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[ pessari rannséknarritgerd var likamlegt atgervi handboltamanna { efstu deild 4 {slandi

kannad. Leikmenn meistarflokks Fram toku patt { ranns6kninni og preyttu peir prji prof

tvisvar sinnum. Préfin foru fram i byrjun undirbliningstimabils I og aftur 11 vikum siQar.

Alls téku 16 pétttakandur patt i préfunum en niu peirra téku 611 préfin prja tvisvar

sinnum, pess vegna er rannsoéknin midud vid pa. Leikmennirnir eru 4 aldrinum 18-30 &ra.

Proéfin sem leikmennirnir téku patt { voru Yo-yo ésamfelt polprof, 20m hradaprof og
Sargent’s uppstokksprof.

f polpréfinu baettu leikmenn hlaupalengd sina um 98m milli malinga. Markteekur
munur var milli malinganna tveggja (p=0,01). Sex leikmenn baettu sig i seinni malingu
og einn stéd i stad.

[ hradapréfinu battu leikmenn tima sinn um 0,04 sek. milli malinga. Markteekur
munur var milli meelinganna tveggja (p=0,05). Sj6 leikmenn bzettu sig i seinni maelingu.

[ uppstskkspréfinu beettu leikmenn stokkhad sina um 1,33cm milli malinga.
Markteekur munur var 4 milli maelinganna tveggja (p=0,01). Sex leikmenn bzttu sig i

seinni malingu og einn stéd i stad.
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bessi ritgerd er lokaverkefni til B.S.-gradu { iprottafredum. Ritgerdin er
rannsoknarritgerd og i henni er rannsakad hvort likamlegt atgervi handboltamanna
breytist 4 undirbiningstimabili II. Prjii prof voru preytt tvisvar sinnum med 11 vikna
millibili. Profin maldu Gthald, hrada og stékkkraft. Patttakendur i rannsékninni voru
leikmenn meistaraflokks Fram i handbolta. Alls toku 16 leikmenn patt { rannsékninni en
adeins niu af peim toku 611 prju profin tvisvar sinnum. Pess vegna midast rannséknin vid
niu leikmenn, sem eru 4 aldrinum 18-30 ara.

Helstu nidurstédur eru par ad pad er marktekur munur milli fyrri og seinni
melingar 4 préfunum premur. Pad er ad segja ad leikmenn battu almennt drangur sinn {
seinna préfinu sem pydir ad undirbiningstimabil 1l hefur ahrif & likamlegt atgervi
handboltamanna.

Eg vona ad einhverjir hafi gagn af pessari ritgerd og geti hugsanlega notad
nidurstédur hennar sér til vidmidunar i pjalfun. Litid efni um handbolta er adgengilegt
fyrir kennara og pjalfara en vonandi verdur breyting par 4 i ndnustu framtid. Sérstaklega
vegna pess ad handbolti er vinsal iprétt 4 islandi og hefur alla mdguleika til ad vaxa og
skipa enn steerri sess i hjértum landsmanna.

Sérstakar pakkar fa Orn Olafsson, lektor fyrir gédar abendingar og ymsar
gagnlegar upplysingar. Sonja Bjoérg Ragnhildardéttir fyrir adstod vid framkvamd proéfa,
uppbyggjandi gagnryni og polinm®di. Mamma og pabbi fyrir goda strauma. Inga D.
Karlsdéttir fyrir yfirlestur. Gudmundur Gudmundsson, pjalfari meistaraflokks Fram fyrir
lidlegheit og upplysingar og ad lokum leikmenn meistaraflokks Fram i handbolta fyrir
patttéku 1 profunum.

Laugarvatni, 2. mai 2007

Stefiin Baldvin Stefiinsson
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1. Inngangur

Handbolti 4 ratur sinar ad rekja langt aftur, alveg til fornaldar: Urania hja Forn-
Grikkjum, harpaston i Rom til forna og fangballspiel i byskalandi 4 midéldum. St atgafa
af handbolta sem vid pekkjum i dag préadist 4 19. 8ld i Nordur-Evrépu, adallega i
Danmérku, Pyskalandi, Noregi og Svipj6d. Daninn Holger Nielsen setti fram reglur fyrir
nitima handbolta 4rid 1898 (gaf paer Gt 1906), og R. N. Ernst kom fram med svipada
utgafu 1897. Fyrstu landsleikirnir i handbolta karla voru spiladir arid 1925 og voru pad
bj6dverjar og Belgar sem attust vid. Fimm arum sidar voru leiknir fyrstu landsleikir
kvenna og voru pad pyskar og austurriskar konur sem 6ttu kappi. Alpjéda dhugamanna
handknattleikssambandid ~ var  stofnad arid 1928. Seinna var  Alpjéda
handknattleikssambandid (THF) stofnad eda arid 1946.

Vallar handbolti (Field handball (ellefu manna 1id 4 storum velli)) karla var
spiladur & Olympiuleikunum 1936 i Berlin ad sérstakri beidni Adolfs Hitler. Eftir ba
Olympiuleika var vallar handbolti tekinn af lista yfir greinar sem keppt var i a
Olympiuleikum, en hann sneri til baka inn 4 listann 4rid 1972 og var pa keppt i handbolta
i peirri mynd sem vid pekkjum hann i dag. Handknattleikur kvenna vard ad Olympiugrein
fjérum arum sidar.

Sidan 1938 hefur Alpjoda handknattleikssambandid (IHF) skipulagt
Heimsmeistaramét karlalandslida. Heimsmeistaramoét kvennalandslida hefur farid farid
fram sidan arid 1957. THF skipuleggur og heldur einnig Heimsmeistaramot yngri
landslida af badum kynjum.

i desember 2006 voru 159 adildarlénd ad Alpjéda handknattleikssambandinu med u.p.b.
1.130.000 1id og samtals 31 milljon leikmanna, bjalfara, eftirlitsmanna og doémara
(www.handball.com og www.ihf.info).

{ islenskum handknattleik er keppnistimabilid fra seinni hluta september manadar
og fram yfir manadamotin april og mai. Pad pydir ad sumarid er notad undir sumarfri, pé
misjafnlega langt, en einnig sem undirbliningstimabil. I lok jantar, 4 hverju ari, eru
stormot landslida i handbolta, annadhvort heimsmeistaramét eda Evropumot. Pétttaka
fslands & pessum stérmétum er pess valdandi ad ekkert er leikid i efstu deild karla

januar. Petta pydir ad fra sidasta leik fyrir jol, pann 16. desember og fram til 10. febrGar
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eru engir leikir i métum 4 vegum HSI. barna hefur skapast annad undirbtningstimabil par
sem pjalfarar lidanna fa takifzri til ad efla likamlegt 4stand leikmanna sinna dsamt pvi ad

uppfera og yfirfara leikadferdir og skipulag.

Leiktimabilinu 2006-2007 var skipt nidur i fjéra hluta:

= Undirbiningstimabil I 20. jali — 20. september

= Keppnistimabil I 21. september - 16. desember
= Undirbiiningstimabil 1T 17. desember — 10. febrhar

= Keppnistimabil 11 11. febrtar — 10. mai

[ handknattleik spilar uthald, hradi og stokkkraftur stért hlutverk i pvi ad na
arangri. bar sem nitima handbolti er alltaf ad verda hradari verdur likamlegt dlag a
leikmenn sifellt meira. Peir purfa ad &fa nanast allt arid um kring og kréfurnar um betra
likamlegt atgervi eru miklar. Pad eru ekki bara likamlegir pattir sem rada arslitum i
handbolta, einnig skiptir skipulag og andlegir pattir miklu mali. [ pessari ranns6kn var
akvedid ad skoda leikmenn meistaraflokks Fram { handbolta. Peir voru meldir i premur

likamlegum profum sem téku 4 Gthaldi, hrada og stokkkrafti.
Er breyting a likamlegu atgervi leikmanna i handbolta 4 undirbiiningstimabili I1?

[ hverri viku hefur meistaraflokkur Fram i handknattleik sex sfingatima i
ipréttahtsi Fram, sérhver fingatimi stendur yfir i nfutiu minttur. A leiktimabilinu 2005-
6 Iéku leikmenn Fram 32 leiki i 6llum keppnum, par af 26 leiki i deildarkeppninni og
st6du uppi sem [slandsmeistarar. A leiktimabilinu 2006-7 leikur Fram minnst 34 leiki og
mest 38 leiki, allt eftir pvi hvernig gengur i
Deildarbikarkeppni HSI.

» 21 leikur i DHL-deildinni

= 4 leikir i Bikarkeppni SS

» | leikur i Meistarakeppni HS{
= 6 leikir i Meistaradeild Evropu

" 2-6leikiri D eildarbikarkeppm HSI Islandsmeistarar Fram leiktimabilid 2005-6
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Meginmarkmidi® med rannsékninnni var ad komast ad pvi hvort maelanlegur munur er 4
likamlegri getu leikmanna & undirbaningstimabili II. Einnig var hiin gerd med pad i huga
ad nytast 6drum, til ad mynda pjalfurum, leikménnum og 60rum sem gaetu haft gagn af

henni.




2. Fradilegur hluti
2.1 Uthald

Pbol er geta likamans til ad erfida mikid i langan tima med somu afkdstum. Pol skiptist i
lofthad og lofifirrt pol. Lofthad pol er geta likamans til ad erfida i langan tima med
miklum styrk og nyta til pess lofthada orku i védvum. Lofifirrt pol er geta likamans til ad
taka hraustlega 4 i stuttan tima og nyta loftfirrta orku i védvum. Gott pol atheimtir ad
likaminn sé { pjalfun og verdi sér Git um naega orku fyrir erfidid framundan (Gjerset o.fl.
1998:27). Pol r&dst af medfeeddum eiginleikum, badi likamlegum og andlegum, aldri,
kyni, og pjalfunarastandi (Brunes o.fl. 2000:90).

2.1.1 Orkukerfin

Orkukerfi likamans gera manninum kleift ad virka. Bill hefur einn orkugjafa sem latur
hann ganga en pad ma segja ad madurinn hafi prja orkugjafa, p.e.a.s. prji orkukerfi:
ATP-PCr kerfid, sykurrofskerfid og oxunarkerfid. ATP er grunnorkueining likamans en {
likamanum er einnig fosfat (PCr) sem geymir orku. Pessi kerfi virka ekki hvert 4 eftir
60ru heldur vinna pau saman og fer pad eftir pvi hvernig akefdin er i hinu daglega lifi
hvada kerfi pad eru sem vinna 4 hverjum tima. AkefSin getur til deemis breyst ar mikilli,
snoggri dkefd sem krefst loftfirrtra orkukerfa i rélega, mjog laga 4kefd sem krefst
lofthadra orkukerfa.

2.1.1.1 ATP-PCr kerfio:
»  FEinfaldasta kerfid.

= Loftfirrt orkukerfi.

*  Orkumyndun f 3-15 sek vid hamarksalag.
ATP — PCr kerfid er loftfirrt og mjog hradvirkt, fljotasta leidin til ad mynda ATP og
kemur i veg fyrir orkuleysi. Fosforkreatin gefur fosfat til myndunar ATP og 1 mél af
ATP er myndad fyrir hvert mol af PCr. Afkastagetan i pessu kerfi er takmérkud, PCr
teemist 4 3 — 30 sek, pa verda onnur kerfi ad taka vid til ad framleida orku. Kerfid temist

hratt en endurhledur sig mjog fljott aftur (Costill 2004:123-124).




i handbolta nytist petta kerfi mjég vel. Litlar snoggar hreyfingar t.d. gabbhreyfingar,
stuttir sprettir og skot nyta sér petta kerfi. Pad eru einmitt pessar hreyfingar sem skipta

einna mestu mali { handbolta.

2.1.1.2 Sykurrofskerfio:
= Mpyndar ATP med pvi ad brjota nidur glykégen.

= Er ekki had surefni til nidurbrots glykdgens en getur nytt sarefni til

orkumyndunar med nidurbroti 4 pyruprigusyru i Krebshring.

*  Ermjog virkt { 1-2 min. sprettum (400 og 800m hlaup).

®  Myndar mjélkursyru vid loftfirrta orkumyndun.

Sykurrofskerfid er loftfirrt og medal hradvirkt. Sykurbirgdir likamans eru 99% glykégen.
Tiu til toIf efnahvarfabreytingar (ensim) brjota glykdgen nidur i ATP. Pyrépragusyra,
sem myndast vid loftfirrt sykurrof, er breytt i mjolkursyru i stad pess ad fara i
Krebshringinn. Eitt mél af glykégeni myndar 3 ATP en 1 mdl af glikésa myndar 2 ATP
pvi pad kostar 1 ATP ad breyta glikdsa i glikdsa-6-fosfat. betta gefur takmarkada
afkastagetu en er adalorkugjafinn fra 30 sek. upp i 2 min. Mjélkursyra hindrar sykurrofid
a endanum (Costill 2004:124-125).

Pegar vinna handboltamannsins er af harri dkefd pa fer hann orkuna fra badi
ATP-PCr kerfinu og sykurrofskerfinu. ATP frd pessum tveimur kerfum endist { 1-2
minatur en svo gripur oxunarkerfid inn og utvegar ATP. Gefum okkur ad i leik fari
leikmadur i hradaupphlaup og keyri svo tilbaka i voérnina, pa er hann ad nota

sykurrofskerfid.

2.1.1.3 Oxunarkerfio:

* Framleidir mest af ATP af orkukerfunum premur.,

*  Lofthad orkuframleidsla.

» Floknasta orkukerfid.

» Virkasta kerfid vid lengri vinnutarnir.

*  Framleidir 36 ATP fyrir hvert mélekil af gliikdsa.
Oxunarkerfid er lofthad og hagvirkt en mjég endingargott pad getur framleitt 6takmarkad
magn af ATP. Oxunarkerfid framleidir 36 ATP fyrir hvert molekal af glikosa. Pad er

lang afkastamesta orkukerfid og er adalorkugjafinn eftir um tvaer minatur. Kerfid er mjog
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flokid og er had sarefni til orkumyndunar. Pessi lofthada framleidsla 4 ATP fer fram i
hvatberum frumna. Vid framleidslu ATP notar sykurrofskerfid
1. lofthad sykurrof (notar stirefni vid nidurbrot kolvetna).
2. fitusundrun.
Hvor tveggja notar Krebshringinn og éndunarkedjuna (Costill 2004 :126-127)
Oxunarkerfid veitir grunnpol sem er svo mikilvagt fyrir keppnisipréttamenn. Ef
vidkomandi @tlar ad verda godur handboltamadur er algjérlega naudsynlegt ad vera med

gott grunnpol, pvi leikurinn er ordinn svo hradur ad peir pollitlu verda undir i barattunni.

2.1.2 Sérhaefing til aukningar athalds
ipréttamenn verda ad mynda pol sem matir orkupsef peirrar iprottar sem peir stunda.

ipréttamenn purfa ad xfa sérhaeft, hver einasta grein sem reynir 4 pol hefur eigin bléndu
af lofthadri og loftfirrtri orkuporf. Med pad ad markmidi ad meta pessum sérstoku
orkupdrfum purfa efingar ad likja eftir pvi 4lagi sem keppt er undir. Pad er gert til ad
likaminn geti adlagast sem best og nai sem bestri sérhaefingu. Sérhaefinguna skal byggja
ofan 4 grunnpolid sem parf ad vera gott (Brook 1998:17). Fyrir handboltamenn pydir
petta ad pegar buid er ad byggja upp grunnpol skal hafa polafingarnar &4 pann hatt ad peer
likist vinnunni { handboltaleik. Sem dami mé& nefna ad pad er ahrifarikara fyrir
handboltamenn ad peir afi sig i stuttum sprettum (20m) en ad peir a&fi mikid 100m spretti
Handboltavollur er ekki nema 40m og 22m milli punktalina, petta gefur ad

handboltamenn taka ekki lengri spretti en 20-25m.

2.2 Styrkur

Védvarnir mynda kraft og pvi meiri sem hann er pvi meiri mdguleikar eru ad hlaupa
hradar, stokkva haerra og lyfta pyngra (Gjerset o.fl. 1998:73). Hefni viodvanna til ad
mynda mikinn kraft & miklum hrada er k6llud snerpa. Pvi meiri vodvastyrkur, pvi liklegra
er ad snerpan verdi mikil. [ liffera- og aflfradi er hradi skilgreindur sem hafni védvanna
til hdmarks hradaaukningar (Gjerset o.fl. 1998:127).  handbolta eru tengsl areitis og
vidbragds fléknari en, t.d. i spretthlaupi. Par purfa leikmenn ad bregdast vid sjonra&num
areitum en { spretthlaupi vid startbyssunni. Leid boltans og hreyfingar med- og motspilara

skapa areitid og pad styrir vidbragdi leikmannsins. I morgum pattum handboltans er




hradaaukning i byrjun mjog mikilveg. Pad skiptir miklu mali ad vera fyrstur 4 boltann og
fyrstu 5-10 metrarnir hafa trslitapydingu. Ennfremur verda leikmenn st6dugt ad breyta

um stefnu og sntiast med tilheyrandi hradaaukningu.

2.2.1 Hamarksstyrkur
Hamarksstyrkur er skilgreindur sem mesti kraftur sem haegt er ad framkvaema med einum

vodvasamdreetti (Hazeldine 1990:3). Besta leidin til ad auka hamarksstyrk veeri i virka
friinu 4 sumrin. Styrktarefingar prisvar { viku myndu beeta hamarksstyrk. begar
undirbuningstimabil hefst skal halda pessum styrktarafingum vid, einu sinni til tvisvar {
viku og reyna ad koma peim inn pegar taekifaeri gefst & keppnistimabilinu sjalfu. betta er
besta leidin til ad vidhalda peim styrk sem nadist yfir sumartimann (Mac 2007). Aukning
4 hamarksstyrk fest fyrst og fremst med moétstoduzfingum. Pegar auka 4 hamarksstyrk
parf ad lyfta pungu med faum endurtekningum, en pegar auka 4 vidvapolid eru léttari
pyngdir notadar med fleiri endurtekningum.

Fronsk rannsékn synir ad eftir 10 vikna &fingadaetlun fyrir fotastyrk baettu
fotboltamenn tima sinn i 10m og 30m sprettum Asamt pvi ad bata stokkhaed sina i
uppstokksprofi. Afingadsetlunin midadi vid ad leikmenn veaeru ad lyfta mjog pungu,
nalegt hamarksstyrk. P6 svo ad pessi rannsokn syni fram 4 baetingu hrada og stokkkrafts
pé er erfitt ad hafa pad inni { efingadatlun a keppnistimabili, vegna pess ad endurheimtin
eftir svona erfidar @fingar er mikil og myndi liklega raska frammistodu i leikjum. Pess
vegna er betra ad gera pad a undirdningstimabilinu (Mac 2007). betta ma yfirfera ad dllu

leyti 4 handboltamenn.

2.2.2 Hradi og stokkkraftur
Sprengikrafisefingar er mjog godur kostur pegar auka skal hlaupahrada og stékkkraft.

Sprengikraftur er almennt skilgreindur sem hradi x kraftur. Sprengikraftur byggist 4 pvi
ad vodvar dragist hratt og 6flugt saman. Sprengikraftsafingar skal avallt framkvaema af
sem mestum mdogulegum krafti og hrada. ZAfingar sem framkvaemdar eru 4 halfum hrada
og af litlum krafti eru gagnslausar vid pjalfun sprengikrafts. Ein allra besta leidin til ad
auka sprengikraftinn er ad gera @fingar, ba&di hratt og 6flugt, med moétstédu. Til daemis
ad hlaupa 20m spretti med fallhlif eda einhverja pyngingu i eftirdragi, nota 800gr.

handbolta 1 stad venjulegra handbolta til ad auka skothérku. Ef métstada er of mikil er
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afingin farin ad studla ad auknum hamarksstyrk frekar en sprengikrafti. Ef motstadan er
hins vegar of litil studlar hin ad auknum hrada frekar en sprengikrafti. Motstéduzfingar
eru virkilega gédar og hagt ad nota & mismunandi hatt. Spurningin er hvad parf ad beta?
Hamarksstyrk? Sprengikraft? Auka hradann? Réttar motstoouafingar geta sinnt pessu
Ollu. Geadi sprengikraftseefinga eru mun mikilvegari en magn peirra. (Prinn
Hafsteinsson 1989:2-4)

bad ma koma i veg fyrir morg algeng meidsli med godri styrktarpjalfun. A0
hlaupa, eitt og sér, eykur styrk i steerstu védvahopunum i mjodm, fétum, hnjam og
Okklum. Adrir minni védvahopar, sem eru dkaflega mikilvagir i pvi hlutverki ad stydja
vid storu védvahdpanna, eru oft skildir it undan og veikleiki peirra er oft astzda meidsla.
Go6d styrktarpjalfun eykur styrk dsamt styrktarpoli peirra og likur 4 meidslum minnka
(Brook 1998:29).

2.3 Vinnukrofur handboltamanns

Vinnan sem er notud i handbolta er gridarlega fjslbreytileg. I venjulegum handboltaleik
eru allskyns stefnubreytingar, gabbhreyfingar (,,fintur), uppstokk, sprettir, skot o.s.frv.
Arid 1991 mzldi Pélverjinn Czerwinski leikmenn { pdlska landslidinu og i trvalsdeild og
kom fram ad hornamenn hlupu ad medaltali 4695m i leik en dtileikmenn (skyttur og
midjumenn) 5433m. Pessar tolur eru ekki Olikar peim télum sem BPjodverjarnir
Sichelschmidt og Klein fengu tr sinni rannsékn, en paer télur syndu ad leikmenn hlupu 4
milli 4400 og 5600m 1 leik. T ranns6kn sem gerd var 4rid 1968, af Konzag og Schacke, 4
11 leikmdnnum i pysku Bundesligunni kom fram ad i leik voru ad medaltali:

= 279 stefnubreytingar.

= 190 tempdbreytingar.

= 44 stort.

= 16 uppstokk.

= 8,8 skot a mark.

= 90 sendingar.

= 79 méttdkur 4 bolta.

= Boltinn var i leik i 48 minutur.
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Nidurstédur pyskrar rannsoknar Sichelschmidt og Klein fra arinu 1986 syna:

= 28 uppstokk.

= 60-105 stort.

= 8-11 skot & mark.

Petta synir ad vinnukrdfurnar eru gridarlega fjslbreyttar og mismunandi en tvinnast allar
saman. Einnig kom fram ad leikmennirnir hlupu eda gengu af lagri akefd 14,6% af
leiknum, peir hlupu af mjég hérri akefd (sprettur) 9,5% af leiknum og 75% af leiknum
unnu peir af medalhérri akefd (Konzag & Schacke 1968; Sichelsckmidt & Klein 1986;
Czerwinski 1991; Orn Olafsson. 1996:4). Sichelschmidt & Klein (1986) rannsokudu
leikmenn 1 pysku Bundesligunni og fundu 0t ad leikmadur hleypur 4 mjog harri dkefd
u.p.b. 10% af leiknum (440-580m).

[ dag hefur handboltinn stokkbreyst fra peim tima sem pessar rannséknir voru
gerdar. Leikreglum hefur verid breytt til pess ad gera leikinn hradari og skemmtilegri.
Helsta breytingin er hin svokallada ,hrada midja.“ Pessi einfalda reglubreyting hefur
hradad leiknum svo um munar. Pvi midur fann €g enga samberilega rannsokn sem getur
synt fram 4 breytingu 4 dkefdinni i leiknum. Bestu lidin { heiminum i dag purfa ad eiga
tvéfalda linu (p.e. jafn gé0a leikmenn & varamannabekknum og i byrjunarlidinu) til pess
ad halda i vid hvert annad, pvi hradinn og 4kefdin er ordin svo mikil. Petta er allt
likamleg geta en pad eru, ad minu mati, prir adrir meginpzttir sem gera leikmenn og 1id
ad godum iprottamdnnum b.e. taekni, taktik og hugren pjalfun. Hugraen pjalfun gleymist
oft en er engu ad sidur gridarlega mikilveegur undirbiningur fyrir afingar og pd

sérstaklega keppni.

2.4 Markmid undirbtuningstimabila

[ samtali vid Gudmund Gudmundsson, fyrrverandi landslidspjalfara og nuverandi pjalfara
meistaraflokks Fram i handbolta var hann bedinn um ad reda og ltskyra hver markmidin
4 undirbiningstimabilunum varu.

Gudmundur Gtskyrdi ad 4 sumrin veeri svokallad ,,sumarfri* sem er { raun virkt fri

en pydir ad leikmenn hafa f4 afingadetlun sem peir sjalfir eru abyrgir fyrir ad fylgja.
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Almennt markmid med pessu virka frii er ad leikmenn styrki sig, p.e. auki hdmarksstyrk
sinn. Einnig eiga leikmenn ad vidhalda agaetu grunnpoli.

Markmidin 4 undirbiningstimabili I eru morg og fer mikid fyrir pvi markmidi ad
efla likamlega getu leikmanna. Ad auka grunnpol (lofthad pol), ad leikmenn geri
styrkjandi afingar, badi inn i preksalnum med métstédu (hdmarksstyrkur og vidvapol)
og einnig i ipréttasalnum par sem unnid er med eigin likamspyngd (vidvapol). A
undirblningstimabili I er mjog fljotlega farid { efingar med mjog harri dkefd, spretti
(loftfirrt pol) og hopp yfir grindur. Gudmundur tok pad skyrt fram ad hann vilji gera
pessar &fingar med bolta, b&di vegna pess ad pad eykur yfirleitt skemmtanagildi
&finganna og pad, sem er jafnvel mikilvaegara, ad pa fast dkvedin sérhafing. Algjort
lykilatridi er ad &fingar 4 undirbiningstimabili I séu framkvamdar af mjog harri akefo.
bjalfari verdur ad vera vakandi fyrir pvi ad ekki hentar pad sama fyrir alla leikmenn, Pad
parf ad bregdast fljott vid pegar leikmenn eru, t.d. binir ad lyfta of mikid inni i preksal og
eru ordnir svifaseinir inni 4 leikvellinum. Pa verdur ad takast 4 vid pad undir eins. Sama
ma segja um pa menn sem purfa ad styrkja sig, pa eru peir latnir lyfta meira en draga
hugsanlega ur hlaupum 4 medan. /Atlast er til ad leikmenn sjai sjalfir um ad stunda
styrktarefingar einu sinni til tvisvar i viku yfir allt keppnistimabilid. A
undirbiningstimabili I er strax lagdur grunnur ad leikadferdum vetrarins, vinnureglur
settar og skal peim avallt fylgt.

Undirbningstimabil II hefst i raun eftir sidasta leik i desember. Yfir hatidarnar
eru &fingar p6 ad gefid sé fii sjalfa hatidisdagana. Markmidin eru ad auka likamlega getu
leikmanna, skerpa 4 grunnpoli og enn meiri ahersla er 16g6 & loftfirrtapolid. Aukning &
hamarksstyrk en po sérstaklega vidvapoli. Fleiri markmid eru, t.d. ad bata leikskipulag
og koma hugsanlega inn med nyjar aherslur. Ef einhverjir einstaklingar purfa ad bata
dkvedna patti umfram adra skal einbeita sér ad pvi 4 undirbiiningstimabili.

Ahersla er 16gd 4 motstédu styrktarzfingar i byrjun pessa timabils, en p6 ekki
nema i tveer til prjar vikur eda svo. A pessu undirbuningstimabili eru leikmenn latnir
hlaupa einu sinni i viku langt hlaup til ad skerpa & grunnpolinu. Einnig er dkefdin 4
afingunum keyrd upp og er mjog ha allan timann. Nénast allar eefingar eru med bolta, til
demis eru sprettirnir ad mestu leyti i formi hradaupphlaupa. Mikid er unnid med hopp

yfir grindur, punga bolta (medicine og 800gr. bolta). Annad sem Gudmundur er mjog
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hrifinn af og notar mikid er spil 4 tvdé mork med hradri midju. Hann segir pessa afingu i

raun pa allra bestu, mjog ha akefd asamt pvi ad leikmennirnir eru ad spila handbolta,

mikil keppni er { pessari &fingu pannig ad leikmenn leggja sig alla fram.

2.5 Onnur proéf

i rannsékninni eru prji préf sem mela sitthvorn péttinn, p.e.a.s. Yo-yo polprof fyrir

uthald, 20m sprettprof fyrir hrada og Sargent’s uppstokksprof fyrir stokkkraft. Hér verdur

minnst & nokkur 6nnur préf sem mala pad sama og gert er i pessari rannsokn.

Préf sem meela pol:

Cooper’s prof: Préad af ameriska liffredingnum Kenneth H. Cooper. Profad
er hve langt er haegt ad hlaupa &4 12 minttum. Til er kvardi og tafla til ad meta
nidurstédur. Sem demi ma taka ad piltar 4 aldrinum 17-20 4ra eru taldir vera i
mjog goédri pjalfun ef peir na ad hlaupa 3400m 4 12 min. Og stalkur 3000m.
Hagt er ad fa poltdlu i pessu profi, 3400 gefa poltsluna 62 ml/kg/min.
Kostirnir vid profid eru, t.d. hve 6dyrt pad er, einfalt { framkveemd og margir

geta framkvaemt pad i einu (Gjerset 2000:70).

Héamark surefnisupptoku (VO2max): Ein besta leidin til ad mezla form
iprottamanna. Malt er hversu mikid surefni ipréttamennirnir geta tekid inn.
Hegt er ad framkvaema profid, t.d. a hlaupabretti, prekhjéli eda rédravél.
boltala i ml/kg/min faest Gr préfinu. Pad er timafrekt i framkvemd par sem
adeins einn getur framkvamt bad i einu. Engu ad sidur frabart prof (Gore

2000:115).

Multistage fitness test (piptest): bPykir ndkvaemt og svipar til margra iprétta par
sem stop, start og stefnubreytingar eru i proéfinu. Margir geta tekid patt
samtimis og pad er 6dyrt og einfalt (Gore 2000:130).

Prof sem mala hrada:

Agility 505 test: Hradapréf par sem hlaupid er 4 15m langri braut.

Byrjunarlinan er Sm frd annarri endalinunni. Hlaupid er ad henni (5m) sniiid
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vid og hlaupid alveg yfir (15m). Sidan er hlaupid aftur ad byrjunarlinunni
(10m). A byrjunarlinunni er laser hlid sem sér um timatokuna. Gott prof til ad
taka tima hja iprottafolki sem er i ipréttum par sem mikid er um

stefnubreytingar og stutta spretti eins og { handbolta (Gore 2000: 133-134).

Prof sem maela stokkkraft:

Bosco’s profid: Melir sviftima einstaklings og gefur nidurstéduna i cm.
Tiltélulega einfalt i framkvaeemd. Malir ymsar gerdir stokka, svo sem Counter
movement jump (CMJ), vertical jump (VJ) og fallhopp svo eitthvad sé nefnt
(Gore 2000:138).

Langstokk an atrennu: Einfalt og gott prof sem hagt er ad taka nénast hvar

sem er. Tekur stuttan tima i framkvaemd, audvelt ad bera saman, o6dyrt.
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3. Adferdafraedi
3.1 Adfero

Pegar rannsoknir eru gerdar parf ad dkveda hvad skal skoda, hvenar, hvernig og
hversvegna. Hluti af pvi er ad velja milli eigindlegra og megindlegra rannsékna.
»Megindleg nalgun byggist fyrst og fremst a4 pvi ad finna medaltsl og dreifingu ur
hverjum hopi fyrir sig og hvernig héparnir tengjast sin a milli, en eigindlleg adferdafradi
hefur engan ahuga fyrir slikum melingum, heldur litur 4 pad, hvernig einstaklingarnir i

hépunum upplifa pad sem athugad er hverju sinni.“(Sigurlina Davidsdéttir 2003:22).

{ pessari rannsékn eru handboltaleikmenn maldir i premur préfum, tvisvar
sinnum med 11 vikna millibili. Peir eru bornir saman, hver vid annan, en p6 sérstaklega
og adallega athugad hvort ad peir hafi batt sig eda peim farid aftur 4 pessu timabili. Pessi

rannsokn er pvi megindleg.

3.2 batttakendur

batttakendur eru leikmenn meistaraflokks Fram i handknattleik. Allir leikmenn voru
bodadir i hvert einasta prof (16 leikmenn) en vegna ymissa Ovidradanlegra dstedna og
a0steedna gatu ekki allir leikmenn tekid 6ll préfin. Til ad mynda voru menn uppteknir
vegna A-landslidsverkefna, veikinda og meidsla. Pegar uppi var stadid voru pad niu
leikmenn sem toku 61l prju préfin i badum malingunum og nidurstédurnar skodadar og
metnar Ot fr4 peim. Hér fyrir nedan ma sja nanari upplysingar um leikmennina sem toku

patt i préfunum (tafla 1).
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Tafla 1. Leikmennirnir sem toku patt i rannsokninni.

Haed byngd
Leikmadur | Leikstada | Aldur (cm) (kg)
#1 Skytta 29 178 86
#2 Hornamadur | 25 176 85
#3 Skytta 28 194 101
#4 Hornamadur | 28 183 86
#5 Linumadur 30 185 87
#6 Linumadur 23 190 92
#7 Skytta 27 185 85
#8 Skytta 23 189 83
#9 Hornamadur | 18 180 78
Aldur Haed (cm) | byngd (kg)
Medaltal 25,67 184,44 87,00
Stadalfravik | +/- 3,81 +/- 5,90 +/- 6,40

3.3 Framkvaemd
Fyrri mealingar préfanna voru framkvaemdar 9. og 10. jandar 2007 i ipréttahisi Fram vid

Safamyri. Seinni maelingarnar voru framkvamdar 27. og 28. mars 4 sama stad. Oll préfin
féru fram 4 afingatima meistaraflokks karla kl. 18:00.

Adur en koma ad framkvaemd voru préfin titskyrd nakvemlega fyrir leikménnum
svo peir vissu hvernig pau gengu fyrir sig og hver markmidin veeru med peim. Polpr6fin
voru framkvaemd 9. jantiar og 27. mars. Leikm6nnum var sagt ad hita frjalst upp og gera
liskandi sfingar. ASur en mzlingin byrjadi voru leikmenn latnir hlaupa fyrstu fjdgur
prepin i yo-yo préfinu (560m). Pad var gert til ad leikmenn kynntust préfinu betur, fyndu
taktinn og hitnudu betur.

Hrada- og uppstokksprofin foru fram 10. jantar og 28. mars. Hradaprofid var
tekid fyrst og uppstokksprofid strax 4 eftir. Upphitunin var einnig gefin frjils en pegar
leikmenn téldu sig tilbuna til ad taka préfid fengu peir skipun um ad taka fjéra vaxandi
spretti og tvo venjulega spretti. Pad var gert til ad draga Or meidslahettu i profinu og
adlaga leikmennina sprettinum.

Ollum leikmdnnum meistaraflokks Fram var gert ad maeta { 611 profin en vegna ymissa
adstazdna og asteedna var maetingin misjofn. I fyrri malingu polpréfsins toéku 12 leikmenn

patt og 11 leikmenn i seinni malingunni. [ fyrri maelingu hrada- og uppstokksprofsins
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preyttu 14 leikmenn profid en 13 1 peirri seinni. Pad voru 9 leikmenn sem undirgengust
badar malingarnar i 6llum préfunum.
Engar ovaentar uppakomur eda vandredi komu upp vid framkvaemd préfanna.

Adstadur voru eins { badum melingum profanna og gengu pau mjog vel.

3.3.1 Yo-yo osamfellt polprof

Yo-yo préfin voru buin til og préud af Dananum Jens Bangsbo sem hefur gert gardinn
fraegan { knattspyrnupjéalfun vida i Evrépu. I pessari rannsokn var notast vid ésamfellda

polpréfid level 11 en petta eru i raun prji prof:

*  Yo-yo pol préf (Yo-yo endurance test) sem margir pekkja sem hid typiska
pip-test.

"  Yo-yo dsamfellt endurheimtarprof (Yo-yo intermittent recovery test). Préfid
tekur 2-13 mindatur, vinnan er 5-15 sekindur i senn med reglulegum 10

sekiindna hvildarlotum.

*  Yo-yo 6samfellt polprof (Yo-yo intermittent endurance test). Profid tekur 5-20
minGtur, vinnan er 5-20 sekindur i senn med reglulegum 5 sekindna

hvildarlotum.

* DPessi prju prof hafa 6l tvo stig. Fyrsta stigid er fyrir litid og dpjalfada
einstaklinga. Stig tvo er fyrir betur pjalfada einstaklinga.

f morg ar hefur Bangsbo sjélfur notad Yo-yo profid baxdi hja italska félagslidinu Juventus
sem og hja danska karlalandslidinu i knattspyrnu. bad er akjoésanlegt ad notast vid Yo-yo
profid pvi ad pad er odyrt, einfalt, réttmatt og margir geta tekid pad 4 sama tima. bad

eina sem parf er geislaspilari, meeliband og keilur til ad afmarka svadi.

i morgum ipréttum, svo sem badminton, fétbolta, kérfubolta og handbolta, eru
stodugar breytingar 4 akefd, mikil akefd, medal akefd og litil akefd. [ svona iprottum eru
gerdar miklar krofur til ipréttamannsins um ad endurtaka i sifellu ésamfellda vinnu af
mikilli dkefd yfir langt timabil i einu. Yo-yo ésamfellda polpréfid melir getu hvers
einstaklings til endurtekningar 4 vinnu af harri dkefd i lotum yfir langan tima i senn.
Préfid tekur 5-20 mindtur, pad samanstendur af 5-20 sekiindna vinnulotum og reglulega

koma stuttar hvildarlotur (5 sekindur i senn) inn 4 milli.
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Pr6fid er pannig framkvaemt ad patttakendur hlaupa milli tveggja afmarkadra lina,
vegalengdin milli peirra er 20 m. Vid fyrsta hljodmerki leggja peir af stad, pegar nasta
hlj6dmerki gellur eiga peir ad vera komnir yfir 4 afmorkudu linuna (20m) og leggja af
stad til baka. Til pess ad hlaupid sé 6samfellt b4 er keila stadsett 2,5m fyrir aftan
upphafslinuna. Pridja hlj6dmerkid gefur til kynna ad patttakendur hafi 5 sek. til pess ad
ganga ut fyrir keiluna og tilbaka ad upphafslinunni. Vid nasta hlj6dmerki hefst petta ferli
aftur. Patttakendur fylgja algjorlega hljodmerkjum a geisladiski sem er spiladur medan
profid fer fram. beir halda afram ad hlaupa svo lengi sem peir na ad komast yfir merktu
linuna i hverri ferd, eda par til peir gefast upp. Ef pétttakandi ner ekki yfir 20m linuna
feer hann advdrun og nast pegar pad gerist er honum gert ad stoppa og profinu par med
lokid hja honum. Framkveaemdaradili skrair hvenaer hver patttakandi stoppar eda sé gert ad
stoppa og skrifar pad nidur 4 upplysingabladid: Telja skal sidustu ferdina med.

f Yo-yo 6samfellda polpréfinu (level II) eru tuttugu mismunandi hradaprep, misjafnt er

hversu margar ferdir eru hlaupnar i hverju prepi, allt fra tveimur og upp i 8 ferdir.

Upphafsstadur

/\ 25m/\ «——— 20m

>

Mynd 3.3.1.1. synir uppstillingu Yo-yo 6samfellda polpréfsins

3.3.2 Sargent’s uppstokksprof
Lodrétt uppstokksmeling er mjog einfalt prof til ad meta

stokkkraft en engu ad sidur mjog gott. Vodvaaflid i fotum er meelt
konsentriskri, eccentriskri og plyomteriskri védvavinnu. Profid
malir védvaaflid i quadriceps, triceps surea, gluteus maximus og

erector spinae. Petta prof er hagt ad framkvama nénast hvar sem

er med litlum sem engum tilkostnadi, meidslah®tta er dkaflega litil

Mynd 3.3.2.1 Sargent’s prof
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og profid tekur stuttan tima i framkvamd.

batttakandi 4 adstanda med siduna ad vegg par sem melispjaldid hangir. Hann
skal standa jafnfztis med bada hala i golfi. Hann 4 ad teygja hondina, sem snyr ad
veggnum, eins hatt og hann getur. Lesid er af vid hasta punkt og hann skradur nidur. Svo
stekkur patttakandinn jafnfeetis upp af gélfinu og teygir hondina eins hatt og hann getur a
melispjaldid, hasti punktur er lesinn og skradur nidur (mynd 3.3.2.1). Alltaf er lesid af
vid naesta sentimetra. Athuga parf ad patttakandinn stokkvi jafnfwtis, hann ma ekki taka
auka skref en hann ma sveifla héndum eins og honum hentar. Pétttakandinn skal
framkvama, ad minnsta kosti, prju stokk en ef hann er enn ad beeta sig i pridja stokki pa
er hann l4atinn stékkva i fjorda sinn og ef baetingin heldur 4fram pé stekkur hann par til

hann hattir a0 bacta sig.

Til pess ad finna 1t stokkkraft i sentimetrum er haedin, fra pvi pegar pétttakandinn
st6d og teygdi sig, dregin fra hastu stokkhaed. Demi: X teygir sig, hasti punktur malist
210 cm og hesta stokkid melist 250 cm, pa er stokkkraftur X { 160réttu stokki 40 ecm
(250-210=40).

3.3.3 Hrada- og sprettprof

betta prof gefur nidurstédur um hversu fljotir leikmenn eru ad hlaupa 20 metra, med
millitima 4 10 m linu, Gr standandi starti. { mérgum lidsipréttum, sem & mjég vel vid um
handbolta, er sjaldgeft ad leikmenn taki lengri spretti en sem nemur 20 metrum. Pess
vegna hefur pad oft litla pydingu fyrir pjalfara og rannsakendur ad mala lengri spretti en
20 m. AJ auki er notad standandi start { pessu profi. Pad ad notad sé standandi start likir

mjog eftir adsteedum pegar leikmadur leggur af stad i hradaupphlaup (Gore 2000: 130).

Framkvamdin fer pannig fram ad 10 og 20 metrar eru maldir med malbandi fra
upphafslinu og tveimur geislahlidum er stillt par upp. Um pad bil 1 m fyrir aftan
upphafslinuna (0 m) er nemi, sem setur timatdkuna af stad, limdur nidur. Hann er settur
bar pvi aftari fotur patttakandans er & nemanum, en fremri féturinn vid 0 m linuna. Eins
og adur segir hefst timatakan pegar batttakandinn stigur af nemanum. Pvi nast er
millitimi tekinn pegar patttakandinn hleypur i gegnum 10 m hlidid og timinn st6dvast

pegar hlaupid er { gegnum hlid stadsett 4 20 m markinu.
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patttakandur taka, ad minnsta kosti, prja spretti en ef peir eru enn ad bazta sig i
pridja sprettinum pa taka peir pann fjorda og svo afram, par til peir hatta ad baxta sig.
patttakendur skulu hafa hitad mjog vel upp svo ad peir purfi ekki ad taka eins marga

spretti { timatdkunni til ad fa sinn besta tima.

3.4 Urvinnsla
Gognin voru bdi slegin inn i SPSS og Excel. i SPSS voru fengnar tidnitéflur sem syna

hestu og lagstu gildi, spdnn, medaltal og stadalfravik. Einnig voru keyrdar
markteeknitéflur (Pearson) til ad sja hvort marktaekur munur sé 4 préfunum. Settar voru
upp toflur i Excel, par sem audvelt var ad skoda hvern einstakling fyrir sig, forritid var

einnig notad til ad reikna Gt medaltdl og 61l grof voru gerd i pvi.
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4. Nidurstodur
4.1 bolprof

Tafla 4.1.1. Arangur leikmanna i polpréfi
Yo-yo 6samfelit polpréf | Medaltal | Stadalfravik
Fyrri meaeling 2204,44 m +/- 466,67 m
Seinni maeling 2302,22 m +/- 374,76 m

Tafla 4.1.1 synir medaltals arangur leikmanna i Yo-yo 6samfellda polpréfinu. beir niu
leikmenn sem préfadir voru hlupu ad medaltali 2204m i fyrri maelingu Yo-yo polpréfsins.
Pad voru tveir sem hlupu lengst i fyrri malingunni eda 2640m. Tveir leikmenn skera sig
nokkud Ur hvad faesta hlaupna metra snertir, sérstaklega annar peirra sem hljop adeins
1320m. Spénnin er 1320m sem pydir ad peir tveir leikmenn sem hlupu lengst hlupu
100% lengra en si sem hljop styst. I seinni malingunni haekkadi medaltal hlaupinna
metra upp { 2302m. Sa sem hljép lengst hljop 2680m en s& sem hljop styst hljop 1600m
sem er 280m lengra en stysta hlaupid i fyrri malingunni. Spénnin er 1080m, 240m styttri
en i fyrri malingunni. Markteekur munur er milli fyrri og seinni mzlingar i Yo-yo

osamfellda polprofinu (p=0,01).

melrar Né&urstédur Ur Yo-yo polpréfunum

’IFW

B Seinni mading|

Mynd 4.1.1 synir pa vegalengd sem leikmenn hlupu { Yo-yo ésamfellda polpr6finu i badum malingum

Sex leikmenn battu drangur sinn, einn st6d i stad og tveir nadu verri arangri i seinni
malingunni. Mesta bating var 480m og versta frammistadan var -320m milli fyrri og

seinni malingar.
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4.2 Hradaprof
Tafla 4.2.1 Arangur leikmanna i hradaprofi
Hradaprof Medaltal | Stadalfravik
Fyrri meeling 3,14 0,09
Seinni meeling 3,10 0,12

Tafla 4.1.2 synir medaltals arangur leikmanna { 20m hradapréfinu. Medaltiminn 0r fyrri
mealingunni { 20m hradapréfinu var 3,14 sek. Sa sem var fljotastur hljép 4 2,99 sek en s
sem for hegast yfir var a 3,26 sek. Sponnin er 0,27 sek.

Sex leikmenn af niu voru yfir medaltimanum.

Medaltiminn Gr seinni malingunni var betri og hlj6dadi hann upp a 3,1 sek. Ad
visu var sa hagasti 6rlitid seinni en s hagasti timinn { fyrri mealingunni. Hins vegar var
s4 flj6tasti 0,08 sek. fljtari i seinni malingunni. Sponnin er 6llu meiri, 0,36 sek. T pessari
melingu hlupu prir leikmenn undir 3 sek., g6dur timi hja pessum premur leikménnum.
Einn leikmadur stod sig virkilega illa i pessu profi og setti lakasta timann, 3,27 sek.

Marktaekur munur er 4 milli fyrri og seinni malingar i hradaprofinu (p=0,05).

sek. Ndurstodur ar 20 me sprett préfunum

B Fymi mading
B Seinni mading|

or ’

|m Fymimeding | 304 | 299 | 326 | 321 314 318| 305 319
W Seinni mading| 2,99 | 291 | 308| 318 317 | 313 | 297 | 317

317
397

Mynd 4.2.1 synir tima leikmanna i bAdum malingum i 20m sprettprofinu.

Sj6 leikmenn baettu tima sinn milli malinga en tveir nddu lakari tima i seinni malingu.
Prir leikmenn hlupu undir 3 sek. i seinni malingu en adeins einn i fyrri malingu. Mesta

beeting var 0,18 sek. Mesta afturfor er 0,1 sek.
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Fyrri 10m i sek., fyrri og seinni medling

200
1,90
1,801 |=
1,70 S

B Fyri meding '

1,60 B Seinni mading

1,504 =

B Fynimeding | 1,78 | 175|197 | 192 | 1,87 | 1,84| 1,78 1,80 | 1,89
W Seimi meding| 1,72 | 171 178 | 188| 1,77 1,81 | 1,84| 1,80 | 1,2

Mynd 4.2.2 synir tima leikmanna eftir fyrri 10m beggja mzlinga 20m hradapréfsins.

Sex leikmenn battu timann sinn & fyrri 10m milli malinga, einn var 4 sama tima en

tveimur for aftur. Mesta baeting for Gr 1,97 sek. i 1,78 sek., 0,19 sek. bating.

Seinni 10m i sek., fyrri og seinni mesling

1,60
1,40
1,204 || |
1,00{ |
080] ||
060/ ||
0,40
0207 |
0,00 1<

B Fymi meding
W Seinni meding

m Fyrri mesding
B Seinni meding

Mynd 4.2.3 synir tima leikmann 4 seinni 10m beggja malinga 20m hradapréfsins.

Mun minni breyting var & milli malinga 4 seinni 10m hradapréfinu. Fjoérir leikmenn
bzttu tima sinn 4 seinni 10m milli maelinga og fimm leikmenn voru med verri tima 4

seinni 10m { seinni maelingunni. Mesta afturfor var 0,13 sek. en mesta bating var 0,04

sek.
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4.3 Sargent’s uppstokksprof

Tafla 4.3.1 Arangur leikmanna i uppstikksprofi
Sargent's uppstokksprof | Medaltal | Stadalfravik
Fyrri meeling 53,78 cm +/- 5,56 cm
Seinni mzeling 55,11 cm +/- 4,99 cm

Tafla 4.3.1 synir medaltalsarangur leikmanna i Sargent’s uppstokksprofinu. Medaltal i
seinni maelingu uppstokksprofsins var 55,1 1cm en 53,78cm i peirri fyrri. Spénnin eykst
um lem milli maelinga, Ur 15cm i 16ecm. Markteekur munur er milli fyrri og seinni

melingar i Sargent’s uppstokksprofinu (p=0,01)

cm Néurstodur Ur uppstdkkspréfunum

B Fym mading
B Seinni mading

Mynd 4.3.1 synir hopph®d leikmanna i bAdum melingum Sargent’s uppstokksprofsins,

Sex leikmenn bzttu stékkhaed sina milli préfa, einn st6d i stad og tveir nadu verri arangri
i seinni malingunni. Hamarks stokkhaed jokst Gr 62cm { 65cm. Laegsta stokk i fyrri

mealingu var 2cm legra en legsta stokk i seinni maelingu.
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4.4 Einstakir leikmenn

Tafla 4.4.1. Arangur og bzetingar einstakra leikmanna

Yo-yo polprof Hrada prof Uppstokks prof
Seinni Fyrri | Seinni Fyrri | Seinni
Fyrri m. m. Beeting | m. m. Beeting | m. m. Basting
Leikmenn m m m sek. sek. sek. cm cm cm
#1 2320 2440 3,04 2,99 62 65
#2 2200 2680 2,99 2,91 55 58
#3 2120 2240 3,26 3,08 55 55 0
#4 2600 2600 0 3,21 3,18 51 53
#5 2400 2640 3,14 3,17 48 49
#6 1600 1800 3,18 3,13 48 52
#7 2640 2400 -240 3,05 2,97 60 59 -1
#8 2640 2320 -320 3,19 3,17 ), 0! 58 55 -3
#9 1320 1600 317 | 3,27 0,10’ 47 50
Medaltal 2204,44 230222 97,78 3,14 3,10 -0,04 53,78 55,11 1,33

Tafla 4.4.1 synir arangur og batingar einstakra leikmanna i préfunum premur. brir

leikmenn battu drangur sinn milli melinga { 6llum préfunum premur, tveir leikmenn

bettu sig i tveimur en stédu i stad i einu profi. Tveir leikmenn nadu verri 4rangri i

tveimur préfum en batingu adeins 1 adeins einu. Marktekur munur er 4 milli fyrri og

seinni melingar allra profanna (p=0,01; p=0,05).
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5. Umraedur

Rannsoknarspurningin hlj6dadi svo: Er breyting 4 likamlegu atgervi leikmanna f
handbolta 4 undirbliningstimabili 11? J& pad er breyting. Nidurstédur préfanna syna ad
markteekur munur er 4 likamlegu atgervi leikmanna i handbolta fyrir og eftir
undibiningstimabil II. Leikmenn battu pol sitt, hrada og stokkkraft 4 timabilinu. bar
efingar sem leikmenn voru latnir ganga i gegnum & undirbuningstimabilinu skiludu
melanlegum drangri og pvi ma segja ad tilganginum med undirbuningstimabilinu sé ad

storum hluta nad.

Yo-yo é6samfellt polprof

Ad medaltali nadist betri drangur f 6llum seinni malingum préfanna priggja sem voru
framkvamd. Medaltalid i seinni malingunni var 2302m. { polpréfinu var batingin, 4
peim niu leikmdnnum sem rannsakadir voru, rétt taepir 98m.

f annarri rannsékn sem var birt var i Journal of Sports Science & Medicine var
Yo-yo 6samfellda polpréfid framkvaemt af knattspyrnuménnum i undir 18 4ra landslidi.
beir hlupu ad medaltali 1676m (stadalfravik 314m) i Yo-yo 6samfellda, level II (Aziz
2005).

Sex leikmenn Fram voru yfir medaltali og prir leikmenn undir pvi. Munurinn er
marktaekur midad vid 99% marktektarmork. S& sem hljép lengst allra (2680m) beetti sig
einnig mest milli malinga (480m). Munurinn milli pess leikmanns sem hljép styst og
pess sem hljop lengst er 1080m. Sex leikmenn bettu sig, einn st6d i stad og tveir hlupu
styttra i seinni melingunni. Athygli vekur ad peir tveir leikmenn sem hlupu lengst i fyrri
melingunni voru peir sem hlupu styttra { peirri seinni, annar 240m styttra en hinn 320m
styttra. Engar augljésar astzedur eru fyrir pvi ad pessum tveimur leikmonnum for aftur {
polpréfinu, peir voru hvorki veikir né meiddir. Einn leikmadur skar sig nokkud ar
h6épnum, hann hljop adeins 1320m i fyrri malingu en batti sig tdluvert { seinni malingu

en var b6 enn nedstur med 1600 hlaupna metra. Hann er um 700m fra medaltali.
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Hradaproéf

Eins og i hinum tveimur préfunum er marktzkur munur milli fyrri og seinni malingar
(p=0,05). Medaltimi i 20m sprettpréfi var 3,10 sek. og var bating & medaltimanum upp 4
0,04 sek.

Fyrir Olympiuleikana i Atlanta 1996 var bandariska landslidid malt i 20m sprett-
profi og var medaltal peirra 2,99 sek. Sa fljotasti var 2,73 sek ad hlaupa 20m en sa
haegasti var 3,17 sek (Bergemann 1999). Framararnir eru u.p.b. 0,01 sek. haegari en
leikmenn Olympiulids Bandarikjanna arid 1996. bad skal haft i huga ad pdé bandariskir
handbolta- leikmenn séu bxdi fljotari og med meiri stokkkraft er ekki par med sagt ad
peir séu betri i handbolta.

Sjo leikmenn Fram beattu timana sina en tveir nadu lakari tima i seinni
mealingunni, Ef litid er 4 medaltalsbatingu hja peim sj6 sem bettu sig, hljédar han upp 4
0,07 sek. Peir tveir sem voru med lakari tima i seinni malingu bettu ad medaltali 0,06
sek. vid timann sinn. Athygli vakti ad einn leikmadurinn betti sig um 0,19 sek. milli
melinga og er pad mjog gott. Einn leikmadur hljop 20m undir premur sek. i fyrri
malingu en prir i seinni maelingunni. Pessir prir skéru sig nokkud fra hinum { hépnum. S4
leikmadur sem er flj6tastur er hornamadur en annar hornamadur i lidinu var med lakasta
timann. Pad er pvi erfitt ad segja hvada ,,st6dur eru fljdtastar po ad fyrirfram veri
audvelt ad giska 4 hornamenn.

A fyrri 10m battu sex leikmenn timann sinn, einn var med sama tima og tveir
med lakari tima. Athygli vekur ad fimm leikmenn eru med lakari tima { seinni malingu, 4
seinni 10m i hradaprofinu. Medaltalsbatinguna er ad finna 4 fyrri 10m (0,04 sek.) en
sami medaltalstimi er milli melinga 4 seinni 10m. Leikmenn hafa bett vidbragd sitt og
snerpu og eru fljétari af stad og upp i hamarkshrada en hamarkshradinn sem slikur hefur
ekki endilega aukist. Med aukinni snerpu eru leikmenn ekki einungis ad bata sig i 20m
sprettum heldur einnig &llum snoggum hreyfingum sem eru gridarlega mikilvagar i

handbolta.
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Uppstokksprof

Stokkhadin jokst milli melinga um 1,33cm og var seinni malingin betri. Sex leikmenn
battu sig, einn st6d { stad og tveir leikmenn stukku lagra i seinni maelingunni. Medaltals
stokkhaed var 55,1 1cm.

Medaltals stokkhad bandariska Olympiulidsins 1996 var 62,15¢cm, sd sem stokk
heest, stokk 77cm en sa sem stokk legst 48cm (Bergemann 1999).

Marktekur munur er milli fyrri og seinni melingar (p=0,01). Medalbating
leikmanna i Fram sem bettu sig var 2,67cm. Annar peirra sem skiladi verri drangri i
seinni malingunni atti vid sinavandamal i hné ad strida pegar melingin var framkvamd
og gxti pad Gtskyrt verri arangur hans. Munurinn milli pess leikmanns sem stokk hast
(65cm) og pess leikmanns sem stokk lagst (49cm) var 16cm. Medalstokkhad skyttnanna
og hornamannanna er svipud en linumennirnir stokkva u.p.b. 5cm lagra en hinir. Pad ma
Gtskyra pennan mun med mismunandi vinnukréfum olikra stadna 4 vellinum. A8 visu
hefur annar linumadurinn spilad i fjoldamorg ar med slitid krossband en heldur avallt

otraudur afram.

Adferd

f fyrri meelingunum voru flestir leikmenn ad preyta pessi prof i fyrsta skipti en i seinna
skiptid sem malingarnar voru framkvaemdar pekktu leikmennirnir préfin pvi peir voru ad
framkvaema bau i annad sinn. Hafoi pad ahrif 4 nidursttdur? Svarid vid pvi er neitandi.
Préfin eru pad lik adstedum sem koma upp i handboltaleikjum ad i raun hafa peir
framkvamt allar pessar hreyfingar margoft. bolpréfid likir eftir hr6dum handboltaleik,
hlaup fram og til baka. Hradapr6fid likist mj6g hrodu upphlaupi i leik. Leikmadur leggur
af stad i sokn 4 punktalinu og reynir ad komast upp véllinn eins hratt og mogulegt er.
Stokkkraftsprofid likist jafnfaetis uppstékkum sem eiga sér stad i leik, t.d. barattu um
frakast eda hoppa upp og reyna ad verja boltann i vérninni. Oliklegt er ad batingin sé
vegna pess ad i seinni malingunni hafi leikmenn pekkt profid og pess vegna nad betri
arangri. Yo-yo osamfellda polpréfid er mjog gott til pess ad mala uthald
handboltaleikmanna. Pad ad préfid er 6samfellt verdur til pess ad pad likist vinnunni sem
unnin er i handboltaleik. Helsti kosturinn vid petta prof er einmitt s midad vid Snnur

prof eins og t.d. pip-test eda hamarksstrefnisupptoku. Svipad mi segja um 20m
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sprettprofid. Eins og 4dur hefur komid fram likist pad hr§du upphlaupi i handboltaleik.
Adferdin sem notud var { pessari rannsékn bydur einnig upp 4 ad upplysingar um timann
a fyrstu 10m. Pad gefur upplysingar um hvort leikmenn séu med gott vidbragd, hvort peir
purfi ad bata pad o.s.frv. Sargent’s uppstokksprofid gefur areidanlega nidurstédu um
hamarks-stokkhzd og audvelt er ad nota profid til ad fylgjast med batingu eda afturfor
stokkkrafts, vegna pess hve audvelt pad er { framkvaemd. Til eru allskyns stokkkraftsprof
en ekkert peirra er sérhaft fyrir handboltamenn. Pad veri einnig erfitt ad sérhafa slik

prof pvi uppstokkin i handboltaleik eru mjég mismunandi.

Pbjalfun

Pad ad leikmenn meistaraflokks Fram { handbolta hafi batt likamlegt atgervi sitt 4
undirbiningstimabili II segir ad Gudmundur Gudmundsson pjalfari hafi n4d ad minnsta
kosti hluta markmiGanna sem hann lagdi upp med fyrir timabilid. Einnig segir pessi
bating ad leikmenn hafi lagt hart ad sér til pess ad bata likamlegt atgervi sitt. A
keppnistimabili I (fyrir &ramét) hirtu leikmenn adeins 11 af peim 22 stigum sem i bodi
voru i deildarkeppninni. A keppnistimabili II (eftir &ramét) fengu Framarar 15 af 20
mogulegum stigum. Arangurinn var mun betri eftir j6! og 4n nokkurs vafa hefur pjalfunin
4 undirbuningstimabili 1I haft mikid um hann ad segja.

{ pad minnsta fimm sinnum 4 timabilinu hlupu leikmenn langar vegalengdir 4
tima (yfirleitt 2x 3km) enda skiladi pad sér i betra poli samkveemt Yo-yo polpréfinu.
Leikmenn pjalfudu hamarksstyrk sinn 4 pessu timabili og pad hefur att patt, badi {
auknum stokkkrafti og betri tima i hradapréfinu. Helsta breytingin 4 afingum
undirbiningstimabilsins var aukin akefd 4 efingum. Gudmundur pjélfar leikmenn sina
mjog mikid med keyrsluefingum med bolta, bxdi vegna pess ad pad, ad nota bolta i
efingunum, likir meira eftir handboltaleik (sérhafing) og einnig vegna pess ad pad gerir
afingarnar skemmtilegri og meira kapp kemur i leikmennina. Pessar efingar virdast skila

arangti.
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6. Lokaord

{ ranns6kninni var likamleg geta handboltamanna i efstu deild 4 Islandi kénnud.
Nidurstédurnar gafu til kynna ad leikmenn bettu Gthald, hrada og stokkkraft sinn a
undirbiiningstimabili 1I. Pessar nidurstéSur komu mér { rauninni ekki &4 évart. A
undirbuningstimabili IT er afingadlag mikid og pjalfarar keppast vid ad undirbua 1id sin
eins vel undir seinni hluta timabilsins, og mogulegt er. S& undirbliiningur sem 4 sér stad 4
pessu timabili getur haft drslitapydingu um gengi lida 4 seinni hluta moétsins, sérstaklega
par sem enn 4 ad fjolga leikjum i deildarkeppninni um {slandsmeistaratitilinn 4
leiktimabilinu 2007-8.

Vinnan vid pessa rannsokn var anzgjuleg og upplysandi reynsla. Athyglisvert
veeri ad gera adra rannsokn sem pessa en framkvama préfin 4 fleiri en einu lidi. P4 veri
haegt ad bera lidin saman, pjalfunaradferdir og uppbyggingu timabilsins. Einnig veri
ahugavert ad framkvama svipada rannsokn til ad athuga breytingar & likamlegu atgervi
leikmanna 4 undirbiningstimabili 1. Eitt er pad sem ég tel bryna porf 4 og vil nefna hér,
en pad er rannsokn & vinnukréfum handboltamanna. Hversu margar hradabreytingar,
uppstokk, markskot, gabbhreyfingar o.s.frv. leikmadur framkvamir i leik. Mjog faar
heimildir eru til um handknattleik & islensku og finnst mér skylda peirra sem koma ad
ipréttinni ad basta tr pvi.

Pessi rannsoknarritgerd hefur veitt mér enn betri innsyn i heim likamlegs atgervis
handboltamanna. Eftir namid hér 4 Laugarvatni er liklegt ad ég taki ad mér pjalfun i
handbolta. Eg 4 6rugglega eftir ad beita malingum f pjalfun minni og undirbtiningurinn
vid gerd pessarar rannsoknar 4 eftir ad koma sér vel. Eg vona einnig ad adrir geti nytt sér
nidurstodur rannsoknarinnar i sinni vinnu og vonandi ad einhverjir taki sig til og geri

fleiri islenskar rannséknir 4 handboltaménnum.
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Vioauki 1

Dagsetning:

Hradaprep
8

10
12
13
13,6
14
14,5
15
15,5
16
16,5
17
17,5
18
18,5
19
19,5
20
20,5

21

Yo-yo 6ésamfelt polprof, level |l

1 2
40 80
1 2
120 160
1 2
200 240
1 2 3 4 5 6 7 8
280 320 360 400 440 480 520 560
1 2 3 4 5 6 7 8
600 640 680 720 760 800 840 880
1 2 3 4 5 6 7 8
920 960 1000 1040 1080 1120 1160 1200
1 2 3
1240 1280 1320
1 2 3
1360 1400 1440
1 2 3 4 5 6
1480 1520 1560 1600 1640 1680
1 2 3 4 5 6
1720 1760 1800 1840 1880 1920
1 2 3 4 5 6
1960 2000 2040 2080 2120 2160
1 2 3 4 5 6
2200 2240 2280 2320 2360 2400
1 2 3 4 5 6
2440 2480 2520 2560 2600 2640
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