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Agrip

pjalfunarskipulag i handknattleik er i sifelldri préun sem og visindin &
bakvid pjalfun og undirbaning handknattleiksmanna fyrir atok og
keppnir. bessi proun fylgir pvi ad skilningur manna & likamanum og
ahrifum pjalfunar & hann er alltaf ad aukast. Timabilskipting i
handknattleik  veitir ~ pjalfurum  betri  yfirsyn  yfir  ferli
handknattleikspjalfunar, ~ markmidasetningu og  frammist6du
leikmanna. Med pessu verkefni er kynnt timabilaskipting
handknattleiks og hvernig er mdgulegt ad beita sliku fyrirkomulagi i
uppsetningu og framkvemd. Margir fredimenn hafa rannsakad efni i
tengslum vid timabilaskiptingu iprottagreina, en Tudor O. Bompa
hefur hvad mest rannsakad og skrifad um almenna timabilaskiptingu i
pjalfun. Efni verkefnisins er ad stérum hluta byggt & rannséknum
Bompa og visindagreinum fra timaritinu Aspetar Sports Medicine
Journal. Med pessu verkefni vill hofundur vekja ahuga &
timabilaskiptingu i handknattleik sem pjalfarar, leikmenn og adrir

ahugamenn geta studst vid i framtidinni.



Abstract

Handball training is constantly under development and the science
behind training and preparing handball players. With this development
comes a better understanding of biophysics and the effect of training.
Periodization in handball offers the trainer a better view of the training
process in handball training, obtain the main goal and value the
performance of each player. In this thesis periodization training is
analyzed and we look at how we can use it in the future handball
seasons. Many scientists have analyzed the topic of periodization
training in general, but few have used it in handball training. Tudor O.
Bompa who is the leading researcher in this field has been using it and
also many researchers from the Aspeter Sports Medicine Jornal. With
this thesis the author will introduce periodization of handball training

for future trainers, athletes and other enthusiast connected to handball.
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Formali

Leidarvisir pessi er lokaverkefni til BS-gradu i Iprétta- og heilsufraedi
vid Haskola Islands. Asteda pess ad ég valdi ad skrifa um
timabilaskiptingu handknattleiks er si ad ég er ahugamadur um
handknattleik og handknattleikspjalfun en pvi midur er litid til um
ritgerdarefni sem ég hef valid mér & islensku. Vildi ég bata ar sliku
sem vonandi & eftir ad koma badi mér og 0drum ad gagni i
framtidinni. Leidbeinandi var Dr. Janus Gudlaugsson, lektor a
Menntavisindasvidi. Kann ég honum bestu pakkir fyrir gott samstarf
og faglega radgjof vid gerd ritgerdarinnar. Profarkalestur var i
héndum Jennyjar Magnusdéttur og pakka ég henni fyrir greinag6dar
abendingar. Einnig vil ég pakka Gudmundi Ranari Gudmundssyni og
péroddi Einari Pordarsyni fyrir godar abendingar um pjalfun
handknattleiks. betta lokaverkefni er samid af mér. Eg hef einnig
kynnt mér sidareglur Haskdla islands (Haskoli Islands, 2003) og fylgt
beim samkvamt bestu vitund. Eg visa til alls efnis sem ég hef s6tt til
annarra eda til fyrri eigin verka, hvort sem um er ad raeda abendingar,
myndir, efni eda ordalag. Eg pakka 6llum sem lagt hafa i med
einum eda 6drum heetti en ber sjalfur abyrgd & pvi sem missagt kann

ad vera. betta stadfesti ég med undirskrift minni.

Laugarvatni, 5. mai 2015



1 Inngangur

pjalfunarskipulag i handknattleik er i sifelldri proun sem og visindin &
bak vid pjalfun og undirbdning handknattleiksmannsins fyrir atok og
keppnir. Pessari préun fylgir ad skilningur manna & likamanum og
ahrifum pjalfunar & hann er alltaf ad aukast. bar sem handknattleikur
hefur fengid aukinn fjolda idkenda & seinustu aratugum er skilningur a
leikfreedilegum og pjélfunarlegum  krofum iproéttagreinarinnar
naudsynlegur til ad einstaklingsmida pjalfun leikmanna og laekka
meidslatidni peirra (Karcher og Buchheit, 2012).

Timabilaskipting & arsaztlun felur i sér ad skipta afingaskipulaginu
nidur i minni afmarkada flokka til ad geta nad betri tokum &
pjalfunarferlinu og hdmarka éarangur pess i hverju prepi (Bompa og
Buzzichelli, 2015).

Markmid med pessu verkefni er ad auka pekkingu pjalfara a
mikilveegi timabilaskiptingu i handknattleik og hvernig er hagt ad
hamarka arangur hvers leikmanns og med pvi auka getu allra patta
pjalfunar. bvi er rannséknarspurningin min: Hvernig er hagt ad setja
fram markvisst skipulag i handknattleikspjalfun & islandi sem nzr fra
einni afingu til arsdetlana? Einnig ma skoda hvernig er heagt ad
hamarka arangur lids og hvers leikmanns & einu timabili og hvada

beetti parf ad taka fyrir til ad na pessum arangri.



2 Almennt um handknattleik

2.1 Upphaf

Eins og margar adrar ipréttagreinar er uppruni handknattleiks med
Ollu 6ljos (Steinar Ludviksson, 2012). Leikur par sem knetti var kastad
a milli manna sem endast6d hefur verid stundadur i margar aldir med
ymsum Utferslum og leikreglum. Til eru ritadar heimildir um
utfeerslur af handknattleik aftur til Grikklands til forna. bar er fjallad
um leikinn i Odysseifskvidu Homers og ma af ymsu marka ad hann
hafi notid vinseelda & peim tima. Handknattleikur hefur einnig verid
stundadur i gegnum aldirnar en greinin for ekki ad taka & sig sitt
endanlega form fyrr en & Olympiuleikunum i Berlin &rid 1936.
Heimamenn voru stadradnir i ad hafa handknattleik & dagskréa leikanna
vegna pess hve mikilla vinszlda leikurinn naut i byskalandi. Einnig
var talid ad Pjodverjar vaeru med langbest skipulagda iprottalidid og
vari keppni i pessari iprottagrein likleg til ad faera peim Olympiugull i
safnid. Alpjédareglur voru ekki settar um handknattleik fyrr en
tveimur arum fyrir leikana. P& lagu fyrir drég sem voru sidan
sampykkt arid 1939 (Steinar Ludviksson, 2012).

A Tslandi var mikil pjodarhreyfing fyrir frelsi og umbdtum sem
hofst um og eftir aldamotin 1900, ekki sist med auknu iprottastarfi i
landinu. Pad var ekki fyrr en & 19. 6ld er porp og beir toku ad risa i
tengslum vid aukna atvinnu sem skapadi grundvoll fyrir aukinni porf
a iprottastarfi og afpreyingu. A fyrsta aratug 20. aldar komst & legg
ungmennafélagshreyfing vida um land. P4 voru stofnud félog eitt af
0dru sem hofdu iprottir & stefnuskra sinni. Ahugi landsmanna vaknadi
b6 ekki fyrr en med patttoku Islendinga & Olympiuleikunum i London
arid 1908. Vid nalgun Olympiuleika arid 1912 var almennur ahugi
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hér & landi ad senda keppendur til leikanna. Til pess var naudsynlegt
ad stofna heildarsamtok ipréttafélaga sem hefdu adstu stjorn malefna
starfsins (Steinar Ludviksson, 2012).

2.1.1 Saga handknattleiksins

Alpjoda handknattleikssambandid var stofnad 1946 en & peim tima
voru breytingar gerdar & ipréttinni og hdn var gerd ad innanhuss
iprottagrein. Handknattleikur vard Olympiugrein fra arinu 1972 og
hafa vinsaldir hans farid vaxandi um allan heim. Innan Evropu er
hann ordinn einn af vinselli ipréttagreinum & eftir knattspyrnu (Sibila,
Vuleta og Pori, 2004).

Arid 1951 var Handknattleikssamband fislands (HSI) stofnad og &
pessum arum fér ahugi islensks handknattleiksfolks & samskiptum vid
utlond toluvert vaxandi. Til umraedu hafdi verid ad senda karlalandslid
ut. Fyrsta stora verkefni HSI var ad undirbGa patttoku Islands i
heimsmeistarakeppni karla sem fram for i Austur-pyskalandi arid
1958 og eitt af adalverkefnum var ad geta nad i fjarmagn til ad senda
leikmenn ut par sem mikill fjarmagnsskortur var hja
Handknattleikssambandinu (Steinar Ludviksson, 2012).

pétt ad barattan vid erfid fjarmal og hallarekstur hafi métad lengst
af starf stjornar HSI rikti par mikill metnadur fyrir iprottastarfinu allt
fra upphafi. patttaka & islandsmotum var mismunandi en & 20. 6ldinni
vard nanast bylting i byggingu & ipréttahisum a landsbyggadinni og i
kjolfar fjolgadi idkendum og lidum verulega um skeid. Langflest
pessara lida voru fra htfudborgarsveaedinu en einnig ma nefna sterk lid
sem myndudust a Akureyri og i Vestmannaeyjum (Steinar
Ladviksson, 2012).
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2.1.2 Ndtima handknattleikur

Handknattleikur er iprott par sem tvo lid meetast a 40 metra Il6ngum og
20 metra breioum velli. Hvort lid er med sjo leikmenn. par af eru sex
atileikmenn og einn markmadur. Sjo varamenn eru leyfilegir &
varamanna bekk lidsins og skiptingar eru étakmarkadar (Gudmundur
Rdnar Gudmundsson, 2013). Leikurinn gengur Gt & ad verja markid
med pvi ad mynda vegg med 6 leikménnum og reyna ad mynda

varnarkerfi gegn soknarlidi andsteedinganna.

Reglur leiksins leyfa likamlegar snertingar en idkandi méa ekki yta,
halda, né dgra andstedingum. Ef idkandinn er endurtekid ad brjota
pessa reglu fer hann vidvorun og 2 minatna brottvisun (Clanton,
1997). Handknattleikur hefur mjég mikinn leikhrada par sem eru 6r
skipti a milli varnar- og s6knarleikmanna hja hvoru lidi eftir pvi hver
er med stjorn & boltanum. Pessir pettir krefjast gifurlegar taekni
kunnattu i bland vid mikla samhafingu dsamt styrk og gédri polgetu.
Einnig krefjast pessir paettir mikillar teeknilegrar kunnattu i bland vid
samhafingu dsamt likamlegum styrk og ad leikmenn geti notfeert sér
pa heefni til ad leysa adstedur sem myndast i leikjum (Luig og Henke,
2010).

2.2 Likamleg einkenni g6ds handknattleiksmanns

Handknattleikur i dag er ad verda sifellt fjolhaefari og meiri krafa ad
verda & hradari breytingu milli varnar- og soknarleikja. P6 ad greinin
sé ad verda fj0lhaefari er mikid um likamleg &tk og pustra par sem
soknarmenn eru ad reyna ad komast framhja varnarleikmoénnum eda
mynda feeri til ad skjota yfir eda framhja varnarmarnum. Par af
leidandi eru peir leikmenn sem spila sem utileikmenn i soknarleik

gjarnan havaxnir og pungir (Gudmundur Runar Gudmundsson, 2013).
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Utileikmenn i soknarleik sinna oft varnarhlutverki i midjusvaedi
varnarinnar par sem mest madir & henni. pad er kostur fyrir markverdi
ad vera havaxnir og breidir til ad loka & sem steersta hluta marksins.
Hornamenn eru hinsvegar oftast lagvaxnir og léttustu leikmenn
lidanna og bda gjarnan yfir sérstokum likamlegum eiginleikum. Méa
nefna medal annars nefna stokkkraft, hrada og snerpu. Oft eru
leikkerfi sett upp med peim hetti ad hornamenn eru komnir af stad
aour en sokn likur til ad auka likur & pvi ad heaegt sé ad mynda
soknarleik  strax med hradaupphlaupi  (Gudmundur  RuUnar
Gudmundsson, 2013).

Hornamenn purfa oft ad stokkva inn i teiginn Ur préngum faerum og
nytist pvi seérhafour stokkkraftur til ad mynda afar vel.
Handknattleiksmenn hafa mismunandi likamsbyggingu par sem oll
hlutverk peirra innd vellinum eru oftar en ekki gerd Ut & styrk og
sérheeft handknattleikspol (Marco Cardinale og Manzi, 2011). Sem
demi ma nefna ad hinn almenni hornamadur er yfirleitt Iéttbyggdur og
spretthardur og hefur géoa pekkingu leikfreedilega, medan linumadur
er aftur & méti stor ad vexti og spilar stoou sem krefst mikils styrk, pa
sérstaklega alhlida styrks i 6llum likamanum. Skyttur og midjumenn
eru peir sem purfa géda blondu af alhlida likamlegri getu par sem er
gerd krafa til peirra um mikla kraftmyndun &asamt hrada og snerpu
(Marco Cardinale og Manzi, 2011).
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2.2.1 Almennt um likamleg einkenni

I natima handknattleik er krafist mikillar kraftvinnu med hléum & milli
par sem mikid er um spretti, stokk og hlaup dsamt likamlegu navigi
soknar- og varnarlega. Til ad leikmadur geti att moguleika &
afreksstigi ipréttagreinarinnar verdur hann ad bda yfir mikilli getu i
leikfeerni &samt godu likamlegu astandi. Einn af mikilveegustu pattum
handknattleiksmanns er skotharka eda hversu hratt boltanum er kastad
& markid (Alexandru og Eftene, 2011).

Skotharkan dsamt nakveemi i skotum er lykilpattur i gédri nytingu
0g um leid beaettum arangri i soknarleik. Pott likamlegir yfirburdir geti
hjalpad ipréttaménnum ad komast langt i sinni iprottagrein skipta
fleiri peettir mali og méa nefna teeknilega getu og taktiska hugsun sem
neer betur ad njota sin ef leikmadur er i godu likamlegu astandi. Godir
leikmenn geta gert gabbhreyfingar i b&dar attir, skipt 6rt um stefnu,
stokkid og lent i miklu 6jafnveegi (Alexandru og Eftene, 2011).

3 bjalfun handknattleiks

Handknattleikur er kalladur umskipta-leikur vegna pess hversu ort
leikmenn fara fr4 soknarleik til varnarleiks. Leikurinn einkennist af
stuttum og hrodum hlaupum. Handknattleikur parfnast gifurlegs pols
0g ad medaltali hleypur leikmadurinn um 4 til 6 km i hverjum leik og
er mismunur a milli hvada stodu leikmadurinn hefur og par ma nefna
ad hornamadur hleypur ad medaltali 3710 m medan linumadur
hleypur 2786m (Karcher og Buchheit, 2012).
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Rannsoknir hafa synt fram & mismunandi krofur &
hlaupavegalengdum milli stddu leikmanna. Einnig hafa adrar
rannsoknir synt fram & ad enginn munur sé & milli stédu leikmanna en
munurinn er ad mestu tengdur leikstédunni og peim kréfum sem peim
fylgir. 1 dag eru langmarktaekastar upplysingar til um linumenn sem
gefa til kynna ad peir hlaupa minna en adrir leikmenn (Sibila o.fl.,
2004).

3.1 Handknattleikspjalfun

pjalffreedi fjallar um hvad skal pjalfa og hvada markmidi pad pjonar
vid pjélfun. Farid er eftir freedilegum kenningum og adferdum med
pad ad markmidi ad beaeta og efla ferni einstaklings og auka
afkastagetu. Samkvemt Bompa(2009) er markmid pjalfunar er ad
beeta eda vidhalda arangri hvort sem pad er liffredilegs eda félagslegs
edlis vid ymsar adstedur. Hver og einn setur sér eigin markmid til ad

auka afrek i sinni grein og nytir til pess fjolpeettar pjalfunaradferdir.

Vid skipulag pjalfunar er haegt ad priskipta i kerfi sem er skipulagt
og kerfisbundid af hugmyndum. bessi proun er byggd & visindalegum
hugmyndum og hagnytum atridum. Samkvemt kenningum
Bonderchuck lagdi hann til ad pjalfunaradferdir veeru samsettar af 3
grundvallaratrioum, skilgreina, akvarda og stadfesta (Bompa og Haff,
2009).

Fjolpaett grunnpjalfun er naudsynleg a fyrstu stigum
ipréttamannsins til ad hann fa sem bestan undirblning fyrir nastu stig
i pjalfun. Miklar haettur eru & pvi ad grunnpjalfun sé ekki nogu ytarleg
0g nogu l6ng og fario of snemma Ut i sérhefda pjalfun (Moustafa,
2014).
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Vid slika nalgun er hettan st ad ipréttamadurinn toppi of ungur.
Algengur aldur til ad hefja grunnpjalfun er 7-8 ara. Sidan tekur
sérheefing vido i kringum 15-17 ara aldur par sem likamlegur og
andlegur proski & ad rada hvenar er haegt ad hefja serhaefda pjalfun.
Pegar serhaefd pjalfun hefst er megin &herslan 16g0 & tekni og
leikfraedi vardandi handknattleik. Malt er med ad pjalfarar skipuleggi
hlutfall & milli fjolpeettrar grunnpjalfunar og sérhaefdrar pjalfunar. Hér
er att vid patttoku i mérgum 6drum iprottagreinum & unga aldri og ma
nefna &kjosanlegar iprottagreinar & bord vid frjdlsar iprottir, fimleika
og sund (Moustafa, 2014).

3.1.1 Ppjalffreeoi

Lykillinn ad wvelgengni i pjalfun er ad hafa vel skipulagda
pjalfunardetlun sem byggd er a ytarlegri greiningu &
ipréttamanninum, baedi likamlega, félagslega og sélfredilega. Slik
greining gefur pjalfara gott innsei i mogulega afkastagetu
ipréttamannsins. Svo petta sé moguleiki verdur afingaalagid ad
byggjast upp & einstaklingsmidudu svigrami. Pegar er verid ad byggja
upp einstaklingsmidada pjalfunarakefd og préun verdur ad taka inn
helstu ahrifapaetti og ma nefna, pjalfunarsbgu, heilsufar, alag,

bjalfunaraldur og liffreedilegan aldur (Verheijen, 2014).

bréun & afingadatlun er langtima vinna. Astlun er sibreytileg i
gegnum alla pjalfunina. Pegar er buid ad afla helstu upplysinga um
skipulegar adgerdir vido ad aztla pjalfunarmagn, tioni pjalfunar og
pjalfunarékefd auk pess hvernig skal uppbygging vera til lengri tima
litid. Afingadeetlun verdur ad innihalda ymsa peetti og verdur hin ad
vera leikfreedileg og teknileg.
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3.1.2 Orkugjafar likamans

Orka gerir okkur mogulegt ad anda, ganga og allt sem okkur dettur i
huga ad framkveema. Oll orka sem vidheldur lifi & jordinni kemur fra
solinni, sem er uppruni orkunnar (Whitney og Rolfes, 2013). Einn
helsti orkugjafi likamans badi i endurheimt og undir mikilli akefd er
kolvetni. beim mun meiri dkefd sem er a &fingum pvi mun meira af

kolvetnum eydir likaminn til ad mynda orku til ad standast alagid.

Kolvetni er geymt i vodvum og lifur sem glykogen en likaminn
getur adeins geymt mjog takmarkad magn af pvi, eda um 2400 kkal.
Glykogenio er sidan brotid nidur i glukésa og berst med blédrasinni
fra lifur til vodva sem er undir alagi. I hverju grammi af kolvetni eru
um 4 kkal (Whitney og Rolfes, 2013).

Fita er notud sem orkugjafi i hvild og & l16ngum afingum par sem
akefain er lag. Pad er talsvert erfidara fyrir likamann ad nota fitu sem
orkugjafa vegna floknari uppbyggingu. Pegar fitusameind brotnar
nidur parf ad kljifa hana nidur i fitusyru og glyserol. I hverju grammi
af fitu eru um 9 kkal.

Protein er venjulega notad sem uppbyggingarefni likmanns en ekki
sem orkugjafi. Undir venjulegum kringumstaeedum kemur minna en 5-
10% af orkunni fra préteinum. Einungis aminosyrur i préteinum geta
verid nyttar til orkumyndunar. [ hverju grammi af proteinum eru um 4
kkal.
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3.1.2.1 Orkukerfi likamans
Vid myndun orku Ur fedu verdur likaminn ad brjota nidur i

vinnanlegar einingar til ad geta nytt paer hitaeiningar sem vid faum ar
feedunni sem vid neytum. | meltingarveginum eru ensim sem sja um
nidurbrot & matvaelum. Petta ferli hefst strax i munnholinu en lykur
ekki fyrr en vio endaparm. pessi ensim sja um ad brjota kaloriurnar
nidur i ATP einingar. ATP er raun grunnurinn ad allri hreyfingu. An
ATP getur likaminn ekki hreyft sig. Likaminn getur myndad ATP i
gegnum 3 leidir eda prju kerfi kreatin-fosfat kerfid, sykurrofskerfid og
oxunarkerfid (Kenney, 2012).

Kreatin-fosfat kerfid eda ATP - PCr kerfid er hradvirkasta kerfid og
fyrsta kerfid sem likaminn keyrir & til a® mynda orku i gegnum
klofning & Fosforkreatini og kemur orka sem nagir i um pad bil 15
sekundur. petta kerfi er mjog 6hentugt til ad vinna lengi undir alagi og
pvi verdur likaminn ad treysta & adrar orkuleidir eins og

sykurrofskerfid og oxunarkerfid (Kenney, 2012).

Sykurrofskerfid er ferli 10-12 efnahvarfabreytinga sem brjéta nidur
glukosa og glykdgen og framleida pannig orkuefnid ATP. Vinnutimi
pessa orkukerfis er frd 30 sekindum og allt ad 2 minatum (Kenney,
2012). Oxunarkerfid er adalorkukerfi likamans eftir tvaer mindtur an
hvildar eda a lagri akefd. Oxunarkerfid er had surefni til ad geta
myndad ATP og pvi er pad orkukerfi i gangi vid lofthada pjalfun.
Oxunarkerfid notar badi kolvetni og fitu til ad mynda ATP med hjalp
krebshringsins og 6ndunarkedjunni (Kenney, 2012).
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Tafla 1. Notkun orkukerfa & seefingum ut fra akefd og a&fingalengd.

Lengd Stig Adal Hlutfall Orkukerfa
afingu akefoar orkukerfin | Loftfirrt Lofthad

100 - 95

< 6 sek Hamark ATP-PCr! o) 0-5%
_ , ATP-PCr og 0 0
6-30sek | Hat | gt ol 05-80% | 5-20%
30 l‘fl‘l‘l =2 | Medal hatt | Sykurrofskerfid | 80—50% | 20— 50 %

Sykurrof og

Z-3min Medal Oxunarkerfid

50-40% | 50-60 %

31;1;0 Medal lagt | Oxunarkerfid | 40-5% | 60—95%
>30 min Litid Oxunarkerfid 5-2% | 95-98 %

3.1.2.2 Samspil orkukerfanna
Kerfin prja, kreatin-fosfat kerfid, sykurrofskerfio og oxunarkerfid

vinna saman til ad mynda ATP. betta gerist po ekki i rod & eftir hvert
6oru. Ekkert kerfi gefur eitt og sér alla orkuna en & hverjum
timapunkti er eitthvert orkukerfid mest radandi. begar pjalfunaraaetiun
er akvedin er mikilveegt ad hafa i huga hverjar krofur
ipréttagreinarinnar er vardandi orkunotkun. [prottir eins og
handknattleikur krefst pess ad 61l orkukerfin séu vel pjalfud og parf ad

leggja aherslu & pad vid gerd a aetlun (Bompa og Buzzichelli, 2015).

L ATP-PCr : Kreatinfosfat-kerfi@
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Almennt Sérhzeft Taperin hémarspdknun / Urslitakeppni

Sykurrof og ATP—PCrog
Oxunarkerfid |  sykurrofskerfid

Orkukerfin Oxunarkerfid Oxunarkerfid ATP —PCr og sykurrofskerfid

Mynd 1. Samspil orkukerfa likamans i arsazetlun

Handknattleiksmenn purfa ad hafa mikinn styrk, hrada og snerpu fyrir
hrada- og stefnubreytingar. Almennileg styrktar-og kraftmyndapjalfun
neer ad undirbda handknattleiksmenn fyrir komandi atok & vellinum.
Leikmenn purfa ad treysta & ad hafa gott ATP-PCr kerfi og
sykurrofskerfi par sem meira en helmingur af alaginu fer fram & pvi
kerfi. P& verdur ad hafa i huga eins og fram kom fyrr ad hlutverk
leikmanna innan lidsins eru mismunandi. Handknattleikspjalfarar sem
hafa ekki go6da pekkingu & orkukerfum likamans byggja upp
afingaaztlanir fyrir ipréttagreinina sem inniheldur bara pad orkukerfi
sem er notad i handknattleik. Sem demi ma nefna ad langtimapjalfun
a loftfirrta polpjalfun veldur pvi ad vodvafrumur af tegund 2 eda
hradari vodvafrumur f& meiri pjalfunarahrif (Bompa og Buzzichelli,
2015).

Kounalakis og félagar birtu nidurstddu rannsoknar a loftfirrtri getu
i efri atlimum hja afreksmonnum i handknattleik. Rannsakendur
notudu hjol fyrir efri atlimi til ad framkveema Wingate-prof & 28
manna rannsoknarhopi. beir baru saman nidurst6dur hja 21
handknattleiksmanni ar efstu deild karla i Grikklandi vid 9 manna
vidmidunarhop sem samanstdd af nemendum med hlidsteed gildi.
Peirra nidurstodur ségou ad mikil loftfirrt geta var hja

handknattleiksménnum midad vid vidmidunarhopinn og einnig var
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endurheimtin talsvert hradari. Hofundar alyktudu ad meira afl og
hradari endurheimt surefnis i vinnandi védvum geti verid vegna
sérstakra pjalfunaradlogunar (Kounalakis, Bayios, Koskolou og
Geladas, 2008).

Tafla 2-4 synir mogulega uppbyggingu a sérhaefdri leikpjalfun eftir
leikstodum par sem hver leikstada hefur syna sérstodu og parfnast
einstaklingsmidadrar pjalfunar. Heegt er ad stilla &kefdina at fra
orkukerfunum par sem hver einstaklingur parf mismikla akefd til ad fa
jakvaed pjalfunarahrif og baeta pannig sérhaefda afkastagetu. Til ad
nyta Kreatin-Fosfat kerfid er nagilegt ad hafa stuttan vinnutima par
sem unnid er i 2 minutur & mikilli &kefd og sidan i beinu framhaldi eru
2 minutur af virkri endurheimt & lagri akefd. Kreatin-Fosfat kerfid
hentar pvi vel 3:3 sérhaefda teeknipjalfun fyrir skyttur og hornamenn.
Pegar er farid i 4:4 pa eru Kreatin-Fosfat kerfid og Sykurrofskerfid ad
vinna saman. Hér er adeins laegri dkefd en vinnutiminn er lengdur, 3
mindtur i vinnu & mo6ti 3 mindtum i virkri endurheimt. Pessi kerfi
henta vel sem sérhafd pjalfun fyrir hornamenn, skyttur og linumenn.
Pegar er sett upp 7:7 leikpjalfun eda handknattleikur pa eru
Sykurrofskerfid asamt Oxunarkerfinu ad vinna saman. Hér er akefdin
enn legri en samsvarar leikhradanum sem er spiladur i leik.
Vinnutiminn er pvi lengdur og er ordinn i samraemi vid leikinn og
heegt er ad setja upp tveer lotur af fimmtan mindtna vinnutima og sidan

lengja timann eins og lidur & efingadsetlunina.
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Vid uppsetningu & fjogurra vikna leikpjalfun, 3:3, 4:4 eda 7:7,
verdur ad akveda 3 megin patti.
e Hvada orkukerfi eda akefd er askileg?
e Hver & heildartimi &finga ad vera samhlida vid &dkefd og
endurheimt?
e Hvada leikstodur eru &fdar og hvernig utfeersla af efingu er

askilegt ad vinna med?

Tafla 2. 4 vikna leikpjalfun 3:3 uppsett a keppnistimabili Ut fra
orkukerfunum.

Taknigefing 3:3
Orkukerfin Kreatin-Fosfat kerfid
Timi 1. 4x(2 min(85-100%)+2min(50-70 %))
2. 5X(2 min(85-100%)+2min(50-70 %))
3. 6x(2 min(85-100%)+2min(50-70 %))
4. 5x(2 min(85-100%)+2min(50-70 %))
Akefd 85-100 % af HRax
Endurheimt 50-70 % af HRmax
Sérhaefing Skyttur og hornamenn
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Tafla 3. 4 vikna leikpjalfun 4:4 uppsett a keppnistimabili Ut fra
orkukerfunum.

Taknixefing 4:4
Orkukerfin Kreatin-Fosfat kerfid og Sykurrofskerfid
Timi 4%(3 min(80-95%)+3min(50-70 %))

1

2. 5X(3 min(80-95%)+3min(50-70 %))
3. 6x(3 min(80-95%)+3min(50-70 %))
4. 5%(3 min80-95%)+3min(50-70 %))

Akefd 95-80% af HRpmax
Endurheimt 50-70 % af HR yax
Sérhaefing Skyttur, hornamenn og linumenn

Tafla 4. 4 vikna leikpjalfun 7:7 uppsett & keppnistimabili ut fra
orkukerfunum.

Leikur 7:7
Orkukerfin Sykurrofskerfid og Oxunarkerfid
Timi a timabilinu 1. 2x15min
2. 2x20min
3. 2x30min
4, 3x15min
Akefd 70-90 % af HRmax
Endurheimt 50-70 % af HRyax
Sérhaefing Allar stodur spiladar
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3.1.3 Hamarkspoknun

pjalfun er skipulagt ferli par sem likami og sal er undir stédugu areiti
og verdur ad hafa breytilegt magn og breytilega akefd. Ef
iprottamadurinn er ekki fer um ad adlaga sig ad stddugu og
sibreytilegu pjalfunarmagni og pvi areiti sem fylgir pjalfun og keppni,
er haetta & ad arangur hans verdi ekki nogu mikill. ba er einnig hetta a
ad endurheimt gangi haegar fyrir sig sem getur valdid
ofpjalfunareinkennum. Pa er einnig hetta & stéonun ef
pjalfunarmagnid er avallt pad sama yfir pjalfunartimann en ekki breytt
i gegnum pjalfunina (Febbraio og Dancey, 1999). bjalfunarfyrirbeerid
hamarkspoknun pjalfunar (superkompensation) kom fyrst fram hja
Folbort arid 1941. Hamarks poknun er i rauninni samspil akefdar og
endurheimtar sem leidir af sér hamarksafkost fyrir ipréttamanninn.
Helstu avinningar eru ad hjalpa iprottamanni ad takast a vid
spennustig pjalfunar og rada vid hda eda mjog haa akefd i pjalfun.
Heegt er ad greina ferli hamarkspoknunar nidur i fjogur stig vid
pjalfun (Bompa og Haff, 2009).
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@ Beett afkastageta
Upprunaleg
afkastageta

o =

1 2 3 4

Stig hamarkspoknunar

Mynd 2. Uppbygging hamarkspdknunar i gegnum 4 stig.

Hamarkspoknun pjalfunar, 1. stig

Eftir efingar upplifir likaminn mikla preytu. breytan er annadhvort
upps6fnud i taugakerfinu eda i vodvum likamans. Haekkun & seratonin
i heilastarfsemi sem getur leitt til salraennar preytu. Vid lok efingar
getur ordid skadi i taugaflutningi og taugabodum sem valda pvi ad
kalsium jonir berast ekki jafnvel til voovafrumna (Davis, 1995).
Einnig i lengri a&fingum verdur aukin upptaka glukdsa pott minnkun
sé i magni instlins en upptakan verdur audveldari @ medan afingu

stendur vegna GLUT4 flutnings proteins.
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Hamarkspoknun pjalfunar, 2. stig

Likaminn fer inn i annad stig i ferli hAmarkspoknunar um 24-48 klst.
eftir &fingu. Hér er glykdgenid i vodvunum ordid fullhladid aftur eftir
um 24 Klist. Hradi endurheimtar fer alveg eftir neringu og inntoku
kolvetna. begar styrktarefingar eru stundadar er haekkadur fjoldi i
nymyndun préteina en lekkar aftur um helming eftir 4 klukkustundir
og eftir 24 klukkustundir er hann aftur kominn & venjulegan punkt
(Nicol, Avela og Komi, 2006).

Hamarkspoknun pjalfunar, 3. stig

pridja stig i hamarkspoknun verdur pegar likaminn er ad ljuka vid
endurhledslu. Likaminn Kklarar petta skref um 36-72 klukkustundum
eftir &fingu. Hér er kraftmyndunarheafni og vodvapreyta aftur komin a
venjulegt stig og glykogen birgdir likamans ordnar endurhladnar og
ipréttamadurinn er ad nalgast fulla getu. Einnig verdur salfreedileg
hamarkspoknun og aukid sjalfsoryggi, aukin orka og jakvaedur
hugsunarhattur (Nicol o.fl., 2006).

Hamarkspoknun pjalfunar, 4. stig

Hér er mjog mikilveegt til ad vidhalda afram pvi areiti sem vard i fyrri
lotu ad koma med annad feli i hdAmarkspdknun a réttum tima. Ef pad er
ekki gert getur ordid minnkun i salreena hlutanum. Ef ipréttamadurinn
er kominn i afrekspjalfun verdur hann ad taka adra &fingu adur en
fyrra ferlid klarast alveg (Nicol o.fl., 2006).
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3.2 Helstu pjalfunarpeettir i handknattleik

Allir ipréttamenn purfta ad skoda likamlega, teeknilega, leikfraedilega
og salreena peetti pjalfunar ad mati Bompa og Haff(2009). pessir pattir
eru 6llum iprottaménnum naudsynlegir til ad hdmarka arangur, sama a
hvada aldri iprottamadurinn er. Likamleg pjalfun er grunnurinn ad
sérhaefdri pjalfun. pvi betri grunnur pvi mun meiri moguleikar eru til
ad préa hina flokkanna. pessir flokkar eru mjog tengdir sin & milli.
Langtimamarkmid iprottamannsins verdur ad vera ad stefna ad beettri
teekni. Med meiri teekni verdur leikmadurinn hagnytari i hreyfingum
0g getur nytt orkuna betur. Leikfraedileg pjalfun i pjalfunardeetiun
verour ad koma med gédum fyrirvara svo ad haegt sé ad fullkomna

hreyfingar fyrir keppni.

3.2.1 Leikfradileg pjalfun

Leikfraedi er notud i afingaferlum eda tengt keppni eda kappleikjum
med beinum eda Obeinum ahrifum a andstedinga. Leikfraedileg
pjalfun bendir til pjalfunar sem er annad hvort soknarleg eda varnaleg
(Clanton, 1997).
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3.2.2 Likamleg pjalfun

Likamleg pjalfun er grunnurinn ad 6drum flokkum. Haegt er ad skipta
likamlegri pjalfun nidur i tvo flokka, hefébundin likamspjalfun og
sérhaefd handknattleikspjalfun (Zatsiorsky, 2006).

Med hefdbundinni likamlegri pjalfun dregur ar teknilegri og
leikfraedilegri préun og getur pad ytt undir preytueinkenni en haegt er
ad draga Gr peim med baettum grunni. A undirbiningstimabili er
meira unnid med venjulega likamspjalfun par sem markmidid er ad
hamarka likamlega getu hja viokomandi leikmanni og eiga moguleika
& betri afkdstum (Bompa og Haff, 2009).

3.2.3 Taknileg pjalfun

Teeknileg pjalfun horfir meira i attina ad hefni til ad stunda ipréttina.
Fullkomin teekni er téluvert hagnytari vegna pess ad iprottamadurinn
eyoir minni orku i ferlid. Haegt er ad vera um 20-30 % hagnytari a
strefnisupptoku. Pegar er verid ad hanna teknipjalfun fyrir
ipréttamenn verdur ad taka inn einstaklingsmidada nalgun og taka mid
af hvar leikmadurinn er staddur. Hvort hann er medal ipréttamadur
eda afreks ipréttamadur. Einnig getur fjolbreytni beett afkdst vid
teeknihaefni en innan somu hreyfifeerni og nytist innan peirrar

ipréttagreinar (Debanne, Angel og Fontayne, 2014).
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3.2.4 Sélfraedileg pjalfun

Huga parf ad moérgum pattum vid pjalfun handknattleiksmanna. Ekki
er ndg ad huga einungis ad likamlegum og teknilegum péattum.
Salreeni pétturinn i pjalfun er talinn vera mikilveegari i pjalfun
handknattleiks og i raun allra iprottagreina. Vid gerd og akvordun &
markmidum verdur ad huga ad hvernig markmidin eru sett upp svo ad
pau naist frekar og til ad koma i veg fyrir ad iprottamadur gefist upp a
leidinni ad markmidinu (Weinberg og Gould, 2015).

Atrioi sem talin eru mikilveg vid markmidasetningu eru medal
annars ad hafa pau afmérkud og ndkveem. Einnig purfa markmid hja
handknattleiksmonnum ad vera raunhaef. Naudsynlegt er fyrir
afreksfolk ad setja sér raunhaef markmid, pvi mdguleikinn 4 ad na
markmidum verdur ad vera til stadar. Ef eitthvad gerist a leidinni eda
markmidinu er nad fyrr en aztlad var er mikilvaegt ad endurmeta
markmid og setja ferlid aftur i gang um hvernig skal &kveda nestu
markmid (Weinberg og Gould, 2015).

Salfredingar hafa lengi rannsakad markmidasetningu hja
ipréttamonnum. beir hafa skodad ad pad ad setja nakveem og hefilega
erfio markmid sé betra en ad setja sér engin markmid. Rannsoknir
syna med oOyggjandi hetti ad markmidasetning hefur mikil ahrif &
hegdun einstaklings, sama & hvada aldri hann er eda hversu mikla

menntun einstaklingurinn hefur (Weinberg og Gould, 2015).
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Tafla 5. Heildarkrofur leikmanna atfra mismunandi stédum. O stig
er minnsta akefdin medan 4 stig er mesta akefdin (Karcher og

Buchheit, 2012).

Stada leikmanns

Skotkraftur
Taeknilegar Sendingar
krofur Likamlegt
einvigi
Hlaupahradi
Hreyfing
med lagri
akefo

Hreyfimynstur Hreyfing
handknattleik | med medal

akefo
Hreyfing
med harri
akefo
Ha-akefdar Sprettir
hreyfingar Heildar
Lifedlis Lag
fraedilegt Medal
alag Ha

Skyttur

W AP, W W

Linu
maour
2
2
4

AN WDN

4 pjalfunarhringir og alagsaukning

Horna
maour
2
3
2

N W NP W

Mark
vorour
0
0
0

RN W O O

Pegar vid stundum hreyfingu er lykillinn ad arangri magnid sem er

framkveemt i a&fingaaeetluninni. Mikid magn af afingum sem er

framkvaemt i likamlegum, teeknilegum og leikfraedilegum pjalfunum

til ad valda orvun i lifedlisfreedilegri adlégun er grunnurinn ad
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beetingum hja iprottamanninum. Eitt af lykilatridum vid pjalfun er ad
timasetja &kefdina milli daga og vikna. Heegt er ad skipta
&fingadatluninni i prennt, heildarhringi, hlutahringi og 6rhringi.
Hlutahringir spanna stéran hluta &fingaastlunar og getur hun til
deemis nad yfir akvedinn part af timabili i pjalfuninni. Orhringir
skipast nidur i 4-5 gerdir (Bompa og Haff, 2009).

1. Undirbaningshringur

2. Sjokkhringur

3. Endurheimtarhringur

4. Keppnishringur

5. Vidhaldshringur

Orhringur er eitt mikilveegasta atridid i afingakerfum pjalfarans
vegna pess hversu audvelt er ad skipuleggja og fylgja peim atridum
sem hann leggur upp med. Samkvemt Bompa(2009) er Orhringur
byggdur markvisst upp i samremi vid &fingadlag, akefd og adferdir
sem eru notadar vid &fingakerfin. Likamlegar og andlegar krofur geta

til deemis ekki alltaf verid stédugar hja ipréttamanninum.

4.1 Tegundir pjalfunarhringa

4.1.1 Heildarhringir

Heildarhringir samanstanda af tveimur til sjo orhringjum. Orhringir
eru nyttir til ad afmarka pau atridi pjalfunar sem verda til vinnslu i
nanustu framtid a medan ad stérhringir afmarka uppbyggingu
pjalfunardaetlunar margar vikur fram i timann. Pvi matti hugsa
heildarhringi sem almenna uppbyggingu markmida pjalfunarastiunar
og Orhringi sem verkferi til pess ad na peim markmidum sett hafa

verid (Bompa og Haff, 2009). Margir heildarhringir eru i grunninn

31



svipadir ad uppbyggingu sokum pess ad peir mida flestir ad pvi ad
undirbda ipréttamanninn fyrir hina ymsu iprottavidburdi. b6 eru peir
hver um sig einstakir a sinn hatt ef nanar er gad sokum pess ad hver

iprétt hefur sérteekar krofur sem parf til ad vinna med og fullkomna.

Alagsmynstur og timalengd heildarhringja markast af peim kréfum
sem eru innan ipréttagreinarinnar. begar kemur ad uppsetningu a
heildarhringjum verdur ad taka med i reikninginn hvar &
pjalfunartimabilinu ipréttamanninum er etlad ad standa & hverjum
hluta pess. Hver heildarhringur etti ad vera nogu langur til ad proa
likamlega, teknilega eda leikfraedilega getu einstaklingsins. Af pvi ma
rdda ad ein leid til ad dkvarda lengd heildarhringja veeri ad lata hann
na yfir pann tima sem tekur ad fullkomna akvedna hafni eda peetti

sem tengjast henni (Bompa og Haff, 2009).

4.1.2 Hlutahringir

Hlutahringir nd allajafna yfir tveggja til sjo vikna timabil i
pjalfunaraaetlun. Innan hvers hlutahrings  eru nokkrir orhringir.
Heildarhringur skiptist pvi i nokkra hlutahringi par sem efingapattur
og pjalfunaralag er skilgreint en érhringir fara nanar Ut i einstaka paetti
pjalfunar, med tilheyrandi markmidasetningu og adferdafraedi (Bompa
og Haff, 2009).

Heegt er ad Utfera hlutahringina & marga vegu. Fer pad algerlega
eftir krofum iprottarinnar og pjalfunarstigi ipréttamannsins. Algeng
utfeersla er 3:1 eda 4:1 mddel. Pa er stigvaxandi akefd i 3-4 vikur og
sidan er ein vika med legri akefd (Arnar Pétursson og Ingvi
Gudmundsson, 2014).
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4.1.3 Orhringir

RA0 endurtekninga er gridarlega mikilveeg fyrir ipréttamann sem vil
beaeta teknilega hluti i iprétt, en endurtekningar geta hjalpad vid
taugaadlogun. Til ad hamarka beetingu taugaadlogunar pa parf ad
endurtaka hreyfinguna vid mismunandi adsteedur, ha-adkefdar eda 1ag-
akefdar. begar er verid ad skoda uppsetningu a 6rhringjum er pad
langtimaaeetlunin sem akvedur magn og akefdina fyrir hvern og einn
hring og er pad mjog gdo regla ad bua ekki til fleiri en 1 — 2 drhringi
fyrirfram par sem miklar likur eru & breytingum a peim og er einnig
gott ad hafa pad mjog sveigjanlega og getad lagad ad pérfum eins og
heegt er. Gerd orhringja stjérnast af mérgum hlutum vardandi timabil
pjalfunar, til ad mynda hversu langt iprottamadurinn er kominn i

pjalfun og &hersluatridi efingarinnar (Bompa og Haff, 2009).

4.2 Alagsaukning

Undanfarin ar hefur arangur ipréttamanna aukist til muna. Pad eru
margar astedur fyrir pessum beatingum. Pad helsta er ad
iprottamadurinn polir nG meira &fingamagn. Afingadkefdin getur
verid i gegnum ymsa peetti og getur pad verid blanda af peim og méa
nefna akefd, lengd og tioni &finga. bjalfunarakefd getur verid sett upp
sem orvandi, endurpjalfun og arpjalfun. pegar akefdin er meiri en pad
sem ipréttamadurinn getur venjulega er han 6rvandi en pegar han er

minni er han arpjalfun (Bompa og Haff, 2009).

4.2.1 Stodlud uppbygging
Venjuleg hledsla i gegnum sambearilegar &fingar i gegnum
&fingadatlunina. pa fara fram allar batingar snemma i pjalfuninni &

undirbaningstimabilinu. Stoonun & sér stad i afingaferlinu vegna
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skorts & fjolbreytileika i pjalfunarmagni og akefd. pegar pessi tegund
af uppbyggingu er notud pa er mjog liklegt ad ipréttamadurinn stadni
0g pegar lidur & timabilid mun geta hans fara versnandi (Bompa og
Haff, 2009).

4.2.2 Linuleg uppbygging

Linuleg uppbygging er tegund af uppbyggingu sem brytur helstu
Iogmal um timabilaskiptingu i pjalfun, samt er pessi tegund mjog
vinseelt form & uppsetningu & pjalfunardztlun. bessi adferd af hledslu
er bara haegt ad nota i takmarkadan tima og langar lotur af endurheimt
hamarka afkdstin. begar petta form er notad i langan tima er ofpjalfun
mjog likleg og ef pad gerist verdur ad fara med ipréttamanninn i
gegnum langt ferli til ad na fullkomnum bata &dur en hagt er ad halda
afram arangursrikri pjalfun (Bompa og Haff, 2009).

4.2.3 Pprepaskipt uppbygging

Prepaskipt uppbygging er tegund af pjalfun sem leyfir stigvaxandi
akefo i bland vid endurheimt. bessu ferli er hagt stilla upp i érhringi.
Mjog hentug Utfeersla af pessu er 3 & moti 1, pad er ad segja ad hafa
stigaukandi akefd i 3 vikur og endurheimta i eina viku & moti. einnig
er haegt ad setja upp sem 4 & méti 2, pa er stigvaxandi akefd i 4 vikur
og sidan endurheimt i tveer vikur a moéti. Mjég hentugt er ad setja petta
upp i nokkra 6rhringi til ad sja arangur ipréttamanns i lengri tima.
Pegar prepaskipt uppbygging er sett upp i langtima asetlun verdur ad
taka mid af nokkrum pattum. Skammtima hledsla er oft kollud
yfirpjalfun. ipréttamadurinn getur venjulega endurheimt fra pessari
tegund af pjalfun yfir mjog stuttan tima ef nyttar hafa verid réttar

adferdir med aherslu & virka endurheimt. Almenna reglan er st ad pvi
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meira magn eda akefd sem unnid er & pvi mun lengri tima geeti purft
til ad endurheimta & milli vikna. Einnig hefur verid synt fram & ad
beetingar i afkdstum medal handknattleiksmanna eigi sér stad & 4 til 12
vikum pegar er studst er vid yfirpjalfun sem pjalfunaradferdo (Bompa
og Haff, 2009).

5 Timabilaskipting

Timabilaskipting pjalfunar er ekki ny af nalinni en pad eru ekki margir
sem pekkja forsogu hennar. Uppruni adferdarinnar er ekKi
nakvaemlega kunnur en gréf mynd af henni hefur pekkst i langan tima.
Sannanir eru fyrir pvi ad einféld mynd timabilaskiptingar hafi verid
notud & grisku Olympiuleikunum til forna. Svipud nalgun hefur verid
notud vid undirblning ndtima Olympiuleika, badi af ameriskum og
evropskum pjalfurum og undirbuningur fyrir Evropukeppnina a 20.
6ld fylgdi sému nalgun. bad var ekki fyrr en & Olympiuleiknum &rid
1936 i byskalandi ad skipuldgd og flokin timabilaskipting var notud
begar pjalfarar honnudu fjogurra ara efingaaeetlun. pratt fyrir margar
atfeerslur af timabilaskiptingu eru adferdir fra Grikklandi til forna sem
heilog viomid (Bompa og Haff, 2009).
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5.1 Timabilaskipting handknattleiks

A0 timabilaskipta pjalfun til lengri tima er eitt helsta verkferi
pjalfarans til ad horfa yfir stort svid og fylgja eftir i I16ngu
@fingatimabili. Arsaatlun er naudsynleg til pess ad heagt sé ad skipta
pjalfuninni i greinilega afanga med mjog sérteekum markmidum. Enn
fremur er hdn naudsynleg til ad hadmarka adlégun & likamlegri
afkastagetu handknattleiksmanna fyrir keppni geti att sér stad og
beettum arangri. Petta er adferd til ad leida handknattleiksmanninn
skipulega i gegnum 12 manada pjalfun samanber mynd 3 hér fyrir
nedan par sem akefd, magn og toppun synd & 12 manada &fingarferli.

Til ao draga ur likamlegri og andlegri preytu, érva endurnyjun og
undirbda ipréttamanninn fyrir komandi pjalfunarér, tekur &setlunin
breytingum allt arid. Go6dur arangur byggir & vel skipulagdri
afingaaztlun sem verdur ad fela i sér rod lifedlisfraedilegra adlogunar
jafnt og ad aukna hefni til ad pola vaxandi preytu, en pad eykur
frammistodu iprottamannsins. Frammistada hvers iprottamanns veltur
a lifedlisfraedilegri adlogun og salfredilegum breytingum i pjalfuninni
i sambland vid heafni til ad byggja upp og hadmarka ferni og getu
(Bompa og Haff, 2009).
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Mynd 3. Mdguleg arsaztlun handknattleikslids i efstu deild.
(Arnar Pétursson og Ingvi Gudmundsson, 2014).

5.2 Undirbaningstimabil

Undirbuningstimabil er liklega pad mikilveegasta i timabili pjalfunar
og hefur moérgum hlutverkum ad gegna. Algengt er ad
undirbuningstimabilid sé i um 3-6 manudi en pad fer eftir ymsu. |
einstaklingsipréttum getur undirbuningstimabilid ordid allt ad tvofalt
lengra en keppnistimabilid. Medan i hopiprottagreinum er petta
timabil oft styttra en keppnistimabilid en sjaldan styttra en 2-3
manudir. Undirbuningstimabili etti pvi ad vera skipt i tv0 timabil,

hefdbundin likamspjalfun og sérhaefd handknattleikspjalfun.
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5.2.1 Hefdbundin likamspjalfun

Ferli hefdbundinnar likamspjalfunar er notad til ad auka vinnualag
iprottamannsins, almenna likamlega getu og einnig leikpjalfun. A
bessu stigi i pjalfunarferlinu er 16gd mikil &hersla & beetta likamlega
getu sem leidir af sér batingu i salrenni pjalfun sem skilar sér sem
aukid pol gagnvart peirri pressu sem getur myndast i kringum leiki
eda storkeppni (Marco Cardinale, 2012). PO ad leikpjalfun og
teknipjalfun sé gifurlega mikilveg leikménnum verdur hér ad
einblina & ad auka styrk og polgetu leikmanna til ad geta att meiri
moguleika & baetingum & 6drum stigum i pjalfuninni. A
undirbuningstimabilinu er mjog 6hentugt fyrir leikmenn ad keppa i
handknattleik vegna mikils alags alags sem er a leikmdnnum sem
getur valdid ofpjalfun og haft sleem ahrif & salraena hlid pjalfunar og
einnig aukid likur & tioni meidsla medal leikmanna. begar leikmadur
er mjog preyttur vegna mikil alags & pessu timabili getur pjalfunin
valdid minnkadri getu og hafni leikmanna til ad stunda sérhafda
handknattleikspjalfun minnkar til muna (Buchheit, 2012).

5.2.2 Serhafd handknattleikspjalfun

Handknattleikur hefur fengid aukna athygli & undanférum &arum.
Skilningur & leikfreedi og sérhaefd likamleg pjalfun iprottagreinarinnar
er mjog mikilveeg gegn meidslationi og einnig & uppbyggingu a
sérheefdri getu leikmanna. Markmid sérhaefdrar pjalfunar er ad geta
tengt saman alhlida prek vid handknattleikspjalfun. Sérhaefdar sfingar
eru teknizfingar og leikreen pjalfun sem leikmadurinn lendir i
keppnisadsteedum. Sérhaefd pjalfun midast vid ad mati Karcher og

Bucheit(2012) ad krofum iprottarinnar sé svarad & viokomandi hatt:
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Afingar séu framkvaemdar pannig ad tekni seé rétt, efingar seu i réttu
umhverfi og &fingar séu fjolbreyttar og alag sé videigandi.

5.2.2.1 Styrktarpjalfun
Styrktarpjalfun i handknattleik  hefur mikilveegan patt i

pjalfunarferlinu. bPar sem handknattleikur er leikur med snertingum
purfa leikmenn mikinn styrk til ad pola atékin sem geta ordid inna
vellinum. Leikmenn purfa mikinn styrk til ad koma i veg fyrir meidsl
sem geta ordid vid iokun handknattleiks. Pvi er mikilveaegt ad styrkja
einkum nedri part likamans til ad leekka meidslationi i fotleggjum
leikmanna og einnig til ad hafa kraft i ad framkveema stokkskot. Rétt
Utfeersla & styrktarpjalfun hefur synt fram & leekkun & meidslationi hja
karlménnum og kvenmoénnum. Styrktarpjalfun i efri part likamans
hefur einnig mikilvaegan pétt i pjalfuninni og helstu &staedur pess er ad
auka kasthrada boltans og einnig til ad lekka meidslationi i
handleggjum leikamanna. Haegt er ad meela styrk i efri hluta likamans
med pvi ad framkvaema styrktarmalingu med bekkpressu og sja
hversu pungt leikmadurinn getur lyft i einni endurtekningu.
Héamarkspyngd sem hagt er ad taka i bekkpressu getur gefio gdda
mynd & hversu hratt leikmadurinn getur kastad boltanum(Marco
Cardinale, 2012).

Vid uppbyggingu a styrktarpjalfuninni hefur pad synt ad 12 til 14
styrktaraefingar & undirbaningstimabilinu eru nzgilegar til ad auka
styrk og likamlega getu leikmanna ef aztlun er rétt uppsett og med rétt
&fingamagn. Til ad vidhalda styrk yfir keppnistimabilid er nagilegt ad
hafa tveer til prjar styrktarsefingar a viku sem geta verid gagnlegar til
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ad vidhalda og auka styrk og kraftmyndun leikmanna . Pegar er verid
ad kynna nyjar efingar i styrktarpjalfunina verdur ad hafa i huga
hvenar nasti leikur er vegna moguleika & strengjum sem geetu

myndast og pvi dregid Ur likamlegri getu.

vikur

Endurtekingar

Akefd (%)

Hluthringir

Tegundir hringja

Mynd 4. Moguleg uppbygging a sérhaeféum styrk a

undirbaningstimabili i handknattleik (Bompa og Buzzichelli,
2015).

Almennt er talad um ad nyjar &fingar megi ekki koma seinna inn
en 96 klukkustundum fyrir leik. Venjuleg vikuaztlun med keppni i
vikulok geeti innihaldid tveer styrktarefingar & manudegi og
midvikudegi. Manudagsafingin pyrfti ad hafa meiri aherslu & pyngri
afingar til ad leikmenn fai sidur strengi rétt fyrir leik (Marco
Cardinale, 2012).
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Tafla 6. Hér ma sja sérhafingu i handknattleikspjalfun fyrir hvern
leikmann eftir stodu (Buchheit, 2012).

Likamleg Adal- og
einkenni auka- Skytta Linumadur | Hornamadur | Markmadur
markmid

Adalmarkmio | Voodvaaukandi | Vodvaaukandi | Sprengikraftur | Sprengikraftur

Sprengikraftur

Styrkur Aukamarkmid | Bata stokkkraft Beeta navigi Beeta Beata hrada
og hrada 1:1 stokkkraft og
hrada
Adalmarkmid 10-15m & 10ma 20-30m & Sérhafoar
vellinum vellinum vellinum hreyfingar
Hraoi

Aukamarkmid | Stuttir sprettir | Stuttir sprettir | Langir spretti Enginn porf

ad medaltali ad medaltali

Adalmarkmio | Studningsvodvar | Kvidvodvar | Tvivodvahopur | Olnbogi og

axlarlips® leeris axlarvodvar
Fyrirbygging | Aukamarkmid |  Pola mikinn pola mikil Koma i veg Koma i veg
meidsla fjolda af kdstum atok i leik fyrir tognun fyrir
og sendingum tvivéovahdp yfirspennu &
leeris olnboga

hlaupahrada

5.2.2.2 bolpjalfun
Vid pjalfun handknattleiks verdur ad vera skilningur a pvi ad

leikmenn purfi sérheaeft handknattleiksprek til ad geta spilad a hamarks
afkastagetu. | handknattleik parf ad pjalfa polgetu leikmanna

mismunandi eftir peirri stoou sem leikmadurinn spilar. Par sem

2 Studningsvodvar axlarlips: Rotator Cuff

® Tvivodvahopur lzris: Hamstrings
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hornamadur hleypur talsvert meira en adrir leikmenn verdur hann ad
hafa sérhaft pol og haa surefnisupptoku. Vid uppbyggingu & sérhaefdu
handknattleikspoli verdur ad taka inn ymsa peetti vid polpjalfun.
Leikmenn purfa ad hafa hrada, gott Gthald og prek asamt pvi ad geta
endurheimt & milli &finga og keppnistimabila (Buchheit, 2012).
Uthald er grunnurinn ad allri hreyfingu. bvi betra pol sem vidkomandi
hefur pvi lengur getur hann stundad iprottina & hdmarksgetu. Til ad
mynda parf Gthald ad vinna & 60-75 % akefd af hamarkshjartsleetti.
Pulspjalfun leikmanna er eingdéngu hagt ad nota i hlaupagefingum eda
leikreenni pjalfun. Pualspjalfun & styrktarsefingu er ekki marktekur
arangur pvi ad lyftingar haekka blédprysting en minnka
surefnisinntoku likamans og purfa gifurlega orku til vodvanna
(Benson, 2011)

15sek (95%0)/15sek (<40 %) 15sek (95%)/15sek (<40 %)

Akefd (%)

Heildartimi
Hluthringir
Tegundir hringja

Mynd 5. Moguleg uppbygging & sérhafdri polpjalfun &
undirbuningstimabili (Bompa og Buzzichelli, 2015)

Vid uppbyggingu a & polpjalfun parf ad hafa sem markmid ad auka
polgetu og hamarkssurefnisupptoku leikmanna. Rannsoknir hafa synt
fram & ao vel utfeerdar handknattleikseefingadetlanir hafa synt fram &
haerri hdmarks sdrefnisupptoku.
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pa sérstaklega polpjalfun i leikreenu formi. polpjalfun i leikreenu

formi er spilad 4:4 par sem hefébundnu handknattleiksreglunar eru

einfaldadar til ad auka leikhradann. Rannsokn Buchheit(2012) syndi

fram & ad 4:4 og 3:3 eru mjog ahrifarik leid til ad auka

hamarkssurefnisupptoku leikmanna.

Tafla 7. Hér ma sja uppbyggingu & ha — akefdar polpjalfunar fyrir
handknattleik og ahrif pess a orkukerfin og mannslikamann

(Buchheit, 2012).

Uppbygging

Akefd

Samspil akefoar
og endurheimtar

Azetladur timi a
VO2max

Orkukerfi

Azetlud

mjolkursyru
myndun

Stuttir
sprettir

2
endurtekningar
af 6-10
mindatum,

15-30 sek
(90%)/ 15 - 30
sek (<40%)

90 — 100 %
af VO2max

Virk eda 6virk
endurheimt

50-60 % af
heildartima

ATP-PCr og
sykurrofskerfid

8 — 14 mmol/I

Endurteknir

lotupjalfun

3-4
endurtekningar

4-8x15-20m
sprettir

<100 %
VO2max

Virk eda ovirk
endurheimt

20 % af
heildartima

ATP-PCr og
sykurrofskerfid

12 — 16 mmol/l

43

Sprett
lotupjalfun

2-4
endurtekningar
4-6 x 15 - 20
m

<100 %
VO2max

Ovirk

endurheimt

5 % af
heildartima

ATP-PCr og
sykurrofskerfid

16 — 20 mmol/l

Leikpjalfun

3-4
endurtekningar
3:3,4:4
leikpjalfun

Leikhradi

Ovirk
endurheimt

70-80 % af
heildartima

Sykurrof og
Oxunarkerfio

6 — 10 mmol/I



5.3 Keppnistimabil

Pegar er komid & keppnistimabil handknattleiks pa er komid ad peim
timapunkti i pjalfuninni ad sja hvort ad undirbdningurinn hafi ndd ad
skila sér. Hér kemur einnig i 1jés hvort ad heildarasetlun standist og
&tladur arangur naist. Nokkur markmid eru i keppnispjalfun ad mati
Bompa og Haff (2009) 6had iprottagreinum. bessi atridi eru: Vidhalda
a hafileika i ad framkvaema hreyfingar, auka salfreedilega peetti, beeta

teeknilega eiginleika, beeta arangur, vidhalda sérhafni.

Pegar pad fer ad lida & keppnistimabilid er mikilveegt ad likamleg
stada handknattleiksmanna haldi afram ad verda betri. | gegnum
keppnistimabil verdur akefdin meiri en magnid minna. Hér skiptir
uppsetning aatlunar stért hlutverk og ad leikmadurinn nai ad toppa a
réttum tima. Ef arangurinn verdur skyndilega minni og stédnun verdur
er liklegt ad alagid hafi verid ordid of mikid og & peim timapunkti parf

ad hafa mjog gott eftirlit med leikmanni.

Keppnistimabilid i handknattleik er langt eins og i 6drum
hopiprottum. Mikilveegt er ad hafa dagsetningar & hreinu og parf pvi
ad hafa margt i huga vid uppsetningu & &ztlun og par ma nefna: timi &

milli keppna, timi i undirbuning og timi i endurheimt.

Algengt er ad keppnistimabili i handknattleik sé skipt i tvo hluta,
fyrra- keppnistimabil og adal keppnistimabil (Bompa og Haff, 2009).
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5.3.1 Fyrri keppnistimabil

Eitt af adalmarkmidum afingadeetlunar iprottamannsins er ad hamarka
afkastagetu i sérhaefdri leikpjalfun i gegnum allt timabilid. Pessu
markmidi er hagt ad na med pvi ad fara i gegnum nakvaema og
ytarlega gerd &fingadeetlunar. Til ad geta n&d hamarkséarangri verdur
ad minnka a&fingamagn en halda sému akefd til ad skapa svigrum til
ad geta hamarkad arangur & fyrir komandi keppni. Toppun er ferli sem
er samsett af ymsum pattum og ma nefna a&fingamagn, &fingationi og
akefd. Toppun er einn af mikilveegustu ferlum sem iprottamadurinn

fer i gegnum til ad hamarka getu sina (Bompa og Haff, 2009).

Markmid med toppun er ad geta leyft handknattleiksmanninum ad
toppa & akvednum tima a keppnistimabilinu med pvi ad minnka alag &
lifedlisfredilega og salfredilega peettinum i pjalfun. betta ferli er
framkvaemt med pvi ad vidhalda sérhaefdri handknattleikspjalfun svo
ad handknattleiksmadurinn vidhaldi sinni getu. Til ad geta skilid betur
petta ferli verdur ad atta sig a pvi ad sambandid & milli preks og preytu

er midpunkturinn i toppunarferlinu (Verheijen, 2014).

Grunnhugsun toppunar er arpjalfun med pvi ad leysa
handknattleikmanninn vid uppsafnada preytu en vidhalda sérhaefori
handknattleikspjalfun. Melt er med pvi ad nyta toppunarferlid til ad
losa handknattleiksmanninn vid preytu og vidhalda pannig preki hans
og moguleika til ad baeta getu. Toppunarferlid getur tekid allt ad 1-4
viku og parf ad minnka pjalfunarakefdina um 40-60 % og ef akefdin
skyldi vera herri pa parf ad lekka hana enn meira. Ad mati Bompa og
Haff (2009) er hagt ad reikna med 3 % haekkun & likamlegri getu hja

handknattleiksmanninum.
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Vika 1 Orhringur 1

Manudagur Sérhefd styrktarpjalfun
7 x50m/70% af RM
Pridjudagur Sérheft pol :2 x 6 min
15 sek(95%)/15 sek
(50%)
Midvikudagur Leikpjalfun
Tvs 7
Timi: 2 X 15 min
Fimmtudagur Afingaleikur
Fostudagur Virk endurheimt
Laugardagur 4vs4
Timi: 3x(3min(85-
75%)+3min(45-25%))
Vika 3 Orhringur 3
. Sérhafd styrktarpjalfun
Manudagur | g, 5om / 8096 af RM
Sérhzft pol : 2x8 min
Pridjudagur 15 sek(95%)/15 sek
(50%)
Leikpjalfun
Midvikudagur 7vs7
Timi: 2 x 30 min
Fimmtudagur Afingaleikur
Fostudagur Virk endurheimt
3vs3
Laugardagur Timi : 5x(2min(100-

809%6) + 2min(45-25%))

Mynd 6. Moguleg uppbygging
keppnistimabili i handknattleik
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Vika 2 Orhringur 2
Manudagur Sérheefd styrktarpjalfun
8 x 50m / 75% af RM
Pridjudagur Sérhaft pol : 2 x 7 min
15 sek(95%)/15 sek
(50%)
Midvikudagur Leikpjalfun
7vsT
Timi: 2 x 20 min
Fimmtudagur Afingaleikur
Fostudagur Virk endurheimt
Laugardagur 3vs3
Timi : 4x(2min(100-80%)
+ 2min(45-25%))
Vika 4 Orhringur 4
. Sérhafo styrktarpjalfun
Manudagur | "7 '50m /700 af RM
AR Sérhaft pol : 2 x 6 min
bridjudagur | 5 ol (9506)/15 sek (50%)
Leikpjalfun
Midvikudagur 7vs7
timi: 3 x 15 min
Fimmtudagur Deildarleikur

Fostudagur Virk endurheimt
3vs3
Laugardagur | Timi: 6x(2min(100-80%)

+ 2min(45-25%))

a fjérum orhringjum a



5.3.2 Adal keppnistimabil og hamarkspdoknun

Keppnistimabilid & arsasetluninni er mjog flokiad ferli i pjalfunarferlinu
vegna pess ad pad parf ad vita hversu margar keppnir etlar
handknattleiksmadurinn ad keppa i. Meginmarkmid & &fingaasetlun er
ad undirbla handknattleiksmanninn fyrir petta ferli sem hann fer i
gegnum. A pessu ferli i pjalfuninni haekkar salrani patturinn asamt
teeknilegri og leikreenni pjalfun vegna toppunarferlis. Mikilvaegasti
patturinn i pjalfun er ad hanna A&rsaztlun til ad &kveda
keppnisaxtlunina og hafa rétta stefnu og markmid i gegnum
pjalfunina. Pbegar keppnisaztlun hefur verid akvedin geta
handknattleikspjalfarar farid ad undirbua sérhefoa
handknattleikspjalfun sem getur flokkast undir keppnistimabilid og er
meginmarkid pessara &finga ad sérhaefa efingarmarkmid (Verheijen,
2014).

Leikpjalfun hefur uppsetningu par sem leikmenn eru settir i tvo lid
bar sem geta verid 7:7, 4:4 eda 3:3. Akefdin er sett mjog svipud i alla
flokka en eftir pvi sem feaerri eru inna vellinum er sett meiri krafa &
leikmenn og pvi hekkar &kefdin. Hér eru hefdbundnar
handboltareglur einfaldadar til ad halda &kefd og leikhrada.
Rannséknir hafa synt fram & ad sérhaefd polpjalfun i geghum 4:4
leikpjalfun er ahrifamest til ad na fram VO,max & a&fingum. Haegt
veeri ad setja upp serhaefda polpjalfun med peim skilyrdum ad: Alltaf
pegar leikmenn missa boltann ad tveir heafustu leikmennirnir taki
refsingu. Einnig verdur ad varast i leikpjalfun ad hafa leikmenn i
svipudu likamséstandi saman i 1idi. Astseda pess er ad allir leikmenn

hafa mismunandi krofur & polgetu og pvi parf ad koma i veg fyrir
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stodnun hja gédum leikmodnnum og einungis betingu hja slokum
leikmOnnum (Buchheit, 2012).

Samkvaemt Bucheit (2012) eru til mjog takmarkadar heimildir um
ahrif ha-akefdar polpjalfun sem hefur pau markmid ad auka
afkastagetu leikmanna. Nyjustu rannséknir benda til pess ad vel
skipultgd og utfeerd leikpjalfun getur nad betri afkastagetu leikmanna

og pvi aukid leikhradann an pess ad haekka akefdina.

Margir handknattleikspjalfara gera tvd mjog stér mistok pegar peir
akveda keppnisaztlun fyrir leikmenn. Fyrri mistokin eru ad lata
leikmenn taka patt i 6éllum keppnum og motarédum sem eru i bodi.
petta truflar pjalfunarferli ipréttamannsins og hans hafni til ad proska
med ser betri leikhafileika og leikskilning. Seinni mistdkin eru ad lata
leikmenn toppa i 6llum keppnum sem eru i bodi. Ef leikmadurinn
toppar of oft pa parf hann ad fara i gegnum grunnpjélfunina aftur og
bvi naer hann ekki ad fara i gegnum sérhafda handknattleikspjalfun til
ad préa med sér teknilega og leikreena hafni til ad idka handknattleik
(Bompa og Haff, 2009).
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Akefd (%) 70-90 | 80-100 | 80-95 | 70-90

Timi

Orkukerfi

Hluthringi
r

Tegundir
hringja

Mynd 7. Mdguleg uppbygging a 14 vikna leikpjalfun i handknattleik & keppnistimabili (Bompa og
Buzzichelli, 2015).
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5.4 Hvildartimabil

Handknattleiksmenn purfa ad &fa undir miklu alagi til ad reyna ad
ogra lifedlisfredilegum og salfreedilegum pattum pjalfunar svo peir
nai ad taka patt i hrédum handknattleik eins og hann er ordinn i dag.
Pegar pjalfari er ad undirbia handknattleiksmann fyrir pjalfun eda
keppni verdur ad skoda sambandid & milli preks og preytu. preyta
skiptist i tvo megin flokka. Skammtima preyta (acute fatigue) og
langvinnandi preyta (Chronic fatigue). Skammtima preyta er mjog
sérhaefd preyta sem hefur ahrif & innri kerfi likamans og sérstaklega &
kalsium buskap asamt glykogenbirgdum likamans. Langvinnandi
breyta verdur vegna lifedlisfredilegs og salfreedilegs alags &
likamskerfin sem veldur pvi astandi par sem iprottamadurinn naer ekki
ad endurheimta fr4 pjalfunarferlinu og pad veldur minnkadri
likamlegri getu (Bompa og Haff, 2009).

5.4.1 Tegundir Endurheimtar

Endurheimt getur verid af tvennum toga, annars vegar Ovirk
endurheimt og hinsvegar virk endurheimt. Ovirk endurheimt & sér stad
begar iprottamadurinn stundar litla sem enga hreyfingu ad lokinni
akefd. Slik endurheimt getur haft neikveaed ahrif & likamlega getu hans
(Halson, 2015).

Virk endurheimt nefnist pad pegar einhver Ilétt hreyfing er
framkvemd eftir pjalfun. Hugmyndin er ad auka blodfleedid og
minnka péttni mjolkursyru- og kreatinkinasa i blédi og flyta & pann

hatt fyrir endurheimt starfreennar getu (Halson, 2015)
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Skiptibdd eru eitt form af virkri endurheimt par sem hiti og kuldi er
notadur & vixl. Petta form af endurheimt er talid auka endurheimt &
pann hatt ad bldofledi til og fra atlimum eykst og par af leidandi
hjalpar pad vid ad hreinsa preytuefni eins og mjolkursyru fyrr (t.
Samkvemt Bompa og Haff (2009) er keling talin minnka bolgu og
bjagmyndun med pvi ad heagja & efnaskiptahrada og prengja a&dar og

vikka eedar 4 vixl.

Besta leidin til tryggja endurheimt og hémarka &rangur
pjalfunarferlisins er ad innleida endurheimt i pjalfunarazetiunina. Meelt
er med pvi ad nota mismunandi adferdir vid virka endurheimt til ad
flyta fyrir og hdmarka endurheimtunarferlid. Handknattleikspjalfarar
og leikmenn &ttu pvi ad vinna saman ad fjolpaettum mdoguleikum til
ad hamarka petta ferli (Halson, 2015).
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6 Lokaoro

Pegar studst er vid timabilaskiptingu i handknattleikspjalfun etti ad
lita & pad sem sveigjanlega uppbyggingu og akvedin grunn sem gefur
pjalfurum moguleika & ad byggja ofan a og einstaklingsmidadan
pjalfunarferil. Med pvi ad nota timabilaskiptingu vid uppbyggingu i
handknattleik gefst moguleiki 4 nakvemari og skilvirkari
markmidasetningu og likur & framférum i frammistodu leikmanna og
lids aukast. Einnig getur timabilaskipting veitt pjalfurum betri
heildarsyn yfir ferli pjalfunar og markmidasetningu og audveldad

beim ad fylgjast med &rangri og frammistddu leikmanna.

Timabilaskipting i handknattleik skiptir arsazetlun nidur i timabil,
hlutahringi og Orhringi med pad ad markmidi ad undirbla
handknattleikmanninn fyrir keppnistimabil. Heildarhringir skipta
arsaztlun nidur i timabil og padan er skipt nidur i minni timabil. Ad
lokum skipta orhringir timabilinu i enn minni einingar og nakveemar
utfeerslur af hverjum pjalfunarpeetti fyrir sig sem eru skilgreindar ut fra
pjalfunarmagni og akefa.

Markvisst skipulag i handknattleikspjalfun sem neer fra einni
gfingu til arsdzetlunar naest med timabilaskiptingu. Timabilaskipting
handknattleiks hefur 6tal moguleika i pjalfun og pvi eru tekifeeri fyrir
pbjalfara og adra &hugamenn um handknattleik ad skipuleggja pjalfun a
pennan hatt til ad nd ad hamarka afkastagetu leikmanna.

?77?
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