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Utdrattur

Rannsokn pessi var framkvemd i peim tilgangi ad kanna hvort munur sé &
likamsastandi tveggja korfuknattleikslida, hvort likamssamsetning, hradi og
stokkkraftur hafi ahrif & arangur lida i korfuknattleik og hvernig likamsastand
korfuknattleiksmanna proéast yfir atta manadar timabil.

RannsOknarspurningarnar sem lagt var upp med voru: ,,Er lid sem kemur betur ut ar
meelingunum ad standa sig betur & métum & vegum KKI?“ og ,Hvernig proast
likamsastand korfuknattleiksmanna fra lok keppnistimabils fram i mitt nasta timabil?
(atta manadar timabil). Okkar tilgatur eru peer ad pad lid sem kemur betur Gt ar
malingunum nai betri arangri i métum & vegum KKi og ad medalhad lidanna spili
storan péatt i gengi peirra. Einnig héldum vid ad leikmennirnir komi best Gt ur
stokkkrafts- og hradamaelingunum rétt fyrir timabilid (malingu 2).

patttakendur voru leikmenn drvalsdeildarlidanna KR (17) og Fj6lnis (20) i
korfuknattleik. Malingarnar voru framkveemdar prisvar sinnum & atta méanadar timabili.
Byrjad var & ad mela fituprésentu og had og pyngd. Neast voru gerdar
stokkkraftsmealingar par sem melt var langstokk an atrennu, kyrrstéduhopp (squat
jump) og hnébeygjuhopp (countermovement jump). Ad lokum voru framkvaemdar
hradameelingar.

Nidurstodurnar syndu fram & ad leikmenn KR komu markvisst betur Gt ar 6llum
malingunum, fyrir utan eina. Par sem KR nadi einnig betri arangri i Iceland Express
deildinni (KR nykryndir deildarmeistarar, Fjolnir nddu 9. se&ti ) ma svara annarri
rannsOknarspurningu okkar ,,Er 1id sem kemur betur Ut Gr melingunum ad standa sig
betur 4 métum KK jatandi. Leikmenn KR komu betur Gt Gr malingunum og st6du sig
betur i Islandsmétinu.

Segja ma ad okkar tilgatur hafi stadist par sem 1idid, sem kom betur Gt ar meelingunum,
st6d sig betur i islandsmétinu og ad medalhad spili stéran pétt i gengi lida par sem petta
tvennt hélst i hendur i pessari rannsokn par sem KR-ingar voru einnig med herri
medalhaed og ad lidin voru ad koma best Gt ar stokkkrafts- og hradamalingunum rétt
fyrir timabilio (maling 2) eins og rannsakendur reiknudu med ad undanskyldum

hradameelingunum sem komu best Gt & midju timabili (malingu 3).
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Abstract

The primary purpose of this research was to look at the difference in the physical
condition of basketball players. Secondary purpose was also to compare the results from
the physical condition to the team’s success in the top division.

The research questions that were put up with were: ,,The team that comes better out of
the measurements will it perform better in the top division?* and ,,How does there
physical condition develop from the end of the season into the middle of the next
season? (eight months). Our hypotheses are that the team that will come better out of
the measurements will perform better in the top division and that there average height
will play a big role in there success. Also we thing that players will come best out of the
measurements just before the season (measurements 2).

A total of 37 participants from the top division started the study, team KR (N=17) and
team Fjolnir (N=20). The measurements took place in the homecourt of these two
teams. Fat percentage, height, weight, long jump, squat jump, countermovement jump
and speed measurement were mesasured three times over an eight month period and the
difference between the two teams and the three measurements was explored.

The results of the study will show the coaches and the players of these teams the
difference between them in physical condition over eight month season. The results will
also give them ideas how the physical condition of the players is and their strong/weak
sides. The results indicate that KR come better out of the measurements. Because of KR
performed better in the top division (KR finished as divisions champions, Fjolnir
reached 9. place), we can answer one of our two questions weather the results from the
physical condition had positive effect on the teams success in the top division. In few
words KR came better out of the measurements and did better in the divison.

Our hypotheses have been corrected because the team who did better in the
measurements did better in the division, also the average height played a big part. These
two things went hand in hand as KR also had higher average height. Both teams were
coming best out of the long, squat and countermovement jumps and speed
measurements just before the season (measurement 2) just as the researchers expected,
except that the rate of the speed measurements came best out in the middle of the season

(measurement 3).
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Formali

Pessi ritgerd er lokaverkefni til B.S og B.Ed-gradu i iprotta- og heilsufredum fra
Haskola Islands. Veegi ritgerdarinnar er 10 einingar og byggist hin & megindlegri
rannsokn a likamsastandi korfuknattleiksmanna.

Leidsogukennari var Oskar pordarson adjunkt vid Haskola Islands. Viljum vid fera
honum bestu pakkir fyrir géda og leerdomsrika leidsogn. Einnig fa eftirfarandi adilar
bestu pakkir fyrir veittan studning og skilning & pessu verkefni okkar:
korfuknattleiksdeildir Fjolnis og KR, pa sérstaklega Bardur Eyporsson, pjalfari mfl.
FjoéIni, Benedikt Gudmundsson, fyrrverandi pjalfari mfl. KR, Pall Kolbeinsson,
naverandi pjalfari mfl. KR, Gudmundur P6r Magnusson, adstodarpjalfari mfl. KR dsamt
leikmonnum mfl. Fj6lnis og KR sem toku patt i meelingum okkar. Ad lokum viljum vid
feera pakkir til peirra einstaklinga sem adstodudu okkur vid framkvemd melinganna,
pbau Evert Gudmundsson, Hjordisi Palsdottur, Sigridi Bjarney Gudnadottur og Elinu
Rognu bordardottur asamt Gudranu Valgerdi Asgeirsdottur fyrir profarkalestur.
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1. Inngangur

Korfuknattleikur & sér langa sogu & islandi og segja ma ad hermenn & herstodinni &
Keflavikurflugvelli hafi haft mikil ahrif i ad innleida hann hér & landi. IR hélt fyrsta
Islandsmoét karla & Halogalandi i Reykjavik vorid 1952 par sem IKF (iprottarfélag
Keflavikurflugvallar) bar sigur af hdélmi. Pad méa segja ad med pessu moti hafi
korfuknattleikur fest retur hér & landi. Fyrstu &rin voru reglurnar peer sému og
Islendingar hofdu vanist hja Bandarikjaménnum & Keflavikurflugvelli, t.d. var hverjum
leik skipt i 4x12 minutur, eins og tidkadist i Bandarikjunum og gerir enn i dag. Seinna
var pessu breytt og haft eins og annars stadar i Evropu, pad er 2x20 minatur. Fra og med
keppnistimabilinu 2000-"01 var leiktimanum hja Alpjéda korfuknattleikssambandinu
(FIBA) svo breytt i 4x10 minatur og mé segja ad menn hafi par med verid ad nélgast
upphafid & ny og einnig styttu peir timann a skotklukkunni ar 30 sekundum i 24
sekundur sem hafdi gilt fra arinu 1959 (Skapti Hallgrimsson, 2001: 24-25). Sa breyting
gerdi leikinn mun hradari og skemmtilegri fyrir vikid par sem 1idid hefur einungis 24
sekdndur til ad skjota eftir ad peir na valdi & boltanum. Af pessum voldum hefur aukist
krafan um aukin hrada, snerpu og stokkkraft leikmanna.

Rannsokn pessi er framkveemd i peim tilgangi ad kanna likamsastand
korfuknattleiksmanna og hvort pad sé munur & milli tveggja lida i Urvalsdeild karla.
Einnig ad svara pvi hvort likamssamsetning, hradi og stokkkraftur spili stéran patt i
arangri lida i korfuknattleik og hvernig likamsastandid proast yfir atta manada timabil.
Nidurstddur rannsoknarinnar geta hjalpad pjalfurum lidanna til ad sja hver munurinn &
leikmonnum er, eftir pvi hvenar a timabilinu peir eru maldir, og hvernig formi
leikmennirnir eru i. Einnig geta paer gefid hugmynd um astand korfuknattleiksmanna og
hverjar séu sterku/veiku hlidarnar pegar kemur ad likamsastandinu hja hverjum
leikmanni.

Gildi melinga er mjog mikilvaegt og er videigandi til ad reyna ad koma i veg fyrir
meidsl, meta endurhafingu og pjalfun (Hoffman, Tenenbaum, Maresh, & Kraemer,
1996: 67).

EkKi eru til margar melingar hér & landi & likamsastandi korfuknattleiksmanna og
burftum vid ad finna erlendar rannséknir til samanburdar. Adallega er notast vid prjar

greinar, rannsokn fra 2005 & norsku Urvalsdeildarlidi (Oskar pordarson, 2005) og tvaer
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fra arunum 1991 og 1994 & leikmonnum i haskoladeild i USA (Hoffman, Fry, Howard,
& Maresh, 1991) og (Latin, Berg, & Baechle, 1994).

1.1 Rannsoknarspurningar og tilgatur

Rannsoknarspurningarnar sem vid 16gdum upp med voru:
e Er lid sem kemur betur ut ar maelingunum ad standa sig betur i métum & vegum
KKI?
e Hvernig proast likamsastand korfuknattleiksmanna fra lok keppnistimabils fram
i mitt neesta timabil (atta méanadar timabil)?
Okkar tilgatur eru:
e AQd lidi sem kemur betur ut ur meelingunum nai betri arangri i métum & vegum
KKI.
e AJ medalhad lidanna spili storan patt i gengi peirra.
e AJ leikmennirnir komi best Ut Ur stokkkrafts- og hradamalingunum rétt fyrir

timabilid ( i meelingu 2)
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2. Fraedilegur hluti

I pessum Kafla er farid yfir iprottina korfuknattleik i stuttu mali og fjallad freedilega um
likamann og starfsemi hans og hvernig pessir peettir geta tengst &rangri iprottarmanna.
Kaflanum er skipt upp i atta minni kafla. Sa fyrsti fjallar almennt um leikinn, reglurnar
og hlutverk leikmanna, annar almennt um likamssamsetningu og likamssamsetningu
korfuknattleiksmanna, pridji um orkukerfin og tengingu peirra vid korfuknattleik og
fjalla naestu kaflar um byggingu vodva, styrk, tegundir vddva og hreyfivinnu, tegundir

vodvafrumna og mikilveegi styrks i kérfuknattleik.

2.1 Leikurinn

Korfuknattleikur er leikur sem er leikinn af tveimur fimm manna lidum par sem
markmid hvors lidsins er ad skora korfu hja motherjunum og koma i veg fyrir ad
motherjar skori korfu.

Leikvollurinn er spiladur & rétthyrndu sléttu svedi med hordu yfirbordi (Heimasida
Korfuknattleikssambands islands). | kérfuknattleik spila ekki allir leikmenn sému
stodur & vellinum en peer eru flokkadar i fimm stodur (sja hér ad nedan). Fer mikid eftir
kostum leikmannsins hvada stodu hann spilar.

Leikstjornandi: Lagvaxinn og sndggur leikmadur sem rekur boltann upp véllinn og
stillir upp. barf ad bua yfir godri boltamedferd, vera gbdur sendingarmadur og parf ad
geta skotid fyrir utan.

Skotbakvordur:  Svipadur leikmadur og leikstjornandinn. Pparf oft ad hjalpa
leikstjérnanda ad rekja boltann upp. Parf ad vera betri skytta en hann fyrir utan.

Litill framherji: Heerri en bakvordur. barf ad geta badi skotid fyrir utan og ,keyrt™ 4
kérfuna. A baedi ad vinna fyrir utan og inni i teig.

Framherji: Tiltolulega har leikmadur sem parf ad geta skotid stutt skot og unnid inni i
teignum.

Midherji: Venjulega steersti leikmadur lidsins og parf ad vinna inni i teignum badi i

sokn og vorn (Bjorgvinsson & Magnusson, 1994; Wootten, 1992).
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Steerd vallarins er 15 metrar & lengd og 28 metrar a breidd og spilatimi leiksins er 4x10
minuatur og er leiktiminn stoppadur i hvert skiptid sem démarinn bles i flautuna. Pess
vegna getur pad verid erfitt fyrir leikmenn ad na upp hamarkshrada i hlaupi sinu upp
vollinn.

Mikill hradi, hradar hreyfingar og stefnubreytingar & litlum velli med miklum fjolda af
siendurteknum hreyfingum sem framkvaemdar eru og i medal- og hamarksakefd er pad
sem einkennir leikinn. bau hlé sem leikmenn fa i leiknum eru 15 minutur i halfleik, ein
minata milli annarra leikhluta, &amt mérgum stuttum hléum sem eiga sér stad pegar
domari flautar. Einnig eru hlé pegar leikmdnnum er skipt inn & og utaf vellinum.
pjalfarar hafa fimm leikhlé sem peir geta notad & medan a leik stendur (tvo i fyrri
halfleik og prja i seinni halfleik) en pau standa yfir i minatu hvert. petta segir okkur
pbad, ad korfuknattleikur er iprétt sem krefst akvedinnar tegundar af preki og poli til pess
ad na ad framkveema hradar endurteknar stefnubreytingar og sprengikraftshreyfingar i
leik (Rongland, 2001). betta prek er pad sem er kallad kérfuboltaprek (Oskar bordarson,
2005: 5).

Einu naudsynlegu teekin i korfuknattleik eru vollur, tveer korfur & spjaldi og kérfubolti. |
keppni er naudsynlegt ad hafa til stadar leikklukku til ad hafa stjorn & leiktimanum. |
sterkum métum, s.s. Islandsmati, landsleikjum og i atvinnudeildum, parf oft ad hafa
fleiri teki til stadar s.s. skotklukku, ritarabord og haveera flautu eda bjollu tengda
leikklukku.

Alpjéoareglur segja svo til um pad ad korfurnar sem notadar eru eigi ad vera i 305 cm
haed (Heimasida Koérfuknattleikssambands Islands) og pvi eru storir menn med mikinn
stokkraft med akvedna yfirburdi i ad verja korfuna og leggja boltann ofan i eda ,,troda*

honum.

2.2 Likamssamsetning

Likamspyngd er malikvardi a heildarmassa einstaklings eda heildarpyngd einstaklings i
kiloum. Likamssamsetning einstaklings er visun til haedar og pyngdar med tilliti til
hlutfallslegs magns vodva, beina og fituvefja i likamanum og er pvi melieining a
heildar- og hlutfallsmagn voddva, beina og fituvefs. (Heyward, 2006: 36).

Samkvaemt samanburdarrannsokn & korfuknattleiksleikménnum i National Collegiate
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Athletic Association (NCAA) deildinni i Bandarikjunum er medalhadin 195,3 cm,
medalpyngdin 91,3 kg og fituprésentan 9,4% (Latin, Berg, & Baechle, 1994: 216). |
annarri samanburdarrannsékn & norsku Urvaldeildarlidi var medalhaedin 190,7 cm,
medalpyngdin 88,3 kg og fituprosentan 7,3% (Oskar bérdarson, 2005: 39). I t6flunni
hér fyrir aftan eru tolurnar settar upp auk stadalfravika, leegsta og hesta gildi og mun
milli peirra (tafla 1).

Tafla 1. Stadalfravik, hasta gildi, leegsta gildi og mun & hastu og leegstu t6lu fyrir haed, pyngd og fituprosentu.

Meeling & Haed (cm) Pyngd Fituprésenta
Rannsékn Oskar Latin Oskar Latin Oskar Latin
Medaltal 190,7 195,3 88,3 91,3 7,3 9,4
Stadalfravik 9,68 8,9 11,13 11,1 2,88 3,8
Heesta gild 202 228,6 110,2 136,4 12,9 26,0
Laegsta gl|d| 174 168,9 76,3 63,6 4,2 3,0
Munur (H-L) 28 59,7 33,9 72,8 8,8 23,0

Medalhad korfuknattleiksmanna er frekar hd midad vid adrar ipréttir og til samanburdar
ma nefna ad islenskir knattspyrnumenn i 1. deildarlidi & Islandi voru 181,8 cm (n=19)
(Sveinbjornsson, 2007).

Likamssamsetning getur verid breytileg, par ad segja menn geta lést eda pyngst, fitnad
eda grennst. Heér ad nedan eru nidurstddur Gr tveimur rannsoknum sem skodudu proun
byngdar yfir eitt keppnistimabil.

Tafla 2. Pyngd leikmanna & mismunandi tima, meeling 1 (fyrir keppnistimabil) maling 2 (& midju keppnistimabili)
og meeling 3 (eftir keppnistimabil).

Pyngd (kg)
Nr. Mzlinga Meling 1 meeling 2 Meling 3
Oskar pérdarson 2005 88,3 87,8 88,4
Hoffman J. 1991 89,0 89,5 90,5

Eins og sja ma i toflu 2 pa eru leikmennirnir pyngstir eftir timabilid, en samkvemt
rannsokn Oskars eru leikmennirnir léttastir & midju timabilinu en fyrir timabilid i
rannsokn Hoffman (Oskar bérdarson, 2005; Hoffman, Fry, Howard, & Maresh, 1991).
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2.3 Orkukerfin

Orkan kemur 61l fra ljosorku, han er ekki eydilogo eda skdpud heldur fer ar einu formi i
annad. Orka er forsenda likamlegrar vinnu, peim mun meiri vinna peim mun meiri orka.
Vid faum orkuna ar feedunni, adallega kolvetnum og fitu en einnig Ur préteinum, sem
umbreytist svo i ATP (Adenosin triphosphate) i védvafrumum. VVédvafrumurnar geyma
adeins takmarkad magn af ATP og vid hreyfingu eydum vid pvi fljott. pa verdur ad na i
ATP annad og til pess notum vid orkublskap og hann verdur til i gegnhum prju
meginkerfi (Wilmore & Costill, 2004: 120-123).

2.3.1 ATP-PCr kerfio
pad kerfi er fljotvirkasta leidin til ad mynda ATP. Fosférkreatin gefur fosfat til

myndunar ATP. Eitt mol af ATP myndast fyrir hvert mél af PCr. Afkastagetan er
takmorkud og PCR temist & 3-15 sek (brédabirgdalausn) (Wilmore og Costill, 2004:
123-124).

2.3.2 Sykurrofskerfid
[ pessu kerfi eru 10-12 efnahvarfabreytingar sem brjota glikdsa og glykdgen nidur i

mjolkursyru og framleida pannig ATP. Pyroprugusyra myndast vid loftfirrt sykurrof en
breytist i mjolkursyru i stad pess ad fara i Krebshringinn. Afkastageta i pessu kerfi er
takmorkud. 1 mol af glykogen myndar 3 ATP og 1 mol af glukésa myndar 2 ATP. betta
kerfi er adalorkugjafinn fra u.p.b. 30 sekindur upp i tveer minatur (Wilmore & Costill,
2004: 124-125).

2.3.3 Oxunarkerfid
Oxunarkerfid er had sarefni til ATP framleidslu. petta gerist i hvatberum frumunnar.

petta kerfi er adalorkugjafinn eftir um tveggja minutna vinnu. Framleidslan i pessu
orkukerfi er nanast 6takmorkud. Petta kerfi notar Krebshringinn og 6ndunarkedjuna,
baedi i lofthadu sykurrofi og fitusundrun (Wilmore & Costill, 2004: 126-127).
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2.3.4 Tenging orkukerfanna vid korfuknattleik
Korfuknattleiksmenn framkvaema hreyfingar med harri akefd (spretti) med 21 sekindna

millibili. (Mclnnes, Carlson, Jones, & Mckenna, 1995) Til pess ad geta framkvaemt
pessa vinnu purfa leikmenn badi ad bla yfir goédu lofthadu og loftfirrtu poli. |
korfuknattleik notast leikmenn vid 61l orkukerfin, en mismikid pé og getur pad farid
eftir einstaklingunum og pvi hvada leikstédur peir spila. Hradi hvers leiks fyrir sig getur
verid mjog misjafn og getur pad einnig spilad stéran patt i hversu mikid menn eru ad
vinna & hverju kerfi. Sum 1id, sem eru med fljéta leikmenn, vilja spila hradan bolta og
reyna ad fa morg hradaupphlaup medan énnur sem eru jafnvel med stéra, punga og
heaega leikmenn vilja haegja a leiknum og skora kérfur undir kérfunni upp ar leikkerfum.
Korfuknattleikur er leikur sem er med stodugt fleedi, par sem er mikid af umskiptum fra
sokn i vorn. Allir leikmenn hafa svipud hlutverk (t.d frakdst og skot) sem 6ll krefjast
svipadrar hreyfingar a vellinum. pessar hreyfingar eru allt fra pvi ad vera hlaup (skokk
til spretts) og aftur & bak og til hlidar hreyfinga sem eru allar gerdar med mismunandi
krafti (Hoffman J. , 2002: 94). Af pessum voldum er mikid verid ad skipta ar lofthadu
poli yfir i loftfirrt og 6fugt. Petta gerist vegna pess ad leikmenn eru stundum standandi
kyrrir, stundum skokkandi og svo allt i einu komnir i hradaupphlaup a fleygifero.
Rannsokn sem gerd var arid 1999 kannadi tengslin milli hamarkslofthddar getu og
endurheimt fr4 efingu & harri akefd hja korfuknattleiksmoénnum. Fyrri rannsoknir hafa
bent til pess ad lofthad geta korfuknattleiksmanna sé ekki vidurkennt framlag til
arangurs i korfubolta, en pad kann ad hafa mikilvaegt hlutverk i endurheimt fra &fingu a
harri akefd. (Hoffman, Epstein, Einbinder, & Weinstein, 1999: 407).
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2.4 Uppbygging vodvans

Vodvarnir eru byggdir ar vodvafrumum og bandvef. Uppbygging védva:

Voodvafrumurnar eru mislangar, allt fra orfaum cm i ; .
Tendon-Vodvasin

andlitsvédvum upp i 20-30 cm i vodvum féta. bykkt Bone-Bein
Muscle-Vodvi

Epimysium-Vddvahimna

peirra ma likja vid harsbreidd og er yfirleitt minna en 0,1
mm i pvermal. Styrktarpjalfun leidir af sér sverari

vodvafrumur og getur pjalfunarastand skipt mali i pvi Endomysium-

sambandi. Vddvafumur mynda svokallad knippi med 20- Véavafrumuslidur

60 voovafrumum hvert. Kringum vodvafrumurnar, . . .
Perimysium-Knippishimna

vodvaknippin  og allan vodvann er bandvefshimna Fasciculus-Knippi

(knippishimna) sem rennur inn i vodvasinina. Utan um Muscle fiber-Véavafruma

bandvefshimnuna liggur vodvahimna, han er slétt og

Myofibril-Vodvatrefjar

audveldar hreyfingar vodva sem liggja saman. Af

heildarvodvamassanum er bandvefurinn um 30%. Adar og taugar ganga til vodvans i
bandvefnum par sem a&darnar greinast i litlar haredar sem umlykja hverja vodvafrumu.
(Gjerset, Haugen, & Holmstad, 2002: 226-227) Hér fyrir aftan er skyringarmynd sem
synir uppbyggingu beinagrindarvédva (pydingar & néfnunum eru i rammanum hér til
hlidar).

Muscle
fendon Epimysium
___— Endomysium

3ohie ———— Perimysium

__— Fasciculus

Muscle fibers =~

Muscle fiber

8\
Myofibril ———

G

Nuclei

Mynd 1. Uppbygging beinagrindarvédva (Wilmore & Costill, 2004: 35).
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2.5 Styrkur

Styrkur er mikilveegur hluti i nanast 6llum adgerdum daglegs lifs og er ekki sidur
naudsynlegur fyrir heilsu og vellidan. Styrkur er geta védvans eda vodvahdpsins til ad
mynda kraft. begar fjalla & um vddvastyrk almennt er mikilveegt ad hafa ymsa peetti
ofarlega i huga s.s. tegundir vodvaprada, lengd védva, adgangur ad orku og pversnid
voovans. (Gjerset, Haugen, & Holmstad, 2002: 73-76).

Pegar vodvar eru pjalfadir pa steekka peir en taugaadlaganir spila po6 stort hlutverk par
sem heegt er ad auka styrk an pess ad vodvastekkun eigi sér stad en aftur & moti stekka
voodvarnir ekki ef taugaadlogun a sér ekki stad. bessir tveir peettir gera pad ad verkum ad
vid veroum sterkari.

A fyrstu 8-12 vikunum vid langvarandi styrktarpjalfun eru breytingar & styrknum fyrst
og fremst vegna taugaadlagana. Vid taugaadlaganir pa vinna hreyfieiningarnar betur
saman og fleiri vodvar virkjast sem gerir vodvasamdrattinn og kraftmyndunina
audveldari. Vid pjalfun minnkar ad védva og sinaspélur hindri ad taugabod berist til
vOdvanna sem veldur pvi ad tioni hreyfinga verdur hradari og haegt er ad skapa meiri
kraft. Vid petta minnka lika likurnar @ meidslum. (Wilmore & Costill, 2004: 90-92).
Tala m& um nokkrar tegundir styrks sem ma flokka nidur i hamarksstyrk, védvapol,
sprengikraft og kyrrstodustyrk. Mismunandi pjalfunaradferdir eiga vid hvern flokk
(Heyward, 2006: 117).

Stokkkraftur er gridarlega mikilvegur i korfuknattleik, i frakostum, snidskotum,
trodslum, stokkskotum og til ad verjast pessum hlutum i vérn. Til ad stokkva hatt parf
mikla snerpu. Snerpa er skilgreind sem hafni vodvanna til ad mynda mikinn kraft &
miklum hrada (Gjerset, Haugen, & Holmstad, 2002: 92) eda hdmarkskraftur & miklum
hrada. Meginmarkmid med hopppjalfun er ad stytta pann tima sem vddvarnir eru ad fara
fra eftirgefandi voovastarfi yfir i yfirvinnandi vodvastarf (i hnébeygjuhoppi er verid ad
vinna pessa vinnu, fyrst gefid eftir pegar verid er ad beygja hnén og svo yfirvinnandi
begar verid er ad spyrna sér upp) (Ritzdorf, 1998: 212). Styrkur er pvi mjég mikilveegur
pattur i hopppjalfun til ad beeta stokkkraft. bar spila sterstan patt fjodrun og
vidbragdsheafni (Moura & Moura, 2001: 54).

Samkveemt samanburdarrannsoknum & korfuknattleiksleikmonnum i NCAA deildinni i
Bandarikjunum og norskum kdérfuknattleiksmdénnum var medalstokkkraftur peirra i
hnébeygjuhoppum 71,4 cm (Latin, Berg, & Baechle, 1994) og 39,68 cm (Oskar
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pdrdarson, 2005).

2.6 Tegundir vodva og hreyfivinnu
Prjar meginvodvategundir eru i likamanum, hjartavodvar, beinagrindarvdvar (rakottir

vodvar) og sléttir vodvar. Beinagrindarvodvar (rakottir) eru yfir 600 i mannslikamanum
og eru um 40% af likamspyngdinni (fer eftir kyni og pjalfunarastandi). peir sjad um
hreyfingu likamans og eru viljastyrdir (margar hreyfingar eru samt sjalfvirkar).
Hjartavodvinn (lika rakéttur) er sérstok vodvategund med sitt eigid bodskiptanet og er
hann sjalfstyrdur. Sléttir vodvar eru i @dum og innyflum og framkvaema peir 6sjalfradar
hreyfingar. (Gjerset, Haugen, & Holmstad, 2002: 225-226).

Hreyfivinnu er oftast skipt nidur i prenns konar vinnu, konsentriska, eksentriska og
isometriska. I margskonar starfsemi, eins og pegar madur hleypur eda hoppar, geta allar
tegundir vodvavinnu verid ad vinna saman til ad framkvema mjika, samhzfda
hreyfingu (Wilmore & Costill, 2004: 53). Helsta hreyfing vodvans, stytting, er kollud
konsentrisk hreyfing en hins vegar pegar védvinn vinnur i lengingu er pad kallad
eksentrisk hreyfing. Aftur & moti ef vddvinn er ad vinna a sému hreyfingu, t.d.
einstaklingur sem er ad hjola & reidhjoli, kallast pad isokinetisk eda jafnhreyfing
(Gjerset, Haugen, & Holmstad, 2002: 74).

2.7 Tegundir vodvafruma
Mismunandi vodvafrumum er @tlad ad vinna mismunandi verk. Haegt er ad greina

afbrigdin eftir virkni og gerd peirra. Vid getum greint frumurnar eftir pvi hver hdmarks-
samdrattarhradinn er og hvernig ATP er framleitt. Pad er seinlegt ferli ad saekja surefnid
jafnédum i bl6did og ad sekja glukosa og fitusyrur. Pad pydir ad su védvafruma vinnur
tiltélulega haegt en @ méti getur han lika unnid lengi. bar frumur sem s&kja sina orku
fyrst og fremst ur glycolysu, vinna hratt og af miklum krafti, en einungis i skamma
stund. Samdrattarhradi vodvafrumunnar tengist pvi hvernig ensim hadn hefur og pad eru
mismunandi afbrigdi af myosini i hrédum/haegum frumum, sem ad kljufa pa ATP

mishratt.
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Haegar (tegund I)

peer eru svartar og eru 50% af 6llum védvafrumum i likamanum. Samdrattarhradi peirra
er haegur en & mati hafa paer mikla lofthdda afkastagetu og hétt preytuvionam.

Hrod-A (tegund 11A)

peaer eru graar og eru um 25% af 6llum vodvafrumum i likamanum. Samdrattarhradi
pbeirra er hradur og hafa paer mikla loftfirrta afkastagetu, kraftmyndun og styrk. ber hafa
midlungshéa lofthdda afkastagetu og preytuvidnam.

Hrod-B (tegund 11B)

peer eru hvitar og eru um 22-24% af 6llum védvafrumum i likamanum. Samdrattarhradi
beirra er mjog hradur og peer hafa mikla loftfirrta afkastagetu, kraftmyndun og styrk.

peer hafa laga lofthada afkastagetu og preytuvionam.

Hradar vodvafrumur gefa meiri kraft pvi ad vodvasamdrattur peirra er hradari og er
talad um ad hradar hreyfist 4 50 m/s & moti 110 m/s hja heegum vodvafrumum.

Hlutfall vodvafrumna er mismunandi eftir védvum og einstaklingum og er pvi oft
misjafnlega erfitt fyrir einstaklinga ad pjalfa akvedna peetti, t.d. kraft eda pol. Hlutfallio
milli likamshluta er svipad, p6 eru stodugleikavodvar ad mestu haegir. (Wilmore &
Costill, 2004; 44-45)

2.8 Mikilveegi styrks i korfuknattleik

Fyrir morgum &rum sidan var styrkur sjaldan pjalfadur upp hja leikménnum i
korfubolta. Margir héldu pvi fram ad styrkur geeti haft neikveed ahrif a t.d. samhafingu
leikmanna asamt ymissa teeknilegra hluta i leiknum eins og t.d. skottaekni (Pauletto,
1994). Asamt pvi var melt gegn pvi ad leikmenn gerdu styrktar/lyftingarafingar yfir
keppnistimabil (Emma, 2003). Rannsoknir hafa hinsvegar synt fram hid gagnsteda. |
rannsokn fra arinu 1991 & kvenkyns leikmonnum i kdrfuknattleik var leikménnum skipt
i tvo hopa par sem annar hépurinn for i styrktarpjalfun @ medan hinn for i skotpjalfun.
Sidan voru badir héparnir teknir i skotpjalfun. Nidurstédurnar syndu ad hdparnir tveir
skutu jafn vel i skotefingunni. Eftir rannsoknina vildu leikmenn meina pad ad peir
hefdu litid fundid fyrir pvi ad styrktarpjalfunin hefdi beett skot peirra um leid en peir
voru sannfeerdir um ad hun myndi gera pad i framtidinni (Shoenfelt, 1991).
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Hoffman og félagar stodu fyrir rannsokn sem var framkvemd yfir fjogurra ara timabili
fra &runum 1988-"92 par sem peir rannsokudu hvort ad styrkur hefdi ahrif a spilatima
hja leikmonnum i 1. deild i haskolakdrfubolta i USA. Nidurstddurnar leiddu i 1jés ad til
pess ad Odlast meiri spilatima pa var mikilveegt fyrir leikmennina ad hafa mikinn
fotastyrk, godan lodréttan stokkkraft og mikinn hrada. Jafnframt p6 ad lofthad pol og
styrkur i efri hluta likamans séu mikilveeg i kérfubolta pa syndi rannséknin fram a ad
bessir tveer peettir hefou ekkert ad segja til um beettan spilatima leikmanna (Hoffman,
Tenenbaum, Maresh, & Kraemer, 1996: 70).

Eins og fram kom i kafla 2.1 pa getur verid erfitt fyrir leikmenn ad na upp
hamarkshrada i hlaupi sinu upp vollinn og pad sem einkennir leikinn eru hradar
hreyfingar, ha dkefd og stefnubreytingar & litlum velli med mikid af endurtekningum um
og i hamarksékefd.

pa purfa korfuknattleiksmenn ad pjalfa upp akvedio prek sem er adallega tengt
vidbragdi, hrodun og snerpu. Petta eru svokalladar sprengikraftsefingar er naudsynlegt
ad stunda peer. ,,Adeins 15% af hreyfingum i korfuknattleik geta flokkast undir sem
hreyfingar i hamarksakefd. Hins vegar eru pad pessar hreyfingar (p.e.a.s. sndggar
stefnubreytingar, sprengikraftur og sprengihradi dsamt endurteknum hoppum) sem eru
hugsadar sem mikilvegustu hreyfingarnar fyrir gédan arangur (Hoffman, Epstein,
Einbinder, & Weinstein, 1999: 407-411). Af pessu ma sja ad styrkur, hradi og
sprengikraftur sé gridarlega mikilveegur fyrir arangur i kérfuknattleik.

Hér fyrir aftan eru nidurstodur ar tveimur rannséknum sem skodudu proun stokkkrafts
yfir eitt keppnistimabil (Oskar bérdarson, 2005; Hoffman, Fry, Howard, & Maresh,
1991).

Tafla 3. Stokkraftur leikmanna & mismunandi tima, meling 1 (fyrir keppnistimabil), meling 2 (& midju
keppnistimabili) og maeling 3 (eftir keppnistimabil) (cmj-hnébeygjuhopp).

Stokkkraftur (cm)
Nr. Malinga Meling 1 Meling 2 Meling 3
Oskar bordarsson 2005 39,7 40,5 39,7
Hoffman J. 1991 64,5 64,3 58,7

Eins og sést i toflu 3 pa koma norskir leikmenn i rannsokn Oskars best Gt & midju

keppnistimabili medan haskolaleikmenn i USA koma best Gt fyrir timabilid, svo & midju
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timabili og slakast Gt eftir timabilid, p.e. styrkurinn hja peim minnkar.
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3. Adferod

| pessari rannsokn er notud megindleg adferdarfraedi sem byggist & tolum og pvi sem
heaegt er ad mala og telja. Megindleg nélgun er fyrst og fremst byggd upp a pvi ad finna
medaltél og dreifingu i akvednum hdépum og hvernig hdparnir tengjast sin & milli
(Sigurlina Davidsdottir, 2003: 222).

3.1 batttakendur

Pydid i rannsdkninni voru 37 leikmenn tveggja Urvaldeildarlida i korfuknattleik
(medalaldur = 22,8 &r) leikmenn Urvalsdeildarlidsins KR (n=17, medalaldur=26,6) og
Fjolnis (n=20, medalaldur=20,6 &r) i korfuknattleik. Leikmennirnir voru meldir prisvar
4 10 méanada timabili. Miklar mannabreytingar og meidsli héféu pau ahrif ad margir
leikmenn voru ekki i 6llum melingunum og attu mestu mannabreytingarnar sér stad
milli melinga eitt og tvd (milli keppnistimabila 2008/2009 til 2009/2010). Helstu
asteedur pess voru pear ad leikmenn akvadu ad breyta til eftir timabilid og par sem ad
lioin hafa ekki efni & ad hafa atvinnumennina a launum yfir sumarid pa eru peir

samningslausir og oft erfitt ad fa pa aftur pé ad ahugi var a pvi.

3.2 Rannséknarsnio

Framkvaemdar voru prjar malingar. Su fyrsta var framkveemd i lok timabilsins 2009
(28. april hja Fjolni og 29. april hja KR). Onnur var framkvaemd fyrir timabili®
2009/2010 (21. september hja KR og 2. oktober hja Fjoélni). Su pridja og seinasta var
gerd & midju 2009/2010 timabilinu (8. jan. hja KR og 12. jan. hja Fjolni). Allar
meelingarnar voru framkvaemdar seinniparts dags eda milli 18:00 og 20:00.

Fyrst var meeld fituprosenta, haed og pyngd. ba hitudu patttakendurnir upp med pvi ad
gera &fingu sem heitir ellefumanna hradaupphlaup i 10 minatur. begar patttakendurnir
voru ordnir heitir voru gerdar stokkkraftsmelingar par sem melt var langstokk an
atrennu, kyrrstdduhopp (squat jump), hnébeygjuhopp (countermovement jump) og ad

lokum voru gerdar hradamalingar.
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3.3 Framkvaemd malinga

I pessum kafla er farid nakvaemlega i framkveemd mealinganna og pau meliteki og

ahold sem notud voru talin upp.

3.3.1 Had, byngd

Haedarmeeling

Ahold:

SECA h&darmeliteki sem melir h®d med 0,1 cm
nakvaemni.

Framkvaemd:

patttakandi skal vera berfeettur, snGa baki upp ad vegg og
horfa beint fram. Gengid er Or skugga um ad helar hans
séu pétt upp ad vegg og handleggir liggi slakir nidur med

sioum. Patttakandi dregur djopt ad sér andann og

haedarmeelitekid er 1atid siga nidur & hofud par sem hadin

er meeld og hin skrad nidur. Mynd 2. Hedarmaling

Pyngdarmeaeling

Ahéld:

SECA rafmagnsvog sem melir pyngd med 0,1 kg
nékvaemni.

Framkvemd:

patttakandi klaedist stuttbuxum einum fata og stigur &
vogina pegar han synir t6luna 0.00 kg. Pa stendur
patttakandinn teinréttur, horfir beint fram og laetur
pyngdina hvila jafnt & badar feetur. Su tala sem faest

eftir ad hann hefur stigid upp & vogina er su tala

skrifud niour.

Mynd 3. byngdarmeling.
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3.3.2 Fitumeling

Ahdld:

SLIM GUIDE fitukliputéng, Dell fartélva, Excel 2007 forritid til utreikning, skriffeeri
og bloo.

Framkveemd:

patttakandi Kleedist stuttbuxum einum fata.

Hudpykktarmaeling er gerd a sjo stédum, herdabladi (subscapular), prih6fda (triceps),
brjésti (chest), sidu (midaxillary), mjodm
(suprailiac), kvid (abdominal) og leeri (thigh).
(Heyward, 2006: 331)

Allar malingarnar eru framkvemdar & heegri
hlid likamans og er hver stadur merktur med
penna, teknar prjar meaelingar gerdar & hverjum
stad og er klipid med pumalfingri og visifingri
vinstri handar pvert & hudfellinguna einum
sentimetra  fyrir ofan merkingu, fulla
haofellingu ad minnsta kosti med 8 cm bili &
milli pumals og visifingurs.

Melt er med kliputénginni & merkta stadinn

fyrir nedan eda til hlidar vid fingurna og bedid

Mynd 4. Synir hddpykktarmalingu undir
herdabladinu.

i tveer sekindur med ad lesa af tonginni. Sidan
er malingin endurtekin pegar 15 sekindur eda meira er lidin fra seinustu melingu.
(Heyward, 2006: 188).

Ef meira en 10% munur er & milli melinga 4 sama stad er mealingin endurtekin. Nast
var medaltal meaelinganna a hverjum stad sett inn i jofnu Jackson og Pollock fra arinu
1978 sem reiknar ut edlispyngd likamanns.

Db = 1,112 — (0,00043499 x 7 haodfellinga) + (0,00000055 x >'7 hudfellinga?) -
(0,00028826 x aldur) (Heyward, 2006, bls. 186)

Neest er edlispyngdin sett inn i Siri jofnu (frd& arinu 1961) sem gefur okkur
fituprdésentuna.

Fitu% = (4,95 / Db —4,50) x 100 (Heyward, 2006: 173).
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3.3.3 Langstokk an atrennu

Ahold:

Langstokksplanki, malband, skriffeeri og bl6o.

Framkveemd:

Langstokksplankinn er lagdur & golfid upp vid vegg svo hann hreyfist ekki pegar
stokkid er. patttakandinn snyr baki ad veggnum og kemur sér fyrir & plankanum med
axlarbreidd & milli fotleggjanna og teernar rétt fram af honum svo haegt sé fetta paer og
na pannig spyrnu/gripi. Pa getur patttakandi stokkid med pvi ad sveifla hondunum aftur
um leid og hann beygir sig i fétleggjunum og stekkur svo um leid og hann sveiflar
hondunum fram. Stokkid er melt fra bran plankans ad stadnum par sem aftari hell

patttakandans lendir, bein lina.

Mynd 5 (myndaseria). Fyrsta synir pegar patttakandinn hefur sveiflad hondum upp, nesta er hann hefur sveiflad
héndum aftur nidur, beygt faetur og er tilbdin ad stokkva og su sidasta er hann er lentur eftir stokkid.

3.3.4 Hnébeygjuhopp med og an sveiflu

Ahold:

Evegue hopp malistika sem hengd er a vegg, skriffeeri og bl6d.

Framkveemd:

Melingar & aflhoppi (hamarkskraftur, CMJ og SJ hopp ), hnébeygjuhoppi
(countermovement jump) med armsveiflu og kyrrstdduhoppi &n armsveiflu.
Kyrrstdduhopp eru framkvemd pannig ad patttakandi snyr heagri hlid ad veggnum,
somu hlid og melistikunni hefur verid komid fyrir. patttakandinn stendur beinn og réttir

jafnt ar badum handleggjum og teygir pa eins hatt og haegt er. Talan sem langatdng
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heegri handar nemur vid er skrad nidur. Naest bleytir patttakandinn fingurgéma haegri
handar, pa heldur hann hondunum beinum 16drétt upp fyrir h6fud og beygir sig i hnjam
pangad til pau mynda um 90-110° horn Hann bidur adeins kyrr par og stekkur svo
vidstodulaust 16drétt beint upp eins hatt og hann getur og teygir fingurgébma hagri

handar eins langt upp melistikuna og hann getur. Su tala er skrad nidur (Bosco, 1999:
31).

Mynd 6 (myndaseria). Fyrsta synir upphasstdduna til ad mela haed pétttakanda, 6nnur synir upphafsstéduna fyrir
kyrrstdduhoppid og su pridja synir hoppid sjalft.

patttakandinn framkveemir sidan hnébeygjuhoppid (countermovement jump) aftur eins
og lyst er hér ad ofan en i petta sinn byrjar hann uppréttur og beygir sig i hnjanum og
notar armsveiflu aftur & bak um leid. I beinu framhaldi hoppar hann upp og sveiflar pa
handleggjunum fram og upp og slar i spjaldid & sama hatt og i fyrri melingunni. Hver
einstaklingur feer prjar tilraunir vid hvora malinguna (Bosco, 1999: 68)

Mynd 7 (myndaseria). Myndirnar lysa hnébeygjuhoppi, fra upphafsstddu i hoppid sjalft.
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3.3.5 Hradaprdéf med snuningi (10m + 5m —5m)

Ahold:

Malband, ,,BROWER Timing system* timatokuteeki.

Framkveemd:

Maldir eru fimmtan metrar. A byrjunarlinuna er settur gdmminemi sem pétttakandi
stigur & adur en lagt er af stad og reesir timann um leid og foturinn fer af honum. A tiu
metrunum er sett upp timatdkuhlid en vid endann a 15 metrunum er lina buin til.
patttakandinn hleypur eins hratt og hann getur pessa 15 metra en par snyr hann vid og
hleypur til baka i gegnum timatdkuhlidid (15m + 5m til baka).

Med pessu eru fengnir prir timar, hversu fljotur patttakandinn er ad hlaupa 10 m, hvad
hann er fljotur ad hlaupa naestu 5 m og 5 m til baka og ad lokum hvad hann er fljétur ad

hlaupa alla vegalengdina.

Mynd 8 (myndaseria). Fyrsta synir upphafsstdduna, 6nnur par sem hlauparinn hleypur gegnum hligid, pridja par sem
hann snyr vid og fjorda par sem hann kemur aftur i gegnum hlidid og klarar.

3.3.6 Urvinnsla gagna

I lok hverrar maelingar pa feerdum vid nidurstddurnar yfir i Excel forrit par sem vid
reiknudum Gt medaltal fyrir hvern lid fyrir sig. Pegar svo 6llum premur malingunum
var lokid pa var medaltal, stadalfravik, haesta og lsegsta gildi 4&samt muninum & peim
reiknad Gr 6llum premur malingunum. Ur pessum gégnum voru sidan unnin grof og

toflur i Excel forritinu og pau sett inn i rannséknarritgerdina sem unnin var i Word.
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4. Nidurstoour

I pessum kafla verdur farid yfir nidurstédur Gr malingunum. Fyrst verdur fjallad um

likamséastand korfuknattleiksmannanna, nast verdur farid i samanburd milli malinga og

ad lokum verdur farid i samanburd milli lida.

4.1 Likamsastand korfuknattleiksmanna

[ t6flu 4 ma sja nidurstddur Gr fyrstu likamssamsetningarmalingum hja peim sjo

leikm6nnum sem toku patt i 6llum premur malingunum. bar ma sja ad medalhad var

186,0 cm, medalpyngd 82,3 kg og medaltal fituprosenta 10,2%.

Tafla 4. Medaltal, stadalfravik, haesta gildi, leegsta gildi og mun & haestu og laegstu télu. Asamt pvi ad han synir hver
munurinn er & pessum hlutum i hverri melingu (n=7).

Had (cm) pyngd (kg) Fituprosenta (%)

1 2 3 1 2 3 1 2 3

Medaltal 186,0 186,0 186,0| 82,3* 81,9* 80,9*| 10,2* 9,6* 8,7*
Stadalfravik 397 397 397 870 740 684 452 3,75 264
Heesta gild 190,0 190,0 190,0f 942 914 90,7| 18,7 154 128
Leegsta gildi 1795 1795 1795| 732 740 726 5,8 53 57
Munur (H-L) 10,5 10,5 10,5 21,0 17,4 18,1 12,9 10,1 7,1

(*=marktaekur munur p<0,05)

[ toflu 5 sést ad medalhad leikmannanna er 190,0 cm par sem sa haesti er 205,4 og s&

leegsti 171,5, medalpyngd er 89,2 kg par sem sa pyngsti er 106,5 og sa léttasti 62,1 og

medalfituprdsenta er 12,6% par sem hasta er 22,7% og laegst 5,1%.

Tafla 5. Stadalfravik, hesta gildi, legsta gildi og munur & hastu og legstu télu (n=37).

Had (cm) pyngd (kg) Fituprésenta (%)

Medaltal 190,0 89,2 12,6
Stadalfravik 6,9 11,8 5,2
Heesta gildi 205,4 106,5 22,7
Leegsta gildi 171,5 62,1 5,1
Munur (H-L) 33,9 44,4 17,6
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4.2 Samanburdur milli malinga

I pessum kafla er samanburdurinn i likamlegu malingunum & milli malinga skodadur.
Likamlegu melingarnar voru ad mestu leyti sprengikraftsefingar, eins og adur var
nefnt, (langstokk &n atrennu, hoppmalingar sem voru kyrrstéduhopp og hnébeygjuhopp
asamt hradameelingu).

I toflu 6 ma sja ad medaltal (melingar 1,2 og 3) ur langstokki an atrennu var 267,5 cm,
271,0 og 263,2, Ur kyrrstéduhoppi 44,7 cm, 49,7 cm og 48,5 cm, hnébeygjuhoppi 58,5
cm, 63,2 cm og 62,7 cm og Ur hradamelingunni 3,86 sekindur, 3,86 sekundur og 3,84

sekundur.

Tafla 6. Medaltal, stadalfravik og mismunur & peim likamlegu préfum sem gerd voru (n=6).

Meling 1 Meling 2 Meling 3
Langstokk &n atr. (cm) 267,5+ 13,82 271,0 £10,88 263,2 £10,72
Kyrrstdduhopp (cm) 44,7 £ 9,31 49,7 £5,09 48,5+ 3,21
Hnébeygjuhopp (cm) 58,5 +5,24 63,2+4,71 62,7 £ 3,20
Hradameling (sek) 3,86 £0,18 3,86+ 0,10 3,84 £ 0,27

(Tolfreedilegur munur er & milli allra meelinga (p<0,05) nema 1 og 2 i hradamelingunum).

A mynd 9 mé sja ad maling 2 kemur best Gt ad medaltali i langstokki &n atrennu par

sem leikmenn na ad hoppa lengst i peirri meelingu eda 271 cm ad medaltali.

Mynd 9. Medaltal melinga 1, 2 og 3 i langstdkki an atrennu
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A mynd 10, sem synir nidurstddur ar hoppmaelingunum, ma sja ad meeling 2 kemur best

ut ad medaltali i hoppmeelingum (kyrrstddu- og hnébeygjuhoppi).

Mynd 10. Medaltal melinga 1, 2 og 3 i hoppmalingum sem voru kyrrstéduhopp og hnébeygjuhopp.

A mynd 11, sem synir nidurstddur Gr hradamalingu, sést ad leikmennirnir koma best
(hradast) ut ar maelingu 3 (3,84 sek) en i malingum 1 og 2 nddu leikmenn ad medaltali

sama tima (3,86 sek).

Mynd 11. Medaltal melinga 1, 2 og 3 i hradamelingu (sek).

30
Gisli Palsson Jens Guomundsson



4.3 Samanburdur milli lioa

I pessum kafla er samanburdur Gr fyrstu meelingunni hja lidunum tveimur skodadur. |
meelingu 1 toku 22 leikmenn patt, par af 8 fra KR og 14 fra Fjolni.

[ toflu 7 (hér fyrir aftan) ma sja ad Fjolnismenn eru 7,9 arum yngri en KR-ingar. |
likamssamsetningarmalingunum eru KR-ingar herri (4 cm), pyngri (6,5 kg) og med
leegri fituprosentu (0,6%). | kyrrstéduhoppunum stukku KR-ingar 10,9 cm lengra en
Fj6Inismenn og hoppudu 5,8 cm harra.. | hnébeygjuhoppunum hoppudu Fjolnismenn
1,8 cm heerra en KR-ingar. I hradamaelingunum var engin munur & milli lida.

Tafla 7. Medaltal og stadalfravik & aldri, had, pyngd, fituprosentu, langstokki an atrennu, kyrrstéduhoppi,
hnébeygjuhoppi og hradameelingu & hvoru lidi fyrir sig &amt muninum & lidunum (maling 1, n=22).

KR Fjolnir Munur
Aldur (ar) 26,6 £5,10 18,7 + 1,86 7,9*
Haed (cm) 189,9 £ 2,05 1859+ 8,3 4,0*
pyngd (kg) 90,9 + 8,86 84,4 £13,53 6,5*
Fituprdsenta (%) 11,8+6,13 12,4 £5,73 -0,6*
Langstokk &n atrennu (cm) | 269,0 + 13,70 258,1 £ 19,28 10,9*
Kyrrstéduhopp (cm) 48,1 + 5,54 42,3+ 7,52 5,8*
Hnébeygjuhopp (cm) 56,0 + 4,84 57,8 + 6,64 -1,8*
Hradamalingar (sek) 3,91+£0,11 3,91+£0,15 0

(*=marktaekur munur p<0,05)

A mynd 12 ma sja muninn milli lidanna. Arangur KR er taknadur sem 100% og arangur
Fjolnis svo reiknadur hlutfallslega Gt fra pvi (peer tolur standa & sulunum). Par ma sja
ad Fjolnismenn eru 29,7% yngri, 2,1% leegri, 7,2% léttari, 5,1% feitari, stokkva 4,1%
styttra i langstokkinu og hoppa 12,1% legra i kyrrstéduhoppinu og 3,2% herra i
hnébeygjuhoppinu en KR-ingar. [ sprettinum koma lidin svo jofn (t.
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Mynd 12. Munur milli lidanna par sem KR taknar 100% og Fj6lnir hlutfallslega hvar peir standa & méti KR (télurnar
fyrir FjoIni standa & sGlunum) (meeling 1, n=22).
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5. Umradur

Rannsokn pessi var framkvemd i peim tilgangi ad kanna likamsastand
korfuknattleiksmanna og athuga hvort munur sé & milli tveggja Urvalsdeildarlida, ad
skoda hvort pad séu tengsl milli likamssamsetningar, hrada og stokkkrafts og arangur
lida i korfuknattleik og ad kanna hvernig likamsastandid proast yfir 8 manada timabil.

I pessum kafla forum vid yfir nidurstédur rannsoknarinnar og alyktum hverjar asteedur
beirra séu. Vid byrjum & ad fara yfir likamséastand korfuknattleiksmanna, neest
samanburd milli malinga, pa samanburd milli lidanna og ad lokum drégum vid saman

rannsoknarspurningarnar og tilgaturnar og berum saman vid nidurstédurnar.

5.1 Likamsastand korfuknattleiksmanna

peaer prjar likamssamsetningarmalingar sem maldar voru i 6llum premur malingunum
voru had (cm), pyngd (kg) og fituprosenta (%). Adeins sjo leikmenn, af peim 37
leikmdnnum sem toku patt frd badum lidum, toku patt i éllum premur mealingunum og
einn af peim sj0 meetti adeins i eitt skiptid af premur i fitumalingu (tafla 4). Til ad atta
okkur betur & likamsastandi islenskra korfuknattleiksmanna tokum vid saman malingar
af ollum pétttakendum (n=37) par sem pydid var mjog litid i pessari rannsokn (n=7)
(tafla 5). pessar tolur eru téluvert herri en vid faum Gt ar toflu 4 en marktaekni peirra er
meiri par sem pydid er mun steerra.

Nidurstddur rannsdknarinnar syna ad islenskir korfuknattleiksmenn eru laegri en norskir
korfuknattleiksmenn og haskoélaleikmenn fra Bandarikjunum (190,0 & méti 190,7 og
195,3), mitt & milli i pyngd (89,2 & mdéti 88,4 og 91,3) en med herra fituhlutfall en
norsku og bandarisku leikmannanna (12,6 & méti 7,7 og 9,4) (Oskar bP6rdarson, 2005;
Latin, Berg, & Baechle, 1994).

Litill munur er @ milli hadar islensku og norsku leikmannanna (190 & méti 190,7) og
einnig & milli pyngdar peirra.

Korfuknattleikur er gridarlega vinseel iprétt i Bandarikjunum. | NCAA Division 1 eru
65 1id sem taka patt og par af eru morg skélalid (deildirnar eru prjar, division 1, 2 og 3)
(Wikipedia, the free encyclopedia) & méti 12 lidum sem spila i efstu deild & islandi. |

liounum i NCAA eru flestir af efnilegustu leikménnum heims par sem skolarnir bjoda
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peim leikmdnnum, sem peir hafa ahuga &, skdlastyrki og er pvi gridarlega vinszlt hja
ungum leikmoénnum alls stadar ad ur heiminum agd spila fyrir pessa skdla og fa fritt nam
i leidinni, auk pess sem haskdlaboltinn er godur stokkpallur fyrir leikmenn sem stefna a
atvinnumennsku i korfuknattleik. Skolarnir sem spila i division 1 eru ad sjalfsogou
eftirsottari hja leikmonnum og gefur pad skolunum feeri & ad velja leikmenn sem eru
betri. Pvi kemur ekki a dvart ad medalhad leikmanna i NCAA sé herri en hja islensku
leikmOnnunum par sem lidin i NCAA hafa greidar adgang ad hafileikarikum havoxnum
leikmdnnum. Pessar asteedur teljum vid lika tengjast pvi ad NCAA leikmennirnir eru
ad koma best Ut ar hoppmeelingunum par sem peir eru ad hoppa 71,4 cm a moti 58,5 cm
hja peim islensku (tafla 6) og 39,68 cm hja peim norsku i hnébeygjuhoppi (Latin, Berg,
& Baechle, 1994; Oskar bordarson, 2005). barna teljum vid ad spili einnig storan patt
adstada og umhverfi leikmanna. Hja héaskdlaleikmdnnunum er skdlinn adlagadur ad
e&fingaaztlunum pjalfara peirra og hafa peir pvi kost & ad @fa meira og eru med
skipulagoar styrktarafingar. Flestir leikmennirnir eru & skélastyrk og verda pvi ad hlyda
tilmeaelum pjalfarans i einu og 6llu ef peir vilja ekki eiga & hattu ad missa hann eda
stodu sina i lidinu.

Yfirleitt eru lidin/pjalfararnir & Islandi ekki med skipulagdar styrktaraefingar yfir
timabilid og er pad yfirleitt & abyrgd leikmannanna sjalfra ad styrkja sig utan
hefobundinna @finga. Beedi lidin, sem meld voru i pessar rannsokn, hofou
styrktarpjalfara & undirbuningstimabilinu en ekki & keppnistimabilinu sjalfu.

par sem flestir leikmennirnir eru ekki atvinnumenn og eru i fullri vinnu og eiga jafnvel
fjolskyldur lika eru peir oft ekki tilbanir ad forna meira af sinum fritima i

styrktaraefingar fyrir korfuknattleik.

5.2 Samanburdur milli melinga

Nidurstodurnar i toflu 6 ettu ad gefa okkur goda mynd af likamlegri getu peirra
leikmanna sem meettu i allar malingarnar og asamt pvi pa getur einnig verid haegt ad
nota peer til pess ad bera saman vid rannsoknir af svipudu tagi. bar syndu ad bestu
nidurstodurnar komu fram i mealingu 2, pvi par var hasta medaltalio fyrir utan

hradameelingar par sem besta medaltalid var i melingu 3.
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Ef nidurstddur pessarar rannsoknar & pyngd eru bornar saman vid paer bandarisku og
norsku syna per ad proun pyngdar islensku korfuknattleiksmannanna yfir
keppnistimabilid var 6fug vid préunina hja héaskolaleikmdnnunum par sem peir voru
pyngstir fyrir keppnistimabilid en léttastir eftir pad (82,3 — 81,3 - 80,9) en bandarisku
haskdlaleikmennirnir voru léttastir fyrir og pyngstir eftir (89 — 89,5 — 90,5). Norsku
leikmennirnir voru léttastir & midju timabilinu og pyngstir eftir timabilid (88,3 — 87,8 —
88,4). (I svigunum birtast fyrst nidurstodur Gr meelingu 2, p4 melingu 1 og ad lokum
melingu 3).

I hnébeygjuhoppunum koma islensku leikmennirnir best Gt fyrir og verst Gt eftir
timabilinu (63,2 — 62,7 — 58,5) eins og haskolaleikmennirnir (64,5 — 64,3 — 58,7), en
norsku leikmennirnir komu best Gt & midju timabilinu en voru mjog svipadir i hinum
tveimur (39,7 — 40,5 — 39,7) (Hoffman, Fry, Howard, & Maresh 1991,; Oskar
pérdarson, 2005).

Ef vid berum saman pessar tveer melingar og hvernig fylgnin er pa sjdum vid ad han er
svipud hja bandarisku héaskélaleikménnunum og norsku leikménnunum, par ad segja
peir koma best Gt ar hoppunum pegar pyngdin er leegst. Aftur & moti koma islensku
leikmennirnir 6fugt Gt eda best Ur hoppunum pegar pyngdin er haest.

Vid teljum ad astaeda pess ad islensku leikmennirnir komi svona ut er ad yfir sumario
hafi menn meiri tima til ad sinna styrktarefingum par sem ekki eru stifar afingar hja
félogunum. Pegar malingarnar fyrir timabili voru teknar eru menn farnir ad minnka
styrktaraefingarnar a kostnad korfuknattleikseefinganna og pjalfararnir adeins farnir ad
létta sefingarnar par sem lidin eru farin ad spila i &fingarmo6tum, bikarkeppnum og
mikid af afingaleikjum. I framhaldinu eru menn svo ekki ad stunda styrktarafingar eins
reglulega og missa vodvamassa og pyngd sem skilar ser i minni pyngd og einnig i minni
sprengikrafti. Astedur pessarar prounar er, ad okkar mati, skortur & styrktarpjalfun yfir
timabilid. Leikmenn sinni henni mjog vel fyrir timabilid en akafleg illa medan a pvi
stendur. Af pessum voldum halda peir ekki styrknum negilega vel vid og hann dalar
orlitid ut allt timabilio.

Vido teljum okkur ekki vera nogu vel ad okkur i adstedum bandarisku
haskdlaleikmannanna og peirra norsku til ad geta fullyrt um hvad getur valdid préun
peirra. Okkur finnst mjog sérkennilegt hvad bandarisku haskolaleikmennirnir pyngjast

mikid yfir timabilid, 1,5 kg medan islensku leikmennirnir léttast um 1,4 kg. Einnig
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finnst okkur skritid ad islensku leikmennirnir komi best Gt Gr hoppunum pegar peir eru
byngstir, 6fugt vid hina.

Par sem pydid i pessum rannsoknum, p.e. islensku (n=7), bandarisku (n=9) og peirra
norsku (n=9) er ekki mjog stort geeti verid mjog forvitnilegt ad sjd hvort sému

nidurstoour keemu Ut Ur rannsdékn med steerra pyai.

5.3 Samanburdur milli lida

Pad sem st6d helst upp Gr melingu 1 i samanburdi milli lida var hversu mikid
FjoInismenn voru yngri en KR-ingar en munurinn par meeldist 7,9 ar (tafla 4). pvi kom
ekki a ovart ad KR-ingar hafi einnig malst pyngri og heerri, par sem Fjélnismenn eru ad
medaltali 18,7 ara og eiga par med eftir ad taka Ut akvedinn proska.

I sprengikraftsmeelingunum pa komu KR-ingar betur Gt i langstokki an atrennu og
kyrrstoduhoppinu en Fjolnismenn aftur & méti betur Gt ar hnébeygjuhoppinu en lidin
voru jofn i sprettunum (tafla 6). Ad okkar mati eru KR-ingarnir sterkari og med meiri
sprengikraft p6 svo ad pad sé erfitt ad alykta slikt med fullri vissu par sem
nidurstddurnar stangast &, pad er vegna pess ad Fjolnismenn komu betur at ur
hnébeygjuhoppinu. Astaeda pess getur verid sd ad peir framkvaemi pau betur (teeknilega)
og noti armsveifluna og fotabeygjuna betur. Pad sem helst kom & Gvart var pad ad pratt
fyrir ad hafa verid léttari pa voru Fjélnismenn med harri fituprésentu heldur en KR-
ingar og geeti pad stafad ad pvi ad KR-ingarnir séu i betra likamlegra formi og séu bunir

ad lyfta meira.

5.4 Samantekt

Nidurstodurnar gefa til kynna ad leikmenn KR koma betur Gt dr flestum malingunum,
beir voru herri, pyngri, med legri fituprésentu og komu betur Gt i flestum
afkastamelingunum. Par sem lid Fjolnis er mjog ungt og margir leikmenn eiga ad 6llum
likindum eftir ad taka Ut meiri likamlegan proska koma pessar nidurstodur ekki a ovart.

par sem lid KR nadi einnig betri &rangri i Iceland Express deildinni (KR nykryndir

deildarmeistarar en Fjolnir nddu 9. sati ) ma svara fyrri rannsdknarspurningu okkar ,,Er
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1id sem kemur betur Gt ur malingunum ad standa sig betur 4 métum KKi? jatandi. Lid
KR kom betur Gt Gr maelingunum og stod sig betur i Islandsmétinu.

Segja mé ad tilgatur okkar hafi stadist par sem lidid sem kom betur Ut Gr malingunum
st6d sig betur i Islandsmotinu og ad medalhadin spili storan patt i gengi lida. betta
tvennt hélst i hendur i pessari rannsékn par sem KR var einnig med harri medalhad.
Einnig voru lidin voru ad koma best Gt 0r stokkkrafts og hradamaelingunum rétt fyrir
timabilid (maling 2) eins og rannsakendur reiknudu med ad undanskyldum
hradamelingunum sem komu best Ut & midju timabili (melingu 3).

Eins og adur hefur komid fram, pa geta nidurstédur rannsoknarinnar hjalpad pjalfurum
og leikmdnnum lidanna til ad sja hver munurinn & leikmdnnum er eftir pvi hvenzr a
timabilinu peir eru meldir og hvernig formi leikmennirnir eru i. Einnig geta peer gefid
hugmynd um &stand kérfuknattleiksmanna og hverjar séu sterku/veiku hlidarnar pegar
kemur ad likamsastandinu hja hverjum leikmanni.

Rannsoknir af pessu tagi geta einnig nyst vel til ad athuga hvernig leikmenn bregdast
vid mismunandi pjalfunaralagi og hjalpad til vid ad fyrirbyggja meidsli. Ad okkar mati
eru pjalfarar og lid & Islandi mjog aftarlega & merinni i pessum malum, badi hvad
vardar melingar og styrktarpjalfun. KKI pyrfti ad setja reglur um menntun pjalfara eins
og tidkast i mérgum I6ndum i Evropu, pannig ad pjalfarar geti ekki pjalfad i efstu deild

an pess ad vera banir med akvedin morg namskeid 4 vegum KKI.
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Lokaorod

Korfuknattleikur er ein vinsalasta iprottagreinin i heiminum i dag og hafa vinszldir
hans nad um allan heim. Hér & Islandi hefur korfuknattleikur verid ein vinsalasta
ipréttagreinin seinustu ar & eftir fotbolta og oOheaett er ad segja ad vinsaldir hans séu ad
aukast mikid. Pad sem geeti spilad par inn i er hversu beett adstadan til korfuknattleiks er
ordin. Ipréttaféldg hafa & undanférnum arum beett iprottahallir sinar til muna til pess ad
poknast korfuknattleiksidkendum og &hangendum asamt pvi sem Utivellir hafa verid
betrumbeettir.

Pegar litid er & rannsdknina hja okkur i heild sinni pa ma segja ad han hafi tekist vel i
alla stadi og ad nidurstédurnar hafi komid Ut eins og aatlad hafi verid i byrjun hennar.
Nidurstodur ar rannsokninni geta gefid okkur gdda mynd af pvi hvernig likamsastand
islenskra korfuknattleiksmanna er & mismunandi timum & arinu. Vonandi geta pessar
nidurstédur hjalpad pjalfurum til pess ad fa betri hugmynd um i hvada likamséastandi
leikmenn peirra eru @& mismunandi timum & &rinu en pvi midur er pad oft pannig ad
likamsastand leikmanna dettur nidur hluta ars. Pessar nidurstodur geetu leitt til pess ad
beir leggi upp Ur pvi ad beta og laga pad sem parf dsamt pvi til ad lata leikmenn hugsa
meira um likamsastand sitt allt &rid um kring.

Von okkar er st ad framkveemdar verdi fleiri malingar & korfuknattleikslioum hér a
landi til pess ad fylgst verdi reglulega med likamsastandi hja peim.

Okkur fannst vinnan vid pessa rannsékn vera afar leerdomsrik dsamt pvi ad vera mjog
skemmtileg. Ahugavert var ad vinna vid rannsokn af pessu tagi sér i lagi par sem
korfuknattleikur er ahugamal hja okkur badum og stefnum vid ad pvi ad vinna vid
pjalfun tengda honum i framtidinni. Mun pessi rannsoknarvinna og nidurstédur koma

okkur ad gédum notum i nainni framtio.
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