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Utdrattur

Fjoldi rannsokna hefur synt mun & likamlegri afkastagetu hja
afreksmonnum og ahugamonnum i handknattleik. Pessi rannsokn
fjallar um hverjar vinnukrofur leikmanna eru 1 handknattleik og hvort
munur sé 4 peim eftir leikstodum. Islenska U16 ara landslidid var
rannsakad og greint i peim tilgangi ad athuga hvort munur veeri 4 peim
bestu og peim sem 4 eftir keemu. Islenski hépurinn var einnig borinn
saman vi0 leikmenn 4 erlendri grundu, badi unga landslidsmenn og
atvinnumenn i bestu deildum heims. { 1j6s kom ad mikill munur er 4
vinnukrofum leikmanna eftir leikstodu. Helst ber ad nefna ad
hornamenn stokkva heest i lidinu asamt pvi ad vera med mestu
snerpuna. b4 eru bakverdir 1idsins hvad jafnastir i 6llum préfunum sem
synir ad peir purfa meiri alhlida styrktar- og polpjalfun en adrir
leikmenn lidsins. Linumenn voru hastir og pyngstir og nytist pad peim
i peim fjolda navigja sem eru hja peim i hverjum leik. Hja
markmonnum virtust profin skipta litlu mali. Peir leikmenn sem voru
valdir 1 lokah6p landslidsins voru oftar en ekki jafnari i peim profum
sem tekin voru. Leikmenn sem ekki komust afram i lokahopinn héfou
komid verr it Gr peim profum sem skiptu leikstoduna peirra miklu mali.
Leikmenn landslidsins komu vel ut pegar hdpurinn var borinn saman
vid leikmenn 4 peirra aldri Gti heimi en aftur & moéti vantadi mikid upp
a pyngd, stokkheaed og hlaupagetu pegar samanburdurinn var vid bestu
deildir heims.

Lykilord: Handknattleikur; vinnukrofur; likamssamsetning; styrkur;
pol; hradi



Formali

bessi ritgerd er hluti af B.Sc. nami minu i iprottafraedi vio Haskolann i Reykjavik
og er hin metin til 12 ETCS eininga. Leidbeinandi i ritgerdinni var Sveinn
borgeirsson adjinkt vid Haskolann i Reykjavik. Eg 4 honum mikid ad pakka fyrir
hans hjalp og metnad hans fyrir verkefninu. Hann var alltaf tilbuinn ad skeggrada
vidfangsefnid og raeda hvada leidir veri best ad fara. Til adstodar var Kristjan
Halldorsson adjunkt vio Haskolann i Reykjavik sem einnig var tengilidur inn 1 yngri
landslid HSI. Einnig vil ég pakka Einari Ola Porvardarsyni fyrir hjalpina og fyrir
ad gefa leyfi til ad nota melingar sem hann hafdi framkvaemt fyrir HS{ 4 U16 ara
landslidi fslands. Pa vil ég pakka Kristjani Arasyni, pjalfara lidsins sem
melingarnar voru teknar &, fyrir hjalpina vid ad skipta leikmonnum upp 1 sinar

leikstoour.
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Inngangur

Handknattleikur er likamlega erfid iprétt par sem hradar stefnubreytingar og
likamleg atok milli leikmanna einkenna leikinn. Handknattleikur er ein hradasta
hopiprottin par sem stokk, sprettir, stefnubreytingar, atok milli leikmanna og gédar
hreyfingar eru naudsynlegar til ad bregdast vid mismunandi adstedum i leiknum
(Karcher og Buchheit, 2014). Til pess ad skora mork purfa leikmenn ad 14ta boltann
ganga hratt 4 milli sin, framkvama miklar stefnubreytingar til ad komast framhja
varnarmdnnum, med og an bolta, og pekkja mismunandi leikkerfi til ad klekkja &
andstedingnum (Wagner, Finkenzeller, Wiirth og von Duvillard, 2014). Sex
utileikmenn dsamt einum markmanni mynda eitt 1id og eru leyfdar takmarkalausar
skiptingar (Karcher og Buchheit, 2014). Leiktiminn er 2 * 30 minttur par sem hlé
a milli hélfleikja ma ekki vara lengur en 15 minttur (Karcher og Buchheit, 2014;
Wagner o.1l., 2014). begar Alpjodahandknattleikssambandid var stofnad arid 1946
gaf pad ut skyrar reglur sem snuast um ad leikurinn sé leikinn 4 heidarlegan hatt.
Reglubreytingar eiga sér p6 stad a hverju ari til ad auka skemmtanagildi leiksins og
passa upp a meidsli leikmanna (International Handball Federation, 2016). Su regla
sem hefur haft einna mestu ahrifin & hrada leiksins er svokollud ,,hr60 midja“ par
sem leikmenn mega taka midju an pess ad allir leikmenn andstedingsins séu komnir
a eigin vallarhelming (International Handball Federation, 2010; Karcher og
Buchbheit, 2014). bessi breyting leiddi til pess ad hraoi leiksins vard miklu meiri pvi
1i0 reyna oft ad taka hrada midju til pess ad andstedingurinn geti ekki skipt
leikmdnnum & milli varnar og soknar (Sigurdur Elvar, 2014).

b6 hreyfingar sem einkenna leikinn og skera Gr um trslit séu flestar unnar i
loftfirrtum adsteedum pa fer litill hluti handknattleiks fram vid mjog héaa akefo.
Samkvaemt rannsokn Povoas og félaga fra arinu 2012 pa er einungis 3,7%
leiktimans & harri dkefd. Petta er mismunandi 4 milli ranns6kna en Michalsik og
félagar fengu pa nidurstodu ad 7,9% leiktima faeri fram vid hda dkefd (Michalsik,
Aagaard og Madsen, 2012; Povoas o.fl., 2012). Stor hluti handknattleiks fer fram
kyrrstaedur, gangandi eda skokkandi eda um 86,8% alls leiktimans (Povoas o.1l.,
2012). Leikurinn snyst um ad skora fleiri mork en andstedingurinn og pvi er
mikilveegt ad geta komid sér 1 dkjosanlega stoou til pess ad skora. bar skipta hrodu,

loftfirrtu hreyfingarnar mestu mali (Wagner o.fl., 2014).



Handknattleikur — likamlegar krofur

Frammistada ipréttamanna byggir 4 fjorum pattum. beir eru taekni, taktik,
likamlegir eiginleikar og salfredilegir eiginleikar. Oll pessi atridi hafa ahrif hvert 4
annad. Til ad mynda ef einstaklingur er med slaka likamlega eiginleika mun pad
hafa ahrif 4 taekni hans seint i keppni pegar hann preytist (Bangsbo, Mohr, Poulsen,
Perez-Gomez og Krustrup, 2006). Likamlegir eiginleikar geta komid i 1j6s med
margvislegum hetti. Sumar iprottagreinar krefjast mikils lofthdds pols & medan
alrar byggja ner eingdngu a loftfirrtu poli (Bangsbo o.fl., 2006). Mikilvagi pess
a0 geta gert hreyfingar hratt og kroftuglega i handknattleik er otvirett. Stokk,
stefnubreytingar, sprettir og 4t6k 4 milli leikmanna eru pau einkenni leiksins sem
skipta mestu mali til pess ad skora mork (Wagner o.11., 2014).

f rannsokn sem gerd var 4 heimsmeistaramétinu i handknattleik 4rid 2013 kom
fram ad munur var 4 atta bestu liounum og 6llum hinum pegar skodud voru varin
skot i vOrn, hradaupphlaup og gegnumbrot (Hassan, 2013). Ad stokkva hatt, og par
med mogulega yfir varnir andstaedingsins, er mikilvaegur eiginleiki i handknattleik.
Ennfremur hefur einstaklingurinn lengri tima til ad hugsa hvert hann vilji senda eda
skjota. ba getur hann bedid eftir hreyfingu varnarmanns eda markmanns og valid
besta moguleikann i stoounni. Stokkhadin nytist somuleidis i vorn vid ad verja skot
andstedingsins (Wagner o.11., 2014). Eins og adur hefur komio fram eru algengustu
hreyfingarnar 1 handknattleik snarpar hradabreytingar med stoppi og
stefnubreytingu en 1itid er um spretti. Einungis 1-3% leiktimans fer i spretti eda
hr6d hlaup (Wagner o.11., 2014).

Til ad arangur naist 1 iprottum purfa iprottamenn ad vera i godu likamlegu formi
til pess ad teknin og taktikin haldist g6d ut keppnina. Mikilvegt er ad iprottamenn
geti maett likamlegum kréfum iprottarinnar og pvi naudsynlegt ad efa likamlega
pattinn med pad ad leidarljosi. Pad er pvi ljost ad gott er ad likja eftir hreyfingum
og polpattum a @fingum likt og peir koma fyrir i leikjum, pad er sérhafa likamlega
pjalfun iprottamanna (Bangsbo o.fl., 2006). Gorostiaga og félagar telja ad ha gildi
i hdmarksstyrk (e. maximal strength) og hamarkskrafti (e. muscle power) gefi skyrt
forskot 4 myndun kraftmikils voovasamdratts. Hadmarkskrafturinn nytist pannig i
paer hrada- og stefnubreytingar sem einkenna leikinn. Pvi telja peir ad styrk- og
kraftefingar séu mikilveegur hluti af pjalfun i handknattleik til pess ad beata

frammistodu (Gorostiaga, Granados, Ibanez og Izquierdo, 2005). Hermassi og



félagar gerdu rannsokn a handknattleiksmonnum og sprengikraftspjalfun (e.
plyometric training). { 1j6s kom ad leikmenn sem afou sprengikraft baettu sig meira
en adrir sem &fou einungis handknattleik i endurteknum sprettum (e. repeated
sprint ability), timinn i sprettunum minnkadi ekki jafn hratt og 4dur og peir baettu
besta timann sinn i einum spretti 4samt pvi ad beeta stokkhaeo sina i CMJ (Hermassi
o.fl., 2014).

Handknattleikur er lotubundin (e. intermittent) iprott par sem lofthad pol skiptir
miklu mali og inn 4 milli koma hreyfingar & harri 4kefo i stuttan tima sem reyna
miki0 4 loftfirrta polid. Rannsokn Povoas og félaga fra arinu 2012 syndi ad munur
er & akefd og hreyfingum leikmanna i handknattleik 4 milli fyrri og sidari halfleiks.
Meldir peettir eins og stddvanir, stefnubreytingar, leikstadan einn 4 moéti einum og
brottvisanir faekkudu allir 4 milli halfleikja (Povoas o.fl., 2012). I handknattleik ma
skipta 6rt um leikmenn inn og utaf vellinum (Marques, Marques og Gonzalez-
Badillo, 2006). Rannsokn Povoas og félaga syndi hvada hreyfingar leikmenn gerou
i leik og hvort dkefdin vaeri mikil eda litil. Par kom 1 1j6s ad um 43% leiktimans var
leikmadur kyrrstedur og um 43,8% ad ganga eda skokka. Pa fara um 2,2%
leiktimans 1 hr6d hlaup, 0,4% 1 spretti, 5,2% 1 hlidarskref med medalakefd, 1,1% i
hlidarskref med harri akefd og 4,5% 1 ad bakka. beir komust ad pvi ad leikmenn
standa meira kyrrir 1 seinni hélfleik og taka ferri hr6d hlaup (Povoas o.fl., 2012).

Adeins 3,6% leiksins er spiladur & hérri akefd ef akefo alls leiksins er skodud en
pa er leikmadur 4 lagri 4kefd i um 96,7% leiktimans (Povoas 0.fl., 2012). Leidir pad
til pess ad leikmenn purfa ekki mikid lofthad pol til ad spila leik. Aftur & moti
hjalpar lofthad pol leikmonnum ad endurheimta (e. recover). Pad er pvi mikilvegt
a0 leikmenn séu med gott lofthad pol til pess ad likaminn sé fljotur ad jafna sig &
milli leikja og einnig ataka i leik, sérstaklega pegar leikjadlagid verdur mikid
(Marques o.fl., 2006). Bangsbo og fé¢lagar rannsokudu hvernig pol pyrfti i
handknattleik og komust ad pvi ad leikmenn vinna 4 harri akefd, spretta og bua til
mikinn kraft & stuttum tima. Pess &4 milli purfa peir lofthdda polid til ad endurheimta

likamann & milli ataka (Bangsbo o.fl., 2006).

Leikstoour
[ rannsokn Kriiger og félaga fra arinu 2014 skipta peir leikménnum upp i fjéra hopa.

bad eru markmenn, linumenn, hornamenn og bakverdir (skyttur og midjumenn).



Tilgangur rannsdknarinnar var ad athuga hvort naudsynlegt veri ad adlaga pjalfun
ad leikstodum leikmanna. Nidurstoour syndu ad styrkur leikmanna eftir leikstodum
var breytilegur. Hornamenn gera mikid af hrodum, beinum sprettum, bakverdir
stokkva mikid 160rétt, linumenn vinna mikid med moétstédu og markmenn purfa
stora likamsbyggingu til ad loka sem mestu af markinu. Til ad kanna petta enn nanar
voru likamsmalingar framkvaemdar par sem i 1j6s kom ad pyngd og hed var
breytileg eftir leikstodum. Ef hornamadur er mjog pungur er oliklegt ad hann geti
gert paer hrodu hreyfingar sem bist er vid af honum 1 keppni. Einnig téludu Kriiger
og félagar um likamsbyggingu leikmanna eftir leikstooum. Lagvaxnir leikmenn eru
liklegri til ad vera sneggri og leika par med oftar sem hornamenn og leikmenn med
langar faetur eru liklegri til ad hoppa herra og leika pvi oftar sem bakverdir (Kriiger,
Pilat, Uckert, Frech og Mooren, 2014).

Leikmenn i handknattleik purfa ad hafa sérhaefoan styrk med tilliti til leikstodu
sinnar. Hornamenn taka flestu sprettina og linumenn eiga i flestum navigjum.
Skilningur & mismunandi porfum leikmanna er mikilvegur til ad bunar séu til
sérstakar afingadaetlanir fyrir leikmenn (Barbero, Granda-Vera, Calleja-Gonzalez
og Coso, 2014). I rannsokn Kriiger og félaga kom i 1jos ad pjalfarar velja oftar en
ekki eldri og reyndari leikmenn & undan yngri leikmdnnum. begar t6lfraedi pessara
leikmanna var hins vegar skodud kom 1 1j6s ad byrjunarlidsleikmenn i flestar stoour
voru hearri en neesti leikmadur. Einungis fyrsti hornamadur var laegri heldur en naesti
hornamadur. Hornamenn og markmenn voru léttari en peir sem & eftir peim komu
i goggunarr6dinni og bakverdir voru oOrlitid pyngri. Aftur 4 moti voru fyrstu
linumennirnir mun pyngri en peir sem 4 eftir peim komu. Pessar nidurstodur gefa
hugmynd um hvernig likamsbyggingu leikmenn purfa ad hafa eftir leikstooum

(Kriiger o.f1., 2014).

Melingar i handknattleik

Melingar 4 iprottamonnum gefa hugmyndir um mogulega frammistédugetu
(Brewer, 2008). Melingar 4 likamshreysti ipréttamanna geta gefid upplysingar um
akvedna likamlega frammistodupeetti i keppni. Adur en mealingar eru gerdar parf

a0 athuga astaedur fyrir pvi ad gera parf malingar (Bangsbo o.11., 2006).



,,ROk fyrir melingum & ipréttamanni eru hér ad nedan:
* Til ad rannsaka
* Til ad hvetja ipréttamann til ad fa meira
* Til ad iprottamadur fai endurgjof i télum
* Til a0 iprottamadur viti aherslur &finga
¢ Til ad meta hvort iprottamadur sé hafur 1 keppni
* Til ad meta iprottamann i endurhafingu
* Til ad bua til langtima og skammtima pjalfunarazetlanir

¢ Til a0 finna 1t veikleika iprottamannsins* (Bangsbo o.fl., 2006, bls 3)

Til pess a0 melingarnar séu nothaefar er mikilvegt ad paer séu vido haefi og
endurspegli parfir iprottarinnar. Til ad mynda veri hjolaprof ekki heeft til ad meta
frammistodu i sundi. P hreyfingar séu svipadar er mikilvegt ad skoda hvert prof
fyrir sig. Til ad mynda er ekki mikil fylgni &4 milli pess ad sparka fotbolta & miklum
hrada og ad vera med sterka réttivodva i lerum. Pad bendir til pess ad fleiri atridi
skipti mali. Til demis teeknin vid sparkid, hjalparvodvar (e. synergist muscle) og
einnig motvodvar (e. antagonist muscle) (Bangsbo o.1l., 2006).

Likamlegar frammistddumalingar eru gjarnan notadar til pess ad finna hafileika
hja ipréttaménnum. Einnig eru paer notadar til ad sja mogulegar framfarir og
baetingar i iprottinni. Fjogur atridi er sérstaklega vert ad hafa i huga i pessu
samhengi:

1. Likamlegar frammistooumalingar geta sagt til um getu ipréttamannsins a
akvednum svidum og gefid hugmynd fyrir framtidina og mdgulegar
baetingar.

2. Flestar rannsoknir 4 likamlegum  frammistddumelingum  hja
afreksiprottamonnum taka litid tillit til mikilvaegis préunar einstaklingsins.

3. broski einstaklingsins er sjaldan tekinn til greina pegar profid er gert.

4. Likamlegar frammistodumalingar, til ad finna heefileika, og st yfirfersla

yfir 1 afreksiprottamann er ennpé 61j6s (Burgess og Naughton, 2010).
Likamlegir og liffredilegir eiginleikar einir og sér henta ekki til ad aztla hafni i

hopipréttum. Einnig etti ad skoda atridi eins og leikskilning og dkvardanatoku i

pessu samhengi. Mogulega veri hagt ad gera pad i dkvednum leikjum eda
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akvednum adstedum. bau atridi geeti verid betra ad skoda hja yngri idkendum
vegna pess ad proski og proun likamans er misjéfn og gerist mishratt hja bornum
(Burgess og Naughton, 2010). Préfin purfa pa ad vera sérhaefo eftir aldurshépum
(Matthys o.fl., 2011).

Rannsokn Matthys og félaga fra arinu 2012 syndi mun & proska 14 éra
handboltamanna. Hopnum var skipt i prennt, peir sem byrjudu snemma ad proskast
likamlega, peir sem proskudust likamlega 4 edlilegum tima og peir sem toku
likamlegan proska ut seinna en adrir. Pad kom i 1j6s ad peim sem toku proskann ut
snemma gekk betur 4 profum sem maldu styrk og snerpu. Par ma nefna prof eins
og gripstyrk, 5 hoppa prof, 20 metra sprett 4samt pvi ad vera mun harri og pyngri
en hinir. Par munadi teepum 30 cm ad medaltali & haed og ramum 30 kg ad medaltali
a pyngd. Aftur & moti var enginn munur & milli hopanna i préfum tengdum
handknattleik. Par voru profin prju; fjoldi krosshoppa & 30 sekiindum, handbolta
feerniprof (fyrirfram dkvedin hlaupaleid med snuningum og stefnubreytingum) og
Slalom knattraks prof (Matthys, Vaeyens, Coelho-E-Silva, Lenoir og Philippaerts,
2012).

[ pjalfun er naudsynlegt ad pjalfari geti séd hafileika hja iprottaménnum og hafi
pekkingu til pess ad vita ad hvada hafileikum hann 4 ad leita. Mikid er btid ad
skrifa um hvada hefileikar eru taldir godir pegar kemur ad lidsipréttum en mun
minna er vitad um hvernig pessir heefileikar verda til (Burgess og Naughton, 2010).
[ rannsokn Zubik og félaga fra arinu 2013 var reynt ad finna hvada atridi skiptu
mali til a0 segja fyrir um getu handknattleiksmanns i framtidinni. Einstaklingarnir
voru meeldir 16 ara gamlir og svo aftur pegar peir voru ordnir 19 ara. Kom pa i ljos
a0 loftfirrtur kraftur einstaklings skipti miklu mali upp 4 framtidargetu.
Handknattleiksmenn purfa ad geta hugsad hratt og tekid éakvardanir &
orskotsstundu. Einnig var munur a einstaklingunum i ad hugsa um fleiri en einn
hlut i einu (e. multitasking). Haed skipti lika mali pegar spdd var fyrir um
framtidargetu iprottamannsins (Zubik, Spieszny og Sumara, 2013). Akarsu og
félagar syndu fram 4 ad iprottaefingar yta undir viobragd 4 milli augna og handa
og einnig rymisvitund (e. visuo-spatial intelligence) einstaklings. [préttamenn i
framhaldsskola sem hofou @ft i meira en prju ar voru bornir saman vid einstaklinga
sem ekki afa neinar iprottir. Iprottamenn hafa betri rymisvitund og betri
samhafingu 4 milli augna og handa heldur en adrir einstaklingar (Akarsu, Caliskan

og Dane, 2009).

11



Biomotor abilities er hugtak sem tilgreinir mikilvaegi priggja grundvallarpatta i
pjalfun einstaklinga. Pol, styrkur og hradi er undirstada &rangurs i iprottum og
likamleg frammistada iprottamanna byggir 4 pessum pattum. Hver og ein iprott
hefur svo sinar aherslur, par mé nefna til demis pol sem er adalundirstodupatturinn

i langhlaupum (Bompa og Haft, 2009).

Likamssamsetning

Margir hafa reynt ad svara spurningunni hver sé likamssamsetning
handknattleiksmanns. Rannsoknir hafa sérstaklega skodad hver munurinn er a4 milli
leikmanna sem spila 4 mismunandi getustigi annars vegar (Hasan, Rahaman, Cable
og Reilly, 2007) og hins vegar hver er munurinn & leikménnum 4 mismunandi
getustigi eftir leikstodu (Bezerra og Simdo, 2006). [ rannsékn Massuca og félaga
fra arinu 2014 kom 1 1j6s a0 leikmenn i heesta gadaflokki (e. elite players) voru
harri og pyngri ad medaltali en adrir leikmenn. Einnig fengu peir herri gildi i
styrkmaelingunum sem syndi ad peir voru fljotari, sterkari og kraftmeiri. Leikmenn
i haesta gaedaflokki voru med betra lofthad pol en adrir leikmenn (Massuga, Fragoso
og Teles, 2014). Rannsokn Gaurav og Singh fra arinu 2014 syndi mun &
leikm&nnum i handbolta & mismunandi getustigi. Tekin voru tvo rtdk fra Indlandi
med 24 einstaklingum { hvoru urtaki. [ yngra trtakinu voru leikmenn ad medaltali
18,12 4ra, 176,83 cm & had og 69,04 kg ad pyngd. { eldra trtakinu voru leikmenn
a0 medaltali 20,54 ara, 181,29 cm 4 had og 74,04 kg ad pyngd. Munur fannst &
urtokunum 1 Illinois agility profinu og 160réttri stokkhaed (Gaurav og Singh, 2014).
Nikolaidis og Ingebrigtsen rannsdkudu prju 1id ar grisku urvalsdeildinni i
handbolta. Lid A vann deildina, 1id B var i 60ru sati og lid C endadi i 8. seti af 11
lidum. Leikmenn lida A og B voru ad medaltali heerri og stukku haerra en leikmenn

1i0s C (Nikolaidis og Ingebrigtsen, 2013).

Heeo

[ rannsokn Nikolaidis og Ingebrigtsen 4 leikmonnum i grisku urvalsdeildinni
leiktimabilid 2011-2012 voru leikmenn besta 1ids deildarinnar ad medaltali 185,1
cm 4 haed en peir voru ad medaltali 24 ara gamlir (Nikolaidis og Ingebrigtsen,
2013). Ingebrigtsen framkvemdi adra rannsokn par sem afreksdrengir i

handknattleik i Noregi voru 182,8 cm 4 had. beir voru allir saman i U16 éra
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landslidi Noregs (Ingebrigtsen, Jeffreys og Rodahl, 2013). I rannsokn Michalsik og
Aagaard 4 leikmonnum i donsku trvalsdeildinni kom 1 1j6s ad leikmenn voru ad
medaltali 189,6 cm 4 haed (Michalsik og Aagaard, 2014). Matthys og félagar syndu
haedarmun 4 leikmonnum eftir leikstodu. Par voru leikmenn a0 medaltali 15,5 ara
gamlir. Markverdirnir voru hastir eda 180,5 cm 4 had, nastir komu bakverdir sem
voru 178,3 cm 4 hao, svo komu hornamenn sem voru 173,6 cm 4 had og legstir
voru linumenn en peir voru ad medaltali 172,9 cm 4 had (Matthys, Fransen,

Vaeyens, Lenoir og Philippaerts, 2013).

byngd

[ rannsékn Nikolaidis og Ingebrigtsen 4 leikmonnum i grisku urvalsdeildinni
leiktimabilid 2011-2012 voru leikmenn besta lids deildarinnar ad medaltali 87,6 kg
ad pyngd (Nikolaidis og Ingebrigtsen, 2013). Svipud rannsokn & leikménnum bestu
lidanna i donsku urvalsdeildinni syndi ad leikmenn voru ad medaltali 90,9 kg ad
pyngd. Hins vegar var einnig munur & pyngd leikmanna eftir leikstodu par sem
hornamenn voru 80,9 kg ad medaltali, linumenn 101,4 kg, bakverdir 91,7 kg og
markmenn 94,3 kg (Michalsik, Madsen og Aagaard, 2014). Onnur rannsokn
Michalsik gaf svipada nidurstodu en par voru leikmenn 1 donsku urvalsdeildinni ad
medaltali 91,7 kg (Michalsik og Aagaard, 2014). Afreksdrengir i handknattleik i
Noregi voru ad medaltali 77,1 kg en peir voru i Ul6 ara landslidi Noregs
(Ingebrigtsen o.fl., 2013). Matthys og félagar fundu mun & pyngd hja 15,5 éra
gomlum leikmonnum eftir leikstodu. Pyngdin & leikménnum syndi pad ad
markmenn voru ad jafnadi pyngstir eda 68,4 kg ad medaltali og svo komu bakverdir
og linumenn med somu likamspyngd eda 65,2 kg en hornamenn voru léttastir eda

58,8 kg ad medaltali (Matthys o.fl., 2013).

Pbol

bol er geta likamans til ad erfida i lengri tima. Pol er annars vegar lofthad pol par
sem einstaklingur erfidar & lagri akefd an pess a0 drmagnast og purfa ad stoppa, og
hins vegar loftfirrt par sem einstaklingur erfidar 4 harri akefo og parf pasur fljotlega
til ad endurheimta likamann til baka i fyrra astand. Mikilvaegt er ad pjalfarar pekki
muninn 4 pessum tveimur kerfum og viti hvad er rétt ad nota i sinni iprott (Bompa

og Haff, 2009). Eins og adur hefur komid fram er leikmadur kyrrstedur eda
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gangandi meirihluta leiktimans i handknattleik. Hins vegar eru margar hreyfingar
sem fela 1 sér haa dkefd sem naudsynlegt er ad @fa til ad einstaklingnum vegni betur
(Povoas o.fl., 2012). Cooper prof er eitt mest notada hlaupaprofid. Par hlaupa
iprottamennirnir 1 12 minatur og eiga ad na eins mikilli vegalengd og mogulegt er.
Pad prof er mjog einfalt ad nota. Astaedan fyrir pvi ad pad er enn notad eins mikid
og raun ber vitni er ad fylgni er 4 milli &rangurs i Cooper profi og
hamarkssurefnisupptoku. Hamarksstrefnisupptakan er ekki gott meeligildi fyrir
likamlega frammistodu i keppni par sem mikill hluti leiks fer fram 4 lagri akefo,
likt og 1 handknattleik (Bangsbo o.fl., 2006; Povoas o.fl., 2012).

Povoas og félagar skodudu likamlegar krofur handknattleiksmanna i leik. bar
voru tiu leikir greindir & myndbandi. Ad medaltali hlupu leikmenn 4371 metra i leik
og ekki nema 3,7% beirra 4 haum hrada (Povoas o.fl., 2012). I annarri rannsékn
hlupu leikmenn ad medaltali 3627 metra, par af 7,9% leiktimans 4 miklum hrada.
Rannsakendur toku pa sérstaklega eftir pvi ad hornamenn hlupu mun meira og
einnig & mun herri dkefd en adrir utileikmenn lidsins (Michalsik o.fl., 2012). bad
passar vid rannsékn Manchado og félaga par sem munur var 4 hornaménnum og
00rum leikmonnum hvad vardar fjolda spretta i leik (Manchado o.f1., 2013).

Rannsokn Manchado og félaga fra arinu 2014 syndi fram & mikilvaegi lofthads
pols i handknattleik. Lid i pysku 1. deildinni og norska karlalandslidid voru
rannsokud. Par kom medal annars 1 1j0s ad leikmenn na ekki ad halda pulsinum jafn
hatt uppi i seinni halfleik eins og 1 fyrri hélfleik og pa dregur mikid ur tima par sem
leikmenn eru nalegt hamarkspulsi (Manchado o.fl., 2013). Rannsoknin stydur
nidurstodur Povoas og félaga fra arinu 2012 sem synir ad leikmenn standa meira
kyrrir 1 seinni halfleik (Povoas o.fl., 2012). Michalsik og Aagaard rannsékudu
leikmenn 1 efstu deild Danmerkur. Par kom fram ad mestur hluti leiktimans fer fram
med mjog litilli dkefd og stydur pad vid adrar rannsoknir. Hins vegar var téluverdur
munur 4 hreyfingum eftir leikstooum. Medal hlaupalengd i leik var 3627 metrar
6had leikstodum. Pannig hlupu hornamenn ad medaltali 3641 metra, bakverdir
3765 metra og linumenn einungis 3295 metra. Pad segir p6 ekki alla sdguna pvi
mismunur er & pvi hversu hatt hlutfall vegalengdarinnar er hlaupid a harri akefo.
Par koma hornamenn fremstir med 10,9%, linumenn nastir med 8,5% en bakverdir
reka lestina med einungis 6,2% leiktimans & harri dkefd. Petta synir ad linumenn
hlaupa lengri vegalengd & harri dkefd heldur en bakverdir (Michalsik og Aagaard,
2014).
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Yo-Yo prof

Yo-Yo préfin voru gerd til ad likja eftir hlaupum og hlaupationi i mérgum iprottum.
Profin eru prennskonar: Yo-Yo endurance prof par sem iprottamennirnir hlaupa an
stoppa, Yo-Yo intermittent endurance prof par sem iprottamennirnir hlaupa 20+20
metra spretti med 5 sekiindna pasu 4 milli hverra hlaupinna 40 metra og loks er pad
Yo-Yo intermittent recovery prof par sem ipréttamennirnir hlaupa 20+20 metra
spretti med 10 sektindna pasu a milli. { hvildinni skokka peir eda ganga rolega 5+5
metra og gera sig svo tilbuna ad byrja aftur pegar hljodmerkid kemur. Til eru tvo
erfidleikastig af Yo-Yo intermittent profunum og kallast pau stig 1 og stig 2, par
sem krafist er meiri hrada & stigi 2. Yo-Yo intermittent recovery profid er talid
endurspegla hlaupaparfir i ipréttum & bord vid badminton, knattspyrnu,
korfuknattleik og ishokky (Bangsbo o.fl., 2006). Gildi Yo-Yo profs var skodad af
Hermassi og félogum par sem kom i 1j6s ad lengd hlaupin i Yo-Yo intermittent
recovery profi stigi 2 syndi mjog vel pa vegalengd sem hlaupin var i handknattleik
hja 14 ara gdbmlum drengjum (Hermassi, Castagna, Yahmed, Younes og Chamari,
2010).

Rannsokn Hermassi og félaga fra arinu 2015 skodadi sambandid 4 milli Yo-Yo
intermittent recovery profs stigi 1 og likamlegra frammistodumaelinga og faerni i
handknattleik. Profin sem Yo-Yo profio var borid saman vid voru stokkheaed, meeld
med CMJ (counter movement jump) og SJ (squat jump), feernipréf i handknattleik
og medalhradi i spretti yfir fyrsta skrefid og yfir fyrstu fimm metrana. Skodadir
voru 25 einstaklingar sem hofou medalaldurinn 17,2 dra. Fylgni var 4 milli Yo-Yo
profsins og allra hinna profanna sem pydir ad Yo-Yo profid gefur goda hugmynd
um getu 1 préfum sem hafa verid notud 4 handknattleiksmenn i 4raradir (Hermassi
o.fl., 2015). I rannsékn Michalsik og félaga fra arinu 2014 sem gerd var a
leikmonnum i donsku urvalsdeildinni kom i 1j6s ad hornamenn hlupu mesti Yo-Yo
intermittent recovery profi stigi 2 eda 975 metra a0 medaltali. Neestir komu
bakverdir med 897 metra og linumenn par & eftir med 827 metra (Michalsik o.fl.,

2014).

Styrkur

Styrkur snyst um ad bua til kraft 4 moti utanadkomandi métstéou. Eftir pvi sem

meiri kraftur er myndadur peim mun meiri hrédun verdur 4 einstaklingnum sjalfum
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eda hlutnum sem hann reynir ad hreyfa (Bompa og Haff, 2009). bad segir sig pvi
sjalft ad styrkur er mikilvegur 1 o6llum ipréttum sem byggja a4 hrada- og
stefnubreytingum, til demis handknattleik (Bompa og Haff, 2009; Hermassi,
Chelly, Tabka, Shephard og Chamari, 2011). Synt hefur verid fram & ad
styrkpjalfun beeti aflmyndun og hrada kraftmyndun i likamanum, baedi i efri og
nedri buk (Hermassi 0.fl., 2011). [ ranns6kn Granados og félaga fra arinu 2013 kom
fram ad afreksleikmenn, sem spila 4 harra getustigi, eru med 15-29% haerri
hamarksstyrk i bekkpressu og halfri hnébeygju samanborid vid medal leikmann.
Aftur & moéti var ekki munur & milli leikmanna sem spiludu erlendis og peirra sem
spiludu i heimalandinu i stokkhad og kasthrada (Granados, Izquierdo, Ibafiez,
Ruesta og Gorostiaga, 2013). b6 hefur verid synt fram 4 ad peir leikmenn sem hafa
meiri hdmarksstyrk 1 hnébeygju stokkvi haerra (Wisleff, Castagna, Helgerud, Jones
og Hoff, 2004).

Sargent prof

Stokkhaed er talin mikilvaeg fyrir fjolmargar iprottir. I handknattleik virdist kraftur
i nedri utlimum skipta miklu mali pvi hradar stefnubreytingar og stokk eru
framkveemd 4 mikilvegum timum i leikjum (Massuga o.fl., 2014). Leikmenn sem
Michalsik rannsakadi i donsku urvalsdeildinni toku baedi CMJ og einnig Sargent
prof. Sargent prof fer pannig fram ad leikmenn teygja sig eins hatt upp i loftid og
mogulegt er og stokkva svo upp med frjalsri adferd og teygja sig eins hatt upp i
loftid og peir geta. Mismunur 4 pessum tveimur gildum er stokkheadin. Peir mega
nota hendur i stokkinu i Sargent préfinu. CMJ prof fer pannig fram ad einstaklingar
beygja sig nidur og stokkva eins hatt upp i loftid og mogulegt er med hendur fastar
4 mjodm. I CMJ stukku peir ad medaltali 43,9 cm en i Sargent préfinu stukku peir
a0 medaltali 71 cm (Michalsik o.fl., 2014).

[ rannsokn Massuca og félaga fra arinu 2014 voru afrekshandknattleiksmenn
rannsakadir og bornir saman vid medal leikmenn. Samtals tok 141 leikmadur patt i
rannsokn 4 stokkhad og par af voru 34 1 afrekshopnum. Hopurinn var ad medaltali
23,6 ara gamall. Peir sem kepptu i efstu deild Portigals voru flokkadir sem
afreksmenn i handbolta en peir sem spiludu i neest efstu deild og pridju efstu deild
voru i hinum hépnum. Engan mun var a0 finna 4 stokkhad milli hdpanna par sem
afrekshépurinn stokk ad medaltali 38,72 cm og hinn hépurinn stokk 38,5 cm ad

medaltali (Massuga o.fl., 2014). [ rannsokn Hermassi og félaga fra arinu 2015 voru
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ungir handknattleiksmenn profadir i CMJ. beir voru 17,2 4ra og stukku ad medaltali
44 cm upp i loftid (Hermassi o.fl., 2015). I annarri rannsékn stukku U16 éara
landslidsmenn Noregs ad medaltali 29,94 cm i CMJ (Ingebrigtsen o.fl., 2013).
Gaurav og Singh maldu drengi med medalaldurinn 18,12 ar og stukku peir 42,37
cm i CMJ (Gaurav og Singh, 2014).

Hnébeygja
[ rannsékn Keiner og félaga fra arinu 2014 voru prjar gerdir af hnébeygju
framkveemdar & afreksleikmonnum 1 knattspyrnu. Per voru fjordungs hnébeygja
par sem hné mynda 120° horn, half hnébeygja par sem hné mynda 90° horn og full
hnébeygja (e. parallel squat) par sem hné myndar um pad bil 60° horn og laerleggur
er samsida golfi. Mikil fylgni var & milli hnébeygjuadferdanna og styrks i
réttvodvum mjadma. Einnig fannst fylgni 4 milli styrks i réttivédvum mjadma og
tima i 30 metra sprettinum en ekki & milli timans i 30 metra spretti og hnébeygju
a0ferda. Med pad 1 huga leggja rannsakendur til ad full hnébeygja s¢ notud pvi pa
parf minni pyngd 4 ipréttamanninn til ad 6rva nedri Gtlimina og pvi hattuminna
fyrir iprottamanninn (Keiner, Sander, Wirth, Hartmann og Yaghobi, 2014).
Rannsokn Hartmann og félaga fra arinu 2012 syndi fram 4 ad pjalfun & fullri
hnébeygju eykur stokkhed i CMJ og SJ meira en pjalfun i fjordungs hnébeygju
(Hartmann o.fl., 2012). { rannsokn Ingebrigtsen og félaga fra arinu 2013 lyfti U16
ara karlalandslid Noregs a0 medaltali 105,4 kg i hnébeygju. Su hnébeygja var ekki
full hnébeygja heldur half hnébeygja (Ingebrigtsen o.fl., 2013). Haugen og félagar
rannsOkudu norska landslidsmenn og komust ad pvi ad styrkur i fullri hnébeygju
var breytilegur eftir leikstodum. Bakverdir toku ad medaltali 136 kg, hornamenn
121 kg, linumenn 143 kg og markverdir 116 kg. bad gerir 129 kg ad medaltali &

milli pessara fjogurra leikstada (Haugen, Tennessen og Seiler, 2014).

Bekkpressa

Rannsokn Granados og félaga syndi fram 4 mikla fylgni 4 milli afls i bekkpressu
og kasthrada hja kvenkyns afrekshandknattleiksmonnum. Aftur & moti var ekki
mikil fylgni 4 milli hamarkspyngdar i bekkpressu og kasthrada. Hja meoal
handknattleiksmonnum var petta ofugt, meiri fylgni tengd hamarkspyngd i
bekkpressu frekar en afli (Granados o.fl., 2013). I rannsékn Ingebrigtsen og félaga
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fra arinu 2013 tok Ul6 ara landslid Noregs ad medaltali 78,8 kg i bekkpressu
(Ingebrigtsen 0.f1.,2013). U20 ara landslid Noregs og A-landslid Noregs voru mald
af Haugen og félogum i bekkpressu og par kom i ljos ad linumenn lyftu mest 110

kg, naestir voru bakverdir med 100 kg, svo hornamenn med 99 kg og loks markmenn

med 98 kg ad medaltali (Haugen o.fl., 2014).

Hraoi

Hradi er eiginleiki til ad koma sér & milli stada & stuttum tima. Hradi byggir ad
miklum hluta 4 styrk einstaklinga og skiptist i hrodun (e. acceleration), na
hamarkshrada og vidhalda hamarkshrada. { 16ngum sprettum nytir iprottamadur alla
hluta hrada. Hins vegar eru adrar iprottir sem byggjast naer eingdngu 4 hrodun i
stuttan tima. Par sem handknattleikur einkennist af stefnu- og hradabreytingum i
stuttan tima er vid heefi ad prof sem valin eru endurspegli pa eiginleika frekar med
sérhefoum utferslum (Wagner o.fl., 2014). Wisleff og félagar syndu fram & ad
leikmenn spretta hradar ef hamarksstyrkur peirra i hnébeygju er meiri (Wisleff o.11.,
2004).  rannsokn Granados og félaga kom i 1j6s ad ekki var munur 4 spretthrada
hja peim leikmoénnum sem spila i heimalandinu og peirra sem spila erlendis

(Granados o.f1., 2013).

Hlinois agility prof

Young og félagar tala um ad snerpa (e. agility) geti verid utskyrd sem breytingar &
framkvemd hreyfinga. Snerpa getur nyst pegar leikmadur eltir annan leikmann eda
hleypur fra honum, og einnig sem vidbragd vid akvednum adstedum i leik (Young,
McDowell og Scarlett, 2001). Illinois agility profid er framkvemt pannig ad
leikmenn byrja & pvi ad hlaupa tiu metra afram par sem peir snta vid 4 linu og
hlaupa aftur tiu metra til baka. bar snta peir vid og sviga i gegnum fjorar keilur &
tiu metrum og aftur eins til baka. Pegar pangad er komid sntia peir vid og hlaupa 10
metra afram og snua vid 4 linu og hlaupa tiu metra til baka par sem timinn er
stoppadur (Wilkinson, Leedale-Brown og Winter, 2009). I rannsékn Gaurav og
Singh fra arinu 2014 er maeldur timi i Illinois agility préfinu. Drengirnir sem um
raedir voru ad medaltali 18,12 ara og hlupu profio 4 19,78 sekindum (Gaurav og

Singh, 2014). Samkvaemt rannsokn Taleb-Beydokhti hleypur medal
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handknattleiksmadur Illinois agility profid 4 17,52 sekindum (Taleb-Beydokhti,
2014).

{ toflum 1 og 2 ma sja rannsoknir 4 likamlegri afkastagetu leikmanna 1ti i heimi,
badi 4 afreksdrengjum og bestu leikmonnum heims. Rannsokn Taleb-Beydokhti er
p6 & medal handknattleiksmonnum og rannsékn Michalsik 4 lidoum i donsku
urvalsdeildinni er 1 bAdum t6flum en hin snyr ad afreksleikménnum & heimsvisu
(Gaurav og Singh, 2014; Gorostiaga o.fl., 2005; Haugen o.fl., 2014; Ingebrigtsen
og Jeffreys, 2012; Ingebrigtsen o.fl., 2013; Massuca, Branco, Miarka og Fragoso,
2015; Matthys o.fl., 2011; Michalsik o.fl., 2014; Povoas o.fl., 2012; Taleb-
Beydokhti, 2014).
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Tafla 1. Erlendir afreksdrengir | handknattleik.

, , Fjoldi , . Aldur Had byngd mmam@sﬂ Hnébeygja Bekkpressa ::.s.oa %o-%o
Hopur Rannsokn IN] Lysing (4] [cm] [k prof kg] [kg] agility prof
[cm] [s] [m]
. 45,7
Matthys o.1l. 2 Afrekshandknattleiks- 16,8 180 71,3 157
2011 menn i Belgiu +0,5 =51 =£87 (CMJ)
Ingebrigtsen Afrekshandknattleiks- 16,5 184,3 77 31,3 99,3 75,3
ogleffreys 29 0 niSerbiu  +08 +48 94 SO0 E252 s
2012 ’ ’ > (CM)) (90°) ’
Afreksdrengir i e Bestu rmbm:awmz_ﬁwm- s 771 29.94 1054 .
heiminum e ’ ’ ° ’
Noregi (CMJ) (90%)
Gauravog MM%MH_MHM@% M 18,12 176,83 69,04 Mwww 19,78
i + + + ’ +
Singh 2014 Indlandi 0,8 +8,83 £6,99 (CMI) 0,84
Michalsik o.fl. 26 Lid i donsku 26,4 895
2014 urvalsdeildinni +3,1 + 184
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Tafla 2. Erlendir afreksmenn [ handknattleik.

ot 1 . Illinois
, . Fjoldi , . Aldur Hed byngd Sargent Hnébeygja Bekkpressa = ... Yo-Yo
Hopur Rannsékn Lysin , , agilit ,
b [N] ome [ar] [fom] [ke] proffem] [ke]  [ke] g7 prof [m]
Povoas o.fl. 30 Leikmenn i efstu deild i 25,2 186,5 87,7
2012 Portugal +3,59£7,92 £896
Massuca o.fl. . , , 182,31 82,24 38,55 931,37
2015 161 Leikmenn i Portugal 707+ 12,44 +7.49 L 47491

. Afreksmenn i besta
Gorostiaga o.fl.

o e 31 188,7 95,2
Afreksmenn i 2005 15 gb&?mﬁﬂwm:@_ 43 18 +13
. Spanar
handknattleik i
heiminum 71+ 7
Michalsik o.fl. 26 Lid i donsku 26,4 188,9 90,9 895
2014 Grvalsdeildinni  +3,1 +63 +9 439%6 + 184
(CM))
Taleb- 12 Medal 19,66 178,29 67,12 17,52
Beydokhti 2014 handknattleiksmenn =+ 4,02 +7,81 + 8,73 +1,19
Haugen o fl. Afrekshandknattleiks- 37,54
2014 56 menn i Noregi 22,84 188,88 89,59 (CMJ) 130,43 101,05
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Markmid pessarar rannsoknar er ad athuga hvort munur sé 4 leikmonnum
eftir leikstoou i handknattleik. P4 verda bornir saman leikmenn sem komast
i efingahdp og peir sem komast alla leid i lokahop og keppa med U16 éara
landslidi fslands. Prjar rannsoknarspurningar eru settar fram:
1. Er munur 4 likamlegum eiginleikum leikmanna i handknattleik eftir
leikstooum?
2. Er munur 4 likamlegum eiginleikum leikmanna i a&fingahop og i
lokahop U16 éra karlalandsliosins 1 handknattleik eftir leikstoou?
3. Er munur 4 likamlegum eiginleikum leikmanna i lokahop U16 ara
karlalandsliosins 1 handknattleik og 0drum framurskarandi

handknattleiksmonnum uti i heimi?
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Adferdir og gogn

batttakendur

Leikmenn { handknattleik faeddir 4rid 1998 og sidar (U16 ara karlalandslid {slands)
voru gjaldgengir i pessa rannsokn. I lok oktober 2014 keppti 1idid 4 efingamoti i
Amiens 1 Frakklandi. Tveimur manudum seinna, 30. og 31. desember, voru
framkvemdar frammistodumalingar & hopnum sem hafoi @ft saman fyrir
@fingamétid. I honum voru 30 strakar og voru tiu af peim i lokahopnum sem

Kristjan Arason pjalfari lidsins valdi.

Mealiteki

Til ad framkvaema melingarnar purfti meelistiku 4 vegg, vigt, hnébeygjurekka,
bekkpressurekka, 168 og hljomflutningsteki. Sjo prof voru framkvemd & hopnum
og voru pau eftirfarandi: Ha0, pyngd, Sargent prof, hnébeygja, bekkpressa, Illinois
agility prof og Yo-Yo prof. Hed og pyngd voru maeld med melistiku og vigt.
Sargent prof for pannig fram ad meelt var pegar leikmenn teygou sig eins hatt upp
a vegg og peir gatu, sidan stukku peir og snertu vegginn eins ofarlega og mogulegt
var. Mismunurinn & pessum tveimur punktum er meld stokkhaed. Hnébeygja var
framkveemd pannig ad leikmenn hofdu stongina aftan & herdunum og beygdu sig
nidur pangad til leerleggur var samsida golfi og réttu svo ur sér. Bekkpressa for
pannig fram ad leikmenn snertu bekk med herdum og rass. Stongin var latin siga
nidur & brjostkassa og henni svo lyft upp. Illinois agility profid var framkvamt
pannig ad leikmenn byrja & pvi ad hlaupa tiu metra afram par sem peir snia vid &
linu og hlaupa aftur tiu metra til baka. bPar snta peir vid og sviga i gegnum fjorar
keilur & tiu metrum og aftur eins til baka. begar pangad er komid sntia peir vid og
hlaupa 10 metra afram og snuia vid 4 linu og hlaupa tiu metra til baka par sem timinn

er stoppadur. Hlaupaleidin sést & mynd 1 hér & eftir.
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10 meters

Mynd 1. Hlaupaleid i Illinois agility profi (Wilkinson o.fl., 2009).

Yo-Yo intermittent recovery stig 2 prof var framkvamt pannig ad leikmenn hlupu
20 metra afram, snéru par vid 4 hljodmerki og hlupu 20 metra til baka par sem peir
attu ad koma i mark & hljoomerki. Pa tok vid tiu sektiindna pésa par sem leikmenn
gengu fimm metra fram og til baka adur en hljoOmerki reesti pa aftur af stad.
Héamarkspyngd i hnébeygju og bekkpressu var reiknud ut frd pyngdinni sem
leikmadurinn tok og endurtekningunum med formilunni 1RM = byngd * (1 +

(0,033 * endurtekningar)) (Haff og Triplett, 2015).

Framkvamd

Ad kvoldi 30. desember 2014 voru melingarnar framkvamdar nema Yo-Yo profid
sem for fram daginn eftir. Fyrst var byrjad a0 hadar- og pyngdarmala leikmenn
aour en hitad var upp med léttum hreyfiteygjum og skokki. Fyrst var stokkheed
meld og timi i [llinois agility profinu. Eftir pad var farid i hnébeygju og bekkpressu
par sem byrjad var i 1éttum pyngdum adur en leikmenn toku hafilega pyngd sem
peir toldu sig geta lyft um pad bil atta til tiu sinnum. Daginn eftir, 31. desember,

var tekid Yo-Yo intermittent recovery stig 2 hlaupaprofio.

Gagnaoflun

Fengin voru fyrirliggjandi gogn fra Einari Ola Porvardarsyni sem hefur séd um

framkvaemd mzlinga fyrir yngri landslid HSI.
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Urvinnsla

Prju atridi voru rannsdkud. Fyrst voru medaltdl leikmanna i lokahdp landslidsins
borin saman vid svipadan hop af erlendum afreksdrengjum asamt pvi ad bera
medaltdl peirra saman vid leikmenn i bestu deildum heims. Nast voru medaltol
leikmanna i lokahdpnum borin saman i hverri leikstodu fyrir sig og skodadur munur
4 vinnukrofum eftir leikstodu. I lokin voru leikmenn sem komust i lokahop
landslidsins bornir saman vid pa leikmenn sem ekki komust afram. b4 var hver og

einn einstaklingur greindur og borinn saman vid adra leikmenn i sinni stédu.
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Niodurstoour

Hér verdur farid yfir helstu nidurstodur rannsdknarinnar.

Lokahopur

[ toflu 3 ma sja nidurstédur profanna hja peim drengjum sem komust i lokahépinn
og kepptu fyrir hond Islands. Par ma sja ad medalhad lidsins er 185,9 cm og
medalpyngd peirra er 81,1 kg. Pa stukku peir ad medaltali 60,03 cm i Sargent
profinu. I hnébeygju lyftu drengirnir ad medaltali 100,01 kg en i bekkpressu 70,73
kg. I Yo-Yo intermittent recovery stigi 2 hlaupaprofinu hlupu peir ad medaltali 640
metra. [ snerpupréfinu (Illinois agility préfinu) hlupu peir brautina 4 15,89

sekindum ad medaltali.

Tafla 3. Nidurstéour profa hja drengjum sem komust i lokahdp.

Yo-Yo Illinois

Hed byngd Stokkhad Hnébeygja Bekkpressa hlaup  agility

Melingar

[em]  [kg] [cm] [kg] [ke] [m] [s]
182 85 55,61 933 58,3 400 16,04
186 70 51,55 69,7 440 16,17
182 78 56,76 106,7 76 680 15,57
190 80 67,77 87,5 70 680 15,48
Lokahopur 185 80 57,96 67,8 680 15,69
(N=10) 190 83 62,08 106,7 67,8 680 16,32
180 79 57,94 106,7 80 920 15,57
187 83 63,64 112 75,2 800 15,92
186 88 66,86 110,8 560 16,14
191 85 60,14 106,7 560 16,04
1859 81,1 60,03 100,01 70,73 640 15,89
Medoaltal + + + + + + +
3,75 5 5,11 13,96 7,14 156,63 0,3

Likamlegir eiginleikar eftir leikstooum

[ t6flu 4 ma sja gildi leikmanna i lokah6p eftir leikstodum. bar sést ad linumadurinn
var hdvaxnastur en sa einstaklingur var 190 cm. Naest hestir voru hornamenn eda
186 cm ad medaltali, svo bakverdir sem voru 185,6 cm og lagstir voru
markmennirnir en peir voru 184 cm ad medaltali. Linumenn voru pyngstir, ad

medaltali 85 kg. Nestir voru bakverdir, 82,6 kg, svo komu hornamenn, 79 kg, og
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léttastir voru markmennirnir en peir voru 77,5 kg. betta breyttist pegar stokkhaed er
skodud par sem hornamenn fengu hesta gildid eda 62,27 cm, bakverdir komu
naestir med 61,7 cm og linumenn par 4 eftir med 60,14 cm. Markmenn voru lang
leegstir med 53,58 cm. [ hnébeygju voru bakverdir efstir med 109,05 kg og
linumadurinn var med 106,8 kg. Hornamenn komu par & eftir med 97,10 kg en
markmenn voru aftur lang nedstir med 81,5 kg. I bekkpressu lyftu hornamenn ad
medaltali 73 kg og bakverdir 72,7 kg. Markmenn lyftu einungis 58,3 kg en
linumadurinn tok ekki profid og pvi ekkert gildi til fyrir hann. I Yo-Yo profinu
hlupu bakverdir mest eda 728 metra, hornamenn komu naestir med 680 metra.
bridju voru linumenn med 560 metra en markmenn voru nedstir med 420 metra. {
Illinois agility préfinu voru hornamenn fljotastir &4 15,53 sekiindum ad medaltali,
naestir voru bakverdir 4 15,93 sekundum, pridji var linumadurinn & 16,04 sekindum

en markmenn voru seinastir 4 16,11 sekindum.

Tafla 4. Likamlegir eiginleikar lokahops eftir leikstéoum.

, Hed byngd stokkhes n¢-  Bekk-—Yo-Yo lllinois
Prof [cm] [ke] [em] beygja pressa hlaup  agility
£ [ke] ke]  [m]  [s]
Medaltal
Linumanna 191,00 85,00 60,14 106,70 560,00 16,04
(N=1)
Medaltal
Bakvarda 185,60 82,60 61,70 109,05 72,70 728,00 15,93
(N=5)
Medaltal
Hornamanna 186,00 79,00 62,27 97,10 73,00 680,00 15,53
(N=2)
Medaltal
Markmanna 184,00 77,50 53,58 81,50 58,30 420,00 16,11
(N=2)
Markmenn

Tveir markmenn voru i lokahdépnum af fimm sem voru i &fingahdpnum. Eins og
sést 1 toflu 5 var annar markmadurinn 186 cm 4 haed og var par med nast stersti
markvdrdurinn 1 heildina. Hann var aftur 4 moti sé 1éttasti asamt einum 6drum eda

70 kg. Hann var med minnstu stokkhadina, 51,55 cm og pa lyfti hann nast minnstu
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pyngdinni i hnébeygju, 69,7 kg. Hann tok ekki bekkpressuprofio en hann hljop 440
metra i Yo-Yo profinu sem var nast stysta vegalengdin dsamt einum 60rum. Hann
var pa 1 medallagi fljotur 1 Illinois agility profinu par sem hann hljop a 16,17
sekindum sem var pridji besti timinn. Hinn markmadurinn var aftur & moti leegstur,
eda 182 cm 4 had. Hann var hins vegar pyngstur og vog 85 kg. Stokkhad hans var
naest minnst, 55,61 cm. Hann lyfti 93,3 kg i hnébeygju sem var nast best af peim
Ollum 4 medan hann tok minnst i bekkpressu eda 58,3 kg. P4 hljop hann einnig styst
i Yo-Yo hlaupapréfinu eda 400 metra. Aftur & moéti var hann med nast besta timann
i [llinois agility hlaupaprofinu eda 16,04 sekundur. beir tveir markmenn sem voru

valdir i lokahopinn voru einu sinni med besta gildid af 61lum markménnunum.

Tafla 5. Nidurstédur profa hja markménnum i landsliosurtaki.

Hné- Bekk- Yo-Yo

. Hed byngd stokkhad . Illinois
Prof [em] ke [cm] beygja pressa hlaup agility [s]
[kg] [kg] [m]
Lokahopur 182 85 55,61 933 583 400 16,04
(N=2) 186 70 51,55 69,7 440 16,17
184 7750 53,58 81,50 420,00 16,11
B/Iiélall,tal + + + + 58,30 + +
OXanops > 83 10,61 2,87 16,69 28,28 0,09
, 184 79 59.8 98,7 84 480 16,38
Efzﬁlgihg)pur 190 76 57,49 56,7 68 440 17,79
184 70 57.56 80 60 680 15,36
Mesaltal 186 75,00 5828 7847 70,67 533,33 16,51
fingahops + + + + + +
® 3,46 4,58 1,31 21,04 1222 128,58 1,22
Hornamenn

Eins og sést 1 toflu 6 pa voru tveir hornamenn valdir i lokahopinn af peim sjo sem
toku profin. Annar peirra var 182 cm 4 had en medaltal peirra sem komust i
efingahopinn var 177,8 cm. Hann var 78 kg samanborid vid 70,8 kg i
efingahopnum. Hins vegar stokk hann 56,76 cm i Sargent profinu 4 medan
aefingahdpurinn stokk 57,82 cm. Pa lyfti hann 106,7 kg i hnébeygju par sem
aefingahopurinn var med 94,13 kg. ba lyfti hann einnig yfir medaltali &fingahdpsins
i bekkpressu med pvi ad lyfta 76 kg pegar medaltalid var 68,18 kg. b4 hljop hann
einnig 680 metra i Yo-Yo hlaupaprofinu sem var pridja til fimmta besta hlaupid en

medaltal peirra sem ekki komust afram i lokah6p var 648 metrar. Hann var med
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pridja besta timann i Illinois agility préfinu eda 15,57 sekundur pegar medaltiminn
var 15,83 hja peim sem ekki komust i lokahopinn. Hinn leikmadurinn sem komst i
lokahdpinn var 190 cm 4 had eda neest sterstur og 80 kg ad pyngd sem gerdi hann
a0 pyngsta einstaklingnum. b6 hann veri pyngstur stokk hann heest eda 67,77 cm i
Sargent profinu. Hann var p6 med naest legsta gildid i hnébeygju eda 87,5 kg af
peim sem toku profid. P4 var hann rétt yfir medaltali peirra sem komust ekki i
lokahdp 1 bekkpressu pegar hann lyfti 70 kg en medaltalid var 68,18 kg. Hann hljop
680 metra i Yo-Yo profinu likt og hinn hornamadurinn sem komst i lokahopinn. Pa

var hann med naest besta timann 1 Illinois agility hlaupapréfinu eda 15,48 sekindur.

Tafla 6. Nidurstédur profa hja hornaméonnum i landslidsurtaki.

Hné- Bekk- Yo-Yo

Prof Eﬁ? I)[}E:g%d sto[lzlil]aeé beygja pressa hlaup agillliltl;l[SS]
[kg] [kg] [m]
Lokahopur 182 78 56,76 106,7 76 680 15,57
(N=2) 190 80 67,77 87,5 70 680 15,48
Medalta]  136:00 79,00 62,27 97,10 73,00 680,00 15,53
Lokah()ps + + + + + + +
5,66 1,41 7,79 13,58 4,24 0 0,06
191 80 57,28 106,7 80 520 15,92
, 184 73 51,13 80 66,7 480 16,22
Afingahép ¢, 79 57.1 48 800 15,76
ur (N =5)
165 66 63.11 72 760 15,17
162 56 60,5 95,7 74 680 16,07
177,80 70,80 57,82 94,13 68,14 648,00 15,83
1}4668}11‘[?1 + + + + + + +
CHUNEANOPS 1333 9,98 4,49 1342 1222 142,55 0,41
Bakveroir

Eins og sést i toflu 7 pa voru fimm bakverdir sem komust i lokah6pinn af peim
fjortan sem toku profid. Haeo peirra sem voru i lokahopnum var ad medaltali 185,6
cm en had hinna i efingahopnum var 185,22 cm. P4 voru leikmennirnir i
lokahopnum pyngri ad medaltali eda 82,6 kg & medan peir i efingahdpnum voru
79,44 kg. ba stukku peir 1 @fingahopnum ad medaltali orlitid heerra i Sargent
profinu eda 62,37 cm & medan peir i lokahdpnum stukku 61,7 cm. [ hnébeygju lyftu
leikmennirnir i lokahopnum ad medaltali 109,05 kg 4 medan peir i efingahopnum

toku einungis 91,01 kg. T bekkpressu var p6 litill munur en peir i lokahép toku 72,7
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kg 4 medan eir i afingahdp toku 72 kg. I Yo-Yo hlaupaprofinu reyndist mikill
munur. Leikmennirnir 1 lokahépnum hlupu 728 metra ad medaltali 4 medan peir i
aefingahdpnum hlupu ad medaltali 484 metra. b4 var lokahdpurinn med fimm af sex
bestu gildunum. { Illinois agility hlaupapréfinu var medaltiminn 15,93 sektndur i
lokahopnum en peir i @fingahépnum voru med medaltimann 16,08 sekundur.
Einstaklingar i lokahépnum attu fjogur af sjo bestu gildunum en par atti sami
einstaklingur prju af peim. Hins vegar attu einstaklingarnir i &efingahdpnum einnig
fjogur af sj6 bestu gildunum pvi tveir einstaklingar stukku jafn hatt i Sargent profinu

eda 66,86 cm.

Tafla 7. Nidurstédur profa hja bakvérdum i landsliosurtaki.

Prof Ei? b[};(n‘c’id sté[kkhaaé bI:)Illgja Erzlgls(a S1(1(1)21131{;)0 I;:glﬁi(g/s

gt kg kg ml )

185 80 57,96 67,8 680 15,69

, 190 83 62,08 1067 67,8 680 16,32

L‘(’Iljlaiosp)“r 180 79 57,94 106, 80 920 15,57

187 83 63,64 112 75,2 800 15,92

18 88 668 1108 560 16,14

Mosaltal 18560 82,60 61,70 10905 7270 728,00 15,93

Lokah(')ps + + + + + + +

3,65 351 383 2,76 599 13682 031

183 78 6686 74 70 440 15,61

185 74 52,08 84 69,7 520 16,23

185 79 62,5 110,8 82,3 480 15,42

, 186 80 5871 80 76 480 16,82

Efz;gih;’)pur 186 80 6559 1093 80 680 1592

196 80 6435 70 53,3 320 16,63

180 80 6329 1067 480 16,3

180 86 78 480 15,45

186 78 6559 93,3 66,7 430 16,32

Mosaltal 18522 7944 6237 9L01 72,00 48444 16,08

‘ + + + + + +

efingahdps 477 313 485 16,38 933 9262 051
Linumenn

[ toflu 8 sést ad einn linumadur, af peim fjorum sem toku préfin, var i lokahopnum.
Sa einstaklingur var haestur og pyngstur allra eda 191 cm og 85 kg. b4 stokk hann
nast haest eda 60,14 cm 1 Sargent profinu og lyfti mestri pyngd 1 hnébeygju eda
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106,7 kg. Aftur 4 moti tok hann ekki bekkpressuprofid vegna smaveagilegra
meidsla. P4 var hann med annan til fjorda besta arangurinn i Yo-Yo hlaupapréfinu
en par hljop hann 560 metra.  Illinois agility hlaupapréfinu var hann med nzst
besta timann eda 16,04 sekindur. S& sem var valinn i lokah6pinn var med besta
gildid i premur af sj6 profum. I hinum fjérum préfunum var pad minnsti og léttasti

einstaklingurinn sem nédi bestu gildunum.

Tafla 8. Nidurstéour profa hja linumonnum i landslidsurtaki.

Hxd byngd stokkhad Hné-  Bekk-  Yo-Yo Illinois

Prof beygja  pressa hlaup agility
cm k cm
lem] kel deml el kel [my [s]
Lokahépur g, g5 60,14 1067 560 16,04
(N=1)
Medaltal 191 8500 60,4 106,70 560,00 16,04
Linumanna
190 70 56,77 84 58.3 560 16,2
Afingahopur
(N=3) 173 65 65,06 80 80 840 15,26
186 76 558 81,7 70 560 16,76
183 7033 59,04 81,90 6943 65333 16,07
%géallltal + + + + + + +
CHNLANOPS g g9 5,51 527 2,01 10,86 161,66 0,76
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Umraour

Leikstodur i handknattleik krefjast olikrar vinnu af peim leikménnum sem paer
skipa. Markmenn, hornamenn, bakverdir og linumenn vinna 4 mismunandi hatt
medan 4 leik stendur (Michalsik o.fl., 2014). 1 peirri rannsokn sem gerd var kom
fram munur & had leikmanna eftir leikstodum. Markmenn eru taldir purfa a0 vera
havaxnir til ad geta lokad markinu sem best en eins og nidurstéour syna voru peir
a0 medaltali legstir. Hins vegar kom ekki & 6vart ad linumenn voru badi havaxnir
og pyngstir sem hjalpar peim i navigjum & linunni. Stokkhaed var mjog jofn i
hopnum p6 markmenn varu med téluvert minni stokkhaed. Pad kom ad vissu leyti
a ovart vegna pess a0 markmenn purfa ad geta framkvaemt mjog hradar og sndoggar
hreyfingar pegar leikmadur skytur & mark hans.

Litio kom & 6vart 1 hnébeygju par sem linumenn og bakverdir lyftu pyngst enda
mikilvaegt fyrir leikmenn 1 pessum stodum ad vera sterkir & fétunum pvi peir lenda
i flestum navigjum i leik. I bekkpressu kom litid fram par sem bakverdir og
hornamenn fengu mjog svipud gildi. [ Yo-Yo profinu kom skyrt i jés mynstur sem
er & milli leikstada 1 sambandi vid hlaupaparfir. Bakverdir voru med heesta gildid
en par rétt 4 eftir komu hornamenn. I rannsékn Michalsik og félaga fra rinu 2014
kom Dpetta 6fugt ut en litill munur var & peim likt og 1 pessari rannsokn (Michalsik
o.fl., 2014). Hins vegar var ahugavert ad sja hversu mikill munur var 4 linumoénnum
og 60rum utileikmonnum islenska lidsins. Michalsik og félagar syndu fram 4 pad
ad litill munur etti ad vera par 4, p6 hann veri einhver (Michalsik o.fl., 2014). bvi
gaetu linumenn pessa islenska landslids verid ordnir mjog preyttir seint i leikjum. i
snerpupréfinu kom ekkert 4 dvart en par voru hornamenn sneggstir, bakverdir par
nastir, linumenn og loks markmenn sem raku lestina. Hornamenn taka flesta spretti
i leik og pvi 4 petta vel vid asamt pvi ad bakverdir taka mikid af stefnubreytingum,
sérstaklega 1 sokn. P4 eru linumenn meira i ndvigjum sem krefst punga og krafts en
ekki endilega mjog hradra hreyfinga. Munur er & likamlegum eiginleikum
leikmanna eftir leikstodum og pvi parf pjalfunin ad taka mid af pvi hverjar
vinnukrofur vidkomandi leikstodu eru.

Eitt dhugaverdasta efni pessarar rannsoknar var ad sja hvort munur veri &
leikménnum i lokah6p og peim sem eingéngu komust i &fingahdpinn. Atti pad ad
gefa hugmynd um hvort peir leikmenn sem eru betri i handknattleik syni einnig

betri utkomu i peim préfum sem notud hafa verid 4 handknattleiksménnum i morg
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ar. begar mikilvagustu eiginleikar markvardar eru skodadir er naudsynlegt ad vera
havaxinn og hafa gddan sprengikraft. Peir markmenn sem voru valdir i lokahop
pessa landslids voru annarsvegar minnsti markmadurinn og hins vegar s nest
steersti. beir tveir voru med lagstu gildin i Sargent profinu sem er dhugavert pvi
markmenn purfa ad framkvema hradar hreyfingar og hafa gédan sprengikraft til ad
verja boltann. Peir voru b6 med nest besta og pridja besta timann i Illinois agility
profinu. Heesti markmadurinn sem ekki komst i lokahopinn en hann var med lang
versta timann i Illinois agility profinu sem gefur til kynna ad hann var ekki snar i
sniningum en einnig var hann med laegsta gildid i hnébeygju. P4 var einn af peim
premur markmoénnum sem ekki komust i lokahdpinn med heesta gildid i Sargent
profinu, hnébeygju og bekkpressu. Pad eitt bendir til ad nidurstodur i 163réttri
stokkheed, hnébeygju- og bekkpressuprofum virdast ekki skipta 6llu mali fyrir
markmenn.

Hornamenn purfa ad hafa mikinn sprengikraft, vera fljotir og ekki skemmir pad
fyrir ad vera havaxnir og pungir ef hinir eiginleikarnir eru til stadar. [ lokah6pnum
var annar hornamadurinn nast hastur en hinn aftur & méti pridji laegsti af sjo. beir
voru pa badir pungir midad vid adra hornamenn. Sa harri var med heesta gildi 1
stokkhaed 4 medan hinn var med nast legsta gildid. Hlupu peir badir jafn langt
Yo-Yo préfinu og voru par pridju til fjordu. Ao auki voru peir med nast besta og
pridja besta timann i Illinois agility préfinu. Heesti leikmadurinn komst ekki i
lokahdpinn po hann veeri haestur og pyngstur 4samt pvi ad lyfta mestu i hnébeygju
og bekkpressu. Hann var med medal stokkhad d4samt pvi ad hafa mun laegra gildi i
Yo-Yo profinu og Illinois agility profinu heldur en peir leikmenn sem voru i
lokahopnum. Pvi ma segja ad hann hafi ekki hentad nagilega vel sem hornamadur
b6 bad veri hans leikstada. Pa var annar hornamadur, sem var badi havaxinn og
pungur, ekki valinn pé hann veari medal fljotur i Illinois agility profinu og med
besta polid samkvamt Yo-Y o hlaupapréfinu. Hann var langnedstur i bekkpressunni
og pvi spurning hvort hann hafi verid of veikburda i likamlegum atokum sem er
afar 6heppilegt par sem pau einkenna oftast handknattleik. Sem betur fer fyrir hann
er haegt ad pjalfa pessa patti. S& leikmadur sem var fljotastur i Illinois agility
profinu var ekki valinn i lokahdp en hann var mjog léttur midad vid pa leikmenn
sem voru valdir og einnig mjog lagvaxinn.

Bakverdir eru peir leikmenn sem purfa ad hafa hvad mestan alhlida styrk. beir

lenda i mérgum navigjum i vérn og sokn, hreyfa sig mest 4 vellinum og nota hvad

33



mest stefnubreytingar til pess ad opna varnir andstedingsins. Litill sem enginn
munur var pd a leikménnum i lokah6p og afingahdp ef 1itid var til hadar og
pyngdar leikmannana. Stokkhaed efingahopsins var o6rlitid haerri en lokahopsins en
rannsoOknir hafa synt ad enginn munur er 4 stokkhad afrekshandknattleiksmanna og
medal handknattleiksmanna (Massuga o.fl., 2014). Leikmenn purfa ad vera
likamlega sterkir og mikill munur var & styrk leikmannanna i hnébeygju pd
munurinn vari ner enginn i bekkpressu. Mestur var munurinn i Yo-Yo hlaupinu
par sem leikmenn lokah6psins hofdu mun heaerri gildi og 6ruggt er ad pad hjalpar
peim mikid i keppni. Einnig voru peir fljétari i [llinois agility profinu.

Linumenn lenda i mérgum névigjum i leik og purfa mikinn styrk til pess ad leysa
hlutverk sitt sem best. I pessari rannsokn var s linumadur sem valinn var i
lokahopinn badi hastur og pyngstur sem hjalpar honum mikid i sinni stédu 4
vellinum. I hnébeygju hafdi hann haesta gildid sem er mikilvagt asamt pvi ad vera
med nast besta gildid 1 Yo-Yo profinu og einnig Illinois agility préfinu. Einn
linumadur sem ekki komst i lokahdp var med fjogur af sjo bestu gildunum i
profunum. Hann stokk heest, lyfti pyngst 1 bekkpressu, hljop mest i Yo-Yo profinu
og var fljotastur 1 [llinois agility préfinu. Hins vegar var hann lang laeegstur og lang
léttastur sem vinnur gegn honum i pessari leikstéou og pvi getur verid ad parna
skipti hed og pyngd meira mali heldur en 1 68rum leikstodum.

Nidurstadan er pvi su ad pad er munur & leikmonnum i aefingahdp og lokahdp
eftir leikstodum. Minnstur var munurinn hja markmdénnum par sem er greinilegt ad
fleiri atridi skipta mali eins og leikskilningur og hreyfigeta. Mikill munur var &
00rum leikstodum og par sast ad peir sem valdir voru i lokahdpinn voru ad jafnadi
betri i profunum en peir sem ekki voru valdir. Onnur 4steda var st ad peir leikmenn
sem ekki voru valdir i lokahopinn hofou yfirleitt mjog lagt gildi i profi sem var
mikilvaegt fyrir peirra leikstodu. Til demis linumadurinn sem hafoi fjogur af sjo
bestu gildunum en var litill midad vid adra og mjog léttur.

fsland er ein sterkasta pjod heims i handknattleik ef litiy er til ibuafjélda og
arangurs 4 stormotum sidustu aratugi. bvi er frodlegt ad skoda hvar islenskir U16
ara landslidsmenn standa i samanburdi vid erlenda unglingalandslidsmenn og
einnig hvar peir standa samanborid vid leikmenn i bestu deildum heims. Pegar 1itid
er 4 helstu rannsoknir pa eru leikmenn i Noregi ad medaltali 182,8 cm (U16 éra
landslid) og 184,3 cm i Serbiu (medalaldur 16,5 ar). betta eru 16nd sem vid getum

borid okkur saman vid i handknattleik. Leikmenn lokahdps okkar eru hearri en
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leikmenn pessarra landa 4 sama aldri. Einnig eru peir um pad bil fjérum
kilogrommum pyngri ad medaltali pannig ad likamssamsetning leikmanna er
greinilega { mjog gédum malum. I hnébeygjuproéfinu standa leikmenn vel ad vigi.
beir lyfta svipudum pyngdum en beygja sig nidur i fulla hnébeygju en ekki halfa
hnébeygju eins og Noregur og Serbia. Pvi er erfitt ad bera pessi proéf saman en
erfidara er ad taka fulla hnébeygju eins og islensku strakarnir gerdu ef midad er vid
somu pyngd. I bekkpressu eru islensku strakarnir hins vegar toluvert a eftir. |
[linois agility profinu eru peir mun sneggri en leikmenn fra Indlandi sem eru po
eldri. Ekki er algengt ad svona ungir leikmenn, eins og islenski hopurinn er, taki
stig 2 1 Yo-Yo hlaupaprofinu. bvi er viomid drengjanna leikmenn i donsku
urvalsdeildinni en par munar miklum vegalengdum og eiga peir langt i land.

[ samanburdi vid bestu leikmenn heims sjaum vid ad litill munur er 4 had. Hins
vegar ef litid er & pyngd leikmanna pa eru leikmenn i donsku urvalsdeildinni rim
90 kg og besta handknattleikslid Spanar um midjan seinasta aratug var ram 95 kg
pegar peir urdu meistarar. bPar vantar um 10 kg uppa ad leikmennirnir séu
samanburdarhafir pyngdarlega séd vid bestu leikmenn heims. [ Sargent
stokkprofinu stukku leikmenn 1 bestu lioum Danmerkur ad medaltali 71 cm og par
vantar rima tiu cm uppa hja islensku strakunum. [ hnébeygju voru leikmenn norska
A-landslidsins og norska U20 ara landslidsins sterkari en islensku leikmennirnir og
1jost ad par liggur stér vandi. Uppistada stokkkrafts er ad geta myndad mikinn kraft
i fotum. I bekkpressu eru islensku strakarnir langt 4 eftir. Mestur var munurinn p6
i Yo-Yo profinu par sem leikmenn i donsku urvalsdeildinni hlupu teplega 40%
lengra en islensku drengirnir. Islensku leikmennirnir voru mun sneggri i Illinois
agility profinu pratt fyrir ad vera nokkrum arum yngri ad medaltali.

Ljost er ad ungir handknattleiksmenn hér 4 {slandi eru frambeaerilegir i likamlegri
afkastagetu pegar litid er til erlendra hopa & svipudum aldri. A sama tima eiga peir
langt 1 land ef litid er til peirra bestu 1 heiminum. Kraft-, styrk-, og polpréf eru pau
prof sem mala mestan mun 4 islenskum leikménnum og peim allra bestu. Minni
munur er & bestu leikmoénnum heims ef litid er til haedar en munurinn er mikill 1
pyngd. Eitt er vist ad leikmenn vilja komast sem fyrst &4 pann stall ad geta keppt vid
bestu leikmenn heims. Par skiptir likamleg afkastageta miklu mali og na vitum vid
hvaoda gildum parf ad na til ad gera pad mogulegt. Nu er timinn til ad byggja betri
grunn i likamlegri pjalfun og koma islenskum handknattleiksmoénnum fyrr 4 pann

stad likamlega sem parf til ad keppa i bestu deildum heims.
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