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Utdrattur

Tilgangur pessarar rannsoknar var ad komast ad pvi hvort pjalfarar 5.
og 6. flokks i handbolta notist vid styrktaraefingar vid pjalfun sinna
flokka. Einnig var etlunin ad kanna hvort pjalfarar hefdu heyrt af
kennsluskra Handknattleikssambands islands (hér eftir HSI) og
hvernig peim fyndist freedslumalum peirra hattad. Vid rannséknina var
notast vio megindlega adferdafreedi par sem spurningalisti var sendur
ut & pjalfara pessa flokka. Fjoldi pjalfara voru 70 og svaradi helmingur
peirra, eda 35 pjalfarar. Helstu nidurstddur voru ad 23 pjélfarar notast
vid styrktaraefingar u.p.b einu sinni i viku. 24 héfdu heyrt af og lesid
kennsluskra HSI. brétt fyrir pad, fannst 19 patttakendum HSI standa
sig illa eda mjog illa i freedslumalum fyrir pjalfara og 14 fannst
sambandid standa sig hvorki vel né illa. Nidurstddur benda til pess ad
notkun styrktaraefinga er god hja pjalfurum pessa flokka. Aftur a moti
finnst pjalfurum freedslumalin ekki naegilega god hja HSI prétt fyrir ad
flestir peirra hafi lesid kennsluskra peirra.



Formali
Pessi rannsokn er lokaverkefni mitt til BSc gradu i iprottafreedi vid Teekni- og

verkfraedideild Haskolans i Reykjavik arid 2015 og gildir han til 12 ECTS

eininga.

Ahugi minn & styrktareefingum fyrir iprottafolk hefur alltaf blundad i mér i
gegnum feril minn sem ipréttamadur og pjalfari. Pegar ég byrjadi i iprottafreedi
fékk pessi a&hugi minn byr undir bada vaengi. bar sem ég hef verid ad pjalfa pann
aldur sem spurt er um i pessari rannsokn fannst mér ahugavert ad sja hver afstada

pjélfara & Islandi i pessum aldursflokki veeri gagnvart styrktarpjalfun.

Leidbeinendur minir i pessu verkefni voru Kristjan Halldérsson og Sveinn
Porgeirsson og vil ég pakka peim fyrir leidbeiningar peirra til verkefnisins. Einnig

vil ég pakka peim pjalfurum sem svorudu spurningalistanum sem & pa var sendur.
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Handbolti

Handbolti i peirri mynd sem hann er i dag, er talinn hafa byrjad ad motast i
kringum arid 1900 i Tékkdslovakiu. Par var leikurinn spiladur utanhuss & leikvelli
svipad storum og fétboltavollur i fullri steerd. Pad voru 11 i hvoru lidi (Steinar J.
Ludviksson, 2012). Ut fra pessum leik voru gerdar leikreglur baedi i Danmdrku og
pyskalandi af Holger Nielsen og Max Heiser (Steinar J. Ladviksson, 2012; Herb,
2015). Eftir aldamétin voru tidar og miklar breytingar. Til ad mynda voru gerdar
tilraunir med innanhusshandbolta veturinn 1911-1912 og var pad Fredrik Knudsen
sem kom innanhdsshandbolta fyrir i skolaiprottum hja sér (Steinar J. Ludviksson,
2012). bratt fyrir pad, var handbolti enn leikinn utandyra og attu bjodverjar
mikinn pétt i ad betrumbeeta leikinn og reglur handboltans & arunum 1917 og 1919
(Steinar J. Ludviksson, 2012). Steersta breytingin hlytur ad teljast st ad iprottin
var feerd innanhuss og leikménnum i hverju lidi feekkad ar 11 nidur i sjo (Herb,
e.d.). Pad var arid 1918 sem ad reglur er komu ad innanhdsshandbolta voru lagdar
a blad (Steinar J. Ludviksson, 2012).

Vinsaldir iprottarinnar jukust eftir Olympiuleikana &rid 1936 en pad ar var
handbolti i fyrsta sinn & dagskra leikanna. Var akvedid eftir pad ad halda
heimsmeistaramét i handbolta arid 1938 og atti pad ad fara fram & fjogurra ara
fresti (Steinar J. L0Odviksson, 2012). Hinsvegar féll pad nidur & seinni
striosarunum og var lengi ad komast i gang aftur. Neaesta mot var ekki fyrr en arid
1954 (International Handball Federation, e.d.; Steinar J. Ludviksson, 2012).
Fyrsta heimsmeistaramét kvenna fér fram arid 1949 og var pad i 11 manna
utanhussbolta og arid 1957 var fyrsta innanhiss heimsmeistaram6t hja konum
(Steinar J. Ladviksson, 2012).

Reglur ipréttarinnar eru i grofum drattum eftirfarandi: Leiktimi er tvisvar sinnum
30 minatur hja flokkum eldri en 16 &ra. Hverju lidi er heimilt ad hafa 14 leikmenn
& skyrslu en adeins mega sjo leikmenn vera inna i einu og eru skiptingar frjalsar
(Biehl og Sypkus, e.d.; Gudjon L. Sigurdsson, e.d.). prju skref eru leyfd ef
leikmadur heldur & boltanum en pad er bannad ad snerta bolta med feti eda
fotlegg nedan vid hné. Adeins er heimilt ad drippla bolta og gripa einu sinni, ella
er demt tvigrip. Adalmarkmid leiksins er ad koma boltanum inn i mark
andstaedingsins framhja markmanni og varnarménnum og pad lid sem nar pvi

oftar sigrar leikinn. (Gudjon L. Sigurdsson, e.d.).
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Krofur i handbolta

Hlutverk leikmanna & leikvellinum eru mismunandi eftir pvi hvada stodu peir
spila og par af leidandi er likamsbygging peirra ekki eins. Oft er hornamadur
fljotur og teknilega krofur miklar til hans. ba er hann oft leaegri, léttari og med
minni hudfitu en leikmenn i 63rum leikstédum (Sibila og Pori, 2009). Linumenn
eru yfirleitt steedilegir og sterkir, pa adallega i nedri buk & medan ad skyttur og
midjumenn eru med bléndu af mikilli alhlida likamlegri getu (Sibila og Pori,
2009). Markmenn eru samkvaemt rannsokn Sibila og Pori (2009) havaxnir og
bungir og eru med heerra gildi af hadfitu en adrir leikmenn. pPratt fyrir ad petta sé
medaltalid yfir hverja stodu eru til leikmenn sem falla ekki undir petta. Daemi um
pad er senskur landslidshornamadur ad nafni Jonas Kallman en hann er tveir

metrar a haed og fellur pvi ekki ad hinum demigerda hornamanni.

Arid 2006 gerdi Kvorning rannsokn sem syndi ad handboltamenn veru ordnir
steerri og pyngri en handboltamenn fyrri tima. PG var ekki munur & lofthadri getu
milli pessara hopa og ef eitthvad er, voru handboltamennirnir ordnir fljotari préatt
fyrir pa aukapyngd sem bast hafdi vid (Kvorning, 2006). Til pess ad komast langt
i handboltaheiminum telur Kvorning (2006) ad leikmadur purfi akvedin
likamseinkenni. Leikmadur parf ad vera likamlega stér eda fra 180 sentimetrum til
195 fyrir karla og 165-180 sentimetrum fyrir konur (Kvorning, 2006).
Likamspyngd peirra pyrfti ad vera & milli 85 kilogromm til 105 hja kérlum en 60
til 80 kilogromm hja konum (Kvorning, 2006). Einnig & geta peirra vid
vodvakraftamyndun ad vera mikil og telur hann ad karlmenn eigi ad geta tekid
160 til 200 kilégromm i hamarkshnébeygju og ad konur eigi ad geta tekid 100 til
145 (Kvorning, 2006). Kvorning telur einnig mikilvaegt ad vodvaaflsmyndun sé
mikil og ad karlar eigi ad geta hoppad jafnfeetis upp 40 til 50 sentimetra & medan
ad konur eiga ad na 30 til 45 sentimetrum (Kvorning, 2006).

I natima handbolta eru leikmenn mikid ad notast vid kraftvinnu en p6 ekki
stanslaust, heldur med hleum a milli. Mikid er um spretti, stokk, hlaup og
likamlegt navigi. Godir handboltaleikmenn geta framkvaemt gabbhreyfingar baedi
til heaegri og vinstri, Orar stefnubreytingar og peir geta stokkid og lent i miklu
Ojafnveegi vegna snertingu andstaedings (Acsinte og Alexandru, 2007; Luig og
Henke, 2010). burfa pessar framkvemdir oftast ad gerast undir miklu areiti fra

andstaeding, 4samt pvi ad purfa ad huga ad boltanum i leidinni. Utfra pessum



helstu hreyfingum i handbolta parf likamlegt form leikmanna ad bj6da uppé styrk,
snerpu, hrodun, stokkkraft og ferni i skotum (Acsinte og Alexandru, 2007;
Kvorning, 2006).

Styrkur og pjalfun

Til ad haegt sé ad gloggva sig betur & hugtakinu styrktarpjalfun, er gott ad kynna
sér frekar hvad felst i ordunum styrkur og pjalfun. Hvad vardar styrk, pa pekkja
flestir hvad felst i pvi ad vera sterkur. Feerri vita po visindalegu merkingu pess.
Styrkur er hdmarkskraftur sem er framkalladur af vodva eda vodvahop i akvedinni
hreyfingu og & akvednum hrada (Kenney, Wilmore og Costill, 2011; Stoppani,
2006; Zatsiorsky og Kraemer, 2006). Kraftur er skilgreindur eftir umfangi, i hvada
att honum er beint og hvar alagspunktur er (Zatsiorsky og Kraemer, 2006). Med
avinningi a voovastyrk baetist og breytist baedi lag vodvans sem og taugastjorn a
bvi akvedna svaedi (Kenney o.fl., 2011). Krafturinn sem er myndadur er alltaf

annad hvort i tog hreyfingu eda pegar verid er ad yta (Thompson, 2009).

I vodvaafli er verid ad reikna Gt hversu mikinn kraft vodvi notar sem og hversu
mikil hrédun verdur vid somu vodvavinnu (Kenney o.fl., 2011). Védvadthald er
geta vodvans til ad annadhvort vidhalda akvednum vodvasamdratti i akvedinn
tima &samt pvi hversu oft einstaklingur getur framkvemt somu a&fingu &dur en
hann verdur of preyttur til ad halda &fram (Kenney o.fl., 2011).

Beeoi er til innri kraftur og ytri kraftur. Innri kraftur er pad pegar einn likamshluti
hefur ahrif a annan likamshluta med kraftmyndun sinni (Thompson, 2009;
Zatsiorsky og Kraemer, 2006). Deemi um pad eru kraftur sem myndast pegar
vOdvi togar i bein og framkvaemir pannig hreyfinguna sem 6skad er eftir. Einnig
er innri kraftur sa kraftur sem verkar a sinar likamans. Ytri kraftur er pegar
einstaklingur togar eda ytir a einhvern hlut, t.d. ad lyfta kassa upp fra gélfi. pad
sem hefur ahrif & ytri kraft er pyngdaraflid og niningur svo demi sé tekid. begar
verid er ad mala pad hversu sterkur einstaklingur er, er einungis notast vid ad
mela ytri kraft en ekki innri kraft (Thompson, 2009; Zatsiorsky og Kraemer,
2006).



Tegundir vodvavinnu eru medal annars pegar vodvi notar kraft sinn og styttist
(yfirvinnandi vodvavinna, e. concentric), lengist (eftirgefandi védvavinna, e.
eccentric) eda helst i somu lengd (kyrrstddu vodvavinna, e. isometric) (Stoppani,
2006; Zatsiorsky og Kraemer, 2006). Einfalt er ad sja petta fyrir ser pegar kraftur
sem myndast er meiri heldur en pyngd sem lyft er, p4 er um yfirvinnandi vinna ad
reeda. begar pyngd er meiri en kraftur pa er eftirgefandi vodvavinna og pegar

byngd og kraftur er jafn mikill er um kyrrstédu vinnu ad raeda.

Sognin ad pjalfa getur haft margskonar pydingu en i pessari umfjéllun verdur
notast vid pa merkingu ad verid sé ad undirbla einstakling fyrir &kvedinn hlut eda
atburd (Thompson, 2009). Til frekari utskyringar er hegt ad lita a pjalfun i
ipréttum sem skipulagda hjalp til einstaks iprottamanns eda hop af iprottaménnum
til ad hjalpa peim ad proast og beeta sig sem iprottamenn (Thompson, 2009). P& er
einnig haegt ad skilgreina pjalfun sem kerfisbundid ferli med pad ad leidarljosi ad
undirbua iprottafdlk likamlega, teknilega og salfreedilega fyrir pad ad na fram
sem bestu frammistédu Gr peim einstaklingi eda hop sem verid er ad pjalfa (Stone,
Stone og Sands, 2007; Thompson, 2009).

Styrktarpjalfun

Margar Olikar tegundir hreyfingu geta fallid undir hugtakid. I styrktarpjalfun er
baedi haegt ad notast vid frjals 108, eigin pyngd og notkun & sératbdnum tekjum
sem hafa verid gerd fyrir styrktarpjalfun af ymsu tagi (Stone o.fl., 2007). Astaedur
bess ad folk stundar slika pjalfun eru margar og ma medal annars nefna forvorn
fyrir meidslum og endurhafingu dsamt pvi ad beaeta almennt likamshreysti (Stone
o.fl., 2007). Likamshreysti er pad hversu vel einstaklingur er adlagadur og feer um
ad lifa eftir akvednum lifstil (Thompson, 2009). Likamshreysti ipréttamanna er til
ad mynda oft betra en hja peim sem ekki stunda iprottir. Getur pad verid vegna
bess ad iprottamenn purfa ad vera undirbdnir fyrir pau aték og peer kréfur sem
settar eru a pa utfra peirri iprétt sem peir stunda (Thompson, 2009). Jafnframt er
heaegt ad nota styrktarpjalfun til pess ad beta einstaklinga i keppnisiprottum og ad
baeta lifsgeedi til framtidar (Stone o.fl., 2007; Stoppani, 2006).

Styrktarpjalfun baetir hreyfistjornun og samhafingu hja peim sem hana stunda.
Med styrktaraefingum er verid ad pjalfa vodva i pvi ad vinna saman og samstilla

samdreetti i védvum sem baetir styrk an pess p6d ad steekka vodva (Riewald og
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Cinea, 2002). Med pvi ad notast vid styrktarefingar med mdrgum
endurtekningum og litilli pyngd péa er haegt ad baeta samhafingu vodva til muna
(Faigenbaum, Westcott, Loud og Long, 1999; Ramsay o.fl., 1990). Einnig beetir
styrktarpjalfun vodvapol og getur hjalpad til vid ad beeta frammistodu i ipréottum.
(Riewald og Cinea, 2002). Wong og félagar syndu fram & pad ad ef notast er vid
styrktar- og krafteefingar myndi pad beata frammistodu (Wong, Chamari og
Wislgff, 2010). | pessari rannsokn voru peir ad skoda fotbolta ungmenna og var
beeting i likamlegum préfum eins og lodréettu stokki sem og i fotboltatengdum

préfum eins og skothorku (Wong o.fl., 2010).

Auk beetingar i frammistodu hefur einnig verid synt fram & ad styrktarpjalfun hafi
000 og djupsteed ahrif a stodkerfi likamans. Medal pess sem styrktarpjalfun getur
haft ahrif & er beinheilsa og péttleiki peirra og hjalpar pjalfunin par af leidandi vid
ad koma i veg fyrir beinpynningu (Winett og Carpinelli, 2001; Faigenbaum o.fl.,
2009). Slikum heilsudvinningum geta flest born og unglingar n&d séu pau latin
vinna eftir skipulagdri styrktarpjalfun par sem tekid er tillit til aldurs og hafni
(Faigenbaum o.fl., 2009).

Til ad vidhalda peim arangri sem faest med slikri pjalfun parf ad geeta ad pvi ad
gera ekki of 16ng hlé. bad parf i raun og veru ekki meira en algera hvild i tveer til
pbrjar vikur til ad styrkur geti minnkad talsvert. bess vegna er mikilveegt fyrir folk i
keppnisipréttum ad halda afram ad stunda styrktarpjalfun  medfram
keppnistimabili (Dick, 2007). Daemi um markmid styrktaraefinga, eru ad minnka
likur & pvi ad einstaklingar slasist an pess ad likamleg snerting sé til stadar, til
daemis med pvi ad misstiga sig pegar hann lendir eftir uppstokk. Med slikum
a&fingum er haegt ad undirbula einstakling betur, til ad auka likur & pvi ad hann geti
stadid ad sér slikt 6happ. (Shaarani o.fl., 2013).

Styrktarpjalfun og ungmenni

préatt fyrir pa pralatu mytu um ad styrktareefingar skadi born, pad er ad segja ad
pessi tegund af efingu stodvi eda skadi nattirulegan voxt barna, pa hafa
rannsoknir synt ad styrktarpjalfun, upp ad 20 vikum i senn, hafi ekki ahrif &
vaxtarlinu barna (Zatsiorsky og Kraemer, 2006). Medal peirra avinninga sem fast
med styrktarpjalfun hja ungu iprottarfélki er medal annars aukinn vodvastyrkur og
voovapol, betri arangur i ipréttinni sem stundud er og likur & meidslum minnka
(Zatsiorsky og Kraemer, 2006). Einnig geta slikar &fingar hjalpad til vid ad gera
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slikt eefingamynstur ad daglegu lifi barns til frambudar, eda i pad minnsta ad auka
likur & ad bornin haldi &fram ad stunda iprottir & eldri &rum (Zatsiorsky og
Kraemer, 2006). Dahab og McCambridge (2009) syndu fram & pad med rannsokn
sinni ad ungmenni a aldrinum 12 til 16 ara geti aukid styrkleika sinn um 30 til 50
présent med atta til tolf vikna efingarplani. Til ad vidhalda peim styrk pyrfti ad
hafa tveer &fingar & viku af styrktarpjalfun (Dahab og McCambridge, 2009).

Ekki er blid ad stadfesta & hvada aldri born eigi ad byrja styrktarpjalfun en
umradan hefur verid i pa att ad ef barn er tilbdid til pess ad stunda skipulagdar
iprottir, p4 sé pad tilbGid i styrktarpjalfun (Faigenbaum o.fl., 1996, 2009;
Zatsiorsky og Kraemer, 2006). Astedan fyrir pvi er si ad ef barn er ordid
negilega proskad til ad taka leidbeiningum & afingum vardandi ipréttina sem
stundud er, pa sé pad nagilega proskad til ad fa fyrirmaeli fyrir styrktarpjalfun og
fara eftir peim (Faigenbaum o.fl., 1996, 2009; Zatsiorsky og Kraemer, 2006). Vid
styrktarpjalfun er mikilvaegt ad yta ekki undir keppni milli einstaklinga heldur ad
hugsa frekar um batingu & sinni eigin frammistédu (Faigenbaum o.fl., 2009).
Slikt er naudsynlegt ad hafa i huga pegar pjalfari setur upp efingaplan fyrir
styrktarpjalfun barna. ba getur pad virkad hvetjandi ad leyfa bérnum ad bera sig
saman vid fyrri nidurstddur hja peim sjalfum og getur pad skilad arangri & milli
&finga (Kraemer og Fleck, 2004).

Ipréttagreinar sem baedi eru stundadar af bérnum og fullordnum bjéda oft ekki
uppa pa pjalfun sem haegt er ad na fram med styrktarpjalfun. Aherslur eru lagdar &
sjalfa iprottagreinina og geta pvi einstaklingar ekki nad fram peim &rangri sem
frekari styrktarpjalfun bydur uppa, svosem ad 6rva vodva og bandvef, nema ad
beeta vid frekari pjalfun (Zatsiorsky og Kraemer, 2006). Par af leidandi er einn
steersti kostur pess ad lata ungt iprottafolk stunda styrktaraefingar sa, ad undirbua
bau betur fyrir pa iprétt sem pau leggja stund & (Zatsiorsky og Kraemer, 2006).
Styrktarafingar parf ad adlaga ad hverjum og einum par sem ad bdrn proskast &
mismunandi hrada sem og tima. betta er mikilvaegt til ad koma i veg fyrir
alagsmeidsli (Faigenbaum o.fl., 2009). Einnig geta of akafar &fingar midad vid
getu leitt til pess ad born i iprottum verdi fyrir kulnun, en pad er pegar
einstaklingar missa ahuga & ipréttinni i framhaldi af ofpjalfun (Zatsiorsky og
Kraemer, 2006). Of mikid magn af &fingum med of litilli hvild & milli getur

komid nidur & frammistddu peirra sem taka patt (Faigenbaum o.fl., 2009).
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Utfra pessu er ekki gagnlegt ad notast vid lyftingarstangir med pyngd vid
styrktarpjalfun um kynproskaaldurinn. Betra veeri ad nota pyngdarminni stangir
eins og kustskoft til ad efa rétta teekni. begar rétt teekni vid gerd afinga er komin
og byrjad er ad notast vid pyngdir er mikilvaegt ad byrja a pvi ad vinna med litlar
byngdir og margar endurtekningar, & milli 15-25, & medan ad taugaadlogun & sér
stad i likamanum (Bompa og Haff, 2009). bad ad pjalfa hAmarksstyrk fyrir 16 &ra
aldur er ekki radlagt par sem of mikil pyngd getur farid illa med hrygginn par sem
hann prystist nidur. P4 a helst ekki ad notast vid vélar i styrktarpjalfun hja bérnum
vegna pess ad Yfirleitt eru pessar vélar a&tladar fullordnum og eru ungmenni
yfirleitt ekki ordin nagilega stor til pess ad pau virki sem skyldi (Sibte, e.d.). Bida
parf eftir pvi ad iprottamenn séu tilbunir likamlega til ad framkvama pessa tegund
styrktarpjalfunar. Betra veeri fyrir iprottamenn ad vinna med snerpupjalfun og
einnig leggja aherslu & styrktarafingar fyrir bak- og kvidvodva (Dick, 2007). A
aldrinum 12 til 14 &ra er best ad einblina meira & samhafingu og tekni i
likamlegri pjalfun. A pessum aldri er kjorid ad kynna og a&fa floknar hreyfingar og
gera pad adur en vaxtarkippur kemur (,,Aldersrelateret treening*, 2008, ,,Treening
U-14“, e.d.). Hja bdrnum er talio ad styrktaraukningin komi ekki vegna
vOdvastekkunar, heldur i gegnum taugaadldégun peirra vegna styrktarefinganna.
Hefur petta i for med sér aukna 6rvun hreyfieininga sem beetir par af leidandi

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

I rannsokn sem Faigenbaum og félagar gerdu arid 2002 syndu rannsakendurnir
fram &4 pad ad born geta beett styrk sinn med skipulagdri styrktarpjalfun
(Faigenbaum o.fl., 2002). Einnig syndu Flanagan og félagar ad éheett veeri ad lata
born stunda styrktarpjalfun ef ad a&fingaplanid sem pau fengu veeri vel samansett
og fagmadur veeri alltaf & stadnum ad fylgjast med. Enginn patttakandi i pessari
rannsdkn meiddist & medan & henni st6d (Flanagan o.fl., 2002). ba settu Rdssler
og félagar fram rannsékn &rid 2014 par sem skodad var hvort ad styrktaraefingar
hefdu ahrif & meidslationi hja bérnum og unglingum. Badi voru &fingaplon sett
fram sem gerd voru til ad sporna vid einum sérstokum meidslum sem og alhlida
forvarnarplon. Badi plonin hofou fyrirbyggjandi ahrif par sem ad meidslum
feekkadi hja peim einstaklingum sem fylgst var med (Rossler o.fl., 2014). Ekki var
mikill munur & pvi hvort ad a&fingaplénin voru sett upp fyrir undirbuningstimabil

eda a medan ad timabilinu st6d. Hins vegar komust Réssler og félagar ad pvi ad
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bau plon sem innihéldu hoppeafingar (e. plyometric) h6fdu mest ahrif (Rossler
o.fl., 2014).

Viciana, Mayorga-Vega og Cocca rannsokudu pad hvort ad skolabdrn sem lokid
hefdu akvedinni styrktarpjalfun i byrjun skdlaars myndu missa styrk pann sem
aunnist hafdi eftir nokkrar vikur og einnig hvort pad myndi hjalpa ad taka eina
&fingu a viku til ad reyna ad viohalda styrknum (Viciana, Mayorga-Vega og
Cocca, 2013). Nidurstodurnar ur rannsokninni voru & pa leid ad sa hdpur sem tok
engar styrktaraefingar eftir upprunalegu styrktaraefingarnar misstu styrk og nadu
einungis peim styrk sem var fyrir fyrstu efingarnar. Hinsvegar hélst
styrktaraukningin hja peim bérnum sem stundudu styrktaraefingarnar eftir hinar
upprunalegu &fingar og syndu pvi fram a pad ad haegt veeri ad vidhalda styrk med

adeins einni skipulagdri styrktaraefingu i viku (Viciana o.fl., 2013).

Fyrirbygging meidsla

Meidsli & likama baedi iprottafolks og peirra sem stunda ekki ipréttir geta att sér
stad & tvenna vegu. Fyrri tegund meidslanna er pegar einstaklingur meidist vegna
einhverra ytri patta eins og til ad mynda ad detta nidur stiga eda fai hogg fra
utanadkomandi adila (Thompson, 2009). Seinni tegundin eru alagsmeidsli, en pad
gerist med ofnotkun pess likamsparts sem meidslin eru. Daemi um alagsmeidsli er

verkur i hasin hja hlaupurum (Thompson, 2009).

Heegt er ad fyrirbyggja meidsli med pvi ad baeta feerni hja iprottafolki. Med pvi ad
baeta feerni einstaklings notar hann vodva sina i réttri r6d og peir eru pa ekki ad
vinna & moti hverjum 6drum eins og getur gerst hja peim sem eru med minni
feerni (Thompson, 2009). Einnig getur han hjalpad einstaklingum ad vera
medvitadri um umhverfi sitt og pvi opnari fyrir haettum sem getu leynst beint
fyrir framan augu einstaklinga (Thompson, 2009). Heegt er ad fyrirbyggja meidsli
med pvi ad beeta likamshreysti einstaklinga. Ahrif likamshreysti 4 vodva, sinar og
lidi hjéalpa til vid ad takast & vid paer adsteedur par sem meidsli geta gert vart um
sig (Thompson, 2009). Einnig getur pol hjalpad til & pann veg ad einstaklingur er
tilbdinn i &fingar og leiki yfir lengri tima og vddvar og sinar pvi tilbanari i ad
sporna gegn meidslum pegar lengra er komid inn i leik eda &fingu (Thompson,
2009).
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Samkvemt rannsokn sem Luig og Henke gerdu (2011a) er liklegra ad yngri
leikmenn i handbolta meidist & efri likama. Pegar pessir leikmenn eldast er liklegt
ad meidslin ferist nedar og pa adallega i hné (Luig og Henke, 2011a). bar af
leidandi er mikilveegt ad pjalfa jafnveegi, samhafingu sem og teknilega getu
leikmanna til ad minnka likurnar & meidslum i nedri likama (Luig og Henke,
2011b). Til pess ad sporna vio meidslum i efri likama er mikilveegt ad pjalfa hid
sama og fyrir nedri part, en vid pad er gott ad baeta stoduleikazfingum fyrir kjarna
likamans (Luig og Henke, 2011b).

Rannsoknir a styrktaraefingum fullordinna

pratt fyrir ad umfjollun pessarar ritgerdar taki mid af krokkum telur héfundur rétt
ad staldra vid nokkrar rannsoknir sem gerdar hafa verid & fullordnu ipréttafolki.
Utfra slikri umfjollun er p6 ekki haegt ad stadhafa neitt en frodleiksins vegna var
st akvordun tekin ad veita grofa yfirsyn yfir ahrif sem styrktarpjalfun er talin geta
haft.

Konur eru i meiri heettu en karlar pegar kemur ad meidslum og pa sérstaklega a
hné, en kvenmenn eru prisvar til fimm sinnum liklegri til ad slita krossbénd en
karlar (Roald Bahr, 2001; Olsen, Myklebust, Engebretsen, Holme og Bahr, 2005;
Soligard o.fl., 2008). begar folk stigur inn & iprottavoll & pad & heettu ad slasa sig
0g mesta hattan er & ad einstaklingur slasi sig einhvernvegin a okkla. Sést pad a
peirri tolu ad einn af hverjum 100.000 slasar sig & 6kkla & hverjum degi (Roald
Bahr, 2001). Flest meidsli sem folk verdur fyrir & nedri buk gerast pegar
einstaklingur er ekki i neinni snertingu vid adra (Petersen o.fl., 2005; Renstrom
o.fl., 2008).

Myklebust og félagar komu med rannsékn arid 2003 er vardadi pann mdguleika
ad minnka likur & krossbandaslitum hja handboltakonum. Rannsokn pessi tok prju
handboltatimabil. Fyrsta timabilid var notad sem vidmidunartimabil og a naestu
tveimur timabilum var forvarnaraztluninni framfylgt. (Myklebust o.fl., 2003).
Rannsakendurnir téldu ad med pvi ad notast vid styrktarefingar sem virkjudu
taugavirkni vodva veeri haegt ad fa jakveaedar nidurstodur. Nidurstodurnar hljodudu
a pann veg ad a fyrsta timabilinu voru skrad 29 krossbandaslit, 23 voru skrad a
60ru timabili og 17 a pvi pridja. Skyrsla fra arinu 2008 stydur vid pessar
nidurstddur, en i henni voru margar rannsoknir teknar saman og arangur meldur

(Renstrom o.fl., 2008). Svipadar nidurstodur fengust ar rannsokn sem Bahr, Lian
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og Bahr (1997) settu fram vardandi 6kklameidsli i blaki. I peirri rannsékn var
leikmdnnum kennt hvernig best veeri ad hoppa og lenda i leik og & &fingu asamt
bvi ad notast vid &fingar & jafnvegisbretti (R. Bahr, Lian og Bahr, 1997). Meidsli
foru ur 48 & hverja 1000 tima spilada & fyrsta timabilinu i 24 & hverja 1000 tima &
pridja timabilinu (R. Bahr o.fl., 1997).

Soligard og félagar settu ario 2008 fram skyrslu par sem ad upphitunarasetlun var
sett saman og voru 65 fotboltalid i Noregi latin framfylgja pessari agtlun & medan
60 lid voru latin halda a&fram ad hita upp eins og pau gerdu adur (Soligard o.fl.,
2008). begar timabilid klaradist kom i 1jos ad heild meidsla var minni hja peim
lidum sem notudust vid upphitunarazetlunina, baedi ef tekid er tillit til &lagsmeidsla
sem og iprottatengdra meidsla. Samkvaemt nidurstédum peirra var haegt ad fekka
meidslum um einn pridja og alvarlegum meidslum um helming ef pessari aatlun
veeri framfylgt (Soligard o.fl., 2008). Upphitunar- og &fingadatlanir hafa mikid
verid rannsakadar i tengslum vid minnkandi likum & meidslum i ipréttum. Olsen
og félagar (2005) asamt Petersen og felogum (2005) syndu fram & pad ad ef vel
samansettri forvarnarasetlun sé framfylgt eru minni likur & meidslum. Einnig hafa
rannsoknir synt ad notkun jafnveegisafinga, til demis & jafnveegisdiskum, og
notkun stokkefinga getur hjalpad mikid til i barattu vid meidsli & 6kklum og
hnjam med pvi ad bla pa betur undir areiti (Roald Bahr, 2001; Wedderkopp,
Kaltoft, Lundgaard, Rosendahl og Froberg, 1999).

Ef petta er allt tekid saman, p& hafa oOfaar rannsoknir synt fram & pad ad
styrktareefingar, hvort sem pad er i formi upphitunar eda e&finga sem eru
framkveemdar @ midri &fingu, haft fyrirbyggjandi ahrif & meidslationi leikmanna.
pétt ad pessar rannsoknir syni arangur i okkla- og hnémeidslum er litid sem
bendir gegn pvi ad petta virki einnig & adra likamsparta ef vel og rétt er farid ad.
Likt og komio var ad hér ad ofan, pa er ekki haegt ad stadhefa ad somu ahrifa
geetir milli fullordinna og barna hvad vardar styrktarpjalfun og pvi ekki haegt ad

heimfaera rannsoknir pessar beint yfir a born.

Nidurstodur Ur rannsokn fra Elis bPor

Eins og sést a toflum eitt, tvd og prju ar pessari rannsokn pa er nokkud mikid um
meidsli i handbolta & Islandi. Rannsoknin ték til meistaraflokks karla. bad voru 86

meidsli i heildina hja peim sex lidum sem tdku patt og klarudu rannsoknina. Fjoldi
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leikmanna var 109. Ef meidslunum veeri dreift jafnt milli lida, pa veeri hvert lid

med 14,3 meidsli yfir timabilid, hvort sem pad eru alagsmeidsli eda vegna slysa i

handboltanum. Meidsli a hné og 6kkla eru algengust og kemur pad heim og saman

vid pad sem skrifad var hér ad ofan i kaflanum um fyrirbyggjandi ahrif

styrktaraefinga . bratt fyrir ad rannsoknin tok adeins til sex lida & Isandi, er haegt

ad taka af pvi akvedinn leerdom. Fjoldinn er mikill og ljost er ad naudsynlegt er ad

stefna ad beetingu. Frodlegt veeri ad sja hvort ad itarlegri rannsékn verdi gerd um

pbetta efni hér a landi og pa hver nidurstadan ar henni yrdi (Elis Pér Rafnsson,

2010).

Tafla 1: Slys; samanlagdur fjoldi meidsla 53.

Hofud, | Mjobak: 4x Bringa, Kvidur:

hals, (7,5%) rif, 1x (1,9%)

bolur: brjéstbak:

8x 3x (5,7%)

(15,1%)

Efri Hendur/fingur: | OxI: 1x

atlimir: | 2x (3,8%) (1,9%)

3x

(5,7%)

Nedri Hné: 14x OKKli: 10x | Fotur/teer: | Leeri: | Mjodm/nari: | Fotleggir:
atlimir: | (26,4%) (18,9%) 8x 3x 3x (5,7%) 1x
39x (15,1%) (5,7%) (1,9%)
(73,6%)

Tafla 2: Alagsmeidsli; samanlagdur fjéldi meidsla 33.

Hofuo, Mjébak:

hals, bolur: | 11x (33%)

11x (33%)

Efri Oxl: 7x Handleggir:

atlimir: 8x | (21,2%) 1x (3%)

(24,2%)

Nedri Hné: 7x Mjodm/néri: | Fétur/teer: Fétleggir:

atlimir: (21,2%) 3x (9,1%) 2x (6,1%) 1x (3%)

13x

(39,4%)
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Tafla 3: Alagsmeidsli+slys; samanlagdur fjéldi meidsla 86.

Hofud, | Mjoébak: | Bringa, rif, Kvidur: 1x

héls, 15x brjéstbak: 3x (1,1%)

bolur: (17,2%) | (3,4%)

19x

(22,1%)

Efri Oxl: 8x | Hendur/fingur: | Handleggir:

atlimir: | (9,3%) 2X (2,3%) 1x (1,2%)

11x

(12,8%)

Nedri Hné: OKKli: 10x Fotur/teer: Mjoédm/nari: | Leeri: Fétleggir:
atlimir: | 21x (11,6%) 10x 6x (7%) 3x 2X (2,3%)
52x (24,4%) (11,6%) (3,5%)

(60,5%0)

Kennsluskra Handknattleikssambands Islands

A heimasidu Handknattleikssambands islands (hér eftir HSI) er hagt ad finna
kennsluskra sem sambandid hefur sent fra sér vardandi radleggingar og
upplysingar vegna pjalfunar & yngri flokkum i handbolta. pPar er medal annars
talad um af hverju pjalfarar &ttu ad notast vid styrktareefingar i sinum flokki og
hvernig &fingar best veeri ad nota & hverju stigi fyrir sig. L6go er aherslu & pad ad
byrja ekki ad lyfta med 16dum of snemma, ekki fyrr en einstaklingur hefur nad
likamlegum proska til pess. Styrktarpjalfun er skipt i prennt hja HSI;
grunnpjalfun, uppbyggingarpjalfun og afrekspjalfun en ekki er skrifad um

afrekspjalfun i kennsluskranni (Oskar Armannsson, e.d.).

[ kaflanum sem fjallar um grunnpjalfun er radlagt ad hafa @fingarnar fj6lbreyttar.
Einnig er fjallad um hvada vodvahopa &fingarnar skulu taka a. Heegt er ad notast
vid margar tegundir af leikjum og virkni til ad beeta styrk, lidleika og Uthald. pa er
radlagt ad stilla upp stddvapjalfun & efingunni, par sem beadi styrktar- og
teekniefingar veeru notadar. Fjolbreytni er mikilveeg til ad halda einbeitingu
barnanna, en einbeiting er aftur naudsynleg til pess ad &fingar séu gerdar med

réttum haetti (Oskar Armannsson, e.d.).

I kafla um uppbyggingarpjéalfun breytist uppsetningin & pann veg ad meira er verid
ad einblina & styrktarafingarnar inn i lyftingar- og preksali. A pessu stigi er byrjad
ad lyfta med 166um, en pd verdur ad passa pad ad fara ekki of geyst i pyngdirnar
sem unnid er med. Jafnframt er verid ad leitast eftir pvi ad auka pann styrk sem

byrjad var ad vinna ad i grunnpjéalfuninni (Oskar Armannsson, e.d.).
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Rannsoknarspurning/ar

Notast pjalfarar i 5. og 6. flokki i handbolta & islandi vid styrktarafingar i sinum
flokki?

Hafa pjalfarar heyrt af kennsluskra HSI og hvernig finnst peim freedsluméalum HSI
hattad?

Adferdir/rannsoknaradferdir
patttakendur: Tolvupdstur var sendur & 70 pjalfarar i 5. og 6. flokki karla og
kvenna i handbolta med bod um ad taka patt i rannsokn pessari. Af pessum 70

svorudu 35 sem gerir 50% svarhlutfall.

Meeliteki: Spurningalistann sem sendur var Gt er haegt ad sja i vidauka 1.
Inniheldur s& listi spurningar um pjalfunarreynslu, nd&m og vidhorf pjalfara til

styrktarpjalfunar sem og fraedslu HSI.

Framkveemd: Toélvupéstur var sendur & HSI pann 16. mars 2015 med pad ad
leidarljési ad nalgast netfong hja pjalfurum i 5. og 6. flokki karla og kvenna. bann
8. april var sendur tolvupdstur & pjalfara med kynningarbréfi dsamt hlekk &
kénnunina sem var gerd i gegnum forritid Google Form. [ vidauka 2 er hagt ad
sja kynningarbréfio sem sent var & pjalfara. Konnuninni lauk 17. april.
Nidurstddurnar voru settar saman i lysandi tolfreedi beaedi i gegnum Google Form
og einnig i gegnum IBM SPSS Statistics Data Editor.

Urvinnsla: Vid pessa rannsokn var notast vid megindlega adferdafraedi par sem
spurningalisti var sendur ut til pjalfara og peir bednir um ad svara. FOr svorun
listans i gegnum Google Forms og var badi pad forrit &samt IBM SPSS Statistics
Data Editor notad til ad fa lysandi tolfraeedi atfra svérunum.
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Nidurstdour

Hér ad nedan verdur farid yfir helstu nidurstodur sem fengust i rannsokn pessari

um kennsluéztlun HSI og styrktarafingar.

Upplysingar um patttakendur

Hvada flokk/a ertu ad pjalfa petta
timabil?

m 6. flokk karla
m 6. flokk kvenna
m 5. flokk karla
m 5. flokk kvenna

Mynd 1: Fjéldi pjalfara i hverjum flokk

Eins og sja ma & mynd 1 voru 13 einstaklingar sem pjalfa 6. flokk karla og sjo
sem pjalfa 6. flokk kvenna. Hja 5. flokk karla svorudu 16 pjalfarar og atta i 5
flokki kvenna. Eins og sést, pa eru fleiri en 35 pjalfarar ef petta er lagt saman og
er pad vegna pess ad einstakir pjalfarar pjalfa tvo eda fleiri flokka. Sést petta &
mynd 2 par sem ad sex pjalfarar eru ad pjalfa tvo af pessum flokkum og einn

pjalfar alla fjora flokkana sem verid er ad skoda.

12
10 -

| II.-I--]-I-I--L

6. 6.fl. 6.fl. KK 6.
rokkur flokkur rokkur flokkur KK,5. og  flokkur rokkur flokkur
KK  KVK KK KK,5 fl. KVKKVK,5 KVK KVK,5.KVK,5.
flokkur fl. KK flokkur flokkur
KK og KVK KK  KVK

Hvada flokk/a patttakandi er ad pjalfa petta timabil

Fjoldi

O N B~ OO
1

Mynd 2: Dreifing & hvada flokka patttakendur eru ad pjalfa
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Hvada flokka hefur pu pjalfad?

m 8. flokkur
m 7. flokkur
= 6. flokkur
m 5. flokkur
m 4. flokkur
m 3. flokk og/eda eldri

Mynd 3: Hvada flokka patttakendur hafa pjalfad nu eda adur.

Pegar litid er & hvada flokka patttakendur hafa pjalfad yfir feril sinn sést ad 82,4%
hafa pjalfad 5. flokk & einhverjum timapunkti og 76,5% hafa pjalfad 6. flokk. Hatt
hlutfall i pessum flokkum etti ekki ad koma & dvart par sem ad listinn var sendur
Ut & pjalfara pessa flokka. Adrar nidurstodur syndu ad 64,7% hafa pjalfad 7. flokk
0g 47% 4. flokk, en frekari dreifingu er haegt ad sja & mynd 3.

A mynd 4 sést ad sex patttakendur hafa pjalfad alla flokka sem var haegt ad velja
um og fjérir hofdu pjalfad 7., 6. og 5. flokk.
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Hvada flokk/a patttakandi hefur pjalfad
*3 flokk og/eda eldri = 3.flokkur

Mynd 4: Dreifing & hvada flokka patttakandi hefur pjalfad.
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Tafla 4: Tolfraedi og lysandi télfraedi yfir vidlooun patttakenda i handbolta

Tolfreedi
Lysandi tolfraedi Hvers lengi hefur pa verid
vidlodinn handbolta
N [ Lamark | Hamark | Medaltal | Stadalfravik Gild svor
Hvers lengi hefur pu Vantar
verid vidlodinn 31 2 35 18,61 8,032 | | Flestir
handbolta Bil
Gild svor a1 Lagmark
Hamark

31

15 é&r
334r

2&r
354ar

Sé patttakandi sem er bdinn ad vera lengst vidlodinn handbolta hefur verid pad i
35 &r 0g s& sem er buinn ad vera styst er buinn ad vera tvo ar vidlodinn handbolta.
Flestir hafa verio tengdir handbolta i 15 &r, eda fimm einstaklingar. Medaltal hja
patttakendum var 18,61 ar en fjérir svorudu ekki pessari spurningu. petta ma sja i

toflu 4. Frekari dreifingu ma sja i vidauka 3.

A hvada timabili patttakandi er sem
pjalfari

m1.-2, timabil
m 3.-4. timabil
m 5.-6. timabil
H 7.+ timabil

Mynd 5: Hvada timabil eru patttakendur & sem pjalfarar

Allir patttakendur nema einn svorudu pvi a hvada timabili peir veeru a4 sem
pjélfarar. Pad voru 14 sem merktu vid pann valmdguleika ad vera bdinn ad pjalfa
sj0 eda fleiri timabil, en pad gerir 40% af patttakendum. Neest flestir voru & sinu
fyrsta eda 6dru timabili eda 8 einstaklingar. Haegt er ad sja petta i mynd 5 asamt

dreifingu peirra sem eftir eru.
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Hefur patttakandi lokid eda stundad
nam tengt pjalfun

= Nei

m J4, bjalfaranamskeid HSI
u J4, bjalfaranamskeid ISI
m J4, [protta- og heilsufradi
= Annad

Mynd 6: Dreifing 4 nami tengt pjalfun

Alls hafa 15 af patttakendunum lagt leid sina & pjalfaranamskeid a vegum HSI. 13
hafa lokid eda stunda nam vid iprotta- og heilsufraedi. b4 hafa 11 ekki lokid eda
stundad nam tengt pjalfun & medan atta hékudu vid valmoguleikann annad. Medal
peirra nama sem voru i annad voru: salfredi, pjalfaranamskeid hja KSI, moérg
namskeid tengd pjalfun, IAK einkapjalfun og IKI. Einn skrifadi veit ekki, annar
skrifadi fr og seinasti hakadi vid valmoguleikann en skrifadi ekkert og pvi er ekki
haegt ad segja mikid til um hvad seinustu tveir eru med sem nam & bak vid sig.
Dreifinguna er haegt ad sja betur & myndum 6 og 7.

12
10

Fjoldi

o N OB OO ©©

Hvada nam patttakandi hefur tengt pjalfun
*{prétta- og heilsufraedi = ipréttafraedi

Mynd 7: itarlegri dreifing 4 nAmi tengt pjalfun
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begar spurt var Gt i kennsluskra HSI sem vitnad var i & bladsidu 16 hér ad ofan
kom i 1jos ad einungis sj0 patttakendur hofou ekki heyrt af henni og par af
leidandi ekki lesid hana (sja mynd 8). 24 einstaklingar h6fou heyrt af henni asamt
pvi ad hafa lesid hana & medan ad fjorir sdgdust hafa heyrt af henni en ekki lesid

hana.

Hefur patttakandi heyrt af og lesid
kennsluskra HSI

m J4, hef heyrt af og lesid

m J4, hef heyrt af en ekki
lesid

= Nei, hef ekki heyrt af

Mynd 8: Vitneskja um kennsluskra HST

pratt fyrir ad meirihlutinn hafi heyrt af kennsluskra HSI pa fannst éatta
patttakendum HSI standa sig mjog illa i freedslumalum fyrir pjalfara og 11 fannst
HSI standa sig illa. Flestir hokudu i pad ad peim fannst HSI hvorki standa sig vel
né illa, en pad voru 14 sem voru & peirri skodun. Eins og sja ma a mynd 9 fannst

einungis tveimur HSI standa sig vel.

Hversu vel eda illa patttakendum finnst
HSI vera ad standa sig i fraedslumalum

0

= Mjog vel
= Vel

& Hvorki né
mllla

= Mjog illa

Mynd 9: Fraedslumal HSI
22



Styrktaraefingar

Notast patttakandi vid styrktarpjalfun
vid pjalfun.

® J4, um pad bil 1 sinni &
viku

® Ja, um pad bil 1 sinni a
tveggja vikna fresti

= Ja, um pad bil 1 sinni i
hverjum manudi

m Nei

Mynd 10: Notkun styrktarefinga hja patttakendum

Einungis einn af peim 35 sem toku patt notast ekki vid styrktaraefingar a a&fingum
hja sinum flokki. A mynd 10 ma4 sja ad alls voru 23 sem notast vid styrktarafingar
um pad bil einu sinni i viku vid pjalfun. Neestflestir voru i peim hép sem notast
vid styrktareefingar einu sinni a tveggja vikna fresti en peir voru atta talsins.

Seinustu prir notast vid styrktarsefingar um pad bil einu sinni i manudi.

Hversu mikilveegt patttakendum finnst
ad notast vid styrktaraefingar.

0

m Alls ekki mikilveaegt
m Ekki mikilvaegt

u Hvorki né

m Mikilveegt

E Mjog mikilveegt

Mynd 11: Hversu mikilveegt patttakendum finnst ad nota styrktarefingar

A mynd 11 er haegt ad sja svor patttakenda vid pvi hvort ad peim finnist
mikilvegt eda ekki ad notast vid styrktarefingar. Voru 21 patttakendur sem
svorudu & pann veg ad peim fyndist mjog mikilveaegt ad notast vid styrktaraefingar
og 11 fannst pad mikilvaegt. Tveir einstaklingar véldu valmoéguleikann hvorki né

og einn valdi ekki mikilvaegt.




Samband milli notkun styrktarzefingar og fiéldi timabila sem pjalfari

tat /iy by giandi
rktar/fyrirl andi
i afingar hj%ggfér
Ja, um bad bil 1 sinm a
tveggia vilna frest
Ja, um bad bid 1 smm a
vileu.
Ja, um pad bil 1 sinm 1
hverjum manudi.
e

Fiéldi

1.2 timali 3.4, timaki 5.-6. timaki 7 .+ timakil
A hvada timabili ert pu sem pjalfari

Mynd 12: Samband milli notkunar styrktarzafinga og hversu mérg timabil sem pjalfari

A mynd 12 sést samband milli notkunar styrktarefinga og fjolda timabila sem
patttakendur hafa pjalfad. bar sést ad flestir af peim sem notast vid styrktaraefingar
einu sinni i viku eru & sjéunda timabili eda meira en peir voru niu talsins. Fast &
helum peirra eru pjalfarar & fyrsta eda 6dru timabili med sjo pétttakendur. Peir
sem notast vid styrktaraefingar einu sinni & tveggja vikna fresti voru einnig flestir
a sjounda timabili eda meira sem pjalfarar eda fjorir einstaklingar. Naestflestir i
pessum flokk voru pjalfarar & pridja til fjérda timabili med prja talsins. beir prir
sem notast vid styrktaraefingar einu sinni i manudi skiptast 4 pann veg ad tveir eru
a4 pridja eda fjorda timabili og einn er a fyrsta eda 6dru timabili. Eini
patttakandinn sem notadist ekki vid styrktaraefingar er & sjéunda timabili eda

meira.
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Motar bu styrktarefingar hia her
Ja, um pad hil 1 sinni &
tveggja vikna fresti
Ja, um pad hil 1 sinni & viku.
Ja, um pad bil 1 sinni i
hvarjurm manudi.

Mei.

Ja, hef heyrt af en ekki lesid  Ja, hef heyrt af og lesid Mei, hef ekki heyrt af

Vissir pa af og hefur pi lesid kennsluskra HSI

Mynd 13: Samband milli lesturs kennsluskrar HSI og notkun styrktarafinga

Allir peir sem notast vid styrktaraefingar einu sinni i manudi hafa heyrt af og lesid
kennsluskra HSI eins og sést & mynd 13. Einnig hefur s sem notast ekki vid
styrktareefingar lesid kennsluskrdna &samt 15 af peim sem notast vid
styrktaraefingar einu sinni i viku. beir sem ekki hafa heyrt af kennsluskra HSI
skiptast pannig nidur ad fimm af peim notast vid styrktarafingar einu sinni i viku

og tveir notast vid styrktarafingar einu sinni a tveggja vikna fresti.

Umraedur

Rannsoknarspurningin var s hvort ad pjalfarar i 5. og 6. flokki i handbolta notist
vid styrktaraefingar vid pjalfun i sinum flokki. Einnig var undirspurning sem var
hvort ad pjalfarar hefdu heyrt af kennsluskra HSI og hvernig peim fyndist
freedslumalum HSI vera hattad.

Nidurstodur syna fram a pad ad fleiri svor komu fra pjalfurum sem voru karlkyns,
heldur en peim sem voru kvenkyns. Badi i 5. og 6. flokki voru um helmingi fleiri
karlkyns pjéalfarar sem ad svorudu. Svor komu frd 15 kvennalidum en 29
karlalidum. Einnig svorudu fleiri fra 5. flokki en 6. flokki, par voru 24 lid fra 5.

flokki sem svorudu en 20 fra 6. flokki.

Dreifingin & patttakendunum, hvad vardar spurningu um hversu lengi peir hafa
verid vidloonir handbolta, baedi sem leikmenn og pjalfarar, er frekar mikil. Sa sem

er buinn ad vera styst er bdinn ad vera i tvo ar sem leikmadur eda pjalfari, hins
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vegar var sa sem er buinn ad vera lengst vidlodinn handbolta bdinn ad vera 35 ar i
handbolta. Medaltalid var 18,61 ar og flestir voru banir ad vera 15 &r i handbolta
ad einhverju tagi. Ut fra pessu er hagt ad sja ad frekar mikil handboltareynsla er
hja pjalfurum 5. og 6. flokks & Islandi, hvort sem pad er pa i formi pjalfunar eda

sem leikmadur.

Pegar spurt var hversu morg timabil patttakendur hefdu verid pjalfari svorudu allir
nema einn sem gerir pvi 34 svor. Pad voru 14 af pessum 34 sem hofou verid
pjalfarar i sj0 timabil eda meira og sex voru & fimmta til sjotta timabilinu sem
pjalfarar og er heegt ad sja ad 20 hafa minnst fimm ara reynslu af pjalfun sem telja
verdur sem nokkud haa t6lu. Hvad vardar nam tengt pjalfun, voru 11 af peim 35
sem svorudu sem voru ekki med neitt nam a bakvid sig sem peir tengdu vid
pbjalfun. betta pydir ad 24 eru med nam eda namskeid bakvid sig sem annadhvort
hjalpar peim i pjalfun eda tengist pjalfun beint. Af peim voru 15 sem hofdu lokid
einhverju stigi af pjalfaranamskeidi fra HSI og 13 voru eda eru i iprétta- og
heilsufraedi & haskolastigi. Ad rimlega 2/3 patttakenda hafi lokid eda stunda nam

tengt pjalfun verdur ad teljast jakveett.

A0 31 pjélfari af 35 sé med styrktaraefingar i sinni pjalfun adra hverja viku eda
oftar verdur einnig ad teljast jakveett, ennpa betri er su stadreynd ad 23 af peim
notast vid styrktarefingar einu sinni i viku. Nidurstédurnar Ur pessari spurningu
kemur heim og saman vid nidurstoour pess hversu mikilveegt patttakendum finnist
ad notast vid styrktarefingar & efingum. Einungis einum fannst styrktaraefingar
ekki mikilveegar og tveim fannst paer hvorki mikilveegar né omikilvaegar. bad
bydir ad 32 eda 91,4% af péatttakendum fannst styrktarefingar mikilveegar eda
mjog mikilveegar og fannst fleirum styrktaraefingar vera mjog mikilveegar eda 21

patttakandi, sem er gods viti.

Flestir peirra sem notast vid styrktarefingar eru bunir ad pjalfa i sjo eda fleiri
timabil, hins vegar er ekki endilega samasemmerki milli pess ad vera med reynslu
i pjalfun og pess ad notast vid styrktarsefingar. Sést pad baedi a pvi ad sa sem ad
notast ekki vid styrktarafingar er bdinn ad pjalfa i minnst sjo timabil og einnig a
pbvi ad sjo af peim sem notast vid styrktareefingar einu sinni i viku eru & fyrsta eda

60ru timabili sem pjalfarar.
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Mikill meirihluti patttakenda hofdu heyrt af kennsluskra HSI sem bodar gott, en
fjorir af peim hofou po ekki lesid hana og sjo péatttakendur hofdu ekki heyrt af
kennsluskra HSI og pvi eru 11 sem hafa ekki lesid kennsluskrana. pad ad 24 af 35
hafi lesid kennsluskra HSI er gott en pratt fyrir ad petta margir hofdu heyrt af
kennsluskranni pa fannst einungis tveimur patttakendum HSI vera ad standa sig
vel i freedslumalum fyrir pjalfara. Staersta hopnum fannst HSI hvorki vera ad
standa sig vel né illa eda 40% svarenda. bad er hins vegar ahyggjuefni ad 54,3%
patttakenda finnist ad HSI sé ad standa sig illa eda mjog illa i freedslumalum og

a&tti petta pvi ad vera eitthvad sem ad meetti beeta hja HSI.

bar sem flestir hafa lesid kennsluskra HSI kemur ekki & 6vart ad flestir af peim
sem notast vid styrktaraefingar einu sinni i viku séu i peim flokki eda 15 talsins.
Af peim sjo sem ekki hafa heyrt af kennsluskranni eru fimm sem notast vid
styrktarpjalfun einu sinni i viku og tveir sem notast vid styrktarpjalfun & tveggja
vikna fresti. Synir petta ad pad skiptir jafnvel ekki 6llu mali hvort pjalfarar hafi
lesid kennsluskrana pegar kemur ad notkun styrktarpjalfunar og sérstaklega i ljosi
bess ad sa sem ad notast ekki vid pessa pjalfun hja sér hefur lesid kennsluskra
HSI. Hinsvegar getur lestur & kennsluskranni hjalpadi til vid ad byggja upp
styrktarpjalfunina sem pétttakendur myndu pa notast vid.

Vankantar vid pessa rannsokn voru medal annars ad einungis helmingur pjalfara
svorudu konnuninni. Erfitt er ad segja til um pad hvort ad nidurstédurnar eigi
alfario vid pjalfara pessa flokka. P& verdur ad teljast dliklegt ad nidurstédurnar
hefou umturnast ef allir pjalfarar hefdu svarad en ekki er haegt ad fullyrda neitt um
bad. Eftir ad spurningalisti var sendur Gt sendi einn patttakendana télvupdst par
sem hann benti & pad ad honum fannst vanta sa moguleiki ad vera med
styrktarpjalfun oftar en einu sinni i viku og hefdi pvi verid hagt ad beata

spurningalistann med pvi.

Til frekari gléggvunar rétt i lokin, p& notast mjog stor hluti pjalfara vid
styrktaraefingar i sinum flokki sem er mjog gott. Einnig hofou flestir heyrt af
kennsluskra HSI pott ad ekki allir hofdu lesid hana. bratt fyrir ad margir hefdu
lesid kennsluskrana fannst storum hluta patttakenda freedslumal HSI ekki vera
neegilega god og pyrfti ad baeta pad ef pjalfaramal eiga ad vera med besta moti i
handboltanum hér & islandi. | framhaldinu af pessari rannsokn veeri ahugavert ad

sja hvad adrir pjalfarar myndu svara asamt pvi ad komast ad pvi hvers kyns
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styrktarpjalfun pjalfarar notast vid. Einnig veeri frodlegt ad sja hvad HSI geeti gert

betur i sinum freedslumalum i samvinnu vid pjalfara a Islandi.
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Vidauki 1

Spurningalisti

Spurningalisti pessi er lidur i lokaverkefni minu i BSc i iprottafreedi.

Nidurstodur verda eingbngu notadar i gagnasofnun fyrir lokaritgerd mina i

ipréttafraedi vio Haskolann i Reykjavik.

Fullrar nafnleyndar er geett og ekki er haegt ad rekja svor til patttakenda.

I pessum spurningalista er styrktarpjalfunar/fyrirbyggjandi afingar skilgreint sem
pad ad vinna med frjdlsum I6dum, eigin pyngd og/eda seératbdnum lyftingar
teekjum til ad beeta likamshreysti og ad bla einstakling undir paer dveentu adstedur

sem upp geta komid i leik og & a&fingum, eins og ad misstiga sig o.fl.

Med fyrirfram pokk

Leifur Oskarsson

1.

Hvada flokk/a ertu ad pjalfa petta timabil?

Ma merkja vid fleiri en einn valmdguleika.

__ 6. flokk karla
__ 6. flokk kvenna
__ 5. flokk karla
__ 5. flokk kvenna

Hvada flokk/a hefur pu pjalfad?

Ma merkja vid fleiri en einn valmdguleika.

8. flokk
7. flokk
6. flokk
5. flokk

4. flokk

3. flokk og/eda eldri
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Hversu lengi hefur pu samtals verid vidlodinn handbolta (afa sjalf/ur og
pjalfun)?

. A hvada timabili ertu sem pjalfari?

__1.-2. timabil
__ 3. —4. timabil
__5.—6. timabil
___7.+timabil

Hefur pu lokid eda stundar pu nam tengt pjalfun, hvort sem er & skolastigi
eda i formi ndmskeida?

Ef annad skrifadu hvad i nedsta valmdguleikann.

__Nei
__Ja, pjalfaranamskeid HSI
__Ja, pjalfaranamskeid ISI

__J4, iprotta- og heilsufreedi
___Annad

. Vissir pu af og hefur p lesid kennsluskra HSI sem er & heimasidu peirra?
___J&, hef heyrt af og lesid

__J&, hef heyrt af en ekki lesio

__Nei, hef ekki heyrt af

Hversu vel eda illa finnst pér HSI standa sig i fredslumalum fyrir pjalfara?
__Mjog vel

Vel

__Hvorki né

__llla

__ Mijégilla
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Notast pu vid styrktarefingar/fyrirbyggjandi efingar & efingum hja pinum
flokki/flokkum?
__Ja, um pad bil einu sinni i hverjum manudi
__Ja, um pad bil einu sinni & tveggja vikna fresti
___J&, um pad bil einu sinni i viku
__J4, bara sem refsingu
Nei

Hversu mikilvaegt finnst pér ad hafa styrktaraefingar/fyrirbyggjandi

&fingar a &fingum?
___Alls ekki mikilveegt
__ Ekki mikilveegt
___Hvorki né

__ Mikilveegt

__ Mjo6g mikilveegt

38



Vidauki 2

Kynningarbréf til pjalfara
Keeri handknattleikspjalfari,

Leifur Oskarsson heiti ég og er ég ad vinna lokaverkefni til BSc i iprottafredum
fra Haskdlanum i Reykjavik. Umfjollunarefnid er styrktarpjalfun og
fyrirbyggjandi @fingar i 5. og 6. flokki karla og kvenna i handknattleik & islandi.
Pu hefur verid valin/nn til patttoku vegna pess ad pu ert skradur pjélfari 5. eda 6.
flokks og eettir ad geta veitt pessum spurningalista og verkefni upplysingar sem

vantar svo hagt sé ad komast ad nidurstodu.

Nedar i pessum toélvuposti er ad finna sl6d & spurningalistann sem mér paetti veent
um ef pa geetir svarad. Svorun & pessum lista tekur alls ekki langan tima og tekid
skal fram ad farid verdur med svorin sem algjort trinadarmal og gdgnin eingdngu
notud i tengslum vid petta lokaverkefni. Fullrar nafnleyndar verdur geett og
svarendur geta sleppt pvi ad svara einstaka spurningum eda listanum i heild sinni
Kjosi peir svo.

Pad er vert ad taka fram ad ekki verid ad kanna einstok lid eda pjalfara heldur er
verid ad lita & heildarmyndina er kemur ad styrktarpjalfun og fyrirbyggjandi

afingum i pessum flokkum.

Leidbeinendur i pessu verkefni eru Kristjan Halldorsson adjunkt og Sveinn

porgeirsson adjunkt vid Haskdlann i Reykjavik.
Hér er slddin & spurningalistann: http://goo.gl/forms/95d0zQljiv
Vinsamlegast svarid konnuninni fyrir 17. april.

M.b.kv.

Leifur Oskarsson
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Vidauki 3

Dreifing & hversu lengi patttakandi hefur verid vidlodinn handbolta

Hvers lengi hefur pu verid vidlodinn handbolta

Samanlégo
Fjoldi Présenta Gild prosenta présenta

Svor | 2 1 2,9 3,2 3,2

arum 5 1 2,9 3,2 6,5
7 1 2,9 3,2 9,7
10 2 57 6,5 16,1
11 1 2,9 3,2 194
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 57 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

40




