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Útdráttur 

Eftirfarandi rannsókn fól í sér að setja saman tíu vikna æfingaáætlun og meta 

áhrif hennar á sex manna hóp sem æfði hjólastólahandknattleik. Engar 

sambærilegar rannsóknir eða æfingaáætlanir hafa verið gerðar hérlendis.  

Niðurstöður sýndu að allar æfingar voru hentugar fyrir iðkendur með 

mismunandi fötlun og heildarmeðaltal hópsins hækkaði í öllum níu mældum 

æfingum í þeim fimm þáttum sem æfingarnar lögðu áherslu á. Mestu framfarirnar 

áttu sér stað í þætti fjögur (leikskilningi) og þætti fimm (teygjum). Bein tengsl 

komu í ljós á milli mætinga og framfara. Mælingar gáfu til kynna að það væri 

engin bein tenging milli árangurs og aldurs.  

Ritgerðinni er skipt upp í þrjá meginhluta. Í fyrsta hluta er saga 

hjólastólahandknattleiks skoðuð, alþjóðlegt flokkunarkerfi fyrir leikmenn 

samkvæmt Paralympic Committee (IPC) og mikilvægi hjólastólsins í íþróttum 

fyrir fatlaða. Í öðrum og stærsta hlutanum er skoðað Pre Participation Evaluation 

(PPE) eða undirbúnings ástandsmat, val á þátttakendum, val á fimm æfingaþáttum 

og útskýrt á fræðilegan hátt hvers vegna þessir þættir voru valdir og loks frum- og 

lokamælingar. Þriðji og síðasti hluti ritgerðarinnar fjallar um niðurstöður 

rannsóknarinnar. 
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Formáli 

Þessi ritgerð er lokaverkefni til B.Sc. gráðu í íþróttafræði frá Háskólanum í 

Reykjavík. Vægi ritgerðarinnar er 12 ECTS einingar og fjallar hún um hönnun á 

tíu vikna æfingaáætlun fyrir sex manna hóp sem æfir hjólastólahandknattleik og 

hvernig sú áætlun reyndist. 

Hugmyndin að verkefninu kviknaði haustið 2012 en þá fékk ég það áhugaverða 

verkefni að þjálfa hjólastólahandknattleik hjá HK. Ég byrjaði að þjálfa 

hreyfihamlaða og greindarskerta í fótbolta hjá Öspinni í janúar 2007 og má segja 

að það hafi verið uppspretta áhuga míns á þjálfun fyrir fatlaða. Haustið 2012 fékk 

ég það áhugaverða verkefni að þjálfa hjólastólahandknattleik hjá 

Handknattleiksfélagi Kópavogs (HK). Þessi íþróttagrein var sú fyrsta sinnar 

tegundar hér á landi og hafði hvorki verið spiluð né þjálfuð áður.  

Það kom fljótlega í ljós að það var ekkert til af upplýsingum eða efni um 

þjálfun hjólastólahandknattleiks hér á landi og efni er einnig afar takmarkað á 

alþjóðavísu (“Paralympic sport,” e.d.). Að mörgu leyti er það skiljanlegt vegna 

þess hversu lítið íþróttin er iðkuð alþjóðlega. Hjólastólahandknattleikur er lítið 

þekktur í Bandaríkjunum og Bretlandi, sem eru þó þær þjóðir sem eru í 

fararbroddi þegar kemur að íþróttum fyrir fólk í hjólastól.  

Vegna þessa skorts á upplýsingum um þjálfun hjólastólahandknattleiks var  

ekkert annað í stöðunni en að setja sjálfur saman æfingaáætlun fyrir 

íþróttagreinina, þar með varð ég sem þjálfari eins konar brautryðjandi á þessu 

sviði. Útkoman var tíu vikna æfingaáætlun sem samanstóð af fimm meginþáttum; 

sendingum, skotum, snerpu, leikskilningi og teygjum. Þessi áætlun varð síðar 

lokaverkefni mitt í íþróttafræði við Háskólann í Reykjavík (HR). 

Markmið þessarar ritgerðar var að setja saman æfingaáætlun fyrir iðkendur í 

hjólastólahandknattleik hjá Handknattleiksfélagi Kópavogs (HK). Fyrst var farið í 

fræðilega forvinnu til að velja æfingar sem væru viðeigandi fyrir þennan tiltekna 

hóp út frá fötlun, líkamsgetu, aldri, hjólastólum, aðstæðum, stærð hópsins og 

þekkingu á íþróttinni. Til að meta skilvirkni æfinganna þá voru gerðar mælingar í 

upphafi og svo aftur í lok æfingaáætlunar, tíu vikum síðar.  
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Leiðbeinandinn minn var Ásrún Matthíasdóttir, lektor við Háskólann í 

Reykjavík, og vil ég þakka henni kærlega fyrir þá aðstoð sem hún veitti mér. 

Einnig vil ég þakka Jóhannesi Marteinssyni, sjúkraþjálfara og kennara í 

hreyfingafræði og styrktarþjálfun við Háskólann í Reykjavík fyrir faglegt ráð hans 

í vali á æfingum. Síðast en ekki síst vil ég þakka þeim sex leikmönnum HK sem 

tóku þátt í þessari rannsókn. 
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1 Gildi íþrótta fyrir fólk bundið hjólastól 

Íþróttir og hreyfing eru almennt talin bæta lífsgæði og heilsu fólks og á þetta enn 

frekar við þegar kemur að fólki sem er bundið hjólastól. Sýnt hefur verið fram á 

að fólk sem er bundið hjólastól og stundar íþróttir eða hreyfingu er mun betur í 

stakk búið að aðlagast aftur þjóðfélaginu og einnig ýtir það undir meira sjálfstæði 

hjá einstaklingnum (“Disability Sports,” e.d.). 

Mikilvægt er að hafa í huga að íþrótt fyrir einstaklinga í hjólastól er ekki 

eingöngu íþrótt heldur nauðsynlegur þáttur í að halda góðri líkamlegri og andlegri 

heilsu. Rannsóknir hafa sýnt fram á að einstaklingar sem eru bundnir hjólastól og 

stunda íþróttir bæta styrk, samhæfingu og hreyfanleika (Cooper, 2013).  

Einstaklingar sem eru mænuskaddaðir eru meðal þeirra sem hreyfa sig minnst í 

þjóðfélaginu. Þeir fá fyrr hjartasjúkdóma og eru 2,5 sinnum líklegri til að þjást af 

offitu en hinn almenni borgari (Goosey-Tolfrey, 2010). Með því að vera virkur 

þátttakandi í íþrótt eða hreyfingu minnka líkurnar á því að þeir þjáist af streitu og 

þunglyndi, þeir eignast fleiri vini og eru jafnvel virkari í þjóðfélaginu en þeir sem 

eru fatlaðir og stunda ekki íþróttir (“Research Demonstrates the Benefits of 

Wheelchair Rugby,” e.d.). Þar af leiðandi þarf að leggja enn meiri áherslu á 

íþróttaiðkun eða hreyfingu fyrir þennan tiltekna hóp fólks.  

Stærsta hindrun fólks, sem bundið er hjólastól, í hópíþróttum er hversu 

fámennur hópur fólks það er. Tölurnar frá Englandi fyrir árið 2010 sýna að minna 

en 8% af þeim sem eru fatlaðir eru í raun bundnir hjólastól (“Facts and statistics,” 

e.d.). 

Ef við göngum út frá því að svipaðar tölur eigi einnig við á Íslandi, sem er 

mjög fámenn þjóð, þá er auðséð hversu erfitt það er að skipuleggja hópíþrótt fyrir 

fólk bundið hjólastól. Til að tryggja að hópíþróttir fyrir fólk bundið hjólastól eigi 

einhverja framtíð fyrir sér, þarf að fá ófatlaða einstaklinga með í íþróttina. 
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2 Saga, leikreglur og flokkun í hjólastólahandknattleik 

2.1 Saga hjólastólahandknattleiks 

Byrjað var að spila hjólastólahandknattleik árið 2005 og hefur útbreiðsla 

íþróttarinnar farið ört vaxandi. Í dag er íþróttin iðkuð í yfir 20 löndum víða um 

heim. Fyrsta alþjóðalega mótið (World Wheelchair Handball Championships) fór 

fram í Curitiba í Brasilíu árið 2013 og tóku sex lönd þátt í mótinu. Löndin voru 

Argentína, Ástralía, Brasilía, Bólivía, Síle og Úrúgvæ. Meðan á leikunum stóð var 

International Wheelchair Handball Federation (IWHF) stofnað. Markmið 

samtakanna er að kynna og stuðla að útbreiðslu íþróttarinnar (Brazilian 

wheelchair handball federation, 2014). 

2.2 Leikreglur. 

Árið 2006 gaf Handknattleikssamband Evrópu (EHF) út leikreglur um 

hjólastólahandknattleik undir titlinum Wheelchair handball: a proposal on how to 

play the game (European handball federation, 2006). Eftirfarandi er íslensk 

þýðing höfundar á þessum leikreglum. 

2.2.1 Leikurinn 

Í hjólastólahandbolta spila tvö lið með fimm útileikmenn og einn markmann. 

Markmið leiksins er að skora í mark andstæðinganna og koma í veg fyrir að þeir 

skori í þitt mark. 

Hjólastólahandknattleikur á að vera byggður upp á sömu leikreglum og 

hefðbundinn handknattleikur. Þar af leiðandi er búnaðurinn hinn sami. Sérstaklega 

þarf að fylgjast með öryggi og sanngirni í leik. Það er einnig mælt með að stækka 

svæðið fyrir innáskiptingar. Einnig má minnka fjölda leikmanna í senn og stytta 

leiktímann ef þess þarf til að koma til móts við það aukaálag sem fylgir því að 

hreyfa sig í hjólastól. Þar sem grunnreglur haldast nánast þær sömu og í 

venjulegum handknattleik þá er ráðlagt að hafa sama fyrirkomulag þegar kemur 

að hlutum eins og leikskýrslu eða tímatöku (Introduction to IPC classifications, 

ártal). Liðið sem hefur skorað fleiri mörk í lok leiks stendur uppi sem sigurvegari 

leiksins. 
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2.2.2 Markið 

Evrópska Handknattleikssambandið mælir með þremur mismunandi leikaðferðum 

til að spila hjólastólahandbolta. Markið á ekki að vera meira en 240 cm á hæð og 

160 cm á breidd. Einnig er hægt að nota upprunaleg handboltamörk með slá.  

2.2.3 Leikvöllurinn 

Leikvöllurinn og línur eru þær sömu og á venjulegum handboltavelli sem er 40 

metra langur og 20 metra breiður en hægt er að aðlaga hann við tilteknar aðstæður 

hverju sinni.  

2.2.4 Leiktími 

Mælt er með að spila tvo hálfleika sem eru 20 mínútur eða minna. Leikmenn 

þurfa að nota hendurnar til að rúlla sér áfram í stólnum en það er aukið álag á þá 

og því þarf að taka tillit til þess í sambandi við leiktímann. 

2.2.5 Boltinn 

Leikboltinn verður að vera í samræmi við IHF leikreglur. Til að auðvelda stjórn á 

stól og bolta er ráðlagt að notast við eftirfarandi stærðir:  

 Eldri en 16 ára – Stærð 2 (ummál bolta: 54-56 cm) (IHF mælingar) 

 Yngri en 16 ára – Stærð 1 (ummál: 50-52 cm) (IHF mælingar) 

2.2.6 Liðin 

Hvort lið má hafa 12 leikmenn á skýrslu þar af fimm útileikmenn og einn 

markmann inni á vellinum á sama tíma. Aðrir leikmenn eru skiptimenn. Að hafa 

fimm leikmenn í stað sex leikmanna, líkt og í venjulegum handbolta, gerir 

leikmönnum betur kleift að hreyfa sig inni á vellinum þar sem þeir hafa meira 

pláss.  

2.2.7 Innáskiptingar 

Línan sem afmarkar innáskiptingar á að vera lengri en gerist í venjulegum 

handbolta eða 6,5 m frá miðlínu. Um aðrar leikreglur hvað varðar innáskiptingar 

er stuðst við IHF leikreglur. 
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2.2.8 Tæki 

Útbúnaður stólsins á að vera byggður á sem öruggastan og sanngjarnastan hátt til 

að koma í veg fyrir að leikmenn geti slasað sig og aðra. Hjólastóll getur verið 

bannaður ef grunur leikur á að hann standist ekki öryggiskröfur eða sanngirni 

(dómari metur).  

Eins og fram hefur komið í kaflanum um hlutverk hjólastóls í íþróttum hér að 

framan er sterklega mælt með að notast sé við sérútbúinn hjólastól til að tryggja 

að fyllsta öryggis sé gætt en einnig til þess að hægt sé að njóta íþróttarinnar til 

fullnustu. 

2.2.9 Leikið með boltann 

Það er heimilt að: 

 Kasta, grípa, stöðva, ýta eða slá boltann með höndum, (opnum eða 

krepptum), handleggjum, höfði og búk. 

 Halda boltanum í þrjár sekúndur. 

 Ýta hjólastólnum og drippla boltanum. 

 Setja boltann í kjöltuna (en ekki á milli hnjánna) á meðan stólnum er 

ýtt einu sinni til tvisvar sinnum. 

 Verjast andstæðinginum (með eða án bolta) má nota arminn og hendur 

en það þarf að gæta þess að andstæðingurinn hafi nægilegan tíma og 

fjarlægð til að bregðast við og að engin hætta sé á ferð. 

 Toga eða slá boltann úr höndum andstæðingsins. 

 Blokka eða þvinga andstæðing með örmum og höndum í burtu. 

Það er ekki heimilt að: 

 Snerta boltann oftar en einu sinni nema boltinn hafi snert gólfið, annan 

leikmann eða markið.  

 Toga eða halda (búning, hjólastól), ýta sér inn í andstæðing viljandi. 

 Stofna öðrum í hættu af ásettu ráði. 

2.2.10 Brot og refsingar 

Brot eða refsingar skulu meðhöndlaðar samkvæmt IHF reglum: 
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2.2.10.1 Brottvísun 

 Fyrir endurtekin brot/hegðun sem geta skilgreinst sem tveggja mínútna 

brottvísun.  

 Fyrir endurtekna óíþróttamannslega hegðun af hálfu leikmanns innan 

sem utan vallar. 

 Fyrir óíþróttamannslega hegðun sem er þess eðlis að tveggja mínútna 

brottvísun fyrir hvert atvik þykir réttmæt. 

2.2.10.2  Útilokun 

 Fyrir brot sem stofna heilsu andstæðings í hættu. 

 Fyrir grófa óíþróttamannslega framkomu af hálfu leikmanns eða 

þjálfara bæði innan sem utan vallar. Einnig fyrir endurtekna 

óíþróttamannslega hegðun meðan á vítakasti stendur. 

2.2.10.3 Dæmdur úr leik 

Ef sami leikmaður eða þjálfari fær þriðju brotvísun sína er hann útilokaður frá 

leiknum það sem eftir er af leiktímanum. Dómarar skulu notast við alþjóðlegar 

handahreyfingar. 

2.2.11 Dómarar 

Dómararnir (tveir ef hægt er) eiga sérstaklega að sjá til þess að öryggi leikmanna 

sé í fyrirrúmi og að sýna sanngirni. Af öryggisástæðum eiga dómarar ekki að vera 

inni á vellinum á meðan þeir dæma heldur eiga þeir að vera staðsettir við 

marklínur eða hliðarlínur, sjá Referee A og B á mynd 1. 
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Mynd 1. Staðsetning dómara 
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3 Flokkunarkerfi samkvæmt International Paralympic 

Committee (IPC) 

Þegar keppt er á alþjóðlegum vettvangi þarf að ganga úr skugga um að sanngjörn 

og jöfn keppni eigi sér stað. Til að tryggja að svo sé eru allar Paralympic 

íþróttagreinarnar með flokkunarkerfi sem þeir notast við. Þetta kerfi byggir á 

eftirfarandi þáttum: hæfileikum, þoli, styrk, leikskilningi og andlegri einbeitingu; 

þeim sömu eiginleikum sem ganga út frá því að ná árangri í hefðbundnum 

íþróttum. 

Í gegnum flokkunarkerfi IPC er hægt að úrskurða um hvaða einstaklingur er 

hæfur til að keppa í hverri tiltekinni íþrótt og hvernig íþróttamönnum er skipt í 

styrktarflokka í þeirri íþrótt. Þetta er ekki ósvipað og að skipta einstaklingum í 

hópa eftir aldri, kyni og þyngd.  

Flokkunarkerfi er sérsniðið hverri íþrótt fyrir sig þar sem líkamleg fötlun 

íþróttamannsins getur haft áhrif á getu hans til að taka þátt í einni íþrótt fremur en 

í annarri íþrótt. 

Þegar einstaklingur hefur keppnisferil sinn þarf hann að fara í gegnum 

skoðunarferli til þess að meta hvort hann uppfylli kröfur sem eru settar fyrir hans 

styrkleikaflokk. Þetta nefnist flokkunarferli og að því kemur hópur fólks sem 

hefur menntun og þekkingu á íþróttinni til þess að meta keppnisflokk 

einstaklingsins. Í þessu ferli er felst eftirfarandi: 

 Staðfesting þess að fötlun einstaklingsins henti vissri íþrótt. 

 Líkamlegt og tæknilegt mat á fötlun einstaklingsins. 

 Fundin er íþrótt sem hentar einstaklingnum í ljósi fötlunar hans. 

 Fylgst er með einstaklingnum í keppni.  

Þegar einstaklingurinn fer í gegnum þetta ferli er hann aðeins metinn í einni 

íþrótt. Ef einstaklingurinn er ekki metinn hæfur til þess að keppa í íþróttinni sem 

var skoðuð í ferlinu þýðir það ekki að fötlun sé ekki til staðar. Það getur hins 

vegar bent til þess að fötlun einstaklingsins sé of mikil eða ekki nægileg til þess 

að hann geti verið keppandi í tiltekinni íþrótt. 
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Þar sem líkamleg geta einstaklingsins getur breyst á lífsleiðinni, sökum 

fötlunar hans, eru einstaklingar metnir oft á ævinni. Þegar líkamlegt ástand 

einstaklingsins breytist þarf hann að óska eftir endurmati á hæfni sinni. 

Til þess að hafa þátttökurétt í alþjóðlegum keppnum verður einstaklingurinn að 

hafa keppnismat frá alþjóðlegri keppnismatsnefnd en sú nefnd getur breytt mati 

sem landsnefndir hafa flokkað einstaklinginn í. Þar sem að mismundandi hæfni 

þarf til þess að spila flestar íþróttir, þarf hver íþrótt að hafa sitt eigið skoðunarferli 

þegar einstaklingar eru metnir til þátttöku (International paralympic committee, 

2007). 

. 
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4 Hlutverk hjólastóls í íþróttum fatlaðra.  

Hjólastóllinn gegnir mikilvægu hlutverki fyrir íþróttir fatlaðra. Fyrir einstakling 

sem er bundinn hjólastól og stundar íþróttir þá er hjólastóllinn í raun og veru 

framlenging á líkama hans. Hjólastóllinn getur þannig hjálpað til með hversu 

virkur iðkandinn er í íþróttinni, hversu öruggur hann er og hversu mikla ánægju 

hann fær út úr íþróttinni. Þess vegna er rétt val á hjólastól afar mikilvægt (Arnar 

H. Lárusson og Hákon A. Bjarkason, munnleg heimild, 19. maí 2014). 

Íþróttir eins og körfuknattleikur, ruðningur, tennis, spretthlaup og 

handknattleikur eru byggðar upp á tveimur mikilvægum eiginleikum sem eru 

hraði og hreyfanleiki. Nú eru iðkendur slíkra íþrótta í stólum sem eru sérhannaðir 

fyrir hverja íþróttagrein og eru þeir afar frábrugðnir hinum hefðbundna hjólastól. 

Yfirleitt er ekki hægt að brjóta saman slíkan hjólastól en það gerir hann 

sterkbyggðari. Framhjólin snúa innávið að ofanverðu til að tryggja stöðugleika í 

snörpum beygjum. Einnig eru hjólastólarnir framleiddir úr léttum efnum eins og 

koltrefjum (carbon fiber).  

4.1 Hjólastólar 

Til að fá nánari upplýsingar um kosti keppnishjólastóla var leitað til tveggja 

íþróttamanna sem bundnir eru við hjólastól og hafa mikla reynslu af slíkum 

hjólastólum. Eftirfarandi umfjöllun byggist að hluta til á þeirra reynslu og áliti.   

Keppnishjólastóll er mun skarpari og sneggri í beygjum, getur snúist á 

staðnum, hefur betra jafnvægi og hefur þannig mikið forskot á hina hefðbundnu 

stóla á þessu sviði. Það er hægt að aðlaga stólinn miklu betur að þörfum 

einstaklings og hvernig hann vill sitja í stólnum. Við meira öryggi eru leikmenn 

óhræddari að fara í samstuð við aðrar hjólastóla á fullum krafti. Það er mjög erfitt 

að detta fram fyrir sig úr keppnisstól. Út frá reynslu þessara tveggja íþróttamanna 

sem rætt var við er mælt með að íþróttaiðkendur í hjólastólum notist við 

sérhannaða keppnistóla, bæði til að ná hámarksárangri í íþróttinni og til að tryggja 

öryggi allra leikmanna og þar með að njóta þess til fullnustu að stunda íþróttina.       

Þar sem handknattleikur er íþrótt með snertingu er hætta á því að einstaklingar 

detti úr stólunum og slasist. Þess vegna er mælt með að einstaklingar séu bundnir 

bæði við mitti og fætur. 
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Topend pro basketball hjólastóllinn er sérhannaður fyrir hjólastólakörfubolta 

en einnig eru til aðrar gerðir. Engir stólar eru til sem eru sérhannaðir fyrir 

hjólastólahandknattleik. Stólar sem notaðir eru í handknattleik eru því þeir sömu 

og eru notaðir í tennis og körfubolta en þó aðallega körfuboltastólarnir. Einnig eru 

til rugby-stólar en þeir væru ólöglegir í hjólastólahandbolta því að þeir eru þannig 

byggðir að þeir gætu eyðilagt eða skemmt aðra stóla ef þeir lentu í árekstri við þá. 

Keppnisstólinn fer hægar en hefðbundinn stóll, allt að 10-15% hægar að mati 

viðmælanda. Keppnisstóllinn er 12,3 kg á meðan sá hefðbundni er rúm 8,6 kg. 

Það fer svipuð orka í að ýta báðum stólum en það getur engu að síður farið eftir 

því hvernig stóllinn er stillur. Sem dæmi þarf að hafa stólinn stilltan hærra í 

körfubolta og það gerir það að verkum að þegar komin stóllinn er komin á ferð þá 

getur verið erfitt að ýta honum áfram vegna þess að notandinn nær minna gripi á 

hjólin. Það er mun þægilegra fyrir líkamann að sitja í keppnisstól þar sem það er 

hægt að aðlaga hann betur að einstaklingsþörfum og því hvernig hver og einn vill 

sitja í honum.  

Dekkin eru öðruvísi á keppnisstól eins og já má á mynd 2 t.d. er lögunin 

dekkjanna öðruvísi, þyngdarpunkturinn er annar þar sem það eru aukadekk aftan á 

stólnum til að halda jafnvægi. Þá er brynja framan á til að verjast samstuði og 

fæturnir eru meira undir skrokknum. Eins og áður hefur komið fram þá er erfitt að 

detta fram fyrir sig úr keppnisstól, t.d á mikilli ferð eða í krappri beygju. Í 

rauninni þyrfti einhver að keyra beint á stólinn til að einstaklingur detti úr honum. 

Þá er enn erfiðara að detta aftur á bak nema það sé ýtt á þann sem situr í stólnum. 
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Mynd 2. Stóllinn til vinstri er hefðbundinn stóll en sá til hægri er keppnisstóll 

Íþróttamennirnir tveir sem rætt var við mæla eindregið með notkun á 

keppnishjólastólum. Í rannsókninni, sem fjallað er um hér á eftir, notaði einungis 

einn þátttakandinn keppnishjólastól (leikmaður C) og er það mat höfundar að  

sérútbúinn hjólastóll hafi veitt honum meira öryggi og hreyfanleika (mobility and 

protection). Æskilegt væri því að allir sem þjálfa og keppa í hjólastólahandbolta 

hafi kost á að nota keppnishjólastól. 
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5 Aðferð og gögn 

5.1 Þátttakendur 

HK hópurinn samanstóð af sex þátttakendum, karlmönnum á aldrinum 23-42 ára. 

Fimm af þeim voru bundnir hjólastól en einn í hópnum var ófatlaður. Þátttakendur 

voru valdir út frá líkamsgetu og hvernig þeir gætu ráðið við æfingaáætlun og 

flokkast því undir hentugleikaúrtak. 

5.1.1 Undirbúningsvinna 

Að mörgu þarf að huga áður en æfingaáætlun fyrir hjólastólaiðkendur er gerð s.s. 

fötlun og líkamsgetu (þol og styrk), aldur, gerð hjólastóla, aðstæður, annan búnað, 

stærð hópsins og loks áhuga og þekkingu á íþróttinni. Þjálfarinn þarf líka að velja 

þau atriði sem hann vill leggja áherslu á íþróttalega séð, til dæmis liðleika, snerpu, 

leikskilning, sendingar, skot, þol, styrk, svo fátt eitt sé nefnt. 

Einnig þarf að taka til greina hvert markmið hópsins er og á hvaða forsendum 

hann æfir. Hvort er þetta fyrir hinn hefðbundna hjólastólaíþróttaiðkanda sem er í 

þessu eingöngu fyrir hreyfinguna og félagsskapinn eða metnaðarfulla íþróttamenn 

sem stefna hátt og vilja keppa í íþróttinni? Það þarf að huga vel að þessum þáttum 

áður en áætlunin er gerð til að tryggja að rétt val eigi sér stað.    

Allir sérfræðingar á sviði íþrótta fyrir fatlaða mæla með að þátttakendur, hvort 

sem þeir eru bundnir hjólastól eða ekki, gangi í gegnum það sem er kallað Pre 

Participation Evaluation (PPE) eða undirbúningsástandsmat (Birrer, 2004; Lai, 

Stanish, og Stanish, 2000; Johnson, Mushett, Richter og Peacock, 2004). Þetta 

mat á að fara fram áður en æfingaáætlun fyrir fatlað íþróttafólk er hannað eða áður 

en fatlaður einstaklingur tekur þátt í ákveðinni íþrótt. PPE felur í sér að mat er lagt 

á fötlun, líkamsástand, undirliggjandi sjúkdóma og lyfjanotkun einstaklings. Þetta 

er gert til að tryggja öryggi leikmanna og upplýsa þjálfarann um heilsufar þeirra 

og hvort einhvers konar undirliggjandi sjúkdómar gætu truflað frammistöðu þeirra 

í æfingum eða eins og Brent Rich segir (Rich, e.d.). Einnig er PPE grunnþáttur til 

að ganga úr skugga um hvaða æfingar eru viðeigandi eða óviðeigandi og á hvaða 

stigi ákefðin er.   

Þegar fatlaður einstaklingur stundar stífar æfingar og keppir á háu getustigi 

þarf PPE að vera mjög ýtarlegt og framkvæmt af teymi sem í eru læknir og 
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sjúkraþjálfari. Þar sem HK hópurinn æfði aðeins tvisvar sinnum í viku af 

meðalákefð var ekki talið nauðsynlegt að PPE væri eins ýtarlegt. 

5.1.2 Flokkunarkerfi Granthams um líkamsfötlun 

Tveir þátttakendanna eru lamaðir vegna bílslyss og þrír þátttakendanna eru með 

Spina Bifida. Allir þessir fimm þátttakendur féllu því undir flokk 10 samkvæmt 

flokkunarkerfi (Nick Granthams nr. 7) eða Spinal cord injury (“Paralympic 

sport,” e.d.). Hópurinn fór ekki í gegnum alþjóðlegt mat á getu einstaklings sem 

krafist er ef spilað er á alþjóðlegum vettvangi. 

PPE sýndi að fötlun innan hópsins var á svipuðu stigi og þar með einfaldara að 

hanna æfingaáætlun fyrir hópinn í heild. Í töflu 1 má sjá yfirlit um líkamlegar 

fatlanir og áhrif þeirra í íþróttum. 

Tafla 1. Þrjú mismunandi stig á líkamlegri fötlun í íþróttum þar sem tekið er 

fram hvort að fötlunin sé stöðug, sé breytileg eða fari versnandi. 

Fötlun Stöðug Breytileg Versnandi 

1. Aflimun x 
  

2. Arthrogryposis x 
  

3. Blindur x 
  

4. Heilalömun 
 

x 
 

5. Dvergvaxinn x 
  

6. Höfuðáverkar 
 

x 
 

7. Heila-og mænuskaði 
 

x x 

8. Tauga-og 

vöðvasjúkdómar 
x x x 

9. Beinbrotasýking x 
  

10. Mænuskaði x 
  

11. Heilablóðfall 
 

x 
 

 

Þol og styrkur hópsins var í meðalagi og nokkuð jafn innan hópsins en það 

gerði kleift að velja æfingaáætlun sem hentaði öllum og engin væri útundan.  

PPE mat fól í sér einkaviðtöl sem tekin voru við þá sex leikmenn sem tóku þátt 

í æfingaáætluninni. Í viðtalinu var farið yfir eftirfarandi þætti: Fötlun viðkomandi, 

aðra líkamlega þætti sem gætu haft neikvæð áhrif á þátttöku þeirra, blóðþrýsting, 

lyf, öndunarerfiðleika, flogaveikisköst, viðkvæmni fyrir legusárum og 

álagsmeiðslum ásamt öðrum þáttum sem gætu haft áhrif á þátttöku þeirra. Þar sem 

mig skortir sérþekkingu á PPE staðlinum leitaði ég aðstoðar hjá Jóhannesi 
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Marteinssyni sjúkraþjálfara til að leggja faglegt mat á fyrrnefnda þætti og koma 

með tillögur að æfingum sem hentuðu þessum tiltekna hópi.  

Taka skal fram að vegna reglna um persónuvernd hafði höfundur ekki aðgang 

að læknisskýrslum þátttakenda. 

5.2 Kynning á leikmönnum 

Hér verður leikmönnum líst lauslega og einnig má sjá yfirlit yfir þá í töflu 2. 

5.2.1 Leikmaður A  

Fæddur árið 1991, 23 ára. Hefur verið bundinn hjólastól eftir að hafa lent í bílslysi 

árið 2008. Samkvæmt flokkunarkerfi Granthams fellur hann undir flokk 10 sem er 

mænuskaði (spinal cord injury). Mat mitt sem þjálfari á líkamlegu getu hans í 

byrjun var að hann myndi njóta góðs af þessari æfingaáætlun og sýna framför í 

íþróttinni.  

5.2.2 Leikmaður B 

Fæddur árið 1985, 29 ára. Hefur verið bundinn hjólastól allt sitt líf. Er með Spinal 

Bifdia og samkvæmt flokkunarkerfi Granthams fellur hann undir flokk 10 sem er 

mænuskaði (spinal cord injury). Mat mitt sem þjálfari á líkamlegu getu hans í 

byrjun var að hann myndi njóta góðs af þessari æfingaáætlun og sýna framför í 

íþróttinni. 

5.2.3 Leikmaður C 

Fæddur árið 1991, 23 ára. Hefur verið bundinn hjólastól eftir að hafa lent í bílslysi 

árið 2008. Samkvæmt flokkunarkerfi Granthams fellur hann undir flokk 10 sem er 

mænuskaði (spinal cord injury). Mat mitt sem þjálfari á líkamlegu getu hans í 

byrjun var að hann myndi njóta góðs af þessari æfingaáætlun og sýna framför í 

íþróttinni.  

5.2.4 Leikmaður D 

Fæddur árið 1972, 42 ára. Hefur verið bundinn hjólastól allt sitt líf. Er með Spinal 

Bifdia og samkvæmt flokkunarkerfi Granthams fellur hann undir flokk 10 sem er 

mænuskaði (spinal cord injury). Mat mitt sem þjálfari á líkamlegu getu hans í 

byrjun var að hann myndi njóta góðs af þessari æfingaáætlun og sýna framför í 

íþróttinni. 
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5.2.5 Leikmaður E 

Fæddur árið 1987, 27 ára. Er með 100% hreyfigetu og er ófatlaður. Mat mitt sem 

þjálfari á líkamlegu getu hans í byrjun var að hann myndi njóta góðs af þessari 

æfingaáætlun og sýna framför í íþróttinni. 

5.2.6 Leikmaður F 

Fæddur árið 1977, 37 ára. Er með Spinal Bifdia og samkvæmt flokkunarkerfi 

Granthams fellur hann undir flokk 10 sem er mænuskaði (spinal cord injury). Mat 

mitt sem þjálfari á líkamlegu getu hans í byrjun var að hann myndi njóta góðs af 

þessari æfingaáætlun og sýna framför í íþróttinni. 

Tafla 2. Kynning á leikmönnum. 

Leikmaður Fæðingarár Í hjólastól frá 

Flokkur í 

Granthams 

A 1991 2008 10 (mænuskaði) 

B 1985 fæðingu 10 (mænuskaði) 

C 1991 2008 10 (mænuskaði) 

D 1972 fæðingu 10 (mænuskaði) 

E 1987 aldrei ófatlaður 

F 1977 fæðingu 10 (mænuskaði) 

 

5.3 Val á æfingum  

Áður en æfingaáætlun er sett saman þarf þjálfarinn að velja þau atriði sem hann 

vill leggja áherslu á. Margir ólíkir þættir hafa áhrif á hvaða atriði verða fyrir 

valinu, til dæmis fötlun og líkamsgeta, aldur, tímarammi, þol, styrkur, aðstæður, 

búnaður, stærð hópsins, hjólastólarnir og loks áhugi og þekking á íþróttinni. 

Einnig þarf að taka til greina hvert markmið hópsins er og á hvaða forsendum 

hann æfir. Hafa þarf í huga hvort æfingaáætlun er fyrir hinn hefðbundna 

hjólastólaíþróttaiðkanda sem hyggst eingöngu iðka íþróttina vegna 

hreyfingarinnar og félagsskapsins eða fyrir metnaðarfulla íþróttamenn sem stefna 

hátt og vilja keppa í íþróttinni. Það þarf að huga vel að þessum þáttum í byrjun til 

að tryggja að rétt val eigi sér stað.   
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Hópurinn fór ekki í gegnum alþjóðlegt mat IPC á getu einstaklings sem krafist 

er ef spilað er á alþjóðlegum vettvangi eins og áður hefur komið fram. Tímarammi 

æfingaáætlunarinnar var tíu vikur; þol og styrkur var í meðallagi og jafn yfir 

hópinn, aðstæður og aðbúnaður voru ákjósanlegar. Aðeins einn leikmaður var 

með sérútbúinn keppnisstól. Allir þátttakendur voru vel kunnugir þessari íþrótt og 

voru á heildina litið mjög áhugasamir. Markmið hópsins var að stunda æfingar af 

hæfilegu kappi með skemmtun að leiðarljósi.  

Þegar kom að því að setja saman æfingaáætlun kom í ljós að það var lítið sem 

ekkert efni eða upplýsingar til um þjálfun fyrir hjólastólahandknattleik 

(“Paralympic sport,” e.d.). Sú íþrótt sem var einna líkust hjólastólahandknattleik 

var hjólastólakörfuknattleikur sem er jafnframt vinsælasta og útbreiddasta íþróttin 

fyrir fólk í hjólastól. Því var ákveðið að nota æfingar úr henni sem fyrirmynd. 

Miklar og greinargóðar upplýsingar voru til um hjólastólakörfuknattleik sem hægt 

var að nýta. Þessar tvær íþróttagreinar eiga ýmislegt sameiginlegt; þær eru báðar 

hópíþróttir með fimm útileikmenn og eru líkamlega krefjandi, báðar krefjast þær 

tæknilegrar kunnáttu, samvinnu liðs og nákvæmni. Ákveðið var að nýta 

þjálfunaraðferðir körfuknattleiks og yfirfæra þær á handbolta. 

Valin voru fimm atriði og af þeim voru þrjú atriði (leikskilningur, snerpa og 

teygjur) byggðar á æfingum sem upphaflega voru hannaðar fyrir 

hjólastólakörfuknattleik, hin tvö (sendingar og skot) voru sérsniðin að 

handknattleik.  

Leiðandi þjálfarar í hjólastólaíþróttum mæla með að ákveðnar æfingar séu 

gerðar á gólfi en ekki í stól því það býður upp á meiri fjölbreytni í æfingum um 

leið og leikmenn þurfa stíga út úr þægindaramma sínum. Eða eins og Nick 

Grantham segir „ Snemma komst ég að því að það er ekki aðeins tilgangslaust, 

heldur einnig hamlandi að öll þjálfun fari fram í stólnum “ (“Paralympic sport,” 

e.d.). Í skotæfingum var einmitt litið til þessa þátta.  

Eins og áður var nefnt er mikilvægt að allir þátttakendur fari í gegnum PPE til 

að tryggja að þjálfarinn sé rétt upplýstur um líkamsgetu og takmarkanir iðkenda 

og að val á æfingum séu í samræmi við þessar upplýsingar. Þar með er hægt að 

koma í veg fyrir slys, draga úr álagsmeiðslum og ná hámarksnýtingu úr völdum 

æfingum (Coosey-Tolfrey, 2010).  
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5.4 Æfingaáætlun, tæki og tól. 

Æfingaáætlunin samanstóð af fimm meginþáttum sem voru: 1) sendingar, 2) skot, 

3) snerpa 4) leikskilningur og 5) teygjur og verður þeim nánar líst hér. 

5.4.1 Þáttur 1 - sendingar 

Tilgangur: Valið var að æfa sendingar vegna þess hversu mikilvægur 

grundvallarþáttur í handknattleik þær eru. Einnig efla þær styrk, nákvæmni og 

samhæfingu (Czerwinski og Taborsky, 1997). Undir þættinum sendingar voru 

þrjár æfingar, einu sinni í viku, á meðan æfingaáætluninni stóð.  

 Æfing 1: Stimplun á teig (10 mín). 

 Æfing 2 (mynd 3 og 4): Fimm metra sendingar, tveir saman (25 sendingar á 

mann), sjá mynd 2 og 3. 

 

Mynd 3. Æfing 2 - fimm metra sending, tveir saman (25 sendingar á mann), 

séð að aftan. 
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Mynd 4. Æfing 2 - fimm metra sending, tveir saman (25 sendingar á mann), 

séð frá hlið. 

 Æfing 3 (mynd 5 og 6): Tíu metra sendingar, tveir saman (25 sendingar á 

mann). 

 

Mynd 5. Æfing 3 - tíu metra sending, tveir saman (25 sendingar á mann), séð 

að aftan.  
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Mynd 6. Æfing 3 - tíu metra sending, tveir saman (25 sendingar á mann), séð 

frá hlið. 

Mælingar: Mæling fór fram með því að kasta bolta í merktan ferning á vegg 

sem er 30 x 30 cm. Hver leikmaður fær 20 tilraunir til þess að kasta inn í ferning 

og reyna að hitta eins oft og hann gat.  

5.4.2 Þáttur 2 - skot 

Tilgangur: Valið var að æfa skot vegna þess hversu mikilvægur grundvallarþáttur 

skot eru í handknattleik (Czerwinski og Taborsky, 1997). Einnig eflir þetta 

styrkleika, nákvæmni og samhæfingu. Undir þættinum skot voru þrjár æfingar 

sem notast var við, einu sinni í viku á meðan æfingaáætlun stóð. Ein af þessum 

æfingum var bekkpressa og þurftu þátttakendur að sinna þessari styrktaræfingu 

sjálfir og utan æfingatíma eða eins og Goosey-Tolfrey og Price segja: 

„Spilamennskan ein og sér er ekki nóg – einstaklingsmiðaðar æfingar utan 

vallarins eru nauðsynlegar til að hámarka líkamlegt þrek einstaklinga í hjólastóla- 

íþróttum” (Goosey-Tolfrey og Price, bls 57)  

 Æfing 1: 5 kg medicine bolta kastað á milli (3 sett - 10 endurtekningar), sjá 

mynd 7. 



28 

 

Mynd 7. Æfing 1 – 5 kg medicine bolta kastað á milli (3 sett/10 

endurtekningar). 

 Æfing 2: 5 kg medicine bolta hent liggjandi á baki (3 sett/10 endurtekningar), 

sjá myndir 8-9. 

 

Mynd 8. Æfing 2 – 5 kg medicine bolta hent liggjandi á baki (3 sett/10 

endurtekningar), séð að framan. 
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Mynd 9. Æfing 2 – 5 kg medicine bolta hent liggjandi á baki (3 sett/10 

endurtekningar), séð frá hlið. 

 Æfing 3: Bekkpressa einu sinni í viku sem iðkendur sáu sjálfir um. Taka 4 sett 

(12-10-8-6 endurtekningar).  

Mælingar: Mæling fór fram með því að nota hraðamæli til að mæla skothraða 

leikmanna. Bæði voru mæld skot á ferð þar sem leikmenn fengu 10 metra aðhlaup 

áður en þeir skutu og einnig skot úr kyrrstöðu frá vítateigspunkti. 

5.4.3 Þáttur 3 - snerpa 

Tilgangur: Valið var að æfa snerpu vegna þess hversu mikilvægur 

grundvallarþáttur snerpa er í handknattleik (Czerwinski og Taborsky, 1997). 

Einnig eflir þetta styrkleika, þol, snerpu og samhæfingu. Undir þættinum snerpa 

voru tvær æfingar sem notast var við einu sinni í viku á meðan æfingaáætlun stóð. 

 Æfing 1: Hér er æft það sem kallast Power starts þar sem einn leikmaður 

heldur aftan í stólinn hjá öðrum leikmanni og hinn togar hann áfram, sjá mynd 

9. Leikmaðurinn fyrir framan snýr hjólunum tvisvar og býður eftir að hinn 

leikmaðurinn stoppar fyrir aftan hann. Þetta er gert til skiptis svo hver 

leikmaður fær eina ferð í hvíld á milli. Farið er frá endalínu að miðlínu (3 

sett/7 endurtekningar), sjá mynd 10. 



30 

 Æfing 2: Tog fram að vítalínu þá sleppir aftari leikmaðurinn stólnum (mynd 

10) og báðir fara eins hratt og þeir geta að miðlínu. Þetta er gert til skiptis svo 

hver leikmaður fær eina ferð í hvíld á milli. (3 sett/7 endurtekningar), sjá 

mynd 10 og 11 (Movin mavs basic wheelchair basketball drills part 2, 2010). 

 

Mynd 10. Æfing 1 og 2 – aftari leikmaðurinn heldur í stólinn hjá fremri 

leikmanni sem snýr stólnum sínum. 
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Mynd 11. Æfing 2 – tog fram að vítalínu, svo sleppir aftari leikmaður 

stólnum.  

Mælingar: Mæling fór fram með því að taka tímann á 20 m spretti hjá 

hverjum leikmanni með skeiðklukku.  

5.4.4 Þáttur 4 - leikskilningur 

Tilgangur: Valið var að æfa leikskilning vegna þess hversu mikilvægur 

grundvallarþáttur hann er í handknattleik. Einnig eflir þetta styrkleika, þol, snerpu 

og samhæfingu. Undir þættinum leikskilningur voru fjórar æfingar sem notast var 

við einu sinni í viku á meðan æfingaáætlun stóð. Æfing A-C voru með svipaða 

útfærslu en stigmögnuðust í erfiðleika, A var auðveldust og C var erfiðust. 

Æfing 1: Fjórar keilur í ferhyrning, tveir mismunandi litir, verður að snerta 

þann lit sem þjálfari nefnir. Tíu litir nefndir í einu setti (2 sett/10 endurtekningar), 

sjá mynd 12, nema tveir litir í stað þriggja. 

 

Mynd 12. Æfing 1 - fjórar keilur í ferhyrning, þrír mismunandi litir 

Æfing 2: Fjórar keilur í ferhyrning, þrír mismunandi litir, verður að snerta þann 

lit sem sem þjálfari nefnir. Tíu litir nefndir í einu setti (2 sett/10 endurtekningar), 

sjá mynd 13. 
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Mynd 13. Æfing 2 – fjórar keilur í ferhyrning, þrír mismunandi litir (öfugur 

litur) 

Æfing 3: Fjórar keilur í ferhyrning, þrír mismunandi litir, má bara snerta liti 

sem þjálfari nefnir ekki. Tíu litir nefndir í einu setti (2 sett/10 endurtekningar), sjá 

mynd 14. 

 

Mynd 14. Æfing 3 - Keiluferhyrningur (átta keilur mynda útlínur 

ferhyrnings og ein keila í miðjunni) 
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Æfing 4: Keiluferhyrningur (átta keilur mynda útlínur ferhyrnings og ein keila í 

miðjunni). Leikmaður fer frá miðjukeilu og fellir eina keilu í ferhyrningi og þarf 

að snerta miðjukeiluna áður en hann fer og fellir næstu keilu, þarf að fella átta 

keilur í einu setti (2 sett), sjá mynd 14 (Movin Mavs Basic Wheelchair Basketball 

Drills part 2, 2010). 

Mælingar: Mæling fór fram með að nota skeiðklukku til að mæla skothraða 

leikmanna. Mæld voru skot á ferð þar sem leikmenn fengu 10 m aðhlaup áður en 

þeir skutu og einnig skot úr kyrrstöðu frá vítateygspunkti. 

5.4.5 Þáttur 5 - teygjur 

Tilgangurinn: Valið var að æfa teygjur vegna þess hversu mikilvægur 

grundvallarþáttur þær eru í íþróttum fatlaðra og þá sérstaklega í kastíþróttum. Þess 

má geta að hátt hlutfall íþróttafólks í kastíþróttum verður fyrir axlarmeiðslum og 

sumar rannsóknir sýna fram á að allt að 75% hjólastólaiðkenda verða fyrir 

axlarmeiðslum á lífsleiðinni (“Strength training,” e.d. og Wheelchair basketball 

stretching skills, 2011). Einnig eflir þetta styrkleika, liðleika, samhæfingu og er 

fyrirbyggjandi gegn meislum. Undir þættinum teygjur voru sjö æfingar sem var 

notast við einu sinni í viku á meðan æfingaáætlun stóð. 

Útfærsla: 1 Mynd við hverja æfingu: 

Æfing 1: Neck tilt – gert fyrir æfingu, sjá mynd 15. 

Æfing 2: Anterior shoulder stretch – gert fyrir og eftir æfingu, sjá mynd 16. 

Æfing 3: Tricep extension – gert fyrir og eftir æfingu, sjá mynd 17. 

Æfing 4: Prayer stretch – gert fyrir og eftir æfingu, sjá mynd 18. 

Æfing 5: T stretch – (Þumlar snúa niður) gert fyrir og eftir æfingu, sjá mynd 

19. 

Æfing 6: Back and side stretch – (Hendur upp og beygt til beggja hliða) gert 

fyrir og eftir æfingu, sjá mynd 20. 

Æfing 7: Neck rotation – gert fyrir æfingu 
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Mynd 15. Æfing 1: Neck tilt. 

 

 

Mynd 16. Æfing 2: Anterior shoulder stretch. 
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Mynd 17. Æfing 3: Tricep extension. 

 

 

Mynd 18 Æfing 4: Prayer stretch, lokastaða. 
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Mynd 19. Æfing 5: T stretch, lokastaða. – (Þumlar snúa niður) 

 

 

Mynd 20. Æfing 6: Back and side stretch. 

Mælingar: Mæling fór fram með því að halda 150 cm stöng aftan við höfuð og 

mælt var hversu mikil aukning er í liðleika út frá breidd gripsins á stönginni.  
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6 Niðurstöður 

6.1 Mælingar 

6.1.1 Frummælingar  

Áætlaður tími fyrir æfingar var í upphafi átta vikur en varði í rúmar tíu vikur (3. 

apríl - 14. júní). Ástæða fyrir lengingu á tímaramma var vegna þess að 

íþróttahúsið, sem æft var í, var lokað að hluta til yfir páska og einnig lentu tvær 

æfinganna á dögum eins og sumardeginum fyrsta og 1. maí sem voru einnig 

frídagar og því var húsið lokað. 

Æfingatímar okkar voru tvisvar sinnum í viku á fimmtudögum kl. 18.15 – 

19.15 í íþróttahúsinu í Digranesi og laugardögum kl. 13.30-15 í Kórnum í 

Kópavogi. 

 Frummælingar á þeim fimm meginþáttum (sjá kafla 5) sem voru valdir til að 

mæla ástand og getu leikmanna voru gerðar fimmtudaginn 3. apríl og 

laugardaginn 5. apríl. Ástæðan fyrir því að þetta spannaði tvær æfingar var vegna 

lengdar á mælingu á þætti tvö (leikskilningi) og vegna þess að tveir einstaklingar 

voru fjarverandi fyrri æfinguna, fimmtudaginn 3. apríl. Því var lokið við allar 

frummælingar á öllum sex einstaklingunum 5. apríl. Tafla 3 sýnir 

frummælingarnar. 

Tafla 3. Frummælingar 

  Þátttakendur 

Æfingar A B C D E F 

Þriggja metra 

sendingar í vegg 
16/20 9/20 19/20 13/20 15/20 7/20 

Skot á ferð 

(km/klst.) 
60,3 63,3 55,7 50,7 64,7 61,7 

Skot kyrrstaða 

(km/klst.) 
51,0 55,0 46,0 39,3 52,7 53,7 

20 metra sprettur 

(sek.) 
5,8 5,7 6,3 6,9 6,8 7,7 

Fjórar keilur (tveir 

litir) (sek.) 
49,2 48,7 44,3 48,2 47,0 64,2 

Fjórar keilur 

(öfugur litur) (sek.) 
44,1 44,3 42,4 48,5 44,3 57,1 

Fjórar keilur (þrír 

litir öfugur) (sek.) 
44,8 47,0 41,7 49,4 46,6 58,3 

Níu keilur (sek.) 44,8 47,0 42,0 49,2 45,5 56,8 
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Teygjanleiki (cm) 55,0 68,0 70,0 59,0 58,0 91,0 

 

6.1.2 Lokamælingar: 

Lokamælingar á þeim fimm meginþáttum sem voru valdir til að kanna ástand 

leikmanna fóru fram fimmtudaginn 10. Maí. Tafla 4 sýnir niðurstöðurnar. 

Tafla 4. Lokamælingar 

  Þátttakendur 

Æfingar A B C D E F 

Þriggja metra 

sendingar í vegg 
20/20 19/20 17/20 15/20 17/20 15/20 

Skot á ferð (km/klst.) 60,7 63,3 56,0 53,0 65,3 60,0 

Skot í kyrrstöðu 

(km/klst.) 
52,0 56,0 46,7 41,3 53,3 50,3 

20 metra sprettur 

(se.k) 
5,6 5,3 6,1 6,6 6,2 7,3 

Fjórar keilur (sami 

litur) (sek.) 
40,0 41,5 38,5 43,7 40,6 53,8 

Fjórar keilur (öfugur 

litur) (sek.) 
37,3 37,7 35,7 42,5 38,8 48,0 

Fjórar keilur (þrír litir 

öfugur) (sek.) 
40,6 43,1 38,5 46,0 41,9 51,3 

Níu keilur (sek.) 38,5 42,6 40,3 45,7 40,1 55,9 

Teygjanleiki (cm) 43,0 62,0 61,0 56,0 50,0 84,0 

 

6.2 Þáttur 1 - sendingar  

Lokamælingar sýndu að hópurinn bætti sig að meðaltali um 20% í sendingum. 

Lokamælingar hjá hverjum leikmanni má sjá á mynd 21. 



39 

 

Mynd 21 Árangur leikmanna í sendingum.  

6.3 Þáttur 2 - skot 

Í þætti þrjú voru tvær mismunandi æfingar fyrir skothraða (A og B) mældar: 

 Æfing A (skot á ferð). Meðaltal hópsins var 59,72 km á klst. og hver 

leikmaður bætti sig um 0,32 km á klst. að meðaltali eða 0,53%. Framfarir 

hjá hverjum leikmanni má sjá á mynd 21. 

 

Mynd 22. Árangur leikmanna í skothraða, æfing A. 

 Æfing B (skot í kyrrstöðu). Meðaltal hópsins var 49,93 km/klst og hver 

leikmaður bætti sig um 0,32 km á klst. að meðaltali eða 0,64%. Framfarir 

hjá hverjum leikmanni má sjá á mynd 23. 
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Mynd 23. Árangur leikmanna í skothraða, æfing B. 

 

6.4 Þáttur 3 - snerpa 

Í þætti fjögur var mældur hraði og snerpa í formi 20 metra spretts. Meðaltal 

hópsins var 6,16 sek. og hver leikmaður bætti sig um 0,36 sek. að meðaltali eða 

5,52%. Framfarir hvers leikmanns má sjá á mynd 24. 

 

Mynd 24. Árangur leikmanna í snerpu.  

6.5 Þáttur 4 - leikskilningur 

Í þætti fjögur sem var leikskilningur voru fjórar mismunandi æfingar með 

stigmagnandi erfiðleika (A,B,C og D) mældar: 

 Æfing A (mæling á hraða með inngripi, fyrirmæli þjálfara, fjórar samlita 
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7,28 sek. að meðaltali eða 14,48%. Framfarir hjá hverjum leikmanni má 

sjá á mynd 25. 

 

Mynd 25. Árangur leikmanna í leikskilningi, æfing A. 

 

 Æfing B (mæling á hraða með flóknara inngripi). Meðaltal hópsins var 

40,01 sek. og hver leikmaður bætti sig um 6,77sek. að meðaltali eða 

13,83%. Framfarir hjá hverjum leikmanni má sjá á mynd 26. 

 

Mynd 26. Árangur leikmanna í leikskilningi, æfing B. 

 Æfing C (mælingar á hraða með enn flóknara inngripi). Meðaltal hópsins 

var 43,57 sek. og hver leikmaður bætti sig um 4,40 sek. að meðaltali eða 

9,17%. Framfarir hjá hverjum leikmanni má sjá á mynd 27. 
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Mynd 27. Árangur leikmanna í leikskilningi, æfing C. 

 

 Æfing D (mælingar á hraða með níu keilur). Meðaltal hópsins var 43,86 

sek. og hver leikmaður bætti sig um 3,70 sek. að meðaltali eða 7,78%. 

Framfarir hjá hverjum leikmanni má sjá á mynd 28. 

 

Mynd 28. Árangur leikmanna í leikskilningi, æfing D. 

6.6 Þáttur 5 - liðleiki/teygjanleiki 

Í þætti fimm var mældur liðleiki leikmanna (út frá hversu breitt/þröngt grip þeir 

höfðu). Meðaltal hópsins var 59,33 cm bil á milli grips og hver leikmaður bætti 

sig um 7,50 cm að meðaltali eða 11,22%. Framfarir hjá hverjum leikmanni má sjá 

á mynd 30. 
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Mynd 29. Árangur leikmanna í liðkeika/teygjanleika. 
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7 Umræða 

Þegar niðurstöður þessarar rannsóknar eru skoðaðar kemur í ljós að þessi tíu vikna 

æfingaáætlun í handknattleik fyrir einstaklinga bundna hjólastól var heilt yfir 

árangursrík og markmiði eða tilgangi fyrir hvern og einn þátt var náð. Niðurstöður 

sýndu að meðaltalsframfarir fyrir hópinn áttu sér stað í öllum fimm þáttunum. Því 

má segja að æfingarnar sem valdar voru hentuðu öllum þátttakendum. Skipti þá 

engu hvort fötlunin væri meðfædd, til dæmis Spina Bifida, eða afleiðingar slyss. 

Leikmenn voru á aldrinum 23-42 ára og virtist aldur ekki hafa áhrif á hvort þeir 

gætu gert æfingarnar. Tölurnar sýndu einnig að engin af æfingunum, sem voru 

valdar, reyndust of auðveldar eða of erfiðar fyrir þennan tiltekna hóp. Áætlaður 

tímarammi fyrir æfingarnar stóðst að frátöldum einum þætti sem var snerpa. 

Ástæðan fyrir því var sú að æfingatími var of stuttur. 

Hér á eftir er fjallað um hvern þátt fyrir sig og hvaða ályktanir má draga af 

þeim. 

7.1 Þáttur 1 - sendingar 

Þátttakendur sýndu mestar framfarir að meðaltali í þætti 1 þrátt fyrir að einn 

þátttakandi (C) lækkaði um 10%. Líkleg skýring á því er að leikmaður C náði svo 

háum tölum eða 95% í frummælingum að það var lítið sem ekkert svigrúm fyrir 

framfarir. 

7.2 Þáttur 2 - skot 

Í þessum þætti voru minnstar framfarir í heild fyrir hópinn eða einungis 0,58% 

að meðaltali fyrir báðar æfingar. Lítil framför er hins vegar skiljanleg þegar haft 

er í huga að þetta er erfiðasti þátturinn til að bæta sig í. Það er vegna þess að bein 

tengsl eru á milli líkamsstyrks og skothraða en reynslan sýnir að það tekur langan 

tíma að byggja upp aukinn líkamsstyrk og þar af leiðandi skothraða. 

Styrktaræfingar voru gerðar einu sinni í viku en það er í rauninni lágmark ef ná á 

ákveðinni framför í líkamsstyrk. Allir þátttakendur nema einn voru með slaka 

mætingu í bekkpressu eða aðeins 57,8% að meðaltali. 

Leikmaður D sýndi mestar framfarir í þessum þætti og hann var einnig með 

bestu mætinguna í bekkpressu eða 88%. Líkleg skýring fyrir lélegri mætingu í 

styrktarþjálfun er að æfingar voru gerðar utan æfingatíma og þar með án eftirlits 
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þjálfara. Auk þess er mun meira umstang og fyrirhöfn fyrir einstaklinga bundna 

hjólastól að koma sér til og frá hefðbundnum líkamsræktarstöðvum.   

Leikmaður F var eini leikmaðurinn sem sýndi engar framfarir í þættinum 

skothraða og er skýringin á því að hann meiddist á öxl viku fyrir lokamælingar og 

þar með gat hann ekki beitt sér af fullum krafti. 

7.3 Þáttur 3 - snerpa 

Þegar litið er á niðurstöður úr þætti 3 kom í ljós að allir leikmenn sýndu framfarir 

en leikmenn A og C sýndu hvað minnstar framfarir af öllum en voru samt sem 

áður með bestu tímana í frummælingum. Skýringin er sú að þessir leikmenn eru 

hvað næst því að ná hámarksgetu í hraða og þar með er lítið svigrúm til að bæta 

sig á þessu sviði. 

7.4 Þáttur 4 - leikskilningur 

Í öllum fjórum æfingum í þætti 4 sýndu leikmenn farmfarir eða 11,31% að 

meðaltali fyrir allar æfingar. Í æfingu A sýndu þátttakendur mestar framfarir eða 

14,48% en minnstar framfarir voru í æfingu D eða 7,78%. Á meðan æfingar A, B 

og C voru með svipaða útfærslu þá stigmagnaðist erfiðleikastig þeirra og er það 

líkleg útskýring á minni framförum í æfingu B og C samanborið við æfingu A. 

Vert er að nefna að leikmaður F var með áberandi mestar framfarir í æfingum 

A, B og C en var með minnstar framfarir í æfingu D. Sennileg skýring á þessu er 

að leikmaður F var með eitt minnsta þol af öllum leikmönnum og var æfing D í 

leikskilningi sú æfing sem reyndi hvað mest á þolið af öllum fjórum æfingunum. 

Vert er að nefna að leikmaður C , sá eini sem notaði sérútbúinn hjólastól, var með 

besta tímann í öllum æfingum í þætti 4 en það var einmitt sá þáttur þar sem mest 

áhersla var lögð á hreyfanleika og hraða. 

7.5 Þáttur 5 - teygjur 

Í þessum þætti sýndu allir leikmenn talsverðar framfarir heilt yfir og því var 

markmiðinu, sem lagt var upp með í byrjun, náð. 
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8 Lokaorð 

Út frá niðurstöðum rannsóknarinnar eru nokkrar breytingar sem höfundur leggur 

til að verði gerðar á þessari æfingaáætlun.   

Lagt er til að allar æfingar séu haldnar á sama stað þar sem hjólastólaaðgengi 

er misgott eftir íþróttahúsum. Mælt er með að allir æfi í sérútbúnum 

keppnisstólum vegna þess að þeir tryggja meira öryggi og auka hreyfanleika og 

hraða fyrir leikmenn. Hafa þarf betri umsjón með því hvort leikmenn sinni 

séræfingum sem þeim eru settar fyrir þar sem greinilegt var að leikmenn skorti 

sjálfsaga til að sinna þessum séræfingum sjálfir. Að lokum er mikilvægt að virkja 

ófatlaða til þátttöku, því þar með verður samsetning hópsins breiðari og 

samkeppni eykst. 

Íþróttaiðkun er afar áhrifarík leið til að viðhalda góðri heilsu og þar með að 

lengja lífslíkur fólks sem bundið er hjólastól eða eins og sagt er heilsuhraust fólk 

er ánægt fólk (Goosey-Tolfrey, 2010). Auk þess dregur íþróttaiðkun úr þeirri 

hættu að einstaklingar bundnir hjólastól verði félagslega einangraðir um leið og 

það bætir sjálfsímynd þeirra en hún er oft á tíðum mjög brothætt fyrir. 

Að lokum vil ég nefna mikilvægi þess að virkja ófatlaða til að taka þátt í 

hjólastólaíþróttum. Eins og nefnt var í upphafi þessarar ritgerðar er eitt stærsta 

vandamálið fyrir hópíþróttir fatlaðra einstaklinga á Íslandi hversu fáir iðkendur 

eru og hvað þeir eru dreifðir um landið. Með innleiðingu ófatlaðra einstaklinga í 

íþróttir fyrir fatlaða einstaklinga stækkar æfingahópurinn, samkeppni verður meiri 

og gæði aukast á æfingum. Smæð æfingahópsins og skortur á samkeppni hafa 

reynst mesta hindrunin fyrir mig sem þjálfara fatlaðs fólks. Að blanda 

einstaklingum saman, fötluðum og ófötluðum, er öflug leið til að auka samlögun 

(e. integration) ólíkra hópa og draga úr fordómum.  

Þetta verkefni var bæði áhugavert og krefjandi. Það var krefjandi á þann hátt að 

það er lítið sem ekkert fræðilegt efni til um þetta viðfangsefni og þurfti höfundur 

því að taka frumkvæðið sjálfur í að hanna æfingaáætlunina sem farið var eftir. Á 

sama tíma var þetta verkefni mjög áhugavert vegna þess að þetta féll saman við 

áhugsvið höfundar og reynslu í þjálfun fatlaðs fólks, bæði í knattspyrnu og 

handknattleik. Það var sérstaklega ánægjulegt að sjá að æfingaáætlunin var 

skilvirk og náði þeim markmiðum sem lagt var upp með. Auk þess uppfyllti 
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æfingaáætlunin þau þrjú grunnmarkmið sem Sir Ludwig Guttmann hafði að 

leiðarljósi þegar hann stofnaði byltingarkennda endurhæfingarstöð sína fyrir 

mænuskaddaða í Stoke Mandeville á Englandi árið 1944 (Goosey-Tolfrey, 2010 

og Cooper, 2013). Guttmann var einnig stofnandi Ólympíumóts fatlaðra 

(Paralympic Games) árið 1948. Guttmann var sannfærður um að þátttaka fatlaðra 

einstaklinga í íþróttum styrkti endurhæfingu og heilsu, væri góð afþreying og 

bætti andlega líðan þátttakenda. Þá er þátttaka fatlaðra einstaklinga í íþróttum ekki 

síður mikilvæg fyrir félagslíf þeirra. 

Þó þessi rannsókn mældi ekki vellíðan leikmanna var greinilegt að á meðan 

æfingum stóð voru leikmenn bæði að keppa við sjálfa sig en einnig aðra leikmenn 

um besta tímann. Ánægjan sýndi sig greinilega þegar árangri var náð.  
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