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Formali og pakkir

Ritgerd pessi er lokaverkefni til B.S. gradu i Iprotta- og heilsufredum vid Haskola
fslands. Markmid ritgerdarinnar var ad skoda likamsastand meistaraflokks i fyrstu
deildar lidoum karla og kvenna i knattspyrnu. Hugmyndin ad verkefni kviknadi eftir
samtal vid leidsogukennara hofundar, Janus Guodlaugsson MEd-iprottafreding og
adjunkt vid Haskola fslands, en faar islenskar rannsoknir hafa verid framkvamdar um

petta efni. botti hofundi pvi tilvalid ad takast 4 vid petta vidfangsefni.

Hofundur vill pakka 6llum peim sem studdu hann og adstodudu vid gerd pessarar
ritgerdar, pa sérstaklega meistaraflokk IR og pjalfara karlalidsins, Gudlaugi
Baldurssyni. Einnig vill hofundur pakka Kristjani Ebenezarsyni og Kristinni Sverrissyni
fyrir adstod vid melingar & flokknum. Ennfremur vill héfundur pakka eigendum
Heilsuborgar fyrir afnot af adstodu vid framkvaemd hluta peirra melingar sem gerdar
voru. AQ lokum vill héfundur pakka fjolskyldu sinni fyrir 6malda polinmzdi og

tillitssemi 4 medan 4 naminu stoo.



Agrip
Tilgangur pessarar rannsOknar var ad kanna likamsastand knattspyrnulids karla og

kvenna. Einnig ad kanna hver munurinn er & likamsastandi pessara flokka og bera

nidurstodurnar saman vid rannsoknir 4 likamsastandi annarra knattspyrnulida.

Rannsokn pessi verdur vonandi til pess ad fleiri taka sér pad fyrir hendur ad kanna
likamsastand islenskra knattspyrnulida en ekki hafa verid birtar nidurstodur ir mérgum

rannséknum hérlendis samberilegar pessari.

batttakendur voru alls 34 og eru leikmenn meistaraflokks karla og kvenna i knattspyrnu
hja Iprottafélagi Reykjavikur oftast nefnt IR. Patttakendur voru (n=21) karlar og (n=13)
konur. Framkvaemdar voru fimm mismunandi melingar til pess ad meta likamsastand
flokkanna og foru par malingar fram 4 tveimur stodum, annars vegar i Egilsholl par
sem pol var melt med YO-YO IR1 hlaupaproéfi og hamarks surefnisupptak (VO, max)
axtlad ut fra hlaupavegalengd patttakenda og spretthradi 4 10 metum og 30 metrum.
Hins vegar i likamsraktinni Heilsuborg par sem malingar & hamarksstyrk i hnébeygju

(1RM), uppstokki og likamssamsetningu voru framkvemdar.

Nidurstodur melinganna gafu til kynna marktekan mun (p<0.05) 4 milli flokka 0r
flestum melingunum en ekki var marktekur munur (p>0.05) 4 aldri flokkanna eda 4
likamspyngdarstudli (BMI). Hamarks strefnisupptaka (VO max) flokkanna var 54,28 +
4,38 ml kg min™ hja korlunum og 43,94 + 1,77 ml kg"' min™ hja konunum. Karlarnir
lyftu ad medaltali i hnébeygju 126,54 + 22,12 kg og konurnar 51,67 + 16,39 kg.
Medalhed karlanna i uppstokki var 54,53 + 5,69 cm og 35,1 + 5,71 cm hja konunum.
Spretthradi karlanna var 1,77 £ 0,09 sek. & fyrstu 10 metrunum og 4,25 + 0,12 sek. 4 30
metrum en hjd konunum 2,09 + 0,09 sek. a fyrstu 10 metrunum og 5,11 + 0,26 sek. &4 30

metrum.



Efnisyfirlit

FOrmAll 0 PAKKIT.....coouiiiiiieeiie ettt e e e e e e e et e e essaeeesaeeeenseeees 2
AGIID et 3
EANISYIITTIE ..ottt sttt ettt erbe e e enee 4
TOITUSKIA ..ottt sttt et sttt s 5
IMYNAASKTA ...ttt et e e e st e e et e e eabeeesteeensaeeessneesnseeesnsaeenns 5
Fraedilegur BaK@IUNINUL ........ccocviiiiiiieiic et et e e e e et e e et e e eareeennaeens 6
ADTRTOIT ...ttt ettt et ettt b et et b et e 10
Rannsoknarsnid og patttakendur............c.oeouieriiiiiiiiiciee e 10
Melingar til pess ad meta afkastagetu og holdafar..........cccccccveveciiiniiiiniieieeeee, 10
IMBIHAGTETONT ...ttt ettt e be e st ebeesareens 11
POIPTOL ..ottt et ettt et e et s abe e bt e enbeebeeenbaens 11
Hamarksstyrkur 1 nedri likama - hnébeygja.........oooouieiiiiiiiiiiiiieieieeeeeeee s 11
UPPSEOKKPIOL ...ttt ettt st e e eneeas 11
5 D TaF21 o) (o) AU 12
HOIAATAL ...ttt et et 12
TOlfrae0ileg UrvinnSIa........coooviiiiiiee et 12
INTOULSEOOUL ...ttt ettt ettt sa et et sae et et sbe et e et e sbe e beeatesae e 13
UIITBOUL ...ttt ettt ettt e sat e et e s bt e eabeesateenbeesaeeeaeees 22
LLOKAOTD. ..ttt ettt ettt e ettt e et e bt e e st e e teeenb e e bt e snbeebeesnbeens 26
HEIMILAIT c...veeeeee ettt e e e e b e e e taeeessaeeeaaaeeeanaeeenreeas 27



Tofluskra

Tafla 1. Nidurstodur melinga 4 aldri, had, pyngd og likamssamsetningu patttakenda. 14
Tafla 2. Nidurstodur melinga 4 afkastagetu patttakenda. ..........cccoeevevveeecieeiiieencieee. 15
Tafla 3. Nidurstodur Ur malingum beggja flokka i rannsokninni og marktekniprofun. 16
Tafla 4. Fjoldi, medaltol og stadalfravik beggja flokka eftir leikstodu peirra. ............... 19

Tafla 5. Samanburdur 4 meistaraflokki karla IR og rannsékn Arna Arnasonar &

leikménnum i trvals- og 1. deild & IS1andi. ........o.cooveevoieeeeeeee e, 20

Tafla 6. Samanburdur 4 meistaraflokki kvenna IR og rannsokn Kjartans Orra 4

likamsastandi tveggja kvenkyns knattspyrnulida...........ccccocveveiiiniiniinniinininieene, 21
Myndaskra

Mynd 1. Hamarks surefnisupptaka beggja flokka ...........ccoeviiiveiieiniiiiiieiieeeee, 17
Mynd 2. Fitufrir massi beggja flokka. .........cccovveeiiiiiiiieieceeeeee e 17
Mynd 3. Spretthlaup 10 m. beggja flokka ..........cccoviiiiiiiiiiii e, 17
Mynd 4. Spretthlaup 30 m. beggja flokka . ........ccceviiiiiiiiiii e, 17
Mynd 5. Hnébeygja beggja flokKa..........cccueeeiiieiiiiieiieiece e 18
Mynd 6. Uppstokk beggja flokka. .......cccooiiiiiiiiiiiiieeeeees 18
Mynd 7. Stlurit af prosentuhlutfallsmun flokkanna i rannsokninni...........c.cceevevvenenee. 19



Freeodilegur bakgrunnur

Knattspyrna er likamlega krefjandi iprott, par sem utileikmenn sem leika knattspyrnu i
haum gaedaflokki hlaupa ad medaltali 8-12 kilometra i leik sem stendur yfir i 90
minttur.'” Leikmenn taka sprett 4 um pad bil 90 sekiinda fresti og varir hver sprettur i
2-4 sekundur. Sprettir eru & bilinu 1-11% af vegalengd peirra i hverjum leik. Mikid
reynir 4 prek letkmanna en hver leikmadur parf ad framkvama 4 bilinu 1000 til 1400
stuttar adgerdir 1 heilum leik og & 4-6 sekiinda fresti. betta eru 10-20 sprettir, hlaup med
harri 4kefd 4 um pad bil 70 sekiinda fresti. Teeklingar sem peir fara i eru um 15,

skallaboltar um 10 og adrar adgerdir par sem boltinn kemur vid ségu um 50.*

Flestar par adgerdir sem framkvamdar eru af knattspyrnumdénnum eru tengdar lofthadu
poli. Akefdin er téluverd eda ad medaltali 70-75% af hamarks strefnisupptoku, sem er
rétt vid proskuld loftfirrtu kerfa likamans.' Talad er um ad hamarks surefnisupptaka
mjog godra karlkyns leikmanna sé 4 bilinu 55-68 ml kg™ min™. b6 hefur verid synt fram
4 ad hun sé i einhverjum tilfellum haerri en 70 ml kg min™ sem er nokkud hatt.’
Rannsékn 4 donskum knattspyrnukonum syndi aftur 4 moti fram 4 ad

hamarksstrefnisupptaka peirra veeri 4 bilinu 43.4-56.8 mL/kg " /min™ ?

Adrir hlutir sem skipta skdpum i knattspyrnu eru styrkur og kraftur. Leikmenn purfa ad
nota styrk og kraft sinn medal annars til pess ad snua, hoppa og spretta. En synt hefur
verid fram 4 samhengi 4 milli hdmarksstyrks og getu leikmanna til pess ad hlaupa
hradar og hoppa harra.” [ knattspyrnuleik purfa leikmenn ad skipta um stefnu 50
sinnum og med miklum styrk eykst getan til pess ad framkvama pessar adgerdir & meiri
hrada. Med auknum hémarksstyrk i fotleggjum eykst kraftmyndun sem skilar sér i
kraftmeiri sporkum, teklingum, sprettum og uppstokkum en einnig er hann sagour

draga Gr heaettunni 4 meidslum.”

Likamssamsetning getur einnig skipt nokkru mali pegar kemur ad eiginleika leikmanna
til pess ad framkvema allar paer hreyfingar sem parf i knattspyrnu.® Rannsékn 4
islenskum knattspyrnuménnum syndi fram & ad likamsfita peirra var ad medaltali 10.5%
og fitufrir massi 76.5 kilégromm ad medaltali.' Til samanburdar hafa konur um 10%
meiri fitu ad medaltali en karlar og vodvamassi medal kvenna er um 55-60% af

vodvamassa karla.’



Til a0 meta likamlega getu knattspyrnumanna eru til margar adferdir. Haegt er ad nota
YO-YO IR1 hlaupaprofid til pess ad meta eiginleika leikmanna til pess ad hlaupa oft &
harri 4kefd.® Einnig er haegt ad nota pad til pess ad aatla hamarks surefnisupptoku
peirra Gt fra vegalengdinni sem hlaupinn er i profinu.® Styrk er haegt ad mela sem
hamarksstyrk (IRM) med 160um en 1RM merkir ad adeins sé haegt ad lyfta viokomandi
pyngd einu sinni en ekki oftar.” P4 ma mela kraft med stokkprofum eins og

uppstokki. 12

Pol er skilgreint sem hefileiki likamans til pess ad erfida i nokkud langan tima.'® Vid
myndun orku i likamanum hefur poli verid skipt i tvo hluta, loftfirrt pol annars vegar og
lofthad pol hins vegar. Loftfirrt pol hefur verid skilgreint sem likamleg geta til pess ad
vinna hraustlega i stuttan tima og notast vid loftfirrta orku fra védvum likamans.
Skilgreining 4 lofthadu poli geti verid likamleg geta leikmanns til pess ad erfida lengi
med haum styrk og notast vid orku fra lofthadu orkukerfum likamans.'® Sterstur pattur
peirra vinnu sem knattspyrnumenn framkvama i knattspyrnuleik er lofthad en med po
nokkud mikilli akefd. Loftfirrt pol leikmanna skiptir miklu mali en sidari ar hefur
akefdin 1 knattspyrnu aukist og framkvama leikmenn nu fleiri loftfirrtar adgerdir i leik
en adur, p6 hlaupavegalengd peirra hafi ekki aukist jafn mikid.'” Daemi um lofhadar
adgerdir leitkmanna eru ganga, hlaup afturabak, 1étt skokk og hlaup 4 medal akefd.
Loftfirrtar adgerdir leikamanna eru til damis sprettir, hopp 1 skallaeinvigi og

taeklingar. ™

Hamarks surefnisupptaka segir til um pad hversu mikid likaminn getur tekid upp af
surefni og nytt vid hamarks akefd, hver geta lungna, hjarta og a&dakerfis er i1 ad taka upp
surefni og flytja til vodva sem eru ad vinna.'® Hamarks surefnisupptaka leikmanna er
mismunandi eftir leikstodu peirra, pa mealast midsvadisleikmenn oftast med haerri VO,
max en leikmenn i 60rum stodum & vellinum, en midsvadisleikmenn hlaupa ad
stadaldri nokkud lengri vegalengd i heilum knattspyrnuleik heldur en markmenn og

varnarmenn en um slikt er pé ekki haegt ad alhzfa."

Gott er fyrir knattspyrnumenn ad bua yfir godum styrk til pess ad geta framkvaemt paer
adgerdir sem atlast er til af peim i knattspyrnuleik. Styrkur i nedri buk og utlimum
skiptir mestu mali fyrir leikmenn en s tegund vodvavinnu sem helst fer fram vid pad ad
sparka 1 bolta, spretta og hoppa er lengjandi og styttandi vddvavinna.
Jafnlengdarvodvavinna er einnig mikilvaeg vid ad halda jafnvaegi og skyla boltanum

fyrir andstaedingnum.'® Hamarksstyrkur er mikilvaegur i knattspyrnu en hamarksstyrkur
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(1IRM) er hamarks afl sem hagt er ad mynda i einni endurtekningu.''Kraftur/snerpa
hefur verid skilgreindur sem geta voovans til pess ad mynda mikinn kraft & sem
skemmstum tima.'? Styrkur leikmanna fer eftir peim fjolda védvafruma sem peir geta
notad til ad framkveaema hinar ymsu adgerdir i knattspyrnu, en med styrktaraefingum og
00rum sérhafoum afingum ma auka vid fjolda peirra. Med auknum styrk avinnst meiri
hlaupahradi, aukinn kraftur og hattan 4 meidslum minnkar einnig ef teygjanleiki

. fx 10
vodvana er goodur.

Likamsbygging knattspyrnumanna getur haft mikid ad segja um pad hver arangur peirra
verdur 1 iprottinni. Knattspyrnuleikmenn eru af 6llum sterdum og gerdum. Rannsokn
Hoff benti 4 ad hed og pyngd hafi ekki mikid med pad ad gera hvort eda hversu langt
leikmenn geta nad i knattspyrnu.'® Slaemt naeringarastand og hé fituprésenta hefur ahrif
4 getu leikmanna til pess ad framkvema paer adgerdir sem gerdar eru i knattspyrnu en
61l umframpyngd hagir 4 leikmdnnum og getur orsakad meidsl.”> Ef fituprésenta
leikmanna er leekkud, minnkar st pyngd sem leikmenn purfa ad bera af likamsvef sem
ekki getur myndad kraft, ef fitufrir massi er aukinn pa verdur meiri vodvamassi til pess
a0 bera likamspyngd peirra i 6llum peim adgerdum sem framkvaemdar eru i 90 minttna

knattspyrnuleik.'’

begar holdafar og likamleg afkastageta karla og kvenna er borin saman, pa eru nokkrir
hlutir sem ber ad taka mid af. Likamsbygging karla og kvenna er nokkud o6lik. Medal
karlmadur er herri, pyngri og hefur einnig meiri vodvamassa en kona. bar hafa aftur 4
moti heerri fituprosentu ad medaltali og purfa pvi ad bera meiri daudan vef ad stadaldri
en karlar, sem hefur 4hrif 4 kraftmyndun vodvanna sem minnkar afkastagetur kvenna i
samanburdi vid karla en pessi liffredilegi munur hefur einnig verid kalladur
kynbundinn munur.'* Geta kvenna til pess ad vinna pa vinnu sem framkvemd er i
knattspyrnuleik takmarkast vid pa liffreedilega eiginleika sem paer btia yfir i samanburdi
vi0 karlmenn. Karlmenn eru ad stadaldri herri og hafa meiri vodvamassa og pvi aukna
haefni til pess ad nyta pad surefni sem tekid er inn. beir geta pvi hlaupid lengra og
hradar en konur.'” Fituséfnun kvenna er meiri fyrir tilstilli peirra horména sem eru
radandi hja peim og er fituprdsenta peirra er um 10% meiri, eins og adur hefur komid
fram, en med aukinni fituprosentu er st pyngd sem leikmenn purfa ad bera meiri. '
Synt hefur verid fram & a0 hamarks surefnisupptaka kvenna eru um 80% af hamarks

surefnisupptoku karla en skyringin 4 pvi er st ad likamsbygging kynjanna er

mismunnandi, eins og sagt er fra hér a0 framan. Styrktarmunur i nedri Gtlimum er ad
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medaltali 25-30% korlunum 1 vil og gefur til kynna hvers vegna likamleg afkastageta

peirra er meiri en hja konum."> '*

Tilgangur rannsdknarinnar er sa ad kanna likamsastand meistaraflokka karla og kvenna
i knattspyrnu hja fprottafélagi Reykjavikur (IR), bera nidurstédur saman og kanna hver

munurinn er & pessum flokkum. Helstu rannsoknarspurningar eru pessar:

e Hvert er likamsastand flokkanna?
e Hver er munur 4 likamsastandi karla og kvenna?

e Hvernig er holdafar og afkastageta flokkanna i samanburdi vid adrar rannsoknir

4 sama svioi?



Aoferoir

Rannsoknarsnio og patttakendur

Rannsdkn pessi byggist 4 megindlegri adferdafraedi. Tolfraedilegra nidurstadna var aflad
med melingum, auk pess sem medaltdl og dreifing var fundin. Samanburdur var svo
gerdur 4 helstu breytum.'® Framkvaemdar voru fimm mismunandi melingar til pess ad
meta likamsastand beggja hopa og foru melingarnar fram i febrtiar 2011. Patttakendur i
rannsokninni voru leikmenn meistaraflokks karla og kvenna i knattspyrnu hja iR.

batttakendur voru samtals 34, 21 karlar og 13 konur.

bol- og hradaprofsmelingar foru fram i Egilsholl kl. 20:00 og var hitastig 18 gradur 4
celsius. Undirlag var gervigras en leikmenn flokkanna @fa og leika ad storum hluta 4
pvi undirlagi yfir vetrartimann og 4 undirbuningstimabilinu. Leikmenn hitudu upp i 15
minttur 4dur en hradaprofin foru fram en pegar peim préfum var lokid tok vido YO-YO
hlaupaprofid til pess ad meta pol leikmanna. Leikmenn fengu ad hita sig upp fyrir pad

med pvi ad hlaupa fyrstu 3 stigin 1 profinu adur en lokamalingin for fram.

Melingar & hamarksstyrk og uppstokki foru fram i likamsraektarsal Heilsuborgar kl.
10:00 ad morgni. batttakendur byrjudu a pvi ad hita upp a hlaupabrettum i 15 minttur
adur en farid var i1 uppstokksprofio og fengu patttakendur ad framkvaema tvo
efingastokk a0ur en gildar tilraunir voru skradar. Hvild 4 milli stokkva patttakenda voru
3-5 minutur. Melingar 4 holdafari foéru einnig fram i Heilsuborg og adur en styrktar- og
uppstokksprofin voru framkvaemd, hofou patttakendur fengid pau fyrirmeli ad neyta

hvorki matar né¢ drykkjar tveimur timum adur en peir mettu.
Melingar til pess ad meta afkastagetu og holdafar

Melingarnar sem teknar voru i rannsokninni voru polprof par sem notast var vid YO-
YO intermittent recovery test level 1 hlaupaprofid. Hamarksstyrkur (1RM) var fundinn i
hnébeygju, par sem patttakendur purftu ad beygja feetur nidur i 90°. Uppstokksprof par
sem stokkid var upp ur kyrrstodu og beygt i hnjam asamt pvi ad nota armsveiflu.
Hradaprof par sem timar voru maldir i 10 og 30 metra spretti. Hedarmaling var tekinn,
en einnig var holdafar fundid med pvi ad kanna pyngd, BMI, fitumassa (FM) og
fitufrian massa (FFM) med rafleidniteekinu BC-418 Segmental Body Composition
Analyzer.
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Meceliadferodir
bolprof

Framkvemd profsins fer fram med pvi ad patttakendur stilla sér upp a milli keilna sem
afmarka hlaupaleid hvers og eins. Vegalend brautarinnar er 20 metrar med 5 metra
endurheimtarsvadi.® Hljoddiskur er spiladur sem segir til um pad med hljodmerki
hvener patttakendur mega leggja af stad en pa hlaupa patttakendur afram ad keilu i 20
metra fjarleegd, pegar naesta hljodmerki kemur fra hljoddisknum er hlaupid i gagnsteda
att ad upphafslinu og parf ad né inn fyrir hana 40ur enn annad hljodmerki kemur. Fyrir
aftan upphafslinuna er fimm metra svaedi til endurheimtar par sem patttakendur skokka
rélega fram og aftur ad upphaflinu samtals 10 metrar og hafa 10 sekundur til pess ad
koma sér fyrir & upphafslinu 4dur en nasta hljodmerki kemur og peir endurtaka
hlaupaleidina. Profid er svo stigvaxandi og ef patttakandi naer ekki ad komast yfir
upphafs- og endalinu 40ur en hljodmerkid kemur, pa feer hann ad halda afram pangad til
honum hefur mistekist aftur og er pa patttoku hann lokid i préfinu.'” Eftirfarandi jafna
var notud til pess ad aztla hamarks strefnisupptoku ut fra peirri vegalengd sem hlaupin

er i profinu:
VO2max (mL/min/kg) = IR1 vegalengd (m) x 0.0084 + 36.4.°
Hamarksstyrkur i nedri likama - hnébeygja

batttakendur komu sér fyrir undir stong sem var stadsett & hnébeygjustandi. Peir lyftu
henni upp af standinum og toku 1-2 skref fram 4 vid og beygdu sig svo 1 hnjam nidur i
90° og upp aftur. Hvild 4 milli tilrauna var 3-5 minGtur. Fengu péatttakendur
otakmarkadar tilraunir til pess ad finna ut hver vaeri hdmarkspyngdin sem peir getu lyft

einu sinni.’
Uppstokkprof

batttakendur komu sér fyrir vid vegg sem 4 hafdi verid limdur pappi. Blek var sett 4
16ngutdng og teygt Gr hendinni til pess ad merkja hasta punkt sem peir nadu standandi
med haela i golf og med adra hlid mjadmar upp ad veggnum. batttakendur beygou sig
svo 1 hnjanum, sveifludu hondum og stukku eins hatt upp og peir gatu, snertu pappann
med longutdong og kom blek &4 pappann. Ad pessu loknu var fjarlegdin & milli

punktanna meld til pess ad sja hversu hatt uppstokkid var.'®
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Hraodaprof

Notad var ,,Brower timing system' timatokutaeki.'® Patttakendur komu sér fyrir 4 milli
tveggja hlida sem ndmu hvenar lagt var af stad, hlaupid var eins hratt og haegt var ad
endamarki i 30 metra fjarleegd par sem onnur tvo hlid ndmu timann einnig. Fjarlegdin &
milli fyrsta og annars hlids voru 10 metrar og sidasta hlidid var 1 30 metra fjarlaegd, eins

og komid hefur fram. Endurtekningar voru prjar og var notast vid besta timann."

Holdafar

Hed patttakenda var meld med SECA hadarmali, og var pvi nast sleginn inn aldur og

«20 sem maeldi

hao i rafleidnitekio ,,BC-418 Segmental Body Composition Analyzer
pyngd pétttakenda. Fotum var komid fyrir 4 tekinu & tilsettum stad og gripid um
handfong i hvora hendi fyrir sig. Taekid sendi pvi nast rafbylgjur um likamann og

prentudust Gt nidurstddur sem ségdu til um fitumassa og fitufrian massa patttakenda.*
Tolfrzedileg urvinnsla

Urvinnsla gagna for fram i SPSS 19 og EXEL gagnatrvinnsluforritunum. SPSS forritid
var notad i alla helstu urvinnslu gagnanna en par voru fengnar nidurstédur a medaltali,
hver stadalfravik voru, heestu og legstu gildin fundin, urvinnsla mynda og
marktekniprofun 4 milli flokkanna framkvaemd. EXEL forritid var notad i toflugerd og

stlurit var gert par einnig.
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Niourstoour

I pessum kafla verdur farid yfir nidurstodur melinganna sem framkvaemdar voru i
rannsokninni. Fyrst koma almennar nidurstodur um patttakendur og sidan samanburdur
4 hopunum tveim og i lokin eru nidurstddur bornar saman vid adrar islenskar rannsoknir

a likamsastandi knattspyrnulida.

Tafla 1 synir nidurstodur Gr melingum 4 aldri, hed, pyngd og likamssamsetningu
patttakenda i rannsokninni. Taflan synir einnig sponn i hverjum lid fyrir sig, en hin er
fengin med pvi ad draga legsta gildid fra hesta gildinu og pannig ma sja hvernig
dreifing gildanna er. Patttakendur i rannsékninni voru alls 34, 21 karlar og 13 konur.
Aldur patttakenda var fra 16-36 ara. Aldur karlanna var 17-30 4ra og aldur kvennanna
16-36 ara. Hed patttakenda var 167-189 cm hja kérlum og 156-178 cm hjad konum.
bPyngd karlanna var 64,8-94,4 kg. Og hja konunum var pyngdin 50,6-71,2 kg.
Likamspyngdarstudull (BMI) flokkanna var ad medaltali 23,71 hja korlunum og 22,01
hja konunum. Fitumassi var 11,6 kg hja korlunum og 15,69 kg hja konunum ad
medaltali. Fitufrir massi var svo 66,45 kg hja korlunum og 44,22 kg hja konunum ad
medaltali og fituprosenta karlanna var 14,73 ad medaltali og medaltalid hja konunum

var 25,93.
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Tafla 1. Nidurstodur malinga 4 aldri, hed, pyngd og
likamssamsetningu patttakenda.

Melingar n Medalatal og stadalfravik Sponn
Aldur (ar) 34 22,1£5,3 20,0 (16,0-36,0)
Karlar 21 22,4+3,6 13,0 (17,0-30,0)
Konur 13 21,7+7,5 20,0 (16,0-36,0)
Heed (cm) 28 175,0 £ 10,0 33,0 (156,0-189,0)
Karlar 17 181,5+5,6 22,0 (167,0-189,0)
Konur 11 165,1+£6,3 22,0 (156,0-178,0)
byngd (kg) 28 71,0+ 11,8 43,8 (50,6-94,4)
Karlar 17 78,1 £8,4 29,6 (64,8-94,4)
Konur 11 59,9 £ 6,1 20,6 (50,6-71,2)
BMI (kg/m?) 28 23,0+2.4 7,8 (18,8-26,5)
karlar 17 23,7+2,2 7,1 (19,4-26,5)
konur 11 22,0+£2,3 7,5 (18,8-26,4)
Fitumassi (kg) 28 13,2+43 16,6 (7,6-24.,2)
karlar 17 11,6 £3,6 13,3 (7,6-20,9)
konur 11 15,7+4,3 15,5 (8,7-24,2)
Fitufrir massi (kg) 28 57,7+124 37,9 (38,9-76,8)
karlar 17 66,4 + 6,7 20,6 (56,2-76,8)
konur 11 442 +3.8 13,1 (38,9-52,0)
Fita (%) 28 19,1£7,0 25,0 (9,0-34,0)
karlar 17 14,7+3.,5 13,1 (9,0-22,1)
konur 11 259+5.3 17,5 (16,5-34,0)
n = Fjoldi

Sponn = Laegsta gildi minus hesta.
BMI = Likamspyngdarstudull

Tafla 2 synir nidurstédur i mealingum & afkastagetu patttakenda. Taflan synir einnig
medaltol, stadalfravik og sponn dsamt pvi ad syna nidurstodur fyrir karla annars vegar
og konur hins vegar. Vegalengd patttakenda 1 polprofinu var 2129 + 522 metrar hja
korlunum og 898 + 210 metrar hja konunum. Hamarks surefnisupptakan var 54,28 +
4,38 mL/kg'/min" hja kérlunum en hja konunum 43,94 + 1,77 mL/kg'/min™,
Hamarkspyngdin sem karlarnir lyftu 1 hnébeygju (IRM) var 126,54 + 22,12 og 43,94 +
1,77 kg hja konunum. { uppstokki voru uppstokkshaedir flokkanna 54,53 + 5,69 cm hja
korlunum og 35,1 + 5,71 cm hja konunum. I spretthlaupi hlupu karlarnir 10 metrana a

1,9 £+ 0,18 sekiindum og 30 metrana 4 4,25 + 0,12 sekindum. Timi kvennanna var 2,09
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+ 0,09 sekundur a fyrstu 10 metrunum og 1 30 metra spretthlaupi var timi peirra 5,11 +

0,26 sekundur. Allar nidurstédurnar sem eru taldar hér upp ad framan eru ad medaltali.

Tafla 2. Nidurstoour melinga 4 afkastagetu patttakenda.

Melingar n Meoalatal og stadalfravik Sponn
bolprof (m) 25 1587,2 + 744,6 2480,0 (560,0-3040,0)
karlar 14 2129,0 +522,0 1640,0 (1400,0-3040,0)
konur 11 898,0 £210,0 640,0 (560,0-1200,0)
VO, max (mL/kg"'/min™") 25 49,7+ 6,3 20,8 (41,1-61,9)
karlar 14 543+44 13,8 (48,2-61,9)
konur 11 439+ 1,8 5,4 (41,1-46,5)
Hnébeygja (kg) 22 95,9 +42.4 130,0 (30,0-160,0)
karlar 13 126,5 £22,1 70,0 (90,0-160,0)
konur 9 51,7+ 16,4 55,0 (30,0-85,0)
Uppstokk (cm) 25 46,8 + 11,2 36,5 (30,5-67,0)
karlar 15 54,5+5,7 26,0 (41,0-67,0)
konur 10 35,1+£5,7 19,5 (30,5-50,0)
Spretthlaup - 10 m (s) 29 1,9+0,2 0,7 (1,5-2,2)
karlar 17 1,8+0,1 0,4 (1,5-1,9)
konur 12 2,1+£0,1 0,3 (1,9-2,2)
Spretthlaup - 30 m (s) 29 4,6+0,5 1,5 (4,0-5,5)
karlar 17 43+0,1 0,5 (4,0-4,5)
konur 12 5,1£0,3 0,8 (4,7-5,5)
n = Fjoldi

Sponn = Leegsta gildi minus hasta.
VO, max = Hamarks surefnisupptaka

Tafla 3 synir nidurstodur beggja flokka Ur likamsastandsprofunum og hvort um
tolfredilegan markteekan mun & milli flokkanna Gr marktekniprofum sé ad reda.
Tolfreedilegur munur er & medaltali flokkanna i 6llum préfunum sem voru framkvemd,
(p<0.05) nema 4 aldri og likamspyngdarstudli (BMI), en par var ekki markteekur munur
(p>0.05) & korlum og konum. Munurinn & aldri var p = 0,761 og BMI p = 0,061.
Munurinn 4 pyngd, fitufrium massa, fituprosentu, ur polprofinu, & VO, max, i
hnébeygju, uppstokki, og spretthlaupi 10 og 30 metra var p = <0,001. Munurinn a

fitumassa var svo p = 0,011.
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Tafla 3. Nidurstodur r malingum beggja flokka i rannsékninni
og marktaekniprofun.

Karlar Konur
Melingar n Medaltal+ SD n  Medaltal £ SD P
Aldur (ar) 21 22,4+35 13 21,7+7,5 0,761
Hzed (cm) 17 181,4£5,5 11 165,0+6,2 <0,001
bPyngd (kg) 17 78,1 £8,4 11 59,8 + 6,1 <0,001
BMI (kg/m’) 17 23,7+2,2 11 22,0+£2,3 0,061
Fitumassi (kg) 17 11,6 £3,5 11 15,6 £4,3 0,011
Fitufrir massi (kg) 17 66,4+ 6,6 11 442 +3,7 <0,001
Fita (%) 17 14,7+3,4 11 259+53 <0,001
Polpréf (m) 14 2128,0£521,0 11 898,0+210,0 <0,001
VO, max (mL/kg'/min™) 14 542 +43 11 439+18 <0,001
Hnébeygja (kg) 13 126,5+22,1 9 51,6 £16,3  <0,001
Uppstokk (cm) 15 54,5+ 5,6 10 35,1457 <0,001

Spretthlaup - 10 m. (s) 17 1,8+0,08 12 2,1+0,1  <0,001

Spretthlaup - 30 m. (s) 17 43+0,1 12 51+£0,3 <0,001

n =Fjoldi

SD = Stadalfravik

BMI = Likamspyngdarstudull

VO, max = Hamarks strefnisupptaka

Mynd 1 og 2 syna hamarks surefnisupptoku og fitufrian massa hjad hvorum flokki fyrir
sig. Svarta linan sem liggur langsum 1 kdssunum segir til um midgildid. Kassinn tekur
fyrir 50% af dreifingu gildanna og efri og nedri armarnir segja til um haesta og legsta
gildi 4samt pvi ad nd hinum 50% af dreifingu gildanna. Midgildid i hamarks
strefnisupptoku hja kérlunum var 52,7 mL/kg”'/min”' en hja konunum var pad 43,8
mL/kg ' /min”'. Haesta og laegsta gildid er svo hagt ad sja i toflu 2. Midgildi flokkanna 4

fitufrium massa var 67 kg hja korlunum og 43,6 kg hja konunum. Hasta og legsta

gildid kemur fram i toflu 1.
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Mynd 1. Hamarks surefnisupptaka beggja flokka Mynd 2. Fitufrir massi beggja flokka

A myndum 3 og 4 er synt hvernig timar patttakenda dreifast i sprettpréfunum. Mynd 3
tekur fyrir dreifingu 1 10 metra spretti og mynd 4 1 30 metra spretti. Einnig sést hvert
hasta og legsta gildid var hja flokkunum asamt pvi ad syna midgildid. Midgildid i 10
metra spretti var 1,78 sekindur hja koérlunum en hja konunum var pad 2,1 sektndur.
30 metra spretti voru midgildi flokkanna 4,26 sekundur hja kdrlunum og 5,16 sekiindur
hja konunum. Heaestu og leegstu gildin er svo hagt ad sja i toflu 2. Tekinn var ut einfari i
10 metra spretti hja korlunum sem skar sig ur i samanburdi vid adra og hafdi pad ekki

ahrif 4 miogildid og litil dhrif 4 dreifingu gildanna.
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Mynd 3. Spretthlaup 10 m. beggja flokka Mynd 4. Spretthlaup 30 m. beggja flokka
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Mynd 5 synir dreifingu gildanna i hnébeygju asamt pvi ad taka fyrir midgildid, hesta og
pad legsta hja hvorum flokk fyrir sig. Midgildi karlanna i hnébeygju var 130 kg en hja
konunum var pad 50 kg. Mynd 6 synir hvernig uppstokkshad patttakenda dreifist.
Teknir voru Ut einfarar en pad hafdi ekki 4hrif & midgildid en preifing gildanna
minnkadi adeins vid pad. Midgildin voru svo 53,5 cm hja korlunum annars vegar og

34,25 cm hja konunum hins vegar.
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Mynd 5. Hnébeygja beggja flokka Mynd 6. Uppstokk beggja flokka

Tafla 4 synir nidurstodur beggja flokka tr likamsastandsprofunum i rannsokninni eftir
leikstodum beirra a fotboltavellinum. Taflan synir fjolda i hverri leikstodu, medaltal og
stadalfravik markamanna, varnarmanna, midasvadisleikmanna og séknarmanna i
rannsokninni. I toflunni ma sja ad adeins einn markmadur tok patt i polprofinu en adrir
markmenn toku ekki patt par sem peir voru 4 séraefingu. Sja ma ad aldursmunur er eftir
leikstodu, markmenn er yngstir 21,25 ar en soknarmenn elstir 24,2 ara. Mark- og
varnarmenn eru nokkud herri og pyngri en midju- og soknarmenn. Fitufrir massi er
einnig meiri hjad mark- og varnarmonnum heldur en hja midju- og sdknarmonnum.
Midjumenn komu best Ut i polproéfinu med hlaupavegalengd upp 4 1744 metra og med
VO, max 51 mL/kg"/min”'. Mark- og varnarmenn lyftu i hnébeygju 101,6 kg og 104 kg
en midju- og sOknarmenn 93,5 kg og 81,5 kg. Mark- og varnarmenn hoppudu herra en

midju- og soknarmenn. Timar peirra i spretthlaupspréfunum voru nokkud samberilegir.
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Tafla 4. Fjoldi, medaltdl og stadalfravik beggja flokka eftir leikstodu peirra.

Melingar Markmenn Varnarmenn Midsvaedisleikmenn Soknarmenn
n  Medaltal £ SD n Medaltal + SD n Medaltal + SD n  Medaltal + SD

Aldur (ar) 4 21,2+3,8 12 21,4+4,0 13 222+6,9 5 242 +5,0
Hzd (cm) 3 179,0 £ 1,7 7 179,0 £9,1 13 173,0+ 11,4 5 170,0 + 8,6
byngd (kg) 3 78,3 +6,1 7 75,1+13,3 13 67,8 +123 5 68,7+9,1
BMI (kg/m?) 3 244 +1,8 7 233+2,1 13 223+£2,7 5 23,6+ 1,6
Fitumassi (kg) 3 17,3 +6,1 7 12,7+54 13 12,4+33 5 132+35
Fitufrir massi (kg) 3 60,9 + 12,1 7 62,3+ 14,5 13 554+123 5 55,5+10,9
Fita (%) 3 22,7+10,0 7 17,7+ 8,6 13 18,8+59 5 19,7 +£6,8
Polpréf (m) 1 560,0 12 1546,0+586,0 10 1744.,0 =939 2 1560,0 +509,0
VO,max (mL/kg'/min™) 1 41,1 12 493+49 10 51,079 2 495+42
Hnébeygja (kg) 3 101,6 + 40,1 6 104,0 £ 45,8 10 93,5+ 48,4 3 81,5+ 30,1
Uppstokk (cm) 3 49,0 + 12,6 7 51,0+ 12,7 11 43,6 10,6 4 46,0 + 10,4
Spretthlaup — 10 m. 4 1,9+0.21 12 1,9+02 11 1,9+0,2 2 1,91 +0,1
Spretthlaup — 30 m. 4 4,5+ 0,49 12 4,6 +0,5 11 4,7+0,5 2 44+03

n = Fjoldi

SD = Stadalfravik

BMI = Likamspyngdarstudull

VO, max = Hamarks surefnisupptaka

Mynd 7 synir mun 4 présentuhlutfalli flokkanna i rannsékninni. Karlarnir er tdknadur
med svortu silunum og konurnar med hvitu salunum. Karlarnir eru 3% eldri, 9% heerri,
33% pyngri, 8% herri BMI, 33% meiri fitufrian massa, 20% herri hamarks
strefnisupptoku, hlupu 58% lengra i polprofinu einnig hoppudu peir 36% heerra i
uppstokkinu og lyftu 59% meiri pyngd i hnébeygju ad medaltali. Konurnar eru svo med
35% meiri fitumassa, 76% herri fituprosentu og voru 18% og 20% lengur ad hlaupa i

10 og 30 metra spretti.

® M.fl. Karla OM. 1l kvenna
80% 5
58% 59%

60% A
40% - 33%
20% -

0% A
-20% A
-40% A

-60%
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Mynd 7. Sulurit af présentuhlutfallsmun flokkanna i rannsékninni
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Tafla 5 synir nidurstddur Gr sambaerilegum maelingum hja meistaraflokki karla IR og ur
rannsokn Arna Arnasonar og félaga fra 1999 4 likamsastandi leikmanna i tveimur efstu
deildum 4 Islandi. Aldur patttakenda i ranns6knunum er svipadur, IR leikmenn eru 22,4
ara a0 meodaltali en urvals- og 1. deildarleikmenn 24 ara. Hed peirra er ad medaltali
181,47 cm hja IR og 180,6 cm hja Grvals- og 1. deildarleikménnum. Pyngd {R-inga er
78,11 kg og 76,5 kg hja urvals- og 1. deildarleikménnum ad medaltali. Litill munur er &
likamspyngdarstudli hopanna eda 0,21 ad medaltali. Fitu prosenta IR leikmanna er
14,73 og 10,5 hja urvals- og 1. deildarleikménnum ad medaltali . Hamarks
strefnisupptaka beggja hopa er svo 54,28 mL/kg/min” hja [R-ingum og 62.5 mL/kg
'/min” hja urvals- og 1. deildarleikménnum ad medaltali. Mikill munur er svo 4 fjélda
patttakenda i rannséknunum, eins og ma sja i téflu 5 og ma par einnig sja hvert

stadalfravikio er i hverjum 1i0 fyrir sig.

Tafla 5. Samanburdur & meistaraflokki karla IR og rannsokn Arna Arnasonar 4 leikmonnum 1 arvals- og
1. deild 4 fslandi.

M.fl. karla fR Urvals- og 1. deild fsland

Melingar n Medaltal og stadalfravik n Medaltal og stadalfravik
Aldur (4r) 21 22,4+3,6 297 24,0+42
Hzd (cm) 17 181,5+5,6 236 180,6 + 5,4
Pyngd (kg) 17 78,1 + 8,4 234 76,5 + 6,6
BMI 17 23,7422 227 23,5+ 1,7
Fita (%) 17 14,7+3,5 277 10,5+ 43
VO, max (mL/kg"'/min™ ) 14 543 +4.4 225 62,5+ 48

n = fj6ldi
BMI = Likamspyngdarstudull
VO, max = Hamarks surefnisupptaka

Tafla 6 synir nidurstodur ur samberilegum maelingum hja konunum i rannsékninni og
ur rannsokn Kjartans Orra & likamsastandi meistaraflokks kvenna i knattspyrnu hja
trvaldeildarlidinu Stjarnan. IR konur eru 21,7 ara og konurnar i Stjérnunni 20,7 ér.
Hamarks surefnisupptaka var 43,94 mL/kg-1/min-1 hja IR og 51 mL/kg-1/min-1 hja
Stjornunni. { hnébeygju lyftu IR 51,67 kg en Stjarnan 51 kg. I uppstokki var
uppstokkshadin hja IR 35,1 cm og 41,4 cm hja Stjornunni. Timar lidanna i 30 metra

spretti voru svo 5,11 sektndur hja IR og 48,84 sektndur hja Stjérnunni.
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Tafla 6. Samanburdur 4 meistaraflokki kvenna IR og rannsokn Kjartans Orra 4 likamsastandi tveggja

kvenkyns knattspyrnulioa.

M.fl. Kvenna IR

Stjarnan

Mealingar
Aldur (ar)
VO, max (mL/kg"/min™)
Hnébeygja(kg)
Uppstokk(cm)
Sprettur 30 m. (s)

n
13
11

10
12

Medaltal og stadalfravik
21,7+17,5
439+1,8
51,7+ 16,4
35,1 +£5,7

5,1+03

n

Medaltal og stadalfravik
20,7
51,0+44
52,0+£9,3
41,4+4,1
4,8+0,1

n = Fjsldi

VO, max = Hamarks strefnisupptaka
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Umraeour

Rannsokn pessi var framkvemd til pess ad kanna likamsastand meistaraflokka karla og
kvenna i knattspyrnu hja Iprottafélagi Reykjavikur og skoda hver munurinn er 4 pessum
flokkum i peim melingum og profum sem framkvamd voru og hvort haegt sé¢ ad flokka
hann innan kynbundins munar. Einnig er tilgangurinn ad bera saman nidurstodur
rannsOknarinnar vid adrar rannsoknir sem hafa verid gerdar 4 svidi knattspyrnu hér &
fslandi 4 knattspyrnukonum og korlum. Leitast pvi héfundur vid ad svara pessum

spurningum hér & eftir &samt pvi ad draga fram adra hluti sem rannsoknin leiddi 1 1j6s.

Karlarnir i rannsokninni voru ad medaltali 22,4 ara gamlir, 181,4 cm ad hed og 78,1 kg
a0 pyngd. Malingar 4 holdafari leiddu i 1j6s ad medaltals fitumassi peirra var 11,6 kg og
fitufrii massinn 66,4 kg, fituhlutfall af heildarmassa var pvi 14,7 présent ad medaltali.
Mzelingarnar 4 afkastagetu peirra syndu fram 4 ad hlaupageta peirra i polprofinu vaeri
2128 metrar og pvi med hamarks surefnisupptoku upp 4 54,5 mL/kg'/min’,
hamarksstyrkur peirra 1 hnébeygju var 126,5 kg en i uppstokki nadu peir 54,5 cm og
sidan voru timar peirra i sprettpréfunum 1,77 sektindur 4 10 metrum og 4,24 sekundur a
30 metrum allt ad medaltali. Konurnar voru a0 medaltali 21,7 4ra, 165 cm og 59,8 kg ad
pyngd. Med fitumassa upp & 15,6 kg, fitufrian massa upp & 44,2 kg, fituhlutfall af
heildarmassa var pvi 25,9% ad medaltali. Afkastageta peirra ad medaltali var svo 898
metrar i polprofinu og hamarks strefnisupptoku upp 4 43,9 mL/kg ' /min™, { hnébeygju
51,6 kg, 1 uppstokki 35,1 cm og hlupu i sprettprofinu 10 metra 4 2,08 sekindum og 30

metrana a 5,11 sekiindum.

Toluverdur munur er 4 aldursdreifingu flokkanna eda 17-30 ara hja kérlunum en 16-36
hja konunum. Ztti pad ad hafa eitthvad ad segja til um nidurstddur melinganna ad
kjoraldur hvad vardar likamlega afkastagetu er 4 bilinu 20-30 4ra og eru fleiri & peim
aldri hja korlunum en konunum.'® Munurinn 4 medaltali flokkanna ur polpréfinu,
hamarks strefnisupptoku, sprettprofunum, uppstokk og hnébeygjunni er & bilinu 18-
59%. En pvi til hlidsjonar eru karlarnir 9% haerri og hafa 33% fitufrian massa, eru pvi
skreflengri og s4 partur likamans sem getur myndad kraft og afl er toluvert meiri.
Konurnar eru 23% léttari og purfa pvi ad bera minna en hafa meiri fitumassa sem hagir
4 peim. Munurinn & VO,max medal karla og kvenna er bilinu 15-25%.%' Medaltal
flokkanna er 4 pessu bili eda 20% munur og telst vera innan pess sem er kynbundinn

munur. Konur hafa um 60% af styrk karla ad medaltali, styrktarmunur i nedri part
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likamans er & bilinu 30-25% ad medaltali.'”” Samanburdur 4 medaltali flokkanna i
hnébeygju er 59% og pvi ekki innan pess sem telst kynbundinn munur hvad styrk i nedri
utlimum vardar og purfa konurnar pvi ad bata pennan hlut hja sér. Taka parf p6 mid af
pvi ad karlarnir hafa stundad reglubundna styrktarpjalfun en konurnar ekki og ma aetla
ad karlarnir hafi pess vegna akvedid forskot hvad styrk vardar. I uppstokki er
kynbundinn munur 4 bilinu 27% til 46%." Bilid 4 milli flokkanna er 36% og pvi innan
peirra marka sem telst kynbundinn munur. Munurinn & medaltima flokkanna i spretti
fyrstu 10 metrana er 18% og & 30 metra spretti er munurinn 20%, ekki fundust heimildir
um kynbundinn mun fyrir pessar maelingar. Mynd 7 synir petta svo betur sjonrant pessu

til hlidsjonar.

Sja ma i toflu 5 ad stada meistaraflokks karla hja IR er nokkud sambearileg vid rannsokn
Arna. Téluverdur munur er pé 4 fituprosentu, par sem IR-ingar hafa 4,2% hzrra hlutfall.
Munurinn 4 VO,max er einnig toluverdur eda rumir 8 mL/kg'/min”' . Hugsanleg
skyring 4 pvi er ad malingar hja IR foru fram i byrjun febraar og peir pvi a
undirbuningstimabili en rannsokn Arna for fram 4 medan keppnistimbilid for fram.
Aztla ma pvi ad fitprosenta karlanna eigi eftir ad lekka og VO,max ad hakka adeins
pegar nar dregur keppnistimabili hja peim.** Einnig er VO,max aztlud hja IR ut fra
hlaupavegalengd i YO-YO hlaupaprofinu en er meld 4 rannsdknarstofu hja hinum med
bestu maelanlegu tekjum til pess og pvi ekki datlud. Pegar hdmarks strefnisupptaka er
aztlud med formulunni, parf ad taka mid af pvi ad hun er ekki 6rugg en gott er ad nota
hana til pess ad meta eiginleika leikmanna i ad framkvama knattspyrnulika polspretti.®
Einnig hefur komid fram gagnryni 4 pad ad notast vid formuluna til pess ad meta
surefnisupptoku par sem menn med sambarilegt VO, max hlaupi téluvert mismunandi
vegalengd 1 bolpr(')ﬁnu.17 Melingarnar 4 fituprésentu i pessum rannsoknum eru ekki
par sému en i rannsokn Arna var notast vid hudklipumalingar en malingarnar &
korlunum hér voru gerdar i rafleioniteki. En pessar meliadferdir geta gefid mismunandi

nidurstodur.” Petta er pvi peettir sem IR 1i3id parf ad vinna i og beeta.

[ toflu 6 hafa verid teknar saman nidurstodur Ur samberilegum malingum i
rannsOkninni og Ur rannsokn fra arinu 2010, par sem rannsakad var likamsastand
tveggja kvenkyns knattspyrnulida. Pessi 1id leika i urvalsdeild 4 islandi annars vegar og
Svipjod hins vegar, en notast er vid nidurstodur islenska lidsins sem er Stjarnan Ur
Gardaba.** Pegar pessar nidurstédur eru bornar saman mé sja ad nokkur munur er 4

lidunum. Munurinn 4 hamarks surefnisupptoku er ramlega 7 mL/kg " /min”, i hnébeygju
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lyfta badi lidinn um 52 kg, i uppstokki naer Stjarnan um 6 cm haerra og eru svo 0,27
sektindum fljotari i 30 metra spretthlaupi ad medaltali.Pad mé pvi draga pa alyktun ad
konurnar i rannsokninni purfi ad bata likamlega afkastagetu sina téluvert til pess ad

vera sambzrilegar vid 1id 1 urvalsdeild kvenna & fslandi.

begar likamsbygging patttakenda i rannsokninni er skodud eftir leikstodu peirra 4
vellinum er ahugavert ad draga fram nokkra peetti. { t6flu 4 mé sja ad heedarmunur er 4
patttakendum eftir leikstodu peirra. Mark- og varnarmenn eru 179 cm 4 hed,
midjumenn 173 cm og s6knarmenn eru 170 cm 4 had. Vert er ad benda & pad ad hed
getur hjalpad leikmonnum vid ad na til boltans pegar hann er i loftinu, en markmenn
purfa ad oft ad hoppa upp til pess ad na til boltans og gott er ad hafa varnamenn sem
vinna skallaeinvigi. Hed getur pvi hugsanlega aukid feerni peirra i pessum adgerdum.”
Rannsoknir hafa bent 4 ad likamlegir eiginleikar leikmanna geti haft ahrif & hver
leikstada peirra er 4 vellinum.** Varnarmennirnir i ranns6kninni hafa mestan fitufrian
massa 62,25 kg, en midju og soknarmenn rumlega 55 kg. Hugsanleg skyring 4 pvi geeti
verid su ad med auknum vodvamassa eykst hafileikinn til pess ad mynda kraft sem
kemur sér ad go6dum notum 1 skallaeinvigjum, teklingum og i barittu vid
andstedinginn. Par sem midjumenn hlaupa mestu vegalengdina i leikjum etti legri
likamspyngd ad spara pa orku sem parf til pess.'” begar afkastageta patttakenda i
rannsokninni er skodud eftir leikstodu peirra 4 vellinum, ma sja ad midjumenn hlaupa
lengst 1 polprofinu med 1744 metra um 200 metrum lengra en varnar- og midjumenn.
Eru peir pvi einnig med heestu hamarks suretnisupptokuna og er petta i samraemi vid
erlendar rannsoknir sem hafa komist ad pvi ad midjumenn hlaupa ad medaltali lengri
vegalengd en adrir Utileikmenn 1 knattspyrnuleik dsamt pvi ad hafa haerri hamarks
strefnisupptoku.® I hnébeygju og uppstokki eru pad mark- og varnarmenn sem komu
best t, varnarmennirnir lyftu ramum 20 kilbum meira i hnébeygju en soknarmenn og
pvi til hlidsjonar pa h6fou peir raimlega 6 kg meira af fitufrium massa til pess ad geta
myndad meira afl sem Darf til pess ad sokkva harra.'* I uppstokki voru pad svo
varnarmenn sem hoppudu hast en midjumenn legst en munurinn var 7,4 cm. Likt og i
hnébeygjunni ber ad benda 4 pad ad nokkur munur er 4 fitufrium massa en munurinn er
6,89 kg varnarmonnum i vil og ma draga pa alyktun ad med meiri vodvamassa, eflist
eiginleikinn til pess ad hoppa harra.'’ Timarnir i spretthlaupunum eru nokkud svipadir

eftir leikstodu og vart marktaekur munur par.
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Ef petta er svo allt tekid saman, pa ma greina ad toluverdur munur er 4 kérlunum og
konunum 1 rannsokninni. Karlarnir voru haerri, med meiri vodvamassa, laegra
fituhlutfall, med meiri hlaupagetu, herra VO, max, styrkmeiri, stukku haerra og hlupu
hradar. Allt eru petta po pattir sem vid matti buast ad karlar hefou fram yfir konur. A0
sterstum hluta skyrast peir po af pvi ad likamsbygging kynjanna er nokkud mismunandi
eins og bent hefur verid 4. Fjoldinn i flokkunum var mismikill og gaeti pad skyrt hluta af
peim mun sem er 4 kynjunum, en karlarnir voru med 21 patttakanda 4 moti 13.
Aldurdreifingin i flokkunum var einnig nokkud mismunandi. Hja kérlunum var han fra
17 til 30 4ra en hja konunum 16-36 é4ra. P4 voru 8 af 13 konum yngri en 20 4ra en 6 af
21 korlum voru yngir en 20 ara. Taka verdur pvi tillit til pess ad stor hluti kvennanna
hefur ekki tekid at allan pann likamlega proska sem par koma til med ad gera, parna a
pvi mikid eftir ad breytast. Taka ber einnig mid af pvi ad flesti peir pettir sem munur er
a hja flokkunum skyrast af liffredilegum hlutum, sem bent hefur verid a adur hér ad
framan. beir peatti sem konurnar pyrftu helst ad laga til pess ad standa neer kérlunum eru
styrkur og fituprésenta. Petta eru p6 hlutir sem vel er hegt ad vinna i og bata, en eins
og aldurskiptingin gefur til kynna, pa hafa konurnar nokkurn tima til pess. Pegar
nidurstodur flokkanna eru bornar saman vid nidurstodur ur O60rum islenskum
rannsoknum ma sja ad karlarnir standa nokkud jafnfaetis vid paer nidurstodur en pyrftu
b6 ad auka hamarks surefnisupptokuna til pess ad vera samberilegir. Konurnar eiga p6

nokkud i land med ad vera sambarilegar urvalsdeildarlidinu.

Vid gerd pessa verkefnis er vert ad benda a og draga fram ad einhverjir patti hefou matt
fara betur og einnig ad skoda hvad for vel. Helstu veikleikar rannsoknarinnar eru til
demis ad patttakendurnir eru ekki margir og eru pvi nidurstodurnar ekki eins sterkar og
best veri 4 kosid. Peir pettir sem foru po6 vel voru ad allar adstedur voru hinar soému hja
Ollum patttakendum og foru fram & svipudum tima dags. Nokkud margir pattir voru
rannsakadir og gerir pad verkefnid yfirgripsmeira en hugsanlega hefdi matt hafa pa faerri

og pattirnir skodadir itarlegra.

Allar malingar voru framkvaemdar 4 vettvangi og hafdar eins leiklikar og kostur var 4.
Skiptar skodanir eru p6d 4 pvi hvort pad sé betra en ad framkvaema sambearilegar
malingar 4 rannsoknarstofu med proudum taekjum sem gefa hugsanlega adrar
nidurstodur. Badar pessar adferdir hafa sina kosti og galla. Kostnadurinn vid gerd
rannsoknarinnar var litill en hefdi hugsanlega verid meiri ef notast hefdi verid vid seinni

aoferdina.
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Lokaoro.

Knattspyrna er ein vinsalasta iprottin i heimi og 4 Islandi, badi hvad vardar
patttakendur og ahorfendur. Vinsaldir kvennaknattspyrnu hafa aukist sidustu ar.
Umfjollun hefur aukist i fjolmidlum og hafa verid framkvaemdar fleiri rannsoknir a
hlutum henni tengt. Ekki eru pessir pettir b6 sambeerilegir vid knattspyrnu karla en
munurinn hefur p6 minnkad og heldur vonandi afram ad gera pad. Ekki er mikid um
birtar nidurstodur & likamsastandi knattspyrnulida hérlendis og er pad helst rannsokn
Arna Arasonar, sem er veigamikil og areidanleg, sem haegt er ad stydjast vid i peim
efnum. Fleiri rannsOknir vantar og pa helst um kvennaknattspyrnuna. Vona ég pvi ad
rannsOkn  pessi sé¢ gagnleg til vidomidunar um likamsastand islenskra

knattspyrnuleikmanna.

Nidurstodurnar i rannsokninni svara peim rannsoknarspurningum sem settar voru fram
og syndu hvert likamsastand flokkanna er, hver mikill munur er & peim pattum sem
profadir voru og svo hvernig stada peirra er i samanburdi vid adrar islenskar rannsdknir

4 sama svioi.

AJ lokum veeri dhugavert ad rannsakadur vaeri munur a karl- og kvenkyns leikménnum

i 60rum aldursflokkum, i efstu deild og hugsanlega 4 islenskum landslidum.
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