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Formali

petta verkefni er lagt fram til fullnadur meistaragradu i iprétta- og
heilsufreedum fra iprétta-, témstunda- og proskapjalfadeild 4
Menntavisindasvidi Haskéla islands. Veegi ritgerdarinnar eru 60 ECTS
einingar og er lokaverkefni i 120 eininga meistaranami.

Verkefnid byggist &4 rannsdkn a timabilaskiptingu fyrir knattspyrnulid i
efstu deild karla & slandi par sem borin er saman afkastageta leikmanna &
mismunandi timapunktum.

Leidbeinandi verkefnisins var Dr. Janus Gudlaugsson, iprétta- og
heilsufreedingur og lektor vid Menntavisindasvid Héskéla islands.
Adstodarleidbeinandi var Freyr Alexandersson, landslidspjalfari A-landslids
kvenna i knattspyrnu. Sérfraedingur var Helgi Skuli Kjartansson, préfessor
vid Menntavisindasvid Haskéla islands. Allir gafu peir mér gédan studning
og leidsdgn og vil ég pakka peim fyrir alla pa adstod sem peir veittu mér.

Eg vil pakka Knattspyrnusambandi islands fyrir 1an & teekjum sem voru
notud vid maelingarnar. Sidast og ekki sist vil pakka fjdlskyldu minni, irisi
Péru Jaliusdoéttur og syni minum Juliusi Inga Gudjonssyni, fyrir Smetanlegan
studning og polinmaedi @ medan a verkefninu stdd.

Reykjavik, mai 2016






Agrip

Inngangur: Skipulagning a timabilaskiptingu knattspyrnulida fyrir hvert
2finga- og keppnistimabil er mikilvaegt. Med henni er xfingadaetlunin sett
markvisst fram til ad stjérna tidni sefinga, aefingamagni og akefd 8 afingum.
Til ad sja hvort alagsstjornun timabilaskiptingar sé ad ganga upp er
mikilvaegt fyrir pjalfara ad maela afkastagetu leikmanna. Til eru moérg prof til
ad maela likamlega afkastagetu knattspyrnumanna. betta eru maelingar eins
og Yo-Yo IE2 proéfid, 5x30 metra endurteknir sprettir, hdmarksstyrkur (1RM),
uppstokk og lidleikameelingar. Allt eru petta malingar sem tengjast
likamlegri afkastagetu sem skipta verulegu mali i knattspyrnupjalfun.

Markmid: Markmid pessa verkefnis er ad skrasetja og fylgja -eftir
timabilaskiptingu yfir heilt keppnisar hja knattspyrnulidi i efstu deild karla {
knattspyrnu & fislandi. Prjar maelingar voru framkvaemdar par sem
markmidié var ad bera saman nidurstodur peirra til ad sja hvort
alagstjérnun timabilaskiptingarinnar hafi haft ahrif a8 afkastagetu leikmanna
lidsins.

Adferd: batttakendur (n=22) voru leikmannahdpur lids i efstu deild karla i
knattspyrnu keppnisdrid 2015. Skrasett var tidni, akefd og magn pjalfunar
yfir keppnisarid auk pess sem patttakendur preyttu afkastagetumaelingar a
premur mismunandi timapunktum yfir keppnistimabilid.

Helstu nidurstodur: Vid skrasetningu 4 timabilaskiptingu knattspyrnulidsins
syndu nidurstodur ad lidid nadi hamarksafkastagetu pegar afingadkefdin
var sem haest. Nidurstédur meelinga syndu ad patttakendur nadu ad
medaltali betri itkomu ur afkastagetumaelingum i maelingu 2 i samanburdi
vido upphafsmaelingar og lokamelingar. Tolfreedilegur marktaekur munur
kom fram & fituprdsentu, Yo-Yo IE2 préfinu og lidleika a milli
upphafsmaelinga og meelingar 2 sem syndi framfarir & leikmannahdpnum.
Alyktun: Alykta ma ad ef til vill hafi tidni afinga, sefingamagn og alag innan
timabilaskiptingar pjalfunarinnar hja lidinu ekki gengid naegilega vel eftir.
Lidid var i botnbardttu og lauk keppnistimabili i nedsta fjordungi
deildarinnar. Mogulega var sfingamagn 4 midju keppnistimabilinu of mikid
sem geeti hafa valdid of mikilli preytu i leikmannahdépnum. Lidid baetti sig i
afkastagetupréfum i samraemi vid dlagsstjéornun timabilaskiptingarinnar en
mogulega var dlagi og afingamagni ekki stjérnad nazegilega vel &
keppnistimabili.



Abstract

Periodization in football: Documented training logs and performance
testing

Introduction: Every season a systematic periodization model is a important
planing tool for football teams. The plan is structured to manage the teams
training frequency, volume and intensity. To follow up the progress from
the training plan it is important for the team to perform fitness tests. Many
different test that can be used to measure physical performance in football
like Yo-Yo IE2 test, 5x30 meters repeated sprint test, maximal strength
(1RM) and sit and reach flexibility test. Those are all attributes that a
football players needs.

Aim: The aim of this project is to document training logs for a icelandic
male Premier league club over full season. They were tested on three
different time periods were the aim is to follow up progress and compare
the results from the three performance tests.

Methods: The participants (n=22) in the project were all the teams squad
players in the 2015 season. All training logs were documented, followed up
by training frequency, intensity and volume. The participants were tested at
three times over the season.

Main results: While documenting the periodization model the results
showed that the team peaked in the fitness test at the same time as the
training intensity. Test results showed that participants got better average
score in the re-test then in the pre- or post test. There was significant
difference within fat percentage, Yo-Yo IE2 and sit and reach in test 1 and
2. That showed that players increased test performance.

Conclusion: It can be concluded that perhaps training factors like
frequency, volume and intensity in the periodization model didn’t follow up
adequately . The team final position was in the last quarter of the league.
Possibly there was too much training volume in-season that could have
caused fatigue amongst the players. The team did peak in the pre-season
according to the perodization model but possibly was the training load not
systematically managed through the in-season.
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1 Inngangur

Knattspyrna er ein vinsaelasta iprottagreinin i heiminum i dag. Badi karlar
konur & mismunandi getustigi @ 6llum aldri leika knattspyrnu. Ein helsta
astaedan fyrir vinseeldum hennar er hversu audvelt er ad spila hana og vid
nanast hvada adstedur sem er 0Ohad getustigi patttakanda (Stolen,
Chamari, Castagna og Wisloff, 2005). Eins og margar adrar ipréttagreinar er
knattspyrnan sjalf ekki visindagrein pd svo haegt sé ad notast vid visindi til
ad baeta frammistédu leikmanna (Stolen o.fl., 2005).

Timabilaskipting (e. periodization) er taeki sem notad er vid datlanagerd
svo haegt sé ad stjorna alagi vié pjalfun ipréttamanna. betta teeki veitir
pjalfara pann moguleika ad styra alaginu og fylgjast med magni, akefd og
tioni pjalfunar. bjalfarinn getur sett upp vel skipulagfa og markvissa
2fingadeetlun sem mikilvaegt er ad vinna eftir. bannig er haegt ad fylgjast
med astandi einstakra ipréttamanna og lidum i heild sinni og taka i taumana
ef pess parf vid dkvednar adstaedur (Bompa og Haff, 2009).

Markmid  pessa  verkefnis er ad skrasetja  afingadeetlun
timabilaskiptingar fyrir knattspyrnufélag i efstu deild karla & islandi til loka
timabilsins 2015. Fylgst er med tidni, magni og dkefd pjalfunar og hver ahrif
xfingadlagsins voru & afkastagetu leikmanna & mismunandi timabilum
innan keppnisarsins. Vonast er eftir pvi ad nidurstddur rannséknarinnar geti
synt fram a mikilveegi prepaskiptrar dzetlunar innan timabilsskiptingarinnar
fyrir pjalfara. Getur hun verid pjalfaranum gott taeki til ad styra alagi a
afingum ut fra pjalfunarbreytunum magni, dkefd og tidni (Bompa og Haff,
2009).

Synt er fram 4 mikilveegi markvissrar og skipulagdrar pjalfunar. Notast
var vid afkastagetuprof til ad fylgjast med likamlegu astandi leikmanna fra
upphafi undirbaningstimabils i byrjun desember 2014. Nidurstédur melinga
gafu til kynna hvort eefingarnar skiludu arangri i afkastagetu leikmanna.
Préfin eru framkveemd prisvar sinnum & keppnisarinu. Sidasta maelingin er
framkvaemd i ndvember 2015. Skodadar voru parfir leikmanna til ad geta
aukid afkastagetu sina innan vallar. Proéfin, sem notud voru i rannsdkninni,
voru melingar & hamarksstyrk, sérheefdu poli, hrada, sprettpoli og
likamlegu astandi, p.e. pyngd og fituprdosentu. Bornar verda saman
nidurstodur ur frammistédupréfum og maelingum fra premur timapunktum
yfir undirbunings- og keppnistimabilid. Nidurst6dur maelinga verda bornar
saman vid afingamagn og tidni afinga.
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betta vidfangsefni hefur verid skodad téluvert erlendis (Bompa og Haff,
2009; Verheijen, 2014; Verkhoshansky og Siff, 2009) og gott adgengi ad
heimildum i erlendum freedibokum. Tudor Bompa er rumenskur
freedimadur sem hefur mikié skodad petta vidfangsefni sidustu aratugi og
hefur gefid Ut baekur dsamt pvi ad hafa pjalfad nokkra gullverdlaunahafa 4
Olympiuleikum. Hollendingurinn Raymond Verheijen og Russinn Yuri
Verkhoshansky hafa einnig mikid skodad timabilaskiptinguna. Sa fyrrnefndi
hefur mikid lagt upp Ur sérhaefingu fyrir timabilaskiptingu fyrir
knattspyrnumenn. Sa sidarnefndi hefur mikid rannsakad timabilaskiptingu
og ahrif hennar a afkastagetu ipréttamanna. bpad er ekki mikid um heimildir
vardandi timabilaskiptingu & islandi.

i verkefninu voru fram eftirfarandi rannséknarspurningar og tilgatur:

Helstu rannséknarspurningar voru eftirfarandi:
e Hvernig litur framsetning timabilaskiptingar ut hja knattspyrnulidi i
efstu deild karla & [slandi?

e Hvada breytingar eiga sér stad a helstu pattum i afkastagetu
leikmanna innan mismunandi timabila arsazetlunar?

Helstu tilgatur voru eftirfarandi:

e Engar breytingar eiga sér stad a helstu pattum i afkastagetu
leikmanna innan mismunandi timabila drsaaetlunar.

e pad er enginn marktaekur munur a milli maelinga innan
timabilaskiptingar arsasetlunar.
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2 Fraedilegur bakgrunnur

Frammistada afreksipréttamanna veltur & ymsum pdttum eins og
teeknilegum, leikfraedilegum, lifedlisfreedilegum, sdlreenum og félagslegum
pattum. Pessir peaettir tengjast allir & einn eda annan hatt. Taeknileg gaedi
leikmanns njota sin ekki ef leikfraedilegur skilningur hans eda prek er slakt
(Bangsbo, Mohr, Poulsen, Perez-Gomez og Krustrup, 2006). | hépipréttum
eins og knattspyrnu purfa leikmenn ad bua yfir alhlida likamlegu atgervi.
Leikmadur getur haft midlungs pol en unnid upp veikleika sinn med 6drum
eiginleikum eins og til deemis hrada (Bangsbo, Mohr, Poulsen, o.fl., 2006).

[ flestum ipréttagreinum eru gerdar krofur um gott likamlegt astand
batttakanda. A haesta getustigi knattspyrnunnar eru likamlegar kréfur
margpatta. Leikmenn purfa ad buaa yfir styrk, hrada, poli og preki til ad
uppfylla likamlegar krofur leiksins. | kappleik koma fyrir margskonar
adstaedur, svo sem uppstokk, hradabreytingar, snudningar, teeklingar,
stefnubreytingar og stuttir sprettir. Pessir paettir geta radid urslitum leiksins
(Kirkendall, 2011). Leikmadur parf ad bua yfir naegilega miklum krafti til ad
geta farid ur kyrrstddu i stuttan sprett. Asamt pvi ad geta framkvaemt
snoggar hradabreytingar eda sprett ur spori upp vollinn. Med haekkandi
getustigi aukast likamlegar krofur leiksins til muna. Taka parf fleiri spretti
med hamarkshrada og kréfur um taeknilega getu aukast verulega (Bangsbo
og Mohr, 2012).

Til ad gera sér grein fyrir likamlegum krofum knattspyrnunnar purfa
pjalfarar ad hafa skilning @ orkukerfum likamans. Pau skiptast nidur i
pbrennt; Fosfatkreatin-, sykurrofs- og oxunarkerfid. Knattspyrna er leikur par
sem allt ad tveir pridju hlutar leiksins fara fram vid oxunarkerfid sem
flokkast undir gongu og létt skokk. Restin af leiktimanum vinnur
leikmadurinn med fosfatkreatin- og sykurrofskerfid. Slikar adgerdir eru
stuttir sem tengjast hrada og stefnubreytingum (Kirkendall, 2011). i 90
minatna kappleik framkvaemir leikmadur um 1000 mismunandi adgerdir
sem breytast a fjogurra til sex sekindna fresti medan a leik stendur
(Kirkendall, 2011).

AJd mati Bangsbo purfa knattspyrnumenn ad geta uppfyllt fjéra likamlega
peetti til ad geta keppt 4 haesta getustigi. betta eru innri paettir sem hafa
ahrif 4 frammist6du. Fyrsti patturinn er ad geta leikid heilan 90 minutna
knattspyrnuleik. Til ad uppfylla peer krofur er mikilvaegt ad leikmadurinn sé
med gott pol. Annar patturinn er ad geta aft undir mikilli dkefd. bridji
patturinn er ad hafa hrada til ad taka endurtekna spretti. Fjérdi patturinn er
ad geta framleitt mikinn kraft (e. power) i einni adgerd eins og ad skjota
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bolta eda stokkva upp. Frammistada pessara fjogurra patta er byggd a
eiginleikum ©ndunar- og hjartakerfisins og vodvanna i samspili vid
taugakerfid (Bangsbo, Mohr, Poulsen, o.fl., 2006). Eiginleikar v6dva,
ondunar- og hjartakerfisins radast ad miklu leyti af erfdafraedilegum
pattum. b6 er haegt ad baeta eiginleika peirra mikid med pjalfun. Ytri peettir,
sem geta haft dhrif 4 frammist6du, eru hitastig, vedurfar og vallaradstaedur.
bessir paettir radast af umhverfinu en ekki likamlegum eiginleikum
leikmannsins (Bangsbo, Mohr, Poulsen, o.fl., 2006).

begar hlaupavegalengd leikmanna a haesta getustigi eru skodud sést ad
peir hlaupa ad medaltali 10 til 13 km i leik & medan markverdir hlaupa
téluvert minna (Osgnach, Poser, Bernardini, Rinaldo og di Prampero, 2010).
Midjumenn hlaupa yfirleitt ad medaltali lengst leikmanna medan a leik
stendur en sidan koma kantmenn, bakverdir, framherjar og ad lokum
midverdir eins og sja ma i toflu 1 (Kirkendall, 2011). begar halfleikirnir eru
skodadir hvor fyrir sig sést o6lik afkastageta leikmanna. Leikmenn hlaupa
yfirleitt meira i fyrri halfleik en i peim sidari. Afkastageta peirra leekkar um 5
til 10% & milli halfleikja (Osgnach o.fl., 2010). Ad medaltali notast leikmenn
70% af leiktimanum vid laga dkefd eins og ad ganga og skokka. 30% af
leiktimanum notast peir vid 150 til 250 adgerdir sem einkennast af 15 til 20
metra hlaupum vid haa dkefé (Osgnach o.fl., 2010).

Tafla 1. Hlaupin vegalengd ad medaltali i kappleik ut fra leikst6dum (Di Salvo o.fl.,

2007)
Leikstada Vegalengd (metrar)
Midvordur 10.627 m
Bakvordur 11.410 m
Midjumadur 12.027 m
Kantmadur 11.990 m
Framherji 11.254 m

2.1 Timabilaskipting pjalfunar

Timabilaskipting er ekki ny af ndlinni og talid er ad fyrstu merki notkunar 3
einfaldri timabilaskiptingu hafi verid & Olympiuleikum Grikkja til forna
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(Bompa og Haff, 2009). Timabilaskipting er i grofum drattum
grunnaefingadaetlun pjalfunar. Hugtakid dregur nafn sitt af skiptingu
ipréttaarsins i minni timabil sem kallast sefinga- og keppnistimabil. A hverju
timabili fyrir sig er 16gd dhersla @ mismunandi adferdir par sem skrasett er
tioni, dkefd og magn aefinga (Bompa og Haff, 2009). Hverju timabili innan
keppnisarsins er skipt nidur i minni fasa svo audveldara sé ad hafa stjorn og
yfirsyn yfir pjalfunina. pessir fasar kallast heildarhringir, hlutahringir og
orhringir. Timabilaskiptingin er alltaf i préun og métun og hafa verid miklar
framfarir i faginu sidustu aratugi. Helsta astadan fyrir framférunum er
hversu margir iprottafreedingar hafa lagt sitt af moérkum vid ad prda
adferdirnar (Bompa og Haff, 2009).

bjédverjar komu fyrst med skipulagda timabilaskiptingu fyrir
Olympiuleikana i Berlin arid 1936. Eftir seinni heimsstyrjoldina settu
Sovétrikin af stad mikid verkefni sem fdlst i pvi ad syna yfirburdi i iprottum.
M3 pvi rekja mikla préun & timabilaskiptingu til Sovétrikjanna. bjalfarar,
ibréttafreedingar og keppendur fra Sovétrikjunum préudu, moétudu og
rannsokudu vel timabilaskipta pjalfun (W. J. Kraemer og Fleck, 2007). |
upphafi var timabilaskiptingin notud fyrir einstaklingsipréttir eins og
frjalsiprottir. Med pessu verkfeeri gatu patttakendur og pjalfarar séd fram 4
og skipulagt hvenzer hamarks afkastagetu veeri ndd. Kenningin um
timabilaskiptingu fér ad préast og métast fra pvi ad vera med einni toppun
(e. peaking) & ari i pad ad vera med marga toppa. Toppun er ferli par sem
ibréttamadurinn stefnir @ ad na sinni bestu frammistodu 4 akvednum
timapunkti (Bompa og Haff, 2009). Astaedan fyrir pvi er ad pad geta verid
margar keppnir 8 keppnisarinu og pvi mikilveegt ad na sinni bestu
frammist6du nokkrum sinnum & hverju ari. Vié hverja toppun parf
ibréttamadurinn ad vera i sinu besta likamlegu formi svo hann eigi
moguleika @ ad hamarka frammistddu sina (Bompa og Haff, 2009).

Lita md & timabilaskiptinu sem tvo mikilveega peetti pjalfunar. [ fyrsta lagi
deilir timabilaskiptingin arlegu efingadaetluninni nidur i minni timabil sem
nefnd eru hlutahringir. Hlutahringunum er sidan skipt nidur i orhringi
(Bompa og Haff, 2009). bannig er audveldara ad skipuleggja og stjorna
2fingadeetluninni sem og dzetla hvenaer mikilvaegt er ad toppa fyrir steerstu
keppnir timabilsins (Bompa og Haff, 2009). | 6dru lagi byggir
timabilaskiptingin upp efingahringi til ad mida & lifedlisfraedilega
hreyfieiginleika (e. bio motor abilities) sem leyfir iprottamanninum ad proa
aukinn hrada, kraft, vidbragd og pol innan akvedins timaramma (Bompa og
Haff, 2009).
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2.1.1 Adl6gun likamans og hamarkspdéknun pjalfunar.

Likaminn reynir oftast ad adlagast auknu sefingamagni. Med pvi er att vid ad
hann adlagast areitinu sem hann verdur fyrir. Himarkspdéknun pjalfunar (e.
supercompensation) er pjalfunarfyrirbaeri sem einnig er pekkt sem logmal
Weigerts og kom fyrst fram & sjénvarsvidid arid 1941 (Bompa og Haff,
2009). Var logmalid préad frekar af kanadiska liffraedingnum Hans Selye
sem kom fram med kenningu sina um adlégunarhafni likamans samhlida
akvednu 4areiti (e. general adaptation syndrome) (Bompa og Haff, 2009).
Kenning Selye er i grunninn stigvaxandi alag (e. progressive overload) vid
pjalfun. Ef pjalfunin er ekki adlogud 4 videigandi mata getur ordid gridarlega
mikid éaeskilegt alag a likamann. Hugmyndafraedin bakvid kenninguna er ad
fa sem besta pjalfunaradlogun sem byggist 8 samspili & milli sefingadlags,
akefdar, magns og orkukerfa (Bompa og Haff, 2009). Selye setti fram prju
stig vardandi hvernig likaminn svaradi areiti eins og sja ma 4 mynd 1. Til
bess ad svorun eigi sér stad parf dlag ad vera til stadar. Fyrsta svar likamans
er vidvorunarstig (e. alarm reaction stage), annad svar likamans er
adlégunarstig (e. Resistance development stage) pridja og sidasta svar
likamans er uppgjafastig (e. exhaustion stage) (mynd 1) (Baechle og Earle,
2008).

Vidvorunarstig A3logunarstig Uppgjafastig

Mynd 1. Adlégunarhaefni likamans (Baechle og Earle, 2008).

A vidvorunarstiginu koma fram fyrstu vidbrogd likamans vid areiti. A pessu
stigi fer varnarferli likamans af stad. Ef notast er vid styrktarpjalfun i fyrsta
skiptid myndast nytt alag a bein, lidamét, vodva og taugakerfi likamans. Vid
slikt areiti bregst likaminn vid alaginu og dzelir meira blddi og surefnisflaedi
eykst til peirra vodvahdpa sem verda fyrir mestu alagi i sefingunni. [ kjoIfarid
parf likaminn ad virkja fleiri voédva til ad koma til mots vid petta dpekkta
alag sem likaminn verdur fyrir. betta stig @ sér stad i nokkra daga upp i
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orfaar vikur. Hérna eiga iprottamennirnir 4 haettu ad fa hardsperrur og finna
fyrir stifleika (Baechle og Earle, 2008).

Pegar komid er inn a adlogunarstigid eykur likaminn virknihaefni sina til
pbess ad adlagast pvi areiti sem hann verdur fyrir. Eftir margar afingar a
vidvorunarstiginu hafa eiginleikar likamans aukist til ad Orva vodva &
skilvirkan hatt, auk pess er surefni og bldd dreifist 4 pd stadi par sem pess er
porf. begar likaminn hefur adlagast er naudsynlegt ad auka alagid til ad kalla
fram nyja svorun. Til ad auka afinga alag er til deemis haegt ad auka pyngdir,
fidlga sprettum eda breyta sefingum med fjolgun endurtekninga og setta
sem kemur i veg fyrir ad likaminn stadni og fari & uppgjafastigid. betta
kallast stigvaxandi hledsla (e. loading). Slik stigvaxandi hledsla sér til pess ad
einstaklingurinn geti sifellt baett sig (Baechle og Earle, 2008).

A0 lokum er pad uppgjafastigid par sem likaminn getur 6rmagnast ef
alagid er of mikid eda pad varir i of langan tima. Ef areitid er of mikid a
likamann eykst meidslahaetta til muna. [préttamadurinn fer ad finna fyrir
pbreytu, stifleika og missir eiginleikann til ad adlagast alaginu. St6dnun,
ofpjalfun eda ymsir kvillar geta |atid a sér bera ef einhaef pjalfun er stundud
lengi eda afingaalagid er of mikid (Baechle og Earle, 2008). Til ad hindra
slikt er naudsynlegt ad pjalfari hafi fulla stjérn & pjalfunaralaginu med
markvissu skipulagi til ad meta st6du mala. Oft er naudsynlegt ad minnka
alagid eda auka endurheimt eda hvild ipréttamannsins.

Eins og 4dur var nefnt var kenningin um hamarkspoknun pjalfunar sett
fyrst fram arié 1941 (Bompa og Haff, 2009). Sambandid a milli vinnusemi og
endurheimtar leidir til sterkari likamlegrar adlégunar, sterkari
grunnefnaskipta og taugasalfraedilegrar o6rvunar fyrir keppni. Notkun
hamarkspéknunar pjalfunar hefur fjdlpaettan avinning fyrir leikmenn. Ut fra
likani hamarkspdknunar pjalfunar er haegt ad stjorna alagi og takast a vid
pjalfun med harri akefd (mynd 2). betta er gott stjorntaeki vid skipulagningu
pjalfunar en einnig til ad koma i veg fyrir preytu og ofpjalfun. bjalfarinn
hefur i pessu ferli moéguleika & ad vinna i likamlegri adlégun, skipuleggja
endurheimt og setja upp datlun sem vinnur ad toppun leikmannsins
(Bompa og Haff, 2009). | hvert skipti sem hamarkspoknun pjélfunar & sér
stad parf leikmadurinn ad koma a fét nyrri og heerri hledslu svo avinningur
verdi afram jakveedur af pjalfuninni. Mikilvaegt er ad hafa i huga ad
hamarkspoknun pjalfunar er grunnur ad aukinni og virkri afkastagetu sem
nast med adlogunarhzefni likamans vid fjolbreyttu pjalfunarareiti og
endurnyjun glykogen birgda i védvunum. Ef er of langt bil & milli tveggja
2finga mun hamarkspoknun pjalfunar dvina og leida til minnkunar (e.
Involution) eda skerdingar a afkastagetu (Bompa og Haff, 2009).
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Mynd 2. Himarkspdknun pjalfunar (Bompa og Haff, 2009).

Hringras hdamarkspéknunar pjalfunar skiptist nidur i fjora fasa. Fyrsti fasinn
hefst strax eftir ad sefingu lykur par sem likaminn er preyttur. Helstu paettir
sem valda pessum preytuahrifum er minnkandi taugavirkni védvans, andleg
breyta med auknu magni serotonin i heila og laekkun glykégenbirgda i
vodvum. Pessar alstadur geta skapast vid pjalfun med harri akefd,
styrktarpjalfun eda polpjalfun. Vid sefingar, hvort sem pad er styrktar- eda
bolpjalfun, verda vodvaskemmdir vid eftirgefandi v6dvavinnu.
Vodvaskemmdir slikra hreyfiferla valda hardsperrum (e. Delayed-onset
muscle soreness) (Bompa og Haff, 2009).

Fljdtlega eftir ad afingu likur hefst fasi tvd sem er kalladur
hamarkspdéknunar fasinn. Hann stendur yfir i 24 til 48 klukkustundir eftir ad
afingu lykur. A pessu timabili er likaminn ad vinna Ur pvi areiti sem att
hefur sér stad 4 vidkomandi afingu. Fasi prju er kalladur hamarkspdknun
bjalfunar og er virkur i 36 til 72 klukkustundir eftir ad afingu lykur. A pessu
stigi hefur framleidsla afls og vodvaeymsli ndd fullri endurheimt eda innan
vid 72 klukkustundum eftir ad aefingu lauk. Salfreedilegir peettir eins og
aukid sjalfstraust, jakvaed orkutilfinning, vellidan og jakveedni lata & sér
bera. Glykdégen birgdir likamans eru full hladnar @ nyjan leik svo
leikmadurinn er tilbdinn ad takast & vid naesta eefingardreiti. Fasi fjogur
tekur allt frd premur upp i sjo daga eftir ad afingu likur. Ef leikmadur naer
ekki ad mynda nyja 6rvun innan hamarkspdéknunar pjalfunar verdur laekkun
a lifedlisfreedilegum davinningi sem fékkst vid pridja fasa. Ef fylgt er eftir
akjoésanlegri 6rvun vid &fingar fer hamarkspdéknun pjalfunar af stad 4 nyjan
leik (Bompa og Haff, 2009).

18




2.1.2 Hringir innan timabilaskiptingarinnar

[ hinu hefdbundna likani timabilaskiptinga skiptist heildaraaetlunin nidur i
akvedin timabil. Heildarmynd timabilaskiptingarinnar kallast heildarhringur
(e. macro cycle). Vanalega endurspeglar hann keppnisarid i heild sinni fra
fyrstu eefingu til peirrar sidustu (Baechle og Earle, 2008). Heildarhringur
islenskrar knattspyrnu hefst oft i ndvember pegar fyrstu sefingar a nyju
xfinga- og keppnistimabili hefjast. Lykur heildarhringnum i oktéber um
einni viku eftir sidasta leik Islandsmétsins. Stundum fa leikmenn einn
manud i fri fra aefingum par sem peir purfa pé ad vidhalda likamlegri pjalfun
sjalfir ad einhverju leyti.

Innan heildarhringsins eru tveir eda fleiri hlutahringir (e. meso cycle).
Hver hlutahringur radar sér yfir nokkrar vikur upp i nokkra manudi. Fjoldi
hlutahringja byggist & markmidum leikmannsins. [ knattspyrnu byggjast
hlutahringirnir @ pvi ad gera leikmenn tilbuna fyrir leiki a komandi
keppnistimabili. | hverjum hlutahring eru tveir eda fleiri 6rhringir (e. micro
cycles) sem oftast naer eru midadir vid viku i einu. b6 geta orhringirnir verid
allt ad fjérar vikur en pad fer eftir sefingadaetluninni hverju sinni. Orhringir
leggja aherslur a daglegar og vikulega afingar (Baechle og Earle, 2008).

Heildarhringurinn er mikilvaegt teeki fyrir langtima markmid og
skipulagningu. Honum er skipt nidur i nokkur minni timabil svo audveldara
sé ad hafa stjorn & pjalfuninni og na vyfirsyn yfir hana. | flestum
ibréttagreinum er keppnisarinu skipt nidur i undirbdningstimabil (e.
preseason), keppnistimabil (e. season) og millitimabil (e. transition) eins og
sja ma @ mynd 3. Innan hvers timabils eru margir hlutahringir og enn fleiri
orhringir. Lengd hvers fasa fyrir sig byggist 4 dagskra leikja yfir keppnisarid
(Bompa og Carrera, 2005).

A undirbuningstimabilinu er helsta hlutverk pjalfarans ad byggja gédan
grunn fyrir ipréttamanninn svo ad leikmenn geti harmarkad frammistddu
sina & haesta getustigi.

Haegt er ad skipta undirbuningstimabilinu nidur i almennan likamlegan
undirbuning (e. general physical preperation) sem er alhlida pjalfun adur en
farid er i sérhafdari pjalfun (Joyce og Lewindon, 2014). begar nzer dregur
keppnistimabili er skipt yfir i sérhaefdan likamlegan undirbuning (specialised
physical preperation) sem er sérhaefd pjalfun og tekur vid af almennum
likamlegum undirbuningi (Joyce og Lewindon, 2014; Verkhoshansky og Siff,
2009). | upphafi undirbuningstimabils er unnid i almennum likamlegum
undirbuningi sem a ad baeta ymsa hreystipzaetti eins og pol, styrk, lidleika og
hrada (Verkhoshansky og Siff, 2009). begar nzer dregur keppnistimabili er
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bjalfunin faerd meira i sérhaefdan likamlegan undirbldning par sem aherslan
er 16gd 4 xfingar sem haegt er ad tengja vid ipréttagreinina sjalfa.
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Timabilaskipting fyrir heilt keppnisar
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Almennur likamlegur undirbdningur getur verid patttaka i o6likum
atburdum par sem akefdin er Iag og veitir almenna pjalfun sem hefur litla
tengingu vid iprdéttagrein vidkomandi (Verkhoshansky og Siff, 2009). Ef
ibrottamadurinn parf ad byggja upp vodvamassa eda losa sig vid fituforda
ba er petta rétti timinn til ad gera pad. Haegt er ad notast vid uppbyggingar
timabil (e. hypertrophy phase) ef byggja parf upp vodGvamassa
(Verkhoshansky og Siff, 2009). Mikilvaegt er ad vinna petta timabil rétt svo
leikmadurinn fai pann vodvamassa sem nytist honum sem best vid
knattspyrnuidkun. | flestum tilfellum parf ad undirbta hrédu eda typu Il
vodvapraedina fyrir fasann par sem unnid er med hamarksstyrk (Bompa og
Carrera, 2005). begar unnid er med uppbyggingu fyrir ipréttamanninn
notast margir vid einhverskonar nalgun af vaxtarraektarpjalfun til pess ad
byggja upp vodvamassa (Bompa og Carrera, 2005). Stundum er pd
mikilvaegt ad setja inn &fingar tengdar sérhaefdum likamlegum undirbuningi
pbegar unnid er i almennum likamlegum undirbulningi. Annarsvegar til ad
vinna i endurhafingu 4 akvednum meidslum eda til ad ganga ur skugga um
einhverskonar djafnvaegi i likamsstodu, likamsbyggingu eda i hreyfifaerni
viokomandi. begar unnid er i almennum likamlegum undirbdningi 4 magnid
ad vera mikid og akefdin lag. Pegar komid er i sérhaefdan likamlegan
undirbuning 4 pjalfunin ad vera undir harri akefd en magnid lagt
(Verkhoshansky og Siff, 2009). Med pvi ad auka akefdina og fara inn i
sérhaefdan likamlegan undirbdning bparf ad pjalfa sérhaefda peetti
ipréttagreinarinnar eins og hrada-styrkur (e. speed-strength), hreyfi-styrkur
(dynamic-strength), sprettpol og hreyfanlegur lidleiki (e. dynamic flexibility).
Allir pessir paettir eru sérhaefdir eiginleikar sem leikmadur parf ad bua yfir
(Verkhoshansky og Siff, 2009). Mikilvaegt er ad vinna i pvi ad geta nad
hamarksstyrk  pegar komid er inn i sérhefda likamlega
undirbuningstimabilid. Markmidid par er ad geta myndad hamarkskraft og
bvi er mikilveegt ad afa med hamarkspyngdir (85-100% af 1RM). Ef ekki er
unnid i hamarksstyrk hafa leikmenn ekki mdguleikann 4 pvi ad na sem
mestri kraftframleidslu. Kraftur er afurd hrada og hamarksstyrks, pvi er
rokrétt ad nd hamarksstyrk 4dur en honum er umbreytt yfir i kraft (Bompa
og Carrera, 2005).

Sidasta stigid 4 undirbuningstimabilinu er yfirfeerslu timabilid. A pvi
timabili er verid ad yfirfeera hamarksstyrk i kraft. Mikilveegt er ad nota
styrktaraukninguna til ad byggja upp kraft eda sérhaeft knattspyrnupol sem
haegt er ad nota i keppni. Med pvi ad nota fullnagjandi pjalfunaradferdir,
eins og vid sprettpolspjalfun, parf ad hafa i huga hvada orkukerfi er pjalfad
asamt pvi ad buid sé ad byggja upp gdédan styrk par sem hann er notadur til
ad mynda afl 4 skdémmum tima vid kraftmyndun (Bompa og Carrera, 2005). |
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gegnum petta timabil purfa leikmenn ad vidhalda hamarksstyrk svo haegt sé
ad umbreyta honum vyfir i kraft. Ef pessu er ekki vidhaldid laekkar
kraftframleidslan pegar komid er inn & keppnistimabilid. Yfirfeerslutimabilid
er vanalega fjérar eda fimm vikur af sérhaefdri kraftpjalfun (Bompa og
Carrera, 2005).

pegar keppnistimabilid hefst er mikilveegt ad buid sé ad na hdmarkskrafti
og honum vidhaldid, pvi & keppnistimabilinu parf dhersla pjalfunarinnar ad
byggjast toluvert meira a taekni- og leikfraedipjalfun. Hér & pessum
timapunkti parf pé vidhalda baedi kraftframleidslu og styrk med likamlegri
pjalfun svo leikmenn verdi ekki fyrir urpjalfunar ahrifum (e. detraining). bad
er pekkt fyrirbaeri ad leikmenn verdi fyrir Urpjalfunar ahrifum ef peir
vidhalda ekki vinnu fra undirbuningstimabilinu (Bompa og Carrera, 2005).
bpegar slik ahrif eiga sér stad hefur styrktarpjalfun ekki verid vidhaldid.
Kraftframleidsla minnkar og haetta 4 meidslum eykst. Vid urpjalfun minnkar
hradi vodvaspennu sem byggist & minnkandi afli og érvunar taugakerfisins
(Bompa og Carrera, 2005). bad tekur ekki langan tima fyrir pessi ahrif ad
koma i lj6s. Bompa og Carrera (2005) segja ad pessi ummerki komi berlega i
ljés eftir tveer vikur ef ekki hafa verid framkvaemdar styrktaraefingar eda afli
fra undirbuningstimabili haldid vid. A keppnistimabili parf ad stunda
styrktarpjalfun ad minnsta kosti einu sinni i viku til ad vidhalda peim styrk
sem er til stadar. bar sem finga- og leikjadlagid er mikid a pessu timabili
purfa styrktaraefingarnar ekki ad vera lengri en 30 til 60 mindtur. Mikilveegt
er ad vidhalda somu framleidslu krafts og kraftpols (Bompa og Carrera,
2005).

Pegar keppnistimabili lykur er komid inn & sidasta hluta timabilsins sem
kallast millitimabil. Megin markmidid & pessu timabili er ad losa um preytu
sem safnast hefur upp 4 keppnistimabilinu og endurhlada uppgefnar
orkubirgdir likamans. betta er gert med pvi ad minnka magn og akefd
bjalfunar. | pessum fasa hafa leikmenn tima til ad slaka 4. bessi fasi 4 ekki ad
vera lengri en fjorar til sex vikur hja leikménnum sem spila & haesta
getustigi. Likamleg pjalfun er laekkud um 30 til 40% medan & millitimabili
stendur. Mikilveegt er pd fyrir leikmenn ad verda ekki fyrir urpjalfunar-
ahrifum og pvi purfa peir ad vidhalda grunnpoli og styrk. Ef sefingunum er
alveg sleppt geta peir tapad vodvamassa og krafti. bjalfa parf baedi
stoduleikavodva og moétvodva (e. antagonist) en pad eru vodvar sem fa
minni vinnu vid knattspyrnuidkun. Med slikri nalgun er haegt ad lagmarka
aukna meidslahaettu par sem unnid er gegn vodvadjafnveegi (Boyle, 2004).
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2.1.3 bjalfunarmagn, tidni og akefd

iprottafreedingar og ipréttapjalfarar fra Austur-Evrépu fylgdust vandlega
med tidni, magni og akefd vidé pjalfun sinna ipréttamanna. beir komust ad
peirri nidurstodu ad dkefd og magn pjalfunar hjd sigursaelum
ipréottamonnum fylgdu dkvednu mynstri yfir heilt keppnisar (W. J. Kraemer
og Fleck, 2007). | byrjun keppnisarsins, pegar undirbUningur hefst, er
efingamagnid hatt en dkefd afinga ldg. begar naer dregur keppnistimabili
leekkar aefingamagnid og zefinga akefdin eykst. Adur en keppnistimabilid
(mynd. 4) hefst & sefingadkefdin ad vera i hamarki og sefingamagnid ad vera
lagt (W. J. Kraemer og Fleck, 2007).

Magn er helsti efnispattur pjalfunar og er steersta forsendan fyrir
auknum likamlegum afkostum. Einfold datskyring @ magni pjalfunar er
heildarsumma vinnu sem framkveemd er & afingu eda a aefingatimabili.
Fylgjast parf med heildarmagni afinga (Bompa og Haff, 2009).
Afingamagnid getur verid fjoldi endurtekninga og setta hverrar a&fingar fyrir
sig eda vegalengd (metrar eda kildmetrar) vid hlaup (Bompa og Haff, 2009).
Haegt er ad hafa yfirsyn med skraningu heildarmagns yfir dkvedid timabil
hvort sem pad er 4 dag, viku, manudi eda ari. Magn hledsla (e. volume load)
er besta matstaeki peirrar vinnu sem er ndd medan 4 &fingu stendur (Stone,
Stone og Sands, 2007).
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Magn og akefd pjalfunar
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Mynd 4. Timabilaskipting fyrir knattspyrnulid.
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Akefd (e. intensity) er skilgreind sem framkvaemd vinna fyrir hverja
timaeiningu. Peim mun meiri sem vinnan er peim mun haerri er akefdin. Ef
akefdin eykst pa helst i hendur ad taugavirknin aukist @ sama tima (Bompa
og Haff, 2009). Taugavirknin getur rdadist af vytra alagi, hrada
frammistédunnar, preytu og &fingavali (Bompa og Haff, 2009).

2.1.4 Endurheimt

Endurheimt er margpaett ferli sem kallar & samvinnu leikmanna og pjalfara.
Mikilvaegt er ad badir adilar hafi skilning a lifedlisfraedilegu samspili
pjalfunar og hvildar. bjalfun og hvild parf ad vera vel skipulogd i allri
deetlunargerd. Endurheimt er hvild leikmannsins fra pjalfun og likamlegri
areynslu. Ef samspil @ milli hvildar og pjalfunar er ekki skipulagt a
markvissan hatt getur preyta haft ahrif 4 frammist6du leikmannsins (Joyce
og Lewindon, 2014). Med pvi ad hafa skilning & pessu fyrirbaeri getur pjalfari
eda leikmadur gert rdd fyrir pvi i desetlun sinni um pad hvernig best er ad
hamarka utkomu pjalfunarinnar (Bompa og Haff, 2009).

Ad nd jafnvaegi 4 afinga- og leikjadlagi samhlida gddri og markvissri
endurheimt er mjog mikilvaegur lidur i undirbuningi leikmanna. Endurheimt
er lykilpattur i pjalfunarferli leikmannsins og parf pjalfarinn ad hafa i huga
hvort preyta geti haft ahrif & undirbdning leikmanna sinna (Bompa og Haff,
2009). begar unnid er med mikid pjalfunarmagn eda mikla akefd vid sefingar
mun badi hreysti og preyta aukast til muna hja leikmoénnum. Vié petta
getur undirbdningur fyrir keppni farid forgéréum. begar leikmenn geta
dreift preytunni og a sama tima vidhaldid hreysti sinni mun likamlegur
undirbuningur og afkastageta verda betri (Bompa og Haff, 2009). Ein besta
adferdin til ad beeta undirbuning leikmanna er ad framkalla endurheimt og
adlégun med pvi ad utbua markvissa timabilaskipta aefingadaetlun.
Zfingadaetlunin parf ad vera med skipulagdar utfeerslur af magni, tidni,
akefd og efingavali (Bompa og Haff, 2009). Med afingastjorn munu
leikmennirnir hafa stutt timabil par sem leekkad er baedi aefingamagn og
akefd pjalfunar. betta er gert til ad leikmennirnir geti nad endurheimt til ad
minnka preytu og framkalla adlogun i undirbuningi sinum. Med gddri og vel
skipulagdri endurheimt eykst moguleiki leikmanna til ad hamarka
afkastagetu sina (Bompa og Haff, 2009).

Endurheimtin gerir leikmonnum kleift ad vera tilbunir fyrir aukid sefinga
alag. Til eru margskonar adferdir svo haegt sé ad hrada ahrifum
endurheimtarinnar. Adferdir & bord vid algjora hvild, virka (e. Active)
endurheimt, nudd, keli-, vatns- og hitamedferd, kleednadur, stoduteygjur
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og vel skipulagt matareedi eru allt vinszelar leidir til ad flyta fyrir
endurheimtinni (Bompa og Haff, 2009). Einnig er haegt ad blanda saman
adferdum til ad nd sem mestum avinningi endurheimtarinnar. Mondero og
Donne (2000) syndu fram i rannsokn sinni ad med pvi ad blanda saman
virkri endurheimt og nuddi nadust betri endurheimtar ahrif en med pvi ad
nota einungis adra hvora adferdina.

Ef leikmadur nytir ekki hvildina og sleppir endurheimtinni verdur hann
likamlega mjog preyttur. SU uppsafnada preyta eru skyr skilabod fra likama
hans um ad hann sé kominn inn 4 undanfara ad ofpjalfun (e. overreaching)
(Baechle og Earle, 2008). A pessu stigi verdur frammistada leikmannsins
timabundid léleg par sem likaminn er ordinn mjog preyttur og kallar eftir
hvild. Ppetta stig getur varad i nokkrar vikur. bPvi er naudsynlegt ad
skipuleggja pjalfunina vel svo ekki sé farid inn & stig ofpjalfunar (Baechle og
Earle, 2008).

Ofpjalfun er fyrirbaeri par sem dregur Ur frammistodu til langs tima og
ahrifapaettir eru samblanda af pjalfun og annarskonar dalagsvéldum. Vid
ofpjalfun geta margir andlegir og lifedlisfraedilegir peettir haft ahrif.
Breytingar eda truflanir i dnaemis-, tauga- og hormdnakerfinu sem tengjast
langtima preytu eftir of mikla pjalfun geta valdid ofpjalfun (Bompa og Haff,
2009). Ofpjalfun hefur einnig verid kallad ofpreyta, likamlegt ofadlag eda
urbrennsla (e. burnout). begar a petta stig er komid getur pad varad i allt ad
sex manudi i verstu tilfellum eda jafnvel ennpa lengur (Baechle og Earle,
2008). Fyrstu ummerki ofpjalfunar er &utskyranleg st6dnun eda lakari
frammistada, badi a sefingum og i keppni. b6 geta einkennin beaedi verid
andleg og likamleg og geta haft varanlegan skada i for med sér. Andlegu
einkennin eru til ad mynda preyta, mattleysi, skapsveiflur, svefntruflanir og
punglyndi. Likamlegu einkennin eru aftur & moti verkir i védvum og
lidamotum, aukin meidslationi, har blédprystingur og hvildarpuils, pa
minnkar afkastageta vid aefingar, dnaemiskerfid veikst, og aukin haetta
verdur a veikindum (Bompa og Haff, 2009).

Hefur fyrirbaerid ofpjalfun verid toluvert rannsakad vid pjalfun
ibréttamanna (Baechle og Earle, 2008). bessar rannséknir hafa synt fram a
ad tidni, magn og akefd pjalfunar getur valdid ofpjalfun. Gridarlegt alag
getur verid & likamanum og pvi mikilveegt ad vera med skipulagda
2fingadeetlun sem hefur stjorn a dlagi pjalfunarinnar (Bompa og Haff,
2009). Audveldasta leidin til ad fylgjast med og meta einstaklinginn er ad
halda skraningu yfir pjalfun hans. Haegt er ad skra nidur ymsa pzetti eins og
magn, tidni, akefd, hvildarpuls, gaedi svefns, likamsmaelingar, lengd afinga,
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andlega lidan, afingapuls, blodprysting, maelingu a afkastagetu og meidsli
(Bompa og Haff, 2009).

2.1.5 Timabilaskipting i knattspyrnu

iprottagrein  eins og knattspyrna er med priskipta arsdeetlun;
undirbuningstimabil, keppnistimabil og millitimabil sem einnig hefur verid
nefnt hvildartimabil. Notast er vid einskipta dztlun (e. monocycle) par sem i
knattspyrnu er einungis unnid gegnum eitt langt keppnistimabil (Bompa og
Haff, 2009). Timabilaskipting i knattspyrnu & islandi er skipulégd & annan
hatt en tidkast i steerstu deildum i Evropu. Hér a landi er
undirbuningstimabilid toluvert lengra par sem pad hefst i névember og
stendur yfir par til deildarkeppnin hefst i mai. A hinn béginn byrjar
undirbuningstimabilid i Evrépu i juli og stendur adeins yfir i sex vikur
(Verheijen, 2014). Mikilvaegt er ad nyta petta timabil vel hér 4 landi med
skipuldgdum og markvissum afingum, keppnisferdum og sefingamdtum svo
leikmenn geti haldid fullri einbeitingu. Med slikri uppsetningu eettu
leikmenn ad geta hdmarkad frammistodu sina pegar ad keppnistimabili
kemur.

A islandi eru flestir leikmenn dhugamenn par sem ad knattspyrna er ekki
beirra adal atvinna. Margir eru i 6dru starfi eda i ndmi samhlida
knattspyrnuferlinum. betta setur pjalfurum takmarkanir & timasetningum
2finga. Pess vegna purfa flest lidin ad aefa seinni hluta dags eda ad kvoldi
eftir ad leikmadur hefur lokid vinnudegi. barf pvi ad geeta pess ad leikmenn
verdi ekki fyrir of mikilli preytu. Erfidara getur verid fyrir pessa leikmenn ad
na fullri endurheimt midad vié atvinnumenn sem hafa knattspyrnuidkun ad
starfi sinu (Mallo, 2014).

Timabilaskipting er skipulogd asetlun i kringum aefingar og leiki. Hin er
leidarvisir fyrir pjalfarann til ad skipuleggja alla paetti varéandi pjalfunina.
bjalfarinn parf ad mida afingar vid skipulagningu deildarleikja svo leikmenn
fai pa endurheimt sem peir purfa (Verheijen, 2014). A aefingum parf
leikmadurinn ad prda leikfreedilega og teeknilega getu sem og aukid prek.
bjalfarinn notast pvi vid timabilaskiptingu til ad hafa stjérn a dlagi
pjalfunarinnar pannig ad haegt sé ad koma i veg fyrir ofpjalfun og meidsli.
Med dalagsstjorninni er einnig haegt ad stjérna pjalfuninni til ad fylgjast med
og koma i veg fyrir uppsafnada preytu sem hefur neikveed ahrif a geedi
finga og leikja (Verheijen, 2014). A keppnistimabili er vanalega einn leikur
a viku (tafla 2). P6é getur komid upp su stada ad tveir eda fleiri leikir eru
leiknir & viku (tafla 3).
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Tafla 2. Afingavika fyrir lid @ midju keppnistimabili med einn leik a viku

(Verheijen, 2014)
Dagur Vikuaaetlun
Sunnudagur Endurheimt
Manudagur Fri
pridjudagur knattspyrnuaefing
Midvikudagur Knattspyrnuprek
Fimmtudagur Knattspyrnuaefing
Fostudagur Knattspyrnuzefing
Laugardagur Leikur

Tafla 3. &£finga vika fyrir lid 8 midju keppnistimabili med tvo leiki a viku

(Verheijen, 2014)
Dagur Vikuaaetlun
Sunnudagur Endurheimt
Manudagur Knattspyrnuesefing
pridjudagur Leikur
Midvikudagur Endurheimt
Fimmtudagur Fri/ Knattspyrnueaefing
Fostudagur Knattspyrnuesefing
Laugardagur Leikur

Ef tveir leikir eru & viku er mikilvaegt ad pjalfarinn stjorni sefingadlaginu
samkvamt pvi. Bangsbo, Mohr og Krustrup (2006) vildu lata leikmenn taka
rolegar afingar daginn eftir leik ef tveir leikir veeru i sému viku. Uppsetning
a slikum afingum var polpjalfun vid laga dkefé i 30 mindtur og
styrktarpjalfun i 30 minutur. [ fingaviku med tveimur leikdégum eru tveir
2fingadagar med harri akefd og einn dagur med lagri akefd sem fer ad
mestu i leikfreedilega pjalfun (Bangsbo, Mohr og Krustrup, 2006).
Naudsynlegt er ad hugsa um likamlegt astand leikmanna vid skipulag afinga
og fylgjast med magni, tidni og dkefd vid pjalfun. Ef pad er gert vel er haegt
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ad auka gadi og afkastagetu leikmanna og koma i veg fyrir neikvaed ahrif
eins og uppsafnada preytu og meidsli (Verheijen, 2014).

2.2 Orkukerfi likamans

Knattspyrnumadur parf orku svo hann geti uppfyllt krofur leiksins. Orkan
kemur ar peirri fadu sem neytt er og umbreytist hun i efnasamband sem
kallast Adenosine triphosphate (ATP) sem geymist sidan i vodvapradunum
(Bompa og Haff, 2009). ATP geymir i sér mikla orku og er gjarnan kallad
orkuefni likamans (Kirkendall, 2011).

Likaminn getur birgt sig upp af ATP birgdum fyrir oll prji orkukerfi sin;
kreatinfosfatkerfid (ATP-PCr), sykurrofskerfid (e. glycolytic system) og
oxunarkerfid (e. oxidative system).

2.2.1 Kreatin fosfatskerfid (ATP-PCr)

Kreatin fosfatkerfid er helsta loftfirrta orkukerfid. Par sem beinagrindar-
vodvar geta adeins geymt litid magn af ATP birgdum taemast paer hratt eda
a innan vid tiu sekindum vid haa akefd i pjalfun (Bompa og Haff, 2009).
Fosfat birgdirnar geta leekkad um 50 til 70% vid 5 sekdndna pjalfun vid haa
akefd og vid mjog erfida fingu geta birgdirnar algjérlega teemst. Haesta
framlag ATP framleidslu med kreatinfosfati a sér stad fyrstu tveer
sekdndurnar vid upphaf afingarinnar. Vid 10 sekdndur af pjalfun hefur
eiginleiki kreatinfosfats vid ad Utvega ATP minnkad um 50%. Ef areynslan
tekur lengri tima en 10 sekudndur vid pjalfun tekur sykurrofskerfid vid, ad
Utvega likamanum ATP svo birgdirnar byrja ad aukast (Bompa og Haff,
2009). Kreatin fosfatkerfid er uppspretta orkunnar pegar um mjoég haa
akefd er ad rxda eins og vid stutta spretti, kraftlyftingar, stokk- eda
kastkeppni i frjalsipréottum. Endurhledsla fosfats er snoggt ferli par sem um
70% endurhledsla af ATP & sér stad & innan vid 30 sekdndum og full
endurhledsla verdur a premur til fimm mindtum. Endurhledsla a
kreatinfosfati tekur lengri tima par sem eftir dtta mindtur eru pessar birgdir
full hladnar a nyjan leik. Endurhledsla kreatinfosfats 4 sér ad mestu stad vid
lofthad efnahvorf (Bompa og Haff, 2009).
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Mynd 5. Orkukerfi likamans (Baechle og Earle, 2008).

2.2.2 Sykurrofskerfid

Sykurrofskerfid er einnig loftfirrt orkukerfi og er rikjandi vid pjalfun sem
tekur allt frd 20 sekdndum upp i tveer mindtur. Helsta eldsneytid fyrir
sykurrofskerfid kemur fra nidurbroti bléd glikésa og glykégen birgda.
Meirihluti af ATP kemur fra hrédu sykurrofi og pvi lengur sem pjalfunin
teygist naer tveimur mindtum fer orkan ad koma fra haegu sykurrofi (Bompa
og Haff, 2009).

Hratt sykurrof myndar mijdlkursyru (e. lactic acid). Sykurrofs ferlid
myndast mjog hratt og geta likamans til ad umbreyta mjoélkursyrugetur
ordid minni svo hin safnast saman. betta getur orsakad preytu og haft i for
med sér ad afkastageta einstaklingsins verdi minni og neydir hann til ad
stédva og hvila sig (Bompa og Haff, 2009). Uppséfnun mjoélkursyru er
algengust pegar notast er vid &fingar vid haa akefd med stuttri hvild & milli
lota. Pegar brunatilfinning myndast i védvanum eru ATP birg8irnar tdmar og
sykurrofskerfid tekur yfir til ad losa orku svo hezegt sé ad halda afram
(Bompa og Carrera, 2005). Endurmyndun ATP i sykurrofskerfinu tekur lengri
tima heldur en i kreatinfosfatkerfinu (Baechle og Earle, 2008).
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2.2.3 Oxunarkerfio

Oxunarkerfid er stundum kallad lofthada orkukerfid (e. Aerobic system).
betta kerfi er megin ATP uppspretta fyrir atburdi sem taka lengri tima en
tveer minutur og allt upp i prjar klukkustundir (Bompa og Haff, 2009).
Oxunarkerfid er svipad og sykurrofskerfid par sem pad notast vid glikdsa og
glykdgen sem eldsneyti fyrir ATP. Megin munurinn & milli orkukerfanna
tveggja er po vidbrégd ensima par sem oxunarkerfid er lofthad og parf pvi
surefni @ medan sykurrofskerfid myndar orku an surefnis og er pvi loftfirrt
(Bompa og Haff, 2009). Olikt hrada sykurrofskerfinu framleidir oxunarkerfid
ekki mjélkursyru vid nidurbrot glukésa og glykégens. Pad hefur pann
eiginleika fram yfir 6nnur orkukerfi ad nota fitu og prétein vid framleidslu a
ATP (Bompa og Haff, 2009).

Oxunarkerfid notar um 70% af ATP birgdum sinum vid oxun fitu og 30%
af ATP birgdum sinum vid oxun kolvetna i hvild. Eldsneytisnotkunin fer
alfarid eftir dkefd pjalfunarinnar. Vid laegri akefd notar likaminn ad mestu
leyti ATP sem myndast vid oxun fitu. Eftir pvi sem akefd pjalfunar eykst pa
eykst notkun kolvetna vid ATP framleidslu en notkun fitu vid ATP myndun
minnkar. bvi haerri sem akefd pjalfunarinnar er peim mun meira notar
likaminn af kolvetni sem sinn helsta orkugjafa (Bompa og Haff, 2009).

2.2.4 Samspil orkukerfanna.

Orkukerfin prju eru sifellt starfandi til a8 mynda ATP fyrir likamann. bau
starfa vid mismunandi adstaedur og purfa 6ll ad sinna hlutverki sinu eftir
lifedlisfreedilegri krofu likamans. Orkumyndun veltur & lengd og akefd
bjalfunarinnar (Baechle og Earle, 2008). ipréttagrein eins og knattspyrna
kallar @ mikla samvinnu pessara priggja orkukerfa eins og sja ma i t6flu 4.

Plisk og Gambetta (1997) benda 4 um mikilvaegi pess ad pjalfarar hafi
skilning & likamlegum kréfum ipréttagreinarinnar svo ad afingadzetlunin
verdi markviss og ahrifarik. ZAfingadaetlunin parf ad undirbda leikmanninn
og pvi er mikilvaegt ad pattagreina ipréttagreinina til ad vita hverjar
likamlegu krofur hennar eru (Bompa og Haff, 2009). begar afingadzetlun er
honnud fyrir knattspyrnumenn er mikilveegt ad hafa i huga hvada leikstodu
viokomandi leikmadur spilar fyrir lidid sitt. Leikmenn hlaupa misjafnlega
mikid i leik og fer pad alfarid eftir pvi hver leikstada peirra er & vellinum.
Med sérheaefdri knattspyrnupjalfun parf pjalfarinn ekki ad ottast ad eitthvert
orkukerfid gleymist eda verdi litid notad (e. underloaded) vid afingar. Med
bvi ad leika knattspyrnu munu o6ll orkukerfi ipréttagreinarinnar sjalfkrafa
vera yfirnytt (e. overloaded) og gadi knattspyrnunnar aukast pess samhlida
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(Verheijen, 2014). | kappleik er knattspyrna leikin & harri akefd. Ad medaltali
eru framkvaemdir 19 sprettir sem endast i tveer sekdndur i hverjum leik
(Bompa og Haff, 2009). Leikmenn vinna i um pad bil sjé minudtur leiktimans
a loftfirrtum orkukerfum en hinar 83 minudturnar eru leiknar @ lofthada
kerfinu. Pad orkukerfi, sem er mest rikjandi medal knattspyrnumanna, er
fosfatkreatin kerfid. Likaminn parf st6dugt ad geta framleitt ATP svo haegt
sé ad framkvaema knattspyrnutengdar adgerdir (Verheijen, 2014).

Tafla 4. Dreifing orkunotkunar a orkukerfi likamans (Bompa og Haff, 2009).

Leikstada Fosfat Sykurrofs- Oxunarkerfid
kreatinkerfid kerfié
Markvordur 80 20 0
Bakvordur 60 20 20
Séknarmadur 80 20
Kantmadur 80 20

2.3 brekpjalfun knattspyrnumanna

Lengi vel a&fdu knattspyrnumenn langhlaup til ad koma sér i likamlegt form
fyrir komandi keppnistimabil. Aherslan var ad miklu leyti 16gd & lofthada
bolpjalfun. | dag eru enn til einhverijir pjalfarar sem halda i gdmlu hefdina og
notast vid pessa adferd. Kjosa peir frekar ad notast vid langhlaup en ad
blanda styrktarpjalfun inn i afingadaetlun leikmanna sinna (Kirkendall,
2011). Vegna vanpekkingar halda einhverjir peirra pvi fram ad med
styrktarpjalfun byggist einungis upp vodvamassi sem gerir leikmanninn i
kjolfarid haegari (Joyce og Lewindon, 2014). bad er hins vegar gott fyrir
pjalfara ad hafa markvissa aefingadaetlun sem byggist 4 ad pjalfa alla paetti
sem geta aukid afkastagetu leikmanna (Kirkendall, 2011).

2.3.1 bolpjalfun

Knattspyrnuleikur stendur yfir i 90 minatur og pvi mikilvaegt fyrir leikmenn
ad geta hlaupid vid hamarksgetu yfir pann tima. Talid er ad akefd i
knattspyrnuleik sé vid 80 til 90% af hamarkspuls (Hoff, 2005). burfa
leikmenn pvi ad geta vidhaldid harri dkefd i gegnum heilan leik. Samkveemt
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Hoff (2005) hefur verid synt fram & ad i sidari halfleik leikja hlaupa leikmenn
styttri vegalengdir og feerri spretti vid haa dkefd en i fyrri hdlfleik. Ef
hlaupum er vid laga akefd fjolgar verdur pulsinn laegri hja leikménnum i
kjolfarid. peir leikmenn sem eru med haerri surefnisupptoku geta frekar nad
bvi ad spila leikinn vid haa akefd. beir geta tekid fleiri hrada spretti og maett
likamlegum kréfum og nad hradari endurheimt par a milli.

pad hefur verid pekkt adferd i gegnum darin ad pjalfarar Iati leikmenn
sina hlaupa akvedid langa vegalengd innan dkvedinna timamarka til pess ad
bjalfa upp pol. En pad parf ad taka inn i myndina ad mikilveegt er ad pjalfa
oll orkukerfi likamans par sem pau eru 6ll starfandi 8 medan leikur stendur
(Bompa og Carrera, 2005; Kirkendall, 2011). bvi ma ekki einungis einblina a
ad pjalfa oxunarkerfid heldur parf einnig ad pjalfa upp kreatinfosfatkerfid og
sykurrofskerfid (Kirkendall, 2011). Mikilvaegt er ad nota
undirbuningstimabilid i knattspyrnu til polpjalfunar leikmanna. bolpjalfunin
pbarf ad vera sérhafd og undirbia leikmenn fyrir likamlegar krofur
greinarinnar (Joyce og Lewindon, 2014). Olikar skodanir eru & pvi hvernig sé
best ad pjalfa pol knattspyrnumanna. Til eru mismunandi adferdir og hafa
helst verid i umraedunni leikaefingar med mjog harri akefd par sem leiknir
eru leikir med til demis fjogurra manna lidum & litlum velli eda pa
efingadsetlun sem byggist a lotuhlaupum (Little og Williams, 2006).
Verheijen (2014) heldur pvi fram ad besta leidin til ad pjalfa pol
knattspyrnumanna sé einfaldlega ad leika knattspyrnu. Hann setur upp til
demis hugmynd ad knattleik par sem pjalfari faekkar leikménnum ur
tveimur 11 manna lidum nidur i til ad mynda tvo fjdégurra manna lid a litlum
velli med aukinni dkefd. Bompa og Haff (2009) halda pvi fram ad best sé ad
setja upp efingadaetlun sem byggist & lotuhlaupum eda endurtekinni
bjalfun med harri akefd par sem ipréttagrein eins og knattspyrna byggist a
slikri nalgun.

Knattspyrna er demi um ipréttagrein sem treystir ad miklu leyti a
loftfirrt efnaskipti par sem leikmenn eru sifellt ad endurtaka stutta spretti
sem krefjast snoggra hreyfinga (Bompa og Haff, 2009). bvi purfa leikmenn
ad i sifellu ad taka stutta spretti vid mikla akefd sem kallast haakefdar
bolpjalfun (e. high-intensity exercise endurance). Uppbygging & slikri
bolpjalfun byggir ekki upp styrk eda kraftmyndun leikmannsins. Astaedan
fyrir pvi er ad slik pjalfun minnkar ekki hdmarksstyrk eda kraftmyndum
heldur eykur typu Il vodvapradi. Slikir vodvapraedir tengjast hamarks
aflmyndun og adstoda vid ad na hamarks kraftmyndun (Bompa og Haff,
2009). Bompa og Haff (2009) benda & ad haadkefdar lotupjalfun getur
markteekt aukid baedi loftfirrt og lofthad pol. Ef leikmadur er med gott pol
flytir pad fyrir endurheimt & milli hlaupa eda annarra adgerda. Siendurtekin
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virk endurheimt a sér stad i leikjum a milli spretta par sem leikmenn skokka
eda ganga. Hafa parf i huga ad pjalfa polid & pann mata ad pad hafi ekki
neikvaed ahrif & sprengikraftsadgerdir leikmannsins (Gambetta, 2007).

Pad eru nokkrir paettir sem ad geta haft ahrif 4 polpjalfun leikmanna. Til
deemis  hamarkssurefnisupptaka, = mjélkursyruproskuldur,  pjalfunar
hagkvemi og tegund vodvaprada. bessa paetti er haegt ad baeta med
videigandi og markvissri pjalfun. bvi er mikilvaegt fyrir pjalfara ad skilja
lifedlisfreedilega svorun likamans vid polpjalfun og skipuleggja pjalfun ut fra
pessum forsendum (Bompa og Haff, 2009; Hoff, 2005).

2.3.2 Styrktarpjalfun

Avinningur styrktarpjélfunar er sifellt ad verda augljésari par sem likamlegar
krofur knattspyrnunnar eru alltaf ad aukast. Pad sem oft gleymist i
umraedunni um styrktarpjalfun ipréttafélks er mikilvaegi pess ad pjalfunin
Orvar taugakerfid. Mikil 6rvun i taugakerfinu & sér stad pegar leikmadur
fylgir eftir sefingadaetlun par sem unnid er med hamarksstyrk. Aukning 3
styrk getur att sér stad an vodvastakkunar. Taugakerfid hefur ahrif 3
hreyfieiningar (e. motor unit) sem leidir af sér aukinn styrk an pess ad
vodvamassi leikmannsins aukist (Joyce og Lewindon, 2014). Hamarksstyrkur
er mesti styrkur vodva eda vodvahdéps sem framleidir isOmetriska
vddvaspennu eda hreyfingu (e. dynamic). Orvun eykst i taugakerfinu og naer
ad efla fleiri hreyfieiningar og virkja pannig fleiri vodvapraedi en pad ytir
undir ad einstaklingur geti myndad hamarksstyrk (Stone o.fl.,, 2007). Med
notkun styrktarpjalfunar og breyttri nalgun pjalfunar sem orvar taugakerfid
er haegt ad auka vodvastyrk (Bangsbo, Mohr og Krustrup, 2006). Hlutverk
styrktarpjalfunar  fyrir  knattspyrnumenn er ad auka sérhaeft
knattspyrnuprek eins og fyrir uppstokk og hrédun, draga Ur meidslaheaettu
og adstoda leikmenn ad na styrk eftir meidsli (Bangsbo, Mohr og Krustrup,
2006).

Skipuleggja parf pjalfunina med réttum aherslum sem baeta likamlega
frammistédu  leikmannsins og minnka likurnar 4 meidslum.
Styrktarpjalfarinn Mike Boyle (2004) talar um mikilveegi pess ad pjalfa
hreyfingar en ekki védvahdpa. Til ad mynda ef leikmadur zfir eins og
vaxtarraektarkeppandi er vidkomandi ekki ad vinna med paer hreyfingar sem
knattspyrnan byggist 4. Haetta er 4 ad leikmadurinn pyngist, tapi hrada og
hreyfigetu (Joyce og Lewindon, 2014). Allt eru petta paettir sem hafa ahrif &
likamlega afkastagetu. Einhzeft hreyfimynstur getur valdid vodvadjafnvaegi
sem eykur meidslahattu (Boyle, 2004).
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Vid styrktarpjalfun knattspyrnumanna parf ad skoda parfir peirra svo
haegt sé ad bata afkastagetu peirra. Slik greining kallast parfagreining (e.
need analysis). HUn gegnir stéru hlutverki vid skipulag 4 uppbyggingu
xfinga. HUn segir til um hvada &herslur eru mikilvaegastar vid
styrktarpjalfun leikmanna. Samkveemt Gambetta (2007) er parfagreiningu
skipt nidur i fjora peetti. Fyrsti patturinn er greining 4 likamlegri krofu
knattspyrnunnar, annar patturinn er skilningur a leikstédu leikmanna, pridji
patturinn er haefni leikmanna og fjérdi patturinn er skilningur a algengustu
meidslum iprdéttagreinarinnar.

Likamleg krafa knattspyrnunnar er margskonar. Leikmenn purfa medal
annars ad geta spyrnt bolta, hoppad, taeklad, framkvaemt snoggar
stefnubreytingar og tekid marga hrada og stutta spretti medan a leik
stendur. Efri bukur likamans hefur mikilveegu hlutverki ad gegna hja
leikmdnnum pd svo ad knattspyrna er ad mestu leikin med fétum. bjalfun
aukins styrks i efri bak hefur avinning a bord vid meidslaforvarnir, vidhald a
jafnvaegi, auknum hrada og kraftmyndun. baettir eins og ad skyla boltanum
fra motherja og kasta bolta i leik vid innkast koma at fra sterkum svaedum
efri hluta likamans (Kirkendall, 2011).

Meidsli eru algeng i knattspyrnu i samanburdi vié flestar adrar
ipréttagreinar. Gerd hefur verid rannsékn a pvi hverskonar meidsli eru
algengust og hversu alvarleg pau eru (Arni Arnason o.fl., 2004). Bandarisk
rannsékn syndi ad 150 pusund meidsli veeri haegt var ad rekja til
knattspyrnuidkunar (Bompa og Carrera, 2005). Bangsbo og félagar (2006)
syndu fram & ad knattspyrnumenn sem notast vid skipulagda styrktarpjalfun
geta dregid verulega Ur meidslahaettu. Med styrktarpjalfun styrkjast vodvar
i kringum lidamoét sem gefur peim aukinn stédugleika til ad vernda pau
(Bangsbo, Mohr og Krustrup, 2006). begar leikmenn eru ad jafna sig eftir
meidsli er mikilvaegt ad styrkja vodvana sem hafa veikst 4 medan litil sem
engin virkni atti sér stad yfir meidslatimann. Mikilveegt er ad Oorva
taugakerfid til ad auka styrk i vodva & nyjan leik eftir meidsli (Bangsbo,
Mohr og Krustrup, 2006). Til ad minnka meidslatidni i knattspyrnu for
alpjoda knattspyrnusambandid FIFA af stad med verkefni arid 1998 par sem
sett var upp aefingadaetlun fyrir einstaklinga sem voru 14 ara, markmidid var
ad draga ur meidslahattu med sérhaefdri upphitun. bessi azetlun byggist a
hlaupum, styrktar- og kraftpolspjalfun sem audvelt er ad framkveema med
likamspyngd og bolta (Kirkendall, 2011).

Hradinn i knattspyrnuleikjum er sifellt ad aukast og likamlegir paettir
gegna 2 steerra hlutverki (Arni Arnason o.fl., 2004). Hradi, kraftur og ol
geta rddid urslitum leikja. Leikmenn purfa pvi ad vera vel pjalfadir til ad geta
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baett afkastagetu sina og @ sama tima minnkad likurnar @ meidslum. pad
getur verid mikid afall fyrir knattspyrnulid pegar leikmenn meidast og
meidslalistinn verdur langur i peirra herbddum. Margt er i hufi fyrir lidin og
bvi naudsynlegt ad halda meidslum i skefjum (Arni Arnason o.fl., 2004).

Vid mikid efinga- og leikjadlag aukast likur @ meidslum leikmanna
(Bompa og Haff, 2009). Oft hefur verid raett um mikilveegi styrktarpjalfunar i
barattunni gagnvart meidslahaettu leikmanna. A3 mati Arna Arnasonar og
félaga (2004) er aldrei haegt ad fullyrda ad haegt sé ad koma alfarid i veg
fyrir meidsli. Innri peettir eins og aldur, kyn, keppnisferill og meidslasaga
geta haft dhrif 4 meidslatidni. Ytri paettir sem virdast auka meidslahaettuna
eru hogg og arekstrar i leik, litil pjalfun eda |élegar vallaradstaedur med
hordu undirlagi.

A sidustu tveimur dratugum hafa breytingar att sér stad a algengustu
meidslum knattspyrnumanna. | rannséknum, sem framkvaemdar voru &
niunda aratugnum, voru oOkklameidsli algengust. bar & eftir fylgdu
hnémeidsli og tognun aftan i leri (Arni Arnason, Andersen, Holme,
Engebretsen og Bahr, 2008). | seinni tid hefur ordid breyting & pessum
pattum. Kenningar hafa verid 4 lofti um ad aukinn hradi og likamlegar
krofur hafi ytt undir breytingar & pessu svidi. | dag eru algengustu meidsli
knattspyrnumanna tognun aftan i leeri eda um 37% allra meidsla (Ekstrand,
Hagglund og Walden, 2011). bar & eftir eru tognun framan a leeri og okkla-
hné- og narameidsli. Konur eru téluvert liklegri heldur en karlar til ad slita
krossbond | hnjam sem haegt er ad rekja til olikrar I6gunar a
mjadmagrindinni (Kirkendall, 2011).

A sidustu drum hefur pekking 4 meidslum aukist til muna og vinnulag til
ad koma i veg fyrir pau batnad. Med visindalegum adferdum eru dlikar
adgerdir skodadar til ad sja hvort akvednar adgerdir séu ahrifarikar til ad
draga ur meidslum (Meeuwisse, 1994). bridjungur meidsla i knattspyrnu eru
vodvameidsli, er pvi mikilvaegt fyrir starfslid félaganna ad hafa gdda
meidslaforvarnaaaetlun. Vid slika dsetlun er mikilveegt ad koma auga 3
dhaettupaetti sem geetu valdid meidslum. Vid framsetningu a
2fingadeetlunum parf pvi ad leggja aherslu a dlikar teygjur, eftirgefandi
styrktareefingar (e. eccentric), skynjunarpjalfun (e. proprioception),
stodugleika bols og samhaefingu (Lauersen, Bertelsen og Andersen, 2014).

Teygjuaefingar eru notadar til ad auka lidleika og til pess ad minnka likur
a vodvameidslum. Eftirgefandi styrktaraefingar hafa verid rannsakadar
toluvert og hafa margar rannséknir synt fram a8 ad peer geti dregid ur
meidslum aftan i leerisvodva (R. Kraemer og Knobloch, 2009). Algengast er
ad vodvinn aftan i lzeri togni vid eftirgefandi hreyfingu i hreyfiferlinu. Ekki
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eru allir 3 sama mali um dakefd eftirgefandi styrktaraefinga. Samkvaemt
sumum rannsoknum er mikilvaegt ad framkvaema pessar afingar vid mikla
akefd en adrar rannsoknir eru ekki & sama mali og hafa fundid ad
verndarahrifum afingarinnar sé lika haegt ad nd fram med pvi ad gera
afinguna vid laga akefd (Malliaropoulos o.fl., 2012).

Skynjunarpjalfun er notud til pess ad virkja taugakerfid og draga ur
allskonar meidslum. Notast er vid 6stodugt undirlag til pess ad virkja
taugapreedina sem orva taugakerfid. | rannsékn Kraemers & pjalfun &
jafnvaegi og meidslum aftan i leeri kom i ljés ad sérhaefd knattspyrnutengd
jafnvaegispjalfun geeti dregié Ur meidslum aftan i laervédva (R. Kraemer og
Knobloch, 2009). | rannsékn Verrall, Slavotine og Barnes (2005) 4
astrolskum  knattspyrnumonnum syndu nidurstédurnar hversu stort
hlutverk  stodugleiki bols hefur ad gegna | meidslaforvorn
knattspyrnumanna. Mikilveegt er ad hafa géda hreyfistjorn 4 bol og mjodm
begar margar dlikar hreyfingar eru framkveemdar. Til pess ad leikmadur hafi
fulla stjorn a hreyfingum sinum er stodugleiki bols mikilvagur. bessi tegund
bjalfunar er gdd til ad koma i veg fyrir meidsli i ndra og meidsli a
framanverdu og innanverdu leerinu (Willardson, 2014).

Adur upptaldir paettir eins og stédugleiki bols, eftirgefandi védvavinna,
jafnveegi og samspil fleiri patta mynda drangursrika meidslaforvorn.
Zfingadaetlun, sem nefnist Fifa 11+, var gefin Ut arid 1998 og hefur tilkoma
hennar skilad arangri. Med gédri upphitun er komid i veg fyrir vodvameidsl
og stodugleiki vex i kringum mjadmir, hné og okklalid. Adeins tekur 10 til 15
mindtur ad framkveema Fifa 11+ daetlunin (Kirkendall, 2011). Strax fjérum
arum eftir ad Fifa 11+ dzetlunin foér af stad var hin farin ad skila drangri. bau
lid sem notast vid pessa upphitunaradferd hofdu 11,5% laegri meidslationi i
leikjum og 25,3% laegri meidslatidni a8 aefingum midad vid pau lid sem héldu
i gdbmlu adferdirnar sinar (Bizzini, Junge og Dvorak, 2013).

2.3.3 Hradapjalfun

Flestir patttakendur i knattspyrnu leitast eftir ad baeta hrada sinn og eykst
krafan um slikt med haerra getustigi. Med auknu og sérhaefdara vodvaafli er
haegt ad mynda meiri kraft til ad bzeta vidbragd, stokkkraft og hrada
(Baechle og Earle, 2008). | knattspyrnu kalla peettir eins og hradi, vidbragd,
stefnubreytingar, uppstokk og fleiri & notkun krafts. Til ad geta framleitt
bennan kraft parf loftfirrta orkukerfid ad vera vel pjalfad. bessi atvik koma
endurtekid upp i kappleik, ad leikmenn purfa ad notast vid mikla loftfirrta
orku til ad framkveema kraftmiklar adgerdir (Joyce og Lewindon, 2014).
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Mikilvaegur pattur vid kraftframleidslu er styrkur leikmanna sem peir nota
vid ad mynda afl eins hratt og peir geta. Pad eru pé visbendingar um ad
adrir peettir taki einnig patt i aflframleidslu (e. Rate of force development).
Samkveemt Michael Stone, Meg Stone og William Sands (2007) er kraftur
framleidsla ytra afls og hrada sem myndast vid areynslu fra sému stefnu og
aflid kemur fra. Kraftur er i réttu hlutfalli vid pa orkunotkun sem parf til ad
framkvaema akvedna hreyfingu. bvi haerri afkastageta peim mun hradari er
orkunotkunin. Leikmenn sem geta nad hradri kraftmyndun hafa forskot a
adra leikmenn. Mikilveegi krafts er pvi gridarlega mikil i ipréttum. Slikar
adgerdir geta skorid ar um hver fer med sigur af hdélmi i ipréttagreinum sem
byggjast a krafti og hrada (Stone o.fl., 2007).

2.3.4 Lidleikapjalfun

Haegt er ad utskyra lidleika sem hreyfiferil i kringum lidamoét (e. range of
motion) an meidsla (Thacker, Gilchrist, Stroup og Kimsey, 2004). baettir sem
hafa ahrif & lidleika eru taugakerfid, teygjanleiki vodvans, lidamét og
bandvefir. Til eru tvennskonar tegundir af lidleika, annarsvegar
kyrrstodulidleiki (e. static flexibility) og hinsvegar hreyfanlegur lidleiki (e.
dynamic flexibility). Vid maelingar & lidleika er kyrrstédulidleiki oftast
meeldur. bar er maeldur hreyfiferill lidamédta vid fyrirfram akvedna
hreyfingu. Erfidara er péd ad meela hreyfilidleika en hann er notadur vid
endurtekna hreyfingu sem eykur hreyfiferilinn i kringum lidamétin (Thacker
o.fl., 2004).

Pad eru notadar ymsar leidir til pess ad auka og vidhalda lidleika og
pbekktasta adferdin eru teygjur. Haegt er ad notast vid stoduteygjur (e. static
stretching), virkar teygjur (e. active stretching), ovirkar teygjur (e. passive
stretching), hreyfiteygjur (e. dynamic stretching) og PNF teygjur (e.
proprioceptive neuromuscular facilitation). bekktasta og mest notada
adferdin er stoéduteygjur. Eru hreyfiteygjur mest notadar vid upphitun par
sem unnid er i pvi ad auka hreyfiferilinn med virkri hreyfingu. Unnid er med
marga vodvahdpa i hreyfingum sem likjast peim sem mun verda beitt i
ibréttagreininni (Baechle og Earle, 2008).

Nidurstodur rannsékna eru ekki & einu mali um ad aukinn lidleiki geti
baett frammistodu eda dregid ur meidslum. AJ teygja ut fyrir mork
hreyfisvids iprottagreinarinnar getur haft ahrif 4 takmarkandi frammistodu
og aukid meidslahattu (Joyce og Lewindon, 2014). Of mikill lidleiki getur
mogulega aukid likur & meidslum. A medan lidleiki er til stadar innan
akvedins hreyfisvids getur pad minnkad likurnar & meidslum (Thacker o.fl.,
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2004). [ ipréttagreinum eins og knattspyrnu, par sem kraftmiklar adgerdir
eiga sér stad, getur lidleiki haft neikveed ahrif & frammistodu leikmanna.
begar teygt er 4 vodva missir hann teygjuspennu sina og minnkar kraft
afkastagetu leikmannsins (Joyce og Lewindon, 2014).

2.4 Melingar

Afkastageta leikmanna i knattspyrnu er flékid samspil margra patta. Gédar
upplysingar er haegt ad fa um getu leikmanna med pvi ad setja fram nothzef
afkastagetuprof (Bangsbo og Mohr, 2012). Adur en leikmenn preyta proéfin
er naudsynlegt ad hafa & hreinu hvada likamlegu paettir skuli mzela
(Gambetta, 2007). A sidustu arum hefur ahugi og vitund vardandi dvinning
afkastagetumaelinga farid vaxandi. b6 er mikilveegt ad hafa i huga ad
naudsynlegt er ad skilja hvada krofur eru gerdar til hvers leikmanns og
hvada likamlegu peettir & ad meela. Haegt er ad nota nidurstédur ur
meelingum til ad taka akvardanir vardandi afingar, leikmenn geta nytt
nidurstodur til ad beaeta sig, nd markmidum sinum og hamarka likamlega
afkastagetu (Baechle og Earle, 2008).

Meelingar geta komid pjalfara ad gagni vid ad safna upplysingum um
likamlega getu leikmanna og synt hvort eefingadaetlanir beri arangur.
Nidurstodur syna a hvada svidum leikmenn purfa helst ad baeta sig. Sumir
eru med medfaedda likamlega hafileika en pd er oftast heegt ad baeta
frammistodu i pjalfun (Baechle og Earle, 2008). Malingarnar sem eru
framkveemdar geta synt baedi styrk- og veikleika leikmanna i akvednum
pattum. beir paettir sem helst eru préfadir eru kraftur, hradi, styrkur, lidleiki
og pol (Gambetta, 2007). £skilegt er ad meta hvern leikmann fyrir sig med
fraviki fra medaltali hopsins (Gambetta, 2007). Margir pjalfarar nota petta
til ad sja hvernig likamlegt astand leikmanna peirra er 4 medan adrir nota
nidurstodurnar til ad setja hverjum einstaklingi markmié (Baechle og Earle,
2008).

Finna parf prof til ad meela likamlega afkastagetu knattspyrnumanna. bvi
pbarf ad pattagreina ipréttagreinina og gera sér grein fyrir hvada peettir eru
mikilvaegastir. Likamssamsetning, styrkur, kraftur, hradi, pol og lidleiki eru
pzettir sem skipta mali i knattspyrnu (Gambetta, 2007).
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2.4.1 Likamssamsetning

Vid maelingu a likamssamsetningu er verid ad skoda magn vodvamassa og
likamsfitu. Einfold og vinseel leid til ad meela fituforda likamans er ad notast
vio fituklipu. Ein helsta astaedan fyrir pvi ad petta meaelitaeki er mikid notad
er hagkveemni, asamt pvi ad malingarnar eru areidanlegar pegar reyndur
einstaklingur framkvaemir paer (Baechle og Earle, 2008). Morg iprottafélog
og pjalfarar nota fituklipuadferdina til ad fylgja eftir breytingum i
likamssamsetningu af voldum aefinga (Kraemer og Fleck, 2007). Vel
pjalfadur einstaklingur sem framkveemir fituklipumaelingar faerir mjog gilda
og areidanlega (r=0,99) leid til ad maela likamsfitu (Baechle og Earle, 2008).
Vid notkun fituklipunnar er klipid i tvofalt lag af hddinni og er maeld pykktin
4 pvi lagi sem klipid er. Ut fra nidurstddum maelingarinnar er reiknud
fituprésenta og védvamassi hja patttakanda. Knattspyrnumadur sem leikur
a haesta getustigi 4 ad vera med a milli 8-10% fitu (Baechle og Earle, 2008).

Po eru til enn nakvaemari leidir til fitumaelinga sem eru toluvert dyrari og
timafrekari i framkveemd. Vatnameling (e. hydrostatic weighing) og
rontgen malingar (DEXA) eru oft taldar bestu maelitaekin vid fitumeelingar
(Kraemer og Fleck, 2007).

2.4.2 byngd

Vid malingar 3 had og pyngd parf ad nota meliteki sem geta gefid
areidanlegar nidurstodur. begar haed er meeld er best ad notast vid
malband sem er fest vid flatan vegg. Midad er vié pa tolu sem malbandid
synir og er oft ndmundad 4 naesta halfa eda heila sentimetra (Baechle og
Earle, 2008). begar haed er meeld er best ad einstaklingurinn sem maeldur er
fari ar skdm. begar haedarmaelingar eru skodadar er oft haegt ad segja til um
likamsgerd vidkomandi einstaklings (Baechle og Earle, 2008).

Pegar pyngd er skodud er mikilvaegt ad notast alltaf vid somu vigt til
ad fa réttmaetar nidurstédur. begar ipréttamenn eru vigtadir er mikilvaegt
ad peir klaedist sem feestum fotum svo meelingin gefi raunverulega
likamspyngd. Areidanlegustu pyngdarmaelingarnar eru framkvaemdar 3
morgnanna pegar einstaklingurinn er nyvaknadur og ekki buinn ad fa sér
morgunmat eda drykk (Baechle og Earle, 2008). Daginn fyrir maelingar er
radlegt fyrir viokomandi ad borda ekki mikid af s6ltum mat sem getur
bundid vokva i likamanum sem og vera med gott vokvajafnvaegi i
likamanum (Baechle og Earle, 2008).
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2.4.3 Yo-Yo préfid

Til ad framkveema polmelingu 3 knattspyrnumoénnum er Yo-Yo profid
heppilegt. Kostir préfsins eru einfaldleiki og ad pad er odyrt og audvelt i
framkvaemd. Préfid sjalft meelir sérhaeft knattspyrnupol sem byggist a
endurteknum hrédum hlaupum, en med stuttri endurheimt. Akefd
hlaupanna i préfinu eykst pegar lidur & pad (Bangsbo og Mohr, 2012). bvi
parf leikmadurinn ad vera snéggur ad na gédri endurheimt @ milli lota til ad
fa géda utkomu (Joyce og Lewindon, 2012; Bangsbo og Mohr,2006). Hvert
hlaup er 2 x 20 metrar. begar hverju hlaupi er lokid er 2,5 metra kafli par
sem leikmadurinn faer tiu sekdndur til endurheimtar adur en haldid er af
stad i naesta hlaup (Bangsbo og Mohr, 2012). Akefdinni er stjérnad af forriti
sem gefur fra sér hljod pegar leikmenn eiga ad leggja af stad i naesta hlaup.
Forritid segir til um & hvada getustigi profsins leikmadurinn er i hverju
hlaupi. begar leikmadur naer ekki ad ljuka fullu hlaupi & milli endalina er
hann ur leik (Joyce og Lewindon, 2012).

Nidurstodur proéfsins segja til um hversu langa vegalengd patttakandinn
hljop medan a proéfinu stdéd. Haegt er ad safna upplysingum hja stérum hépi
med notkun Yo-Yo préfsins sem gefa réttmaetari frammistédumaelingu en
prof framkvaemt & tilraunastofu (Bangso og félagar, 2006). Haegt er ad nota
nidurstodurnar til ad greina ahrif afinga (Joyce og Lewindon, 2012).

pad eru til tveer atgafur af Yo-Yo profinu, annarsvegar Yo-Yo Intermittent
Endurance Test (Yo-Yo IE) og hins vegar Yo-Yo Intermittent Recovery Test
(Yo-Yo IR). Er badum préfunum sidan skipt upp i tvo getustig, annars vegar
Yo-Yo IE1 og IE2 og hins vegar Yo-Yo IR1 og IR2. Munurinn & getustigunum
er sa ad prof 2 byrjar med hradari hlaupum og vidheldur meiri hlaupahrada
en getustig 1 og tekur pvi styttri tima i framkveemd med vel pjalfudum
einstaklingum (Bangsbo og Mohr, 2012). Yo-Yo IE préfid metur getu
leikmanna til ad hlaupa i lotum yfir akvedid timaskeid. Tekur préfid um 10
til 20 mindtur i framkveemd. bad samanstendur af 5 til 18 sekdndna I6ngum
hlaupum par sem 10 sekundna hvildartimi skilur milli hlaupa (Bangsbo og
félagar, 2006). [ pessu profi er lofthad orkulosun rikjandi en pé & loftfirrt
orkulosun sér stad pegar hradinn i préfinu eykst (Bangsbo og Mohr, 2012).
Medan a profinu stendur eykst hjartslattur patttakanda jafnt og pétt og neer
hamarki pegar patttakandi fellur ur leik (Bangsbo og Mohr, 2012). Yo-Yo IR
profid metur eiginleika leikmanns til ad geta hlaupid langar vegalengdir a
mikilli akefd med morgum hrodum sprettum (Bangsbo og félagar 2006).

begar valid er prof til ad mala sérhaeft pol knattspyrnumanna parf ad
hafa i huga hvernig leikurinn fer fram. Leikurinn stendur i 90 minatur og
leikmenn hlaupa ad medaltali 13 kildmetra & peim tima. Sprettir i fétbolta
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eru vanalega ekki lengri en 9-27 metrar og eru teknir & 45-90 sekindna
fresti (Kirkendall, 2011).

2.4.4 Hradamelingar

Getan ad hlaupa hratt er naudsynlegur eiginleiki fyrir knattspyrnumann 3
hasta getustigi. Rannsdknir hafa synt ad leikmenn sem spila @ hau getustigi
taka 50-60% meira af sprettum i leik en leikmenn sem spila a leegra getustigi
(Bangsbo og Mohr, 2012). A sidustu dratugum hefur hradinn aukist téluvert
i knattspyrnuleikjum. Meelingar hafa synt ad leikmenn i ensku
urvalsdeildinni geti ndd haerri og betri medalhrada i hverjum spretti sem
peir téku i leik heldur en leikmenn sem spila i laegri deildum par i landi
(Bangsbo og Mohr, 2012).

Zfingar par sem framkveemdir eru nokkrir stuttir sprettir med
endurheimtar lotum syna fram 3 svipada efnaskipta svOrun og peir sprettir
sem eru teknir i keppnisleik. pannig ad leekkun & sér stad i vodva pH,
phosphorkreatini og ATP. bess vegna er notkun & stuttum endurteknum
sprettum i pjalfun og maelingar & slikum hafileikum hja leikménnum ad
aukast i hépipréttum eins og knattspyrnu (Bravo, Impellizzeri, Rampini,
Castagna, Bishop og Wisloff, 2007). Rannséknir Bravo og félaga (2007) hafa
synt fram a ad sprettpjalfun sem samanstendur af harri akefd vid hamarks
areynslu getur baett eiginleikann til ad endurtaka loftfirrta adgerd. Hafa paer
einnig synt fram a baetta hamarkssurefnisupptoku og virkni lofthadra
ensima (Bravo, Impellizzeri, Rampini, Castagna, Bishop og Wisloff, 2007).

Audvelt er mala pann eiginleika ad hlaupa hratt endurtekna spretti.
patttakandi hleypur akvedna vegalengd nokkrum sinnum med stuttri
endurheimt & milli spretta (Bangsbo og félagar, 2006). Vinsalt prof til ad
mala pennan eiginleika kallast linulega sprettprofid (e. linear sprint test).
Framkvaemd proéfsins er pannig ad settar eru keilur med 30 metra millibili.
Pad er su vegalengd sem leikmenn eiga ad hlaupa og er hun endurtekin
fimm sinnum. Leikmenn eiga ad hlaupa eins hratt og peir geta i geghum
markid og fa peir 25 sekundur til ad skokka aftur ad byrjunarreit. A pessum
tima eiga leikmenn ad na gédri endurheimt adur en naesti sprettur er
tekinn. Maldur er timinn a o6llum fimm sprettunum. Nidurstédur eru
hradasti sprettur og medaltal a sprettunum (Bangsbo og Mohr, 2012).
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2.4.5 Meeling fyrir hamarksstyrk

Oftast pegar hamarksstyrkur er maeldur en notast vid 1RM (e. one
repetition max) adferdina. betta er besta leidin til pess ad meta dynamiskan
styrk. bpatttakandi i préfinu parf ad mynda hamarks kraft vié hreyfingu a hlut
sem hann hefur fulla stjérn @ i gegnum fullan hreyfiferil med gddri taekni
(Gregory-Haff og Dumke, 2012). Ef pdatttakandi hefur aldrei adur
framkvaemt petta prof getur verid erfitt ad finna areidanlega og nakveema
1RM maeelingu fyrir vibkomandi. Helsta astaedan fyrir pvi er ad of morg sett
eru framkveemd med 1RM i leitinni ad réttri pyngd eda ad taeknin hja
viodkomandi er 6st6dug og léleg. Ef hinsvegar patttakandi pekkir til préfsins
og bpeirra eefinga sem styrkur er meeldur vid getur 1RM verid mjog
areidanlegt (Haff og Dumke, 2012).

Ad mala hamarksstyrk eda 1RM er 6rugg maeling fyrir flesta, hvort sem
pbad eru atvinnuipréttamenn eda almennir borgarar (Haff og Dumke, 2012).
Mikilveegt er pé ad profid sé framkveemt vid rétta leidsogn. Pad eru nokkrir
kostir vid pessa tegund af maelingum. beaer eru odyrar i framkveemd og er
nanast haegt ad nota hvada afingu sem er til ad maela. Vanalega er pessi
meeling framkvaemd 3 fjollidamadta sefingum (e. multi joint exercises) eins og
til deemis bekkpressu, hnébeygjum og snérun. Oftast er ekki notast vid
bessa maliadferd 4 einlidamadta sfingum (e. single joint exercises), pd er
hin talin ageet til ad maela styrk i fotaréttum og fétabeygjum (W. J. Kraemer
og Fleck, 2007). Mikilveegt er ad patttakandi hiti vel upp adur en hann fer i
profid til pess ad draga Ur meidslaheettu (Baechle og Earle, 2008). Til pess
ad maelingin sé talin gild er mikilveegt ad patttakandi nai ad framkvaema
hreyfinguna i gegnum fullan hreyfiferil med gdédri taeekni. Mikilveegt er, adur
en patttakendur eru meeldir, ad peir kunni ad framkvaema efinguna med
gbdri tekni (W. J. Kraemer og Fleck, 2007). begar 1RM mazeling er
framkveemd parf ad hafa i huga ad notast er vid miklar pyngdir og pvi
mikilvaegt ad geeta Oryggis og meela vid 6ruggar adstaedur.

2.4.6 Lidleikamaling

pad hefur verid tekist a vardandi mikilveegi 8 maelingum 4 lidleika. Thacker,
Gilchrist, Stroup og Kimsey (2004) bentu a i grein sinni ad sumir
einstaklingar hafa laus lidamét (e. loose jointed) og ekki hafi verid synt fram
a almenna likamlega melingu & lidleika. Erfitt er ad sammalast um pad
hvernig best er ad utskyra og hverjar eru takmarkanir & venjulegum lidleika.
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Almennt er skodadur hreyfiferill i kringum liGamoét pegar lidleiki er
skodadur.

Eitt mest notada og pekktasta proéfid til ad maela lidleika kallast sitjandi
teygjuproéfid (e. Sit and reach). Med peirri meaelingu er verid ad rannsaka
blandadan lidleika i mjébaki og mjodm (Baechle og Earle, 2008). Lidleika
meelingar eru dareidanlegri eftir ad patttakandi hefur hitad upp. |
meaelingunni parf patttakandi ad hreyfa sig rélega til a8 maela fullan lidleika
og halda stodu. Ef patttakandi fer ekki rdlega i st6duna getur pad leitt af sér
meidsli.
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3 Adfero

i pessum kafla er fjallad um helstu adferdirnar sem komu vid ségu i
rannsokninni. Fjallad er um skraningu timabilaskiptingar og timasetningar
maelinga hja knattspyrnulidi i efstu deild karla & islandi. Eftir almennar
upplysingar um bakgrunn patttakenda i rannsdkninni er farid yfir
timapunkta maelinga i timabilaskiptingunni. bar a eftir er farid yfir hvernig
melingar voru framkvaemdar i rannsékninni 3@ hverjum timapunkti. Ad
lokum verda maelingarnar og maelitaekin Utskyrd, svo og mikilvaegi peirra.

3.1 batttakendur

patttakendur i rannsokninni voru leikmenn sem |éku fyrir Odnefnt
knattspyrnulid i efstu deild karla & islandi. Var leikm&nnum lidsins fylgt eftir
i gegnum keppnisar, sem hofst i névember 2014 og lauk i oktéber 2015. Var
lokameeling gerd i upphafi nys keppnisars ndvember 2015. batttakendur
(n=22) voru leikmenn sem aféu og Iéku fyrir hond lidsins & pessu timabili.
Medalaldur leikmannahdépsins var 23,2 ar. Elsti leikmadur lidsins var 28 ara
og sa yngsti 18 ara.

3.2 Rannsdéknarsnid

Rannsdknarsnid pessarar rannsdknar byggir 8 megindlegri adferdafraedi.
Megindlegar rannséknaradferdir eru notadar pegar rannsakandi notar
rannsoknarspurningar og tilgatur til ad leggja aherslu a tilgang rannséknar.
Leitar rannsakandi eftir svérum vid rannséknarspurningum sinum med
gagnasofnun (Creswell, 2007).

Upphafsmaelingin (maeling 1) fér fram i desember 2014. Var henni dreift
yfir brja daga. Fyrsti hluti maelingarinnar fér fram pridjudaginn 9. desember,
annar hluti midvikudaginn 10. desember og pridji hlutinn midvikudaginn 17.
desember.

{ fyrsta hluta meelinganna pann 9. desember var maeld pyngd,
fituprésenta og 1RM styrkur leikmanna i fétaréttum og fétabeygjum. Voru
patttakendur (n=22) vigtadir og notadar fituklipur til ad maela fitprésentu
beirra. 1RM styrktarprofid byggist & pvi ad patttakendur reyna &
hamarksvodvastyrk sinn par til peir geta ekki lokid vid hreyfinguna i gegnum
fullan hreyfiferil. { 6drum hluta maelinganna pann 10. desember var sérhaeft
knattspyrnupol patttakenda maelt med Yo-Yo IE2 préfinu og lidleiki peirra
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meeldur med sit and reach préfinu. Var Yo-Yo IE2 profid framkvaemt fyrst
pbar sem pdatttakendur hlaupa 40 metra lotuhlaup med fimm sekidndna
hvildartima sem adskilur loturnar. Hlustad var eftir hljédmerki sem vard
hradara eftir pvi sem leid & préfid sem gaf patttakendum til kynna hvort
peir mattu hefja hlaupin sin eda hvort peir hefdu nad ad ljuka hlaupum
sinum adur en hljédmerkid heyrdist aftur. Ef peir nadu ekki ad ljuka
hlaupinu d6ur en hljédmerkid heyrdist purftu peir ad haetta patttoku og var
skrad nidur hversu langt peir hofdu hlaupid. Vid lidleikamaelinguna var
notad sit and reach proéfid 4 68rum faeti. Vid framkvaemd profsins var notud
I16ng stika sem sagdi til um hversu marga sentimetra leikmenn gatu teygt sig
inn & stikuna fra nullpunkti. patttakendur voru budnir ad hita upp sem og
framkvaema Yo-Yo IE2 préfid sem mogulega getur hafa haft ahrif &
nidurstédur maelinga. | pridja hluta maelinganna pann 17. desember féru
fram maelingar & 5x30 metra endurteknu sprettpoli og & uppstokki. Vid
hradapols maelinguna voru notud geislahlid sem skynjudu hreyfingu pegar
patttakendur hlupu i gegnum pau. Voru sett upp tvo hlid i 30 metra
fjarlaegd. Attu patttakendur ad byrja hlaupid & upphafspunkti og taka sprett
par til peir hlupu i gegnum hlidid 4 hinum endanum. H6féu patttakendur 25
sekundur til ad skokka a nyjan leik & upphafspunkt til ad taka naesta sprett.
Hver patttakandi framkvaemdi fimm spretti.

Meling 2 for fram i april 2015. Henni var skipt nidur 4 tvo daga,
bridjudaginn 14. april og midvikudaginn 15. april 2015. | fyrri hluta maelinga,
pann 14. april, voru patttakendur vigtadir og maeld fituprésenta. Maelt var
sprettpol leikmannahdpsins med 5x30 metra endurteknu sprettprofinu. |
seinni hluta maelinganna pann 15. april voru framkveemd Yo-Yo IE2 profid,
uppstokks- og lidleikameelingar. batttakendur hofu leik i Yo-Yo IE2 profinu.
Eftir ad pvi lauk féru patttakendur i lidleikamalingu. Var dkvedid ad hafa
lidleika meelinguna i lokin svo hun veeri samberileg og vid pa sem var
framkvaemd i upphafsmeelingunni.

Lokameelingin (maeling 3) var framkvaemd i névember 2015 og var henni
dreift nidur & prjar dagsetningar, 24., 25. og 30. névember. | fyrsta hluta
melinga, pann 24 ndvember, voru pdatttakendur vigtadir og meeld
fituprésenta. Var einnig meeldur 1RM styrkur patttakenda i fétaréttu og
fotabeygju. | 68rum hluta maelinga, pann 25. névember, framkvaemdu
batttakendur fyrst Yo-Yo IE2 préfid og sidan var maelt uppstokk peirra. |
pridja og sidasta hluta meelinganna, pann 30 ndvember, toku patttakendur
5x30 metra endurtekna sprettpols profid.
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Desember 2014 - Upphafsmaeling (mzeling 1)

byngd Fituprdésenta 1RM styrkur VSO Lidleiki DREDTEE)

profid sprettpol

April 2015 - Millimaeling (mzeling 2)

Yo-Yo IE2 5x 30 metra

byngd Fituprdsenta orofi Lidleiki sprettbol

Noévember 2015 - Lokamaeling (maeling 3)

Yo-Yo IE2 5x 30 metra

byngd Fituprésenta 1RM styrkur préfid sprettpol

Mynd 6. Uppsetning maelinga yfir keppnisarid.

3.3 Meeliadferdir

3.3.1 Timabilaskipting pjalfunar

Fylgst var med og skrasett tidni, magn og dkefd pjalfunar hjd umraeddu
knattspyrnufélagi a timabilinu desember 2014 til névember 2015. Voru
framkveemd afkastagetu préf & leikmonnum & dkvednum timapunktum
innan timabilaskiptingarinnar. Med peim var leitast eftir pvi ad sja hvort
efingaalagid myndi skila sér i baettri afkastagetu hja leikménnum lidsins.
Hver manudur fyrir sig var skrasettur Ut fra fjélda (tidni), lengd (magn) og
akefd afinganna.

Afkastagetuprdéfin voru framkvaemd prisvar sinnum yfir keppnisarid eins
og mynd 6 synir. Upphafsmalingin var framkveemd 9., 10. og 17. desember
2014 i upphafi undirblningstimabilsins. Maling 2 var framkveemd 14. og
15. april 2015. Lokamelingin var framkvaemd 24., 25. og 30. névember
2015.



3.3.2 Fitu- og pyngdarmaeling

Fitu- og pyngdarmaelingar voru féru fram i buningsklefa lidsins dagana 9.
desember 2014, 14. april og 24. névember 2015. Vid pyngdarmeaelinguna var
notud starfraen AEG (AEG, Berlin, byskaland) faeranleg vigt. Pyngd var vigtud
upp a 10 gramma ndakveemni. Voru patttakendur vigtadir & stuttbuxum
einum og sér. Vid fitumaelinguna var notast vid Slimgudide klipur (Creative
Health, Chicago, IL, Bandarikin). Voru framkvamdar sj6 punkta meelingar
par sem leikmenn voru klipnir i prih6féa, herdablad, brjost, handarkrika,
leeri, kvid og mjadmakamb. Klipurnar syndu fram a millimetra nakvaemni.
Var hver stadur klipinn prisvar sinnum og tekid medaltalid af peirri Utkomu.

3.3.3 Yo-Yo IE2 préfid

pPad var notast vid Yo-Yo IE2 profid vid meelingar i pessari rannsdkn
(Bangsbo og Mohr, 2012). Voru meaelingarnar framkvaemdar prisvar sinnum
yfir keppnisarid, 10. desember 2014, 15. april og 25. névember 2015. Allar
meelingarnar féru fram innandyra a gervigrasi i knattspyrnuhusi Egilshallar i
Grafarvogi. Mynd 7 synir uppsetningu @ Yo-Yo IE2 préfinu. Voru keilur
lagdar nidur med 20 metra millibili og pridja keilan var sett 2,5 metrum fra
upphafskeilunni. | framhaldi var fleiri keilum radad nidur 4 sama hatt med 5
metra millibili til ad leggja nidur fleiri merkingar. Var notast vid simaforritid
Bleep test (Bitwork, Bristol, England) til ad spila profié fyrir patttakendur.
Toéku allir patttakendur profid samtimis og voru pjalfarar lidsins
rannsakanda til halds og traust. beir voru a sitt hvorri endalinunni og
fylgdust med hvort patttakendur myndu nd ad ljuka hverju hlaupi. Allir
leikmenn sem voru heilir heilsu toku patt i préfinu ad undanskildum
markvordum. beir hlaupa ekki sému vegalengd og adrir leikmenn, pvi var su
akvordun tekin ad meela ekki markverdina. Adur en profid hofst hitudu
leikmenn vel upp i 10 mindtur med rélegum hlaupum og lidkandi sefingum.
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Tafla 5. Vidmidunartafla fyrir Yo-Yo |IE2 profid (Bangsbo og Mohr, 2012).

Vegalengd (Metrar) Einkunn
>3000 Framurskarandi
2800-3000 Mjog gott
2600-2800 Gott
2000-2600 Medallagi
1500-2000 Lagt
<1500 Mjog lagt
25m 20m 3

Mynd 7. Uppsetning a Yo-Yo IE2 préfinu (Bangsbo og Mohr, 2012).

3.3.4 Hradamelingar

Vid hradapjalfun i pessari rannsékn var notast vid 5x30 metra sprettpols
préfid (Bangsbo og Mohr, 2012). Voru maelingarnar framkvaemdar prisvar
sinnum yfir keppnisarid, 17. desember 2014, 14. april og 25. névember
2015. Allar maelingar féru fram innandyra a gervigrasi i knattspyrnuhusi
Egilshallar i Grafarvogi. Mynd 8 synir uppsetningu Yo-Yo IE2 préfsins par
sem sett var par af keilum med 30 metra millibili. A pessum keilum var buid
ad koma fyrir geislahlidum (Brower TC system, Utah, Bandarikin) sem
skynjar pegar patttakendur hlaupa i gegnum hligid. | fimm metra fjarleegd
fra endahlidinu er par af keilum par sem patttakendur purfa ad haegja a sér.
Hafa peir 25 sekdndur til ad skokka til baka @ upphafspunkt adur en naesti
sprettur er tekinn. Hver patttakandi tekur 5 spretti. Allir leikmenn sem voru
heilir heilsu téku patt i maelingunni. Adur en maelingar héfust hitudu
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leikmenn vel upp. Fyrst med rélegum hlaupum og lidkandi afingum. |
framhaldinu var patttakendunum skipt upp i 4 hépa og kom einn hépur i
einu i maelingu @ medan hinir voru i knattleik i reit.

Tafla 6. Vidmidunartafla fyrir medalhrada (Bangsbo og Mohr, 2012).

Timi (sekdandur) Einkunn
<4,10 Framurskarandi
4,10-4,20 Mjog gott
4,20-4,30 Gott
4,30-4,40 Medallagi
4,40-4,50 Lagt

>4,50 lélegt

Endurheimtar hlaup (25 sekdndur)
9 : i
: '  ———— :
: Sorettur E
¢ 10 metrar 3 10 metrar o 10 metrar metrar
Byrpun Wi . b ‘Endalina

Yegalengd (metrar)

Mynd 8. Uppsetning a sprettpolsproéfi (Bangsho og Mohr, 2012).

3.3.5 Maeeling fyrir hamarksstyrk

Til a0 maela hamarksstyrk patttakanda var notast vid 1RM profid. Voru tvaer
meelingar framkveemdar og fdéru peer fram i likamsraektaradstodu
ibréttahdssins  Austurbergs i Breidholti. Upphafsmalingin fér fram 9.
desember 2014 og lokamelingin 24. névember 2015. Var hamarksstyrkur
meeldur i tvenns konar afingum, i fotaréttum par sem styrkur i
framanverdum laerisvédvum var maeldur og i fotabeygjum par sem styrkur
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aftan i leeri var maeldur. Teekin sem notud voru vid maelingarnar voru fra
Technogym (Technogym, Cesena, italia). Hver patttakandi framkvaemdi eina
lyftu par til vidkomandi gat ekki lokid vid hreyfingu med pyngd i gegnum
fullan hreyfiferil. Skrasetti rannsakandi pa tolu hja sér. | baedi skiptin voru
meelingarnar framkveemdar eftir ad patttakendur hoéfdu hitad vel upp og
spilad knattleiki i 40 minutur.

3.3.6 Lidleikameeling

Notast var vid sitjandi teygjuprof par sem patttakandi teygdi sig fyrst yfir
annan fétinn eins langt og likaminn leyfdi og sidan gerdi hann pad sama vid
hinn fétinn. Voru malingarnar framkvaemdar tvisvar sinnum. Vid
upphafsmeelinguna 10. desember 2014 og vié meelingu 2 14 april 2015.
Voru badar meelingarnar framkveemdar i knattspyrnuhusi Egilshallar i
Grafarvogi. | fyrri maelingunni téku patttakendur préfid eftir ad hafa lokid
Yo-Yo IE2 préfinu. | seinni maelingunni héfdu patttakendur lokid baedi
maelingum i Yo-Yo IE2 profinu og uppstokki. Lidleiki patttakanda var maeldur
med eins metra langri stiku. A stikunni midri var nullpunktur og var hann
settur vid teernar a patttakanda adéur en hann teygdi sig eins langt og hann
gat fram yfir teer. batttakendum var skipt nidur i prju lid og pad lid sem
hvildi kom til rannsakanda i maelingar.

3.4 Tolfraedileg urvinnsla gagna

Gognum var safnad saman Ur premur maelingum. Vid drvinnslu gagna var
nafnleysi patttakanda tryggt med pvi ad nota adeins rannséknarnumer
patttakandans. Allar nidurstodur og gogn ur rannsékninni voru vardveitt hja
rannsakanda. Oll gégn sem sofnudust vid maelingar voru skrasett i
tolfraediforritid Microsoft Excel. Voru pau sidan flutt yfir i tolfraediforritid
SPSS 18 ti til drvinnslu. Medaltol, stadalfravik, haesta gildi og lsegsta gildi
voru reiknud ut fyrir allar maelingar. Var reiknadur medaltalsmunur & milli
meaelinganna. Var notast vid einhlida t-prof til ad reikna Ut hvort
malingarnar  veeru  marktaekar.  Oryggismérkin - voru  95%  og
marktektarmorkin p<0,05. Allar toflur og stoplarit voru gerdar i Microsoft
Excel.
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3.5 Upplyst sampykki

patttakendur fengu sent bréf med upplysingum um rannséknina, markmid
hennar og helstu upplysingar um rannsakenda. beir ritudu undir upplyst
sampykki sem stadfesti patttoku peirra i rannsékninni. par kom medal
annars fram ad patttakendur teekju patt i afkastagetumeaelingum a
rannsoknartima en rannséknartiminn var eitt ar, medan a pjalfun peirra
st6d hja vidkomandi iprottafélagi. Tekid var sérstaklega fram ad
patttakendur geetu hvenaer sem er dregid patttoku sina til baka dn pess ad
gefa sérstaka dasteedu fyrir dkvordun sinni. Rannsdknin var tilkynnt til
persénuverndar, sja nanar fylgiskjal 1.
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4 Nidurstoour

4.1 Skrasetning timabilaskiptingar

Skrasetning aefinga hofst i desember 2014 og lauk i oktéber 2015. Voru
framkveemdar prjar afkastagetumaelingar til ad fylgjast med hvort
afkastageta leikmanna vaeri ad aukast. Timabilaskipting keppnisarsins var
fiorskipt. Fra desember 2014 G4t midjan febrdar 2015 var
undirbuningstimabil. A pessu timabili fér fram almennur likamlegur
undirbuningur leikmanna sem préast yfir i sérheefdari pjalfun fyrir
knattspyrnumenn. Frd midjum febrdar og ut april ték vid seinni hluti
undirbuningstimabilsins sem einnig kallast forkeppni. Forkeppnir @ bord vid
deildarbikarinn eru i gangi & pessu timabili. A pessu timabili er pjalfunin
sérhaefd fyrir knattspyrnumenn. [ byrjun mai hefst islandsmétid sem er
kallad keppnistimabil. islandsmétinu lauk sidan fyrstu helgina i oktéber
2015. Eftir ad keppnistimabilinu lauk kom timabil sem kallast millitimabil
sem hefur stundum verid kallad hvildartimabil par sem leikmenn eru ad
vinna i endurheimt eftir fimm manada langt keppnistimabil (sja mynd 9).

Desember
Undirbuningstimabil Almennur undirbdningur
Janutar
Febraar ﬁ
Mars Sérhaefdpjalfun og forkeppni
Undirbuningstimabil/forkeppni
April
Mai
Juni
Juli Keppnistimabil islandsmét og bikarkeppni
Agust
September
Oktober Millitimabil Endurheimt
Noévember Undirbuningstimabil Almennur undirbuningur

Mynd 9. Skipting keppnisarsins nidur i timabil med mismunandi pjalfunar
aherslum.
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Lengd afinga var ad jafnadi a bilinu 75 til 90 mindtur. Daemigerdur
orhringur @ undirbdningstimabili var samansettur af fimm aefingum og
tveimur hvildardogum & viku (tafla 7). Breytingar urdu pé a dzetluninni ef
2finga- eda matsleikir voru a dagskra.

Tafla 7. Orhringur hja knattspyrnulidinu & undirbiningstimabili.

Dagur Uppsetning pjalfunar

Manudagur Knattspyrnuafing

pridjudagur Knattspyrnuaefing + styrktarpjalfun
Midvikudagur Knattspyrnuaefing

Fimmtudagur Hvild

Fostudagur Styrktarpjalfun

Laugardagur Knattspyrnuafing

Sunnudagur Hvild

I lok april og vyfir sumarmanudina breyttist uppsetning afinga-
dzetlunarinnar. Flestir leikir i efstu deild karla féru fram & sunnudégum. |
upphafi méts voru margir leikir a8 dagskra en dlagid minnkadi pegar leid 4
keppnistimabilid. Daemigerd afingavika & keppnistimabili voru fimm
2fingar & viku, einn hvildardagur og einn leikdagur (tafla 8). begar
leikjadlagid minnkadi gatu pjalfarar lidsins aukid hvild leikmanna til ad na
endurheimt ef mikil preyta var i leikkmannahdpnum.

Tafla 8. Demigerdur orhringur fyrir knattspyrnulidid a keppnistimabili.

Dagur Uppsetning pjalfunar

Mdénudagur Endurheimt

pridjudagur Knattspyrnuaefing (Hvild hja leikménnum sem spiludu 70
minutur og meira i sidasta leik).

Midvikudagur Knattspyrnuaefing — Styrktarpjalfun

Fimmtudagur Hvild

Fostudagur Knattspyrnuzfing

Laugardagur Knattspyrnuzefing

Sunnudagur Leikdagur

Yfir sumartimann stjornudu flestir leikmenn pvi sjalfir hvort peir myndu
maeta a styrktaraefingu. Premur dogum eftir leik attu prir elstu leikmenn
lidsins ad maeta i Hot Yoga tima i World Class. Einnig voru prir leikmenn
sendir premur dogum eftir leik & styrktarsefingu undir eftirliti pjalfara.
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Leikmenn sem léku 70 minatur eda meira i leik fengu
endurheimtaraefingu daginn eftir leik. Slikar afingar byggdust & upphitun,
[éttum taeknizefingum og styrktaraefingar par sem unnid var i gegnum
hreyfiferla med eigin likamspyngd. Unnid var med 6 til 8 endurtekningar af
hradaaukninga afingum. Akefdin i hlaupunum var i kringum 80% af
hamarkshrada og ad lokum teygdu leikmenn a vodvum auk pess ad notast
vid styrktaraefingar fyrir bol. begar leikjadlag var mikid féru leikmenn i sund
og unnu par i gegnum hreyfiferla. beir leikmenn sem spiludu minna i
leiknum eda ekkert fengu aefingar sem byggdust & haerri dkefd. Tveimur
doégum eftir leik var fri hja peim leikmdénnum sem hofdu tekid patt i mest
Ollum leiknum eda leikid allan leikinn. Premur dégum eftir leik var afing
med midlungs akefd. Ef leikjadlag var mikid gafu pjalfararnir fri pennan dag.
Fjorum dogum eftir leik var alltaf afing med mikla eda hdmarks akefd.
Reynt var ad setja upp eefingu par sem keppnislikar afingar var
undirstadan. Fimm og sex dégum eftir leik for helmingur afingarinnar i
leikfraedileg atridi og var akefdin midlungs pa daga. A afingum sem voru
daginn fyrir leik var unnid mikid med fétavinnu og spretti til ad kveikja a
taugakerfinu fyrir leikinn.

bpegar skodad er keppnisarid i heild sinni synir tafla 9 skraningu afinga
og leikja fra desember 2014 til oktdber 2015. Taflan synir tidni (fjolda),
magn (timi) og akefd knattspyrnu- og prekafinga i hverjum manudi fyrir sig.
bpar er tekinn saman fjoldi séraefinga og leikja i hverjum manudi. Allar
meaelingar eru skrasettar i t6fluna og eru maelingarnar einnig skradar inn.
Var framkvaemd auka maeling i marsmanudi par sem pyngd og fituprdsenta
var maeld. SU maeling er ekki notud i rannsékninni.

Yfir keppnisarid voru samtals 166 afingar. Skiptust peer nidur i 131
knattspyrnuaefingu og 35 prekaefingar. Heildar afingamagn pjalfunar yfir
keppnisarid voru 13.280 mindtur. Skiptist pad nidur i 10.480 mindtur sem
var heildarmagn knattspyrnuaefinga og 2.800 minutur sem var heildarmagn
brekzaefinga. Séraefingar voru 31 talsins og voru pad aefingar utan
hefdbundins afingatima lidsins. Par h6fdu leikmenn frjdlsar hendur hvort
pbeir myndu maeta & afingu par sem einblint var 4 taeknilega- eda
leikfreedilega pjalfun. Slikar aefingar voru ekki i bodi eftir maimanud. Leikir a
keppnisarinu voru 39 talsins fra desember 2014 til oktdber 2015. bpad eru
leikir i islandsméti, bikarkeppni, deildarbikar, forkeppnum og afingaleikir.
Fra pvi ad fingar héfust i desember 2014 fér afingadkefdin stigvaxandi a
knattspyrnuaefingum. Nadi xfingadkefdin hamarki i kringum manadamdétin
mars og april fram i midjan manudinn. A pessu timabili var aefingadkefdin
75-95%. A pessum timapunkti var eefingadlagid minnkad &adur en
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islandsmétid hofst. Akefd zefinga var haldid & bilinu 60-90% yfir
keppnistimabilid.

Akefd prekpjalfunar var naest hamarki & sama timapunkti og hja
knattspyrnuaefingum, p.e. um manadamét mars og april. bad voru faar
prekaefingar & medan 4 keppnistimabilinu st6d en akefdinni 4 peim var
haldid i kringum 85-90%. Zfingamagn prekaefinga nddi hamarki i
marsmanudi eda um 400 mindtum. Var toluvert mikid magn prekaefinga
fyrri hluta aprilmanadar en pegar komid var ad eefingaferd til Spanar
minnkadi pad. Mikid leikjadlag var i mai og juni og leekkadi sefingamagn
prekaefinga samhlida pvi nidur i 160 minutur hvorn manudinn. begar leid a
keppnistimabilid var leikjunum dreift jafnar yfir keppnistimadagana.
Zfingamagn prekpjalfunar jokst & nyjan leik i agust og september pegar
lengri timi var a milli leikja.
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Tafla 9. Timabilaskipting fyrir knattspyrnulid i efstu deild karla. Er skrasett tidni, akefd og magn pjalfunar hvern manud fyrir sig.

Timabil: Jan‘ Feb‘ \EIS

Knattspyrnuaefingar:
Fjoldi 9 9 10 11 16 17 18 14 14 12 1
Timi (min) 720 720 800 880 1280 1360 1440 1120 1120 960 80
Akefd (%) | 60-80 | 65-80 | 60-75 | 70-90 | 75-95 | 60-90 | 60-90 | 60-90 60-90 60-90 | 60-90 | &
brekaefingar: 2
Fjoldi 2 4 4 5 4 2 2 3 4 5 0 *§
Timi (min) 160 320 320 400 320 160 160 160 320 400 0 g_
Akefd (%) | 60-70 | 75-80 | 70-80 | 75-85 | 85-95 | 85-90 | 85-90 | 85-90 85-90 85-90 0 E
Leikir: =
Fjoldi 2 3 4 5 2 6 5 4 4 3 1 =
Timi (min) 180 270 360 450 180 540 450 360 450 270 90
Séraefingar: 0 8 11 5 2 5 0 0 0 0 0
Samtals Fj6ldi afinga og leikja: 13 16 18 21 22 25 25 21 22 20 2
Samtals fjoldi allra =finga: 11 13 14 16 20 19 20 17 18 17 1
Heildarmagn zefinga (min): 880 1040 1120 1280 1600 1520 1600 1280 1440 1360 80
Heildarmagn zfinga og leikja (min): 1060 1310 1480 1730 1780 2060 2050 1640 1890 1630 170
Mzelingar: M1 M2 M3
Fituprdsenta X X X
pyngd X X X
Yo-yo prof IE2 X X X
Lidleikaprof X X
1RM styrktarprof X X
Hradi X X X

M1 = Maling 1, M2 = Mzling 2, M3 = Maling 3, min = minutur, % = présenta.
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Hver manudur var skodadur fyrir sig og settar upp sérstakar myndir sem
syna tioni og dkefd pjalfunar i hverjum manud. Byggjast myndirnar upp 3
stoplaritum sem syna dkefd pjalfunar. Rauda sulan merkir leiki. Blaa sulan
tulkar mikla og hamarks dkefd. Appelsinugula sulan talkar midlungs akefd
vid pjalfun. Graena sulan taknar litla dkefd sem er endurheimtarpjalfun.
Svarta sulan er hvild fra pjalfun og leikjum.

Skrasetning hofst i desember 2014 pegar sfingar héfstu a nyjan leik eftir
stutt hlé. bann 8., 9. og 17. desember voru upphafs afkastagetumaelingar
framkvaemdar. Var afkastageta leikmanna maeld & peim svidum sem vega
pbyngst hja knattspyrnuménnum.

100%

80% MW Leikur
60%

W Mikil/hdmarks
20% fl | akefd
I I M Midlungs dkefd
20%
o WLILELERENR

LU LHLLELLET L] e

Akefd

1 3 5 7 9 11 13 15 17 19 21 23 25 27 29 31

Dagar i desember

Mynd 10. Akefd og tidni pjalfunar i desember 2014.

i desember 2014 voru 11 zfingar og afingamagn peirra 1060 minutur.
Fjoldi knattspyrnuaefinga var niu og var heildar sfingamagn peirra 720
minatur. Var medalakefd knattspyrnuaefinga i pessum manudi a bilinu
60—-80%. brekafingarnar i manudinum voru tveer. £fingamagn prekaefinga
var 160 minGtur vid 60—70% akefd. | desember féru fram tveir zefingaleikir.
Annar peirra var spiladur i knattspyrnuhudsinu Kérnum i Kdépavogi og sd
seinni & gervigrasvelli utanhuss i Breidholti. Eins og mynd 10 synir voru tveer
2fingar i desember vid mikla eda hamarksakefd. Sjo aefingar voru vid
midlungs akefd og tveer vid litla dkefd. Voru 18 hvildardagar i manudinum.
Helsta astaedan fyrir pvi er ad leikmenn féru i jélafri & milli 18. desember og
5. jandar.
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Akefd
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Dagar i jantar
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Mynd 11. Akefd og tidni pjalfunar i jandar 2015.

Hofust aefingar a nyju ari eftir jélafri pann 5. janudar. Heildartidni sefinga var
13 og afingamagn peirra 1040 mindtur. Tidni knattspyrnuaefinga i
manudinum voru niu. Zfingamagn peirra var 720 mindtur og fingadkefd
var 65—-80%. brekaefingar i januar voru fjérar talsins. Var afingarmagn
peirra 320 mindtur i manudinum og var 75-80% efingarakefd. Voru prir
leikir @ dagskra i manudinum par sem lidid keppti & afingamadti sem byrjadi
i januar. Heildarmagn leikja var 270 minatur. Voru prir afingadagar i januar
vid mikla eda hamarks akefd. Atta sefingadagar voru vid midlungs akefd. prir
efingadagar voru endurheimt vid litla akefd. i manudinum voru 10
hvildardagar og fjorir peirra voru 4 medan jolafriid stéd. Voru atta
séreefingar utan aefingatima lidsins par sem pjalfarar fengu til sin leikmenn
til ad vinna i dkvednum atridum.

100% M Leikir
80%

@ Mikil/hdmarks
akefd
@ Midlungs dkefd

60% -

Akefd

40% -

W Litil akefd
20%

0% @ Hvild

1 3 5 7 9 11 13 15 17 19

Dagar i februar

Mynd 12. Akefd og tidni pjalfunar i febriar 2015.
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[ febrdar var heildarfjoldi sfinga 14 og afingamagn peirra 1120 mindtur.
Var tidni knattspyrnuaefinga tiu talsins i manudinum. Z£fingamagn peirra var
800 minutur. Akefd knattspyrnuzefinga i manudinum var & bilinu 60-75%.
brekaefingar i manudinum voru fjérar. £fingamagn prekaefinganna voru 320
minuatur. Afingadkefd prekaefinga var 70-80%. Lidid l1ék fjéra leiki i pessum
manudi og par a medal Jdrslitaleik & eafingamoéti 9. febrdar.
Undandurslitaleikur métsins for fram pann 5. febrdar. bann 15. febrdar hoéfst
keppni i deildarbikarnum og lék lidid tvo deildarbikarleiki i manudinum.
Fjorir pessara afingadaga i manudinum voru vié mikla eda hamarks akefd.
Byggdust pessar afingar & styrktarpjalfun og knattspyrnupreki. Ellefu
2fingar voru vid midlungs akefd og byggdust peer afingar & taekni og
leikfraedilegum pattum. Hvildardagar voru niu talsins i manudinum og attu
leikmenn ad nota pa til slokunar og nd endurheimt. Séraefingar leikmanna
voru 11 talsins par sem pjalfarar unnu i teeknizefingum med leikmonnum
fyrir utan sfingatima lidsins.

100% M Leikir

s 1 3 |

60%

B Mikil/hdmarks
akefd
@ Midlungs akefd

AKefd

40%

20% - | R
0%'I TI T
1 3 5 7 9 11 13 15 17 19 21 23 25 27 29 31

Dagar i mars

| Litil akefd

Mynd 13. Akefd og tidni pjalfunar i mars 2015.

i mars var heildarfjoldi efinga 16 og sefingamagn peirra var 1280 minutur. |
pessum manudi var fjéldi knattspyrnuaefinga 11 talsins. Var afingamagn
peirra 880 minutur og féru afingarnar fram vid 70—90% akefd. brekaefingar
i marsmanudi voru fimm talsins. Var afingamagn peirra 400 minutur og
foru eefingarnar fram vid 75-85% dakefd. A pessum timapunkti jokst akefd
pjalfunarinnar téluvert. Faerri hvildardagar voru i mars manudi en adur og
engar xfingar vid litla akefd. Voru fimm leikir & dagskra i deildarbikarnum.
Voru fimm séraefingar fyrir leikmenn utan afingatima lidsins par sem
leikmenn afdu ymis taekniatridi. | marsmanudi voru zefingar vid mikla eda
hamarks dakefd fimm talsins par sem ahersla pjalfunarinnar var a
styrktarpjalfun, kraftframleidslu og knattspyrnulegt prek. Zfingar vid
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midlungs akefd voru niu talsins. Uppbygging peirra var ad mestu leyti
knattspyrna sem byggdist a leikfreedilegum pattum og taekni. Mikid var
unnid med hamarksstyrk i pessum manudi. | lok mars nadi sefingadkefdin
hamarki. [ sidustu vikunni i mars og fyrstu vikunni i april nadist toppun &
xfingarakefd 4 undirbuningstimabili.

100%

B Leikir
80%

1 3 5 7 9 11 13 15 17 19 21 23 25 27 29

@ Mikil/hdmarks
akefd
B Midlungs akefd

60% -

Akefd

40% -

20% -
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dagar i april

Mynd 14. Akefd og tidni pjalfunar i april 2015.

i april var heildarfjdldi afinga 20 talsins og aefingamagn peirra 1600
mindtur. Var tidni knattspyrnusefinga 16 talsins. Astaedan fyrir pessari
fiolgun aefinga var afingaferd félagsins til Spanar par sem voru stundum
tveer afingar 4 dag. Zfingamagn knattspyrnuzefinga var samtals 1280
minutur og var afingadkefdin 75-95%. Voru fjoérar prekaefingar i
manudinum og r afingamagn peirra 320 mindatur en zfingadkefdin vid
85-95%. Lék 1idid tvo leiki i manudinum. [ april manudi voru prjar aefingar
vid mikla eda hamarks akefd. bessar afingar byggdu a knattspyrnupreki,
sprettum og knattspyrnuleikjum vid mikla akefd. Tolf afingar voru vid
midlungs akefd. Zfingarnar byggdust & leikfreedi- og teeknipjalfun. Fjorir
dagar voru vid litla a4kefd par sem einungis var farid yfir leikfraedileg atridi.
Hvildardagarnir fra aefingum voru tiu, par 4 medal priggja daga fri yfir
paskana.

Voru framkvaemdar maelingar 14. og 15. april. A pridjudeginum 14. april
voru leikmenn vigtadir og framkveemd fitumaeling og spretthrada meelt.
bpann 15. april voru leikmenn maeldir i Yo-Yo IE2 préfinu og lidleika. betta
voru millimaelingar sem voru framkvaemdar adur en fslandsmétid hofst.
Nidurstodur meelinganna attu ad endurspegla hvort pjalfun vetrarins hefdi
skilad arangri. Leikmenn attu ad vera farnir ad syna arangur fra pvi ad fyrstu
meelingar voru framkvaemdar i desember 2014.
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Farid var i afingaferdina pann 17. april. Notast var vid godar
vallaradstaedur til ad wundirbda leikfreedileg atridi fyrir komandi
keppnistimabil. £ft var tvisvar sinnum & dag svo haegt vaeri ad notfeera sér
pbaer vinnuadsteedur sem voru i bodi. Fér sjukrapjdlfari med lidinu i
xfingaferdina sem gaf leikménnum greidan adgang ad medferd ef a sliku
pyrfti ad halda. pegar leid @ manudinn minnkadi akefdin svo leikmenn yréu
ekki preyttir og pungir & sér pegar fyrsti leikurinn i slandsmétinu haefist.
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Mynd 15. Akefd og tidni pjalfunar i mai 2015.

[ mai var heildarfjéldi sefinga 19 talsins og afingamagn peirra 1520 minutur.
Knattspyrnuzefingar i mdanudinum voru 17 talsins. Var afingamagn
manadarins 1360 minutur og aefingadakefdin 4 bilinu 60-90% i pessum
manudi. brekaefingarnar i manudinum voru tvaer og afingamagn peirra 160
minutur. £fingadkefd prekaefinga var vid 85—-90%. Adeins tvaer sfingar voru
i mai vid mikla eda hamarks akefd. Flestar sefingar manadarins, eda 17
talsins, voru vid midlungs akefd. Voru sex leikir leiknir i manudinum i
islandsmétinu i knattspyrnu. Sex hvildardagar voru fra aefingum i mai par
sem leikmenn attu ad na endurheimt. Voru fimm séraefingar fyrir leikmenn
utan afingatima lidsins.

islandsmotid hoéfst i byrjun pessara manadar og pd strax féru leikmenn
lidsins ad verda fyrir ymis konar meidslum. | maimanudi komu upp prettan
meidslatilfelli. Mikid leikja- og sefingaalag var i upphafi mots sem getur haft
gridarlega mikid ad segja. Tiu meidslanna er haegt ad rekja til alagsmeidsla
og lélegra vallaradsteedna i upphafi keppnistimabils. brja tilfelli er haegt ad
rekja til samstuds eda vegna hoggs sem atti sér stad i leik.
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Mynd 16. Akefd og tidni pjalfunar i jani 2015.

i juni var heildarfjoldi aefinga 20 og eefingamagn peirra 1600 minutur.
Knattspyrnuaefingar i manudinum voru 18 talsins. Zfingamagn peirra var
1440 minutur og xfingadkefd vid 60—90%. Voru einungis tvaer prekaefingar
med afingadakefd vid 85-90% og xfingamagn peirra 160 minutur. Lék 1idid
fimm leiki i manudinum badi i deildarkeppni og bikar. Voru adeins prjar
efingar i manudinum vid mikla eda hamarks akefd en fjértan zefingar vid
midlungs dakefd. Toluvert leikjadlag var i pessum mdnudi. Hvildardagar
manadarins voru atta talsins. Ekki var neitt um séraefingar eda aefingar vid
litla akefd.

{ juni komu upp prju meidslatilfelli. Eitt pessara tilfella var héfudhogg.
Hin tvo tilfellin voru alagsmeidsli sem leikmenn urdu fyrir i leik og voru fra
keppni i tveer til prjar vikur.
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Mynd 17. Akefd og tidni pjalfunar i juli 2015.
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[ juli var heildarfjoldi sefinga 17 talsins og aefingamagn peirra 1280 minutur.
Knattspyrnuaefingar i juli voru 14 talsins. Zfingamagn peirra var 1120
minatur og afingadkefdin 60-90%. brekaefingarnar i juli voru prjar og
2fingamagn peirra 240 minutur. Zfingadkefd prekaefinga i juli var 85—90%.
Lidid 1ék fjéra leiki i manudinum. Eftir mikid leikja- og aefingadlag i mai og
juni réadist pad i juli. Leikmenn fengu nokkurra daga i hvild i byrjun
manadarins par sem langur timi var @ milli leikja. bjalfararnir téldu ad
leikmenn vaeru ordnir likamlega preyttir eftir mikid dlag manudina a undan.
[ manudinum voru prjar afingar vid mikla eda hamarks akefd og 14 afingar
vid midlungs akefd. Hvildardagarnir voru samtals tiu, par af voru fimm
peirra a fyrstu 10 dogum manadarins.

[ juli komu upp tvé meidslatilfelli. Fyrra tilfellid var vegna samstuds i
kappleik. Seinna tilfellid voru gomul alagsmeidsli ad taka sig upp & ny sem
haegt er ad tengja vid erfidar vallaradsteedur. Toluverd rigning og kaldara
vedurfar leiddu til pess ad vallaradsteedur urdu verri.
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Mynd 18. Akefd og tidni pjalfunar i agust 2015.

[ dgust var heildarfjoldi sefinga 18 talsins og aefingamagn peirra var 1440
minatur. Knattspyrnueefingar i agust voru 14 talsins. Z£fingamagn peirra var
1120 minatur og var afingadkefdin vid 60—90%. brekaefingarnar i agust
voru fjérar. £fingamagn peirra var 320 minutur og sfingadkefdin 85-90% a
peim. Lék lidid fimm leiki i 4gust. Voru fjorar aefingar i manudinum vid mikla
eda hamarks akefd. £fingar vid midlungs akefd voru 14. Leikmenn fengu
hvild i 4tta daga i agust.

[ 4gust urdu prju meidslatilfelli. Eitt tilfelli var vegna samstuds vid annan
leikmann. Hin tvo tilfellin voru alagsmeidsli og bendir margt til pess ad
vallaradstaedur 4 bord vid illa farna og blauta grasvelli hafi valdid peim.
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Mynd 19. Akefd og tidni pjalfunar i september 2015.

[ september vard hlé 4 deildarkeppninni vegna landsleikja hja karlalandslidi
fslands. Zfingar i manudinum voru 17 talsins og afingamagn peirra 1360
minudtur. Knattspyrnuaefingar i manudinum voru 12 talsins. Zfingamagn
beirra var 960 mindtur og akefd eefinga vid 60—90%. brekaefingar i
september voru fimm og sefingamagn peirra 400 minutur. Lidid Iék prja leiki
i manudinum. Zfingar i manudinum voru 17 talsins, par af voru fimm peirra
vid mikla eda hdmarks akefd. Tolf efingar voru vid midlungs akefd og
hvildardagar urdu tiu.

i september urdu fjérir leikmenn fyrir meidslum. Ad 6llum likindum var
alag sumarsins farid ad segja til sin. Eitt var héfudhogg og hin prju
meidslatilfellin dlagsmeidsli.

i oktéber lauk timabilinu formlega pegar sidasta leiknum lauk pann 3.
oktdber. bPad var ein afing i oktéber og var sfingamagn manadarins 80
minutur og dkefd eefingarinnar midlungs. Fengu leikmenn hvild 2. oktéber
daginn fyrir lokaleik timabilsins.

bridja og sidasta meelingin var framkvaemd i upphafi naesta keppnisars
eda i névember 2015. Féru maelingarnar fram 24., 25. og 30 névember. |
fyrstu meelingunni voru leikmenn pyngdar- og fitumeeldir sem og
hamarksstyrkur peirra maeldur. | 68rum hluta maelinganna var Yo-Yo IE2
profid tekid. | pridja og sidasta hluta maelinganna var framkveemd maeling
med 5x30 metra sprettpoli.

4.2 Afkastagetumeelingar innan mismunandi timapunkta

Fyrsta afkastagetumaelingin var framkvaemd i desember 2014. Nidurstodur
peirrar maelingar gifu rannsakanda hugsanlegan nullpunkt vardandi
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likamlegt dastand leikmanna vid upphaf keppnisdrsins. Tafla 10 synir
nidurstodur upphafsmaelinga. Nidurstédur medaltals, stadalfraviks, haesta
og leegsta gildis i sponn koma fram i t6flunni. Framkveemdar voru meelingar
a pyngd og fituprdésentu, sérhaefdu knattspyrnupoli med Yo-Yo IE2 préfinu,
uppstokki, hradapoli, styrk og lidleika. patttakendur i upphafsmaelingunum
voru 22 leikmenn i lidinu og medalaldur hdpsins 22,8 ar. Elsti leikmadurinn {
lidinu var 28 dra gamall og sa yngsti 18 ara. Var medalpyngd
leikmannahdépsins 78,79 kg.

Tafla 10. Grunnupplysingar um patttakendur vid upphafsmaelingar i desember

2014.

Meelingar og gildi Medaltal + SD (Sp6nn)
(n=22)

Aldur 22,77 + 2,96 (18-28)
pyngd (kg) 78,79 +7,28 (65,90-88,60)
Fituprdsenta (%) 11,38 + 3,06 (6,50-18,45)
Yo-Yo IE2 (m) 2718,82 + 638,77 (1720-3680)
Sprettur (sek) 4,36 + 0,15 (4,07-4,55)
Lidleiki (haegri) (sm) 14,84 + 6,14 (6,00-26,70)
Lidleiki (vinstri)(sm) 14,36 6,20 (5,50 — 24)
1RM fétarétta (haegri) (kg) 40,36 + 5,61 (30-50)
1RM fétarétta (vinstri) (kg) 40,36 + 6,09 (30-50)
1RM fétabeygja (haegri) 29,05 + 5,15 (20-40)
1RM fétabeygja (vinstri) 29,64 + 4,83 (20-37,50)

Gildi eru synd i fjolda patttakenda (n); medaltdlum med stadalfraviki (SD); hamarksstyrkur
fyrir eina endurtekningu (1RM); kilégrom (kg); sekundur (sek); sentimetrar (sm); metrar (m);

présenta (%).

Nidurstodur i pyngdarmaelingunni var ad hdpurinn var ad medaltali 78,79
kg. byngsti leikmadurinn var 88,6 kg og sa léttasti 65,9 kg. Fituprdsenta
leikmanna var ad medaltali 11,38% og var sa sem maeldist haest med
18,45% fitu og sa sem maeldist leegst var med 6,5%.

i maelingum & sérhaefdu knattspyrnupoli med Yo-Yo IE2 préfinu hlupu
patttakendur 2719 metra ad medaltali i profinu. Haesta gildid var 3680
metrar og leegsta var 1960 metrar.
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i maelingum & 30 metra sprettpoli maeldist medalspretthradi leikmanna
4,36 sek. Hradasti timinn var 4,07 sek og hagasti timinn var 4,55 sek.

Medal lidleiki leikmanna & heegri hlid var 14,84 sm i setid og teygt
profinu. Leegsta gildid var 6 sm og haesta gildid var 26,70 sm. Medal lidleiki a
vinstri hlid var 14,36 cm. Haesta gildid var 24 cm og leegsta gildid var 5,5 sm
fyrir vinstri hlidina.

Medaltal hépsins vid meelingar a hamarksstyrk a haegri faeti i fétaréttu
var 40,36 kg. Leegsta gildid var 30 kg og haesta gildid 50 kg i lyftri
hamarkspyngd. Var medaltal hamarksstyrks a vinstri feeti i fétaréttu 40,36
kg. Heesta gildid var 50 kg og pad laegsta var 30 kg.

Medaltal leikmanna i fotabeygjum fyrir haegri fét var 29,05 kg. Haesta
gildid var 40 kg og pad laegsta var 20 kg. Medaltal leikmanna i fétabeygjum
fyrir vinstri fét var 29,64 kg. Haesta gildid var 37,50 kg og pad laegsta 20 kg.

Tafla 11 synir medaltal og stadalfravik og heaesta og laegsta gildid i spdnn
allra patttakanda i maelingum vyfir keppnisarid. | maelingu 2 i april voru
patttakendur 18 talsins. Framkveemdar voru maelingar a fituprdsentu og
byngd, Yo-Yo-IE2 profid fyrir sérhaeft knattspyrnupol, sprettur til ad meela
hradapol og lidleiki.

bpessar maelingar voru framkvaemdar tveimur vikum fyrir upphaf
fslandsmotsins. A pessum timapunkti var gott ad préfa afkastagetu
leikmanna til ad sja hvort aefingaalagid veeri ad skila sér medal leikmanna.
Medaltal &8 pyngd og fituprésentu leikmanna laekkadi fra fyrri maelingum og
var medaltal pyngdar 77,37 kg. Medaltal fyrir fituprdosentu laekkadi nidur i
8,95%.

Vid meelingar a sérhaefdu knattspyrnupoli jokst medaltal hlaupinnar
vegalengdar leikmanna i 3263,53 metra. Einnig haekkudu baedi haesta og
leegsta gildid i profinu. Haesta gildid var 4040 metrar og leegsta gildid var
1880 metrar.

Vid maelingar a sprettpoli var medalhradi hdpsins 4,34 sekudndur. Laegsta
gildid var 4,01 sekinda og haesta gildid 4,63 sekdndur i maelingunni.

Sidasta meelingin sem var framkvaemd i april var lidleika meeling.
Medaltal lidleikamaelinga @ haegri feeti var 17,49 sm. Haesta gildid var 26 sm
og laegsta gildid var 10 sm. Vid lidleikamaelingar 3 vinstri feeti var medaltal
hépsins 16,46 sm. Haesta gildid var 25 sm og pad lsegsta 7 sm.
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Tafla 11. Nidurstodur maelinganna priggja yfir keppnisarié 2015.

Mzlingar og gildi

Meeling 1
(n=22)

Medaltal + SD (Spdnn)

Meeling 2
(n=18)

Medaltal + SD (Sp6énn)

Meling 3
(n=16)

Medaltal + SD (Sponn)

bjalfunarahrif

frd maelingu 1-2

Medaltalsmunur (95% Cl)

bjalfunarahrif

fra meaelingu 1-3

Medaltalsmunur (95% Cl)

bjalfunarahrif

fra maelingu 2-3

Medaltalsmunur (95% Cl)

Aldur

Pyngd (kg)

Fituprésenta (%)

Yo-Yo IE2 (m)

Sprettur (sek)

Lidleiki (haegri) (sm)

Lidleiki (vinstri)(sm)

1RM fétarétta (haegri) (kg)
1RM fétarétta (vinstri) (kg)
1RM fétabeygja (haegri) (kg)

1RM fétabeygja (vinstri) (kg)

22,77 + 2,96 (18-28)
78,79 +7,28 (65,90-88,60)
11,38 + 3,06 (6,50-18,45)

2718,82 + 638,77 (1720-3680)
4,36 £ 0,15 (4,07-4,55)
14,84 + 6,14 (6,00-26,70)
14,36 +6,20 (5,50 — 24)

40,36 + 5,61 (30-50)

40,36 + 6,09 (30-50)

29,05 + 5,15 (20-40)

29,64 + 4,83 (20-37,50)

23,25 + 2,59 (18-27)
77,37 +7,75 (65-95,30)
8,95 + 2,06 (5,54-12,36)

3263,53 + 684,66 (1880-4040)
4,34 +0,16 (4,01-4,63)
17,49 + 4,60(10-26)

16,46 * 6,04 (7-25)

22,86 + 3,14 (18-27)
79,31 + 7,85 (68-90,50)
9,90 + 2,78 (5,878-14,13)
2445 + 593,09 (1680-3640)

4,54 £ 0,12 (4,23-4,76)

44,44 + 7,68 (35-55)
44,44 + 9,50 (30-60)
30,91 + 3,75 (25-40)

30 + 4,71 (25-40)

0,20
-1,42
2,43%%
544,71%*
-0,02
2,64*

2,10

0,18

0,52

-1,48
273,82

0,18***

4,09
4,09
0,86

0,36

-0,18

1,94

0,95
-818,53***

0,20%**

Gildi eru synd i fjolda patttakenda (n); medaltélum med stadalfraviki (SD); hamarksstyrkur fyrir eina endurtekningu (1RM); kilégrom (kg); sekidndur (sek);

sentimetrar (sm); metrar (m); présenta (%). *p<0,05;**p<0,01; ***p<0,001
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i lokamaelingunum i névember 2015 voru patttakendur 16. Gerdar voru
melingar 3 fituprdsentu og pyngd, sérhaefdu knattspyrnupoli med Yo-Yo-
IE2 profinu, sprettpoli og styrk.

Vid meelingar 4 pyngd maeldist medaltal hépsins 79,31 kg og fituprdsenta
maeldist 9,90%. | maelingum & sérhaefdu knattspyrnupoli hlupu leikmenn ad
medaltali 2445 metra i Yo-Yo IE2 préfinu. Haesta gildid maeldist 3640 metra
og leegsta 1680 metra. Pbegar sprettpol hdpsins var meelt meeldist
medalhradi hépsins 4,54 sek. Laegsta gildi hdpsins var 4,23 sek og haesta
gildid var 4,76 sek.

Vid melingar @ hamarksstyrk var medaltal malingarinnar 44,44 kg i
fétaréttu baedi 4 haegri og vinstri feeti. Medaltal fyrir fotabeygjur a haegri
feeti var 30,91 kg og 4 vinstri faeti 30 kg. Haesta gildid i fétaréttum voru 55 kg
a haegri feti og 60 kg a vinstri faeti. Haesta gildid i fétabeygjum voru 40 kg
badi a8 heegri og vinstri feeti. Laegsta gildid i fotaréttum var 35 kg 4 haegri
feeti og 30 kg & vinstri faeti. Laegsta gildid i fétabeygjum var 25 kg baedi 4
haegri og vinstri faeti.

4.3 Samanburdur a milli mzelinga

Til ad skoda nidurstodur & medaltalsmun a milli maelinganna priggja er tafla
11 skodud. Fyrsti samanburdur var @ milli upphafsmeelinga i desember og
maelingar 2 i april. Hopurinn var 1,42 kg léttari i maelingu tvd en vid
upphafsmaelingu. Var fituprésentan marktaekt lsegri i melingu tvo i
samanburdi vid upphafsmalinguna (t(20)=5,4; p<0,001). Hoépurinn hljép
marktaekt lengri vegalengd i Yo-Yo IE2 préfinu i maelingu 2 en vid
upphafsmeelingu (t(16)=3,28; p<0,01). Ekki var mikill munur & medalhrada
spretts a milli upphafsmaelingar og maelingar 2. Lidleiki hdpsins a heaegri hlid
jokst marktaekt um 2,64 sm i maelingu 2 fra upphafsmaelingu (t(19)=2,57;
p<0,05). Lidleiki hopsins a vinstri hlid jokst um 2,10 sm. bar sem ekki voru
framkveemdar maelingar 4 fétaréttu og fétabeygju i meelingu 2 var ekki
haegt ad bera saman medaltél peirra maelinga.

Naest voru borin saman medaltélin @ milli upphafs- og lokameelinga
verkefnisins. Voru maelingarnar framkveemdar med teeplega ars millibili.
Hoépurinn var pyngri i lokamalingunni en vid upphafsmaelingu.
Fituprésentan var pé leegri i lokameelingunni | samanburdi vid
upphafsmeaelinguna. Hépurinn hljép styttri vegalengd i Yo-Yo IE2 préfinu i
lokamaelingunum en vid upphafsmeelingarnar. Medal spretthradi hopsins
var marktaekt meiri i lokamaelingunni en vid upphafsmaelinguna (t(13)=5,44;
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p<0,001). Ekki var haegt ad framkvama samanburdamaelingar & lidleika par
sem pad var ekki mzelt i lokamaelingunum.

Ad lokum voru borin saman medaltol ur maelingu 2 og lokamaelingum
verkefnisins. Hépurinn var 1,94 kg pyngri i lokamaelingunni en vid maelingu
2. Fituprésenta hdpsins haekkadi i lokamaelingunni frd pvi sem var vid
meelingu 2. Hépurinn hljép marktaekt styttri vegalengd i Yo-Yo IE2 préfinu i
lokamzelingunni en vid maelingu 2 (t(15)=5,52; p<0,001). Medal spretthradi
hopsins var marktaekt laegri i lokamaelingunni i samanburdi vid malingu 2
(t(13)=5,97; p<0,001). Ekki var haegt ad framkvaema samanburdarmaelingar
a lidleika né hamarksstyrk i fétaréttum og fétabeygjum. Astaedan fyrir pvi
var ad i maelingu 2 var hamarksstyrkur ekki maeldur og i lokamaelingunni var
lidleiki ekki maeldur.
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5 Umraedur

Markmid pessa verkefnis var ad skrasetja timabilaskiptingu pjalfunar hja
knattspyrnufélagi i efstu deild karla. Skrasett var tidni, akefd og magn
bjalfunar yfir heilt keppnisar. Voru framkvaeemd afkastagetuprof a premur
mismunandi timapunktum til ad fylgjast med frampréun likamlegs astands
leikmanna at fra eefingadlagi yfir timabilid. Markmidid var jafnframt ad
fylgjast med stodu leikmanna a dkvednum timapunktum yfir sfinga- og
keppnistimabilid. Bornar voru saman Utkomur meelinganna priggja til ad
kanna stodu peirra og afkastagetu med tilliti til magns, dkeféar og tidni
xfinga yfir keppnisarid.

begar litid er & framsetningu timabilaskiptingar hja knattspyrnulidi i efstu
deild karla i knattspyrnu & islandi er arsaetluninni skipt nidur i élik timabil.
Med timabilaskiptingunni skiptist keppnisarid nidur i undirblningstimabil,
forkeppni, keppnistimabil og umskiptatimabil. A undirbuningstimabili er
unnid med almennan likamlegan undirbuning. pegar komid er inn i seinni
hluta undirbuningstimabilsins og forkeppni er unnid med sérhxefda
likamlega bjalfun. A pessum timapunkti eykst akefd pjalfunar. begar
keppnistimabilid hefst er mikilvaegt ad leikmenn ndi hdmarksafkastagetu og
vidhaldi henni. Timabilaskiptingin gefur pjalfurum markvisst skipulag fra
einni afingu til arsasetlunar til ad stjorna dlagi Ut fra pjalfunarmagni og
akefd.

begar leitad var eftir pvi ad svara rannsdknarspurningunni, hvort
einhverjar breytingar veeru @ milli afkastagetumaelinga a milli timapunkta
komu breytingar i ljos milli maelinga. Leikmenn nadu ad medaltali bestu
nidurstodum i meelingu 2 i samanburdi vid nidurstodur i upphafs- og
lokamalingum. Pegar borinn var saman medaltalsmunur 3@ milli malinga
kom i ljés ad pad var marktaekur munur @ milli nokkurra meelinga eftir
mismunandi timapunktum. [ upphafsmaelingu og maelingu 2 var marktaekur
medaltalsmunur @ milli malinga a fituprésentu, Yo-Yo IE2 og lidleika a
haegri hlid. | upphafs- og lokamaelingu var tolfreedilega marktaekur
medaltalsmunur a spretthrada hépsins. Tolfraedilega marktaekur munur var
a medaltalsmun i Yo-Yo IE2 og Sprett 4 milli mzelingar 2 og lokamaelingar.

Helstu nidurstédur voru paer ad tidni sefinga yfir keppnisarié var samtals
166. Skiptist pad nidur i 131 knattspyrnuaefingu og 35 prekaefingar. Heildar
afingamagn keppnisarsins var 13.280 minutur. Skiptist pad nidur i 10.480
mindatur af knattspyrnuzefingum og 2.800 mindtur af prekaefingum.
Hamarks pjalfunardkefd nadist um manadamédtin mars og april. Var
efingadkefd haldid i 75-95% baedi a knattspyrnu- og prekaefingum par til
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um midjan aprilmanud en pa var zfingadlagid minnkad til muna tveimur
vikum 48ur en islandsmétid hoéfst. Var sefingadkefd haldid & bilinu 60-90%
yfir keppnistimabilid sjalft. Leikir yfir keppnisarid voru samtals 39. bar er
talid med Islandsmét, bikarkeppni, sefingaleikir, deildarbikar og aefingamét.

begar afkastageta patttakenda var skodud var utkoman Ur flestum
meelingunum betri i april en i desember 2014 og névember 2015. Bompa og
Haff (2009) benda & ad i vel skipulégdu timabilaskiptingarlikani sé mikilvaegt
ad toppa rétt adur en keppnistimabilid hefst. Pannig ad sfingadkefdin 4 ad
vera mikil & pessum & peim timapunkti. Midad vid nidurstédur april
meelinganna var toppun i afkastagetu hdpsins a@ pessum timapunkti. Var
tolfreedilega markteekur munur @ milli maelinganna i desember og april 4
fituprésentu, vegalengd hlaupinni i Yo-Yo IE2 préfinu og lidleika. begar
meelingarnar i desember og névember voru skodadar var tolfraedilegur
munur & medalhrada & milli timapunktanna. bpegar bornar voru saman
meelingarnar @ milli april og névember var tolfraedilega marktaekur munur a
hlaupinni vegalengd i Yo-Yo préfinu og medalhrada.

5.1 Timabilaskipting knattspyrnulids

Keppnistimabilid 4 islandi er einungis fimm manudir og hafa leikmenn sex til
sj6 manudi i undirbuning fyrir pad. Er pvi mikilveegt fyrir lidin ad nota
bennan tima vel til pess ad vera i gédu likamlegu formi pegar islandsmétid
hefst. [ efstu deild karla eru 12 1id og leiknar eru tveer umferdir fra mai til
oktéber. Bikarkeppnin fer einnig fram yfir sumarmanudina og fjoldi leikja i
peirri keppni fer eftir pvi hversu marga leiki 1idi6 vinnur. Lid i efstu deild
getur spilad allt ad fimm leiki i peirri keppni.

A islandi hittast leikmenn oftast eftir stutt hlé um midjan nédvember og
hefjast pa afingarnar en um midjan desembermanud er hja flestum lidum
tveggja vikna jolafri. | jantar byrja eefingar aftur og undirblningur fyrir
keppnistimabilid hefst. islandsmétid hefst sidan i byrjun mai og lykur fyrstu
helgina i oktdber. A undirbuningstimabilinu eru nokkur aefingamét eins og
Reykjavikurmétid, fotbolta.net métid og Bose bikarinn. Deildarbikarinn er
steersta mot undirbuningstimabilsins og leggja lidin aherslu & ad finpussa
leikmannahdpinn i pessu méti fyrir keppnistimabilid. A pessum timapunkti
er afingadkefd mikil og getur pad haft i for med sér mikla preytu i
leikmannahépnum. | mars og april er stefnan oft sett 4 ad na toppun i
efingadkefd & undirbuningstimabilinu. A peim timapunkti er dhersla 16gd &
ad leikmenn nai hamarksafkastagetu og séu tilbunir fyrir komandi
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keppnistimabil. Samkveemt Bompa og Haff (2009) parf likamlegt atgervi
leikmannahdpsins ad na toppun pegar ad deildarkeppnin hefst. Mikilvaegt
er ad vibhalda afkastagetunni yfir keppnistimabilid med ad minnka
bjalfunarmagn en vidhalda eda auka smavaegilega afingadkefd. bad er gert
til pess ad koma i veg fyrir ad leikmenn verdi fyrir drpjalfunar dhrifum. Ma
bvi segja ad hér hafi heppnast hja lidinu ad na toppun a réttum timapunkti.

Verheijen (2014) reebir um ad i staerstu deildum Evrépu sé
undirbuningstimabilid 6 vikur og purfa leikmenn pvi ad koma sér i sitt besta
likamlega form 4@ peim tima. Innan pessa timaramma afa leikmenn oft a
tidum tvisvar sinnum & dag. Slik uppsetning pjalfunar myndi ekki ganga upp
hér & landi par sem undirbuningstimabilid er téluvert lengra. Er haegt ad
horfa 4 sérstodu okkar hér a8 landi ad hugsanlega zetti ad vera audveldara ad
stjorna afingadlagi par sem undirbuningstimabilid & Islandi er allt ad sjo
manudir. bvi myndi hugmyndafraedi Verheijen ad undirbuningstimabili ekki
henta islensku lidunum vid uppsetningu a pjalfunardzetlun. Ekki er mikié um
ad lidin a Islandi séu atvinnumannalid og purfa leikmenn ad sinna skyldum
sinum, hvort sem pad er i vinnu eda nami yfir daginn. bannig ad leikmenn
maeta 4 efingu eftir fullan vinnudag eda langan dag i skdla. Ef mikil preyta
safnast upp hja leikménnum getur pad haft hamlandi ahrif & frammist6du
beirra 4 afingum. bvi er dmobgulegt ad eetlast til pess ad leikmenn sinni
knattspyrnupjalfun eins og adalvinnu sinni. burfa pjalfarar ad bregdast vio
pessum adstaedum med skipulagdri timabilaskiptingu svo peir geti stjérnad
enn fremur uppbyggingu pjalfunar yfir keppnisarid. Mikilveegt er ad notast
vid maelingar til ad fylgjast med framférum leikmannahdépsins og sja hvort
ad xfingadeetlun timabilaskiptingarinnar sé ad skila arangri.

begar keppnistimabilid hefst er mikilveegt fyrir pjalfara ad styra alagi
bjalfunar vel. Samkveemt Bompa og Haff (2009) & aefingadkefdin yfir
keppnistimabilid ad vera ha en 4 sama tima & sefingamagnid ad vera lagt. |
nidurstdodum skraningar timabilaskiptingar i pessu verkefni virdist sem
efingarmagn lidsins sé of hatt & keppnistimabilinu. | maimanudi er
heildarmagn pjalfunar 1520 mindtur, i juni er paé 1600 mindtur, juli er pad
1280 minutur, i agust er pad 1440 minatur og september er pad 1360
minuatur. parf ad stjorna endurheimt leikmanna vel & keppnistimabili og
notast vid hugmyndir um hamarkspdknun pjalfunar. begar leikmenn zfa
mikid yfir keppnistimabilid samhlida péttri leikjadagskra getur safnast upp
mikil preyta i leikmannahépnum. | lok {slandsmétsins endadi lidid i nedsta
fjordungi deildarinnar. Midad vid magn pjalfunar yfir sumartimann er ekki
haegt ad Utiloka pann moguleika ad mikil uppsoéfnud preyta hafi verid komin
i leikmannahdpinn sem olli pvi ad leikmennirnir nadu ekki betri arangri.
Hefdi verid gott ad nd inn afkastagetu maelingum yfir sumartimann til ad sja
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hvernig leikmenn staedu a peim timapunkti i samanburdi vid malingarnar i
april. Nidurstodur peirra meelinga hefdu hugsanlega gefid pjalfurunum géda
hugmynd um hvernig likamlegt dstand leikmanna veeri og hvort uppsetning
a pjalfunardaetlun peirra vaeri ad skila tilsettum arangri. Bangsbo og Mohr
(2012) halda pvi fram ad gott sé ad framkveema afkastagetu maelingar a
midju keppnistimabili. Astaedan fyrir pvi er ad leikmenn eiga i haettu & ad
afkastageta peirra minnki pegar lidur a timabilid og haegt sé ad fylgjast med
ahrifum pjdlfunar. Vilja peir Bangsbo og Mohr halda pvi fram ad lid sem
spila & hdu getustigi eigi ad framkvaema Yo-Yo IE2 préfid, pyngdar- og sprett
meaelingar &4 midju keppnistimabili. bvi ad nidurstédur pessara maelinga geta
sagt ymislegt um astand leikmanna hdpsins.

5.2 Breytingar a afkastagetu a milli mezelinga

Tilgatan um ad engar breytingar settu sér stad a afkastagetu a milli maelinga
stodst ekki. begar leitad var eftir pvi ad svara rannséknarspurningunni,
hvort einhverjar breytingar veeru a milli afkastagetumalinga a milli
timapunkta komu téluverdar breytingar i 1jés.

[ upphafsmaelingunni var gégnum safnad um likamlegt dstand leikmanna
i upphafi keppnisdrsins. Nidurstodur gafu til kynna ad sérhaeft
knattspyrnupol leikmannahdpsins var gott midad vid vidmidunartoflu eins
og sja ma i toflu 5 (Bangsbo og Mohr, 2012). Samkvaemt vidmidunartoflu
Bangsbo og Mohr (2012) meeldist medalhradi hdpsins i medallagi (tafla 6 a
bls. 51). | maelingu 2 sem fér fram i april, h6fdu leikmenn verid vid sefingar i
nokkra manudi. Z£fingarnar voru farnar ad skila arangri par sem nidurstédur
ur afkastagetu meelingum syndu framfarir i flestum meaelingum midad vid
upphafsmeaelinguna. Leikmenn maeldust |éttari og med minni fituprdsentu.
Nidurstodur maelinganna syndu ad samkveemt vidmidunartoflu var medaltal
sérhaefds knattspyrnupols hja hoépnum ordid framurskarandi en
medalhradinn var mjog svipadur fra upphafsmaelingunni (Bangsbo og Mohr,
2012).

Upprunalega var stefnt ad pvi ad framkveema afkastagetumeelingar 3
midju keppnistimabilinu til ad fylgjast med hvort hépurinn vidhéldi
afkastagetunni fra pvi @ undirbdningstimabilinu. bvi midur var ekki haegt ad
mela leikmannahépinn & midju keppnistimabili par sem leikjadagskra
félagsins var of pétt. Matu pjalfarar lidsins pad svo ad ekki vaeri hentugt ad
maela hépinn a peim timapunkti.

Strax eftir ad keppnistimabilinu lauk i oktéber hefdi verid aeskilegt ad
framkvaema afkastagetumeelingu a leikmannahdpnum. SU meling hefdi
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gefid betri mynd af likamlegu astandi leikmanna i lok timabilsins en maeling
sem framkvaemd var um 6 vikum eftir ad timabilinu lauk. Nidurstédur
peirrar maelingar hefdi verid haegt ad bera saman vid adrar maelingar og sja
hvort ad afkastageta leikmanna hefdi verid svipud og i maelingu 2 i april.
Erfitt var ad fa leikmenn til meaelinga strax ad loknu keppnistimabili par sem
margir féru strax i fri fra knattspyrnu eftir langt og strangt zfinga- og
keppnisar.

[ névember 2015 n&dist ad na hépnum saman & nyjan leik pegar sefingar
fyrir naesta keppnisar voru ad hefjast. Malingarnar voru framkvaemdar sex
vikum eftir ad Islandsmétinu lauk. H6fdu flestir leikmennirnir verid i frii eftir
ad motinu lauk. Leikmenn voru ad medaltali pyngri & sér i pessum
melingum og hakkadi bezedi pyngd og fituprésenta peirra fra fyrri
maelingum. Nidurstédur lokamaelinganna studdu vel vié pa kenningu ad
leikmenn hofdu tekid sér langt fri. Telst nokkud liklegt ad urpjalfunar
einkenni veeru til stadar i leikmannahdpnum par sem afkastageta hdpsins
var talsvert verri en hafdi maelst i meelingu 2. Til ad mynda hafdi pyngd og
fituprésenta haekkad. | maelingum 4 sérhaefdu knattspyrnupoli hljép
hépurinn ad medaltali 2445 metra sem samkveemt vidmidunartoflu
Bangsbo og Mohr flokkast sem midlungs einkunn i Yo-Yo IE2 préfinu eins og
sjd ma a toflu 5, & bls. 50. Vid melingar 8 medalhrada laekkadi einkunn
hopsins nidur i lélega einkunn samkvaemt vidmidunartoflu Bangsbo og
Mohr sem ma sja i toflu 6 a bls. 51.

Ef nddst hefdi ad framkvaeema maelingar strax og keppnistimabili lauk i
oktdber hefdi verid haegt ad bera paer saman vid lokamalingarnar i
névember 2015 en einnig vid fyrri maellingar. Med slikar nidurstédur hefdi
verid haegt ad sja hvar leikmenn hefdu verid staddir hvad afkastagetu
vardar strax ad loknu keppnistimabili. Einnig hefdi veird haegt ad sja hvort
nidurstodur vaeru sambeerilegar fyrri maelingunum eda hvort moguleg
urpjalfun hefdi verid til stadar midad vid maelinguna i lok névebmer 2015.

Aftur @ moti var ekki sidur dhugavert ad sja nidurstédur lokameelingar,
sex vikum eftir ad keppnistimabili lauk. SU maeling for fram vid upphaf nys
keppnisars lidsins undir stjérn nys pjalfara. SU meeling gefur akvedna
visbendingu um st6du leikmanna milli tveggja upphafspunkta, annars vegar
fyrir keppnisarid 2014—2015 og hins vegar fyrir keppnisarid 2015-2016. Slik
meeling er pvi ekki sidur ahugavert ad skoda med tilliti til stodu leikmanna
milli dra eda vid upphaf tveggja keppnistimabila.

Ekki var haegt ad framkvaema maelingar 8 1RM hamarksstyrk i maelingu 2
i april. Astaedan var st ad pjalfararnir vildu ekki heetta 4 ad leikmenn sinir
geetu ordid fyrir dlagsmeidslum vid ofreynslu i maelingunni. bvi var dkvedid
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ad sleppa malingunni @ hamarksstyrk @ pessum timapunkti. Var maelingin
pvi einungis framkvaemd tvisvar sinnum & keppnisdrinu, i upphafs- og
lokameaelingunni.

Ekki nadist ad framkvaema lidleika maelingu i lokamaelingunni vegna
timaleysis. Var pvi dkvedid ad sleppa lidleikamaelingunni par sem hin haféi
minnst ad segja vardandi afkastagetumaelingar leikmanna. Pad hefur verid
umdeilt hversu mikilveegur lidleiki er fyrir afkastagetu. [ sumum
ibréttagreinum er hann mikilveegur en i ipréttagreinum, sem parfnast krafta
eins og i knattspyrnu, hefur pvi verid haldid fram ad lidleiki geti hindrad
einstaklinginn i ad na hamarks afkastagetu (Thacker o.fl., 2004).

5.3 Marktaekur medaltalsmunur milli malinga

Tilgatan um ad enginn marktaekur munur vaeri a milli meaelinga stédst ekki.
begar leitast var vié ad svara rannsoknarspurningunni um medaltalsmun a
milli malinga kom i ljés ad pad var marktaekur munur @ milli nokkurra
meelinga eftir mismunandi timapunktum. | upphafsmaelingu og maelingu 2
var markteekur medaltalsmunur & milli maelinga 4 fituprésentu, Yo-Yo IE2 og
lidleika 4 haegri hlid. [ upphafs- og lokamaelingu var télfraedilega marktaekur
medaltalsmunur a spretthrada hépsins. Tolfraedilega marktakur munur var
a medaltalsmun i Yo-Yo IE2 og Sprett & milli maelingar 2 og lokamaelingar.
Moguleg skyring fyrir pessum markteeka mun er ad meelingarnar eru
framkvaemdar med I6ngu millibili. Til a8 mynda a milli upphafsmaelingar og
meelingar 2 lida teeplega fimm manudir og a milli malingar 2 og
lokamaelingar lida sjo manudir. Margt gerist & pessum tima. Fra
upphafsmeaelingu fram ad maelingu 2 hafa aefingar og leikir verié a dagskra
par sem markmid pjalfunarinnar er ad toppa @ pessum timapunkti. Fra
maelingu 2 ad lokamaelingunni hafi leikmenn spilad heilt islandsmét og eftir
pad tekid sex vikna hlé fra aefingum. bvi er moguleiki & pvi ad pessi
marktaeki munur er @ maelingunum.

Vardandi meaelingar @ pyngd kom ekki i ljés tolfreedilega marktaekur
munur @ milli malinga. Leikmenn léttust & milli upphafsmalingar og
maelingar 2 um 1,42 kg, pad er -1,80% breyting & milli malinga. Hépurinn
hinsvegar pyngdist um 0,52 kg a milli upphafsmaelingar og lokamaelingar
sem pydir ad 0,66% haekkun var a milli mzelinga. Hépurinn pyngdist einnig a
milli maelingar 2 og lokamaelingar um 1,94 kg. Breytingin var pvi 2,51% &
milli meaelinga. Hinsvegar var tolfraedilega marktaekur munur 4 fitumeaelingu a
milli upphafsmaelingar og maelingar 2. SU breyting sem atti sér stad & milli
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meelinga var 10,61%. Hugsanlega er astaedan su ad leikmannahdpurinn var
kominn i betra likamlegt form og voru bunir ad afa i nokkra manudi milli
maelinga. Pad var enginn munur a fituprdsentu a8 milli hinna maelinganna.

Ahugavert er ad skoda nidurstddur leikmanna { sérhafdu
knattspyrnupoli sem var maelt med Yo-Yo IE2 préfinu. | upphafsmaelingunni
hljép hépurinn ad medaltali 2718,82. Haesta gildid var 3680 metrar, sem
flokkast undir framurskarandi einkunn. Leegsta gildid var 1720 metrar sem
samkvamt Bangsbo og Mohr (2012) telst sem ldg einkunn. | maelingu 2
hljép hépurinn ad medaltali 3263,53 metra. Hér ték hépurinn talsverdum
framforum fra fyrri meelingum og hljép 544,71 metrum sem jafngildir
20,03% haekkun fra upphafsmalingunni. Haesta gildid i maelingu 2 var 4040
metrar sem faer framurskarandi einkunn og laegsta gildid var 1880 metrar
sem feer laga einkunn samkvaemt Bangsbo og Mohr. | lokamaelingunni i
névember voru leikmenn ad koma saman 3 ny eftir hlé. Nidurstédur Yo-Yo
IE2 proéfsins fyrir hdpinn voru 2445 metrar ad medaltali. Hépurinn hljép ad
medaltali 273,82 metrum styttra fra upphafsmaelingunni sem er 10,07%
leekkun. | lokamaelingunni hljép hépurinn 818,53 metrum styttra en {
meelingu 2 sem er 25,08% laekkun. Heaesta gildid var 3640 metrar og laegsta
gildid var 1680 metrar. Var tolfredilega marktaekur munur a milli
upphafsmeelingarinnar og meelingar 2. Hugsanleg dastaeda fyrir pessum
framférum var ad i upphafsmaelingunni voru leikmenn ad koma saman eftir
fri en i maelingu 2 voru peir bunir ad zaefa i fjéra manudi og atti toppun sér
stad i afingaakefdinni & pessum timapunkti. Samkvaemt Bangsbo og Mohr
(2012) hlaupa leikmenn & haesta getustigi ad medaltali i kringum 2600
metra i Yo-Yo IE2 préfinu. Hépurinn nadi peim arangri i upphafsmaelingunni
og maelingu 2 en nadi pvi ekki i lokamaelingunni. Hugsanleg astaeda fyrir pvi
var ad leikmenn voru bunir ad vera i 16ngu frii 4dur en lokamaelingin var
framkvaemd.

Samanburdur 4 medaltélum a medalspretthrada var ahugaverdur. bad
var ekki tolfreedilega marktaekur munur a milli upphafsmeelingarinnar og
meelingar 2 en hépurinn hljép 0,02 sekindum hradar i malingu 2 sem er
0,46% breyting & milli maelinga. Hinsvegar var tolfredilega marktaekur
munur a milli upphafsmeaelingar og lokamaelingar par sem hépurinn var 0,18
sekindum ad medaltali haegari i lokamaelingunni. Hér a sér stad 4,61%
breyting 4@ milli malinga. Hugsanleg astseda fyrir pvi var ad leikmenn voru
komnir i betra likamlegt form eftir mikid eefingadlag fra pvi ad
upphafsmeelingin var framkvaemd. Medaltalsmunurinn & milli mzelingar 2 og
lokamaelingar syndi ad hdpurinn hljép ad medaltali 0,20 sekindum haegar i
lokameelingunni. Voru nidurstédur tolfreedilega marktaekar a milli
upphafsmeelingar og lokamalingar sem og maelingar 2 og lokamalingar.
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Hugsanleg astaeda er su ad leikmenn voru pyngri a sér i lokamaelingunum.
Afkastageta peirra a flestum svioum kom ad medaltali verr Ut i samanburdi
vio fyrri tvaer meelingarnar.

Adeins tokst ad gera melingar 4 lidleika og nadist tolfreedilega
markteekur munur a lidleika & haegri hlid leikmannanna pegar medaltolin
voru borin saman. Hinsvegar var tolfreedilega enginn munur fyrir vinstri
hlidina. Hinsvegar parf ad taka tillit til pess, ad mogulega getur pad hafa
haft ahrif @ nidurstédur malinganna, ad leikmenn voru ordnir heitir og
bunir ad framkveema adrar melingar pegar lidleikamaelingin var
framkvaemd. Ekki nadist ad framkvaema maelingar a lidleika i névember
vegna timaleysis.

Voru malingar framkveemdar & 1RM hamarksstyrk i upphafsmaelingum
og lokamaelingum. Ekki var tolfredilegur marktaekur munur & milli
meelinganna. Ekki nadist ad framkvaema pessa meelingu i april par sem
pjalfarar matu pad svo ad meidslahattan vaeri of mikil rétt fyrir upphaf
islandsmotsins. byrfti frekari rannséknir & hamarksstyrk til ad fa betri
nidurstodur.

5.4 Samanburdur a timabilaskiptingu og nidurstodum
meelinga

Pad er &hugavert ad skoda timabilaskiptingu lidsins og nidurstodur
maelinga. Vid upphafsmaelingar var hépurinn nykominn saman og akefdin a
2fingum i medallagi. Fljétlega eftir ad maelingarnar voru framkvamdar féru
leikmenn i tveggja vikna jolafri. | jandar jokst aefingatidni, magn og akefd og
for stigvaxandi eftir pvi sem leid 4 veturinn og pegar kom ad malingum i
april var li6id ad toppa i fingadkefd. Bompa og Haff (2009) setja upp
timabilaskiptingu fyrir knattspyrnulid & pann mata ad lidid nai toppun i lok
undirbuningstimabils og purfi ad vidhalda afkastagetu sinni yfir
keppnistimabilid.

i april var maeling 2 framkveemd og er liklegt ad dstaedan fyrir miklum
framforum hafi verid vegna uppbyggingar timabilaskiptingarinnar. Fra
upphafsmeaelingunni hafdi 1idid leikid 14 leiki og zft ad medaltali fimm
sinnum i viku & undirbuningstimabilinu, sja nanar toflu 7 & bladsidu 54. |
pessari maelingu nadist besta medaltalid ur afkastagetumaelingum sem og
likamssamsetningu.

Tidoni knattspyrnuaefinga hélst stodug medan tidni prekaefinga laekkadi
pbegar kom ad keppnistimabili. Yfir keppnistimabilid voru ad medaltali fimm
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afingar 4 viku ef midad var vid ad lidid 1éki einn leik & viku (tafla 8 sja bls.
54). b6 gat efingavikan breyst pegar leikjadlag jokst. Alagsstjornun
keppnistimabilsins gekk agaetlega eftir fram ad [slandsmétinu. Leikmenn
voru ad syna miklar framfarir i afkastagetumaelingum og virtust vera tilbdnir
fyrir komandi timabil. Virdist pé ad pegar kom inn & mitt keppnistimabilid
hafi leikmenn verid ordnir preyttir.

Magn pjalfunarinnar var mjog hatt yfir sumartimann hja lidinu eins og
adur hefur komid fram. Hefdi verid heegt ad framkvaema
afkastagetumaelingu einhvern timann a sumrinu hefdi verid mogulegt ad
fylgjast betur med likamlegu Aastandi leikmanna. Nidurstédur beirrar
maelingar hefdu hugsanlega getad gefid pjalfurunum betri innsyn i likamlegt
astand leikmannanna. Utfrd maelingunum hefdi hugsanlega verid haegt ad
sja hvort menn veaeru ad vidhalda afkastagetu sinni eda hvort peir myndu
syna verri nidurstodur Ur maelingum. ba hefdu pjalfararnir getad tekid i
taumana og endurmetid timabilaskiptinguna. Hugsanleg atridi eins og
ofpjalfun eda urpjalfun geetu hafa hrjad leikmennina. Endurheimt er
mikilveeg svo ad leikmenn verdi alltaf likamlega tilbdnir til ad takast a vid
naestu leiki. Talad er um ad medalakefd i leik er 80 til 90% og parf pvi huga
ad hamarkspéknun pjalfunar eftir slika likamlega areynslu. Naudsynlegt er
ad vidhalda likamlegri afkastagetu og pvi purfa afingarnar ad vera vid mikla
akefd 4 sama tima og magn peirra md vera minna. Lidid byrjadi
fslandsmotid dgaetlega en nadu ekki ad fylgja pvi eftir og endadi i nedsta
fjordungi deildarinnar.

Ekki nadist ad framkveema lokamaelingu strax eftir ad islandsmétinu
lauk. Lidu sex vikur par til leikmenn maettu til afinga & nyjan leik og voru
lokamaelingarnar framkvaemdar pa.

5.5 Styrkleikar og veikleikar

begar styrkleikar pessa verkefnis eru skodadir ma helst lita & urtak
rannsoknarinnar og markhoép. batttakendur eru leikmenn hja
knattspyrnulidi i efstu deild sem hafa mikinn ahuga og vilja til ad sanna sig i
deild hinna bestu hér 4 landi. A milli maelinga afdu leikmenn og kepptu leiki
sem hugsanlega atti sinn patt i ad baeta likamlegt atgervi peirra. Allar
meelingarnar voru framkvaemdar & kvoldin og vid somu adstaedur hverju
sinni sem afkastagetuprofin féru fram.

Helstu veikleikar og takmarkanir verkefnisins voru hversu erfitt var ad
hafa stjorn 4 drtakinu. Helsta astaedan fyrir pvi er ad ymislegt er
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dutreiknanlegt hja knattspyrnulidum. Breytingar a leikmannahdpnum getur
verid talsverd, pannig ad leikmenn fara fra lidinu og nyir leikmenn koma i
stadinn. [ upphafsmaelingu voru patttakendur 22 talsins faekkadi peim nidur
i 18 i maelingu 2 og i lokamaelingunni peir 16. bad sem hafdi ahrif a brottfall
patttakanda a milli maelinga voru ymsir paettir 4 bord vid meidsli og veikindi
leikmanna eda patttaka a sefingum féll nidur vegna skdla eda vinnu.

Vid skrasetningu timabilaskiptingarinnar var staersti gallinn ad ekki var
skrad nidur pjalfunarmagn prekaefinga i kildégrommum eda tonnum. Med
pvi ad safna pessum upplysingum veeri moégulega haegt ad fylgjast med
framforum leikmanna enn frekar 4 milli keppnistimabila. bad heféi p6 getad
reynst ad hluta til erfitt par sem vid prekafingar eru margar og élikar. Undir
pbrekeaefingar flokkast til deemis sprettir, hopppjalfun og styrktarpjalfun badi
med likamspyngd, 168um eda 68rum taekjum (Jamieson, 2009).

Helstu takmarkanir vid afkastagetumeelingarnar var ad ekki nadist ad
framkvaema melingar 4@ keppnistimabilinu sjalfu og strax eftir ad
islandsmétinu lauk. Maelingar & peim timapunktum hefdu getad gefid enn
betri upplysingar um likamlegt astand leikmannanna. Hugsanlega hefdi
verid haegt ad stjorna timabilaskiptingarlikaninu betur utfra nidurstédum a
midju keppnistimabili. baer nidurstédur hefdu mogulega synt fram a hvort
ad leikmenn vaeru ad vidhalda afkastagetu sinni ut fra aefingamagni og
akefd. Ef hefdi verid haegt ad na malingum strax eftir ad timabilinu lauk
hefdi verid haegt ad sja muninn 3 likamlegu @ standi leikmanna i april rétt
fyrir mot og sidan i lok keppnistimabilsins.

5.6 bekking ad rannsokn lokinni

Rannsdknin stadfestir ad med aukinni eefingadkefd eykst afkastageta
leikmanna. Ef sett er upp markviss og skipulogd timabilaskipting er haegt ad
stjérna pvi hvenzer toppun hdpsins geti att sér stad i samraemi vid tidni,
magn og akefd pjalfunar. Synir rannséknin einnig fram 4 ad ef magn
pjalfunar er of mikid medan a keppnistimabili stendur getur pad hugsanlega
haft ahrif & afkastagetu lidsins. Rannsdknin bendir & moguleg
urpjalfunareinkenni ef afkastagetunni er ekki vidhaldid i sex vikur. begar
leikmenn toku sér fri eftir ad leiktimabilinu lauk héfu peir sfingar i téluvert
verra likamlegu astandi en i desember 2014.

Naestu skref rannsdknarinnar veeri ad fylgja lidinu eftir a nyju keppnisari
og na ad framkveema fjérar maelingar, upphafsmaelingu, malingu 2 &
undirbuningstimabili, pridju malinguna 4 midju keppnistimabili og
lokameaelingu strax ad loknu keppnistimabilinu. b3 veeri haegt ad skrasetja og
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fylgja enn frekar eftir hvort timabilaskiptingin vaeri vel skipulégd og myndi
styra alaginu a réttan mata. Knattspyrna er hdpiprott par sem margir leikir
eru leiknir & einu keppnistimabili. Vid slikar adstaedur getur verid erfitt ad
halda toppun vid gegnum allt keppnistimabilid. barf pvi ad setja upp
markvissa og skipulagda aefingadaetlun par sem gert er rdd fyrir hveneer
toppun eigi sér stad og hvenaer mikilvaegt sé ad notast vid hamarkspdknun
bjalfunar (Bompa og Haff, 2009). Med slikri uppsetningu vaeri hugsanlega
audveldara ad styra alagi pjalfunar og endurheimt, og jafnframt draga ur
meidslahattu eda haettunni a ofpjalfun.

5.7 Lokaoro

Gera ma rad fyrir ad petta keppnisar hafi verid lserdéomsrikt fyrir baedi
leikmenn og pjalfara lidsins. Leikmenn eru reynslunni rikari, hafa vonandi
aukna tilfinningu fyrir pvi i hvernig likamlegt atgervi peirra parf ad vera i
samanburdi vid onnur félog i deildinni. Leikmannahdpur lidsins var ungur og
00ladist reynslu fra pessu keppnistimabili sem mun vonandi gefa lidinu byr
undir bada vaengi 4 komandi arum.

Alykta md ad ef til vill hafi of mikid afingamagn i samspili vid tidni
efinga og akefd innan timabila ekki verid naegilega vel igrundud. Lidid var i
botnbarattu og lauk patttdku sinni & islandsmétinu arid 2015 i nedsta
fjordungi. Of mikid eefingamagn a keppnistimabili getur hugsanlega hafa
sett strik i reikninginn og leikmenn ef til vill verid likamlega preyttir pegar
leid & métid. begar nidurstodur afkastagetuprédfa i april eru bornar saman
vid vidmidunartoflur Bangsbo virtist 1idid vera likamlega tilbdid fyrir
keppnistimabilid. Erfitt er po ad alykta hvad gerdist & timabilinu par sem
engar malingar voru framkvaemdar auk pess sem ymisr adrir paettir geetu
hafa haft ahrif en likamleg afkastageta. Zskilegt hefdi samt verid ad
framkvaema maelingu strax og islandsmétinu lauk til ad geta hugsanlega
fengid betri mynd af likamlegu atgervi leikmannahdpsins og bera
nidurstodur saman vid adrar mealingar. Erfitt var ad breyta
fingadaetluninni 8 midju keppnistimabili par sem engin gégn voru til stadar
sem gafu upplysingar um astand leikmanna. Hugsanlega hefdi verid haegt ad
taka i taumana og stjorna afingadlaginu @ annan hatt at fra slikum
nidurstodum. Nokkrir adrir paettir geetu hugsanlega haft ahrif a lokastodu
lidsins i deildinni. bPetta eru peettir eins og meidsli lykilmanna og reynsluleysi
ungra leikmanna i efstu deild.

brepaskipt pjalfunardzetlun innan mismunandi timabila arsdaetlunar er
mikilvaegt taeki fyrir fyrir alla pjalfara. Hun er til pess fallin ad gefa peim
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goda yfirsyn yfir skipulag pjalfunar en ekki sidur til ad styrt pjalfun af
kostgaefni par sem samspil axfingamagns, akefdar og tidni zfinga eru
lykilatridi til ad auka afkastagetu eda halda henni st6dugri medan a longu
xfinga- og keppnistimabili stendur.
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6 Hugtakalisti (e. glossary)

Aflframleidsla: Er aukin vodvavirkni taugakerfisins. Er pad afl sem hagt er
ad mynda a akvednum tima.

Akefd: Er skilgreind sem framkveaemd vinna fyrir hverja timaeiningu. beim
mun meiri sem vinnan er peim mun haerri er akefdin (Bompa og Haff, 2009).

Eftirgefandi styrktaraefingar: Er su hreyfing pegar vodvi fer i lengingu i
gegnum hreyfingu (Stone o.fl., 2007).

Heildarhringur:  Er  heildarmynd timabilaskiptingarinnar.  Vanalega
endurspeglar hann keppnisarid i heild sinni fra fyrstu afingu til peirrar
sidustu (Baechle og Earle, 2008).

Hlutahringur: Er pjalfunarhringur sem endist i tvaer til atta vikur (Bompa og
Haff, 2009).

Hrada-styrkur: Er undirflokkur krafts sem best er greindur sem eiginleiki
hradrar aflmyndunar vid minni métstédu (Joyce og Lewindon, 2014).

Hradi: Sa hefileiki ad framkveema hradar hreyfingar. Er hadur 6drum
hreyfieiginleikum eins og krafti (Ingimar Jénsson, 1976).

Hreyfanlegur-lidleiki: Er hreyfiferillinn sem a sér stad i gegnum hreyfingu
(Ratamess, 2012).

Hreyfieining: Eru taugabod fra hreyfitaug og peir vodvapraedir sem hin
tengist og 6rvar (McArdle, Katch og Katch, 2006).

Hreyfi-styrkur: Er styrkurinn sem myndast i markvissri hreyfingu a tiltekinni
timaeiningu par sem tekist er 4 vid hreyfanlega motstodu (Ingimar Jonsson,
1976).
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Magnhledsla: Er dzetlad magn vinnu medan a afingu stendur (Stone o.fl,,
2007).

Motvodvi: Er sa vodvahdpur sem vinnur beint @ moéti helstu hreyfivodvum
vid dkvedna hreyfingu. Ef madur t.d. notar rassvédvann & zefingu eru
mjadmabeygjuvodvarnir métvodvar.

Kraftur: Er getan vid ad yfirvinna ytri motstodu eda veita henni vidndm med
vodvaataki sem felst i styttingu og spennu védvans (Stone o.fl., 2007)

Ofpjalfun: Langtima neikveed ahrif 8 frammist6du. betta dstand verdur til
eftir uppsafnad alag frd pjalfun og 6drum alagsvoldum (Bompa og Haff,
2009).

PNF teygjur: er teygjuadferd til ad auka lidleika 8 skommum tima. bad eru
brjar adferdir til af PNF teygjum: Halda slaka (e. Hold-relax), spenna slaka (e.
Contract-relax) og sidan halda slaka med spennu i helstu hreyfivodva (e.
Hold-relax with agonist contract) (Ann Fredrick og Chris Fredrick, 2006).

Timabilaskipting: Er undirstada aefingadeetlunar fyrir iprottafélk. Hun er
rokrétt og skipulogd vardandi pjalfunarpaetti sem parf ad nota 4 hverjum
timapunkti. Er adferd sem pjalfari notast vid til ad stjérnadkefd, magni og
tidni sefinga (Bompa og Haff, 2009).

Toppun: Er sa timapunktur pegar hdmarksafkastagetu hefur verid ndad
(Bompa og Haff, 2009).

Undanfari ofpjalfunar: Er skammtima minnkandi frammistada sem & sér
stad vegna preytu fra aefingum (Bompa og Haff, 2009).

Uppbyggingatimabil: Fyrsti hluti undirblningstimabils. Pad timabil sem
ibréttamadur notar til ad byggja upp vodvamassa eda losa sig vid aukakiléin
(Verkhoshansky og Siff, 2009).
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8 Fylgiskjol

8.1 Upplyst sampykki

Upplysingar um rannsoknina
Timabilaskipting i knattspyrnu
Skrasetning og afkastagetumzlingar

Undirritadur er ad vinna ad rannsokn par sem stefnt er ad pvi ad skra og kanna
afkastagetumalingar hja knattspyrnulidi i efstu deild karla og fylgjast med pjalfun innan
timabilaskiptingar fyrir keppnistimabilid 2014 til 2015 kanna. Rannsoknin er hluti af
lokaverkefni undirritads, Gudjons Arnars Ingvarssonar, en hann stundar meistaranam (MS-
nam) med sérhaefingu 4 svidi iprétta og heilsu vid Menntavisindasvid Haskola [slands.

Markmid rannsoknar er ad skrasetja og fylgja eftir timabilaskiptingu yfir heilt keppnisar hja
knattspyrnulidi i efstu deild karla i knattspyrnu 4 [slandi. brjar malingar verda framkvamdar
par sem markmidid er ad bera saman nidurstédur peirra til ad sja hvort alagstjornun
timabilaskiptingarinnar hafi haft dhrif 4 afkastagetu leikmanna lidsins. Abyrgdarmadur
rannsoknarinnar er Janus Gudlaugsson, PhD-iprétta- og heilsufrzdingur og lektor vid
Menntavisindasvid Haskola [slands.

Rannsoknarupplysingar eru trinadarmdl. Vid birtingu gagna koma néfn patttakenda hvergi
fram auk pess sem nidurstodur verda ekki personurekjanlegar. Engin dhztta fylgir patttoku i
malingum. Rannsoknin verdur tilkynnt til Personuverndar. Ollum rannséknargégnum verdur
eytt ad lokinni arvinnslu og eigi sidar en i lok ars 2016. Oll rannsoknargdgn eru unnin a
Spersonugreinalegum gégnum par sem adeins rannsakendur hafa adgang ad gégnunum.

Rannsakandi munu framkvama malingar/prof a patttakendum og fa adstod hja sérfradingum.
Helstu melingar (prof) eru Yo-Yo hlaupaprof, lidleikaprof, pyngdarmeling, maling a
fituprésentu, sprettprof og styrktarprof..

Rannsakendur vonast til pess ad sem flestir idkendur vilji taka patt i rannsokninni.
Vinsamlegast undirritid leyfisbréfid (upplyst sampykki) par sem tekid er fram hvort pid viljid
taka patt i rannsokninni. Vinsamlegast sendid bréfid undirritad i lokudu umslagi til pjalfara.

Med fyrirfram pokk og von um godar undirtektir,
Gudjon Orn Ingélfsson
MS-nemi i iprétta- og heilsufredum vid Hi

Netpostur: gudjon@toppthjalfun.com
Simi: 6941782

TR g
L 0g abyrg

Janus Guolaugsson PhD
Lektor vid Menntavisindasvid Haskola islands, Stakkahlid, 105
Netpostur: janushi.is
Simi: 898-0786
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Upplyst sampykki
Leyfisbréf um patttdku i rannsékn

Timabilaskipting i knattspyrnu
Skrasetning og afkastagetumzelingar

Vinsamlegast merkid (x) i svigann hér fyrir nedan ef pid takid pétt i ofangreindri visindarannsékn.
Vinsamlegast riti® nafn ykkar og kennitdlu par sem slikt 4 vid og skilid inn til pjalfara ykkar vid fyrsta
taekiferi.

b6 svo ad patttakendi stadfesti patttdku sina med pessari sampykKkisy firlysingu getur hann hvenar sem
erhafnad patoku sinni og degid sampykki sitt til baka. an skyringa og an nokkurra eftirmala.

Farid verdur med allar upplysingar sem tranadarmal og par verda ekki personugreinanlegar i neinum
niourstddum. Tilkynnt verdur um rannsonina til Person

cerndar. Ef pa hefur spurningar um rétt pinn
sem patttakandi i visindarannsokn eda vilt hatta patttdku i rannsokninni getur pa snaid pér til
Visindasioanefndar, Borgartini 21, 105 Reykjavik.

() Eg undirritadur hef kynnt mér helstu upplysingar um rannsoknina og veiti hér med leyfi til pess
a0 barn mitt taki patt { rannsokninni um tengsl hreyfiproska og lestrarkunnattu.

Stadur og dagsetning
Nafn
Kennitala
10. juli 2014 Janus Guolaugsson
Dags. Janus Gudlaugsson, dbyrgdarmdur
Nafn dbyrgdarmanns:
Janus Gudlaugsson PhD

Lektor vid Menntavisindasvid Héskdla fslands
Netpéstur: janus(@hi.is

Simi: 898-0786

91




	Formáli
	Ágrip
	Abstract
	Myndaskrá
	Töfluskrá
	1 Inngangur
	2 Fræðilegur bakgrunnur
	2.1 Tímabilaskipting þjálfunar
	2.1.1 Aðlögun líkamans og hámarksþóknun þjálfunar.
	2.1.2 Hringir innan tímabilaskiptingarinnar
	2.1.3 Þjálfunarmagn, tíðni og ákefð
	2.1.4 Endurheimt
	2.1.5 Tímabilaskipting í knattspyrnu

	2.2 Orkukerfi líkamans
	2.2.1 Kreatín fosfatskerfið (ATP-PCr)
	2.2.2 Sykurrofskerfið
	2.2.3 Oxunarkerfið
	2.2.4 Samspil orkukerfanna.

	2.3 Þrekþjálfun knattspyrnumanna
	2.3.1 Þolþjálfun
	2.3.2 Styrktarþjálfun
	2.3.3 Hraðaþjálfun
	2.3.4 Liðleikaþjálfun

	2.4 Mælingar
	2.4.1 Líkamssamsetning
	2.4.2 Þyngd
	2.4.3 Yo-Yo prófið
	2.4.4 Hraðamælingar
	2.4.5 Mæling fyrir hámarksstyrk
	2.4.6 Liðleikamæling


	3 Aðferð
	3.1 Þátttakendur
	3.2 Rannsóknarsnið
	3.3 Mæliaðferðir
	3.3.1 Tímabilaskipting þjálfunar
	3.3.2 Fitu- og þyngdarmæling
	3.3.3 Yo-Yo IE2 prófið
	3.3.4 Hraðamælingar
	3.3.5 Mæling fyrir hámarksstyrk
	3.3.6 Liðleikamæling

	3.4 Tölfræðileg úrvinnsla gagna
	3.5 Upplýst samþykki

	4  Niðurstöður
	4.1 Skrásetning tímabilaskiptingar
	4.2 Afkastagetumælingar innan mismunandi tímapunkta
	4.3 Samanburður á milli mælinga

	5 Umræður
	5.1  Tímabilaskipting knattspyrnuliðs
	5.2 Breytingar á afkastagetu á milli mælinga
	5.3 Marktækur meðaltalsmunur milli mælinga
	5.4 Samanburður á tímabilaskiptingu og niðurstöðum mælinga
	5.5 Styrkleikar og veikleikar
	5.6 Þekking að rannsókn lokinni
	5.7 Lokaorð

	6 Hugtakalisti (e. glossary)
	7 Heimildaskrá
	8  Fylgiskjöl
	8.1 Upplýst samþykki


