Utdrattur

Tilgangur pessarar rannsoknar var ad kanna likamsastand 16greglu- og slokkvilidsmanna.

Rannsdkn pessi getur verid lidur i a0 efla fagvadingu innan pessara starfsgreina
pvi framfara er porf innan allra svida peirra. Einnig parf ad efla vitneskju hverrar
starfstéttar fyrir sig um likamlegt astand sitt. Vekja parf upp ahuga a4 hvers konar
likamsrakt og gera starfsmenn medvitada um heilbrigda lifshaetti og studla ad pvi ad gera
heilbrigt liferni ad lifsstil. Einnig er markmid ad ©0last visindalega pekkingu a
likamsastandi 16greglu- og slokkvilidsmanna og nyta okkur e.t.v pessa rannsokn sem
upphaf af umfangsmeiri langtimarannsokn.

batttakendur voru alls 45 talsins Gr almennu deild 16greglu hofudborgasveadisins
(n = 15), ar sérsveit rikislogreglustjora (n = 15) og tr slokkvilidi hofudborgarsvadisins
(n = 15). Medalaldur peirra var 31,16 + 5,16 . Rannsoknin for fram & tveimur stodum,
annars vegar 1 likamsrektaradstoou slokkvilios hofudborgarsvadisins par sem
framkvamdar voru tver melingar, hamarksstyrkur i bekkpressu (1 RM) og fitumaling
og hins vegar i rannsoknarstofu sjiikrapjalfunarskors Héaskola fslands en par var
framkvemd meling i hamarkssurefnisupptoku (VO,max) asamt melingu 4 had og
pyngd. Ut frd hzdar- og bpyngdarmalingunni var BMI — studullinn reiknadur qt.
Melingarnar voru framkvaemdar i marsmanudi.

Nidurstodur maelinganna gafu til kynna mun 4 milli starfsstéttanna priggja. Ekki
var um marktekan mun ad raeda (p > 0.05). Munur a likamlegum eiginleikum var ekki
mikill en sérsveitin reyndist vera uthaldsmest og maldist medal surefnisupptaka peirra
55,73 + 5,34 ml/kg/min par & eftir kom slokkvilidid med 54,87 + 5,15 ml/kg/min og loks
almenn deild 16greglunnar med 52,21 +7,93 ml/kg/min. [ hamarksstyrktarmalingu var
sérsveitin einnig med mesta medal styrkinn, en peir maldust med 100,87 + 15,53 kg.
Slokkvilidid meeldist med 98,96 + 13,87 kg og almenna deild 16greglunnar med 93,96 +
16,56 kg. S¢é midad vido samberilegar erlendar rannsoknir eru nidurstdour pessarar
rannsoknar hagsteedar fyrir islenska logreglu- og slokkvilidsmenn og gefa til kynna ad
pessar starfstéttir hér a landi eru i mjog goédu likamlegu astandi. Af pessu ma alykta ad
pbad er mikilveegt er fyrir pessar starfsstéttir a0 vera 1 godu likamlegu formi til a0 geta

uppfyllt peer krofur sem starfid gerir til peirra.
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2. Inngangur

Fyrsta hugmyndin ad pessu verkefni vaknadi fyrst um midjan mai manud 2004. Pba var
Gunnar Axel logreglumadur i Reykjavik og hafoi sott um inngdngu i Kennarahaskoéla
fslands. Hugmyndina ad verkefninu var hann med i maganum alla skélagénguna og var
pad ekki fyrr en a lokaari ad henni var hrint i framkvaemd par sem Fridrik Hreinn sem
hafdi starfad sem afleysingamadur hja logreglunni & Selfossi hafdi svipadar hugmyndir
og akve0id var ad fara Ut i petta verkefni og gera hugmyndina ad veruleika.

A fslandi eru um 700 Iogreglumenn og 125 slokkvilidsmenn. Likamsastand
peirra er eins misjafnt og peir eru margir. Hér 4dur fyrr voru menn radnir til pessara starfa
ut fra haed og pyngd. Pvi sterri pvi betri starfskraftur pvi storfin folu i sér likamleg atok
og gera pad vissulega enn, en vidhorfin hafa breyst sem og inntékuskilyrdin. Ohztt er ad
fullyrda ad pad hefur verid vakning innan pessara starfsstétta um mikilveegi hreyfingar
eins og i 6llu pjoofélaginu en alltaf ma gera betur i peim efnum.

Astzdan fyrir pvi ad petta verkefni vard fyrir valinu er einfold. Hér 4 landi eru
faar haldbaerar rannsoknir 4 likamsastandi 16greglu- og slokkvilidsmanna og teljum vid ad
pad sé kominn timi til ad varpa 1josi & pad astand. Mikilvaegt er fyrir pessar starfstéttir ad
vera 1 goou likamlegu formi og fer par fremst uthaldspol pvi einstaklingur med goéda
lofthada getu er betur i stakk biinn ad takast & vid erfid og krefjandi verkefni. bPa er
naudsynlegt fyrir pa ad vera med godan styrk baedi i efri og nedri hluta likamans pvi peir
purfa oft 4 tidum ad taka mikid 4 i stuttan tima s.s. 1 4&tokum, bera folk ut ur brennandi
husi eda né folki ur bilflokum eftir umferdarslys.

Tilgangur og markmid pessa verkefnis er fyrst og fremst ad meta likamsastand, en
einnig ao studla ad frekari fagvadingu innan pessara starfstétta. Vekja upp ahuga a hvers
konar likamsraekt og gera starfsmenn medvitada um heilbrigda lifsheetti og gera hreyfingu
ad lifsstil. ba er sa moguleiki fyrir hendi ad nyta pessa rannsokn sem upphaf ad frekari

rannsoknum 4 likamsastandi 16greglu- og slokkvilidsmanna.



I pessari rannsdkn var studst vid eftirfarandi rannsdéknarspurningarnar:

Er munur 4 likamsastandi almennu deildar 16greglu hofudborgarsveedisins,
sérsveitarmonnum rikislogreglustjora og slokkvilidsmonnum
hofudborgarsvadisins?

Hvernig er likamsastand 16greglu- og slokkvilids borid saman vid erlenda

starfsbraedur og almennar vidomidunartdlur hja almenningi og iprottafolki?



3. Likamlegt atgervi

3.1 Logregla

Hér adur fyrr voru skilyrdin fyrir inngéngu i 16greglu pau ad menn purftu ad skaga hatt til
lofts og vera visst pungir pvi starfinu fylgdi oft 4 tidum mikil likamleg atok. P4 var petta
ekki sidur forvorn pvi ekki eru margir sem leggja i stora og prekvaxna menn.

Fyrr & timum voru l6greglumenn oftast fotgangandi. Seinna ferdist petta yfir i ad
16greglumenn foru um 4 hestum og svo faerdu peir sig yfir i bifreidar med tilkomu peirra.
bad er pvi vert ad spyrja peirrar spurningar hvort likamleg geta sé ennpé skilyrdi fyrir
nutima logreglumann?

Rannsoknir hafa synt fram 4 ad 16greglustarfid er ad storum hluta kyrrsetustarf og
um 80-90% starfsins krefst takmarkadrar likamlegrar getu. En pegar peir purfa ad beita
likamlegri getu sinni pa er pad oft vid mjog erfidar og krefjandi adstadur s.s. ad veita
flottamonnum eftirfor, hafa stjorn & peim sem veita motspyrnu vid handtoku og
mannfjoldastjornun. Vanhathi til ad takast 4 vio svona kritiskar adstaedur stofnar klarlega
oryggi almennings i haettu' og ekki sidur samstarfsmoénnum.

bar tolf likamlegu athafnir sem 16greglumenn framkveema oftast vid skyldustorf
eru: hlaup, stokk, skrida, halda jafnveegi, klifra, lyfta, bera, yta, draga og likamleg atok. 2

En hvada ahrif hefur 16grelgustarfid 4 heilsu manna? Starfid sem slikt hefur ekki
mjog goo ahrif & heilsu peirra par sem um vaktavinnu er ad reda, p6 nokkud um kyrrsetu
i bilum og mikid andlegt alag. Collingwood bar saman likamsastand 16greglu og fanga og
komst ad peirri nidurstodu ad fangar voru betur & sig komnir likamlega, sér i lagi hvad
vardar afkastagetu hjarta- og @dakerfisins sem og fituprosentu.’

Vid hofum hér gert stuttlega grein fyrir helstu likamlegu krofum sem
logreglumenn standa frammi fyrir til ad geta unnid starf sitt af 6ryggi an pess ad stofna
sjalfum sér, vinnufélaga eda hinum almenna borgara i hattu. bPad er pvi naudsynlegt ad
lata 16greglumenn fara i gegnum akvedin likamleg prof t.a. kanna afkastagetu peirra og

um leid freeda pa um naudsyn pess ad vera i godu formi til ad takast 4 vio starfid og 1ifid

! Bonneau og Brown 1995:158
? Bonneau og Brown 1995:160
* Bonneau og Brown 1995:158



sjalft. Ao lokum pa etti 6llum yfirménnum ad vera umhugad um heilsu starfsmanna
sinna pvi heibrigdir starfsmenn eru mun afkastameiri, taka feerri veikindadaga og lifa

lengur.*
3.2 Slokkvilio

Slokkvistarf krefst erfiorar likamlegrar areynslu auk pess sem andlegt alag er mikid par
sem adstadur geta oft verid erfidar s.s eldur, hiti og reykur og adrar krefjandi adstaedur
sem skapast a4 vettvangi slokkvilidsmanna. Likamlegar krofur slokkvilidsmanna eru
miklar pegar 1itid er til styrks og Githalds baedi loftfirrt og lofthad.’

S4 bunadur og fatnadur sem peir purfa ad bera pegar um bruna eda reyk er ad
reda er pungur og preytast menn fljotlega vid mikid alag vid pessar adstzdur.’ Sa
utbtinadur sem slokkvilidsmenn purfa ad bera og kladast vid storf vegur 4 milli 22 - 25
kg.

begar slokkvilidsmenn eru kalladir ut pa eykst hjartstlattur peirra um leid ad
medaltali um 47-61 slog a4 minutu. begar petta gerist nokkru sinnum a dag pa kemur sér
vel ad vera med gott pol og styrk i 6llum likamanum til ad endast lengur vid krefjandi
adstadur.’

Reglulega gangast slokkvilidsmenn undir likamleg prof til ad vidhalda likamlegri
getu sinni til ad takast & vid erfio viofangsefni og einnig til ad halda sér i géou likamlegu
formi. Séu menn ekki likamlega tilbunir i pau verkefni og paer adstedur sem skapast
getur pad haft mjog alvarlegar afleidingar i for med sér. Starfsmenn eru hvattir af
yfirménnum sinum til ad stunda likamsraekt reglulega, pa helst daglega og er peim oft a
tidum leyft ad fa 4 vinnutima.®

Steersta orsok daudsfalla slokkvilidsmanna er af voldum hjarta- og adasjikdoma
og ein helsta orsok pess ad peir hatta storfum um aldur fram og fara & eftirlaun er vegna

meidsla sem peir hljota i starfi og einnig vegna of has blodprystings. PO ad engin sé

4 Bonneau og Brown 1995:163
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raunverulega 6hultur fyrir hjartasjikdomum pa minnka likurnar til muna i ménnum sem
stunda reglulega likamsraekt.’

Almenn likamspjalfun kemur einnig i veg fyrir og minnkar bakvandamal. Fram
hefur komid ad likamsafingar hjalpa til vid ad losa um streitu. Pad er pvi mjog mikilvaegt
fyrir folk i streituvaldandi stérfum likt og slokkvilidi ad stunda likamlega hreyfingu.'

Avinningur pess ad stunda likamsrakt er jafnt likamlegur sem andlegur. Best
pykir slokkvilidsmonnum ad vita ad peir séu likamlega jafnt sem andlega tilbinir ad
takast &4 vid pau verkefni sem bida peirra vegna pess ad peir eru i godri likamspjalfun.
Annar avinningur likamsraektar er ad htin heldur slokkvilidsménnum heilbrigdum i starfi
fram a0 starfslokum og pad hjalpar peim einnig ad njota peirra betur pegar ad peim
kemur."!

f rannsokn sem Lusa o.fl framkvaemdu arid 1994 & slokkvilidsmonnum var
kannad hver veeru erfidustu verkefnin i starfinu sem reyna 4 tthald peirra. beir spurdu
156 slokkvilidsmenn og voru eftirfarandi verkefni nefnd:

1. Reykkofun

2. Nota Kklippur til ad na f6lki ut ar bilflikum eftir umferdarslys

3. Rada nidurlogum elds inni i byggingu

4. Rada nidurlogum elds fyrir utan byggingu'

Folk er ordid medvitadra um mikilveegi godrar likamspjalfunar og heilsu, sem hefur ordid
til pess ad starfsmenn eru ordnir betur pjalfadir jafnt karlar sem konur sem skilar meira
6ryggi fyrir almenning og meiri afkdstum i starfi."

Slokkvilidsmenn purfa ad vera likamlega og andlega tilbunir fyrir utkall sem getur
komid a hvada augnabliki sem er. Ennfremur verda peir ad vera undirbunir fyrir dhaettu
sem ner Ut fyrir paer augljosu haettur sem fylgja peirra starfi. Peir eru einnig i ahaettuhopi
yfir meidsli s.s tognanir og veikindi eins og t.d hjarta og adasjukdémar sem ekki eru

endilega tengdir brunavérnum. '

° Formichelli 2001;35
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bar sérstoku andlegu krofur sem eru gerdar til slokkvilidsmanna og
sjukraflutningamanna felast i forgangsakstri, vinna undir alagi par sem hver sekunda
getur skipt mali pegar mannslif er i htfi og taka parf floknar dkvardanir vid lifshaettulegar
a0stedur. Erfidustu adstedur sem starfsmenn lenda i, pa badi slokkvilids- og
sjukraflutningamenn er eftirfarandi: Alvarlega slosud eda latin born eda samstarfsmenn,
endurlifganir, vinna vid erfidar og krefjandi adstedur par sem horfast parf i augu vid

alvarlega slosud fornarlsmb.'

15 Sluiter 2006:434



4. Freaedilegur hluti

4.1 Likamssamsetning

bad ad halda sér i kjorpyngd med edlilegt hlutfall fitu i likamanum er lykill ad
heilsusamlegu og lengra lifi. Einstaklingar sem eru of pungir eda of 1éttir med fituhlutfall
sem er & morkum 6fgakenndar eru liklegri til ad eiga vid heilsufarsvandamal ad strida
sem dregur ur lifslikum peirra.'®

[ samanburdarrannsokn Luke, Coles og Anderson 4 logreglu- og
slokkvilidsménnum sem gerd var yfir 6 ara timabil (1998-2004) i Kaliforniu ma sja ad
likamspyngd peirra eykst. I urtakinu voru 33 slokkvilidsmenn og 31 1ogreglumadur.
Medalpyngd slokkviliosmanna jokst um 1.8 kg eda ur 83,6 kg arid 1998 i 85,4 kg arid
2004. Medalpyngd 16greglumanna jokst mun meira en slokkvilidsmanna eda um 3,1 kg
(93,2 kg 1998 1 96,3 kg 2004)"7

begar talad er um likamssamsetningu er verid ad visa til hadar og pyngdar
einstaklings m.t.t. skilyrts og hlutfallslegt magns v6dva, beina og fituvefja. Lofthadar
fingar og styrktarpjalfun eru ahrifarikar leidir til ad breyta likamssamsetningu.'®

[ oktober arid 1984 birtist grein i International Archives of Occupational and
Enviromental Health um likamsastand finnskra logreglumanna. Rannsdknin var
samanburdarrannsokn 4 finnskum légreglumoénnum og finnskum karlménnum. Hun var
framkvemd af Smolander, Louhevaara og Oja. Fram kom ad finnskir 16greglumenn voru
herri (181 cm vs 175 cm) og pyngri (84 kg vs 74 kg) en medal 20 — 40 ara finnskur
karlmadur. Einnig kom fram a0 peir 16greglumenn sem ekki stundudu likamsraekt i sinum
fritima voru i verra likamsastandi en medal finnskur karlmadur."

Rhodes og Farenholtz framkvemdu afkastagetu- og likamsmalingar a
16greglumdénnum i Vancouver (n = 73, medalaldur 31 + 4.3 ar). Rannsoknin leiddi i 1jos

ad 16greglumenn voru i frekar lélegu formi. Medalhad peirra reyndist vera 180.6 + 5.9

' Heyward og Wagner 2004:3

'7 Luke, Coles og Anderson 2006:513

'8 Heyward 2006:36

' Smolander, Louhevaara og Oja P. 1984:295



cm. Sa sem meldist minnstur var 168.6 cm og s hasti 196 cm. Pyngdin var ad medaltali
85.9 + 9.5 kg. Sé léttasti maeldist 68.4 kg og s pyngsti 112.1 kg.*

Ef rannsoknir Luke o.fl. og Smolander o.fl. eru bornar saman pad ma sja
gridarlegan mun 4 medalpyngd logreglumanna i Kaliforniu (96,3 kg) og Finnlandi ( 84
kg). Ekki kemur fram i rannséknunum hvort pessi mismunur stafi af miklum fitumassa
eda fitulausum massa.

Likamssamsetning er lykilpattur pegar meta skal heilsu og likamlegt atgervi hvers
einstaklings. Offita er alvarlegt heilsufarsvandamal sem dregur ur lifslikum folks med pvi
a0 auka likur & pvi ad pad préi med sér hjarta- og adasjukdoma, haprysting, sykursyki II,
lungnasjukdoma, lidagigt og dkvednar tegundir krabbameins®'. Of litil likamsfita ognar
einnig heilsu folks pvi likaminn parf akvedid magn fitu til ad geta starfad rétt.
Naudsynlegar fitusyrur s.s. fosforlipid eru notadar t.a. moéta frumuhimnur; adrar fitusyrur
sem ekki eru naudsynlegar s.s. priglyserio finnast i fituvef likamans og sja um ad veita
likamanum einangrun, einnig eru par birgdastdd fyrir orku. Ad auki eru fitusyrur
vidridnar flutning og geymslu & fituleysanlegum vitaminum (A, D, E og K), starfsemi
taugakerfisins, tidahring kvenna, starfsemi @xlunarkerfisins p.m.t. vexti og proska
unglingsaranna. Af pessu leidir ad of litil likamsfita t.d. hja anorexiusjuklingi (anorexia
nervosa), einstaklingi sem afir mjog mikid og adrir akvednir sjikdomar s.s. cystic

fibrosis, geta leitt til alvarlegra lifedlisfraedilegra vanstarfsemi likamans.*

4.1.1 Likamspyngdarstudull - BMI

BMI er studull sem er mikid notadur til ad meta hvort storir pjoofélagshopar séu of
pungir, of [éttir eda of feitir. betta er fljot og audveld adferd til ad akvarda hvort ad pyngd
einstaklings sé videigandi midad vid haed hans. BMI likamspyngdarstudullinn gerir hins
vegar ekki mun 4 milli fitumassa og fitulauss massa sem er vandamal pegar mala a
iprottamenn med mikinn fitulausan massa. >

Reed og Mitchell kennarar vid rikishaskoélann 1 Ohio, Columbus gerdu rannsokn

a 104 slokkviliosménnum 1 borg 1 midvesturhluta Bandarikjanna. Tilgangur
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rannsOknarinnar var ad kanna tengsl likamsimyndar, pekkingar i naringarfredi og
vidhorfi gagnvart naringu og likamsrakt vid mataraedi, hreyfingu og likamssamsetningu
pessara slokkvilidsmanna. Nidurstodur & BMI-studli slokkvilidsmannanna var 27.6 + 3.5
kg/m***

BMI-studullinn er fundinn med pvi ad deila pyngd (kg) i had i metrum i 60ru
veldi (kg/m?). Tengsl eru & milli has BMI-studuls og ymissa sjukdoma sem geta dregid
einstaklinga til dauda jafnframt eykur hatt BMI likur 4 haprystingi, hau priglyserio
magni, hau kolester6l magni, skertu glukosa poli og hau insulin magni i bl6di.>

Til ad einstaklingur flokkist i kjorpyngd skv. BMI - studlinum er malt med pvi ad
studullinn sé 4 bilinu 18.5 — 24.9 kg/mz. Ofpyngd er skilgreind sem 25 — 29.9 kg/m2 og

offita er 30 kg/m” eda meira.*® Sja toflu 1.

Tafla 1*’. Flokkun yfirpyngdar og offitu skv. BMI - Studli

Flokkur BMI - studull
Of léttur <18.5
Kjorpyngd 18.5-24.9

Of pungur 25.0-29.9
Offita

flokkur | 30.0-34.9
flokkur 11 35.0-39.9
flokkur 11l >40.0

Violanti, John M o.fl. rannsékudu 16greglulid i Buffalo i New York fylki i
Bandarikjunum og par kom fram ad BMI fyrir karlmenn i lidinu var ad medaltali 29.8 £+
5.8 kg/m”. Fram kom i pessari rannsokn ad skyringin 4 haum BMI — studli gti stafad af
auknum vodvamassa vegna aukinnar styrktarpjalfunar hja 16gregluménnum.*®

Tengslin 4 milli aukinnar sjikdémsahattu og daudsfalla og BMI eru talin vera
vegna pess a0 BMI — studullinn aeetlar hlutfall fitu i likamanum upp 4 +/- 5% 1 7 af
hverjum 10 pjoéofélagspegnum. Engu ad sidur pa er pessi studull ekki areidanlegur pegar

# Reed og Mitchell 1999:A 23
 Dishman, Washburn og Heath 2004:43
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axtla 4 hlutfall fitu medal iprottamanna eda einstaklinga sem eru vel a sig komnir og hafa
mikinn fitulausan massa né medal aldradra einstaklinga og 6friskra kvenna.”’

bratt fyrir petta takmarkada notagildi BMI-studulsins pa ma greinilega sja fylgni
milli aukins BMI og heilsufarsvandamala® sja toflu 2.

Tafla 2°'.. Tengsl BMI og aukinnar sjikdémaahaettu®

Flokkur BMI - studull sjukdomsahatta
Of léttur <18.5
Kjorpyngd 18.5-24.9
Of pungur 25.0-29.9 Aukin aheetta
Offita
flokkur | 30.0 - 34.9 Mikil dheetta
flokkur 11 35.0-39.9 Mjoég mikil ahaetta
flokkur 11 >40.0 Gridarlega mikil ahaetta

Sjikdémsahzetta fyrir sykursyki I, haprysting og hjarta- og 2dasjikdoma

[ samanburdarrannsokn 4 likamsastandi storborgar- (n = 17, medalaldur 39.4 + 6.6) og
smabajarslokkvilidsmanna (n = 51, medalaldur 40.8 £ 9.5 ) sem var gerd arin 1998 —
2001 og fylgt eftir arid 2003 kom fram ad slokkvilidsmadur i storborg er ad medaltali
pyngri ( 87.1 £ 13.2 kg) og med harri BMI — studul (27.7 + 3.3 kg/mz) heldur en
smabzjarslokkviliosmadur sem vegur ad medaltali (85.1 + 12.3 kg) og med BMI —
studull 26.7 + 3.5 kg/m”. Pessu er svo 6fugt farid hvad medalhad pessara tvo hopa

vardar, en par eru storborgarslokkvilidsmenn ad medaltali leegri (177.1 + 4.8 cm) heldur

en sméabaejarslokkvilidsmennirnir (178.4 £ 5.7 cm). ™

4.1.2 Fitumaling (hudpykktarmeaeling)

Hudpykktarmaeling er god adfero til ad mala dreifingu fitu undir had. bessi adferd maelir
bykkt tveggja huidlaga og undirliggjandi fitulag. Rannsoknir syna ad pessi adferod er alika
g6d og segulsneidmyndun (magnetic resonance imaging).”> Fylgnin milli

hudpykktarmalingar og fitulauss massa (FFM=Fat Free Mass) er lag (r=0.2) & medan hin
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er ha 4 milli hudpykktarmaelingar og fituprosentu (%BF) (r=0.7-0.9).>* Atlast er til pess
ad pad séu teknir prir eda fleiri melistadir og summa beirra sett i annarsstig jofnu og
pannig reiknad ut hver edlispyngd likamans er. Pessi adferd aetlar likamsfitu nokkud vel
og er fylgnin fra 0.9 — 0.96.

Aztlad er ad um 300.000 manns latist ar hvert i Bandarikjunum vegna offitu og
sjukdoma tengdum peim. Karlmenn eru sagdir of feitir pegar fituprésentan fer yfir 25%
en konur pegar fituprosentan fer yfir 38%. Melt er med pvi ad hlutfall fitu & likama 18 —
34 4ra karlmanna sé 4 milli 8-22% en fyrir 35-55 4ra er pad 10-25%.°

Violanti asamt fleirum starfsbraedrum sinum gerdi rannsokn & ahrifum alagspatta
(stressfactor) 4 likamsastand 16greglumanna i Buffalo i New York (n = 100, kk = 58 og
kvk = 42). Rannsoknin syndi 1élegt likamlegt form l16greglumanna par sem karlmenn
voru ad medaltali med 23.4 + 5.4% likamsfitu.

Rétt eins og of mikil likamsfita getur verid hettuleg heilsu folks pa er of litil fita
pad einnig. Minnsta hlutfall fitu i likamanum sem parf til ad halda g6dri heilsu er misjafnt
medal einstaklinga og er 6had kyni og erfoum. Su fituprésenta sem talin er vera
naudsynleg til ad halda heilsu er 3-5% hja karlménnum og 8-12% hja konum.*

Arid 2002 birtist grein i Research Quarterly for Exercise and Sport um rannsokn
Davis, Jankovitz og Rein & likamsastandi og ahettupattum hjartasjikdoma i
slokkvilidsménnum (n = 71). I rannsékninni var patttakendum skipt i aldurshopa. beir
slokkviliosmenn sem voru & aldursbilinu 20-29 ara voru med 13.3 = 3.9% fitu ad
medaltali, 30-39 4ra voru med 15.9 + 5.2% likamsfitu og 40-49 ara slokkvilidomenn voru
med 18.9 + 5.0% likamsfitu ad medaltali. Af pessari rannsékn ma sja ad allir

aldurshoparnir i midlungshoépnum skv. téflu 3.

3* Roche, Heymsfield og Lohman 1996:171
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Tafla 3*. R40logé fituprosenta fyrir 18 — 55 ara karlmenn

Aldur  Oaskileg Lag Midlungs Ha Offita
18- 34 <8 8 13 22 > 22
35-55 <10 10 18 25 >25

Rhodes og Farenholtz framkvaemdu likamsmelingar 4 logregluménnum i
Vancouver (n = 73, medalaldur 31 + 4.3 ar). Rannsoknin leiddi i ljos ad 16greglumenn
voru i frekar 1élegu formi. Medalfituprosenta peirra var 20.8 + 5.0%.°* Einnig meldu
Spitler o.fl. likamsastand 9 16greglumanna og voru peir med nokkud hatt hlutfall fitu i

likamanum eda ad medaltali 24.4 + 7.1%.>’

Tafla 4*. R40logd fituprosenta fyrir iprottamenn

Aldur Lag Midlungs Ha
18- 34 5 10 15
35-55 7 11 18

Arid 1994 kom fram grein um rannsékn Roberts M.A. o.fl. 4 likamsastandi nylida
innan sl6kkvilidsins i Indiana i Bandarikjunum (n = 115 / medalaldur = 28.3 + 4.3 ar). |
pessari rannsokn kom fram ad medal fituprésenta nylidanna var 17 + 8% vid raoningu i
slokkvilidio."

{ samanburdarrannsékn 4 likamséstandi storborgar- (n = 17, medalaldur 39.4 + 6.6
ar) og smabajarslokkvilidsmanna (n = 51, medalaldur 40.8 £ 9.5 ar) sem var gerd arin
1998 — 2001 og fylgt eftir 4rid 2003 kom fram ad slokkvilidsmadur i storborg hefur ad
medaltali laegri fituprosentu (15.6 £ 4.1%) midad vid smabajarslokkvilidsmann (17.1 +
6.0%).* Samkvaemt pessum tveimur rannséknum sem badar voru framkvemdar i
Bandarikjunum ma sja a0 fituprosenta pessara slokkviliosmanna er i medallagi, sja t6flu

3.
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[ samanburdar rannsokn Luke, Coles og Anderson 4 logreglu- (n = 31) og
slokkvilidsmonnum (n = 33) sem gerd var yfir 6 ara timabil (1998-2004) i Kaliforniu ma
sja ad medalfituprosenta slokkviliosmanna eykst um 2.6% (18.9 — 21.5%) og
16greglumanna um 1.4% (22 — 23.4%). Samkveemt nidurstddum rannsoknarinnar pa ma
alykta a0 slokkvilidsmenn séu i betra likamsastandi og vid betri heilsu en 16greglumenn.

bratt fyrir ad fituprosenta 16greglumannanna hafi ekki aukist jafn mikid og
slokkvilidsmannanna & pessum 6 arum pa ma ekki alykta sem svo ad peir hafi verid med
laegri fituprosentu en slokkvilidsmennirnir, sidur en svo. Logreglumennirnir voru enn
med heerri fituprosentu upp 4 1.9%.

[ pessum rannsoknum sem getid er um hér 4 undan ma sja ad i 6llum tilfellum eru
16greglumenn med harri fituprosentu en slokkvilidsmenn. betta veri svo sem ekkert
mikid dhyggjuefni ef 16greglumenn vaeru ekki ekki & morkum offitu og par af leidandi i

mikilli aheettu & ad proa med sér ymsa lifsstilssjuikdoma.

4.2 Styrkur og styrktarpjalfun

»8 Vodvar likamans hafa margvisleg

»Styrkur er geta vodvanna til ad mynda kraft.
hlutverk. Peir sja um ad halda likamanum i akvedinni stodu og gefa eftir pegar pess parf
og mynda fj6orun. Starf peirra er einnig ad mynda hradaaukningu og stédva hreyfingu
pegar pess parf.** Védvavinnu er skipt nidur i hreyfivinnu par sem ad vodvinn breytir
lengd sinni og kyrrstoduvinnu par sem ad lengdin & vodvanum helst s sama p.e
voOvarnir vinna an pess ad skapa hreyfingu.

begar vid pjalfum vodvana pa staekka peir. Einnig spila taugaadlaganir stort
hlutverk par sem hagt er ad auka styrk an pess ad voovarnir steekki en pad er ekki hagt
a0 auka hann an pess ad taugaadlaganir eigi sér stad. betta eru peir tveir paettir sem eiga
sér stad vid pjalfun vodva og gerir pad ad verkum ad vid verdum sterkari.*

Vid langvarandi styrktarpjalfun pa eru fyrstu breytingarnar a styrknum, p.e fyrstu
8-12 vikurnar fyrst og fremst vegna taugadlagana. Vid taugaadlaganir pa vinna
hreyfieiningarnar betur saman, fleiri vodvafrumur eru virkjadar sem gerir pad ad verkum

a0 vodvasamdrattur og kraftmyndun verdur audveldari. Voova og sinaspolur geta hindrad

* Gjerset 0.f1 1999;73
* Gjerset 0.f1 1999;74
* Wilmore og Costill 2004;90



taugabod til vodva en pegar vio &fum pa minnkar pessi hindrun. Pegar taugabod til vodva
eru hindrud pa minnka likurnar 4 meidslum. Tioni hreyfieiniga verdur hradari og pad
skapar meiri kraft.*®

Langtimaaukning & styrk er adallega vegna staekkunar vodva p.e eftir fyrstu 8-12
vikurnar. Staekkunin getur badi verdi breytanleg og varanleg. Breytanleg stackkun a sér
stad eftir eina @fingu vegna aukins bl6dfledis til védvans og vokvasdfnunar. Varanleg

steekkun er eftir margar afingar par sem baoi steerd og fjoldi vodvafruma hefur aukist.*’

4.2.1 Tegundir hreyfivinnu og vodva

Haegt er ad framkvama hreyfivinnu a eftirfarandi hatt:
= Yfirvinnandi (konsentrisk vodvavinna): Védvarnir dragast saman og mynda kraft
= Eftirgefandi (eksentrisk vodvavinna): Voovar sem eru spenntir mynda kraft til ad
vinna gegn spennunni og mynda hemlun.
= [ fjolstodu (plyometrisk vodvavinna): Vodvarnir fara Gr yfirvinnandi stigi yfir i
eftirgefandi stig.
= Med jafnhreyfingu (isokinetisk vodvavinna): Hradinn er alltaf sa sami i gegnum
hreyfinguna.*®
[ likamanum eru prjar megin vodvategundir:
Hjartavoovi: Hjartad er sléttur voovi sem framkvemir o6sjalfradar hreyfingar i
@0um og innyflum. Stjérnar sjalfum sér med hjalp fra tauga- og hormonakerfum.
Rakottur voovi (Beinagrindarvoovi): Yfir 600 rakottir vodvar eru i likamanum.
Beinagrindarvodvar eru vinnutaeki likamans og sja um hreyfingar hans. Peir eru
viljastyrdir en margar hreyfingar eru sjalfvirkar.
Sléttur vodvi: Framkvaemir o6sjalfradar hreyfingar i @dum og innyflum og er

stjornad af undirmedvitundinni.*
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4.2.2 Bygging vodvans

Vodvi er uppbyggdur ur vodvafrumum og bandvef. En vodvafrumur eru lika oft kalladar
vodvatrefjar eda voovapradir (muscle fiber). Lengd vodvatrefjanna er mjog misjofn. Allt
fra orfaum sentimetrum i andlitsvodvum og alveg upp 1 20-30 sentimetra i vodvum fota.
bykkt trefjanna getur farid eftir pjalfunarastandi einstaklingsins en er oftast midud vid
harsbreidd, eda minni en 0,1 millimeter i pvermal. Einstaklingur sem stundar
styrktarpjalfun er med pykkri vodvatrefjar. Vodvatrefjarnar mynda vodvaknippi med 20-
60 trefjum hvert. Kringum hverja vodvatrefju, voovaknippin og allan vddvann er svo
bandvefshimna sem rennur inn i védvasinina. Utan & bandvefshimnunni liggur svokallad
voovafell sem er slétt og audveldar hreyfingar vodva sem liggja saman. Bandvefurinn er
um 30 % af heildarvodvamassanum. ZAdar og taugar ganga til védvans i bandvefnum og
@darnar greinast svo i litlar haredar sem umlykja hverja vodvatrefju.*®

Talad er um tvaer mismunandi tegundir vodvafruma. Annars vegar ST vodafrumur
og hins vegar FT vodvafrumur, en peim hefur verid skipt i a og b flokk.

ST voovafrumur (Slow-twitch): Haegar vodvafrumur sem hafa mikla lofthada
afkastagetu og hatt preytuvionam. Haegur samdrattarhradi.

FT-a voovafrumur (Fast-twitch-a): Hradar vodvafrumur sem hafa mikla
loftfirrta afkastagetu. Mikil kraftmyndun og styrkur. Midlungs ha lofthad afkastageta og
preytuvidnam. Hradur samdrattarhradi.

FT-b voovafrumur (Fast-twitch-b): Hradar voovafrumur sem hafa mikla
loftfirrta afkastagetu. Mikil kraftmyndun og styrkur. Lag lofthad afkastageta og
preytuvidnam. Hradur samdrattarhradi.

FT-voovafrumur gefa meiri kraft vegna pess ad “vodvasamdratturinn er hradari,
50 m/s midad vid 110 m/s hja ST-frumum og pvi gefa par meira afl™' og pvi atti sa
einstaklingur sem er med meira magn FT-vodvafruma ad hlaupa hradar en sa sem er ekki
me0 sama hlutfall FT-vodvafruma i védvunum. En hvad raedur pvi hversu mikid af FT
og ST-voovafrumum eru i vodvum? Fyrst og fremst eru pad erfdafraedilegir pettir, en

einnig er hagt ad breyta pvi med pjalfun. T.d. er hagt ad breyta FT-a frumum i FT-b
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med snerpupjalfun og styrktarpjalfun en pad er ekki haegt ad breyta ST-frumum i FT-

frumur. Einnig hefur 6ldrun ahrif 4 tegund vodvafruma.*

4.2.3 beettir sem hafa ahrif 4 kraftmyndun

Um er ad raeda nokkra patti sem hafa ahrif & kraftmyndunina. Badi fjoldi og tegund (ST
eda FT) virkjadra hreyfieininga og steerd vodvans sem er notadur. Byrjunarlengd védvans
pegar hann er virkjadur hefur mikid ad segja sem og horn lidarins. Hradi vodvasamdrattar
hefur ahrif par sem ad hradur styttandi samdrattur (concentrisk vodvavinna) framkvemir

minni kraft vegna peirrar orku sem fer i ad hreyfa vogarminn.™

4.2.4 Ahrif hreyfingarleysis 4 vodva

baod sem 4 sér stad pegar vido hattum ad pjalfa vodvana er fyrst og fremst vodvaryrnun.
ST vodvafrumur ryrna hradar. Myndun préteins minnkar. Styrkurinn tapast hradar heldur
en voovinn minnkar. Védvafrumur og taugaadlaganir minnka. Styrkurinn tapast um 3-4%
a dag fyrstu vikuna eftir ad pjalfun er haett. Haegt er ad halda sama styrk pratt fyrir ferri

fingar 4 viku svo lengi sem haldid er nogu mikilli akefd.>

4.2.5 Hamarksstyrkur 1RM

Ein besta leidin til ad mela vodvastyrk er med adferd sem kallast 1RM (one-reputation
maximum). 1RM visar til hdmarksstyrks eda peirrar pyngdar sem einstaklingurinn getur
einungis lyft einu sinni i vidurkenndri styrktarpjalfun s.s bekkpressu eda hnébeygju. Med
60rum ordum pa er skilgreiningin sa hamarkskraftur sem vodvarnir geta myndad i einu
ataki. I IRM i bekkpressu er unnid i plyometriskri vodvavinnu par sem farid er ur
yfirvinnandi stigi yfir i eftirgefandi stig (consentrisk-eccentrisk). Til ad nalgast 1RM fyrir
akvedinn vodvahop finnur rannsakandinn og patttakandinn lyftuna Gt med upphafspyngd
sem er nalegt en samt sem adur undir mogulegri hamarkspyngd sem einstaklingurinn
getur lyft. Pyngdum er svo smam saman beett vid afinguna 4 milli tilrauna alveg pangad
til a0 einstaklingurinn hefur lyft hamarkspyngdinni. bPaer pyngdir sem bett er vio 4 milli

tilrauna eru a bilinu 1-5 kg en pad fer eftir peim vodvahop sem verid er ad vinna med.
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Hvildin sem er 1 bodi er & bilinu 1-5 minitur en han fer eftir pvi hvad einsaklingurinn er
lengi ad jafna sig 4dur en hann reynir vid naestu pyngd fyrir ofan.>

G060 samskipti verda ad eiga sér stad 4 milli rannsakenda og einstaklingsins sem
verid er ad mala medan 4 malingunni stendur. I sumum tilfellum pekkja rannsakendur
einstaklinginn og getu hans og eiga pvi audveldara med ad finna per pyngdir sem
patttakandinn getur lyft. Mikilvaegt er ad einstaklingurinn sem er meldur segi
rannsakendum fra peim pyngdum sem hann sjalfur telur liklegt ad hann lyfti, ekki sist ef
hann er me0 reynslu i styrktarpjalfun og hefur akvednar hugmyndir um aaztlada 1RM hja
sér. betta er algengt i malingum bpar sem unnid er med motstodukraft hja reyndum
einstaklingum. Spurningar eins og ,hvernig lidur pér?” ,ertu tilbuinn i nastu lyftu?”
»hversu ndlegt pinu 1RM heldur pu ad pa sért” og ,,getur pu lyft 2 kilbum meira i neestu
lyftu?” eru mikilveeg samskipti vid patttakandann pegar verid er ad finna 1RM.*

Pad ad syna umhyggju fyrir einstaklingnum sem verid er ad mela er einnig
mikilveegt fyrir hann til ad hdmarksarangur naist. Annad umhugsunarefni er lengdin a
hvildartimanum 4 milli pess sem einstaklingurinn framkvemir lyfturnar. Fjo6ldi
upphitunarendurtekninga er lika atridi sem huga parf vel ad. Fjoldi endurtekninga i
upphitun verdur ad vera hefilegur til ad koma i veg fyrir ad einstaklingurinn preytist en
samt sem adur verdur ad passa ad hann fai nzgilega upphitun svo ad 1RM naist. [ vissum
tilfellum eru pessir pettir einstaklingsbundnir vegna pess ad einstaklingur sem lyftir
miklum pyngdum (t.d 150-160 kg i bekkpressu) parf fleiri upphitunarsett og fleiri
hvildarlotur en s& sem ad lyftir 1éttari pyngdum (t.d 70-80 kg i bekkpressu). Nagileg
endurheimt fyrir hAmarksarangur verdur ad vera gefin & medan profinu stendur. Sumir
einstaklingar gaetu purft allt upp i 5 minatur i hvild & milli tilrauna en adrir einungis 1 eda
2 minttur af hvild en pad fer eftir hversu miklum pyngdum er bett vid & milli tilrauna.
Adur en maelingin hefst purfa rannsakendur ad bryna fyrir patttakandanum ad hvila i 48
tima a0ur en profio er framkvamt. Neyta réttrar faedu og drekka haefilega mikinn vokva
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Ekki fundust rannsoknir um hémarksstyrk i bekkpressu sem hagt var ad nyta. b6
fundust viomidunart6lur fra hinum ymsu logregluskolum i Bandarikjunum. Par mida
menn vid ad umsaxkjandi i logregluskola geti lyft 0.98 kg fyrir hvert kilégramm af
likamspyngd sinni (0.98kg : 1 kg). bad segir okkur ad 70 kg madur atti ad geta lyft 68.6
kg (0.98 x 70 kg = 68.6 kg).™

4.3 Hamarkssarefnisupptaka ( VO,max)

Hamarkssurefnisupptaka er skilgreind sem hasta hlutfall af stirefni sem tekid er upp i
likamanum vid hamarksakefd. Einn mikilvegasti pattur pegar meta skal likamsastand
einstaklings er ad mala hjarta- og lungnatthald hans. begar hjarta- og lungnauthald er
melt er verid ad skoda getu einstaklingsins til ad framkvaema dynamiskar aefingar med
storum vodvahopum a medal til harri akefd i lengri tima.> bjalfunarlifedlisfradingar élita
a0 VO,max sé¢ areidanlegasta meling 4 afkastagetu hjarta- og lungnakerfisins og
endurspeglar pad getu hjarta- lungna- og bloorasarkerfisins til ad flytja surefni til
vinnandi vodva og nytingu pess i vodvunum medan 4 afingu stendur.”

Heegt er ad maela VO,max i L/min og ml/kg/min. Malieiningin L/min er mikid
notud vid malingar i ipréttum par sem likamspyngd er ekki borin eins og hjélreidar. Bein
tengsl eru 4 milli skilyrtrar sarefnisupptoku (VO;) og likamssterdar og pvi eru karlmenn
med harra VO,max heldur en konur. St melieining sem notud var i pessari rannsokn
(ml/kg/min) meelir hlutfall af likamspyngd og leyfir pvi samanburd & misstorum
einstaklingum®' eins og voru i pessari rannsokn.

Rhodes og Farenholtz framkvemdu afkastagetu- og likamsmelingar a
16greglumdénnum i Vancouver (n = 73, medalaldur 31 £+ 4.3 ar). Hamarkssurefnisupptaka

peirra 44.10 + 6.69 ml/kg/min.®* Sem er talid gott sbr. toflu 5.
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bad er pvi mjog mikilvaegt fyrir 16greglu- og slokkvilidsmenn ad vera med gdda
poltolu vegna pess ad pannig er hagt ad nd fram meiri vinnuafkdstum og 61l verk verda
léttari fyrir vikid. Tafla 5 & bls. 27 synir poltdlur karlmanna eftir aldri.

[ samanburdar rannsokn Luke, Coles og Anderson 4 logreglu- (n = 31) og
slokkvilidsmonnum (n = 33) sem gerd var yfir 6 ara timabil (1998-2004) i Kaliforniu ma
sjé ad 4 pessum 6 arum pa minnkadi VO,max hlutfallslega minna hja slokkviliosmonnum
ur 44.9 ml/kg/min arid 1998 i 43.1 ml/kg/min 4rid 2004 midad vid 16greglumenn (44.6
ml/kg/min i 41.1 ml/kg/min).”® Ari seinna birtist rannsokn i Journal of Strength and
Conditioning Research um likamsastand slokkvilidsmanna i storborg og smabe.
Rannsokn pessi var framkvemd af Garver o.fl. Par kom fram ad VO,max bpessara tveggja
hopa var toluvert haerra en i rannsékn Luke o.fl. Malingar Garvers o.fl syndu ad
smabajarslokkvilidsmenn voru ad medaltali med hamarkssurefnisupptoku upp a 47.6 +
9.9 ml/kg/min en storborgarslokkvilidsmenn med 48.6 + 3.3 ml/kg/min.**

En hvernig er hagt ad auka VO,max og hvada pattir hafa &hrif 4 flutning strefnis

til hinna vinnandi vodva?

4.3.1 Pbaettir sem hafa ahrif 4 VO,max

begar tveir einstaklingar gangast undir sdmu efingadatlunina pa pydir pad ekki ad peir
fai badir somu pjalfunarahrifin. Ef annar hefur lifad kyrrsetulifi en hinn stundad afingar
reglulega pa eykst VO,max hlutfallslega meira hja kyrrsetumanninum.®
beir pettir sem hafa hvad mestu ahrif & VO,max eru pjalfunaradferdir, erfoir, kyn,
likamssteerd, likamssamsetning og aldur.®®

Rannséknir sem dkvarda VO,max einstaklings vid mismunandi fingar hafa synt
fram 4 ad meling 4 hlaupabretti gefur heestu gildin.®’

Visindamenn aatla ad erfdafradileg ahrif 4 VO,max séu um 25-40% og geta farid

1 50% ef tekio er tillit til aldurs, kyns, likamspyngdar og likamssamsetningu. bad er pvi
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Ohett ad axtla ad erfoafraedilegir paettir hafi mikil ahrif 4 lifedlisfreedilega starfsemi
likamans, frammistodu i iprottum og almennt 4 likamsastand einstaklings.®®

Konur eru oftast 15-30% laegri hvad VO,max vardar en karlmenn. betta skyrist
adallega af likamssamsetningu kynjanna. Konur eru ad jafnadi med 25% likamsfitu
midad vid ad medal karlmadur er med 15%. Medal karlmadur hefur pvi meiri lofthada
orku vegna pess ad hann er med meiri vodvamassa og minna fituhlutfall en medal kona.
A9 auki hafa karlmenn meira testdsteron en konur og par af leidandi hafa peir 10-14%
meiri blodrauda. bessi munur gerir karlmonnum kleyft ad vinna betur ur pvi strefni sem
peir innbirgda 4 medan afingu stendur.”

Breytileiki i likamspyngd einstaklinga getur skyrt mismunandi nidurstodur ar
VO,max malingum i 70% tilfella.”
einstaklingi. Pessi lekkun er u.p.b. 1% a éari, svo pegar 55 ara aldri er nad bpa er
hamarkssurefnisupptaka hans ad medaltali 27% lagri en & tvitugsaldrinum.71

Af pessu ma dema ad pao er ekki sjalfgefid ad hafa gdoa poltdlu. En hvad er god

poltala? Tafla 5 synir polt6lur karlmanna eftir aldri.

Tafla 5%, Aztladar poltolur (VO,max) karlmanna eftir aldri (ml/kg/min).

Aldur Lélegt Sanngjarnt Gott Framurskarandi Yfirburda

20-29 41 42 -45 46 - 50 51-55 56 +
30-39 40 41-43 44 - 47 48 - 53 54 +
40-49 37 38 -41 42 -45 46 - 52 53 +

4.3.2 Surefnisflutningur

baod er bl6oid sem flytur surefni til hinna vinnandi vodva. Surefnid er pa ymist
bundid vid blédrauda i raudu blodkornunum (>98%) eda leyst upp i blodvokvanum
(<2%). I hverjum litra af blodvokva eru um 3 ml af surefni. Par sem blodvokvi er talinn
vera a milli 3-5 L pa eru adeins 9-15 ml af surefni sem geta flust med honum. betta nagir

ekki til ad meta surefnisporf einstaklings sem er u.p.b. 250 ml/min, fer eftir staerod
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einstaklings. Bl6draudinn sér um ad meta pessari strefnisporf. 1 likamanum eru 4-6
billjonir raudra blodkorna sem gerir blodinu kleift ad flytja strefni 70 falt meira en
bl6dvokvinn gerir.”

Flutningsgetan redst adallega af innihaldi blodraudans. Hver ml af blodi
inniheldur ad medaltali 14-18 g af blédrauda i karlménnum. Hvert gramm af blodrauda
bindur um 1.34 ml af sarefni p.a. i hverjum 100 ml blods er u.p.b. 16-24 ml af strefni.”*
bar sem strefni flyst med raudu blodkornunum pa méa =xtla ad fjolgun peirra auki
surefnisflutning til védva. En ef raudu bléokornunum fjélgar og bloovokvinn helst samur
pa verdur blo6did pykkara sem pydir minna blodflaedi o.p.a.l. verdur flutningur strefnis

minni.”

4.3.3 Slagzeda-blazdasurefnis mismunur (a-VO,diff)

[ hvild inniheldur strefnisrikt blod (slagaedablod) um 20 ml af strefni fyrir hvern 100 ml
bl6ds. Vid pad ad blooid ferdast i gegnum haraedarnar og inn i blaedarnar pa minnkar
petta nidur i 15-16 ml O»/100 ml bléds. Pessi mismunur 4 innihaldi strefnis i slageda- og
blazdablodi er kalladur slageda-blazdasurefnismismunur. Pannig ad i hvild notast
likaminn einungis vid 4-5 ml O,/100 ml bléds en & afingum getur mismunurinn farid i

allt ad 15-16 ml O,/100 ml blods pvi a-VO,diff eykst samhlida aukinni surefnisporf.

4.3.4 Hvernig er hagt a0 auka VO,max?

Vid lofthada pjalfun pa er hagt ad flytja og taka upp meira strefni. Opjalfadir
einstaklingar geta aukid VO,max um 15-20% eftir 6 manada pjalfun.”® Vid lofthada
pjalfun pa eykst blodvokvinn hvad mest. Vid pad ad blodvokvinn aukist pa eykst
slagmagn hjartans sem hefur svo ahrif & flutning surefnis um likamann. Um leid og
blodvokvinn eykst pa eykst blodmagnid i samremi vid pad. Af pvi leidir ad meira blod

fer inn i hjartad sem gefur af sér meira slagmagn. Vid aukid slagmagn pa aukast
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hamarkshjartaafkost likamans sem leidir af sér ad meira surefni er flutt til vinnandi védva
likamans og par med eykst VO,max.”’

Nokkrar breytingar eiga sér stad i hjarta- og adakerfinu vid pjalfun s.s. sterd
hjartans eykst, slagmagn (SV) hjartans eykst, hjartslattur minnkar i hvild (hvildarpuls) og
hja 6pjalfudum einstaklingi getur hvildarpaslinn minnkad um 1 slag/min & viku fyrstu
vikur pjalfunar, hjartaafkost 1 hvild eda & @fingu 4 medalharri akefd haldast svo til dbreytt
en & &fingu med harri akefd pa aukast hjartaatkdstin talsvert mikid. Hamarkshjartaafkost
hja opjalfudum einstaklingi er um 14-20 L/min, 25-35 L/min hja pjalfudum og 40 L/min
eda meira hja heimsklassa poliprottamanni, blodflaedi eykst, blédprystingur leekkar og
bl6dmagn eykst.”

Nu hefur verid greint fra pvi ad VO,max sé einn besti mealikvardi 4 hjarta- og
lungnauthald einstaklinga. VO,max eykst mikid vid lofthadapjalfun og hefur verid synt
fram 4 4% - 93% aukningu. Talid er ad best sé ad auka VO,max med pvi ad «fa & 75%
alagi prisvar i viku og i 30 minttur i hvert skipti i a.m.k. 6 manudi. A sliku
efingaprogrammi getur surefnisupptaka einstaklings aukist Gr 35 ml/kg/min 1 42
ml/kg/min. Petta er langt frd pvi ad vera nalegt heimsklassaiprottamonnum sem hafa
hamarkssurefnisupptoku fra 70 til 94 ml/kg/min.”

Rannsoknir hafa synt fram 4 ad VO,max eykst vid pjalfun fyrstu 8-12 vikurnar og
ba nar pad sléttu pratt fyrir aukio @fingadlag. bratt fyrir ad VO,max aukist ekki meira pa
eykst uthaldsgeta einstaklingsins engu ad sidur. P6 ad visindamenn telja ad meling a
hamarkssurefnisupptoku sé god til ad 4eetla thald einstaklings i poliprottagreinum pa
telja peir pad eitt og sér ekki noég. beir telja ad mjolkursyruproskuldurinn sé betri

melikvardi 4 getu i poliprottagreinum.™

4.3.5 Mjolkursyruproskuldur

Mjoélkursyruproskuldur er skilgreindur sem sa timapunktur pegar mjolkursyra fer ad
safnast fyrir i blodi 4 @fingum med vaxandi akefd. Talinn vera gé0 visbending um

uthaldsform einstaklinga. Sé& einstaklingur sem hefur mjolkursyruproskuld sem haerra
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hlutfall af VO,max er yfirleitt 1 betra formi. begar -einstaklingur fer yfir
mjolkursyruproskuld pa kemur aukinn hluti orkuframleidslunnar fra loftfirrtum kerfum.
Einstaklingur getur pa ekki unnid i langan tima yfir mjolkursyrupréskuldinum pvi

hreinsun mjoélkursyrunnar Gr bl6di minnkar.



5. Aofero

5.1 batttakendur

bydid i Dpessari rannsékn voru allir karlkyns logreglu- og slokkvilidsmenn a
hofudborgarsvaedinu & aldursbilinu 20 — 40 ara og var urtakid 45 manns. Medalaldur
patttakenda var 31.16 + 5.16 ar. Skilyrdin fyrir patttdku voru pau ad menn purftu ad hafa
lokid vido ndm ur tilskyldum skoéla til ad 6dlast starfsréttindi. P4 var krafist pess ad
patttakendur veeru heilsuhraustir, lausir vid 61l meidsli og alvarlega sjukdoma p.m.t. of
haan bl6oprysting, beinpynningu, hjartasjikdoma, 6ndunarferasjikdoma og lyfjanotkun.
batttakendum var skipt i 3 hopa: slokkvilidi hofudborgarsvaedisins (n = 15), logreglu
hofudborgarsvedisins (n = 15) og sérsveit rikislogreglustjora (n = 15). Val a
patttakendum for pannig fram ad lagdur var fram listi yfir pa sem uppfylltu
patttokuskilyrdin. Af honum var svo valid af handahofi. Vel gekk ad fa patttakendur ur
slokkvilidinu  og  sérsveitinni en erfidlega frd& almennu deild logreglu
hofudborgarsvaedisins. Brottfall patttakenda var i lagmarki og var adeins einn patttakandi
sem matti ekki i rannsdknina og voru pvi 44 patttakendur sem toku patt, ymist i 6llum
melingum eda hluta peirra.

Fyrir rannsoknina 1agu nokkrar upplysingar vardandi pessa prja hopa. Slokkvilid
og sérsveit hafa pad fram yfir almennu deild 16greglunnar ad peim er gert ad ®fa a
vinnutima en pad feer almenna deildin ekki ad gera 6llu jofnu.

Vid undirbuning rannsoknarinnar var ttbid upplysingarrit fyrir patttakendur (sja
vidhengi I) par sem fram kom hver abyrgdarmadur rannsoknarinnar var, tilgangur og
markmid, skyldur patttakenda, leidbeiningar fyrir patttakendur daginn fyrir rannsokn,
upplysingar um malingarnar, ahetta og avinningu af rannsokn, athugunarlisti yfir teikn
og einkenni sjukdoma sem patttakendur purftu ad fylla ut og svo ad lokum upplyst
sampykki.

batttakendurnir voru meeldir dagana 12, 13, 14, 20, 22, 23, 26, 29. mars og 3.

april. Alls foru pvi 9 dagar i maelingar.



Melingarnar voru framkvemdar i lyftingaradstoou slokkvilids
hofudborgarsvaedisins i Skogarhlid og vid  sjikrapjalfunarskor Haskola Islands i
Skogarhlio 10.

5.2 Rannsoknarsnio

Framkvemdar voru 5 melingar & Datttakendum, had, pyngd, fitumeling
(huopykktarmeeling), hamarksstyrkur 1 bekkpressu og hamarkssurefnisupptaka
(VOymax). Viku fyrir rannsékn fengu patttakendur ,, Upplysingarit fyrirpatttakendur”
(Vidauki I). I pvi riti komu fram mikilveegar upplysingar um allt sem vidkom
rannsokninni og par med taldar leidbeiningar sem patttakendur purftu ad fara eftir daginn
fyrir rannsokn. baer leidbeiningar folust i eftirfarandi:

1. batttakendur skulu vera i paegilegum iproéttafatnadi, sokkum og ipréttaskom.

2. Passa upp 4 porsta og ad innbyrda nzgilegan vokva.

3. Fordist ad borda, reykja, drekka afengi eda drykki sem innihalda koffin premur

klukkutimum 4dur en rannsokn hefst.

4. Takio ekki patt i erfidum efingum eda likamlegu erfidi daginn adur en rannsokn

fer fram.

5. Munid a0 fa ykkar 6-8 klukkustunda svefn néttina adur en rannsoknin fer fram.

6. Varast mikid likamlegt erfidi daginn fyrir prof.

7.

Melingunum var skipt nidur 4 tvo daga hja hverju hop. Fyrri dagurinn samanst6d af
fitumeelingu og hamarksstyrk i bekkpressu. Byrjad var a ad fitumelinga patttakendur.
Eftir fitumaelinguna fengu patttakendur ad hita upp a hlaupabretti i 5-10 minttur 4dur en
peir hofu 1 RM melinguna. Hdmarksstyrkur var maeldur i kilogrommum og taldist lyfta
16gleg pegar olnbogar voru utréttir og rassinn snerti bekkinn.

Seinni dagurinn samanstod af hadar-, pyngdar- og VO,max melingu. Byrjad var
4 a0 pyngdar- og hadarmelingu. Af pvi loknu voru patttakendur latnir hita upp a
hlaupabretti i 10 minutur og teygja 4 eftir upphitunina. Ad lokum var endad 4 VO,max

melingunni.



5.2.1 Hzd og pyngd

Ahéld: Seca rafmagnsvog sem synir pyngd upp 4 0,1
kg og Ka We hadarmeliteki sem synir had upp a
0,1 sentimeter.

Undirbuningur: Upplysingarit fyrir patttakendur par
sem fram komu upplysingar vardandi alla Deetti
rannsOknarinnar. Patttakendur klaeddust stuttbuxum
einum fata.

Framkveemd: batttakendur voru fyrst latnir stiga a
rafmagnsvogina sem melir pyngd i kilégrommum
(kg) upp 4 0,1 kg og svo var hadin meld i
sentimetrum (cm) og notad var Ka We

hadarmelitaeki sem synir had upp 4 0.1 sm.

Mynd 1. Seca rafmagnsvog

5.2.2 Fitumzeling (hudpykktarmzeling)

Ahold: Lange Skinfold Caliper, .. "

framleidandi Beta Technology
Incorporated, Cambridge, Maryland,
IBM Thinkpad R51 fartlva, skriffeeri
Undirbuningur: Upplysingarit fyrir
patttakendur par sem fram komu
upplysingar  vardandi alla  peetti
rannsoknarinnar. batttakendur

klaeddust stuttbuxum einum fata.

Framkvaemd: Patttakendur  voru

Mynd 2. Fridrik vid fitumzelingu

meldir 4 7 stodum: undir herdabladi

(subscapular), prihofoi (triceps), brjost (chest), sida (midaxillary), mjodom (suprailiac),



kvidur (abdominal) og lzri (thigh)®'. Pessir sjo ofangreindir malistadir voru merktir med
penna. A hverjum stad voru teknar prjar malingar sem voru innan vid 10% af hver
annarri og medaltal peirra sett inn i jofnu Jackson og Pollock fra 1978

(1,112 - 0,00043499*(3 7SKF)+0,00000055*(Y.7SKF)*-0,00028826*(aldur)**. ~ Allar
malingar voru framkvemdar a hagri hlid likamans. Klipid var um huofellinguna med
pumli og visifingri vinstri handar og melt meo klipunni 1 cm fyrir nedan fingurna. Lesid
var af maelitekinu eftir 2 sekundur. Nidurstada hverrar malingar var svo ferd inn i EXEL
reikniforrit par sem Jackson og Pollock jafnan hafdi verid forritud til ad reikna ut
eOlispyngd likamans. Til ad finna ut fituproésentuna pa var edlispyngd likamans breytt i
fituprosentu med Siri (1961) jofnu (4.95/edlispyngd — 4.50) x 100

5.2.3 Hamarksstyrkur (1RM) i bekkpressu

Ahéld: Bekkpressubekkur, lyftingarstong, 100, skriffzeri, blad.
Undirbuningur: Upplysingarit
fyrir patttakendur par sem fram
komu upplysingar vardandi alla
paetti rannsoknarinnar.
batttakendur hlupu & hlaupabretti i
5 — 10 minttur.
Framkvaemd:

1. batttakendur byrjudu a pvi

ad hita upp med stongina

eina Sér.

Mynd 3. Mzling i hamarksstyrk 1 RM

2. Pvinast var fario i a0 lyfta
40% til 60% af aztladri 1RM pyngd 5 — 10 sinnum.
3. Hvilti 1 min og teygt 4 vodvum og svo lyft 60% til 80% af aaetladri 1RM pyngd 3

— 5 sinnum.
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4. melingin var svo framkvemd pannig ad hver einstaklingur fékk 4 lyftur til ad
finna Gt 1 RM eftir hverja tilraun var hvilt i 3 — 5 min og svo reynt ad lyfta naestu
pyngd. Pyngdin var aukin um 2,5 — 5 kg 1 hverri tilraun

5. Logleg lyfta er pegar btiid er ad rétta Gr olnbogum og rassinn snertir bekkinn.

6. 1 RM pyngdin skrad nidur.

5.2.4 Hamarkssurefnisupptaka VO;max

Ahéld: PowerLab / 8 SP ADInstruments, PowerLab Gas Analyser, PowerLab BIO Amp
CF, PowerLab Spirometer, Calibration Syringe, Quasarmed. hlaupabretti,
loftprystingsmeelir, tveir storir gaskutar med sérblondudum lofttegundum, Polar T31
pulsmelir, Key Features vifta, maski og mull.

Undirbiningur: Upplysingarit fyrir patttakendur par sem fram komu upplysingar
vardandi alla peetti rannsoknarinnar. batttakendum var kynnt hvernig peir &ttu ad bera sig
a0 i pessari maelingu, gefa sig alla i hlaupid og stokkva af brettinu eda yta 4 neydarrofann
pegar peir getu ekki hlaupid meira.
Upphitun & brettinu i 10 minutur.
Framkveemd: Melitekid var stillt
fyrir hverja malingu med pvi ad nota
tver stadladar gastegundir ur gaskatum
(5% CO; og 15% 0O,;) Medan a
upphituninni stod var hradi
| hlaupabrettisins aukinn jafnt og pétt i

prem  prepum. S& hradi sem

patttakendur endudu & i upphituninni

Mynd 4. Mzling i hamarkssurefnisupptoku

var byrjunarhradinn i melingunni

sjalfri. Sett var grima & patttakendur sem var tengd vid VO,max meliteekio. Medan 4
malingu st6d jokst hradi hlaupabrettisins & minttu fresti og voru patttakendur latnir vita
af hradabreytingunum med 10 sek. fyrirvara. Strefnisupptaka (VO,) og koltvioxid
framleidsla var stodugt skrad nidur a sjalfvirkan hatt med PowerLab Gas Analyser
ADInstruments meliteeki. Hamarkssurefnisupptaka hverju sinni maldist 4 20 sek. fresti.

Forsendur pess a0 VO,max hafdi verido nad var ad slétta purfti ad myndast pratt fyrir



aukid alag eda ondunarhlutfallid (RER) feri vel yfir 1.0. A medan malingin for fram var
fylgst med hamarkspulsi hvers og eins en hann var maldur med Polar pulsmeli. bPegar
patttakendur gatu ekki hlaupid lengur & hlaupabrettinu pa stukku peir ymist af
hlaupabrettinu eda yttu & neydarrofa til ad stodva brettid.

5.3 Upplyst sampykki

Allir patttakendur voru upplystir um ahettur og avinninga verkefnisins og par
rannsoknaradferdir sem notadar voru. Pa var peim gefid taekiferi 4 ad spyrja spurninga og
koma & framfzri athugasemdum 4 6llum stigum rannsoknarinnar. P4 var peim gerd grein
fyrir pvi ad patttaka peirra veeri af fusum og frjalsum vilja og ad peir gaetu dregid
sampykki sitt til baka hvenaer sem er.

Ekki var leitad sampykkis hja Visindasidanefnd né Personuvernd par sem um

fullordna einstaklinga er ad raeda og peir skrifudu undir upplyst sampykki.
5.4 Tolfraedileg Grvinnsla

Vi0 urvinnslu gagna var notad SPSS (Statistical Program for Social Science) og EXEL
tolfreediforritid. Til ad fa tolfredilegan samanburd pa var patttakendum skipt i prja hopa
(slokkvilio, sérsveit, almenn deild). Nidurstédur voru settar fram i lysandi tolfreedi par
sem fram kom medaltal + stadalfravik og hasta og laegsta gildi. Oneway Anova var notad
i SPSS forritinu til ad kanna hvort munur var 4 milli hdépanna og pvi fylgt eftir med Post
Hoc Games Howell til ad athuga hvort einhver marktaekni veri 4 milli peirra. Munurinn
var talinn marktaekur ef P < 0.05 (95% marktektarmork).

Fylgnin var kénnud milli hépanna og einnig innan hvers hoéps fyrir sig og var hun
sett fram 4 punktariti.

Asamt pvi ad nidurstédurnar voru bornar saman milli hépanna pa voru paer einnig

bornar saman vid erlendar rannsoknir og almennar viomidunartolur.



6. Niourstoour

Tafla 6 synir lysandi tolfredi yfir alla 45 patttakendur rannséknarinnar. Par kemur fram
ad medalaldur peirra er 31.16 + 5.16 ar. Eins og sja ma pa voru mismikil forfoll i 61lum
breytum rannsoknarinnar. Ahugavert er ad sja hver munurinn 4 hasta og laegsta gildi er i
IRM. Mesti hamarksstyrkur var 132,1 kg en s legsti 61,3 kg. Medal hamarkspuls var
189,6 + 9,2 slog/min og for hann mest upp i 215 slog/min. Hamarkssurefnisupptaka hja
hépnum var ad medaltali 54,2 + 6,4 ml/kg/min. Likamspyngdarstudull (BMI) hopsins var
ad medaltali 25,5 + 2,0 kg/m*>. Mikill munur var 4 fituhlutfalli innan hopsins par sem

leegsta gildi var 6% og hasta 22,3%.

Tafla 6. Lysandi tolfraedi yfir alla patttakendur

N = Fjoldi Leegsta gildi Heesta gildi Medaltal Stadalfravik

Aldur 44 22 41 31,16 5,162

Hzed i metrum 39 1,67 1,98 1,8278 07175
byngd i kg 44 68,2 111,3 85,382 9,0210
BMI 39 21,2 32,0 25,504 2,0108
Fituprésenta % 42 6,0 22,3 15,007 3,0546
Hamarksstyrkur (1RM) 42 61,3 132,1 98,212 15,1584
VO2max (ml/kg/min) 39 39,3 70,2 54,200 6,3758
Hamarkspuls 39 170 215 189,56 9,208

Ondunarhlutfall (RER) 39 ,95 1,37 1,1908 ,10537

6.1 Likamssamsetning

Likamssamsetning 16greglu, slokkvilids og sérsveitar er synd i toflu 7 a bls. 37. bar sést
ad medalaldur sérsveitarinnar er haestur 33,0 + 5,9 ar. Almenn deild 16greglunnar er ad
medaltali med haesta fituhlutfallio 15,6 £ 2,6 % 4 medan slokkvilid og sérsveit eru med

svipad hlutfall.



Medaltal fitu% milli starfsgreina

16+
14+
12+

10
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Mynd 5. Synir fituprésentu milli starfsgreina

Heesta gildi likamspyngdarstudulsins BMI var ad finna hja almennu deild 16greglunnar 32
kg/m?. Medalpyngd sérsveitar var mest 86,5 + 9,8 kg. Ekki var mikill munur a
medalpyngd sérsveitar og almennu deildar en slokkvilidid var ad medaltali 1éttast 83,6 +
3.9 kg.

Tafla 7. Lysandi t6lfraedi - Likamssamsetning

Starfsgrein N = Fjoldi Leegsta gildi Heesta gildi Medaltal Stadalfravik
Slokkvili Aldur 15 23 40 31,13 4,612
Haed i metrum 12 1,78 1,89 1,8138 ,03517
byngd i kg 15 774 93,0 83,567 3,9313
BMI 12 24,3 27,5 25,589 1,0291
Fituprésenta % 15 9,2 22,3 14,747 3,2584
Almenn deild Aldur 14 22 37 29,21 4,423
Haed i metrum 14 1,67 1,98 1,8332 ,08980
byngd i kg 14 68,2 111,3 86,171 12,0003
BMI 14 21,2 32,0 25,602 2,8144
Fituprosenta % 12 11 20,1 15,575 2,5549
Sérsveit Aldur 15 23 41 33,00 5,916
Haed i metrum 13 1,72 1,96 1,8350 ,07840
byngd i kg 15 70,8 104,7 86,460 9,7660
BMI 13 21,4 28,3 25,318 1,7879

Fituprésenta % 15 6,0 19,2 14,813 3,3451



Medaltal BMI milli starfsgreina
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Mynd 6. Synir medaltal BMI-studulsins milli starfsgreina. Hér sést ao sérsveit rikislogreglustjora er

med lzegsta BMI likamspyngdarstudul en pratt fyrir pad eru allir héparnir flokkadir sem of pungir.

6.2 Hamarksstyrkur 1IRM

Medalhamarksstyrkur var haestur hja sérsveitinni 100,9 + 15,5 kg. Leegstur var hann hja

almennu deild l6greglunnar 93,9 + 16,6 kg. Mikill munur var & legsta gildi almennu

deildar (61,3 kg) midad vid legstu gildi slokkvilids (72,6 kg) og sérsveitar (75,0 kg).

Tafla 8. Lysandi tolfraeoi — Himarksstyrkur 1 RM

Starfsgrein N = Fjoldi Leegsta gildi Heesta gildi Medaltal Stadalfravik
Slokkvilid Hamarksstyrkur (1RM) 15 72,6 131,6 98,960 13,8745
Almenn deild Hamarksstyrkur (1RM) 12 61,3 121,3 93,958 16,5656
Sérsveit Hamarksstyrkur (1RM) 15 75,0 132,1 100,867 15,5287
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Mynd 7. Synir medal hamarkssyrk hverrar starfsgreinar fyrir sig
6.3 VO,max - Hamarkssurefnisupptaka

Athygli vekur ad hasta og legsta gildi VO,max var hja almennu deild 16greglunnar (tafla
9). Einnig kemur fram i t6flunni ad hamarkssurefnisupptaka var ad medaltali leegst hja
almennu deildinni (52,2 ml/kg/min) en svipud hja slokkvilidi og sérsveit. Mesta athygli
vakti nidurstada i malingu 4 hamarkspuls. Par ma sja ad heesta gildi er hja almennu deild

(215 slog/min) en leegstu gildin hja slokkvilidi og sérsveit (170 slog/min).

Tafla 9. Lysandi tolfraeoi — VO,max

Starfsgrein N = Fjoldi Leegsta gildi Heesta gildi Medaltal Stadalfravik
Slokkvilid VO2max (ml/kg/min) 12 47,9 65,1 54,867 5,1519
Hamarkspuls 12 170 200 186,92 9,634
Ondunarhlutfall (RER) 12 ,95 1,28 1,1250 ,11790
Almenn deild VO2max (ml/kg/min) 14 39,3 70,2 52,207 7,9354
Hamarkspuls 14 176 215 193,43 9,858
Ondunarhlutfall (RER) 14 1,04 1,37 1,2164 ,09402
Sérsveit VO2max (ml/kg/min) 13 48,6 68,1 55,731 5,3444
Hamarkspuls 13 170 199 187,85 7,105

Ondunarhlutfall (RER) 13 1,08 1,36 1,2238 ,08099
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Mynd 8. Synir ad sérsveit rikislogreglustjora er med haestu poltélu i rannsékninni.
6.4 Fylgni

Nidurstodur gafu til kynna ad ekki var markteekur munur 4 hopunum pratt fyrir fylgni &
akvednum pattum innan hopanna. [ 6llum prem starfsgreinunum var fylgni a milli
pbyngdar og BMI, fylgnin hja slokkvilidinu var r = 0,619 p = 0,032, hja almennu deild
logreglunnar var him r = 0,707 p = 0,005 og hja sérsveitinni r = 0,641 p = 0,018. |
almennu deild (r = 0,63 p = 0,016) og sérsveit (r = 0,775 p = 0,002) var fylgni 4 milli
hadar og pyngdar. Fylgni var 4 milli BMI og fituprésentu hja slokkvilidi (r = 0,698 p =
0,012) og almennu deild (r = 0,718 p = 0,008). Hja almennu deild (r = 0,698 p = 0,013)
og sérsveit (r = 0,671 p =0,012) var fylgni 4 milli BMI og 1RM.

Nokkrar adrar breytur syndu fylgni pratt fyrir ad vera ekki marktek (P>0.05).
Allir héparnir syndu fylgni 4 milli VO,max og fituprésentu, VO,max og hedar, VO,max
og pyngdar og VO,max og aldurs. Sérstaka athygli vakti fylgni milli VO,max og 1 RM.
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Mynd 9. Synir fylgni milli breyta hja 6llum patttakendum
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6.4.1 Slokkvilio

Fylgnin hja slokkvilidinu var frabrugdin hinum starfsgreinunum ad pvi leiti ad pad var

bara marktaekfylgni milli hedar og VO,max

(r = 0,744 p = 0,005). Fylgnin 4 milli

hadar og hamarkspuls var r = 0,610 p = 0,035 og milli BMI og aldurs r = 0,636 p =

0,026. Fylgnin milli fituprésentu og aldurs var r = 0,564 p = 0,029.
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6.4.2 Almenn deild

Fylgnin hj4 almennu deild 16greglunnar var frabrugdin hinum starfsgreinunum ad pvi leiti

a0 par var einungis marktek fylgni &
milli pyngdar og fituprésentu
(r=0,766 p = 0,004).
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Mynd 12. Fylgni milli 1RM og pyngdar
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Mynd 11. Fylgni milli pyngdar og fituprésentu

6.4.3 Sérsveit

Fylgnin hja sérsveitinni var frabrugdin hinum
starfsgreinunum ad pvi leit ad par var einungis
fylgni milli 1RM og pyngdar (r = 0,640 p =
0,017) og VO,max og hdmarkspuls ( r = 0,661
p=0,014).



7. Umraeour

Nidurstddur pessarar rannsoknar voru fengnar eftir afkastagetu- og likamsmelingar &
l6greglumdénnum almennu deildar  16greglunnar 4  hoéfudborgarsvadinu,
slokkvilidsmonnum hofudborgarsvadisins og sérsveitarmonnum rikislogreglustjora.
Tilgangur rannsoknarinnar var ad varpa ljosi 4 likamsastand pessara starfstétta og bera
par saman vid samberilegar erlendar starfstéttir og almennar vidmidunartolur. Eftir
pessar maelingar og Urvinnslu gagna hafa pessar prjar starfsstéttir fengid hugmyndir um
almennt likamsastand sitt og fengid akvednar upplysingar um hvar par eru staddar pegar
kemur ad likamlegu atgervi midad vid samberilegar erlendar starfstéttir og jafnvel
ipréttamenn.

Nidurstodurnar gefa til kynna ad ekki er eins mikill munur & milli pessara
starfstétta og gert var rad fyrir (toflur 7-9). bratt fyrir a0 munurinn milli hépanna hafi

ekki verid marktaekur (p > 0,05) pa ma samt sja mun eins og sést pegar rynt er i kafla 5.
7.1 Likamssamsetning

Medalhaed islenskra logreglu- og slokkvilidsmanna er herri en erlendar
rannsoknir segja til um samberilegar starfsstéttir sbr. rannsoknir Garver o.fl, Roberts o.1l.
og Violanti o.fl. P4 eru islenskir logreglumenn med miklu legri fituprosentu en
starfsbraedur peirra erlendis sbr téflu 10. Ekki er eins mikill munur & fituprésentu
islenskra og erlendra slokkvilidsmanna sbr. toflu 11. 1 toflu 10 og 11 ma sja ad BMI —
studull islenskra 16greglu- og slokkvilidsmanna er jafnframt leegri en erlendar rannsoknir
a starfsbredrum peirra gefa upp. Pegar pessar nidurstodur eru skodadar ma alykta sem
svo a0 islenskir 16greglu- og slokkvilidsmenn eru i minni dhettu hvao lifsstilssjukdéma
vardar midad vio starfsbraeodur a erlendri grundu. bratt fyrir pessa stadreynd i sidustu
alyktun pa eru islenskir 16greglu- og slokkvilidsmenn flokkadir sem of pungir skv. BMI —
studlinum. En eins og fram kom i kafla 4.1.1 a bls 16 pa er ekki gott ad mida vid pennan
studul pegar um stora einstaklinga er ad reda sem eru med mikinn vOodvamassa.
Rannsakendur telja ad petta eigi vid i1 pessari rannsokn par sem margir patttakandanna
voru storir og stedilegir. Pessu til studnings er visad i mynd 5 par sem fituprosenta

hopanna er synd & myndraenan hatt og einnig i t6flu 3 en par ma sja viomidunartolur.



Samkvaemt pessu pa eru islenskri logreglu- og slokkvilidsmenn

fituhlutfall likamans vardar og pvi alls ekki of feitir.

1 me

dallagi hvad

Tafla 10. Samanburdartafla milli islenskra logreglumanna og starfsbraeora peirra a4 erlendum
vettvangi.
N= Aldur Had byngd BMI Fituprésenta

Starfsgrein Fjoldi (ar) (m) (kg) (kg/m?) (%)
Fridrik Hreinn og
Gunnar Axel Légregla 15 29,21+ 4,42 1,83 +0,08 86.17 £12,00 25.60 + 2,81 15,57 £ 2,55
Fridrik Hreinn og
Gunnar Axel Sérsveit 15 33,00 £ 5,91 1,83 £0,07 86,46 + 9,76 25,31+1,78 14,81 + 3,34
Rhodes og Farenholtz Logregla 73 31143 180.6 £5.9 859+59 20.8+5.0
Luke o.fl. Légregla 31 96.3 23.4
Violanti o.fl. Légregla 58 44.0 £8.7 178.8 £ 9.5 94.5+14.2 20.8+538 23.4+54
Smolander o.fl. Légregla 181 84

[ toflu 7 sést ad patttakendur ur sérsveit rikislogreglustjora eru med hastan

medalaldur. Skyringuna gaeti verid ad finna i pvi ad i rannsdkninni voru tveir

sérsveitarmenn sem voru 41 ara. bratt fyrir ad medalaldur sérsveitarmanna vaeri hastur pa

virdist pad ekki hafa komid nidur & peim i rannsékninni par sem peir maldust med

mestan styrk og mestu suretnisupptdkuna (tdflur 8 og 9).

Tafla 11. Samanburdartafla milli islenskra slokkvilidsmanna og starfsbraedra peirra 4 erlendum

vettvangi.
N= Aldur Had byngd BMI Fituprésenta

Starfsgrein Fjoldi (ar) (m) (kg) (kglmz) (%)
Fridrik Hreinn og
Gunnar Axel SIokkvilid 15 31,13 £ 4,61 1,81+ 0,03 83,56 £ 3,93 25,58 +1,02 14.74 £ 3,25
Garver o.fl. Smabaer  Slokkvilid 51 40.8+9.5 1784 +5.7 85.1+12.3 26.7+3.5 17.1+£6.0
Garver o.fl. Stérborg  Slokkvilié 17 39.4+6.6 1771148 87.1+13.2 27.7+3.3 15.6 4.1
Roberts o.fl. SIokkvilid 104 28.3+4.3 176 £ 7 83.2+13.9 17+8
Holmer og Gavhed SIokkvilid 15 349183 183+ 6 81.9+8.2
Luke o fl. SIokkvilid 33 85.4 21.5%
Reed og Mitchel SIokkvilid 104 27635

Hugsanlega benda peer télur sem vid hofum hér til ad ameriskir 10grelgumenn séu

byngri en peir evropsku (tafla 10). bPad sem verdur ad taka tillit til pegar taflan er skodud

er ad i rannsokn Violanti o.fl er medalaldurinn mun haerri en i pessari islensku rannsokn



og pykir ekki oedlilegt ad eldri karlmenn séu pyngri en yngri. { rannsokn Luke o.fl.
fengust ekki upplysingar um medalaldurinn. Ef vio hins vegar skodum rannsokn Rhodes
og Farenholtz pa sjaum vid ad medalaldurinn er svipadur og somuleidis medalpyngd
logreglumannanna. Einnig ma sja ad haestu og legstu gildi i hadar- og
pyngdarmalingunni hja Rhodes og Farenholtz er mjog svipud og fundust i pessari

islensku rannsokn (kafli 3.1)
7.2 Hamarksstyrkur

Pad kom & ovart ad sérsveitin var ad medaltali med mesta hamarksstyrkinn i
rannsOkninni pvi pad er meira lagt upp Gr hlaupum hja sérsveitinni en slokkvilidinu.
Fyrirfram var talid ad slokkvilidid kaemi best ut ur pessum hluta rannsoknarinnar. Pad ma
vera ad almenna deildin hefdi skorad herra i pessari melingu ef allir patttakendur hefou
meett en prir sdu sér ekki faert um ad meeta.

Pa potti okkur undarlegt hvad fundust faar heimildir um hamarksstyrk i
bekkpressu badi a 16gregluménnum og 60rum hoépum. bad hlutfall sem kom fram i kafla
3.2.8 um hamarksstyrk i bekkpressu er agatis vidmidun fyrir einstakling sem sakir um
inngongu 1 16gregluskola og veeri tilvalid ad taka pad upp hér 4 landi einnig. Samkvaemt
pessari formulu (0,98kg : 1.0 kg) pa vaeri midad vid ad hdmarksstyrkur allra patttakenda
veeri 83.7 kg (0,98 kg x 85,38 kg = 83,69 kg). Af pessu sést a0 medalhamarksstyrkur allra

patttakenda i rannsdkninni er vel yfir pessu vidmioi (98,2 kg).
7.3 Hamarkssurefnisupptaka VO2max

Islenskir logreglu- og slokkvilidsmenn virdast vera med nokkud gott tthald og eru
med mjog goda hadmarkssurefnisupptoku. Sérsveitarmenn meldust ad medaltali med
55,73 ml/kg/min, slokkvilidid med 54,87 ml/kg/min og almenna deildin med 52,21
ml/kg/min. Medal VO,max pessara priggja hopa var 54.2 + 6.38 ml/kg/min (tafla 6 og 9).

Erlendar rannsoknir hafa synt fram & hamarkssurefnisupptoku ad meoaltali 44.10
+ 6.69 ml/kg/min sbr. ranns6kn Rhodes og Farenholtz. betta segir okkur aod islenskir
logreglu- og slokkvilidsmenn eru med mun betra VO, max og par af leidandi er minni
hatta 4 hjarta- og lungnasjikdomum hja peim.

bPar sem BMI og fituprosentan er legri hja islenskum I6greglu- og

slokkviliosmonnum mé alykta ad VO,max sé einnig herra midad vid erlendar



rannsoOknir. Petta sést pegar kafli 4.3.1 er skodadur en par kemur fram ad Deir

einstaklingar sem eru med meiri fitu hafa minni stirefnisupptoku.

Tafla 12. Samanburdartafla islenskra logreglu- og slokkvilidsmanna vio erlenda starfsbradur og

urvalsdeildarlid i islenskri knattspyrnu.

Starfsgrein N = Fjoldi  Aldur (ar) VO2max
Friérik Hreinn og Gunnar Axel Logregla 15 29,21+ 4,42 52,20 +7,93
Friérik Hreinn og Gunnar Axel Sérsveit 15 33,00 + 5,91 55,73 +5,33
Rhodes og Farenholtz Logregla 73 31 +/-4.3 44.10 +/- 6.69
Luke o fl. Logregla 31 411
Friérik Hreinn og Gunnar Axel Slokkvilid 15 31,13 + 4,61 54,86 + 5,15
Luke o.fl. Slokkvilid 33 431
Hallddra Brynjolfsdottir KR 59,8
Halldéra Brynjélfsdottir Fylkir 57,1
Hallddra Brynjolfsdottir Valur 58,2

[ VO,max malingunni komu einstaklingar sem sagdir voru i mjog godu
uthaldsformi sem reyndist vera raunin ef midad er vid pann tima sem peir hlupu a
hlaupabrettinu. En pegar nidurstddurnar voru skodadar pa var poltala peirra ekkert haerri
en patttakenda sem ekki 16gou mikla aherslu 4 &fingar og voru jafnframt reykingamenn.
A pessu geta verid nokkrar skyringar. I fyrsta lagi pa hefur likamssterd og
likamssamsetning einstaklinga mikid med malid ad segja eins og fram hefur komid sbr.
kafla 4.3.1. 1 60ru lagi p4 ma xtla ad pessir Gthaldsgddu einstaklingar séu med haerri
mjolkursyruproskuld sem akvardar best likamlega getu hvers og eins. bad hefdi pvi verid
mjog gott ef teknar hefou verid mjolkursyrumelingar samhlida VO;max melingunni.

Islenskir 16greglu- og slokkvilidsmenn eru einnig samberilegir vid iprottamenn i
hinum ymsu greinum s.s. fotbolta og sundi®. Ef vid svo berum hépanna i okkar rannsokn
saman vid knattspyrnulid i urvalsdeild karla hér 4 Islandi® pa sést ad islenskir lgreglu-
og slokkvilidsmenn eru alls ekki fjarri hamarkssurefnisupptoku peirra sbr. toflu 12.

Athyglisverd potti okkur fylgnin milli VO,max og fituprésentu, hadar, aldurs og
pyngdar. bott fylgnin hafi ekki verid marktaek pa syndi fylgnin fram & pa stadreynd sem

fram kom 1 kafla 4.3.1 a0 pessir peattir hafa ahrif a hamarksstrefnisupptoku. bvi meiri

% Wilmore og Costill 2004:295
% Halldéra Brynjolfsdoéttir 2007



sem fituhlutfall likamns er pvi minni er surefnisupptakan, pvi steerri sem einstaklingurinn
er pvi meiri verdur surefnisupptakan, pvi eldri sem einstaklingur er pvi minni er aztlud
strefnisupptaka. Taka verdur tillit til pess ad pegar rett er um aldurinn i pessu samhengi
ba er verid ad visa til kyrrsetufolks. beir einstaklingar sem afa vel og reglulega peir eru
med haa surefnisupptoku og geta haldid henni og aukid hana fram eftir aldri. ba vakti
athygli okkar fylgnin milli VO,max og hamarksstyrks i bekkpressu sem var p6 nokkur i
rannsOkninni. Af pessu ma draga pa alyktun ad pvi sterkari sem einstaklingur er pvi heerri
surefnisupptoku hefur hann. En pegar vid skodudum hvern hoép fyrir sig pa kom i 1jos ad
fylgnin var jakvaed hja almennu deild og slokkvilidi en neikveed hja sérsveitinni p.e.a.s.

pvi sterkari sem sérsveitarmennirnir voru pvi leegri hdmarkssurefnisupptaka.
7.4 Rannsoknaraofero

Upphaflega hugmyndin var ad fa nafnalista yfir alla pa sem uppfylltu pau skilyrdi
sem purfti til ad taka patt i rannsokninni og velja af handahofi af peim lista. Pessi
hugmynd gekk ekki upp par sem menn voru ymist erlendis eda vildu ekki taka patt af
ymsum astedum. Eftir samstarf vid yfirmenn starfstéttanna Gthlutudu peir lista yfir pa
starfsmenn sem gafu kost & sér i rannsoknina. Vel gekk ad fa starfsmenn slokkvilids og
sérsveitar til lids vid okkur en erfitt var ad fa starfsmenn almennu deildar l6greglu
hofudborgarsveedisins i samstarf. A9 lokum var farid a 16greglustodina og menn bednir
um ao taka patt og geeti pad haft dhrif 4 nidurstédurnar par sem sumir voru ekki valdir af
handahofi. Af pessum sokum pa ma etla ad peir sem budu sig fram hafi verid medvitadir
um eigid likamsastand og par af leidandi i godu likamlegu asigkomulagi. bratt fyrir pessa
adferd til ad velja trtakid hja almennu deildinni komu peir ekki verr Gt Gr malingunum
midad vio sérsveit og slokkvilid. Vio petta vaknar si spurning hvort almenna deildin
hefdi komid verr 1t ef valid hefoi verid handahéfskennt.

Hugsanlega hefoi verid betra ad hafa staerra urtak til ad rannsoknin geti talist
markteaek. Til ad heegt sé ad yfirfeera nidurstoour ur trtakinu yfir 4 pyoid pa hefdi urtakid
purft ad vera mun sterra og ef til vill hefdi pa fengist markteekur munur i rannsékninni.
bar sem petta er B.S ritgerd pa var ekki atlast til pess ad urtakid veeri sterra og veari pvi
akjosanlegt ad bida med steerra urtak til seinni tima t.d. 4 grundvelli aframhaldandi nams

par sem haegt er ad leggja mun meiri vinnu i steerra verkefni.



Adur en mealingar hofust fengu patttakendur upplysingarit yfir maelingarnar og
framkvamd peirra. Par komu einnig fram leidbeiningar sem patttakendur attu ad fara eftir
vid undirbliining rannsdknar. Helstu fyrirmeeli til peirra voru ad fordast ad borda, reykja,
drekka afengi eda drykki sem innihéldu koffin premur timum fyrir rannsokn (vidauki I).

Melingar 4 hamarksstyrk og fitumelingu for fram i likamsraektaradstoou
slokkvilids hofudborgarsvaedisins. Par hafa peir adstdou til pess ad ®fa og eru pvi vanir
pvi melitaeki sem notast var vid i rannsékninni og umhverfinu par sem rannoknin for
fram. Vangaveltur eru pvi um hvort slokkvilidsmenn hafi ekki haft akvedid forskot 4 adra
patttakendur. Hér er um salfraedilega paetti ad reeda sem gaetu spilad stort hlutverk og haft
ahrif & nidurstodur.

Vid framkvemd 4 malingum 4 hamarksstyrk voru einstaka patttakendur sem
ekki foru eftir peim leidbeiningum sem peir fengu athlutad sbr. vidauka I. I peim kom
fram hvernig 16gleg lyfta skildi framkvemd. Einstaka patttakendur foru ekki eftir peim
leidbeiningum og lyftu upp rassinum til pess ad fa meiri kraft og par af leidandi lyftu peir
meiri pyngd. Einnig voru nokkrir peattir sem betur hefdu matt fara vid framkvaemd
melingar & hamarksstyrk eins og tilsdgn rannsakenda um hvildarlotur milli lyftingarsetta.
ba reiknudum vid ekki med peim petti ad sumir patttakendur gatu ekki gefio upplysingar
um aztladan hamarksstyrk o.p.a.l. voru peir oft & tidum ad taka of morg upphitunarsett
sem geeti hafa skapad preytu hja viokomandi og par med haft ahrif & melinguna.

{ maelingum 4 VO,max var svipad uppi 4 teningnum hvad leidbeiningarnar vardar.
batttakendur voru i nokkrum tilfellum ekki ad fylgja peim fyrirmalum sem peim voru
gefin fyrir maelinguna sem folst m.a. i pvi peir fengu ekki naegan svefn eda voru ekki
negilega hvildir af mismunandi astedum. Petta voru tilfelli eins og naturvaktir og
efingar en sumir patttakendur foru & afingu deginum &dur og einnig sama dag og
melingin for fram. Afingarnar sem um radir felast medal annars i reykkdfun
slokkvilidsmanna, sérsveitarefingum og almennum likamsafingum. bess ma geta ad
petta eru miserfidar efingar sem geta haft ahrif a4 nidurstodur melinga
hamarkssurefnisupptoku. Personulegur mettnadur patttakenda fyrir géodum arangri i
mealingunni var mismikill sem lysti sér helst i pvi a0 einstaka patttakendur hattu ad

hlaupa pratt fyrir ad preytumerki voru litt sjaanleg. A moti kom ad adrir pétttakendur



16gou sig alla fram til ad f4 sem besta nidurstodu ut ur mealingunni eins og fyrirmalin
sOgou til um.

Par sem betta er fyrsta rannsokn sinnar tegundar 4 Islandi pa voru ekki til neinar
haldberar upplysingar eda nidurstodur um likamsastand pessara starfsstétta. Nidurstoour
ur pessari rannsokn er haegt ad nota sem vidmid og fordemi fyrir frekari rannséknum a
pessu svidi i framtidinni. Pad sem ber ad varast i frekari rannsoknum & pessu svidi i
framtidinni er ad tryggja negilega stort urtak t.d. 120 manns, vanda valid betur & trtakinu
en pad ma t.d. gera med samstarfi vid yfirmenn og pjalfara starfstéttanna. Hafa lengri
fyrirvara og kynna verkefnid betur. ba veaeri akjosanlegt ad framkvaema fleiri malingar
sem na yfir breidara svid almenns likamsastands en i pvi samhengi ma nefna t.d.
kraftmealingarprof fyrir nedri utlimi. Einnig veeri skynsamlegt ad studla ad pvi ad
leidbeiningum og fyrirmalum veeri betur fylgt af patttakendum.

Fram hefur komid ad marktaek fylgni er 4 milli akvedinna patta rannsdknarinnar
innan hverrar starfsgreinar fyrir sig. P6 svo ad munurinn hafi ekki verid marktekur milli
hopanna pé er petta kjorid taekiferi fyrir yfirmenn og pjalfara og ekki sist pa einstaklinga
sem toku patt i rannsokninni ad fara yfir nidurst6dur maelinganna og vinna med peer til ad
auka hreyfingu og heilsueflingu medal starfsmanna og studla ad likamlegri hreyfingu a
vinnutima og fritima. Med nidurstodunum er hagt ad vinna markvisst ad peim pattum
sem hagt er ad bata, badi hja starfsstéttinni i heild og einnig hja hverjum og einum

einstakling.



8. Lokaoro

begar litid er yfir rannsoknina { heild sinni ma segja ad vel hafi tekist til i flest alla stadi
pratt fyrir ad nidurstodurnar hafi ekki verid eins og buist var vid i upphafi. En pegar farid
var af stad med rannsoknina var buist vid ad meiri munur yrdi a starfsstéttunum. begar 4
heildina er litid er ekki haegt ad fullyrda ad einhver ein af pessum premur starfsstéttum
skeri sig ur hvad vardar likamlegt form starfsmanna.

Nidurstodurnar voru frekar hagstadar fyrir patttakendur sé borid saman vid
almenn vidmid 4 likamsastandi og paer einnig bornar saman vid rannsoknir sem hafa
verid gerdar uti i heimi. Rannsdknin synir fram & ad islenskir logreglu- og
slokkvilidsmenn eru i godu likamlegu formi og eru pannig betur i stakk bunir til ad takast
a vid krefjandi verkefni.

Pad er okkar von ad petta verkefni verdi upphafid af reglulegum profum og
melingum & likamsastandi islenskra logreglu- og slokkvilidsmanna. Ad umfangsmeiri
rannsoknir verdi gerdar i framtidinni med sterri urtdkum og pa ef til vill fleiri maelingum.
Okkar hugmynd er ad nyta okkur pessa fyrstu rannsokn sinnar tegundar 4 Islandi til

frekari rannsokna 4 pessu svidi i framtidinni.
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Vidauki I

Upplysingarit fyrir patttakendur



Vidauki I1

Nidurstoour meelinga fyrir patttakendur



