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Utdrattur

Tilgangur pessarar rannsoknar var ad sja hversu sterk fylgni vaeri 4 milli
hamarksstyrks, hrada og 160rétts krafts hja urvalsdeildarlidi karla 1
handknattleik. Patttakendur voru 12 handknattleiksmenn Ur urvalsdeild
karla og nidurstodur bornar saman vid rannsokn sem framkvemd var a 17
atvinnumonnum 1 knattspyrnu. Tekin voru prju frammistoduprof a
leikménnum R en pau voru hamarksstyrktarprof i hnébeygju, 30 metra
sprettur og 160rétt stokk. Fylgni &4 milli 30 metra sprettsins og stokkhadar
var r = -0,71, hamarksstyrks og 30 metra spretts r = -0,12 og a milli
hamarksstyrk og stokkhadar meldist fylgnin r = 0,28. Rannséknin &
knattspyrnumoénnunum syndi sterkari fylgni og péa sérstaklega a milli
hamarksstyrks og stokkhadar, r = 0, 78. Hamarksstyrkur og 30 metra
sprettur maldist med r = 0,70 og 100rétt stokk og 30 metra sprettur r =
0,60. Marktekur munur var 4 Ollum préfunum a milli rannsokna.
Knattspyrnumennirnir lyftu 35,7 kg meira og hlupu ad medaltali 0,46
sekindum hradar. Handknattleiksmennirnir stukku 3,6 cm heerra ad
medaltali. Fylgnin 4 milli hamarksstyrks, hrada og krafts var ekki jafn
sterk hja handknattleiksmonnunum og hja knattspyrnumoénnunum en
fylgnin 4 milli hrada og krafts var sterkari hja IR.



Formali

Fré unga aldri hef ég stundad handknattleik og nuna sidustu ar hef ég verid ad pjalfa
meistaraflokk karla hja IR. Pessi iprott er og verdur alltaf stor hluti af lifi minu og pess
vegna valdi ég ad skrifa um efni sem tengist handknattleik. Likamlegir peettir eins og
styrkur, hradi og kraftur eru mikilvaegir i handknattleik og var ahugavert ad fa ad
rannsaka handknattleiksmenn og bera pa saman vid knattspyrnumenn.

bessi rannsokn er 12 ECTS eininga lokaverkefni til B.Sc gradu i iprottafraedi vio
Takni- og verkfraedideild Haskolans i Reykjavik vorid 2016. Eg vil pakka leikménnum
meistaraflokks IR fyrir hjalpina vid melingar og heilsuraktinni Spértu fyrir ad leyfa mér
ad nota adstoouna hja peim. Leidbeinendur minir peir Kristjan Halldorsson og Sveinn
borgeirsson voru mér innan handar og veittu mér g6é0 rad og leidbeiningar og vil ég

pakka peim kearlega fyrir pad.
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Inngangur

Talid0 er ad handknattleikur eins og vid pekkjum hann, sem sagt sj0 manna
handknattleikur, hafi ordid til i Danmoérku. Danskur iprottakennari ad nafni Holger
Nielsen samdi fyrstu reglurnar arid 1898 og birti par svo 1906. Fyrstu opinberu reglurnar
sem spilad var eftir samdi Pjodverjinn Karl Schelenz og voru par notadar i fyrsta
opinbera landsleiknum sem spiladur var arid 1925 pegar Pjodverjar og Belgar mattust
(,,The history of handball“, e.d.). Handknattleikur kemur til fslands med ungum manni ad
nafni Valdimar Sveinbjornsson sem stundadi nam vid iprottakennarahaskéla i Danmorku
og kynntist handknattleik par i landi. Hann utskrifadist padan arid 1921 og eftir utskrift i
Danmérku flutti hann til fslands og hof ad kenna iprottir vid Menntaskoélann i Reykjavik.
Hann byrjadi ad kynna handknattleik fyrir nemendum sinum og fékk godar undirtektir,
pannig voru fyrstu kynni [slendinga af handknattleik. Hallsteinn Hinriksson 4 einnig
storan patt i ad koma handknattleik til slands. Hann var iprottakennari ad mennt fra
Danmorku eins og Valdimar en var seinna a ferdinni og eflaust var handknattleikur
kominn lengra i préun sinni pegar Hallsteinn bj6 og idkadi handknattleik uti i Danmorku.
begar Hallsteinn flutti heim stofnadi hann &samt nokkrum drengjum nytt félag i
Hafnarfirdi, Fimleikafélag Hafnarfjardar eda FH. FH var eins og 4dur sagdi upphaflega
stofnad sem fimleikafélag og var handknattleikur spiladur i lok flestra fimleikaafinga.
Fyrstu félogin sem stundudu handknattleik a skipulagdan hatt voru Valur og Haukar og
var pad tilkomid ut af pvi ad leikmenn i pessum hopum héfou kynnst iprottinni 1 gegnum
b4 Hallstein og Valdimar. Fyrsta Islandsmotid hofst pann 30. mars 1940 og hefur pad
verid haldid 4 hverju ari sidan (Steinar J. Ludviksson, 2012).

Handknattleikur er gridarlega vinsal iprott i Evropu og er talid ad um pad bil 19
milljénir spili handknattleik i 800.000 lidum i 167 mismunandi sérsambdéndum
(Nikolaidis og Ingebrigtsen, 2013). Vinsaldirnar hafa aukist sidasta aratuginn, pad syna
medal annars sjonvarpstolur fra Evrépumotinu i Serbiu, pa fylgdist yfir 1,47 milljardur
folks fra yfir 200 1ondum med motinu. Handknattleikur er spiladur sem
atvinnumannagrein i yfir 15 I6ndum, med meira en 200 leikmenn skrdda atvinnumenn i

hverri deild. Sterstu deildirnar 1 dag eru i byskalandi, Frakklandi, Danmdrku og 4 Spani



(Karcher og Buchheit, 2014). Hefd er fyrir handknattleik 4 fslandi og meaetti segja ad
islenska landslidid sem oft er kallad strakarnir okkar sé ordid hluti af menningu og sdgu
fslands. Islenskir leikmenn eru oft eftirsottir af erlendum lidum og hafa fslendingar att
fjolmarga atvinnumenn i ipréttinni (Ivar Benediktsson, 2008, 2014). Arid 2013 atti {sland
61 leikmann, badi konur (13) og karla (48) sem hofou pad ad atvinnu ad spila
handknattleik vidsvegar um Evropu (Sigurdur Elvar Porélfsson, 2013). Einnig hefur
islenskum pjalfurum sem farid hafa 1t fyrir landssteinana fjolgad mikid. Margir peirra
hafa nad mjég goédum darangri eins og til demis Dagur Sigurdsson sem vard
Evrépumeistari i jantiar 2016 med landslidi Pjodverja (Eirikur Stefan Asgeirsson, 2016),
einnig hefur Alfred Gislason nad fraberum arangri med pyska 11010 THW Kiel
undanfarin ar (,,Alfred Gislason®, e.d.).

bann 15. febraar arid 1950 spiladi A-landslidid sinn fyrsta landsleik vid Svipjod i
Lundi en sé leikur tapadist. {slenska landslidid hefur nad frabaerum arangri sidustu arin og
tvisvar sinnum nad 4 verdlaunapall 4 stormoti. Pad nadist 4 Olympiuleikunum i Peking
2008 par sem 11010 neeldi sér i silfur og sidan vann pad til bronsverdlauna & Evrépumotinu
i Austurriki  2010. Landslioid hefur komist a4 14 heimsmeistaramot, atta
Evrépumeistaramét og sex sinnum & Olympiuleikana sem er godur arangur hja svona
famennri pjoo (,,A landslid karla®“, e.d.).

Handknattleikur er lidsiprott sem reynir & marga likamlega, taknilega og
hugarfarslega patti. Likamlegu pettirnir eru hradi, pol, afl og styrkur en einnig eru
hugarfarslegir pattir eins og leikskilningur mikilvaegir fyrir iprottina. Taeknileg ferni i
skotum og sendingum er stor pattur i handknattleik og er ekki minna mikilvaegur en
likamlegu pettirnir. Leikirnir eru oft mjog spennandi og hradir og radast oft & einu marki
sem gerir iprottina enn ahugaverdari. Handknattleikurinn hefur pé breyst nokkud sidustu
arin, medal annars hefur hradinn aukist og leikjadlagio ordid meira (Karcher og Buchheit,
2014; Povoas o.fl., 2014; Wallace og Cardinale, 1997). Likamlegt atgervi leikmanna er
ordinn veigameiri pattur i pvi ad leikmenn nai arangri i handknattleik (Ziv og Lidor,
2009). bar sem krofurnar um likamlegt atgervi hafa aukist jafnt og pétt fannst mér
dhugavert ad rannsaka likamlega paetti hja meistaraflokki IR i handknattleik og bera pa

saman vid rannsokn sem gerd var a atvinnumonnum i knattspyrnu i Rosenborg. Profin



sem knattspyrnumennirnir toku voru hamarksstyrkur i halfri hnébeygju (e. half squat), 30
metra sprettur og 160réttur stokkkraftur.

Markmidid med pessari rannsokn var ad skoda fylgni & milli hamarksstyrks, hrada
og lodrétts krafts hja handknattleikslidi og bera nidurstodurnar saman vid nidurstodur

Wisloff og félaga (Wisleft, Castagna, Helgerud, Jones og Hoff, 2004).

Fraoilegur bakgrunnur

Likamlegar krofur i handknattleik

Handknattleikur er likamlega krefjandi iprott sem byggir a teklingum, likamlegum
atokum, teekni og leikskilningi (Kriiger, Pilat, Uckert, Frech og Mooren, 2014; Michalsik,
Madsen og Aagaard, 2014). Arangur i handknattleik byggir 4 ymsum likamlegum
eiginleikum eins og poli, hradaaukningu, hrada, styrk og krafti. I handknattleik er mikid
um endurtekna stutta spretti og pvi mikilvagt ad vera med gott lofthdd og loftfirrt pol til
pess ad leikmenn nai betri endurheimt & medan a leik stendur og eftir hann (Hermassi,
van den Tillaar, Khlifa, Chelly og Chamari, 2015; Wagner, Finkenzeller, Wiirth og von
Duvillard, 2014). Pegar reglunum var breytt arid 2000 og svokollud 'hrod midja” var
innleidd jokst hradi leiksins til muna og likamlegu kréfurnar urdu vio pessa breytingu enn
meiri (Karcher og Buchheit, 2014).

Handknattleikur er eins og adur sagdi hrod iprott sem krefst mikillar orku og
sprengikrafts. Handknattleiksmadur notar meira af typu tvo vodvapradum heldur en typu
eitt 1 kraftmiklum skotum, fintum og i vorn. begar akefdin verdur minni & milli pessara
kroftugu adgerda i leik er pad typa eitt sem verdur radandi (Bompa og Haff, 2009;
Gregory og Travis, 2015). T handknattleik er hlutfallid 4 milli harrar akefdar og lagrar
akefdar oftast negjanlegt til pess ad loftfirrtu orkukerfin néi ad endurheimta sig fra 50%
til 100%. Oft eru adgerdir & milli spretta um 90 sekiindna langar og pvi liklegt ad
leikmenn nai ad halda harri akefo ut leikinn (Karcher og Buchheit, 2014; Wallace og
Cardinale, 1997).

[ handknattleik eru sex stodur 4 vellinum sem allar hafa sina sérstodu og hlutverk.

Skyttur og midjumenn vinna a svaedi sem er um pad bil 64 m?, hornamenn vinna 4 15 m?



og linumenn & 12 m? begar petta er skodad sést greinilega ad pessar stodur hafa
mismunandi vinnukrofur og pvi mikilvaegt ad pjalfun einstaklinga i mismunandi stodum
s¢ sérhafo (Karcher og Buchheit, 2014).

Sjé4 mé préun i hrada leiksins pegar tolur eru skodadar um hversu mikid leikmenn
hlaupa i leik. I rannsokn fra arinu 1988 par sem leikir fra heimsmeistaramétinu & Spani
voru teknir saman, ma sja allt adrar tolur en 4 nylegri motum. Samkvaemt peim hlupu
hornamenn 3820 metra, skyttur og midjumenn 3160,5 metra og linumenn 3531 metra ad
medaltali (Wallace og Cardinale, 1997). begar pessar télur eru bornar saman vid nylegri
tolur, eins og i rannsokn Pdovoas og félaga (Povoas o.fl.,, 2014), pa hlupu skyttur og
midjumenn 4960 metra, linumenn 4230 metra og hornamenn hlupu sidan 3910 metra ad
medaltali. A pessum tolum sést hversu mikid leikurinn hefur proast og ad leikmenn
hlaupa toluvert lengra i leik en adur. A sidustu arum hefur fjoldi sokna i leik verid
nokkud stédugur og til ad mynda var medalfjoldi sokna 4 Olympiuleikunum i Peking 56
og 4 Evropumotinu 2012 voru pad 53,7 soknir. Hradinn er nokkud minni 4 stormétum i
handknattleik en hja félagslioum par sem 1idin spila ekki eins marga leiki & stuttum tima.
betta sést glogglega pegar tolur Gr pysku Bundesligunni eru skodadar en pa sést ad
stundum fer fj6ldi sokna yfir 80 4 1i0 og pad pydir einfaldlega pad ad a 22-36 sekindna
fresti byrjar ny sokn. Petta synir ad hradinn i niitima handknattleik & hastu stigum getur
verid gridarlega mikill (Karcher og Buchheit, 2014). A medan heimsmeistaramotid i
byskalandi arid 2007 var i gangi var fylgst med um 170 leikmonnum og peirra akefd var
skipt nidur 1 fjogur stig, gongu (0 - 1,5 m/s), haeg hlaup (1,6 - 4 m/s), hr6o hlaup (4,1 - 6
m/s) og spretti (>6 m/s). Nidurstodur peirra voru; ad medaltali gengu leikmenn um 34%
af leiktimanum, 44,7% var hlaupid haegt, 17,9% voru hr6d hlaup og einungis voru um 3%
af vegalengd sprettir (Luig, Manchado, Kristan og Henke, 2008).

b6 svo ad leikurinn sé i raun hradur er ekki nema um litill hluti adgerda sem
flokkast sem hadkefdar hlaup i leik. bratt fyrir 1itid hlutfall eru pad pessar adgerdir af
harri akefd sem rada oft urslitum i leikjum, baedi sprettirnir og sidan adrar adgerdir af
harri dkefd svo sem stokk, hradabreytingar, stefnubreytingar og einvigi einn & einn
(Chelly, Hermassi, Aouadi og Shephard, 2014; Karcher og Buchheit, 2014). Skyttur og
linumenn framkvemdu fleiri adgerdir 4 harri akefd en adrar stodur a vellinum. A

heimsmeistaramoétinu 2007 var medallengd spretta fimm til sjé metrar og voru pad



skyttur sem hlupu yfir atta metra spretti, linumenn fimm til sjé6 metra og sidan voru pad
hornamenn sem hlupu lengstu sprettina eda um 15 til 18 metra a0 medaltali (Karcher og
Buchheit, 2014). Massuca tok fyrir stodurnar a vellinum og rannsakadi hvort einhver
munur veri 4 krafti og getu leikmanna eftir stodum. Nidurstodur peirrar rannsdéknar var
st a0 hornamenn voru ladgvaxnastir, fljotastir og stukku laegst. Skytturnar voru
havaxnastar, midjumennirnir hoppudu haest og voru linumenn byngstir i pessum
melingum (Massuca, Branco, Miarka og Fragoso, 2015). Pessum télum parf p6 ad taka
med fyrirvara pvi adferdir vio ad mala lengd hlaupa og fjolda adgerda eins og er gert
pegar verid er ad greina leikina eru mismunandi og hafa breyst og proast toluvert sidan
1988. Med nutimataekni likt og GPS takni hafa pessar malingar i handknattleik ordid
mun audveldari og fljotlegri heldur en adur fyrr pegar melt var eftir
myndbandsupptokum (Barbero, Granda-Vera, Calleja-Gonzéalez og Del Coso, 2014). |
rannsokn Barbero og félaga (Barbero o.fl., 2014) par sem GPS malingar voru notadar var
medalhradi leikmanna 94 metrar 4 minitu og medalpuls meldist 82.5% af hamarki ad
medaltali. [ pessari sému rannsokn Barbero kemur fram ad handknattleiksmadur tekur ad
medaltali 14 stokk, sjo skot, 31 stefnubreytingu og fer 12-20 sinnum 1 leik i einvigi einn a
einn (Barbero o.l., 2014).

begar svona tolur eru skodadar er margt sem getur spilad inni i, eins og adur hefur
komid fram eru adferdir mismunandi en einnig méa ekki gleyma pvi ad taktik og
leikskipulag getur skipt miklu mali pegar 4 ad mela likamlegar krofur ipréttarinnar. |
kréatisku deildinni voru skodud tvé mismunandi varnarafbrigdi i sambandi vid pad
hversu miklu pad getur munad a alagi bara med pvi ad spila 60ruvisi vorn. Bakvordur i
hefdbundinni 6-0 vorn var tekinn fyrir og einnig bakvordur i 3-2-1 vorn sem er
arasargjarnari. I 1jos kom ad bakvordurinn i 3-2-1 vorninni for samtals 5270 metra en
bakvordurinn i 6-0 for minna eda 4820 metra a0 medaltali. Parna er munur 4 vinnu
leikmanna sem verdur einungis til vegna Odruvisi leikskipulags. Einnig var munur a
medalpulsi peirra en leikmadurinn i 6-0 vorninni var med 158 slog 4 minutu ad medaltali
en leikmadurinn i 3-2-1 vorninni med 166 slog & minttu (Martin Buchheit og Karcher,

e.d.).
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Samband hrada, krafts og styrks

Samband hamarksstyrks, hrada og krafts hefur 1iti0 verid rannsakad i handknattleik en
petta hefur verid skodad meira i 6drum iprottum (McBride o.11., 2009; Stone o.11., 2003).
Margar af pessum rannsoknum taka einungis fyrir samband hrada og krafts en ekki
hamarksstyrk (Carvalho, Mourdo og Abade, 2014; Chaouachi o.fl., 2009; Kriiger o.fl.,
2014). Rannokn Jeffreys og Ingebrigtsen (Ingebrigtsen og Jeffreys, 2012) & ungum
norskum handknattleiksmonnum tok fyrir spretthrada, 160réttan kraft og hamarksstyrk i
hnébeygju. Nidurstodur syna ad samband milli hrada og krafts er mjog sterkt en einungis
veik fylgni fannst & milli hamarksstyrks og hrada. Dr. Chittibabu (Chittibabu, 2014) fékk
svipadar nidurstoour og pau Jeffreys og Ingebrigtsen um ad sterk fylgni veeri a milli
spretthrada og 160rétts krafts hja handknattleiksmonnum. Athyglisvert er ad Wisloff og
félagar (Wisleff, Castagna, Helgerud, Jones og Hoff, 2004) fengu mjég sterka fylgni a4
milli allra pessara patta i rannsdkn sinni & atvinnumoénnum i knattspyrnu. Fleiri
rannsoknir taka undir rannsokn Wisloff 1 knattspyrnu par sem peir sem voru sterkari attu
oftast bestu timana i sprettunum og hoppudu einnig oftast hast (Comfort, Stewart, Bloom
og Clarkson, 2014) en Harris og félagar (Harris, Cronin, Hopkins og Hansen, 2008)
fundu adeins veika fylgni 4 milli hamarksstyrks og 40 metra spretts 4 atvinnumdénnum i
rugby. Samband hlutfallslegs styrks (e. relative strength) og hrada hefur einnig verid
rannsakad og var pad gert a vel pjalfudum korlum i rugby og konum i softball. T badum
pessum rannsdéknum var sterk fylgni & milli hlutfallslegs styrks og hrada (McBride o.1l.,
2009; Nimphius, Mcguigan og Newton, 2010).

begar adrar iprottagreinar eru skodadar koma oft svipadar nidurstodur pegar
samband & milli hrada og 160rétts krafts er skodad og eru par 6hadar kyni (Cronin og
Hansen, 2005; Hennessy og Kilty, 2001). Rannsoknir syna sterkt samband 6had
ipréttagrein, hvort sem um er ad reda korfuknattleik, krikket, rugby, handknattleik eda
knattspyrnu (Alemdaroglu, 2012; Carr, McMahon og Comfort, 2015; Ingebrigtsen og
Jeffreys, 2012; Wisleff o.fl., 2004).
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Styrkur

Styrkur er geta vodva og taugakerfisins til ad yfirvinna motstodu eda veita henni vionam
sem felur 1 sér spennu vodva. Godur likamlegur styrkur getur hjalpad vid ad fyrirbyggja
meidsli og er grunnurinn fyrir kraftframleidslu likamans. Styrkur er undanfari krafts og
hrada, sem er liklega einn mikilvagasti likamlegi eiginleiki sem iprottamadur getur eft
og batt. beir sem eru sterkir og kraftmiklir eru liklegri ad na fram betri frammistéou og
vinna leiki. Pad hefur verid synt fram a ad helstu likamlegu eiginleikar lida sem vinna
leiki eru meiri hradi og styrkur. Styrkur er mikilvaegur fyrir iprottafolk og til deemis hefur
aukinn styrkur verid tengdur vid batta frammistodu i sprettum, ameriskum rudningi og
knattspyrnu (Bompa og Haff, 2009; Dawes og Roozen, 2011). Hamarksstyrkur er
mikilvegur pattur 1 handknattleik pvi hann er naudsynlegur fyrir kraftframleidslu og
hefur verid synt fram & hja atvinnumoénnum i knattspyrnu ad peir sem beettu hamarksstyrk
(1 repetition max [IRM]) 1 hnébeygju battu sig einnig flestir 1 160réttu stokki og 10, og
20 metra sprettum (Ronnestad, Kvamme, Sunde og Raastad, 2008).

[ handknattleik er styrkur mjog mikilvaegur fyrir leikmenn sem vilja na arangri i
ipréttinni. Mikid er um hreyfingar og adgerdir sem purfa styrk og afl og pess vegna er
mikilvaegt fyrir pa ad stunda styrktarpjalfun allt arid (Cardinale, e.d.; Carvalho o.fl.,
2014; Ingebrigtsen og Jeffreys, 2012). Aukinn styrkur i fotum er ekki adeins godur til ad
auka stokkkraft heldur nytist hann einnig pegar leikmenn purfa ad taka snoggar
stefnubreytingar. Synt hefur verid fram 4 ad hetta & meidslum minnkar ef vel er stadid ad
styrktarpjalfuninni (Cardinale, e.d.).

[ nylegri rannsokn Haigh og félaga 4 19 atvinnumoénnum i rugby kom i ljos ad
beting hamarksstyrks 1 hnébeygju 4 undirbuningstimabili skiladi sér 1 beettri frammistodu
i sprettum (Comfort, Haigh og Matthews, 2012). Young komst einnig ad beirri
nidurstdodu 1 sinni rannsokn ad battur hamarksstyrkur i hnébeygju hefur lika g6d ahrif a
arangur i 160réttu stokki (Young, 2006). Pessar nidurstodur gefa visbendingar um ad
bettur hdmarksstyrkur geti baett hrada og kraft i iprottamonnum, hvort sem peir eru ungir

ipréttamenn eda reyndir atvinnumenn i iprottum.
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Styrktarpjalfun 1 handknattleik

begar pjalfa a styrk og kraft hja handknattleiksménnum er mikilvegt ad einblina ekki
einungis 4 pad ad auka styrk med pvi ad lyfta pungt og hegt pvi rannsoknir hafa synt
fram 4 ad pad skili sér ekki i auknum krafti (Ziv og Lidor, 2009). Talid er ad
pjélfunaradferdir eins og complex henti vel til ad auka styrk og kraft i
handknattleiksmonnum (Pévoas o.fl., 2012; Ziv og Lidor, 2009). bPer eru i grunninn
pannig ad iprottamadurinn lyftir mjog pungt og framkvamir svo afingu sem krefst afls
stuttu eftir lyftuna og verdur @fingin ad likja eftir hreyfingunni ar lyftunni. betta geeti
verid hnébeygja og svo beint i hnébeygju stokk eda bekkpressa og medicine bolta kast.
bessi adferd er talin henta peim betur sem eru vel pjalfadir og vanir styrktarpjalfun pvi
alag a vodva og taugakerfio er mikid (Ebben, 2002; Santos og Janeira, 2008).

begar vid berum afreksmenn i handknattleik saman vid ahugamenn sést ad peir
sem skara fram ur i handknattleik eru samkvaemt Ziv og Lidor pyngri og hafa herra
hlutfall af vodvum (Ziv og Lidor, 2009). Einnig kostudu afreksmennirnir 9% hradar og
lyftu 18-21% pyngra i bekkpressu og 13-17% pyngra i hnébeygju heldur en
ahugamennirnir (Gorostiaga, Granados, Ibafiez og Izquierdo, 2005). betta synir hversu
mikilvaegt pad er ad vera sterkur og kraftmikill 1 handknattleik til ad nd sem lengst i
ipréttinni.

Mikilvegt er samt ad hafa i huga ad margar iprottir purfa frekar kraft og hrodun
heldur en hreinan styrk og vodvastekkun (Baker og Newton, 2008; Ingebrigtsen og
Jeffreys, 2012; Taskin, 2008). b6 vidkomandi bati 4 sig pyngd med vodvum pa pydir pad
ekki endilega ad hann verdi hradari og kraftmeiri. Pad er mealt med pvi ad
styrktarpjalfunin sé starfraen (e. functional) til ad pjalfunin verdi sem likust hreyfingum
ipréttarinnar. Med godri styrktarpjalfun er hagt ad hafa ahrif 4 taugakerfid 4 pann hatt ad
hagt er ad bata getu iprottamannsins til ad framleida kraft og bata frammistodu hans i

ipréttinni (Bompa og Haff, 2009; Brewer, 2008; Dawes og Roozen, 2011).

Mzelingar & hamarksstyrk

Algeng leid til ad meta styrk i iprottamonnum i rannsoknum er ad lata pa framkvema
hamarksstyrktarprof, eda 1RM og er pad talid vera eitt besta profid til ad meta styrk i

vodvum 1 adstedum sem eru fyrir utan rannsoknarstofu. Pad byggist 4 pvi hversu mikilli
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pyngd iprottamadurinn lyftir ad hamarki i einni lyftu. Petta prof er notad mikid med
sterstu lyfturnar eda bekkpressu, hnébeygju og réttstodulyftu. Prof sem mela
hamarksstyrk eru notud af pjalfurum og sjukrapjalfurum til pess ad meta astand, styrk og

vodvaojatnvaegi (Seo o.fl., 2012).

Hradi1 og kraftur

Hradi er skilgreindur sem geta ipréttamannsins ad hlaupa fra einum stad til annars 4 sem
skemmstum tima. beir iprottamenn sem eru fljotir ad hlaupa hafa akvedid forskot &
andstedinginn bara med ad vera fljotari og kraftmeiri en peir. betta & til demis vid pegar
kapphlaup er um lausan bolta i handknattleik eda pegar hlaupa 4 i hradaupphlaup.
(Bompa og Haff, 2009; Dawes og Roozen, 2011). Hradi er talinn vera mikilvagasti
patturinn 1 ad néd arangri i handknattleik. Adrir mjog mikilveegir pettir eru hradapol,
kraftur, sprengikraftur, vidbragdskraftur og kraftpol (Wallace og Cardinale, 1997). Afl er
geta likamans ad bua til mikinn kraft & sem skemmstum tima eins og pegar leikmenn

purfa ad auka hrada, stokkva og kasta hlutum (Bompa og Haff, 2009).

Mzelingar 4 hrada

bad er mikilvaegt ad hafa i huga ad i flestum iprottum eru sprettir sjaldan lengri en 27
metrar 1 beinni linu 4dur en kemur til stefnubreytinga eda stoppa (Dawes og Roozen,
2011). 30 metra sprett profid er gott til ad meta og maela hrada og laréttan kraft (Haff og
Dumke, 2012). betta prof er mjog oft notad pegar mela a hrada og er notad i rannsdkn
Wisloff (Wisleff o.fl.,, 2004) sem og i mdérgum rannséknum tengdum ipréttum, beaedi
handknattleik, knattspyrnu og korfuknattleik (Alemdaroglu, 2012; Cardoso Marques og
Gonzalez-Badillo, 2006; Chaouachi o.fl., 2009; Inci Karadenizli, 2013; Ingebrigtsen og
Jeffreys, 2012; Wisloff 0.fl., 2004). Iprottamenn na sjaldan hamarkshrada i iprottum eins
og korfuknattleik, knattspyrnu og tennis heldur er pad hradinn a fyrstu skrefunum og
hradaaukningin sem skiptir meira mali (Cronin og Hansen, 2005). bPad ad auka styrk hja
ipréttamanni og pjalfa hradann samtimis mun hafa jakvaed ahrif & frammistodu hans en
hradi byggir 4 fleiri pattum en einungis styrk og krafti. Pess vegna er ekki 100% fylgni &
milli styrks og hrada pvi margir pettir koma ad pvi hversu hratt leikmenn geta hlaupid og

peir helstu eru hreyfanleiki (e.mobility), hlaupataekni, skreflengd, skreftioni, vel pjalfad
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loftfirrt orkukerfi, starfsemi taugakerfis og takni i peirri iprottagrein sem vidkomandi

stundar (Bompa og Haff, 2009; Brewer, 2008; Dick, 2007).

Mzelingar & 1600réttum stokkkrafti

[ iprottum er 160réttur stokkraftur oft stor pattur af leiknum og eru t.d. um 70% skota i
handknattleik tekin med uppstokki (Cardinale, e.d.) og leikmenn stokkva um pad bil a
milli 16 til 20 sinnum 1 leik (Wallace og Cardinale, 1997). Loorétt stokkprof eru mikid
notud i ipréttum til ad meela 160réttan kraft (Leard o.fl., 2007) og eru margar rannsoknir
sem nota petta prof og pvi nokkud til um gégn baedi ur handknattleik og 60rum iprottum
(Can, Cihan og Ari, 2014; Izquierdo, Hiakkinen, Gonzalez-Badillo, Ibafiez og Gorostiaga,
2002; Matthys, Fransen, Vaeyens, Lenoir og Philippaerts, 2013; Moncef, Said, Olfa og
Dagbaji, 2012; Nikolaidis og Ingebrigtsen, 2013). Til eru nokkrar tegundir af préfum sem
mela stokkhad en algeng eru countermovement (CMJ) stokkprof og squat jump (SJ)
prof. Bobbert og félagar (Bobbert, Gerritsen, Litjens og Van Soest, 1996) toku fyrir pessi
tvo prof og 1étu somu adila taka baedi profin. Nidurstodurnar voru paer ad medalstokkhao
ur CMJ stokkinu var 3,4 cm heerri en ar SJ profinu. betta gaeti verid ut af pvi ad 1 CMJ
stokkinu faer vidkomandi ad bua til meiri kraft med pvi ad hreyfa sig adeins nidur adur en
stokkid er framkvemt (Bobbert o.fl., 1996). begar stokkprof med og an handasveiflu eru
borin saman kemur i 1j6s ad pau prof sem eru tekin med sveiflu syna ad medaltali 10%
haerri stokk en pau sem eru tekin an sveiflu (Rafael Martin Acero, 2012). CMJ profid er
algengt og pad hefur synt areidanleika pegar mela 4 kraft i ipréttum (Carvalho o.fl.,

2014; Markovic og Jaric, 2007).

Afkastamalingar

Frammistodumalingar skiptast i tvo flokka; megindlegar og eigindlegar. I pessari
rannsokn var valid ad taka megindleg prof. I malingum eru nokkrir flokkar eins og
likamsmalingar, likamlegir eiginleikar, likamleg frammistédugeta, hugren og taeknileg
feerni og sérhefd prof (Bompa og Haff, 2009). Frammistodu afreksiprottamanns er haegt
ad bata med videigandi pjalfun en su pjalfun parf ad vera eins lik iprottinni og heaegt er.
Til ad vita hvar ipréttamadurinn getur beatt sig er gott ad lata hann preyta

frammistoduprof. Besta frammistddumalingin er drangur i iprottinni og i keppni en erfitt
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er ad meta hvad pad s¢ nakvaemlega sem veldur godum eda slokum arangri vegna pess ad
arangur i iprottum byggir 4 morgum pattum og hagt er ad mela hvern og einn patt
sérstaklega. b4 er einnig mikilvaegt ad velja réttmat og sérhefd prof (Bangsbo, Mohr,
Poulsen, Perez-Gomez og Krustrup, 2006). Helstu astedur fyrir pvi ad mela frammistoou
reglulega eru nokkrar og hérna eru paer helstu (Bangsbo o.fl., 2006; Bompa og Haff,
2009):

* Sja arangur af @fingadatlun

* Skoda astand iprottamanns i &fingadetlun

* Skoda og meta alag & leikmenn

* Hvetjandi fyrir iprottamanninn

* Til ad meta hvort leikmadurinn sé leikfeer eftir meidsli

* Haegt ad nota i endurhefingaferli til ad meta drangur

e Til ad gera lang- og skammtimaaatlun

¢ Til ad sja veikleika hja iprottamanninum

* Haegt ad nota til ad spa fyrir framtidargetu
GO0 prof eru réttmet, endurtakanleg, hlutleeg, henta iproéttinni, eru orugg, odyr og
audveld 1 framkvemd. Par sem handknattleikur byggir & morgum likamlegum og
andlegum pattum veeri til deemis hentugra ad mela frekar kraft, hrada og snerpu heldur en
til demis hamarkssurefnisupptoku. bvi pessir pattir eru liklegri til pess ad meta getu i
handknattleik par sem leikmadur sem malist ekki med goda surefnisupptoku gaeti verid
mjog gddur i 60rum pattum leiksins eins og til demis ad hlaupa hratt, skjota fast eda ad
vera med godan leikskilning (Bangsbo o.fl., 2006).

Profin sem valin voru 1 pessari rannsokn voru 30 metra sprettur, 100rétt stokk og
hamarksstyrkur 1 hnébeygju. Markmidid var pvi ad notast vid somu adferdir og notadar
voru i rannsokn Wisloff og bera saman (Wisleff o.fl., 2004). Einnig hefur stokkprofid,
hamarksstyrktarpr6fio og 30 metra sprettur oft verid notad i rannséknum, pvi er mikid til

um pessi prof og gott adgengi til ad bera saman vid adra hopa (Ingebrigtsen og Jeffreys,
2012).
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Aoferoir og gogn

batttakendur

[ pessari rannsékn voru fengnir 12 leikmenn Ur meistaraflokki IR i handknattleik.
Medalaldur var 20,7 (+1,4) ar, medalhad 182,2 (+5,9) cm, medalpyngd 85 (£9,4) kg og
medalfituprosenta var 12,5 (£3,0) %. I hépnum voru prir linumenn, tveir markmenn, prir
hornamenn og fjorir utileikmenn. Nokkrir i hopnum eru enn i 2. flokki en &fa reglulega
med meistaraflokki. Allir pessir leikmenn eru vanir styrktarpjalfun og a&fa ad medaltali i
um niu klukkutima 4 viku 4 keppnistimabilinu. Enginn af patttakendunum atti vid meidsli
ad strida & medan melingar foru fram. Fyrirliggjandi gégn um mealingar 4 17
knattspyrnuménnum fra Rosenborg voru notud i pessari rannsokn til samanburdar vid IR.
Medalaldur peirra var 25,8 (£2,9) ar, medalhad 177,3 (+4,1) cm og voru 76,5 (£7,6) kg

a0 medaltali.

Framkvemd melinga

Likamsmelingar

Melingar foru fram 4 tveimur dogum eins og Wisloff (Wisleff o.fl.,, 2004) og félagar
gerdu med Rosenborg. Fostudaginn 19. febriiar 2016 mattu leikmenn kl. 18:30 1 Sportu
heilsurekt og var byrjad ad vigta, fitu- og hedarmela pa alla. Vid likamlegar malingar a
hlutfalli fitu var fituklipa af gerdinni Slim Guide notud og studst var vid adferd Durnin og
Womersley sem byggir a pvi ad mela fitu sem er undir hudinni i millimetrum. Vid
melingar parf ad klipa a4 fjorum stooum & likamanum. Byrjad er a midjum
upphandleggsvodvanum (biceps), neast prihofdanum (triceps), undir herdabladinu
(subscapular) og ad lokum er tekid & kvionum (iliac crest) (Helgi Jonas Gudfinnsson og

Einar Einarsson, 2011).

Lodrétt stokkprof (CMJ)

begar likamsmalingunum var lokid hitudu patttakendur upp 1 15 minatur og var ahersla
1620 4 hreyfanleika i mjodmum og axlargrind. Alagid var aukid jafnt og pétt og innihélt

upphitunin stokk og hnébeygjur med eigin pyngd til ad likja eftir peim hreyfingum sem
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profa atti. Eftir upphitunina tok 16drétta stokkprofid vio en til eru nokkrar utgafur af
160réttum stokkpréfum. Countermovement (CMJ) profid sem leyfir handahreyfingar var
valid. Asteedur fyrir pvi ad nota CMJ fram yfir squat jump er ad i handknattleik eru
hendur notadar pegar stokkid er og einnig er algengt ad nota CMJ i rannsoknum pegar
mela 4 kraft i iprottum (Carvalho o.l., 2014; Markovic og Jaric, 2007). Myndavél var
stillt upp 1 fimm metra fjarlegd fra stokkstad og var passad upp a ad allt stokkid naedist
inni 1 mynd. Stadur var merktur & gélfinu par sem Deir attu ad stokkva a og lengdin
kvordud fyrir Kinovea forritid sem notad var til ad mala stokkin. Alls fengu patttakendur
prjar tilraunir og eftir hvert stokk foru peir aftast i r6dina svo ad peir myndu néd ad

endurheimta 4 milli stokkva. Adeins besta stokkid var skrad.

Hamarksstyrktarprof (1 RM)

Eftir stokkprofid var patttakendum skipt i tvo hopa eftir getu 1 hnébeygju og var pad gert
til ad flyta fyrir maelingum. Skraningabl60 voru a hverri stod og var hver pyngd skrifud
nidur eftir hverja lyftu. Til ad lyftan fengist gild purfti einstaklingurinn ad fara nidur i
halfa hnébeygju (um pad bil 90° horn i hnélidnum) annars purfti ad endurtaka lyftuna og
fylgdist rannsakandi med 6llum lyftum. bPegar hamarksstyrkur er préfadur med 1 RM
adferdinni er jafnan unnid med miklar pyngdir og pad setur mikid alag 4 bein, lidamot og
vodva. Pess vegna var akvedid ad notast vid 3 RM adferdina til pess ad minnka
pyngdirnar sem peir lyftu og minnka i leidinni haettuna 4 meidslum (Brzycki, 1993). bessi
adferd er hettuminni og McCormik og félagar rannsdkudu sjé mismunandi formulur til
a0 reikna ut 1 RM ut fra 1-10 endurtekningum. Pessar formulur eru mjog nakvaemar og
axtla mjog nalegt hamarksstyrk. Valid var ad stydjast vid Baechle formuluna til ad
reikna at 1RM sem er eftirfarandi : Weight x ( 1 + ( 0.033 x Number of repetitions )
(LeSuer, McCormick, Mayhew, Wasserstein og Arnold, 1997). Patttakendur byrjudu allir
eingdngu med stongina i fyrsta setti og eftir pad bettu peir rélega vid pyngdirnar.
Minnsta hvild & milli setta var prjar minatur og pad tok pa fjogur til sjo sett ad na 3 RM
pyngdum.
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30 metra hradaprof

Miénudaginn 22. febrtar 2016 kl. 18:10 for fram hradamaling 1 iprottahusinu i
Austurbergi. Til pess ad mela hrada leikmanna var 30 metra sprettur notadur. betta prof
er mjog algengt frammistodu prof pegar mela & hrada og laréttan kraft (Haff og Dumke,
2012). Allir 12 leikmennirnir voru mattir og eftir 25 minutna upphitun toku peir sér
stodu a linunni og tok hver og einn tvo spretti og fékk fjogurra minatna hvild a4 milli.

Timatakan for fram med skeidklukku og voru peir raestir med flauti.

Urvinnsla

Vid urvinnslu gagna i pessari rannsokn notadist €g vid Excel til pess ad fa ut fylgni a
milli frammistéduprofa. Eg notadi Pearsons R til ad reikna ut fylgni 4 milli profa. Spss
var sidan notad til pess ad keyra T-prof (one sample t-test) til ad sja hvort marktekur

munur veri 4 leikkménnum hja IR og Rosenborg i pessum profum.
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Niourstoour

Tafla 1 Nidurstédur malinga IR

Nr. Aldur Heed(cm) Pyngd(kg) Fitu% CMJ(cm) 1RM 30m
(kg) sprettur(s)

1 21 180 79,1 12,5 63,1 132 4,57
2 20 181 94,5 20,6 49,1 148 5,10
3 23 171 78,5 14,4 56,2 143 4,54
4 20 180 82,6 11,3 57,0 137 4,57
5 21 191 82,3 13,1 62,0 113 4,73
6 20 180 89,5 10,1 62,2 143 4,57
7 21 188 95,7 14,1 61,2 154 4,45
8 19 180 80,1 10,8 58,8 137 4,55
9 21 182 91,3 11,2 63,3 165 4,56
10 18 176 70,6 10,7 58,0 102 4,53
11 23 186 74,5 11,7 51,8 110 4,80
12 21 191 101,3 9,0 61,1 154 4,58
Medaltal 20,7 182,2 85 12,5 60 136 4,63
Stadalfravik 1,4 5,9 9,4 3,0 4,0 19 0,17

Elsti leikmadurinn var 23 éara og sa yngsti adeins 18 ara. Mikill munur var & pyngd
leikmanna en s& sem var léttastur var 70,6 kg og sa pyngsti 101,3 kg. Haedin & peim var
einnig dreifd par sem hasta gildi var 191 cm og legsta 171cm. Sa sem meldist med
hastu fituprosentuna var maeldur 20,6 og leegsti maeldist 9,0. Haesta stokkid var 64 cm og
leegsta 52 cm. 30 metra spretturinn var mjog jafn en besti timinn var 4,45 sek og hagasti
5,10 sek. Einn mesti munurinn var i hdmarksstyrktarpréfinu eda 165 kg 4 moti 102 kg. Sa
sem var med hastu fituprosentuna stokk laegst og var med slakasta timann 1 sprettinum.
Leikmenn nimer prji og niu voru med mestan hlutfallslegan styrk eda 1,8
(1RM/likamspyngd). Leikmadur nimer prju lyfti mestu pyngdinni og stokk einnig haest.
Leikmadur numer sjo hljop hradast og atti nestmestu pyngdina i hnébeygjunni.

Tengslin & milli 30 metra spretts og lodréttar stokkhadar er r = -0,71 sem er sterk
neikveaed fylgni. bvi fljotari sem peir voru pvi liklegri voru peir ad stokkva hatt. bPegar

tengslin a4 milli hamarksstyrks og 30 metra spretts eru skodud kemur 1 1j6s ad fylgnin er
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neikved og mjog litil eda r = -0,12. Fylgnin er einnig veik pegar tengslin a milli

hamarksstyrks og stokkhadar eru skodud eda r = 0,28.

Tafla 2 Nidurstédur frammistéduprdfa IR

Melingar Fjoldi Meoaltal Staodalfravik
Aldur 12 20,7 1,4
byngd (kg) 12 85,0 9.4
Hed (cm) 12 182,2 5,9
CMJ stokk (cm) 12 60,0 4,0

30m sprettur (s) 12 4,63 0,17

1 RM (kg) 12 136 19

Tafla 3 Nidurstodur frammistédupréfa Rosenborg

Melingar Fjoldi Meoaltal Staodalfravik
Aldur 17 25,8 2,9
byngd (kg) 17 76,5 7,6
Hed (cm) 17 177,3 4,1
CMJ stokk (cm) 17 56,4 4,0

30m sprettur (s) 17 4,0 0,2

1 RM (kg) 17 171,7 21,2

Leikmenn Rosenborg voru 5,1 ari eldri, 8,5 kiloum 1éttari og 4,9 cm minni en leikmenn
[R ad medaltali. Markteekur munur var 4 milli 1ida i 30 metra sprettinum, t(11)=12,5,
P<0,05 par sem Rosenborg voru ad medaltali 0,46 sekindum fljétari. Einnig voru
leikmenn Rosenborg sterkari i 1 rep max profinu og lyftu ad medaltali 35,7 kg meira en
IR og var munurinn par einnig marktakur t(11)=-6,2, P<0,05. Eina profid sem leikmenn
[R voru betri i var 160rétta stokkid og stukku peir ad medaltali 3,6 cm hearra en

Rosenborg og var munurinn marktaekur, t(11)=3,1, P<0,05.
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Umraour

Tilgangur rannsoknarinnar var ad bera saman nidurstodur maelinga sem gerdar voru a
atvinnumonnum 1 knattspyrnu og bera par vid dhugamenn i handknattleik. Tekin voru
prjt frammistoduprof og var markteekur munur 4 peim 6llum. Hja IR var sterk fylgni 4
milli 30 metra sprettsins og 160rétta stokksins r= -0,70 eins og hja Wisloff og félogum
(Wisleft o.fl., 2004) en par var fylgnin r = 0,60. Wisloff fékk reyndar mjog sterka fylgni
4 milli hamarksstyrks og spretts r = 0,71 en hja IR meldist fylgnin adeins r = -0,12 sem
er mjog litil neikvaed fylgni. Fylgnin 4 milli hAmarksstyrks og stokkhadar var veik hja IR
eda r = 0,28 en hjd Rosenborg var fylgnin mjog sterk r = 0,78. Pad er ahugavert pvi
rannsokn Comfort og félaga (Comfort o.fl., 2014) 4 ungum knattspyrnumonnum syndu
sOmu nidurstodur og Wisloff um sterka fylgni 4 milli allra pessara priggja patta. begar
rannsokn Ingebrigtsen og Jeffreys (Ingebrigtsen og Jeffreys, 2012) & ungum
handknattleiksmoénnum er aftur & moéti skodud syndi hun fram & svipadar nidurstodur og
ég fékk ut hja leikmonnum IR. Ad fylgnin 4 milli stokksins og sprettsins veri sterk og
litil sem engin fylgni vaeri 4 milli hamarksstyrks, hrada og 160rétts stokks. barna eru
nokkrar rannsoknir sem syna fram 4 svipada hluti og geti verid ad knattspyrnumenn séu
almennt sterkari 1 fotunum en handknattleiksmenn.

Oft er erfitt ad bera saman tolur Ur rannsoknum med 160réttu stokki par sem ekki
er alltaf tekid fram hvort profid hafi verid framkvaemt, med hendur & mjoom eda med
handasveiflu. CMJ med handasveiflu skilar oftast hastu stokkunum og pess vegna er
haegt a0 gefa sér ad pegar tolurnar eru hdar er liklegt ad profid hafi verid tekid med
sveiflu. (Markovic, Dizdar, Jukic og Cardinale, 2004). Leikmenn IR stukku ad medaltali
60 (= 4,0) cm og er pad nokkud hatt ef skodadar eru rannsoknir a svipudum hopum ur
handknattleik. Nidurstodur rannsoknar Nikolaidis (Nikolaidis og Ingebrigtsen, 2013) a
griskum handknattleiksmonnum leiddi i 1j6s ad peir stukku ad medaltali 46,6 (+4,1) cm
og italskir landslidsmenn 49 cm. Marques og Gonzélez-Badillo (Cardoso Marques og
Gonzalez-Badillo, 2006) toku fyrir 16 vel pjalfada handknattleiksmenn og stukku peir
42,60 (+5,20) cm a0 medaltali og Bucheit og félagar (M. Buchheit o.fl., 2009) meldu niu

leikmenn i landslidsgaedum og nddu peir ad stokkva 46,9 cm.
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Leikmenn Rosenborg voru fljotari en leikmenn IR i 30 metra sprettinum en pegar
peir eru bornir saman vid adra handknattleiksmenn sést ad leikmenn IR eru svipad hradir
og adrir leikmenn i handknattleik. Leikmenn IR féru 30 metrana 4 4,63 (z0,17)
sekindum og ungir handknattleiksmenn ur rannsékn Zapartidis (Zapartidis, Vareltzis,
Gouvali og Kororos, 2009) hlupu & 4,81 (+0,27) sekundum. I tveimur rannséknum 4
unglingalandsliosmonnum fra Noregi voru tveir hopar teknir i malingar og hlupu peir a
4,55 (£0,21) sekindum og 4,51 (x0,20) sekindum (Ingebrigtsen og Jeffreys, 2012;
Ingebrigtsen, Jeffreys og Rodahl, 2013). begar atvinnumenn i handknattleik eru teknir
fyrir sést ad toluverdur munur er 4 hrada i 30 metra sprettinum en pad synir rannsokn
Marques og Gonzalez-Badillo (Cardoso Marques og Gonzalez-Badillo, 2006) en peir
hlupu 4 4,33 (+0,2) sekindum sem er 0,3 sekindum hradar ad medaltali.

bad sem kom mér & ovart 1 pessari rannsokn var hversu miklu munadi i styrk a
milli leikmanna Rosenborg og IR. bjalfunaraldur peirra geeti haft pessi ahrif og einnig ad
leikmenn Rosenborg nota hefdbundna hnébeygju i1 efingadetlun sinni samkvemt
rannsokninni en hefdbundin hnébeygja hefur ekki verid inni i lyftingarazetlun leikmanna
IR sidustu tvo timabil. Leikmenn IR lyftu 136 (x19) kg ad medaltali og er pad nokkru
betra en hja svipudum hépum Ur handknattleik. bPegar tolur ur norskum rannsdéknum eru
skodadar sést ad peir lyfta adeins 103,3 (x27) kg og 99,3 (+25,2) kg en Dessir
patttakendur voru 4 milli 16 til 18 ara gamlir en leikmenn IR eru 20,7 (x1,4) ara ad
medaltali. Pad er kannski astedan fyrir pvi hversu miklu sterkari leikmenn Rosenborg
voru en leikmenn R, par sem Rosenborg voru 25,8 (22,9) 4ra ad medaltali. Athyglisvert
er ad skoda pa prja leikmenn hja IR sem eru med grunn ur kraftlyftingum og crossfit og
eru pess vegna mjog vanir hnébeygju. Fylgnin ur préfunum hja peim var eftirfarandi;
samband 4 milli hamarkssstyrks og hrada var r = 0,37. A milli 163rétts stokks og
hamarksstyrks var fylgnin r = 0,78 og & milli hrada og stokksins var fylgnin r = 0,87.
bessar tolur gefa kannski visbendingu um hversu mikilvegt er ad kunna og vera vanur
efingunni sem préfad er 1 en pessar tolur eru mun haerri en pegar allur hopurinn er tekinn
fyrir.

Ef til vill er haegt ad setja it 4 margt i pessari rannsokn, til demis pad ad leikmenn
[R nota ekki hefdbunda hnébeygju i lyftingum hja sér og geti pad hafa skekkt

rannsoknina. Gaman hefdi verid ad nota afingar sem IR notar til ad mala styrk i stad
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hnébeygju en pa hefdi ekki verid haegt ad bera pessar rannsoknir saman. |
hradamelingunum var timinn tekinn med skeidklukku og er pad ekki jafn areidanlegt og
a0 meala med timahlidi en pvi midur tokst ekki ad fa timahlid i pessar melingar. Ef
melingar hefdu verid framkvemdar med timahlidum hefdi verid hagt ad sja hrodun
leikmanna eftir 10 metra og bera per tolur saman vid knattspyrnumennina. Einnig hefdi
verid ahugavert a0 mela hrada med 20 metra spretti en ekki 30 eins og var gert i
ranns6kn Rosenborg par sem handknattleiksmenn taka yfirleitt styttri spretti en
knattspyrnumenn. { 160rétta stokkprofinu er 1jost ad munur 4 milli adferda getur verid
nokkud mikill par sem margar adferdir eru til ad mala 100rétt stokk og pvi erfitt ad bera
saman malingar ef ekki er tekid fram hvernig malingunum var hattad. batttakendur voru
fair eda einungis 12 en gaman hefdi verid ad hafa ad minnsta kosti jafhmarga og i
rannsokn Wisloff eda 17 leikmenn.

Alag i natimahandknattleik hefur aukist gifurlega sidustu arin. Tilhneygingin er
su ad form handknattleiksmanna eykst oft fyrri hluta timabils en 4 pad til ad toppa eda
jafnvel fara nidur & vid pegar lidur a timabilid. Peir handknattleiksmenn sem spila med
bestu lidunum og landslidum spila allt ad 80 leiki 4 timabili (Karcher og Buchheit, 2014).
bvi er mikilvegt ad huga vel ad styrktarpjalfun barna, unglinga og fullordinna i
handknattleik til ad undirbtia pa undir alagid sem fylgir iprottinni i dag. Pad parf ad auka
kennslu og fraedslu hja lidunum par sem ungum idkendum er kennd mikilveegi réttrar
styrktarpjalfunar og 1 framhaldinu verda leikmenn sjalfbaerir pegar kemur ad
styrktarefingum. Styrktarpjalfun er ort staekkandi grein par sem rannsoknum fjolgar
stodugt og margt bendir til pess ad rétt styrktarpjalfun auki kraft, styrk, hrada og minnki
hattu & meidslum (Askling, Karlsson og Thorstensson, 2003; Cardinale, e.d.).

Nidurstodur rannsdknarinnar gefa til kynna ad samband hrada og krafts s¢ mjog
sterkt hja IR en ekki sambandid 4 milli hamarksstyrks, hrada og krafts eins og Wisloff og
félagar fengu Ut i rannsokninni & knattpyrnumonnunum (Wisleff o.fl., 2004). Gaman veri
i framtidinni ad endurtaka pessa rannsokn a handknattleikslidi sem veeri vant pvi ad taka

hefdbundna hnébeygju 1 sinni @fingadetlun og sja hvad keemi ut ur pvi.
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