanum um fyrirbyggjandi áhrif 

styrktaræfinga . Þrátt fyrir að rannsóknin tók aðeins til sex liða á Ísandi, er hægt 

að taka af því ákveðinn lærdóm. Fjöldinn er mikill og ljóst er að nauðsynlegt er að 

stefna að bætingu. Fróðlegt væri að sjá hvort að ítarlegri rannsókn verði gerð um 

þetta efni hér á landi og þá hver niðurstaðan úr henni yrði (Elís Þór Rafnsson, 

2010). 

Tafla 1: Slys; samanlagður fjöldi meiðsla 53. 

Höfuð, 

háls, 

bolur: 

8x 

(15,1%) 

Mjóbak: 4x 

(7,5%) 

Bringa, 

rif, 

brjóstbak: 

3x (5,7%) 

Kviður: 

1x (1,9%) 

   

Efri 

útlimir: 

3x 

(5,7%) 

Hendur/fingur: 

2x (3,8%) 

Öxl: 1x 

(1,9%) 

    

Neðri 

útlimir: 

39x 

(73,6%) 

Hné: 14x 

(26,4%) 

Ökkli: 10x 

(18,9%) 

Fótur/tær: 

8x 

(15,1%) 

Læri: 

3x 

(5,7%) 

Mjöðm/nári: 

3x (5,7%) 

Fótleggir: 

1x 

(1,9%) 

 

Tafla 2: Álagsmeiðsli; samanlagður fjöldi meiðsla 33. 

Höfuð, 

háls, bolur: 

11x (33%) 

Mjóbak: 

11x (33%) 

   

Efri 

útlimir: 8x 

(24,2%) 

Öxl: 7x 

(21,2%) 

Handleggir: 

1x (3%) 

  

Neðri 

útlimir: 

13x 

(39,4%) 

Hné: 7x 

(21,2%) 

Mjöðm/nári: 

3x (9,1%) 

Fótur/tær: 

2x (6,1%) 

Fótleggir: 

1x (3%) 
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Tafla 3: Álagsmeiðsli+slys; samanlagður fjöldi meiðsla 86. 

Höfuð, 

háls, 

bolur: 

19x 

(22,1%) 

Mjóbak: 

15x 

(17,2%) 

Bringa, rif, 

brjóstbak: 3x 

(3,4%) 

Kviður: 1x 

(1,1%) 

   

Efri 

útlimir: 

11x 

(12,8%) 

Öxl: 8x 

(9,3%) 

Hendur/fingur: 

2x (2,3%) 

Handleggir: 

1x (1,2%) 

   

Neðri 

útlimir: 

52x 

(60,5%) 

Hné: 

21x 

(24,4%) 

Ökkli: 10x 

(11,6%) 

Fótur/tær: 

10x 

(11,6%) 

Mjöðm/nári: 

6x (7%) 

Læri: 

3x 

(3,5%) 

Fótleggir: 

2x (2,3%) 

Kennsluskrá Handknattleikssambands Íslands 

Á heimasíðu Handknattleikssambands Íslands (hér eftir HSÍ) er hægt að finna 

kennsluskrá sem sambandið hefur sent frá sér varðandi ráðleggingar og 

upplýsingar vegna  þjálfunar á yngri flokkum í handbolta. Þar er meðal annars 

talað um af hverju þjálfarar ættu að notast við styrktaræfingar í sínum flokki og 

hvernig æfingar best væri að nota á hverju stigi fyrir sig. Lögð er áherslu á það að 

byrja ekki að lyfta með lóðum of snemma, ekki fyrr en einstaklingur hefur náð 

líkamlegum þroska til þess. Styrktarþjálfun er skipt í þrennt hjá HSÍ;  

grunnþjálfun, uppbyggingarþjálfun og afreksþjálfun en ekki er skrifað um 

afreksþjálfun í kennsluskránni (Óskar Ármannsson, e.d.). 

Í kaflanum sem fjallar um grunnþjálfun er ráðlagt að  hafa æfingarnar fjölbreyttar. 

Einnig er fjallað um hvaða vöðvahópa æfingarnar skulu taka á. Hægt er að notast 

við margar tegundir af leikjum og virkni til að bæta styrk, liðleika og úthald. Þá er 

ráðlagt að stilla upp stöðvaþjálfun á æfingunni, þar sem bæði styrktar- og 

tækniæfingar væru notaðar. Fjölbreytni er mikilvæg til að halda einbeitingu 

barnanna, en einbeiting er aftur nauðsynleg til þess að æfingar séu gerðar með 

réttum hætti (Óskar Ármannsson, e.d.). 

Í kafla um uppbyggingarþjálfun breytist uppsetningin á þann veg að meira er verið 

að einblína á styrktaræfingarnar inn í lyftingar- og þreksali. Á þessu stigi er byrjað 

að lyfta með lóðum, en þó verður að passa það að fara ekki of geyst í þyngdirnar 

sem unnið er með. Jafnframt er verið að leitast eftir því að auka þann styrk sem 

byrjað var að vinna að í grunnþjálfuninni (Óskar Ármannsson, e.d.). 
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Rannsóknarspurning/ar 

Notast þjálfarar í 5. og 6. flokki í handbolta á Íslandi við styrktaræfingar í sínum 

flokki? 

Hafa þjálfarar heyrt af kennsluskrá HSÍ og hvernig finnst þeim fræðslumálum HSÍ 

háttað? 

Aðferðir/rannsóknaraðferðir 

Þátttakendur: Tölvupóstur var sendur á 70 þjálfarar í 5. og 6. flokki karla og 

kvenna í handbolta með boð um að taka þátt í rannsókn þessari. Af þessum 70 

svöruðu 35 sem gerir 50% svarhlutfall. 

Mælitæki: Spurningalistann sem sendur var út er hægt að sjá í viðauka 1. 

Inniheldur sá listi spurningar um þjálfunarreynslu, nám og viðhorf þjálfara til 

styrktarþjálfunar sem og fræðslu HSÍ. 

Framkvæmd: Tölvupóstur var sendur á HSÍ þann 16. mars 2015 með það að 

leiðarljósi að nálgast netföng hjá þjálfurum í 5. og 6. flokki karla og kvenna.  Þann 

8. apríl var sendur tölvupóstur á þjálfara með kynningarbréfi ásamt hlekk á 

könnunina sem var gerð í gegnum forritið Google Form. Í viðauka 2 er hægt að 

sjá kynningarbréfið sem sent var á þjálfara. Könnuninni lauk 17. apríl. 

Niðurstöðurnar voru settar saman í lýsandi tölfræði bæði í gegnum Google Form 

og einnig í gegnum IBM SPSS Statistics Data Editor. 

Úrvinnsla: Við þessa rannsókn var notast við megindlega aðferðafræði þar sem 

spurningalisti var sendur út til þjálfara og þeir beðnir um að svara. Fór svörun 

listans í gegnum Google Forms og var bæði það forrit ásamt IBM SPSS Statistics 

Data Editor notað til að fá lýsandi tölfræði útfrá svörunum.  
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Niðurstöður 

Hér að neðan verður farið yfir helstu niðurstöður sem fengust í rannsókn þessari 

um kennsluáætlun HSÍ og styrktaræfingar.  

Upplýsingar um þátttakendur 

Mynd 1: Fjöldi þjálfara í hverjum flokk 

Eins og sjá má á mynd 1 voru 13 einstaklingar sem þjálfa 6. flokk karla og sjö 

sem þjálfa 6. flokk kvenna. Hjá 5. flokk karla svöruðu 16 þjálfarar og átta í 5. 

flokki kvenna. Eins og sést, þá eru fleiri en 35 þjálfarar ef þetta er lagt saman og 

er það vegna þess að einstakir þjálfarar þjálfa tvo eða fleiri flokka. Sést þetta á 

mynd 2 þar sem að sex þjálfarar eru að þjálfa tvo af þessum flokkum og einn 

þjálfar alla fjóra flokkana sem verið er að skoða.  
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Fjöldi 

Hvaða flokk/a þátttakandi er að þjálfa þetta tímabil 

Mynd 2: Dreifing á hvaða flokka þátttakendur eru að þjálfa 
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Mynd 3: Hvaða flokka þátttakendur hafa þjálfað nú eða áður. 

Þegar litið er á hvaða flokka þátttakendur hafa þjálfað yfir feril sinn sést að 82,4% 

hafa þjálfað 5. flokk á einhverjum tímapunkti og 76,5% hafa þjálfað 6. flokk. Hátt 

hlutfall í þessum flokkum ætti ekki að koma á óvart þar sem að listinn var sendur 

út á þjálfara þessa flokka. Aðrar niðurstöður sýndu að 64,7% hafa þjálfað 7. flokk 

og 47% 4. flokk, en frekari dreifingu er hægt að sjá á mynd 3.  

Á mynd 4 sést að sex þátttakendur hafa þjálfað alla flokka sem var hægt að velja 

um og fjórir höfðu þjálfað 7., 6. og 5. flokk.  
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*3 flokk og/eða eldri = 3.flokkur 

Mynd 4: Dreifing á hvaða flokka þátttakandi hefur þjálfað. 
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8 

6 

6 

14 

Á hvaða tímabili þátttakandi er sem 

þjálfari 

1.-2. tímabil

3.-4. tímabil

5.-6. tímabil

7.+ tímabil

 Tafla 4: Tölfræði og lýsandi tölfræði yfir viðloðun þátttakenda í handbolta 

  

Sá þátttakandi sem er búinn að vera lengst viðloðinn handbolta hefur verið það í 

35 ár og sá sem er búinn að vera styst er búinn að vera tvö ár viðloðinn handbolta. 

Flestir hafa verið tengdir handbolta í 15 ár, eða fimm einstaklingar. Meðaltal hjá 

þátttakendum var 18,61 ár en fjórir svöruðu ekki þessari spurningu. Þetta má sjá í 

töflu 4. Frekari dreifingu má sjá í viðauka 3.  

Allir þátttakendur nema einn svöruðu því á hvaða tímabili þeir væru á sem 

þjálfarar. Það voru 14 sem merktu við þann valmöguleika að vera búinn að þjálfa 

sjö eða fleiri tímabil, en það gerir 40% af þátttakendum. Næst flestir voru á sínu 

fyrsta eða öðru tímabili eða 8 einstaklingar. Hægt er að sjá þetta í mynd 5 ásamt 

dreifingu þeirra sem eftir eru. 

Lýsandi tölfræði 

 N Lámark Hámark Meðaltal Staðalfrávik 

Hvers lengi hefur þú 

verið viðloðinn 

handbolta 

31 2 35 18,61 8,032 

Gild svör 
31     

Tölfræði 

Hvers lengi hefur þú verið 

viðloðinn handbolta 

 Gild svör 31 

Vantar 4 

Flestir 15 ár 

Bil 33 ár 

Lágmark 2 ár 

Hámark 35 ár 

Mynd 5: Hvaða tímabil eru þátttakendur á sem þjálfarar 
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Mynd 6: Dreifing á námi tengt þjálfun 

Alls hafa 15 af þátttakendunum lagt leið sína á þjálfaranámskeið á vegum HSÍ. 13 

hafa lokið eða stunda nám við íþrótta- og heilsufræði. Þá hafa 11 ekki lokið eða 

stundað nám tengt þjálfun á meðan átta hökuðu við valmöguleikann annað. Meðal 

þeirra náma sem voru í annað voru: sálfræði, þjálfaranámskeið hjá KSÍ, mörg 

námskeið tengd þjálfun, ÍAK einkaþjálfun og ÍKÍ. Einn skrifaði veit ekki, annar 

skrifaði fr og seinasti hakaði við valmöguleikann en skrifaði ekkert og því er ekki 

hægt að segja mikið til um hvað seinustu tveir eru með sem nám á bak við sig. 

Dreifinguna er hægt að sjá betur á myndum 6 og 7.  

11 

15 
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13 

8 

Hefur þátttakandi lokið eða stundað 

nám tengt þjálfun 

Nei

Já, Þjálfaranámskeið HSÍ

Já, Þjálfaranámskeið ÍSÍ

Já, Íþrótta- og heilsufræði

Annað

Mynd 7: Ítarlegri dreifing á námi tengt þjálfun 
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Handknattleikssamband Íslands 

Þegar spurt var út í kennsluskrá HSÍ sem vitnað var í á blaðsíðu 16 hér að ofan 

kom í ljós að einungis sjö þátttakendur höfðu ekki heyrt af henni og þar af 

leiðandi ekki lesið hana (sjá mynd 8). 24 einstaklingar höfðu heyrt af henni ásamt 

því að hafa lesið hana á meðan að fjórir sögðust hafa heyrt af henni en ekki lesið 

hana. 

 

Þrátt fyrir að meirihlutinn hafi heyrt af kennsluskrá HSÍ þá fannst átta 

þátttakendum HSÍ standa sig mjög illa í fræðslumálum fyrir þjálfara og 11 fannst 

HSÍ standa sig illa. Flestir hökuðu í það að þeim fannst HSÍ hvorki standa sig vel 

né illa, en það voru 14 sem voru á þeirri skoðun. Eins og sjá má á mynd 9 fannst 

einungis tveimur HSÍ standa sig vel.  

24 

4 

7 

Hefur þátttakandi heyrt af og lesið 

kennsluskrá HSÍ 

Já, hef heyrt af og lesið

Já, hef heyrt af en ekki

lesið

Nei, hef ekki heyrt af

Mynd 8: Vitneskja um kennsluskrá HSÍ 

Mynd 9: Fræðslumál HSÍ 
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að notast við styrktaræfingar. 

Alls ekki mikilvægt

Ekki mikilvægt

Hvorki né
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Mjög mikilvægt
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23 

3 1 

Notast þátttakandi við styrktarþjálfun 

við þjálfun. 

Já, um það bil 1 sinni á

viku

Já, um það bil 1 sinni á

tveggja vikna fresti

Já, um það bil 1 sinni í

hverjum mánuði

Nei

Styrktaræfingar 

Einungis einn af þeim 35 sem tóku þátt notast ekki við styrktaræfingar á æfingum 

hjá sínum flokki. Á mynd 10 má sjá að alls voru 23 sem notast við styrktaræfingar 

um það bil einu sinni í viku við þjálfun. Næstflestir voru í þeim hóp sem notast 

við styrktaræfingar einu sinni á tveggja vikna fresti en þeir voru átta talsins. 

Seinustu þrír notast við styrktaræfingar um það bil einu sinni í mánuði.  

Á mynd 11 er hægt að sjá svör þátttakenda við því hvort að þeim finnist 

mikilvægt eða ekki að notast við styrktaræfingar. Voru 21 þátttakendur sem 

svöruðu á þann veg að þeim fyndist mjög mikilvægt að notast við styrktaræfingar 

og 11 fannst það mikilvægt. Tveir einstaklingar völdu valmöguleikann hvorki né 

og einn valdi ekki mikilvægt.  

Mynd 10: Notkun styrktaræfinga hjá þátttakendum 

Mynd 11: Hversu mikilvægt þátttakendum finnst að nota styrktaræfingar 
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Mynd 12: Samband milli notkunar styrktaræfinga og hversu mörg tímabil sem þjálfari 

Á mynd 12 sést samband milli notkunar styrktaræfinga og fjölda tímabila sem 

þátttakendur hafa þjálfað. Þar sést að flestir af þeim sem notast við styrktaræfingar 

einu sinni í viku eru á sjöunda tímabili eða meira en þeir voru níu talsins. Fast á 

hælum þeirra eru þjálfarar á fyrsta eða öðru tímabili með sjö þátttakendur. Þeir 

sem notast við styrktaræfingar einu sinni á tveggja vikna fresti voru einnig flestir 

á sjöunda tímabili eða meira sem þjálfarar eða fjórir einstaklingar. Næstflestir í 

þessum flokk voru þjálfarar á þriðja til fjórða tímabili með þrjá talsins. Þeir þrír 

sem notast við styrktaræfingar einu sinni í mánuði skiptast á þann veg að tveir eru 

á þriðja eða fjórða tímabili og einn er á fyrsta eða öðru tímabili. Eini 

þátttakandinn sem notaðist ekki við styrktaræfingar er á sjöunda tímabili eða 

meira. 
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Allir þeir sem notast við styrktaræfingar einu sinni í mánuði hafa heyrt af og lesið 

kennsluskrá HSÍ eins og sést á mynd 13. Einnig hefur sá sem notast ekki við 

styrktaræfingar lesið kennsluskrána ásamt 15 af þeim sem notast við 

styrktaræfingar einu sinni í viku. Þeir sem ekki hafa heyrt af kennsluskrá HSÍ 

skiptast þannig niður að fimm af þeim notast við styrktaræfingar einu sinni í viku 

og tveir notast við styrktaræfingar einu sinni á tveggja vikna fresti. 

Umræður 

Rannsóknarspurningin var sú hvort að þjálfarar í 5. og 6. flokki í handbolta notist 

við styrktaræfingar við þjálfun í sínum flokki. Einnig var undirspurning sem var 

hvort að þjálfarar hefðu heyrt af kennsluskrá HSÍ og hvernig þeim fyndist 

fræðslumálum HSÍ vera háttað. 

Niðurstöður sýna fram á það að fleiri svör komu frá þjálfurum sem voru karlkyns, 

heldur en þeim sem voru kvenkyns. Bæði í 5. og 6. flokki voru um helmingi fleiri 

karlkyns þjálfarar sem að svöruðu. Svör komu frá 15 kvennaliðum en 29 

karlaliðum. Einnig svöruðu fleiri frá 5. flokki en 6. flokki, þar voru 24 lið frá 5. 

flokki sem svöruðu en 20 frá 6. flokki.  

Dreifingin á þátttakendunum, hvað varðar spurningu um hversu lengi þeir hafa 

verið viðloðnir handbolta, bæði sem leikmenn og þjálfarar, er frekar mikil. Sá sem 

er búinn að vera styst er búinn að vera í tvö ár sem leikmaður eða þjálfari, hins 

Mynd 13: Samband milli lesturs kennsluskrár HSÍ og notkun styrktaræfinga 
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vegar var sá sem er búinn að vera lengst viðloðinn handbolta búinn að vera 35 ár í 

handbolta. Meðaltalið var 18,61 ár og flestir voru búnir að vera 15 ár í handbolta 

að einhverju tagi. Út frá þessu er hægt að sjá að frekar mikil handboltareynsla er 

hjá þjálfurum 5. og 6. flokks á Íslandi, hvort sem það er þá í formi þjálfunar eða 

sem leikmaður. 

Þegar spurt var hversu mörg tímabil þátttakendur hefðu verið þjálfari svöruðu allir 

nema einn sem gerir því 34 svör. Það voru 14 af þessum 34 sem höfðu verið 

þjálfarar í sjö tímabil eða meira og sex voru á fimmta til sjötta tímabilinu sem 

þjálfarar og er hægt að sjá að 20 hafa minnst fimm ára reynslu af þjálfun sem telja 

verður sem nokkuð háa tölu. Hvað varðar nám tengt þjálfun, voru 11 af þeim 35 

sem svöruðu sem voru ekki með neitt nám á bakvið sig sem þeir tengdu við 

þjálfun. Þetta þýðir að 24 eru með nám eða námskeið bakvið sig sem annaðhvort 

hjálpar þeim í þjálfun eða tengist þjálfun beint. Af þeim voru 15 sem höfðu lokið 

einhverju stigi af þjálfaranámskeiði frá HSÍ og 13 voru eða eru í Íþrótta- og 

heilsufræði á háskólastigi. Að rúmlega 2/3 þátttakenda hafi lokið eða stunda nám 

tengt þjálfun verður að teljast jákvætt. 

Að 31 þjálfari af 35 sé með styrktaræfingar í sinni þjálfun aðra hverja viku eða 

oftar verður einnig að teljast jákvætt, ennþá betri er sú staðreynd að 23 af þeim 

notast við styrktaræfingar einu sinni í viku. Niðurstöðurnar úr þessari spurningu 

kemur heim og saman við niðurstöður þess hversu mikilvægt þátttakendum finnist 

að notast við styrktaræfingar á æfingum. Einungis einum fannst styrktaræfingar 

ekki mikilvægar og tveim fannst þær hvorki mikilvægar né ómikilvægar. Það 

þýðir að 32 eða 91,4% af þátttakendum fannst styrktaræfingar mikilvægar eða 

mjög mikilvægar og fannst fleirum styrktaræfingar vera mjög mikilvægar eða 21 

þátttakandi, sem er góðs viti.  

Flestir þeirra sem notast við styrktaræfingar eru búnir að þjálfa í sjö eða fleiri 

tímabil, hins vegar er ekki endilega samasemmerki milli þess að vera með reynslu 

í þjálfun og þess að notast við styrktaræfingar. Sést það bæði á því að sá sem að 

notast ekki við styrktaræfingar er búinn að þjálfa í minnst sjö tímabil og einnig á 

því að sjö af þeim sem notast við styrktaræfingar einu sinni í viku eru á fyrsta eða 

öðru tímabili sem þjálfarar.  
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Mikill meirihluti þátttakenda höfðu heyrt af kennsluskrá HSÍ sem boðar gott, en 

fjórir af þeim höfðu þó ekki lesið hana og sjö þátttakendur höfðu ekki heyrt af 

kennsluskrá HSÍ og því eru 11 sem hafa ekki lesið kennsluskrána. Það að 24 af 35 

hafi lesið kennsluskrá HSÍ er gott en þrátt fyrir að þetta margir höfðu heyrt af 

kennsluskránni þá fannst einungis tveimur þátttakendum HSÍ vera að standa sig 

vel í fræðslumálum fyrir þjálfara. Stærsta hópnum fannst HSÍ hvorki vera að 

standa sig vel né illa eða 40% svarenda. Það er hins vegar áhyggjuefni að 54,3% 

þátttakenda finnist að HSÍ sé að standa sig illa eða mjög illa í fræðslumálum og 

ætti þetta því að vera eitthvað sem að mætti bæta hjá HSÍ. 

Þar sem flestir hafa lesið kennsluskrá HSÍ kemur ekki á óvart að flestir af þeim 

sem notast við styrktaræfingar einu sinni í viku séu í þeim flokki eða 15 talsins. 

Af þeim sjö sem ekki hafa heyrt af kennsluskránni eru fimm sem notast við 

styrktarþjálfun einu sinni í viku og tveir sem notast við styrktarþjálfun á tveggja 

vikna fresti. Sýnir þetta að það skiptir jafnvel ekki öllu máli hvort þjálfarar hafi 

lesið kennsluskrána þegar kemur að notkun styrktarþjálfunar og sérstaklega í ljósi 

þess að sá sem að notast ekki við þessa þjálfun hjá sér hefur lesið kennsluskrá 

HSÍ. Hinsvegar getur lestur á kennsluskránni hjálpaði til við að byggja upp 

styrktarþjálfunina sem þátttakendur myndu þá notast við. 

Vankantar við þessa rannsókn voru meðal annars að einungis helmingur þjálfara 

svöruðu könnuninni. Erfitt er að segja til um það hvort að niðurstöðurnar eigi 

alfarið við þjálfara þessa flokka. Þó verður að teljast ólíklegt að niðurstöðurnar 

hefðu umturnast ef allir þjálfarar hefðu svarað en ekki er hægt að fullyrða neitt um 

það. Eftir að spurningalisti var sendur út sendi einn þátttakendana tölvupóst þar 

sem hann benti á það að honum fannst vanta sá möguleiki að vera með 

styrktarþjálfun oftar en einu sinni í viku og hefði því verið hægt að bæta 

spurningalistann með því.  

Til frekari glöggvunar rétt í lokin, þá notast mjög stór hluti þjálfara við 

styrktaræfingar í sínum flokki sem er mjög gott. Einnig höfðu flestir heyrt af 

kennsluskrá HSÍ þótt að ekki allir höfðu lesið hana. Þrátt fyrir að margir hefðu 

lesið kennsluskrána fannst stórum hluta þátttakenda fræðslumál HSÍ ekki vera 

nægilega góð og þyrfti að bæta það ef þjálfaramál eiga að vera með besta móti í 

handboltanum hér á Íslandi. Í framhaldinu af þessari rannsókn væri áhugavert að 

sjá hvað aðrir þjálfarar myndu svara ásamt því að komast að því hvers kyns 
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styrktarþjálfun þjálfarar notast við. Einnig væri fróðlegt að sjá hvað HSÍ gæti gert 

betur í sínum fræðslumálum í samvinnu við þjálfara á Íslandi. 
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Viðauki 1 

Spurningalisti 

Spurningalisti þessi er liður í lokaverkefni mínu í BSc í íþróttafræði. 

Niðurstöður verða eingöngu notaðar í gagnasöfnun fyrir lokaritgerð mína í 

íþróttafræði við Háskólann í Reykjavík. 

Fullrar nafnleyndar er gætt og ekki er hægt að rekja svör til þátttakenda. 

Í þessum spurningalista er styrktarþjálfunar/fyrirbyggjandi æfingar skilgreint sem 

það að vinna með frjálsum lóðum, eigin þyngd og/eða sérútbúnum lyftingar 

tækjum til að bæta líkamshreysti og að búa einstakling undir þær óvæntu aðstæður 

sem upp geta komið í leik og á æfingum, eins og að misstíga sig o.fl. 

Með fyrirfram þökk 

Leifur Óskarsson 

1. Hvaða flokk/a ertu að þjálfa þetta tímabil? 

Má merkja við fleiri en einn valmöguleika. 

__ 6. flokk karla 

__ 6. flokk kvenna 

__ 5. flokk karla 

__ 5. flokk kvenna 

2. Hvaða flokk/a hefur þú þjálfað? 

Má merkja við fleiri en einn valmöguleika. 

__ 8. flokk 

__ 7. flokk 

__ 6. flokk 

__ 5. flokk 

__ 4. flokk 

__ 3. flokk og/eða eldri 
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3. Hversu lengi hefur þú samtals verið viðloðinn handbolta (æfa sjálf/ur og 

þjálfun)? 

_________________ 

4. Á hvaða tímabili ertu sem þjálfari? 

__ 1. – 2. tímabil 

__ 3. – 4. tímabil 

__ 5. – 6. tímabil 

__ 7.+ tímabil  

5. Hefur þú lokið eða stundar þú nám tengt þjálfun, hvort sem er á skólastigi 

eða í formi námskeiða? 

Ef annað skrifaðu hvað í neðsta valmöguleikann. 

__ Nei 

__ Já, þjálfaranámskeið HSÍ 

__ Já, þjálfaranámskeið ÍSÍ 

__ Já, íþrótta- og heilsufræði 

__ Annað ________________________ 

6. Vissir þú af og hefur þú lesið kennsluskrá HSÍ sem er á heimasíðu þeirra? 

__ Já, hef heyrt af og lesið 

__ Já, hef heyrt af en ekki lesið 

__ Nei, hef ekki heyrt af 

7. Hversu vel eða illa finnst þér HSÍ standa sig í fræðslumálum fyrir þjálfara? 

__ Mjög vel 

__ Vel 

__ Hvorki né 

__ Illa 

__ Mjög illa 
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8. Notast þú við styrktaræfingar/fyrirbyggjandi æfingar á æfingum hjá þínum 

flokki/flokkum? 

__ Já, um það bil einu sinni í hverjum mánuði 

__ Já, um það bil einu sinni á tveggja vikna fresti 

__ Já, um það bil einu sinni í viku 

__ Já, bara sem refsingu 

__ Nei 

9. Hversu mikilvægt finnst þér að hafa styrktaræfingar/fyrirbyggjandi 

æfingar á æfingum? 

__ Alls ekki mikilvægt 

__ Ekki mikilvægt 

__ Hvorki né 

__ Mikilvægt 

__ Mjög mikilvægt 
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Viðauki 2 

Kynningarbréf til þjálfara 

Kæri handknattleiksþjálfari, 

Leifur Óskarsson heiti ég og er ég að vinna lokaverkefni til BSc í íþróttafræðum 

frá Háskólanum í Reykjavík. Umfjöllunarefnið er styrktarþjálfun og 

fyrirbyggjandi æfingar í 5. og 6. flokki karla og kvenna í handknattleik á Íslandi. 

Þú hefur verið valin/nn til þátttöku vegna þess að þú ert skráður þjálfari 5. eða 6. 

flokks og ættir að geta veitt þessum spurningalista og verkefni upplýsingar sem 

vantar svo hægt sé að komast að niðurstöðu. 

Neðar í þessum tölvupósti er að finna slóð á spurningalistann sem mér þætti vænt 

um ef þú gætir svarað. Svörun á þessum lista tekur alls ekki langan tíma og tekið 

skal fram að farið verður með svörin sem algjört trúnaðarmál og gögnin eingöngu 

notuð í tengslum við þetta lokaverkefni. Fullrar nafnleyndar verður gætt og 

svarendur geta sleppt því að svara einstaka spurningum eða listanum í heild sinni 

kjósi þeir svo. 

Það er vert að taka fram að ekki verið að kanna einstök lið eða þjálfara heldur er 

verið að líta á heildarmyndina er kemur að styrktarþjálfun og fyrirbyggjandi 

æfingum í þessum flokkum.  

Leiðbeinendur í þessu verkefni eru Kristján Halldórsson aðjúnkt og Sveinn 

Þorgeirsson aðjúnkt við Háskólann í Reykjavík. 

Hér er slóðin á spurningalistann: http://goo.gl/forms/95dOzQljiv  

Vinsamlegast svarið könnuninni fyrir 17. apríl. 

M.b.kv. 

Leifur Óskarsson 
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Viðauki 3 

Dreifing á hversu lengi þátttakandi hefur verið viðloðinn handbolta 

 

Hvers lengi hefur þú verið viðloðinn handbolta 

 Fjöldi Prósenta Gild prósenta 

Samanlögð 

prósenta 

Svör í 

árum 

2 1 2,9 3,2 3,2 

5 1 2,9 3,2 6,5 

7 1 2,9 3,2 9,7 

10 2 5,7 6,5 16,1 

11 1 2,9 3,2 19,4 

14 1 2,9 3,2 22,6 

15 5 14,3 16,1 38,7 

16 2 5,7 6,5 45,2 

17 2 5,7 6,5 51,6 

18 2 5,7 6,5 58,1 

20 2 5,7 6,5 64,5 

22 2 5,7 6,5 71,0 

25 3 8,6 9,7 80,6 

26 1 2,9 3,2 83,9 

28 1 2,9 3,2 87,1 

30 2 5,7 6,5 93,5 

33 1 2,9 3,2 96,8 

35 1 2,9 3,2 100,0 

Samtals 31 88,6 100,0  

Vantar  4 11,4   

Samtals 35 100,0   


