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Utdrattur

Eftirfarandi rannsdkn fol i sér ad setja saman tiu vikna a&fingadsetlun og meta
ahrif hennar & sex manna hop sem &fdi hjélastolahandknattleik. Engar

samberilegar rannsoknir eda &fingaaatlanir hafa verid gerdar hérlendis.

Nidurstddur syndu ad allar efingar voru hentugar fyrir idkendur med
mismunandi fotlun og heildarmedaltal hopsins haekkadi i 6llum niu meldum
a&fingum i peim fimm pattum sem afingarnar 16gdu aherslu &. Mestu framfarirnar
attu sér stad i peetti fjogur (leikskilningi) og peetti fimm (teygjum). Bein tengsl
komu i ljos & milli meaetinga og framfara. Melingar gafu til kynna ad pad veeri
engin bein tenging milli &rangurs og aldurs.

Ritgerdinni er skipt upp i prja& meginhluta. [ fyrsta hluta er saga
hjolastdlahandknattleiks skodud, alpjodlegt flokkunarkerfi fyrir leikmenn
samkveemt Paralympic Committee (IPC) og mikilvaegi hjolastolsins i iprottum
fyrir fatlada. | 68rum og steersta hlutanum er skodad Pre Participation Evaluation
(PPE) eda undirbanings astandsmat, val & patttakendum, val a fimm afingapattum
og utskyrt & freedilegan hatt hvers vegna pessir peettir voru valdir og loks frum- og
lokamelingar. Pridji og sidasti hluti ritgerdarinnar fjallar um nidurstoour

rannsoknarinnar.



Formali

Pessi ritgerd er lokaverkefni til B.Sc. grddu i ipréttafreedi fra Haskolanum i
Reykjavik. Veegi ritgerdarinnar er 12 ECTS einingar og fjallar hn um hénnun &
tiu vikna a&fingaaeetlun fyrir sex manna hop sem efir hjélastolahandknattleik og

hvernig su aatlun reyndist.

Hugmyndin ad verkefninu kviknadi haustid 2012 en pa fékk ég pad ahugaverda
verkefni ad pjalfa hjolastolahandknattleik hja HK. Eg byrjadi ad pjalfa
hreyfihamlada og greindarskerta i fotbolta hja Ospinni i janGar 2007 og ma segja
ad pad hafi verid uppspretta ahuga mins & pjalfun fyrir fatlada. Haustid 2012 fékk
ég pad ahugaverda verkefni ad pjalfa hjélastolahandknattleik hja
Handknattleiksfélagi Kopavogs (HK). bessi iprottagrein var sa fyrsta sinnar

tegundar hér a landi og hafdi hvorki verid spilud né pjalfud adur.

pad kom fljotlega i ljos ad pad var ekkert til af upplysingum eda efni um
pjalfun hjolastolahandknattleiks hér & landi og efni er einnig afar takmarkad &
alpjodavisu (“Paralympic sport,” e.d.). Ad morgu leyti er pad skiljanlegt vegna
bess hversu litid iprottin er iokud alpjédlega. Hjolastélahandknattleikur er litid
bekktur i Bandarikjunum og Bretlandi, sem eru p6 peer pjodir sem eru i

fararbroddi pegar kemur ad iprottum fyrir folk i hjélastol.

Vegna pessa skorts & upplysingum um pjalfun hjolastélahandknattleiks var
ekkert annad i stddunni en ad setja sjalfur saman afingaaetlun fyrir
ipréttagreinina, par med vard ég sem pjalfari eins konar brautrydjandi & pessu
svidi. Utkoman var tiu vikna afingadatlun sem samanst6d af fimm meginpattum;
sendingum, skotum, snerpu, leikskilningi og teygjum. Pessi astlun vard sidar
lokaverkefni mitt i iprottafreedi vio Haskdlann i Reykjavik (HR).

Markmid pessarar ritgerdar var ad setja saman &fingadsetlun fyrir iokendur i
hjolastélahandknattleik hja Handknattleiksfélagi Képavogs (HK). Fyrst var farid i
freedilega forvinnu til ad velja &fingar sem veeru videigandi fyrir pennan tiltekna
hop at fra fotlun, likamsgetu, aldri, hjélastolum, adstedum, sterd hopsins og
bekkingu & iprottinni. Til ad meta skilvirkni &finganna pa voru gerdar mealingar i

upphafi og svo aftur i lok s&fingadatlunar, tiu vikum sidar.



Leidbeinandinn minn var AsrGn Matthiasdottir, lektor vid Haskolann i
Reykjavik, og vil ég pakka henni keerlega fyrir pa adstod sem hin veitti mer.
Einnig vil ég pakka Johannesi Marteinssyni, sjukrapjalfara og kennara i
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i vali & efingum. Sidast en ekki sist vil ég pakka peim sex leikménnum HK sem

toku patt i pessari rannsokn.
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1 Gildi iprétta fyrir folk bundid hjdlastol

ipréttir og hreyfing eru almennt talin baeta lifsgaedi og heilsu folks og & petta enn
frekar vid pegar kemur ad folki sem er bundid hjolastél. Synt hefur verid fram &
ad folk sem er bundid hjolastol og stundar iprottir eda hreyfingu er mun betur i
stakk buid ad adlagast aftur pjodfélaginu og einnig ytir pad undir meira sjalfsteedi
hja einstaklingnum (“Disability Sports,” e.d.).

Mikilvegt er ad hafa i huga ad iprétt fyrir einstaklinga i hjolastél er ekki
eingdngu iprétt heldur naudsynlegur péttur i ad halda gédri likamlegri og andlegri
heilsu. Rannséknir hafa synt fram & ad einstaklingar sem eru bundnir hjélastol og

stunda iprottir beeta styrk, samhafingu og hreyfanleika (Cooper, 2013).

Einstaklingar sem eru manuskaddadir eru medal peirra sem hreyfa sig minnst i
bjodfélaginu. Peir fa fyrr hjartasjakdoma og eru 2,5 sinnum liklegri til ad pjast af
offitu en hinn almenni borgari (Goosey-Tolfrey, 2010). Med pvi ad vera virkur
patttakandi i iprott eda hreyfingu minnka likurnar & pvi ad peir pjaist af streitu og
punglyndi, peir eignast fleiri vini og eru jafnvel virkari i pjodfélaginu en peir sem
eru fatladir og stunda ekki iprottir (“Research Demonstrates the Benefits of
Wheelchair Rugby,” e.d.). Par af leidandi parf ad leggja enn meiri &herslu a
iprottaiokun eda hreyfingu fyrir pennan tiltekna hop félks.

Steersta hindrun félks, sem bundid er hjélastol, i hopipréttum er hversu
famennur hdpur folks pad er. Télurnar fr4 Englandi fyrir &rid 2010 syna ad minna
en 8% af peim sem eru fatladir eru i raun bundnir hjélastol (“Facts and statistics,”
e.d.).

Ef vid gongum Gt fra pvi ad svipadar tolur eigi einnig vid & islandi, sem er
mjog famenn pjod, pa er audséd hversu erfitt pad er ad skipuleggja hopiprott fyrir
folk bundid hjolastol. Til ad tryggja ad hopiprottir fyrir folk bundid hjolastdl eigi
einhverja framtid fyrir sér, parf ad fa 6fatlada einstaklinga med i iprottina.



2 Saga, leikreglur og flokkun i hjolastélahandknattleik

2.1 Saga hjolastélahandknattleiks

Byrjad var ad spila hjolastdlahandknattleik arid 2005 og hefur utbreidsla
iprottarinnar farid ort vaxandi. I dag er iprottin idkud i yfir 20 londum vida um
heim. Fyrsta alpjodalega motid (World Wheelchair Handball Championships) for
fram i Curitiba i Brasiliu arid 2013 og toku sex 16nd patt i motinu. Londin voru
Argentina, Astralia, Brasilia, Bolivia, Sile og Urigvea. Medan & leikunum stod var
International Wheelchair Handball Federation (IWHF) stofnad. Markmid
samtakanna er ad kynna og studla ad Utbreidslu iprottarinnar (Brazilian
wheelchair handball federation, 2014).

2.2 Leikreglur.

Arid 2006 gaf Handknattleikssamband Evropu (EHF) at leikreglur um
hjolastélahandknattleik undir titlinum Wheelchair handball: a proposal on how to
play the game (European handball federation, 2006). Eftirfarandi er islensk

byding héfundar & pessum leikreglum.

2.2.1 Leikurinn
I hjolastélahandbolta spila tvo 1id med fimm datileikmenn og einn markmann.
Markmid leiksins er ad skora i mark andsteedinganna og koma i veg fyrir ad peir

skori i pitt mark.

Hjolastolahandknattleikur & ad vera byggdur upp a somu leikreglum og
hefdbundinn handknattleikur. Par af leidandi er bunadurinn hinn sami. Sérstaklega
parf ad fylgjast med 6ryggi og sanngirni i leik. Pad er einnig malt med ad stekka
svaedid fyrir innaskiptingar. Einnig ma minnka fjolda leikmanna i senn og stytta
leiktimann ef pess parf til ad koma til méts vid pad aukaalag sem fylgir pvi ad
hreyfa sig i hjolastdl. bar sem grunnreglur haldast nénast peaer somu og i
venjulegum handknattleik pa er radlagt ad hafa sama fyrirkomulag pegar kemur
ad hlutum eins og leikskyrslu eda timatoku (Introduction to IPC classifications,
artal). Lidido sem hefur skorad fleiri mork i lok leiks stendur uppi sem sigurvegari

leiksins.
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2.2.2 Markid
Evréopska Handknattleikssambandid meelir med premur mismunandi leikadferdum
til ad spila hjolastolahandbolta. Markid & ekki ad vera meira en 240 cm & had og

160 cm a breidd. Einnig er haegt ad nota upprunaleg handboltamérk med sla.

2.2.3 Leikvollurinn
Leikvollurinn og linur eru paer sému og & venjulegum handboltavelli sem er 40
metra langur og 20 metra breidur en haegt er ad adlaga hann vid tilteknar adstaedur

hverju sinni.

2.2.4  Leiktimi
Melt er med ad spila tvo hélfleika sem eru 20 mindtur eda minna. Leikmenn
burfa ad nota hendurnar til ad ralla sér afram i stolnum en pad er aukid alag a pa

og pvi parf ad taka tillit til pess i sambandi vid leiktimann.

2.2.5 Boltinn
Leikboltinn verdur ad vera i samraemi vid IHF leikreglur. Til ad audvelda stjorn a

stol og bolta er radlagt ad notast vid eftirfarandi sterdir:

e Eldrien 16 ara — Steerd 2 (ummal bolta: 54-56 cm) (IHF melingar)
e Yngrien 16 ara — Steerd 1 (ummal: 50-52 cm) (IHF mealingar)

2.2.6 Lidin

Hvort lid mé& hafa 12 leikmenn & skyrslu par af fimm datileikmenn og einn
markmann inni & vellinum a sama tima. Adrir leikmenn eru skiptimenn. Ad hafa
fimm leikmenn i stad sex leikmanna, likt og i venjulegum handbolta, gerir
leikmonnum betur kleift ad hreyfa sig inni & vellinum par sem peir hafa meira

plass.

2.2.7 Innaskiptingar
Linan sem afmarkar innaskiptingar a ad vera lengri en gerist i venjulegum
handbolta eda 6,5 m fra midlinu. Um adrar leikreglur hvad vardar innaskiptingar

er studst vid IHF leikreglur.
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2.2.8 Teki
Utbtnadur stolsins & ad vera byggdur & sem Gruggastan og sanngjarnastan hatt til

ad koma i veg fyrir ad leikmenn geti slasad sig og adra. Hjolastoll getur verid

bannadur ef grunur leikur & ad hann standist ekki 6ryggiskrofur eda sanngirni

(démari metur).

Eins og fram hefur komid i kaflanum um hlutverk hjolastols i ipréttum hér ad

framan er sterklega malt med ad notast sé vid sérdtbdinn hjolastol til ad tryggja

ad fyllsta 6ryggis sé geett en einnig til pess ad hagt sé ad njota iprottarinnar til

fullnustu.

2.2.9 Leikid med boltann
pad er heimilt ad:

Kasta, gripa, stddva, yta eda sla boltann med héndum, (opnum eda
krepptum), handleggjum, h6fdi og buk.

Halda boltanum i prjar sekundur.

Yta hjélastolnum og drippla boltanum.

Setja boltann i kjoltuna (en ekki & milli hnjanna) & medan stélnum er
ytt einu sinni til tvisvar sinnum.

Verjast andstedinginum (med eda an bolta) ma nota arminn og hendur
en pad parf ad geeta pess ad andsteedingurinn hafi naegilegan tima og
fjarlaego til ad bregdast vid og ad engin hetta sé & ferd.

Toga eda sla boltann r héndum andstaedingsins.

Blokka eda pvinga andsteding med 6rmum og hoéndum i burtu.

pad er ekki heimilt ad:

Snerta boltann oftar en einu sinni nema boltinn hafi snert gélfid, annan
leikmann eda markid.
Toga eda halda (buning, hjolastdl), yta sér inn i andstaeding viljandi.

Stofna 6drum i hattu af asettu raoi.

2.2.10 Brot og refsingar

Brot eda refsingar skulu medhodndladar samkvaemt IHF reglum:

12



2.2.10.1 Brottvisun
e Fyrir endurtekin brot/hegdun sem geta skilgreinst sem tveggja minutna
brottvisun.
e Fyrir endurtekna éiprottamannslega hegdun af halfu leikmanns innan
sem utan vallar.
e Fyrir éiprottamannslega hegdun sem er pess edlis ad tveggja minatna

brottvisun fyrir hvert atvik pykir réttmeet.

2.2.10.2 Utilokun
e Fyrir brot sem stofna heilsu andsteedings i hattu.
e Fyrir grofa 6iprottamannslega framkomu af halfu leikmanns eda
pjalfara baedi innan sem utan vallar. Einnig fyrir endurtekna

Oipréttamannslega hegdun medan & vitakasti stendur.

2.2.10.3 Deemdur ar leik
Ef sami leikmadur eda pjalfari faer pridju brotvisun sina er hann utilokadur fra
leiknum pad sem eftir er af leiktimanum. Domarar skulu notast vid alpjodlegar

handahreyfingar.

2.2.11 DbOmarar

Domararnir (tveir ef haegt er) eiga sérstaklega ad sja til pess ad 6ryggi leikmanna
sé i fyrirrmi og ad syna sanngirni. Af 6ryggisasteedum eiga démarar ekki ad vera
inni & vellinum & medan peir dema heldur eiga peir ad vera stadsettir vio

marklinur eda hlidarlinur, sja Referee A og B d mynd 1.
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3 Flokkunarkerfi samkvaemt International Paralympic
Committee (IPC)

Pegar keppt er a alpjodlegum vettvangi parf ad ganga Ur skugga um ad sanngjérn
og jofn keppni eigi sér stad. Til ad tryggja ad svo seé eru allar Paralympic
iprottagreinarnar med flokkunarkerfi sem peir notast vid. Petta kerfi byggir &
eftirfarandi pattum: hafileikum, poli, styrk, leikskilningi og andlegri einbeitingu;
peim sému eiginleikum sem ganga ut fra pvi ad na arangri i hefdbundnum
iprottum.

I gegnum flokkunarkerfi IPC er hagt ad drskurda um hvada einstaklingur er
heefur til ad keppa i hverri tiltekinni iprétt og hvernig ipréttaménnum er skipt i
styrktarflokka i peirri iprott. petta er ekki 6svipad og ad skipta einstaklingum i
hopa eftir aldri, kyni og pyngd.

Flokkunarkerfi er sérsnidid hverri iprétt fyrir sig par sem likamleg fotlun
ipréttamannsins getur haft ahrif & getu hans til ad taka patt i einni iprétt fremur en

i annarri iprott.

pegar einstaklingur hefur keppnisferil sinn parf hann ad fara i gegnum
skodunarferli til pess ad meta hvort hann uppfylli krofur sem eru settar fyrir hans
styrkleikaflokk. petta nefnist flokkunarferli og ad pvi kemur hépur folks sem
hefur menntun og pekkingu & iprottinni til pess ad meta keppnisflokk
einstaklingsins. I pessu ferli er felst eftirfarandi:

e Stadfesting pess ad fotlun einstaklingsins henti vissri iprott.
e Likamlegt og teeknilegt mat a fotlun einstaklingsins.
e Fundin er iprott sem hentar einstaklingnum i 1jési fotlunar hans.

e Fylgst er med einstaklingnum i keppni.

Pegar einstaklingurinn fer i gegnum petta ferli er hann adeins metinn i einni
iprott. Ef einstaklingurinn er ekki metinn haefur til pess ad keppa i ipréttinni sem
var skodud i ferlinu pydir pad ekki ad fotlun sé ekki til stadar. Pad getur hins
vegar bent til pess ad fotlun einstaklingsins sé of mikil eda ekki nagileg til pess

ad hann geti verid keppandi i tiltekinni iprott.
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par sem likamleg geta einstaklingsins getur breyst a lifsleidinni, s6kum
fotlunar hans, eru einstaklingar metnir oft & avinni. pegar likamlegt astand

einstaklingsins breytist parf hann ad 6ska eftir endurmati & haefni sinni.

Til pess ad hafa patttokurétt i alpjodlegum keppnum verdur einstaklingurinn ad
hafa keppnismat fra alpjodlegri keppnismatsnefnd en su nefnd getur breytt mati
sem landsnefndir hafa flokkad einstaklinginn i. bar sem ad mismundandi hafni
parf til pess ad spila flestar ipréttir, parf hver iprott ad hafa sitt eigid skodunarferli
begar einstaklingar eru metnir til patttoku (International paralympic committee,
2007).
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4 Hlutverk hjoélastéls i iprottum fatladra.

Hjolastollinn gegnir mikilveegu hlutverki fyrir iprottir fatladra. Fyrir einstakling
sem er bundinn hjdlastdl og stundar iprottir pa er hjolastollinn i raun og veru
framlenging & likama hans. Hjélastollinn getur pannig hjalpad til med hversu
virkur idkandinn er i ipréttinni, hversu 6ruggur hann er og hversu mikla anagju
hann faer Gt ar iprottinni. Pess vegna er rétt val & hjolastdl afar mikilveegt (Arnar

H. Larusson og Hakon A. Bjarkason, munnleg heimild, 19. mai 2014).

iprottir eins og korfuknattleikur, rudningur, tennis, spretthlaup og
handknattleikur eru byggdar upp a tveimur mikilveegum eiginleikum sem eru
hradi og hreyfanleiki. NG eru idkendur slikra iprotta i stélum sem eru sérhannadir
fyrir hverja iprottagrein og eru peir afar frabrugdnir hinum hefdbundna hjolastol.
Yfirleitt er ekki heaegt ad brjota saman slikan hjolastol en pad gerir hann
sterkbyggodari. Framhjolin snda innavid ad ofanverdu til ad tryggja stoédugleika i
sndrpum beygjum. Einnig eru hjdlastolarnir framleiddir ar léttum efnum eins og

koltrefjum (carbon fiber).

4.1 Hjdlastdlar
Til ad fa nanari upplysingar um Kkosti keppnishjélastola var leitad til tveggja
iprottamanna sem bundnir eru vid hjélastdl og hafa mikla reynslu af slikum

hjélastélum. Eftirfarandi umfjollun byggist ad hluta til & peirra reynslu og aliti.

Keppnishjolastéll er mun skarpari og sneggri i beygjum, getur sndist &
staonum, hefur betra jafnveegi og hefur pannig mikid forskot & hina hefdbundnu
stéla & pessu svidi. Pad er hagt ad adlaga stélinn miklu betur ad porfum
einstaklings og hvernig hann vill sitja i stélnum. Vid meira 6ryggi eru leikmenn
Ohraeddari ad fara i samstud vid adrar hjolastdla a fullum krafti. Pad er mjog erfitt
ad detta fram fyrir sig Gr keppnisstdl. Ut fra reynslu pessara tveggja ipréttamanna
sem raett var vid er melt med ad iprottaidkendur i hjolastélum notist vid
sérhannada keppnistéla, badi til ad na hdmarksarangri i iproéttinni og til ad tryggja

Oryggi allra leikmanna og par med ad njéta pess til fullnustu ad stunda iprottina.

par sem handknattleikur er iprott med snertingu er hatta & pvi ad einstaklingar
detti ur stolunum og slasist. pess vegna er malt med ad einstaklingar séu bundnir

baedi vid mitti og feetur.
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Topend pro basketball hjélastollinn er sérhannadur fyrir hjolastolakérfubolta
en einnig eru til adrar gerdir. Engir stolar eru til sem eru sérhannadir fyrir
hjolastolahandknattleik. Stélar sem notadir eru i handknattleik eru pvi peir sému
0g eru notadir i tennis og korfubolta en po adallega korfuboltastolarnir. Einnig eru
til rugby-stolar en peir veeru 6loglegir i hjolastdlahandbolta pvi ad peir eru pannig
byggdir ad peir geetu eydilagt eda skemmt adra stola ef peir lentu i arekstri vio pa.

Keppnisstolinn fer haegar en hefébundinn stdll, allt ad 10-15% haegar ad mati
vidmalanda. Keppnisstollinn er 12,3 kg & medan sa hefdbundni er ram 8,6 kg.
pad fer svipud orka i ad yta bddum stélum en pad getur engu ad sidur farid eftir
bvi hvernig stollinn er stillur. Sem demi parf ad hafa stolinn stilltan heerra i
korfubolta og pad gerir pad ad verkum ad pegar komin stollinn er komin a ferd pa
getur verid erfitt ad yta honum afram vegna pess ad notandinn nar minna gripi a
hjolin. bad er mun peaegilegra fyrir likamann ad sitja i keppnisstol par sem pad er
heegt ad adlaga hann betur ad einstaklingspérfum og pvi hvernig hver og einn vill
sitja i honum.

Dekkin eru 6druvisi & keppnisstol eins og ja m&d & mynd 2 t.d. er 16gunin
dekkjanna 6druvisi, pyngdarpunkturinn er annar par sem pad eru aukadekk aftan a
stolnum til ad halda jafnvaegi. Pa er brynja framan & til ad verjast samstudi og
feeturnir eru meira undir skrokknum. Eins og adur hefur komid fram pa er erfitt ad
detta fram fyrir sig Gr keppnisstol, t.d & mikilli ferd eda i krappri beygju. |

rauninni pyrfti einhver ad keyra beint & stolinn til ad einstaklingur detti ar honum.

pa er enn erfidara ad detta aftur & bak nema pad sé ytt & pann sem situr i stélnum.
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Mynd 2. Stéllinn til vinstri er hefdbundinn stéll en s til haegri er keppnisstoll

iprottamennirnir tveir sem reett var vid mala eindregid med notkun &
keppnishjélastolum. T rannsékninni, sem fjallad er um hér & eftir, notadi einungis
einn pétttakandinn keppnishjolastol (leikmadur C) og er pad mat hofundar ad
sératbdinn hjdlastoll hafi veitt honum meira 6ryggi og hreyfanleika (mobility and
protection). Askilegt veeri pvi ad allir sem pjalfa og keppa i hjolastélahandbolta

hafi kost & ad nota keppnishjolastol.
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5 Aodferd og gogn

5.1 patttakendur

HK hépurinn samanstdd af sex patttakendum, karlménnum & aldrinum 23-42 ara.
Fimm af peim voru bundnir hjélastdl en einn i hdpnum var 6fatladur. batttakendur
voru valdir at frd likamsgetu og hvernig peir geetu radid vio efingadaetlun og

flokkast pvi undir hentugleikaurtak.

5.1.1 Undirbaningsvinna

AJd morgu parf ad huga adur en &fingadaetlun fyrir hjdlastolaiokendur er gerd s.s.
fotlun og likamsgetu (pol og styrk), aldur, gerd hjolastdla, adstedur, annan bldnad,
steerd hopsins og loks ahuga og pekkingu a iprottinni. bjalfarinn parf lika ad velja
pau atridi sem hann vill leggja aherslu & ipréttalega séd, til deemis lidleika, snerpu,

leikskilning, sendingar, skot, pol, styrk, svo fatt eitt sé nefnt.

Einnig parf ad taka til greina hvert markmid hopsins er og & hvada forsendum
hann efir. Hvort er petta fyrir hinn hefdbundna hjélastolaiprottaidkanda sem er i
bessu eingdngu fyrir hreyfinguna og félagsskapinn eda metnadarfulla ipréttamenn
sem stefna hatt og vilja keppa i ipréttinni? bad parf ad huga vel ad pessum pattum

adur en aaetlunin er gerd til ad tryggja ad rétt val eigi sér stad.

Allir sérfredingar & svidi iprétta fyrir fatlada meela med ad patttakendur, hvort
sem peir eru bundnir hjélastél eda ekki, gangi i gegnum pad sem er kallad Pre
Participation Evaluation (PPE) eda undirbiningsastandsmat (Birrer, 2004; Lai,
Stanish, og Stanish, 2000; Johnson, Mushett, Richter og Peacock, 2004). betta
mat a ad fara fram adur en &fingadaetlun fyrir fatlad ipréttafdlk er hannad eda adur
en fatladur einstaklingur tekur patt i akvedinni iprétt. PPE felur i sér ad mat er lagt
a fotlun, likamsastand, undirliggjandi sjakdéma og lyfjanotkun einstaklings. petta
er gert til ad tryggja 6ryggi leikmanna og upplysa pjalfarann um heilsufar peirra
og hvort einhvers konar undirliggjandi sjukdémar geetu truflad frammistddu peirra
i @fingum eda eins og Brent Rich segir (Rich, e.d.). Einnig er PPE grunnpéttur til
ad ganga Ur skugga um hvada afingar eru videigandi eda ovideigandi og & hvada

stigi akefdin er.

Pegar fatladur einstaklingur stundar stifar &fingar og keppir & hau getustigi

parf PPE ad vera mjog ytarlegt og framkvemt af teymi sem i eru laeknir og
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sjukrapjalfari. par sem HK hopurinn a&fdi adeins tvisvar sinnum i viku af

medalakefd var ekki talid naudsynlegt ad PPE veeri eins ytarlegt.

5.1.2 Flokkunarkerfi Granthams um likamsfotlun
Tveir patttakendanna eru lamadir vegna bilslyss og prir patttakendanna eru med
Spina Bifida. Allir pessir fimm patttakendur féllu pvi undir flokk 10 samkvaemt
flokkunarkerfi (Nick Granthams nr. 7) eda Spinal cord injury (‘“Paralympic
sport,” e.d.). Hopurinn for ekki i gegnum alpjédlegt mat & getu einstaklings sem
krafist er ef spilad er & alpjodlegum vettvangi.

PPE syndi ad fotlun innan hdpsins var & svipudu stigi og par med einfaldara ad
hanna e&fingaaatlun fyrir hopinn i heild. 1 to6flu 1 ma sja yfirlit um likamlegar

fatlanir og ahrif peirra i iprottum.

Tafla 1. Prja mismunandi stig a likamlegri fotlun i ipréttum par sem tekid er
fram hvort ad fotlunin sé stédug, sé breytileg eda fari versnandi.

Fotlun Stodug Breytileg Versnandi

1. Aflimun X

2. Arthrogryposis X

3. Blindur X

4. Heilalomun X

5. Dvergvaxinn X

6. Hofuoaverkar X

7. Heila-og manuskadi X X

8. Tauga-og « « N
voovasjukdomar

9. Beinbrotasyking X

10. Manuskadi X

11. Heilabloofall X

Pol og styrkur hépsins var i medalagi og nokkud jafn innan hopsins en pad

gerdi kleift ad velja afingaasetlun sem hentadi 6llum og engin veeri Gtundan.

PPE mat f6l i sér einkavidtdl sem tekin voru vid pa sex leikmenn sem toku péatt
i &fingadaetluninni. I vidtalinu var farid yfir eftirfarandi peetti: Fétlun vidkomandi,
adra likamlega paetti sem geetu haft neikveed ahrif a patttoku peirra, bl6dprysting,
lyf, oOndunarerfidleika, flogaveikiskost, viokvemni fyrir legusarum og
alagsmeidslum asamt 6drum pattum sem geetu haft ahrif & patttoku peirra. par sem

mig skortir sérpekkingu a PPE stadlinum leitadi ég adstodar hja Johannesi
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Marteinssyni sjukrapjalfara til ad leggja faglegt mat & fyrrnefnda peetti og koma

med tillogur ad aefingum sem hentudu pessum tiltekna hopi.

Taka skal fram ad vegna reglna um persénuvernd hafdi hofundur ekki adgang

ad leknisskyrslum patttakenda.

5.2 Kynning & leikmdénnum
Hér verdur leikmonnum list lauslega og einnig ma sja yfirlit yfir pa i toflu 2.

5.2.1 Leikmadur A

Feeddur &rid 1991, 23 ara. Hefur verid bundinn hjolastol eftir ad hafa lent i bilslysi
arid 2008. Samkvamt flokkunarkerfi Granthams fellur hann undir flokk 10 sem er
maenuskadi (spinal cord injury). Mat mitt sem pjalfari & likamlegu getu hans i
byrjun var ad hann myndi njéta gods af pessari &fingadatlun og syna framfor i

iprottinni.

5.2.2 Leikmadur B

Feeddur arid 1985, 29 ara. Hefur verid bundinn hjélastol allt sitt lif. Er med Spinal
Bifdia og samkvamt flokkunarkerfi Granthams fellur hann undir flokk 10 sem er
manuskadi (spinal cord injury). Mat mitt sem pjalfari & likamlegu getu hans i
byrjun var ad hann myndi njéta gods af pessari &fingadaetlun og syna framfor i

ipréttinni.

5.2.3 Leikmadur C

Feeddur arid 1991, 23 ara. Hefur verid bundinn hjélastdl eftir ad hafa lent i bilslysi
arid 2008. Samkvaemt flokkunarkerfi Granthams fellur hann undir flokk 10 sem er
maenuskadi (spinal cord injury). Mat mitt sem pjalfari & likamlegu getu hans i
byrjun var ad hann myndi nj6ta géos af pessari &fingaaztlun og syna framfor i

ipréttinni.

524 Leikmadur D

Feeddur arid 1972, 42 ara. Hefur verid bundinn hjolastol allt sitt Iif. Er med Spinal
Bifdia og samkvaemt flokkunarkerfi Granthams fellur hann undir flokk 10 sem er
meenuskadi (spinal cord injury). Mat mitt sem pjalfari & likamlegu getu hans i
byrjun var ad hann myndi njéta gods af pessari &fingadaetlun og syna framfor i

iprottinni.
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525 Leikmadur E
Feeddur &rid 1987, 27 &ra. Er med 100% hreyfigetu og er 6fatladur. Mat mitt sem
pjalfari & likamlegu getu hans i byrjun var ad hann myndi njéta géds af pessari

afingaaztlun og syna framfor i ipréttinni.

5.2.6 Leikmadur F

Feeddur &rid 1977, 37 ara. Er med Spinal Bifdia og samkvemt flokkunarkerfi
Granthams fellur hann undir flokk 10 sem er manuskadi (spinal cord injury). Mat
mitt sem pjélfari & likamlegu getu hans i byrjun var ad hann myndi njota gods af

pessari &fingadzetlun og syna framfor i iprottinni.

Tafla 2. Kynning & leikménnum.

Flokkur i
Leikmadur Feedingarar I hjélastdl fra Granthams

A 1991 2008 10 (maenuskadi)
B 1985 feedingu 10 (menuskadi)
C 1991 2008 10 (menuskadi)
D 1972 feedingu 10 (menuskadi)
E 1987 aldrei Ofatladur

F 1977 feedingu 10 (menuskadi)

5.3 Val a &fingum

Adur en &fingadatlun er sett saman parf pjalfarinn ad velja pau atridi sem hann
vill leggja aherslu a. Margir Olikir peettir hafa ahrif & hvada atridi verda fyrir
valinu, til deemis fotlun og likamsgeta, aldur, timarammi, pol, styrkur, adstaedur,
banadur, sterd hopsins, hjolastolarnir og loks &hugi og pekking & iprottinni.
Einnig parf ad taka til greina hvert markmid hdpsins er og & hvada forsendum
hann e&fir. Hafa parf i huga hvort efingadaetlun er fyrir hinn hefédbundna
hjolastélaiprottaiokanda sem  hyggst eingbngu idka ipréttina  vegna
hreyfingarinnar og félagsskapsins eda fyrir metnadarfulla iprottamenn sem stefna
héatt og vilja keppa i ipréttinni. Pad parf ad huga vel ad pessum pattum i byrjun til
ad tryggja ad rétt val eigi sér stad.
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Hopurinn for ekki i gegnum alpjodlegt mat IPC & getu einstaklings sem krafist
er ef spilad er & alpjodlegum vettvangi eins og adur hefur komid fram. Timarammi
efingadetlunarinnar var tiu vikur; pol og styrkur var i medallagi og jafn yfir
hopinn, adstedur og adbUnadur voru akjosanlegar. Adeins einn leikmadur var
med serutbuinn keppnisstdl. Allir patttakendur voru vel kunnugir pessari iproétt og
voru a heildina litid mjog ahugasamir. Markmid hopsins var ad stunda afingar af

heefilegu kappi med skemmtun ad leidarljosi.

Pegar kom ad pvi ad setja saman a&fingaastlun kom i 1jos ad pad var litid sem
ekkert efni eda upplysingar til um pjalfun fyrir hjolastélahandknattleik
(“Paralympic sport,” e.d.). Su iprott sem var einna likust hjélastdlahandknattleik
var hjélastolakorfuknattleikur sem er jafnframt vinsalasta og Utbreiddasta ipréttin
fyrir folk i hjélastol. bvi var dkvedid ad nota afingar Ur henni sem fyrirmynd.
Miklar og greinargddar upplysingar voru til um hjdlastolakorfuknattleik sem haegt
var ad nyta. bessar tveer ipréttagreinar eiga ymislegt sameiginlegt; peer eru badar
hopiprottir med fimm utileikmenn og eru likamlega krefjandi, badar krefjast peer
teeknilegrar kunnattu, samvinnu 1ids og nakvemni. Akvedid var ad nyta
pjalfunaradferdir kdrfuknattleiks og yfirfeera peer a handbolta.

Valin voru fimm atridi og af peim voru prja atridi (leikskilningur, snerpa og
teygjur) byggoar & efingum sem upphaflega voru hannadar fyrir
hjolastolakorfuknattleik, hin tvé (sendingar og skot) voru sérsnidin ad
handknattleik.

Leidandi pjalfarar i hjolastolaiprottum mela med ad akvednar &fingar séu
gerdar a golfi en ekki i stdl pvi pad bydur upp a meiri fjolbreytni i &efingum um
leid og leikmenn purfa stiga Gt Gr paegindaramma sinum. Eda eins og Nick
Grantham segir ,, Snemma komst ég ad pvi ad pad er ekki adeins tilgangslaust,
heldur einnig hamlandi ad 6ll pjalfun fari fram i stélnum “ (“Paralympic sport,”

e.d.). I skoteefingum var einmitt 1itid til pessa pétta.

Eins og adur var nefnt er mikilveegt ad allir patttakendur fari i gegnum PPE til
ad tryggja ad pjalfarinn sé rétt upplystur um likamsgetu og takmarkanir idkenda
og ad val a &fingum séu i samraemi vid pessar upplysingar. bar med er hagt ad
koma i veg fyrir slys, draga ar alagsmeidslum og nd hamarksnytingu ar voldum

&fingum (Coosey-Tolfrey, 2010).
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5.4 Afingaasetlun, taeki og tol.
/fingaédaetlunin samanstod af fimm meginpattum sem voru: 1) sendingar, 2) skot,

3) snerpa 4) leikskilningur og 5) teygjur og verdur peim nanar list hér.

5.4.1 Ppattur 1 - sendingar
Tilgangur: Valio var ad @fa sendingar vegna pess hversu mikilvegur

grundvallarpattur i handknattleik peer eru. Einnig efla peer styrk, ndkvaemni og
samhafingu (Czerwinski og Taborsky, 1997). Undir peattinum sendingar voru
prjar &fingar, einu sinni i viku, & medan &fingadaetluninni stod.

e /Efing 1: Stimplun & teig (10 min).

e /Efing 2 (mynd 3 og 4): Fimm metra sendingar, tveir saman (25 sendingar &

mann), sja mynd 2 og 3.

Mynd 3. Afing 2 - fimm metra sending, tveir saman (25 sendingar & mann),
séd ad aftan.
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Mynd 4. Afing 2 - fimm metra sending, tveir saman (25 sendingar & mann),
séd fra hlid.

e /Efing 3 (mynd 5 og 6): Tiu metra sendingar, tveir saman (25 sendingar &

mann).

| -
A -
Wy

Mynd 5. Zfing 3 - tiu metra sending, tveir saman (25 sendingar & mann), séd
ao aftan.
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Mynd 6. ZAfing 3 - tiu metra sending, tveir saman (25 sendingar a mann), séd
fra hlio.

Melingar: Meling fér fram med pvi ad kasta bolta i merktan ferning & vegg
sem er 30 x 30 cm. Hver leikmadur feer 20 tilraunir til pess ad kasta inn i ferning

og reyna ad hitta eins oft og hann gat.

5.4.2 Péttur 2 - skot

Tilgangur: Valid var ad &fa skot vegna pess hversu mikilveegur grundvallarpattur
skot eru i handknattleik (Czerwinski og Taborsky, 1997). Einnig eflir petta
styrkleika, ndkvemni og samhafingu. Undir pettinum skot voru prjar afingar
sem notast var vid, einu sinni i viku a medan &fingadatlun stdd. Ein af pessum
a&fingum var bekkpressa og purftu patttakendur ad sinna pessari styrktaraefingu
sjalfir og utan afingatima eda eins og Goosey-Tolfrey og Price segja:
,Spilamennskan ein og sér er ekki ndg — einstaklingsmidadar efingar utan
vallarins eru naudsynlegar til ad hamarka likamlegt prek einstaklinga i hjélastéla-

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

e /Efing 1: 5 kg medicine bolta kastad a milli (3 sett - 10 endurtekningar), sja
mynd 7.
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Mynd 7. Afing 1 — 5 kg medicine bolta kastad & milli (3 sett/10
endurtekningar).

F i)
|
l

e /Efing 2: 5 kg medicine bolta hent liggjandi & baki (3 sett/10 endurtekningar),
sja myndir 8-9.

1

Mynd 8. Zfing 2 — 5 kg medicine bolta hent liggjandi & baki (3 sett/10
endurtekningar), séd ad framan.
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Mynd 9. Zfing 2 — 5 kg medicine bolta hent liggjandi & baki (3 sett/10
endurtekningar), séd fra hlid.

o /Efing 3: Bekkpressa einu sinni i viku sem idkendur sau sjalfir um. Taka 4 sett
(12-10-8-6 endurtekningar).

Melingar: Mealing for fram med pvi ad nota hradameeli til ad mela skothrada
leikmanna. Beaedi voru meeld skot & ferd par sem leikmenn fengu 10 metra adhlaup

adur en peir skutu og einnig skot ur kyrrstddu fra vitateigspunkti.

5.4.3 Ppattur 3 - snerpa

Tilgangur: Valio var ad @fa snerpu vegna pess hversu mikilvegur
grundvallarpattur snerpa er i handknattleik (Czerwinski og Taborsky, 1997).
Einnig eflir petta styrkleika, pol, snerpu og samhefingu. Undir pettinum snerpa

voru tveer gfingar sem notast var vid einu sinni i viku & medan &fingadaetlun stod.

o /Efing 1: Hér er &ft pad sem kallast Power starts par sem einn leikmadur
heldur aftan i stolinn hja 6drum leikmanni og hinn togar hann afram, sja mynd
9. Leikmadurinn fyrir framan snyr hjélunum tvisvar og bydur eftir ad hinn
leikmadurinn stoppar fyrir aftan hann. betta er gert til skiptis svo hver
leikmadur faer eina ferd i hvild a milli. Farid er fra endalinu ad midlinu (3
sett/7 endurtekningar), sja mynd 10.
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e /Efing 2: Tog fram ad vitalinu pa sleppir aftari leikmadurinn stélnum (mynd
10) og badir fara eins hratt og peir geta ad midlinu. Petta er gert til skiptis svo

hver leikmadur feer eina ferd i hvild & milli. (3 sett/7 endurtekningar), sja

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

£

Mynd 10. ZAfing 1 og 2 — aftari leikmadurinn heldur i stolinn hja fremri
leikmanni sem snyr stélnum sinum.

30



Mynd 11. Afing 2 — tog fram ad vitalinu, svo sleppir aftari leikmadur
stolnum.

Melingar: Meling for fram med pvi ad taka timann & 20 m spretti hja

hverjum leikmanni med skeidklukku.

5.4.4 Ppattur 4 - leikskilningur

Tilgangur: Valid var ad @fa leikskilning vegna pess hversu mikilvegur
grundvallarpattur hann er i handknattleik. Einnig eflir petta styrkleika, pol, snerpu
og samhafingu. Undir pettinum leikskilningur voru fjorar &fingar sem notast var
vid einu sinni i viku & medan &fingadatlun stéd. Afing A-C voru med svipada

Gtfeerslu en stigmognudust i erfidleika, A var audveldust og C var erfidust.

Afing 1: Fjorar keilur i ferhyrning, tveir mismunandi litir, verdur ad snerta

pann lit sem pjalfari nefnir. Tiu litir nefndir i einu setti (2 sett/10 endurtekningar),

sja mynd 12, nema tveir litir i stad priggja.

Mynd 12. Afing 1 - fjorar keilur i ferhyrning, prir mismunandi litir

/Efing 2: Fjérar keilur i ferhyrning, prir mismunandi litir, verdur ad snerta pann
lit sem sem pjalfari nefnir. Tiu litir nefndir i einu setti (2 sett/10 endurtekningar),

sja mynd 13.
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Mynd 13. Afing 2 — fjorar keilur i ferhyrning, prir mismunandi litir (6fugur
litur)
Afing 3: Fjorar keilur i ferhyrning, prir mismunandi litir, ma bara snerta liti
sem pjalfari nefnir ekki. Tiu litir nefndir i einu setti (2 sett/10 endurtekningar), sja
mynd 14.

Mynd 14. Afing 3 - Keiluferhyrningur (atta keilur mynda utlinur
ferhyrnings og ein keila i midjunni)
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fing 4: Keiluferhyrningur (atta keilur mynda Gtlinur ferhyrnings og ein keila i
midjunni). Leikmadur fer frd& midjukeilu og fellir eina keilu i ferhyrningi og parf
ad snerta midjukeiluna &dur en hann fer og fellir nastu keilu, parf ad fella atta
keilur i einu setti (2 sett), sja mynd 14 (Movin Mavs Basic Wheelchair Basketball
Drills part 2, 2010).

Melingar: Meling for fram med ad nota skeidklukku til ad mala skothrada

leikmanna. Mald voru skot & ferd par sem leikmenn fengu 10 m adhlaup adur en

beir skutu og einnig skot ur kyrrstédu fra vitateygspunkti.

5.4.5 Ppattur 5 - teygjur
Tilgangurinn: Valid var ad &fa teygjur vegna pess hversu mikilvegur
grundvallarpattur peer eru i iprottum fatladra og pa seérstaklega i kastiprottum. bess
ma geta ad hatt hlutfall ipréttafolks i kastiprottum verdur fyrir axlarmeidslum og
sumar rannsoknir syna fram & ad allt ad 75% hjolastolaidkenda verda fyrir
axlarmeidslum & lifsleidinni (“Strength training,” e.d. og Wheelchair basketball
stretching skills, 2011). Einnig eflir petta styrkleika, lidleika, samhafingu og er
fyrirbyggjandi gegn meislum. Undir pattinum teygjur voru sjo &fingar sem var
notast vid einu sinni i viku & medan afingadatiun stod.

Utfeersla: 1 Mynd vid hverja afingu:

Zfing 1: Neck tilt — gert fyrir &fingu, sja mynd 15.

/fing 2: Anterior shoulder stretch — gert fyrir og eftir &fingu, sja mynd 16.

AEfing 3: Tricep extension — gert fyrir og eftir &fingu, sjad mynd 17.

£Efing 4: Prayer stretch — gert fyrir og eftir &fingu, sja mynd 18.

Afing 5: T stretch — (Pumlar snda nidur) gert fyrir og eftir s&fingu, sja mynd

19.

/fing 6: Back and side stretch — (Hendur upp og beygt til beggja hlida) gert
fyrir og eftir efingu, sjd mynd 20.

/fing 7: Neck rotation — gert fyrir a&fingu
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Mynd 15. Afing 1: Neck tilt.

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

Mynd 18 Zfing 4: Prayer stretch, lokastada.
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Mynd 19. ZAfing 5: T stretch, lokastada. — (Pumlar sntda nidur)

Mynd 20. Afing 6: Back and side stretch.

Melingar: Meling fér fram med pvi ad halda 150 cm stdng aftan vid hofud og
meelt var hversu mikil aukning er i lidleika Ut fra breidd gripsins a sténginni.
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6 Nidurstoour

6.1 Melingar

6.1.1 Frummelingar

Aztladur timi fyrir @fingar var i upphafi atta vikur en vardi i ramar tiu vikur (3.
april - 14. jani). Asteda fyrir lengingu & timaramma var vegna pess ad
ipréttahdsid, sem a&ft var i, var lokad ad hluta til yfir paska og einnig lentu tveer
&finganna & dogum eins og sumardeginum fyrsta og 1. mai sem voru einnig

fridagar og pvi var hasid lokad.

Afingatimar okkar voru tvisvar sinnum i viku & fimmtudogum kl. 18.15 —
19.15 i ipréttahusinu i Digranesi og laugardogum kl. 13.30-15 i Kornum i
Kopavogi.

Frummeelingar & peim fimm meginpattum (sja kafla 5) sem voru valdir til ad
mela astand og getu leikmanna voru gerdar fimmtudaginn 3. april og
laugardaginn 5. april. Astedan fyrir pvi ad petta spannadi tveer &fingar var vegna
lengdar & malingu & peetti tvo (leikskilningi) og vegna pess ad tveir einstaklingar
voru fjarverandi fyrri &finguna, fimmtudaginn 3. april. Pvi var lokid vid allar
frummalingar a Ollum sex einstaklingunum 5. april. Tafla 3 synir

frummeelingarnar.

Tafla 3. Frummalingar

patttakendur
AEfingar A B C D E F

briggja metra 16/20 9/20| 19/20| 13/20| 15/20 7/20
sendingar i vegg

Skot & ferd

(km/klst.) 603| 633 557| 50,7| 647 6L7
Skot kyrrstada

(km/Klst.) 51,0 550 46,0 393| 52,7| 537
20 metra sprettur 58 57 6.3 6.9 68 ’7
(sek.)

F_jprar keilur (tveir 492 48,7 143 482 70 642
litir) (sek.)

Fjérar keilur

(6fugur litur) (sek.) 44,1 44,3 42,4 48,5 44,3 57,1

F_j_Ol‘Z.B:I‘ keilur (prir 44.8 47,0 41,7 49 4 46,6 58,3
litir 6fugur) (sek.)

Niu keilur (sek.) 44,8 47,0 42,0 49,2 45,5 56,8

37



| Teygjanleiki (cm) \

55,0

68,0

70,0

59,0

58,0

91,0

6.1.2 Lokamelingar:

Lokamelingar & peim fimm meginpattum sem voru valdir til ad kanna &stand

leikmanna foru fram fimmtudaginn 10. Mai. Tafla 4 synir nidurstddurnar.

Tafla 4. Lokamaelingar

patttakendur

Afingar A B C D E F
Priggja metra 20/20| 19/20| 17/20| 15/20| 17/20|  15/20
sendingar i vegg
Skot & ferd (km/klst.) 60,7 63,3 56,0 53,0 65,3 60,0
Skot i kyrrstodu
(km/klst) 52,0 56,0 46,7 41,3 53,3 50,3
20 metra sprettur 56 53 61 66 6.2 73
(se.k) H H i) H H H
Fjorar keilur (sami 400| 415 385 437| 406| 538
litur) (sek.)
Fjorar keilur (6fugur 373| 377|357 425 388 480
litur) (sek.) ' ' ' ’ ’ ’
Fjorar keilur (prir litir 106 431 385 460 41.9 513
ofugur) (sek.) ' ' ' ' ’ ’
Niu 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 battur 1 - sendingar

Lokamelingar syndu ad hopurinn beetti sig ad medaltali um 20% i sendingum.

Lokameelingar hja hverjum leikmanni ma sja & mynd 21.
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Sendingar
60% 50%
0
50% 0%
40%
S 20% 0%  10%
10% -
il B | B B
-10% —_
-20% -10%
A | B C D | E | F |
Leikmenn |

Mynd 21 Arangur leikmanna i sendingum.
6.3 Pattur 2 - skot
[ peetti prju voru tveer mismunandi afingar fyrir skothrada (A og B) meeldar:

o /Efing A (skot & ferd). Medaltal hopsins var 59,72 km a klst. og hver
leikmadur beetti sig um 0,32 km & kist. ad medaltali eda 0,53%. Framfarir

hja hverjum leikmanni ma sja & mynd 21.

Skothradi - sefing A
25 23
2
1,5
T 11 0z ’ 0,6
%0'3 I 2 , - ,
& -05 —
f =
-1,5
T T s clo e ¥
Leikmenn |

Mynd 22. Arangur leikmanna i skothrada, &fing A.

e /Efing B (skot i kyrrstodu). Medaltal hépsins var 49,93 km/klst og hver
leikmadur beetti sig um 0,32 km & klst. ad medaltali eda 0,64%. Framfarir

hja hverjum leikmanni ma sja a mynd 23.
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Skothradi - efing B

12 10,7

N

0.6
7

(km/Klst.)
ShNonso oo
—_

—_

Leikmenn |

Mynd 23. Arangur leikmanna i skothrada, afing B.

6.4 battur 3 - snerpa
I peetti fjogur var meeldur hradi og snerpa i formi 20 metra spretts. Medaltal
hopsins var 6,16 sek. og hver leikmadur batti sig um 0,36 sek. ad medaltali eda

5,52%. Framfarir hvers leikmanns ma sja & mynd 24.

Snerpa
0,6 ﬂ’l-'\'f\'
0,5
0,42 0,39

04
% 03
Z

0,2

y '] l I

0 .
Leikmenn |

Mynd 24. Arangur leikmanna i snerpu.

6.5 pattur 4 - leikskilningur
I peetti fjogur sem var leikskilningur voru fjorar mismunandi afingar med

stigmagnandi erfidleika (A,B,C og D) meldar:

e /Efing A (meling & hrada med inngripi, fyrirmeli pjalfara, fjorar samlita
keilur). Medaltal hdpsins var 42,99 sek. og hver leikmadur beetti sig um
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7,28 sek. ad medaltali eda 14,48%. Framfarir hja hverjum leikmanni ma

sja a mynd 25.
LeiksKilningur - sefing A
12 10,37
10 2 —
8 1 7.2 6,40 |
7 5,85 '
. l I
. I
Leikmenn

Mynd 25. Arangur leikmanna i leikskilningi, &fing A.

e /Efing B (meling & hrada med floknara inngripi). Medaltal hdpsins var
40,01 sek. og hver leikmadur beetti sig um 6,77sek. ad medaltali eda

13,83%. Framfarir hja hverjum leikmanni méa sja a mynd 26.

LeiksKilningur - sefing B

12

10 9,08
~ ST ess 66T B
. ’ 5,43 |
) . L

3 W

0.

A | B | C | D | E
Leikmenn

Mynd 26. Arangur leikmanna i leikskilningi, &fing B.

e /Efing C (melingar & hrada med enn floknara inngripi). Medaltal hépsins
var 43,57 sek. og hver leikmadur bezetti sig um 4,40 sek. ad medaltali eda

9,17%. Framfarir hja hverjum leikmanni ma sjd a mynd 27.
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LeiksKkilningur - aefing C

12
10
8 7
—q:; 6 4,2 389 469 |
= 4l ’ 3,22 34 |
an . -
0 o =
A - e
Leikmenn |

Mynd 27. Arangur leikmanna i leikskilningi, &fing C.

o /Efing D (melingar & hrada med niu keilur). Medaltal hopsins var 43,86

sek. og hver leikmadur betti sig um 3,70 sek. ad medaltali eda 7,78%.

Framfarir hja hverjum leikmanni mé sja 8 mynd 28.

Leikskilningur - sefing D

12

(o]
¢
w
N

(sek.)

O N B O

>uii‘

4 ac 5,41
4,35 355
17 0,84
H = .
s e T b |
Leikmenn |

Mynd 28. Arangur leikmanna i leikskilningi, afing D.

6.6 Pattur 5 - lidleiki/teygjanleiki
I peetti fimm var meeldur lidleiki leikmanna (Gt fra hversu breitt/prongt grip peir

hofou). Medaltal hépsins var 59,33 cm bil & milli grips og hver leikmadur beetti

sig um 7,50 cm ad medaltali eda 11,22%. Framfarir hj& hverjum leikmanni ma sja

a mynd 30.
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12 A
10 -

(sek.)

S N A O
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Lidleiki/teygjanleiki

12

Leikmenn

11

Mynd 29. Arangur leikmanna i lidkeika/teygjanleika.
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7 Umraeda

Pegar nidurstodur pessarar rannsoknar eru skodadar kemur i ljos ad pessi tiu vikna
&fingadaetlun i handknattleik fyrir einstaklinga bundna hjolastol var heilt yfir
arangursrik og markmidi eda tilgangi fyrir hvern og einn patt var nad. Nidurstodur
syndu ad medaltalsframfarir fyrir hopinn attu sér stad i 6llum fimm pattunum. bvi
ma segja ad &fingarnar sem valdar voru hentudu 6llum péatttakendum. Skipti pa
engu hvort fotlunin veeri medfaedd, til deemis Spina Bifida, eda afleidingar slyss.
Leikmenn voru & aldrinum 23-42 &ra og virtist aldur ekki hafa ahrif & hvort peir
geetu gert &fingarnar. Toélurnar syndu einnig ad engin af a&fingunum, sem voru
valdar, reyndust of audveldar eda of erfidar fyrir pennan tiltekna hop. Aatladur
timarammi fyrir &fingarnar stéost ad fratdldum einum paetti sem var snerpa.

Astaedan fyrir pvi var st ad afingatimi var of stuttur.

Hér & eftir er fjallad um hvern patt fyrir sig og hvada alyktanir ma draga af

peim.

7.1 battur 1 - sendingar

patttakendur syndu mestar framfarir ad medaltali i peaetti 1 pratt fyrir ad einn
patttakandi (C) leekkadi um 10%. Likleg skyring & pvi er ad leikmadur C nadi svo
haum tolum eda 95% i frummeelingum ad pad var litid sem ekkert svigram fyrir

framfarir.

7.2 battur 2 - skot

[ pessum peetti voru minnstar framfarir i heild fyrir hopinn eda einungis 0,58%
ad medaltali fyrir badar &fingar. Litil framfor er hins vegar skiljanleg pegar haft
er i huga ad petta er erfidasti patturinn til ad baeta sig i. Pad er vegna pess ad bein
tengsl eru & milli likamsstyrks og skothrada en reynslan synir ad pad tekur langan
tima ad byggja upp aukinn likamsstyrk og par af leidandi skothrada.
Styrktareefingar voru gerdar einu sinni i viku en pad er i rauninni lagmark ef né &
akvedinni framfor i likamsstyrk. Allir patttakendur nema einn voru med slaka

meetingu i bekkpressu eda adeins 57,8% ad medaltali.

Leikmadur D syndi mestar framfarir i pessum peetti og hann var einnig med
bestu metinguna i bekkpressu eda 88%. Likleg skyring fyrir 1élegri metingu i

styrktarpjalfun er ad &fingar voru gerdar utan &fingatima og par med an eftirlits

44



pjalfara. Auk pess er mun meira umstang og fyrirhdfn fyrir einstaklinga bundna

hjolastdl ad koma sér til og fra hefdbundnum likamsraektarstodvum.

Leikmadur F var eini leikmadurinn sem syndi engar framfarir i peettinum
skothrada og er skyringin a pvi ad hann meiddist & 6xI viku fyrir lokamalingar og

par med gat hann ekki beitt sér af fullum krafti.

7.3 Pattur 3 - snerpa

Pegar litid er a nidurstddur ar peetti 3 kom i 1jos ad allir leikmenn syndu framfarir
en leikmenn A og C syndu hvad minnstar framfarir af 6llum en voru samt sem
adur med bestu timana i frummalingum. Skyringin er st ad pessir leikmenn eru
hvad naest pvi ad nd hamarksgetu i hrada og par med er litid svigram til ad beta

sig & pessu svidi.

7.4 battur 4 - leikskilningur

[ 6llum fjorum efingum i peetti 4 syndu leikmenn farmfarir eda 11,31% ad
medaltali fyrir allar &fingar. I &fingu A syndu patttakendur mestar framfarir eda
14,48% en minnstar framfarir voru i &fingu D eda 7,78%. A medan &fingar A, B
og C voru med svipada utferslu pa stigmagnadist erfidleikastig peirra og er pad

likleg atskyring & minni framforum i efingu B og C samanborid vid &fingu A.

Vert er ad nefna ad leikmadur F var med aberandi mestar framfarir i &efingum
A, B og C en var med minnstar framfarir i &fingu D. Sennileg skyring & pessu er
ad leikmadur F var med eitt minnsta pol af 6llum leikmdnnum og var &fing D i
leikskilningi su &fing sem reyndi hvad mest & polid af 6llum fjérum afingunum.
Vert er ad nefna ad leikmadur C , sa eini sem notadi sérutbuinn hjolastél, var med
besta timann i 6llum afingum i peetti 4 en pad var einmitt s& pattur par sem mest

ahersla var 16gd & hreyfanleika og hrada.

7.5 battur 5 - teygjur
[ pessum peetti syndu allir leikmenn talsverdar framfarir heilt yfir og pvi var

markmidinu, sem lagt var upp med i byrjun, nad.
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8 Lokaorod

Ut fra nidurstddum rannséknarinnar eru nokkrar breytingar sem héfundur leggur

til ad verdi gerdar & pessari &fingaasetlun.

Lagt er til ad allar &fingar séu haldnar a sama stad par sem hjolastolaadgengi
er misgott eftir iprottahdsum. Melt er med ad allir a&fi i sératbdnum
keppnisstolum vegna pess ad peir tryggja meira 6ryggi og auka hreyfanleika og
hrada fyrir leikmenn. Hafa parf betri umsjon med pvi hvort leikmenn sinni
séraefingum sem peim eru settar fyrir par sem greinilegt var ad leikmenn skorti
sjalfsaga til ad sinna pessum sérafingum sjalfir. Ad lokum er mikilveegt ad virkja
Ofatlada til patttoku, pvi par med verdur samsetning hopsins breidari og
samkeppni eykst.

iprottaidkun er afar ahrifarik leid til ad vidhalda godri heilsu og par med ad
lengja lifslikur folks sem bundid er hj6lastdl eda eins og sagt er heilsuhraust folk
er anaegt folk (Goosey-Tolfrey, 2010). Auk pess dregur iprottaidkun ar peirri
heettu ad einstaklingar bundnir hjolastél verdi félagslega einangradir um leid og

pad batir sjalfsimynd peirra en hdn er oft & tioum mjog brothaett fyrir.

AJd lokum vil ég nefna mikilvaegi pess ad virkja oOfatlada til ad taka patt i
hjolastolaiprottum. Eins og nefnt var i upphafi pessarar ritgerdar er eitt stersta
vandamali® fyrir hopiprottir fatladra einstaklinga & Islandi hversu fair idkendur
eru og hvad peir eru dreifdir um landid. Med innleidingu 6fatladra einstaklinga i
ipréttir fyrir fatlada einstaklinga steekkar &fingahdpurinn, samkeppni verdur meiri
0g gadi aukast a &fingum. Smad a&fingahdpsins og skortur & samkeppni hafa
reynst mesta hindrunin fyrir mig sem pjélfara fatlads folks. Ad blanda
einstaklingum saman, fétludum og 6fétludum, er 6flug leid til ad auka samldgun

(e. integration) 6likra hépa og draga ar forddmum.

Petta verkefni var baedi ahugavert og krefjandi. bad var krefjandi & pann héatt ad
bad er litid sem ekkert fraedilegt efni til um petta viofangsefni og purfti héfundur
pvi ad taka frumkveedid sjalfur i ad hanna &fingaaatlunina sem farid var eftir. A
sama tima var petta verkefni mjog ahugavert vegna pess ad petta féll saman vid
ahugsvido hofundar og reynslu i pjalfun fatlads félks, baedi i knattspyrnu og
handknattleik. bad var sérstaklega anagjulegt ad sja ad efingadaetlunin var

skilvirk og nadi peim markmidum sem lagt var upp med. Auk pess uppfyllti

46



e&fingaaztlunin pau prji grunnmarkmid sem Sir Ludwig Guttmann hafdi ad
leidarljosi pegar hann stofnadi byltingarkennda endurhaefingarstéd sina fyrir
menuskaddada i Stoke Mandeville & Englandi arid 1944 (Goosey-Tolfrey, 2010
og Cooper, 2013). Guttmann var einnig stofnandi Olympiumoéts fatladra
(Paralympic Games) arid 1948. Guttmann var sannfaerdur um ad patttaka fatladra
einstaklinga i iprottum styrkti endurhaefingu og heilsu, veri gbd afpreying og
beetti andlega lidan patttakenda. P4 er patttaka fatladra einstaklinga i ipréttum ekki
siour mikilveeg fyrir félagslif peirra.

PO pessi rannsdékn meldi ekki vellidan leikmanna var greinilegt ad & medan
&fingum sto6d voru leikmenn badi ad keppa vid sjalfa sig en einnig adra leikmenn

um besta timann. Anagjan syndi sig greinilega pegar arangri var nad.
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