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Útdráttur 
Fjöldi rannsókna hefur sýnt mun á líkamlegri afkastagetu hjá 
afreksmönnum og áhugamönnum í handknattleik. Þessi rannsókn 
fjallar um hverjar vinnukröfur leikmanna eru í handknattleik og hvort 
munur sé á þeim eftir leikstöðum. Íslenska U16 ára landsliðið var 
rannsakað og greint í þeim tilgangi að athuga hvort munur væri á þeim 
bestu og þeim sem á eftir kæmu. Íslenski hópurinn var einnig borinn 
saman við leikmenn á erlendri grundu, bæði unga landsliðsmenn og 
atvinnumenn í bestu deildum heims. Í ljós kom að mikill munur er á 
vinnukröfum leikmanna eftir leikstöðu. Helst ber að nefna að 
hornamenn stökkva hæst í liðinu ásamt því að vera með mestu 
snerpuna. Þá eru bakverðir liðsins hvað jafnastir í öllum prófunum sem 
sýnir að þeir þurfa meiri alhliða styrktar- og þolþjálfun en aðrir 
leikmenn liðsins. Línumenn voru hæstir og þyngstir og nýtist það þeim 
í þeim fjölda návígja sem eru hjá þeim í hverjum leik. Hjá 
markmönnum virtust prófin skipta litlu máli. Þeir leikmenn sem voru 
valdir í lokahóp landsliðsins voru oftar en ekki jafnari í þeim prófum 
sem tekin voru. Leikmenn sem ekki komust áfram í lokahópinn höfðu 
komið verr út úr þeim prófum sem skiptu leikstöðuna þeirra miklu máli. 
Leikmenn landsliðsins komu vel út þegar hópurinn var borinn saman 
við leikmenn á þeirra aldri útí heimi en aftur á móti vantaði mikið upp 
á þyngd, stökkhæð og hlaupagetu þegar samanburðurinn var við bestu 
deildir heims. 
 
Lykilorð: Handknattleikur; vinnukröfur; líkamssamsetning; styrkur; 
þol; hraði    
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Formáli 
Þessi ritgerð er hluti af B.Sc. námi mínu í íþróttafræði við Háskólann í Reykjavík 

og er hún metin til 12 ETCS eininga. Leiðbeinandi í ritgerðinni var Sveinn 

Þorgeirsson aðjúnkt við Háskólann í Reykjavík. Ég á honum mikið að þakka fyrir 

hans hjálp og metnað hans fyrir verkefninu. Hann var alltaf tilbúinn að skeggræða 

viðfangsefnið og ræða hvaða leiðir væri best að fara. Til aðstoðar var Kristján 

Halldórsson aðjúnkt við Háskólann í Reykjavík sem einnig var tengiliður inn í yngri 

landslið HSÍ. Einnig vil ég þakka Einari Óla Þorvarðarsyni fyrir hjálpina og fyrir 

að gefa leyfi til að nota mælingar sem hann hafði framkvæmt fyrir HSÍ á U16 ára 

landsliði Íslands. Þá vil ég þakka Kristjáni Arasyni, þjálfara liðsins sem 

mælingarnar voru teknar á, fyrir hjálpina við að skipta leikmönnum upp í sínar 

leikstöður.   
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Inngangur 
Handknattleikur er líkamlega erfið íþrótt þar sem hraðar stefnubreytingar og 

líkamleg átök milli leikmanna einkenna leikinn. Handknattleikur er ein hraðasta 

hópíþróttin þar sem stökk, sprettir, stefnubreytingar, átök milli leikmanna og góðar 

hreyfingar eru nauðsynlegar til að bregðast við mismunandi aðstæðum í leiknum 

(Karcher og Buchheit, 2014). Til þess að skora mörk þurfa leikmenn að láta boltann 

ganga hratt á milli sín, framkvæma miklar stefnubreytingar til að komast framhjá 

varnarmönnum, með og án bolta, og þekkja mismunandi leikkerfi til að klekkja á 

andstæðingnum (Wagner, Finkenzeller, Würth og von Duvillard, 2014). Sex 

útileikmenn ásamt einum markmanni mynda eitt lið og eru leyfðar takmarkalausar 

skiptingar (Karcher og Buchheit, 2014). Leiktíminn er 2 * 30 mínútur þar sem hlé 

á milli hálfleikja má ekki vara lengur en 15 mínútur (Karcher og Buchheit, 2014; 

Wagner o.fl., 2014). Þegar Alþjóðahandknattleikssambandið var stofnað árið 1946 

gaf það út skýrar reglur sem snúast um að leikurinn sé leikinn á heiðarlegan hátt. 

Reglubreytingar eiga sér þó stað á hverju ári til að auka skemmtanagildi leiksins og 

passa upp á meiðsli leikmanna (International Handball Federation, 2016). Sú regla 

sem hefur haft einna mestu áhrifin á hraða leiksins er svokölluð „hröð miðja“ þar 

sem leikmenn mega taka miðju án þess að allir leikmenn andstæðingsins séu komnir 

á eigin vallarhelming (International Handball Federation, 2010; Karcher og 

Buchheit, 2014). Þessi breyting leiddi til þess að hraði leiksins varð miklu meiri því 

lið reyna oft að taka hraða miðju til þess að andstæðingurinn geti ekki skipt 

leikmönnum á milli varnar og sóknar (Sigurður Elvar, 2014).  

 Þó hreyfingar sem einkenna leikinn og skera úr um úrslit séu flestar unnar í 

loftfirrtum aðstæðum þá fer lítill hluti handknattleiks fram við mjög háa ákefð. 

Samkvæmt rannsókn Povoas og félaga frá árinu 2012 þá er einungis 3,7% 

leiktímans á hárri ákefð. Þetta er mismunandi á milli rannsókna en Michalsik og 

félagar fengu þá niðurstöðu að 7,9% leiktíma færi fram við háa ákefð (Michalsik, 

Aagaard og Madsen, 2012; Povoas o.fl., 2012). Stór hluti handknattleiks fer fram 

kyrrstæður, gangandi eða skokkandi eða um 86,8% alls leiktímans (Povoas o.fl., 

2012). Leikurinn snýst um að skora fleiri mörk en andstæðingurinn og því er 

mikilvægt að geta komið sér í ákjósanlega stöðu til þess að skora. Þar skipta hröðu, 

loftfirrtu hreyfingarnar mestu máli (Wagner o.fl., 2014).  
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Handknattleikur – líkamlegar kröfur 
Frammistaða íþróttamanna byggir á fjórum þáttum. Þeir eru tækni, taktík, 

líkamlegir eiginleikar og sálfræðilegir eiginleikar. Öll þessi atriði hafa áhrif hvert á 

annað. Til að mynda ef einstaklingur er með slaka líkamlega eiginleika mun það 

hafa áhrif á tækni hans seint í keppni þegar hann þreytist (Bangsbo, Mohr, Poulsen, 

Perez-Gomez og Krustrup, 2006). Líkamlegir eiginleikar geta komið í ljós með 

margvíslegum hætti. Sumar íþróttagreinar krefjast mikils loftháðs þols á meðan 

aðrar byggja nær eingöngu á loftfirrtu þoli (Bangsbo o.fl., 2006). Mikilvægi þess 

að geta gert hreyfingar hratt og kröftuglega í handknattleik er ótvírætt. Stökk, 

stefnubreytingar, sprettir og átök á milli leikmanna eru þau einkenni leiksins sem 

skipta mestu máli til þess að skora mörk (Wagner o.fl., 2014).  

 Í rannsókn sem gerð var á heimsmeistaramótinu í handknattleik árið 2013 kom 

fram að munur var á átta bestu liðunum og öllum hinum þegar skoðuð voru varin 

skot í vörn, hraðaupphlaup og gegnumbrot (Hassan, 2013). Að stökkva hátt, og þar 

með mögulega yfir varnir andstæðingsins, er mikilvægur eiginleiki í handknattleik. 

Ennfremur hefur einstaklingurinn lengri tíma til að hugsa hvert hann vilji senda eða 

skjóta. Þá getur hann beðið eftir hreyfingu varnarmanns eða markmanns og valið 

besta möguleikann í stöðunni. Stökkhæðin nýtist sömuleiðis í vörn við að verja skot 

andstæðingsins (Wagner o.fl., 2014). Eins og áður hefur komið fram eru algengustu 

hreyfingarnar í handknattleik snarpar hraðabreytingar með stoppi og 

stefnubreytingu en lítið er um spretti. Einungis 1-3% leiktímans fer í spretti eða 

hröð hlaup (Wagner o.fl., 2014). 

 Til að árangur náist í íþróttum þurfa íþróttamenn að vera í góðu líkamlegu formi 

til þess að tæknin og taktíkin haldist góð út keppnina. Mikilvægt er að íþróttamenn 

geti mætt líkamlegum kröfum íþróttarinnar og því nauðsynlegt að æfa líkamlega 

þáttinn með það að leiðarljósi. Það er því ljóst að gott er að líkja eftir hreyfingum 

og þolþáttum á æfingum líkt og þeir koma fyrir í leikjum, það er sérhæfa líkamlega 

þjálfun íþróttamanna (Bangsbo o.fl., 2006). Gorostiaga og félagar telja að há gildi 

í hámarksstyrk (e. maximal strength) og hámarkskrafti (e. muscle power) gefi skýrt 

forskot á myndun kraftmikils vöðvasamdrátts. Hámarkskrafturinn nýtist þannig í 

þær hraða- og stefnubreytingar sem einkenna leikinn. Því telja þeir að styrk- og 

kraftæfingar séu mikilvægur hluti af þjálfun í handknattleik til þess að bæta 

frammistöðu (Gorostiaga, Granados, Ibáñez og Izquierdo, 2005). Hermassi og 
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félagar gerðu rannsókn á handknattleiksmönnum og sprengikraftsþjálfun (e. 

plyometric training). Í ljós kom að leikmenn sem æfðu sprengikraft bættu sig meira 

en aðrir sem æfðu einungis handknattleik í endurteknum sprettum (e. repeated 

sprint ability), tíminn í sprettunum minnkaði ekki jafn hratt og áður og þeir bættu 

besta tímann sinn í einum spretti ásamt því að bæta stökkhæð sína í CMJ (Hermassi 

o.fl., 2014). 

 Handknattleikur er lotubundin (e. intermittent) íþrótt þar sem loftháð þol skiptir 

miklu máli og inn á milli koma hreyfingar á hárri ákefð í stuttan tíma sem reyna 

mikið á loftfirrta þolið. Rannsókn Povoas og félaga frá árinu 2012 sýndi að munur 

er á ákefð og hreyfingum leikmanna í handknattleik á milli fyrri og síðari hálfleiks. 

Mældir þættir eins og stöðvanir, stefnubreytingar, leikstaðan einn á móti einum og 

brottvísanir fækkuðu allir á milli hálfleikja (Povoas o.fl., 2012). Í handknattleik má 

skipta ört um leikmenn inn og útaf vellinum (Marques, Marques og González-

Badillo, 2006). Rannsókn Povoas og félaga sýndi hvaða hreyfingar leikmenn gerðu 

í leik og hvort ákefðin væri mikil eða lítil. Þar kom í ljós að um 43% leiktímans var 

leikmaður kyrrstæður og um 43,8% að ganga eða skokka. Þá fara um 2,2% 

leiktímans í hröð hlaup, 0,4% í spretti, 5,2% í hliðarskref með meðalákefð, 1,1% í 

hliðarskref með hárri ákefð og 4,5% í að bakka. Þeir komust að því að leikmenn 

standa meira kyrrir í seinni hálfleik og taka færri hröð hlaup (Povoas o.fl., 2012).  

 Aðeins 3,6% leiksins er spilaður á hárri ákefð ef ákefð alls leiksins er skoðuð en 

þá er leikmaður á lágri ákefð í um 96,7% leiktímans (Povoas o.fl., 2012). Leiðir það 

til þess að leikmenn þurfa ekki mikið loftháð þol til að spila leik. Aftur á móti 

hjálpar loftháð þol leikmönnum að endurheimta (e. recover). Það er því mikilvægt 

að leikmenn séu með gott loftháð þol til þess að líkaminn sé fljótur að jafna sig á 

milli leikja og einnig átaka í leik, sérstaklega þegar leikjaálagið verður mikið 

(Marques o.fl., 2006). Bangsbo og félagar rannsökuðu hvernig þol þyrfti í 

handknattleik og komust að því að leikmenn vinna á hárri ákefð, spretta og búa til 

mikinn kraft á stuttum tíma. Þess á milli þurfa þeir loftháða þolið til að endurheimta 

líkamann á milli átaka (Bangsbo o.fl., 2006).  

    

Leikstöður 
Í rannsókn Krüger og félaga frá árinu 2014 skipta þeir leikmönnum upp í fjóra hópa. 

Það eru markmenn, línumenn, hornamenn og bakverðir (skyttur og miðjumenn). 
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Tilgangur rannsóknarinnar var að athuga hvort nauðsynlegt væri að aðlaga þjálfun 

að leikstöðum leikmanna. Niðurstöður sýndu að styrkur leikmanna eftir leikstöðum 

var breytilegur. Hornamenn gera mikið af hröðum, beinum sprettum, bakverðir 

stökkva mikið lóðrétt, línumenn vinna mikið með mótstöðu og markmenn þurfa 

stóra líkamsbyggingu til að loka sem mestu af markinu. Til að kanna þetta enn nánar 

voru líkamsmælingar framkvæmdar þar sem í ljós kom að þyngd og hæð var 

breytileg eftir leikstöðum. Ef hornamaður er mjög þungur er ólíklegt að hann geti 

gert þær hröðu hreyfingar sem búist er við af honum í keppni. Einnig töluðu Krüger 

og félagar um líkamsbyggingu leikmanna eftir leikstöðum. Lágvaxnir leikmenn eru 

líklegri til að vera sneggri og leika þar með oftar sem hornamenn og leikmenn með 

langar fætur eru líklegri til að hoppa hærra og leika því oftar sem bakverðir (Krüger, 

Pilat, Uckert, Frech og Mooren, 2014).  

 Leikmenn í handknattleik þurfa að hafa sérhæfðan styrk með tilliti til leikstöðu 

sinnar. Hornamenn taka flestu sprettina og línumenn eiga í flestum návígjum. 

Skilningur á mismunandi þörfum leikmanna er mikilvægur til að búnar séu til 

sérstakar æfingaáætlanir fyrir leikmenn (Barbero, Granda-Vera, Calleja-González 

og Coso, 2014). Í rannsókn Krüger og félaga kom í ljós að þjálfarar velja oftar en 

ekki eldri og reyndari leikmenn á undan yngri leikmönnum. Þegar tölfræði þessara 

leikmanna var hins vegar skoðuð kom í ljós að byrjunarliðsleikmenn í flestar stöður 

voru hærri en næsti leikmaður. Einungis fyrsti hornamaður var lægri heldur en næsti 

hornamaður. Hornamenn og markmenn voru léttari en þeir sem á eftir þeim komu 

í goggunarröðinni og bakverðir voru örlítið þyngri. Aftur á móti voru fyrstu 

línumennirnir mun þyngri en þeir sem á eftir þeim komu. Þessar niðurstöður gefa 

hugmynd um hvernig líkamsbyggingu leikmenn þurfa að hafa eftir leikstöðum 

(Krüger o.fl., 2014). 

  

Mælingar í handknattleik 
Mælingar á íþróttamönnum gefa hugmyndir um mögulega frammistöðugetu 

(Brewer, 2008). Mælingar á líkamshreysti íþróttamanna geta gefið upplýsingar um 

ákveðna líkamlega frammistöðuþætti í keppni. Áður en mælingar eru gerðar þarf 

að athuga ástæður fyrir því að gera þarf mælingar (Bangsbo o.fl., 2006).  
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„Rök fyrir mælingum á íþróttamanni eru hér að neðan: 

•   Til að rannsaka  

•   Til að hvetja íþróttamann til að æfa meira 

•   Til að íþróttamaður fái endurgjöf í tölum 

•   Til að íþróttamaður viti áherslur æfinga 

•   Til að meta hvort íþróttamaður sé hæfur í keppni 

•   Til að meta íþróttamann í endurhæfingu 

•   Til að búa til langtíma og skammtíma þjálfunaráætlanir 

•   Til að finna út veikleika íþróttamannsins“ (Bangsbo o.fl., 2006, bls 3)  

 

Til þess að mælingarnar séu nothæfar er mikilvægt að þær séu við hæfi og 

endurspegli þarfir íþróttarinnar. Til að mynda væri hjólapróf ekki hæft til að meta 

frammistöðu í sundi. Þó hreyfingar séu svipaðar er mikilvægt að skoða hvert próf 

fyrir sig. Til að mynda er ekki mikil fylgni á milli þess að sparka fótbolta á miklum 

hraða og að vera með sterka réttivöðva í lærum. Það bendir til þess að fleiri atriði 

skipti máli. Til dæmis tæknin við sparkið, hjálparvöðvar (e. synergist muscle) og 

einnig mótvöðvar (e. antagonist muscle) (Bangsbo o.fl., 2006).  

 Líkamlegar frammistöðumælingar eru gjarnan notaðar til þess að finna hæfileika 

hjá íþróttamönnum. Einnig eru þær notaðar til að sjá mögulegar framfarir og 

bætingar í íþróttinni. Fjögur atriði er sérstaklega vert að hafa í huga í þessu 

samhengi: 

1.   Líkamlegar frammistöðumælingar geta sagt til um getu íþróttamannsins á 

ákveðnum sviðum og gefið hugmynd fyrir framtíðina og mögulegar 

bætingar. 

2.   Flestar rannsóknir á líkamlegum frammistöðumælingum hjá 

afreksíþróttamönnum taka lítið tillit til mikilvægis þróunar einstaklingsins. 

3.   Þroski einstaklingsins er sjaldan tekinn til greina þegar prófið er gert. 

4.   Líkamlegar frammistöðumælingar, til að finna hæfileika, og sú yfirfærsla 

yfir í afreksíþróttamann er ennþá óljós (Burgess og Naughton, 2010). 

 

Líkamlegir og líffræðilegir eiginleikar einir og sér henta ekki til að áætla hæfni í 

hópíþróttum. Einnig ætti að skoða atriði eins og leikskilning og ákvarðanatöku í 

þessu samhengi. Mögulega væri hægt að gera það í ákveðnum leikjum eða 



 11 

ákveðnum aðstæðum. Þau atriði gæti verið betra að skoða hjá yngri iðkendum 

vegna þess að þroski og þróun líkamans er misjöfn og gerist mishratt hjá börnum 

(Burgess og Naughton, 2010). Prófin þurfa þá að vera sérhæfð eftir aldurshópum 

(Matthys o.fl., 2011).  

 Rannsókn Matthys og félaga frá árinu 2012 sýndi mun á þroska 14 ára 

handboltamanna. Hópnum var skipt í þrennt, þeir sem byrjuðu snemma að þroskast 

líkamlega, þeir sem þroskuðust líkamlega á eðlilegum tíma og þeir sem tóku 

líkamlegan þroska út seinna en aðrir. Það kom í ljós að þeim sem tóku þroskann út 

snemma gekk betur á prófum sem mældu styrk og snerpu. Þar má nefna próf eins 

og gripstyrk, 5 hoppa próf, 20 metra sprett ásamt því að vera mun hærri og þyngri 

en hinir. Þar munaði tæpum 30 cm að meðaltali á hæð og rúmum 30 kg að meðaltali 

á þyngd. Aftur á móti var enginn munur á milli hópanna í prófum tengdum 

handknattleik. Þar voru prófin þrjú; fjöldi krosshoppa á 30 sekúndum, handbolta 

færnipróf (fyrirfram ákveðin hlaupaleið með snúningum og stefnubreytingum) og 

Slalom knattraks próf (Matthys, Vaeyens, Coelho-E-Silva, Lenoir og Philippaerts, 

2012). 

 Í þjálfun er nauðsynlegt að þjálfari geti séð hæfileika hjá íþróttamönnum og hafi 

þekkingu til þess að vita að hvaða hæfileikum hann á að leita. Mikið er búið að 

skrifa um hvaða hæfileikar eru taldir góðir þegar kemur að liðsíþróttum en mun 

minna er vitað um hvernig þessir hæfileikar verða til (Burgess og Naughton, 2010). 

Í rannsókn Zubik og félaga frá árinu 2013 var reynt að finna hvaða atriði skiptu 

máli til að segja fyrir um getu handknattleiksmanns í framtíðinni. Einstaklingarnir 

voru mældir 16 ára gamlir og svo aftur þegar þeir voru orðnir 19 ára. Kom þá í ljós 

að loftfirrtur kraftur einstaklings skipti miklu máli upp á framtíðargetu. 

Handknattleiksmenn þurfa að geta hugsað hratt og tekið ákvarðanir á 

örskotsstundu. Einnig var munur á einstaklingunum í að hugsa um fleiri en einn 

hlut í einu (e. multitasking). Hæð skipti líka máli þegar spáð var fyrir um 

framtíðargetu íþróttamannsins (Zubik, Spieszny og Sumara, 2013). Akarsu og 

félagar sýndu fram á að íþróttaæfingar ýta undir viðbragð á milli augna og handa 

og einnig rýmisvitund (e. visuo-spatial intelligence) einstaklings. Íþróttamenn í 

framhaldsskóla sem höfðu æft í meira en þrjú ár voru bornir saman við einstaklinga 

sem ekki æfa neinar íþróttir. Íþróttamenn hafa betri rýmisvitund og betri 

samhæfingu á milli augna og handa heldur en aðrir einstaklingar (Akarsu, Caliskan 

og Dane, 2009).  
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Biomotor abilities er hugtak sem tilgreinir mikilvægi þriggja grundvallarþátta í 

þjálfun einstaklinga. Þol, styrkur og hraði er undirstaða árangurs í íþróttum og 

líkamleg frammistaða íþróttamanna byggir á þessum þáttum. Hver og ein íþrótt 

hefur svo sínar áherslur, þar má nefna til dæmis þol sem er aðalundirstöðuþátturinn 

í langhlaupum (Bompa og Haff, 2009). 

 

Líkamssamsetning 
Margir hafa reynt að svara spurningunni hver sé líkamssamsetning 

handknattleiksmanns. Rannsóknir hafa sérstaklega skoðað hver munurinn er á milli 

leikmanna sem spila á mismunandi getustigi annars vegar (Hasan, Rahaman, Cable 

og Reilly, 2007) og hins vegar hver er munurinn á leikmönnum á mismunandi 

getustigi eftir leikstöðu (Bezerra og Simão, 2006). Í rannsókn Massuca og félaga 

frá árinu 2014 kom í ljós að leikmenn í hæsta gæðaflokki (e. elite players) voru 

hærri og þyngri að meðaltali en aðrir leikmenn. Einnig fengu þeir hærri gildi í 

styrkmælingunum sem sýndi að þeir voru fljótari, sterkari og kraftmeiri. Leikmenn 

í hæsta gæðaflokki voru með betra loftháð þol en aðrir leikmenn (Massuça, Fragoso 

og Teles, 2014). Rannsókn Gaurav og Singh frá árinu 2014 sýndi mun á 

leikmönnum í handbolta á mismunandi getustigi. Tekin voru tvö úrtök frá Indlandi 

með 24 einstaklingum í hvoru úrtaki. Í yngra úrtakinu voru leikmenn að meðaltali 

18,12 ára, 176,83 cm á hæð og 69,04 kg að þyngd. Í eldra úrtakinu voru leikmenn 

að meðaltali 20,54 ára, 181,29 cm á hæð og 74,04 kg að þyngd. Munur fannst á 

úrtökunum í Illinois agility prófinu og lóðréttri stökkhæð (Gaurav og Singh, 2014). 

Nikolaidis og Ingebrigtsen rannsökuðu þrjú lið úr grísku úrvalsdeildinni í 

handbolta. Lið A vann deildina, lið B var í öðru sæti og lið C endaði í 8. sæti af 11 

liðum. Leikmenn liða A og B voru að meðaltali hærri og stukku hærra en leikmenn 

liðs C (Nikolaidis og Ingebrigtsen, 2013). 

 

Hæð 

Í rannsókn Nikolaidis og Ingebrigtsen á leikmönnum í grísku úrvalsdeildinni 

leiktímabilið 2011-2012 voru leikmenn besta liðs deildarinnar að meðaltali 185,1 

cm á hæð en þeir voru að meðaltali 24 ára gamlir (Nikolaidis og Ingebrigtsen, 

2013). Ingebrigtsen framkvæmdi aðra rannsókn þar sem afreksdrengir í 

handknattleik í Noregi voru 182,8 cm á hæð. Þeir voru allir saman í U16 ára 
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landsliði Noregs (Ingebrigtsen, Jeffreys og Rodahl, 2013). Í rannsókn Michalsik og 

Aagaard á leikmönnum í dönsku úrvalsdeildinni kom í ljós að leikmenn voru að 

meðaltali 189,6 cm á hæð (Michalsik og Aagaard, 2014). Matthys og félagar sýndu 

hæðarmun á leikmönnum eftir leikstöðu. Þar voru leikmenn að meðaltali 15,5 ára 

gamlir. Markverðirnir voru hæstir eða 180,5 cm á hæð, næstir komu bakverðir sem 

voru 178,3 cm á hæð, svo komu hornamenn sem voru 173,6 cm á hæð og lægstir 

voru línumenn en þeir voru að meðaltali 172,9 cm á hæð (Matthys, Fransen, 

Vaeyens, Lenoir og Philippaerts, 2013). 

 

Þyngd 

Í rannsókn Nikolaidis og Ingebrigtsen á leikmönnum í grísku úrvalsdeildinni 

leiktímabilið 2011-2012 voru leikmenn besta liðs deildarinnar að meðaltali 87,6 kg 

að þyngd (Nikolaidis og Ingebrigtsen, 2013). Svipuð rannsókn á leikmönnum bestu 

liðanna í dönsku úrvalsdeildinni sýndi að leikmenn voru að meðaltali 90,9 kg að 

þyngd. Hins vegar var einnig munur á þyngd leikmanna eftir leikstöðu þar sem 

hornamenn voru 80,9 kg að meðaltali, línumenn 101,4 kg, bakverðir 91,7 kg og 

markmenn 94,3 kg (Michalsik, Madsen og Aagaard, 2014). Önnur rannsókn 

Michalsik gaf svipaða niðurstöðu en þar voru leikmenn í dönsku úrvalsdeildinni að 

meðaltali 91,7 kg (Michalsik og Aagaard, 2014). Afreksdrengir í handknattleik í 

Noregi voru að meðaltali 77,1 kg en þeir voru í U16 ára landsliði Noregs 

(Ingebrigtsen o.fl., 2013). Matthys og félagar fundu mun á þyngd hjá 15,5 ára 

gömlum leikmönnum eftir leikstöðu. Þyngdin á leikmönnum sýndi það að 

markmenn voru að jafnaði þyngstir eða 68,4 kg að meðaltali og svo komu bakverðir 

og línumenn með sömu líkamsþyngd eða 65,2 kg en hornamenn voru léttastir eða 

58,8 kg að meðaltali (Matthys o.fl., 2013). 

 

Þol 
Þol er geta líkamans til að erfiða í lengri tíma. Þol er annars vegar loftháð þol þar 

sem einstaklingur erfiðar á lágri ákefð án þess að örmagnast og þurfa að stoppa, og 

hins vegar loftfirrt þar sem einstaklingur erfiðar á hárri ákefð og þarf pásur fljótlega 

til að endurheimta líkamann til baka í fyrra ástand. Mikilvægt er að þjálfarar þekki 

muninn á þessum tveimur kerfum og viti hvað er rétt að nota í sinni íþrótt (Bompa 

og Haff, 2009). Eins og áður hefur komið fram er leikmaður kyrrstæður eða 
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gangandi meirihluta leiktímans í handknattleik. Hins vegar eru margar hreyfingar 

sem fela í sér háa ákefð sem nauðsynlegt er að æfa til að einstaklingnum vegni betur 

(Povoas o.fl., 2012). Cooper próf er eitt mest notaða hlaupaprófið. Þar hlaupa 

íþróttamennirnir í 12 mínútur og eiga að ná eins mikilli vegalengd og mögulegt er. 

Það próf er mjög einfalt að nota. Ástæðan fyrir því að það er enn notað eins mikið 

og raun ber vitni er að fylgni er á milli árangurs í Cooper prófi og 

hámarkssúrefnisupptöku. Hámarkssúrefnisupptakan er ekki gott mæligildi fyrir 

líkamlega frammistöðu í keppni þar sem mikill hluti leiks fer fram á lágri ákefð, 

líkt og í handknattleik (Bangsbo o.fl., 2006; Povoas o.fl., 2012). 

 Povoas og félagar skoðuðu líkamlegar kröfur handknattleiksmanna í leik. Þar 

voru tíu leikir greindir á myndbandi. Að meðaltali hlupu leikmenn 4371 metra í leik 

og ekki nema 3,7% þeirra á háum hraða (Povoas o.fl., 2012). Í annarri rannsókn 

hlupu leikmenn að meðaltali 3627 metra, þar af 7,9% leiktímans á miklum hraða. 

Rannsakendur tóku þá sérstaklega eftir því að hornamenn hlupu mun meira og 

einnig á mun hærri ákefð en aðrir útileikmenn liðsins (Michalsik o.fl., 2012). Það 

passar við rannsókn Manchado og félaga þar sem munur var á hornamönnum og 

öðrum leikmönnum hvað varðar fjölda spretta í leik (Manchado o.fl., 2013).  

 Rannsókn Manchado og félaga frá árinu 2014 sýndi fram á mikilvægi loftháðs 

þols í handknattleik. Lið í þýsku 1. deildinni og norska karlalandsliðið voru 

rannsökuð. Þar kom meðal annars í ljós að leikmenn ná ekki að halda púlsinum jafn 

hátt uppi í seinni hálfleik eins og í fyrri hálfleik og þá dregur mikið úr tíma þar sem 

leikmenn eru nálægt hámarkspúlsi (Manchado o.fl., 2013). Rannsóknin styður 

niðurstöður Povoas og félaga frá árinu 2012 sem sýnir að leikmenn standa meira 

kyrrir í seinni hálfleik (Povoas o.fl., 2012). Michalsik og Aagaard rannsökuðu 

leikmenn í efstu deild Danmerkur. Þar kom fram að mestur hluti leiktímans fer fram 

með mjög lítilli ákefð og styður það við aðrar rannsóknir. Hins vegar var töluverður 

munur á hreyfingum eftir leikstöðum. Meðal hlaupalengd í leik var 3627 metrar 

óháð leikstöðum. Þannig hlupu hornamenn að meðaltali 3641 metra, bakverðir 

3765 metra og línumenn einungis 3295 metra. Það segir þó ekki alla söguna því 

mismunur er á því hversu hátt hlutfall vegalengdarinnar er hlaupið á hárri ákefð. 

Þar koma hornamenn fremstir með 10,9%, línumenn næstir með 8,5% en bakverðir 

reka lestina með einungis 6,2% leiktímans á hárri ákefð. Þetta sýnir að línumenn 

hlaupa lengri vegalengd á hárri ákefð heldur en bakverðir (Michalsik og Aagaard, 

2014).  
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Yo-Yo próf 

Yo-Yo prófin voru gerð til að líkja eftir hlaupum og hlaupatíðni í mörgum íþróttum. 

Prófin eru þrennskonar: Yo-Yo endurance próf þar sem íþróttamennirnir hlaupa án 

stoppa, Yo-Yo intermittent endurance próf þar sem íþróttamennirnir hlaupa 20+20 

metra spretti með 5 sekúndna pásu á milli hverra hlaupinna 40 metra og loks er það 

Yo-Yo intermittent recovery próf þar sem íþróttamennirnir hlaupa 20+20 metra 

spretti með 10 sekúndna pásu á milli. Í hvíldinni skokka þeir eða ganga rólega 5+5 

metra og gera sig svo tilbúna að byrja aftur þegar hljóðmerkið kemur. Til eru tvö 

erfiðleikastig af Yo-Yo intermittent prófunum og kallast þau stig 1 og stig 2, þar 

sem krafist er meiri hraða á stigi 2. Yo-Yo intermittent recovery prófið er talið 

endurspegla hlaupaþarfir í íþróttum á borð við badminton, knattspyrnu, 

körfuknattleik og íshokký (Bangsbo o.fl., 2006). Gildi Yo-Yo prófs var skoðað af 

Hermassi og félögum þar sem kom í ljós að lengd hlaupin í  Yo-Yo intermittent 

recovery prófi stigi 2 sýndi mjög vel þá vegalengd sem hlaupin var í handknattleik 

hjá 14 ára gömlum drengjum (Hermassi, Castagna, Yahmed, Younes og Chamari, 

2010). 

 Rannsókn Hermassi og félaga frá árinu 2015 skoðaði sambandið á milli Yo-Yo 

intermittent recovery prófs stigi 1 og líkamlegra frammistöðumælinga og færni í 

handknattleik. Prófin sem Yo-Yo prófið var borið saman við voru stökkhæð, mæld 

með CMJ (counter movement jump) og SJ (squat jump), færnipróf í handknattleik 

og meðalhraði í spretti yfir fyrsta skrefið og yfir fyrstu fimm metrana. Skoðaðir 

voru 25 einstaklingar sem höfðu meðalaldurinn 17,2 ára. Fylgni var á milli Yo-Yo 

prófsins og allra hinna prófanna sem þýðir að Yo-Yo prófið gefur góða hugmynd 

um getu í prófum sem hafa verið notuð á handknattleiksmenn í áraraðir (Hermassi 

o.fl., 2015). Í rannsókn Michalsik og félaga frá árinu 2014 sem gerð var á 

leikmönnum í dönsku úrvalsdeildinni kom í ljós að hornamenn hlupu mest í Yo-Yo 

intermittent recovery prófi stigi 2 eða 975 metra að meðaltali. Næstir komu 

bakverðir með 897 metra og línumenn þar á eftir með 827 metra (Michalsik o.fl., 

2014). 

 

Styrkur 
Styrkur snýst um að búa til kraft á móti utanaðkomandi mótstöðu. Eftir því sem 

meiri kraftur er myndaður þeim mun meiri hröðun verður á einstaklingnum sjálfum 
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eða hlutnum sem hann reynir að hreyfa (Bompa og Haff, 2009). Það segir sig því 

sjálft að styrkur er mikilvægur í öllum íþróttum sem byggja á hraða- og 

stefnubreytingum, til dæmis handknattleik (Bompa og Haff, 2009; Hermassi, 

Chelly, Tabka, Shephard og Chamari, 2011). Sýnt hefur verið fram á að 

styrkþjálfun bæti aflmyndun og hraða kraftmyndun í líkamanum, bæði í efri og 

neðri búk (Hermassi o.fl., 2011). Í rannsókn Granados og félaga frá árinu 2013 kom 

fram að afreksleikmenn, sem spila á hærra getustigi, eru með 15-29% hærri 

hámarksstyrk í bekkpressu og hálfri hnébeygju samanborið við meðal leikmann. 

Aftur á móti var ekki munur á milli leikmanna sem spiluðu erlendis og þeirra sem 

spiluðu í heimalandinu í stökkhæð og kasthraða (Granados, Izquierdo, Ibáñez, 

Ruesta og Gorostiaga, 2013). Þó hefur verið sýnt fram á að þeir leikmenn sem hafa 

meiri hámarksstyrk í hnébeygju stökkvi hærra (Wisløff, Castagna, Helgerud, Jones 

og Hoff, 2004).  

 

Sargent próf 

Stökkhæð er talin mikilvæg fyrir fjölmargar íþróttir. Í handknattleik virðist kraftur 

í neðri útlimum skipta miklu máli því hraðar stefnubreytingar og stökk eru 

framkvæmd á mikilvægum tímum í leikjum (Massuça o.fl., 2014). Leikmenn sem 

Michalsik rannsakaði í dönsku úrvalsdeildinni tóku bæði CMJ og einnig Sargent 

próf. Sargent próf fer þannig fram að leikmenn teygja sig eins hátt upp í loftið og 

mögulegt er og stökkva svo upp með frjálsri aðferð og teygja sig eins hátt upp í 

loftið og þeir geta. Mismunur á þessum tveimur gildum er stökkhæðin. Þeir mega 

nota hendur í stökkinu í Sargent prófinu. CMJ próf fer þannig fram að einstaklingar 

beygja sig niður og stökkva eins hátt upp í loftið og mögulegt er með hendur fastar 

á mjöðm. Í CMJ stukku þeir að meðaltali 43,9 cm en í Sargent prófinu stukku þeir 

að meðaltali 71 cm (Michalsik o.fl., 2014).  

 Í rannsókn Massuca og félaga frá árinu 2014 voru afrekshandknattleiksmenn 

rannsakaðir og bornir saman við meðal leikmenn. Samtals tók 141 leikmaður þátt í 

rannsókn á stökkhæð og þar af voru 34 í afrekshópnum. Hópurinn var að meðaltali 

23,6 ára gamall. Þeir sem kepptu í efstu deild Portúgals voru flokkaðir sem 

afreksmenn í handbolta en þeir sem spiluðu í næst efstu deild og þriðju efstu deild 

voru í hinum hópnum. Engan mun var að finna á stökkhæð milli hópanna þar sem 

afrekshópurinn stökk að meðaltali 38,72 cm og hinn hópurinn stökk 38,5 cm að 

meðaltali (Massuça o.fl., 2014). Í rannsókn Hermassi og félaga frá árinu 2015 voru 
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ungir handknattleiksmenn prófaðir í CMJ. Þeir voru 17,2 ára og stukku að meðaltali 

44 cm upp í loftið (Hermassi o.fl., 2015). Í annarri rannsókn stukku U16 ára 

landsliðsmenn Noregs að meðaltali 29,94 cm í CMJ (Ingebrigtsen o.fl., 2013). 

Gaurav og Singh mældu drengi með meðalaldurinn 18,12 ár og stukku þeir 42,37 

cm í CMJ (Gaurav og Singh, 2014).  

 

Hnébeygja 

Í rannsókn Keiner og félaga frá árinu 2014 voru þrjár gerðir af hnébeygju 

framkvæmdar á afreksleikmönnum í knattspyrnu. Þær voru fjórðungs hnébeygja 

þar sem hné mynda 120° horn, hálf hnébeygja þar sem hné mynda 90° horn og full 

hnébeygja (e. parallel squat) þar sem hné myndar um það bil 60° horn og lærleggur 

er samsíða gólfi. Mikil fylgni var á milli hnébeygjuaðferðanna og styrks í 

réttvöðvum mjaðma. Einnig fannst fylgni á milli styrks í réttivöðvum mjaðma og 

tíma í 30 metra sprettinum en ekki á milli tímans í 30 metra spretti og hnébeygju 

aðferða. Með það í huga leggja rannsakendur til að full hnébeygja sé notuð því þá 

þarf minni þyngd á íþróttamanninn til að örva neðri útlimina og því hættuminna 

fyrir íþróttamanninn (Keiner, Sander, Wirth, Hartmann og Yaghobi, 2014). 

 Rannsókn Hartmann og félaga frá árinu 2012 sýndi fram á að þjálfun á fullri 

hnébeygju eykur stökkhæð í CMJ og SJ meira en þjálfun í fjórðungs hnébeygju 

(Hartmann o.fl., 2012). Í rannsókn Ingebrigtsen og félaga frá árinu 2013 lyfti U16 

ára karlalandslið Noregs að meðaltali 105,4 kg í hnébeygju. Sú hnébeygja var ekki 

full hnébeygja heldur hálf hnébeygja (Ingebrigtsen o.fl., 2013). Haugen og félagar 

rannsökuðu norska landsliðsmenn og komust að því að styrkur í fullri hnébeygju 

var breytilegur eftir leikstöðum. Bakverðir tóku að meðaltali 136 kg, hornamenn 

121 kg, línumenn 143 kg og markverðir 116 kg. Það gerir 129 kg að meðaltali á 

milli þessara fjögurra leikstaða (Haugen, Tønnessen og Seiler, 2014).  

 

Bekkpressa 

Rannsókn Granados og félaga sýndi fram á mikla fylgni á milli afls í bekkpressu 

og kasthraða hjá kvenkyns afrekshandknattleiksmönnum. Aftur á móti var ekki 

mikil fylgni á milli hámarksþyngdar í bekkpressu og kasthraða. Hjá meðal 

handknattleiksmönnum var þetta öfugt, meiri fylgni tengd hámarksþyngd í 

bekkpressu frekar en afli (Granados o.fl., 2013). Í rannsókn Ingebrigtsen og félaga 
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frá árinu 2013 tók U16 ára landslið Noregs að meðaltali 78,8 kg í bekkpressu 

(Ingebrigtsen o.fl., 2013). U20 ára landslið Noregs og A-landslið Noregs voru mæld 

af Haugen og félögum í bekkpressu og þar kom í ljós að línumenn lyftu mest 110 

kg, næstir voru bakverðir með 100 kg, svo hornamenn með 99 kg og loks markmenn 

með 98 kg að meðaltali (Haugen o.fl., 2014). 

 

Hraði 
Hraði er eiginleiki til að koma sér á milli staða á stuttum tíma. Hraði byggir að 

miklum hluta á styrk einstaklinga og skiptist í hröðun (e. acceleration), ná 

hámarkshraða og viðhalda hámarkshraða. Í löngum sprettum nýtir íþróttamaður alla 

hluta hraða. Hins vegar eru aðrar íþróttir sem byggjast nær eingöngu á hröðun í 

stuttan tíma. Þar sem handknattleikur einkennist af stefnu- og hraðabreytingum í 

stuttan tíma er við hæfi að próf sem valin eru endurspegli þá eiginleika frekar með 

sérhæfðum útfærslum (Wagner o.fl., 2014). Wisløff og félagar sýndu fram á að 

leikmenn spretta hraðar ef hámarksstyrkur þeirra í hnébeygju er meiri (Wisløff o.fl., 

2004). Í rannsókn Granados og félaga kom í ljós að ekki var munur á spretthraða 

hjá þeim leikmönnum sem spila í heimalandinu og þeirra sem spila erlendis 

(Granados o.fl., 2013).  

 

Illinois agility próf 

Young og félagar tala um að snerpa (e. agility) geti verið útskýrð sem breytingar á 

framkvæmd hreyfinga. Snerpa getur nýst þegar leikmaður eltir annan leikmann eða 

hleypur frá honum, og einnig sem viðbragð við ákveðnum aðstæðum í leik (Young, 

McDowell og Scarlett, 2001). Illinois agility prófið er framkvæmt þannig að 

leikmenn byrja á því að hlaupa tíu metra áfram þar sem þeir snúa við á línu og 

hlaupa aftur tíu metra til baka. Þar snúa þeir við og sviga í gegnum fjórar keilur á 

tíu metrum og aftur eins til baka. Þegar þangað er komið snúa þeir við og hlaupa 10 

metra áfram og snúa við á línu og hlaupa tíu metra til baka þar sem tíminn er 

stoppaður (Wilkinson, Leedale-Brown og Winter, 2009). Í rannsókn Gaurav og 

Singh frá árinu 2014 er mældur tími í Illinois agility prófinu. Drengirnir sem um 

ræðir voru að meðaltali 18,12 ára og hlupu prófið á 19,78 sekúndum (Gaurav og 

Singh, 2014). Samkvæmt rannsókn Taleb-Beydokhti hleypur meðal 
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handknattleiksmaður Illinois agility prófið á 17,52 sekúndum (Taleb-Beydokhti, 

2014).   

 Í töflum 1 og 2 má sjá rannsóknir á líkamlegri afkastagetu leikmanna úti í heimi, 

bæði á afreksdrengjum og bestu leikmönnum heims. Rannsókn Taleb-Beydokhti er 

þó á meðal handknattleiksmönnum og rannsókn Michalsik á liðum í dönsku 

úrvalsdeildinni er í báðum töflum en hún snýr að afreksleikmönnum á heimsvísu 

(Gaurav og Singh, 2014; Gorostiaga o.fl., 2005; Haugen o.fl., 2014; Ingebrigtsen 

og Jeffreys, 2012; Ingebrigtsen o.fl., 2013; Massuça, 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 í handknattleik. 
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Markmið þessarar rannsóknar er að athuga hvort munur sé á leikmönnum 

eftir leikstöðu í handknattleik. Þá verða bornir saman leikmenn sem komast 

í æfingahóp og þeir sem komast alla leið í lokahóp og keppa með U16 ára 

landsliði Íslands. Þrjár rannsóknarspurningar eru settar fram: 

1.   Er munur á líkamlegum eiginleikum leikmanna í handknattleik eftir 

leikstöðum? 

2.   Er munur á líkamlegum eiginleikum leikmanna í æfingahóp og í 

lokahóp U16 ára karlalandsliðsins í handknattleik eftir leikstöðu? 

3.   Er munur á líkamlegum eiginleikum leikmanna í lokahóp U16 ára 

karlalandsliðsins í handknattleik og öðrum framúrskarandi 

handknattleiksmönnum úti í heimi? 
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Aðferðir og gögn 

Þátttakendur 
Leikmenn í handknattleik fæddir árið 1998 og síðar (U16 ára karlalandslið Íslands) 

voru gjaldgengir í þessa rannsókn. Í lok október 2014 keppti liðið á æfingamóti í 

Amiens í Frakklandi. Tveimur mánuðum seinna, 30. og 31. desember, voru 

framkvæmdar frammistöðumælingar á hópnum sem hafði æft saman fyrir 

æfingamótið. Í honum voru 30 strákar og voru tíu af þeim í lokahópnum sem 

Kristján Arason þjálfari liðsins valdi. 

 

Mælitæki 
Til að framkvæma mælingarnar þurfti mælistiku á vegg, vigt, hnébeygjurekka, 

bekkpressurekka, lóð og hljómflutningstæki. Sjö próf voru framkvæmd á hópnum 

og voru þau eftirfarandi: Hæð, þyngd, Sargent próf, hnébeygja, bekkpressa, Illinois 

agility próf og Yo-Yo próf. Hæð og þyngd voru mæld með mælistiku og vigt. 

Sargent próf fór þannig fram að mælt var þegar leikmenn teygðu sig eins hátt upp 

á vegg og þeir gátu, síðan stukku þeir og snertu vegginn eins ofarlega og mögulegt 

var. Mismunurinn á þessum tveimur punktum er mæld stökkhæð. Hnébeygja var 

framkvæmd þannig að leikmenn höfðu stöngina aftan á herðunum og beygðu sig 

niður þangað til lærleggur var samsíða gólfi og réttu svo úr sér. Bekkpressa fór 

þannig fram að leikmenn snertu bekk með herðum og rass. Stöngin var látin síga 

niður á brjóstkassa og henni svo lyft upp. Illinois agility prófið var framkvæmt 

þannig að leikmenn byrja á því að hlaupa tíu metra áfram þar sem þeir snúa við á 

línu og hlaupa aftur tíu metra til baka. Þar snúa þeir við og sviga í gegnum fjórar 

keilur á tíu metrum og aftur eins til baka. Þegar þangað er komið snúa þeir við og 

hlaupa 10 metra áfram og snúa við á línu og hlaupa tíu metra til baka þar sem tíminn 

er stoppaður. Hlaupaleiðin sést á mynd 1 hér á eftir. 
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Mynd 1. Hlaupaleið í Illinois agility prófi (Wilkinson o.fl., 2009). 

 

Yo-Yo intermittent recovery stig 2 próf var framkvæmt þannig að leikmenn hlupu 

20 metra áfram, snéru þar við á hljóðmerki og hlupu 20 metra til baka þar sem þeir 

áttu að koma í mark á hljóðmerki. Þá tók við tíu sekúndna pása þar sem leikmenn 

gengu fimm metra fram og til baka áður en hljóðmerki ræsti þá aftur af stað. 

Hámarksþyngd í hnébeygju og bekkpressu var reiknuð út frá þyngdinni sem 

leikmaðurinn tók og endurtekningunum með formúlunni 1RM = Þyngd * (1 + 

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

 

Framkvæmd 
Að kvöldi 30. desember 2014 voru mælingarnar framkvæmdar nema Yo-Yo prófið 

sem fór fram daginn eftir. Fyrst var byrjað að hæðar- og þyngdarmæla leikmenn 

áður en hitað var upp með léttum hreyfiteygjum og skokki. Fyrst var stökkhæð 

mæld og tími í Illinois agility prófinu. Eftir það var farið í hnébeygju og bekkpressu 

þar sem byrjað var í léttum þyngdum áður en leikmenn tóku hæfilega þyngd sem 

þeir töldu sig geta lyft um það bil átta til tíu sinnum. Daginn eftir, 31. desember, 

var tekið Yo-Yo intermittent recovery stig 2 hlaupaprófið. 

 

Gagnaöflun 
Fengin voru fyrirliggjandi gögn frá Einari Óla Þorvarðarsyni sem hefur séð um 

framkvæmd mælinga fyrir yngri landslið HSÍ.  
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Úrvinnsla 
Þrjú atriði voru rannsökuð. Fyrst voru meðaltöl leikmanna í lokahóp landsliðsins 

borin saman við svipaðan hóp af erlendum afreksdrengjum ásamt því að bera 

meðaltöl þeirra saman við leikmenn í bestu deildum heims. Næst voru meðaltöl 

leikmanna í lokahópnum borin saman í hverri leikstöðu fyrir sig og skoðaður munur 

á vinnukröfum eftir leikstöðu. Í lokin voru leikmenn sem komust í lokahóp 

landsliðsins bornir saman við þá leikmenn sem ekki komust áfram. Þá var hver og 

einn einstaklingur greindur og borinn saman við aðra leikmenn í sinni stöðu.  
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Niðurstöður 
Hér verður farið yfir helstu niðurstöður rannsóknarinnar. 

 

Lokahópur 
Í töflu 3 má sjá niðurstöður prófanna hjá þeim drengjum sem komust í lokahópinn 

og kepptu fyrir hönd Íslands. Þar má sjá að meðalhæð liðsins er 185,9 cm og 

meðalþyngd þeirra er 81,1 kg. Þá stukku þeir að meðaltali 60,03 cm í Sargent 

prófinu. Í hnébeygju lyftu drengirnir að meðaltali 100,01 kg en í bekkpressu 70,73 

kg. Í Yo-Yo intermittent recovery stigi 2 hlaupaprófinu hlupu þeir að meðaltali 640 

metra. Í snerpuprófinu (Illinois agility prófinu) hlupu þeir brautina á 15,89 

sekúndum að meðaltali. 

 
Tafla 3. Niðurstöður prófa hjá drengjum sem komust í lokahóp. 

Mælingar Hæð 
[cm] 

Þyngd 
[kg] 

Stökkhæð 
[cm] 

Hnébeygja 
[kg] 

Bekkpressa 
[kg] 

Yo-Yo 
hlaup 
[m] 

Illinois 
agility 

[s] 

Lokahópur 
(N = 10) 

182 85 55,61 93,3 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 
185 80 57,96  67,8 680 15,69 
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 

Meðaltal 
185,9 

± 
3,75 

81,1  
±  
5 

60,03  
±  

5,11 

100,01  
±  

13,96 

70,73  
±  

7,14 

640  
± 

156,63 

15,89  
±  

0,3 
 

 

Líkamlegir eiginleikar eftir leikstöðum 
Í töflu 4 má sjá gildi leikmanna í lokahóp eftir leikstöðum. Þar sést að línumaðurinn 

var hávaxnastur en sá einstaklingur var 190 cm. Næst hæstir voru hornamenn eða 

186 cm að meðaltali, svo bakverðir sem voru 185,6 cm og lægstir voru 

markmennirnir en þeir voru 184 cm að meðaltali. Línumenn voru þyngstir, að 

meðaltali 85 kg. Næstir voru bakverðir, 82,6 kg, svo komu hornamenn, 79 kg, og 
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léttastir voru markmennirnir en þeir voru 77,5 kg. Þetta breyttist þegar stökkhæð er 

skoðuð þar sem hornamenn fengu hæsta gildið eða 62,27 cm, bakverðir komu 

næstir með 61,7 cm og línumenn þar á eftir með 60,14 cm. Markmenn voru lang 

lægstir með 53,58 cm. Í hnébeygju voru bakverðir efstir með 109,05 kg og 

línumaðurinn var með 106,8 kg. Hornamenn komu þar á eftir með 97,10 kg en 

markmenn voru aftur lang neðstir með 81,5 kg. Í bekkpressu lyftu hornamenn að 

meðaltali 73 kg og bakverðir 72,7 kg. Markmenn lyftu einungis 58,3 kg en 

línumaðurinn tók ekki prófið og því ekkert gildi til fyrir hann. Í Yo-Yo prófinu 

hlupu bakverðir mest eða 728 metra, hornamenn komu næstir með 680 metra. 

Þriðju voru línumenn með 560 metra en markmenn voru neðstir með 420 metra. Í 

Illinois agility prófinu voru hornamenn fljótastir á 15,53 sekúndum að meðaltali, 

næstir voru bakverðir á 15,93 sekúndum, þriðji var línumaðurinn á 16,04 sekúndum 

en markmenn voru seinastir á 16,11 sekúndum.      

 
Tafla 4. Líkamlegir eiginleikar lokahóps eftir leikstöðum. 

Próf Hæð 
[cm]  

Þyngd 
[kg]  

stökkhæð 
[cm]  

Hné-
beygja 

[kg]  

Bekk-
pressa 
[kg]  

Yo-Yo 
hlaup 
[m]  

Illinois 
agility 

[s]  

Meðaltal 
Línumanna 

(N = 1) 
191,00 85,00 60,14 106,70   560,00 16,04 

Meðaltal 
Bakvarða 
(N = 5) 

185,60 82,60 61,70 109,05 72,70 728,00 15,93 

Meðaltal 
Hornamanna 

(N = 2) 
186,00 79,00 62,27 97,10 73,00 680,00 15,53 

Meðaltal 
Markmanna 

(N = 2) 
184,00 77,50 53,58 81,50 58,30 420,00 16,11 

 

 

Markmenn 
Tveir markmenn voru í lokahópnum af fimm sem voru í æfingahópnum. Eins og 

sést í töflu 5 var annar markmaðurinn 186 cm á hæð og var þar með næst stærsti 

markvörðurinn í heildina. Hann var aftur á móti sá léttasti ásamt einum öðrum eða 

70 kg. Hann var með minnstu stökkhæðina, 51,55 cm og þá lyfti hann næst minnstu 
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þyngdinni í hnébeygju, 69,7 kg. Hann tók ekki bekkpressuprófið en hann hljóp 440 

metra í Yo-Yo prófinu sem var næst stysta vegalengdin ásamt einum öðrum. Hann 

var þá í meðallagi fljótur í Illinois agility prófinu þar sem hann hljóp á 16,17 

sekúndum sem var þriðji besti tíminn. Hinn markmaðurinn var aftur á móti lægstur, 

eða 182 cm á hæð. Hann var hins vegar þyngstur og vóg 85 kg. Stökkhæð hans var 

næst minnst, 55,61 cm. Hann lyfti 93,3 kg í hnébeygju sem var næst best af þeim 

öllum á meðan hann tók minnst í bekkpressu eða 58,3 kg. Þá hljóp hann einnig styst 

í Yo-Yo hlaupaprófinu eða 400 metra. Aftur á móti var hann með næst besta tímann 

í Illinois agility hlaupaprófinu eða 16,04 sekúndur. Þeir tveir markmenn sem voru 

valdir í lokahópinn voru einu sinni með besta gildið af öllum markmönnunum. 

 
Tafla 5. Niðurstöður prófa hjá markmönnum í landsliðsúrtaki. 

Próf Hæð 
[cm]  

Þyngd 
[kg]  

stökkhæð 
[cm]  

Hné-
beygja 

[kg]  

Bekk-
pressa 
[kg]  

Yo-Yo 
hlaup 
[m]  

Illinois 
agility [s]  

Lokahópur 
(N = 2) 

182 85 55,61 93,3 58,3 400 16,04 
186 70 51,55 69,7   440 16,17 

Meðaltal 
Lokahóps 

184 
±  

2,83 

77,50 
±  

10,61 

53,58 
±  

2,87 

81,50 
±  

16,69 
58,30 

420,00 
±  

28,28 

16,11 
±  

0,09 

Æfingahópur 
(N = 3) 

184 79 59,8 98,7 84 480 16,38 
190 76 57,49 56,7 68 440 17,79 
184 70 57,56 80 60 680 15,36 

Meðaltal 
æfingahóps 

186 
±  

3,46 

75,00 
±  

4,58 

58,28 
±  

1,31 

78,47 
±  

21,04 

70,67 
±  

12,22 

533,33 
± 

128,58 

16,51 
±  

1,22 
 

 

Hornamenn 
Eins og sést í töflu 6 þá voru tveir hornamenn valdir í lokahópinn af þeim sjö sem 

tóku prófin. Annar þeirra var 182 cm á hæð en meðaltal þeirra sem komust í 

æfingahópinn var 177,8 cm. Hann var 78 kg samanborið við 70,8 kg í 

æfingahópnum. Hins vegar stökk hann 56,76 cm í Sargent prófinu á meðan 

æfingahópurinn stökk 57,82 cm. Þá lyfti hann 106,7 kg í hnébeygju þar sem 

æfingahópurinn var með 94,13 kg. Þá lyfti hann einnig yfir meðaltali æfingahópsins 

í bekkpressu með því að lyfta 76 kg þegar meðaltalið var 68,18 kg. Þá hljóp hann 

einnig 680 metra í Yo-Yo hlaupaprófinu sem var þriðja til fimmta besta hlaupið en 

meðaltal þeirra sem ekki komust áfram í lokahóp var 648 metrar. Hann var með 
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þriðja besta tímann í Illinois agility prófinu eða 15,57 sekúndur þegar meðaltíminn 

var 15,83 hjá þeim sem ekki komust í lokahópinn. Hinn leikmaðurinn sem komst í 

lokahópinn var 190 cm á hæð eða næst stærstur og 80 kg að þyngd sem gerði hann 

að þyngsta einstaklingnum. Þó hann væri þyngstur stökk hann hæst eða 67,77 cm í 

Sargent prófinu. Hann var þó með næst lægsta gildið í hnébeygju eða 87,5 kg af 

þeim sem tóku prófið. Þá var hann rétt yfir meðaltali þeirra sem komust ekki í 

lokahóp í bekkpressu þegar hann lyfti 70 kg en meðaltalið var 68,18 kg. Hann hljóp 

680 metra í Yo-Yo prófinu líkt og hinn hornamaðurinn sem komst í lokahópinn. Þá 

var hann með næst besta tímann í Illinois agility hlaupaprófinu eða 15,48 sekúndur.  

 
Tafla 6. Niðurstöður prófa hjá hornamönnum í landsliðsúrtaki.  

Próf Hæð 
[cm]  

Þyngd 
[kg]  

stökkhæð 
[cm]  

Hné-
beygja 

[kg]  

Bekk-
pressa 
[kg]  

Yo-Yo 
hlaup 
[m]  

Illinois 
agility [s]  

Lokahópur 
(N = 2) 

182 78 56,76 106,7 76 680 15,57 
190 80 67,77 87,5 70 680 15,48 

Meðaltal 
Lokahóps 

186,00 
±  

5,66 

79,00 
±  

1,41 

62,27 
±  

7,79 

97,10 
± 

13,58 

73,00 
±  

4,24 

680,00 
±  
0 

15,53 
±  

0,06 

Æfingahóp
ur (N = 5) 

191 80 57,28 106,7 80 520 15,92 
184 73 51,13 80 66,7 480 16,22 
187 79 57,1  48 800 15,76 
165 66 63,11  72 760 15,17 
162 56 60,5 95,7 74 680 16,07 

Meðaltal 
æfingahóps 

177,80 
± 

13,33 

70,80 
±  

9,98 

57,82 
±  

4,49 

94,13 
± 

13,42 

68,14 
± 

12,22 

648,00 
± 

142,55 

15,83 
±  

0,41 
 

 

Bakverðir 
Eins og sést í töflu 7 þá voru fimm bakverðir sem komust í lokahópinn af þeim 

fjórtán sem tóku prófið. Hæð þeirra sem voru í lokahópnum var að meðaltali 185,6 

cm en hæð hinna í æfingahópnum var 185,22 cm. Þá voru leikmennirnir í 

lokahópnum þyngri að meðaltali eða 82,6 kg á meðan þeir í æfingahópnum voru 

79,44 kg. Þá stukku þeir í æfingahópnum að meðaltali örlítið hærra í Sargent 

prófinu eða 62,37 cm á meðan þeir í lokahópnum stukku 61,7 cm. Í hnébeygju lyftu 

leikmennirnir í lokahópnum að meðaltali 109,05 kg á meðan þeir í æfingahópnum 

tóku einungis 91,01 kg. Í bekkpressu var þó lítill munur en þeir í lokahóp tóku 72,7 
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kg á meðan þeir í æfingahóp tóku 72 kg. Í Yo-Yo hlaupaprófinu reyndist mikill 

munur. Leikmennirnir í lokahópnum hlupu 728 metra að meðaltali á meðan þeir í 

æfingahópnum hlupu að meðaltali 484 metra. Þá var lokahópurinn með fimm af sex 

bestu gildunum. Í Illinois agility hlaupaprófinu var meðaltíminn 15,93 sekúndur í 

lokahópnum en þeir í æfingahópnum voru með meðaltímann 16,08 sekúndur. 

Einstaklingar í lokahópnum áttu fjögur af sjö bestu gildunum en þar átti sami 

einstaklingur þrjú af þeim. Hins vegar áttu einstaklingarnir í æfingahópnum einnig 

fjögur af sjö bestu gildunum því tveir einstaklingar stukku jafn hátt í Sargent prófinu 

eða 66,86 cm.  

 
Tafla 7. Niðurstöður prófa hjá bakvörðum í landsliðsúrtaki. 

Próf Hæð 
[cm]  

Þyngd 
[kg]  

stökkhæð 
[cm]  

Hné-
beygja 

[kg]  

Bekk-
pressa 
[kg]  

Yo-Yo 
hlaup 
[m]  

Illinois 
agility 

[s]  

Lokahópur 
(N = 5) 

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

Meðaltal 
Lokahóps 

185,60 
±  

3,65 

82,60 
±  

3,51 

61,70 
±  

3,83 

109,05 
± 

2,76 

72,70 
±  

5,99 

728,00 
± 

136,82 

15,93 
±  

0,31 

Æfingahópur 
(N = 9) 

183 78 66,86 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 58,71 80 76 480 16,82 
186 80 65,59 109,3 80 680 15,92 
196 80 64,35 70 53,3 320 16,63 
180 80 63,29 106,7  480 16,3 
180 86   78 480 15,45 
186 78 65,59 93,3 66,7 480 16,32 

Meðaltal 
æfingahóps 

185,22 
±  

4,71 

79,44 
±  

3,13 

62,37 
±  

4,85 

91,01 
±  

16,38 

72,00 
±  

9,33 

484,44 
±  

92,62 

16,08 
±  

0,51 
 

 

Línumenn 
Í töflu 8 sést að einn línumaður, af þeim fjórum sem tóku prófin, var í lokahópnum. 

Sá einstaklingur var hæstur og þyngstur allra eða 191 cm og 85 kg. Þá stökk hann 

næst hæst eða 60,14 cm í Sargent prófinu og lyfti mestri þyngd í hnébeygju eða 
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106,7 kg. Aftur á móti tók hann ekki bekkpressuprófið vegna smávægilegra 

meiðsla. Þá var hann með annan til fjórða besta árangurinn í Yo-Yo hlaupaprófinu 

en þar hljóp hann 560 metra. Í Illinois agility hlaupaprófinu var hann með næst 

besta tímann eða 16,04 sekúndur. Sá sem var valinn í lokahópinn var með besta 

gildið í þremur af sjö prófum. Í hinum fjórum prófunum var það minnsti og léttasti 

einstaklingurinn sem náði bestu gildunum. 

 
Tafla 8. Niðurstöður prófa hjá línumönnum í landsliðsúrtaki. 

Próf Hæð 
[cm]  

Þyngd 
[kg]  

stökkhæð 
[cm]  

Hné-
beygja 

[kg]  

Bekk-
pressa 
[kg]  

Yo-Yo 
hlaup 
[m]  

Illinois 
agility 

[s]  
Lokahópur 

(N = 1) 191 85 60,14 106,7  560 16,04 

Meðaltal 
Línumanna 191 85,00 60,14 106,70   560,00 16,04 

Æfingahópur 
(N = 3) 

190 70 56,77 84 58,3 560 16,2 
173 65 65,06 80 80 840 15,26 
186 76 55,28 81,7 70 560 16,76 

Meðaltal 
æfingahóps 

183 
± 

8,89 

70,33 
±  

5,51 

59,04 
±  

5,27 

81,90 
±  

2,01 

69,43 
±  

10,86 

653,33 
± 

161,66 

16,07 
±  

0,76 
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Umræður 
Leikstöður í handknattleik krefjast ólíkrar vinnu af þeim leikmönnum sem þær 

skipa. Markmenn, hornamenn, bakverðir og línumenn vinna á mismunandi hátt 

meðan á leik stendur (Michalsik o.fl., 2014). Í þeirri rannsókn sem gerð var kom 

fram munur á hæð leikmanna eftir leikstöðum. Markmenn eru taldir þurfa að vera 

hávaxnir til að geta lokað markinu sem best en eins og niðurstöður sýna voru þeir 

að meðaltali lægstir. Hins vegar kom ekki á óvart að línumenn voru bæði hávaxnir 

og þyngstir sem hjálpar þeim í návígjum á línunni. Stökkhæð var mjög jöfn í 

hópnum þó markmenn væru með töluvert minni stökkhæð. Það kom að vissu leyti 

á óvart vegna þess að markmenn þurfa að geta framkvæmt mjög hraðar og snöggar 

hreyfingar þegar leikmaður skýtur á mark hans.  

 Lítið kom á óvart í hnébeygju þar sem línumenn og bakverðir lyftu þyngst enda 

mikilvægt fyrir leikmenn í þessum stöðum að vera sterkir á fótunum því þeir lenda 

í flestum návígjum í leik. Í bekkpressu kom lítið fram þar sem bakverðir og 

hornamenn fengu mjög svipuð gildi. Í Yo-Yo prófinu kom skýrt í ljós mynstur sem 

er á milli leikstaða í sambandi við hlaupaþarfir. Bakverðir voru með hæsta gildið 

en þar rétt á eftir komu hornamenn. Í rannsókn Michalsik og félaga frá árinu 2014 

kom þetta öfugt út en lítill munur var á þeim líkt og í þessari rannsókn (Michalsik 

o.fl., 2014). Hins vegar var áhugavert að sjá hversu mikill munur var á línumönnum 

og öðrum útileikmönnum íslenska liðsins. Michalsik og félagar sýndu fram á það 

að lítill munur ætti að vera þar á, þó hann væri einhver (Michalsik o.fl., 2014). Því 

gætu línumenn þessa íslenska landsliðs verið orðnir mjög þreyttir seint í leikjum. Í 

snerpuprófinu kom ekkert á óvart en þar voru hornamenn sneggstir, bakverðir þar 

næstir, línumenn og loks markmenn sem ráku lestina. Hornamenn taka flesta spretti 

í leik og því á þetta vel við ásamt því að bakverðir taka mikið af stefnubreytingum, 

sérstaklega í sókn. Þá eru línumenn meira í návígjum sem krefst þunga og krafts en 

ekki endilega mjög hraðra hreyfinga. Munur er á líkamlegum eiginleikum 

leikmanna eftir leikstöðum og því þarf þjálfunin að taka mið af því hverjar 

vinnukröfur viðkomandi leikstöðu eru. 

 Eitt áhugaverðasta efni þessarar rannsóknar var að sjá hvort munur væri á 

leikmönnum í lokahóp og þeim sem eingöngu komust í æfingahópinn. Ætti það að 

gefa hugmynd um hvort þeir leikmenn sem eru betri í handknattleik sýni einnig 

betri útkomu í þeim prófum sem notuð hafa verið á handknattleiksmönnum í mörg 
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ár. Þegar mikilvægustu eiginleikar markvarðar eru skoðaðir er nauðsynlegt að vera 

hávaxinn og hafa góðan sprengikraft. Þeir markmenn sem voru valdir í lokahóp 

þessa landsliðs voru annarsvegar minnsti markmaðurinn og hins vegar sá næst 

stærsti. Þeir tveir voru með lægstu gildin í Sargent prófinu sem er áhugavert því 

markmenn þurfa að framkvæma hraðar hreyfingar og hafa góðan sprengikraft til að 

verja boltann. Þeir voru þó með næst besta og þriðja besta tímann í Illinois agility 

prófinu. Hæsti markmaðurinn sem ekki komst í lokahópinn en hann var með lang 

versta tímann í Illinois agility prófinu sem gefur til kynna að hann var ekki snar í 

snúningum en einnig var hann með lægsta gildið í hnébeygju. Þá var einn af þeim 

þremur markmönnum sem ekki komust í lokahópinn með hæsta gildið í Sargent 

prófinu, hnébeygju og bekkpressu. Það eitt bendir til að niðurstöður í lóðréttri 

stökkhæð, hnébeygju- og bekkpressuprófum virðast ekki skipta öllu máli fyrir 

markmenn.   

 Hornamenn þurfa að hafa mikinn sprengikraft, vera fljótir og ekki skemmir það 

fyrir að vera hávaxnir og þungir ef hinir eiginleikarnir eru til staðar. Í lokahópnum 

var annar hornamaðurinn næst hæstur en hinn aftur á móti þriðji lægsti af sjö. Þeir 

voru þá báðir þungir miðað við aðra hornamenn. Sá hærri var með hæsta gildi í 

stökkhæð á meðan hinn var með næst lægsta gildið. Hlupu þeir báðir jafn langt í 

Yo-Yo prófinu og voru þar þriðju til fjórðu. Að auki voru þeir með næst besta og 

þriðja besta tímann í Illinois agility prófinu. Hæsti leikmaðurinn komst ekki í 

lokahópinn þó hann væri hæstur og þyngstur ásamt því að lyfta mestu í hnébeygju 

og bekkpressu. Hann var með meðal stökkhæð ásamt því að hafa mun lægra gildi í 

Yo-Yo prófinu og Illinois agility prófinu heldur en þeir leikmenn sem voru í 

lokahópnum. Því má segja að hann hafi ekki hentað nægilega vel sem hornamaður 

þó það væri hans leikstaða. Þá var annar hornamaður, sem var bæði hávaxinn og 

þungur, ekki valinn þó hann væri meðal fljótur í Illinois agility prófinu og með 

besta þolið samkvæmt Yo-Yo hlaupaprófinu. Hann var langneðstur í bekkpressunni 

og því spurning hvort hann hafi verið of veikburða í líkamlegum átökum sem er 

afar óheppilegt þar sem þau einkenna oftast handknattleik. Sem betur fer fyrir hann 

er hægt að þjálfa þessa þætti. Sá leikmaður sem var fljótastur í Illinois agility 

prófinu var ekki valinn í lokahóp en hann var mjög léttur miðað við þá leikmenn 

sem voru valdir og einnig mjög lágvaxinn. 

 Bakverðir eru þeir leikmenn sem þurfa að hafa hvað mestan alhliða styrk. Þeir 

lenda í mörgum návígjum í vörn og sókn, hreyfa sig mest á vellinum og nota hvað 
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mest stefnubreytingar til þess að opna varnir andstæðingsins. Lítill sem enginn 

munur var þó á leikmönnum í lokahóp og æfingahóp ef litið var til hæðar og 

þyngdar leikmannana. Stökkhæð æfingahópsins var örlítið hærri en lokahópsins en 

rannsóknir hafa sýnt að enginn munur er á stökkhæð afrekshandknattleiksmanna og 

meðal handknattleiksmanna (Massuça o.fl., 2014). Leikmenn þurfa að vera 

líkamlega sterkir og mikill munur var á styrk leikmannanna í hnébeygju þó 

munurinn væri nær enginn í bekkpressu. Mestur var munurinn í Yo-Yo hlaupinu 

þar sem leikmenn lokahópsins höfðu mun hærri gildi og öruggt er að það hjálpar 

þeim mikið í keppni. Einnig voru þeir fljótari í Illinois agility prófinu. 

 Línumenn lenda í mörgum návígjum í leik og þurfa mikinn styrk til þess að leysa 

hlutverk sitt sem best. Í þessari rannsókn var sá línumaður sem valinn var í 

lokahópinn bæði hæstur og þyngstur sem hjálpar honum mikið í sinni stöðu á 

vellinum. Í hnébeygju hafði hann hæsta gildið sem er mikilvægt ásamt því að vera 

með næst besta gildið í Yo-Yo prófinu og einnig Illinois agility prófinu. Einn 

línumaður sem ekki komst í lokahóp var með fjögur af sjö bestu gildunum í 

prófunum. Hann stökk hæst, lyfti þyngst í bekkpressu, hljóp mest í Yo-Yo prófinu 

og var fljótastur í Illinois agility prófinu. Hins vegar var hann lang lægstur og lang 

léttastur sem vinnur gegn honum í þessari leikstöðu og því getur verið að þarna 

skipti hæð og þyngd meira máli heldur en í öðrum leikstöðum.  

 Niðurstaðan er því sú að það er munur á leikmönnum í æfingahóp og lokahóp 

eftir leikstöðum. Minnstur var munurinn hjá markmönnum þar sem er greinilegt að 

fleiri atriði skipta máli eins og leikskilningur og hreyfigeta. Mikill munur var á 

öðrum leikstöðum og þar sást að þeir sem valdir voru í lokahópinn voru að jafnaði 

betri í prófunum en þeir sem ekki voru valdir. Önnur ástæða var sú að þeir leikmenn 

sem ekki voru valdir í lokahópinn höfðu yfirleitt mjög lágt gildi í prófi sem var 

mikilvægt fyrir þeirra leikstöðu. Til dæmis línumaðurinn sem hafði fjögur af sjö 

bestu gildunum en var lítill miðað við aðra og mjög léttur. 

 Ísland er ein sterkasta þjóð heims í handknattleik ef litið er til íbúafjölda og 

árangurs á stórmótum síðustu áratugi. Því er fróðlegt að skoða hvar íslenskir U16 

ára landsliðsmenn standa í samanburði við erlenda unglingalandsliðsmenn og 

einnig hvar þeir standa samanborið við leikmenn í bestu deildum heims. Þegar litið 

er á helstu rannsóknir þá eru leikmenn í Noregi að meðaltali 182,8 cm (U16 ára 

landslið) og 184,3 cm í Serbíu (meðalaldur 16,5 ár). Þetta eru lönd sem við getum 

borið okkur saman við í handknattleik. Leikmenn lokahóps okkar eru hærri en 
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leikmenn þessarra landa á sama aldri. Einnig eru þeir um það bil fjórum 

kílógrömmum þyngri að meðaltali þannig að líkamssamsetning leikmanna er 

greinilega í mjög góðum málum. Í hnébeygjuprófinu standa leikmenn vel að vígi. 

Þeir lyfta svipuðum þyngdum en beygja sig niður í fulla hnébeygju en ekki hálfa 

hnébeygju eins og Noregur og Serbía. Því er erfitt að bera þessi próf saman en 

erfiðara er að taka fulla hnébeygju eins og íslensku strákarnir gerðu ef miðað er við 

sömu þyngd. Í bekkpressu eru íslensku strákarnir hins vegar töluvert á eftir. Í 

Illinois agility prófinu eru þeir mun sneggri en leikmenn frá Indlandi sem eru þó 

eldri. Ekki er algengt að svona ungir leikmenn, eins og íslenski hópurinn er, taki 

stig 2 í Yo-Yo hlaupaprófinu. Því er viðmið drengjanna leikmenn í dönsku 

úrvalsdeildinni en þar munar miklum vegalengdum og eiga þeir langt í land. 

 Í samanburði við bestu leikmenn heims sjáum við að lítill munur er á hæð. Hins 

vegar ef litið er á þyngd leikmanna þá eru leikmenn í dönsku úrvalsdeildinni rúm 

90 kg og besta handknattleikslið Spánar um miðjan seinasta áratug var rúm 95 kg 

þegar þeir urðu meistarar. Þar vantar um 10 kg uppá að leikmennirnir séu 

samanburðarhæfir þyngdarlega séð við bestu leikmenn heims. Í Sargent 

stökkprófinu stukku leikmenn í bestu liðum Danmerkur að meðaltali 71 cm og þar 

vantar rúma tíu cm uppá hjá íslensku strákunum. Í hnébeygju voru leikmenn norska 

A-landsliðsins og norska U20 ára landsliðsins sterkari en íslensku leikmennirnir og 

ljóst að þar liggur stór vandi. Uppistaða stökkkrafts er að geta myndað mikinn kraft 

í fótum. Í bekkpressu eru íslensku strákarnir langt á eftir. Mestur var munurinn þó 

í Yo-Yo prófinu þar sem leikmenn í dönsku úrvalsdeildinni hlupu tæplega 40% 

lengra en íslensku drengirnir. Íslensku leikmennirnir voru mun sneggri í Illinois 

agility prófinu þrátt fyrir að vera nokkrum árum yngri að meðaltali.  

 Ljóst er að ungir handknattleiksmenn hér á Íslandi eru frambærilegir í líkamlegri 

afkastagetu þegar litið er til erlendra hópa á svipuðum aldri. Á sama tíma eiga þeir 

langt í land ef litið er til þeirra bestu í heiminum. Kraft-, styrk-, og þolpróf eru þau 

próf sem mæla mestan mun á íslenskum leikmönnum og þeim allra bestu. Minni 

munur er á bestu leikmönnum heims ef litið er til hæðar en munurinn er mikill í 

þyngd. Eitt er víst að leikmenn vilja komast sem fyrst á þann stall að geta keppt við 

bestu leikmenn heims. Þar skiptir líkamleg afkastageta miklu máli og nú vitum við 

hvaða gildum þarf að ná til að gera það mögulegt. Nú er tíminn til að byggja betri 

grunn í líkamlegri þjálfun og koma íslenskum handknattleiksmönnum fyrr á þann 

stað líkamlega sem þarf til að keppa í bestu deildum heims.  
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