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Utdrattur

Hvernig er skipulag pjéalfunar afrekssamkveaemisdansara & fslandi
midad vid i Danmdrku?  Ppetta var vidfangsefni eigindlegu og
megindlegu rannsdknar sem ritgerdin fjallar um. Vitad er til pess ad
danskir afrekssamkveaemisdansarar standa mjog framarlega i pessari
ipréttagrein midad vid islenska og pvi var gaman ad skoda hvort
donsku afrekssamkvaemisdansararnir  skipuleggdu sina pjalfun
odruvisi. Er edlilegt ad halda pvi fram ad danskir
afrekssamkvaemisdansarar skipuleggi pjalfun sina betur en islenskir
afrekssamkvaemisdansarar? EKki er vitad til pess ad adur hafi verid
gerd rannsdkn um petta vidfangsefni.

patttakendur rannsdknarinnar voru 20
afrekssamkvaemisdansarar, 10 bestu afrekssamkvemisdansararnir fra
islandi og 10 fra Danmorku. Spurningalisti med 18 spurningum var
lagdur fyrir patttakendur og nidurstdédur greindar. Einnig voru vidtol
med halfopnum spurningum tekin vid fjora afreksdansarar, tvo fra
Islandi og tvo fra Danmérku. Markmid rannsoknarinnar var ad varpa
lj6si & hvernig skipulag pjalfunar er hja islenskum sem og dénskum
afrekssamkvaemisdénsurum.  Nidurstéour rannséknarinnar syna ad
donsku afrekssamkvamisdansararnir &fa frekar fram eftir aldri, oftar i
viku, taka patt i fleiri keppnum & ari, &fa meiri tekni, taka fleiri
einkatima & viku og skipuleggja pjalfun sina adeins skipulagdara en
islenskir afrekssamkvaemisdansarar. Donsku
afrekssamkvamisdansararnir stodu islensku afreksdénsurunum framar
i flestu en pd eru l6ndin nokkud jofn hvad vardar skipulagningu
pjalfunnar. Markteekur munur & milli landa kom fram i 3 spurningum

af 18 i spurningalistanum.



Formali

Fra pvi ég var litil hef ég lagt stund & samkveemisdans. Eg hef haft mikinn ahuga
& honum asamt pvi ad kenna ipréttina. Adur en ég byrjadi i iprottafreedinni hafdi
ég mikinn ahuga & ad kynna mér skipulag afrekspjalfunnar i samkvemisdénsum
0g er ég buin ad gera pé nokkur verkefni sem lita ad henni. Par sem ég vinn vid
danspjalfun asamt pvi ad sitja i afreks- og landslidsnefnd Dansiprottasambands
fsland vildi ég dypka pekkingu mina & danspjalfun og pa sérstakega skipulagi
pjalfunar. Skipulag allrar ipréttapjalfunar parf ad vera markviss og snidin ad
porfum ipréttamannsins svo hun skili arangri. Aherslan i skipulagningu pjalfunar
atti ad vera gaedi fremur en magn. Ljost er ad skipulag pjalfunnar er mismunandi
& milli pjalfara og landa. P& er hver med sina pjalffraedi til viomidunar. Hentugt
var pvi ad bera saman tver pjodir i rannsokninni, island og Danmérku. ba var
haegt ad sja hvernig unnid var i hvoru landi fyrir sig.

pessi 12 ECTS eininga rannsoknar ritgerd er badi megindleg og eigindleg.
Hun er lokaverkefio mitt til B.Sc. gradu i iprottafredum vid Teekni- og
verkfraedideild i Haskdélanum i Reykjavik.

Eg vil nyta teekiferid og pakka kennurum & iprottafraedisvidi Haskolans i
Reykjavik studninginn & ndmsarum minum. Sérstaklega vil ég pakka leibeinanda
minum Pétri Sigurdsyni fyrir godar leidbeiningar, studning og samstarf. Einnig
vil ég pakka Margréti Lilju Gudmundsdottur fyrir 6teljandi radleggingar og hjalp.
Hildur Erna Sigurdardottir feer pakkir fyrir yfirlestur og abendingar.

Ekki ma gleyma ad minnast & alla patttakendurna i rannsokninni en
hopurinn samanstendur af topp samkvaemisdénsurum & lslandi sem og i
Danmorku. An studnings fra Danssambandi Islands hefdi pessi ritgerd ekki verid
eins og hun er og vil ég pakka fyrir. Sidast en ekki sist vil ég pakka fjolskyldunni
minni fyrir studning i gegnum arin. Kristmann Hjalmarsson er bdin ad vera min
stod og stytta i gegnum allt og faer hann bestu pakkir fyrir pad.

Asamt pessum pakkarreedum pa vonast ég til pess ad pessi rannsokn pessi
nytist vid skipulagningu afrekspjalfunar hja samkvamisdonsurum og veiti innlegg
i pa porfu umraedu.

Reykjavik, 8. mai 2011.
Bergran Stefansdottir
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1. Inngangur

Skipulag pjalfunar er forsenda fyrir pjalfun iprottamanns. Ef ekkert skipulag veeri
til stadar er pjalfunin émarkviss og dlikleg til ad skila godum arangri. Skipulag
pjélfunnar afrekssamkvamisdansara i Islandi hefur ekki verid mikid skodad af
freedimonnum.

Hofundur for Gt i pessa rannsoknarvinnu um skipulag pjalfunar
afrekssamkvaemisdansara pvi ad hann hefur brennandi ahuga & pvi efni. Hann
hafdi einnig heyrt ad skipulag pjalfunar & islandi veeri ab6tavant og haegt veeri ad
gera betri hluti hér heima vid. Hinsvegar er ekki til mikid af rannsoknum um
samkvemisdans og er pessi ritgerd onnur sem hefur verid skrifud um
samkvaemisdans i B.Sc. lokaverkefni & Islandi. Hefur einn adili gert um
samkveemisdans sem keppnisiprott og heitir hann Kjartan Stefansson.

Skipulag allrar ipréttapjalfunar parf ad vera markviss og snidin ad pérfum
ipréttamannsins svo hun skili arangri. Aherslan i skipulagningu pjalfunar @tti ad
vera gaedi fremur en magn. HoOfundur mun fara yfir hvernig askilegt er ad
skipulag pjalfunar afreksmanns sé i iprottum i dag og leitast pvi eftir ad bera pad
saman Vvid skipulag dansiprottarinnar i dag & islandi sem og i Danmorku.
Skipulag pjalfunar afreksmanns i dansi geeti mogulega verid lik eda 6lik pvi sem
a@skilegt er i skipulagi afrekspjalfunar almennt. Héfundur mun skoda stefnu IS1
vardandi pjalfun iprotta. Einnig kemur hofundur inn & hugsanlega breytingu i
skipulagningu pjalfunar midad vid pjalfun afrekspara i dansipréttinni i dag.
Dansskolar sja i dag alfarid um pjalfun afreksmanna i dansi fyrir utan afreks- og
landslidshop Dansiprottasambands Islands og pvi mun héfundur skoda hvernig
danspjalfunin er byggd upp af hverjum einstaklingi fyrir sig. Skodad verdur
hvada krofur dansiprottin gerir til afreksmanna og hvernig pjalfun atti pvi ad vera
skipuldga.

Tilgangur rannséknarinnar er ad bera saman skipulagningu pjalfunar
afrekssamkvaemisdansara & Islandi midad vid i Danmorku. Leitast verdur eftir pvi
ad sja a hvorum stadnum se verid ad gera betri hluti og af hverju. Ad lokum mun

verkefnid innihalda nidurstddur hofundar



Samkvamisdans sem keppnisiprott

Til pess ad skilja skipulag pjalfunnar i samkvemisdonsum pa parf ad skyggnast
adeins inn i pad hvad samkvemisdansarar eru og hvernig reglurnar eru.
Samkvaemisdansar skiptast i tveer greinar sem eru standard-dansar og sudur-
ameriskir dansar. Standard-dansarnir eru fimm:, enskur vals, tango, foxtrott,
quickstep og vinarvals. Sudur-amerisku dansarnir eru einnig fimm og heita peir
cha-cha-cha, samba, pasa doble, rumba og jive. Pad sem greinir a milli dansanna
er taktur og likamsstada.

| standard-donsum eiga porin ad vera i svokélludu haldi og dansa
einstaklingarnir i takt vid lagid sem ein heild. [ sudur-ameriskum dénsum dansa
porin mikid i sitthvoru lagi &samt pvi ad leidast. Adaldherslan i peim dénsum er
mjadmahreyfingar, taktur og handahreyfingar. Po&rin geta keppt annad hvort i
fimm sudur-ameriskum dénsunum eda fimm standard-donsunum en sidan er lika
haegt ad keppa i 10 donsum.

Eftirfarandi aldursskipting gildir i keppnum: bdrn O: 7 ara og yngri keppa
ekki (syningarflokkar), born I: 8- 9 ara a almanaksarinu, born Il: 10-11 ara &
almanaksarinu, unglingar I: 12-13 ara 4 almanaksarinu, unglingar Il: 14-15 ara &
almanaksarinu, ungmenni: 16-18 ara & almanakséarinu, fulloronir: 19-34 ara &
almanaksarinu, senior: 35 &ra og eldri & almanaksarinu. Einnig mega ungmenni
keppa i flokknum fulloronir. Keppnisflokkarnir eru 7 talsins og er F flokkurinn
lengst kominn. 1 &llum flokkum nema Senior mé& annar dansaranna vera yngri.
Urtékumot fyrir HM og EM eru & Islandsmeistaramétum i samkvaemisddnsum, 10
dansa og 5+5 dansa ar hvert. (Dansipréttasamband Islands, e.d.)

Samkvaemt mota- og keppendareglum Dansipréttasambands islands eiga i
Ollum umferdum ad vera spilud ténlist i ad minnsta kosti eina og halfa minatu i
Waltz, Tango, Slow Foxtrot, Quickstep, Samba, Cha-Cha-Cha, Rumba og Paso
double. I Vinarvalsi og Jive er lagmarki® ein mintta. Ef adeins er keppt i einum
dansi pa & ad beeta vid halfri minatu vid ofangreinda tima. Einnig & ad vera 20
minatna hvildartimi milli umferda i F flokki.

A0 minnsta kosti fimm vidurkenndir domarar deema hvern flokk fyrir sig

en getur verid allt ad 20 & mjog sterkum motum. A islandi eru niu skipulogd mot
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af Dansipréttasambandi Islands en sidan betast vid um pad bil fimm keppnir
aukalega vio sem eru skipulagodar af dansfélogum landsins. Flest mét eru fra
jantar til mai & islandi en ekki eru mét yfir sumarid (Métanefnd DS, 2010).

Til pess ad heaegt sé ad skilja hvada krofur iprottagreinin gerir a likamann
pa skiptir miklu mali ad skilja védvavinnu i samkvaemisdansi, par sem petta er

mjog likamleg grein.

Voéodvavinna i samkvaemisdansi
Vodvavinnan i samkvemisdansi er mjog fjolbreytt par sem nanast hver einasti

voovi likamans er notadur til ad framkvaema hreyfingu og hreyfimunstur.
Samkvamisdans er med mjog lika vodvavinnu og ballet dansarar p6 svo ad um
mismunandi hreyfingar sé ad raeda.

Ef vid tokum fyrir Sudur-amerisku dansana pa eru vodvarnir sem notadir
eru par mun fleiri en i Standard dénsum en badir stilar krefjast dkvedinnar
stodugleikavinnu i vodvum. [ Sudur-ameriskum dénsum er mikid um
mjadmahreyfingar og eru pa vodvar i kringum mjoédmina mjog virkir. llliophsoas
voovinn og kvidvddvarnir eru sifellt i lengingu og styttingu dsamt pvi ad halda
stodu pess & milli. Kvidvodvar sem eru i vinnu eru rectus abdominis, internal
oblique, external oblique, transversus abdominis dsamt serratus anterior védvum.
par & méti koma bakvddvar sem einnig eru i sifellri vinnu, pad er ad segja erector
spinae, latisimus dorsi, trapezius og rhombiod vddvarnir. betta eru einskonar
kjarnavodvar sem dansarar purfa ad hafa sterka til pess ad pola danséalag. Asamt
pessum védvum pa eru Gluteus maximus, hamstrings, rectus femoralis og illiacus
partur af pessum kjarnavédvum. Litlir vodvar sem liggja djapt inn i likamanum
nalaegt stodkerfinu eru kalladir kjarnavédvar. Transversus abdominis var fyrsti
voovinn sem virkjadist vid fotalyftu (Hodges og Richardson 1997a, 1997b). bvi
metti segja ad kjarnavOdvarnir séu grunnundirbuningsvodvar fyrir alla adra
voovavinnu i likamanum. Veikleiki i pessum kjarnavoovum likamans geta
framkallad meisli eins og krossbandameidsli, hnéskeljameidsli, mjébaksmeidsli
og adra hnéaverka. Forvarnarvinna i pessum kjarnavodvum geeti pvi komid i veg
fyrir meidsli hja dénsurum. Einnig vinna kjarnavddvar sem pyngdapunktur
likamans sem er mikilvaegt fyrir baedi sudur-ameriska dansa og standard dansa

(Behm, Drinkwater, Willardson og Cowley, 2010). Kalfvddvarnir eru i mjog



mikilli vinnu og eru peir &vallt peir vodvar sem purfa ad vera sem sterkastir hja
samkvamisdénsurum.

I Sudur-ameriskum dénsum eru dansararnir & heerri halum en i Standard
donsum svo stytting i kalfavodvunum parf ad vera mikil. Mikid er um vinnu i
baddum stilum par sem dansarinn fer upp & taberg og nidur & hezla. bar sem
kalfavodvarnir eru sterkir hja dénsurum pé vantar oft upp & styrk & méti i védvum
sem eru framan & skoflungnum og i okklanum. Okklarnir eru oft dstodugir hja
dénsurum par sem peir vodvar eru ekki styrktir markvisst og getur pad leitt til
meidsla. Pvi er gott ad nota svokollud thera- bond til pess ad styrkja vodvana. ba
er setid & jorou, thera bondin sett & tabergido og haldio i pau til pess ad strekkja.
Heegt er ad nota elevation og invation i 6kla, pad er ad rétta ur ristinni og kreppa
hana sidan (Franklin, 2004). Efri likaminn er einnig a hreyfingu i sudur-
ameriskum donsum par sem flestir vodvar efri likamans eru i lengingu og
styttingu. bessi vodvavinna er tilkomin af pvi ad dansarar purfa ad syna akvednar
linur i gegnhum likamann og nota pa handahreyfingar til pess ad tulka pad (Radler,
2006). Einnig eru handahreyfingar sem sja um pad ad tengja dansarana saman og
notar herrann handahreyfingar til pess ad styra domunni inn i akvedid
hreyfimynstur. Par sem nanast allir vodvar likamans eru notadir i dansinum péa
byrftu ipréttamenn ad styrkja pessa vodva til pess ad audveldara sé ad gera hverja
hreyfingu fyrir sig.

| standard dénsum pa er meiri isometric og isotonic vinna (IDSF, e.d.). ba
er stédunni haldid og reynt ad vinna & moti midfldttarkraftinum til pess ad mynda
eina heild i dansinum en mikil orka fer i pad. Kjarnavédvar purfa ad vera i vinnu
til pess ad halda stédunni. Fotavinnan i standard donsum snyst mikid Ut & pad ad
vinna i gegnum hnén. Pa eru rectus femoralis i lengingu og styttingu, gluteus
maximus vodvinn vinnur mikid. Kalfavodvarnir Soleus og gastrocnemius eru i
stddugri lengingu og styttingu par sem ad mikid eru um upp og nidur vinnu (rise
and fall). Pad meetti pvi segja ad mjadmalidurinn, hnélidur, 6xlalidur og teer séu i
mikilli vinnu (Radler, 2006). Hvad vardar efri likama pa er hann i lokudu haldi
allan timann par sem tveir einstaklingar purfa ad lita Gt fyrir ad dansa sem einn.
Haldid samanstendur af eftirfarandi vodvavinnu. Pectoralis major, deltoid,
trapezius og rhomboid voédvarnir vinna mjog mikid i pvi ad halda pessari stédu
sem er haldid i gegnum alla dansana. Mikid vddvapol fer i pa stoduleika vinnu.

Til pess ad styrkja haldid ettu iprottamenn ad styrkja rhomboid vodvana med
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thera-band efingum. Petta er gert vegna pess ad pessir vodvar halda scapulunni
naer hvert 68ru sem er mjog mikilveegt i haldi (Franklin, 2004). Asamt pvi ad allir
voovar séu i vinnu pa eru hals- og andlitsvodvar oft i vinnu pvi ad i dansi parf ad
nota pa vodva til ad tulka tonlistina (Radler, 2006). Mikil vodvavinna fer i
dansinn og eru badir dansstilarnir i samkvemisdonsum p6 med mismunandi
vinnu.

| standard dénsum er meira um védvapol en i sudur-ameriskum dénsum er
meiri sprengikraftsvinna. Eins og sést gldgglega hér ad ofan purfa dansarar ad
vera med gott likamshreysti til pess ad standast viomid ipréttarinnar. En hvad hafa

rannsoknir leitt i 1j6s med samkvaemisdans?

Rannsoknir sem mida ad likamshreysti dansara

Likamlegar krofur sem gerdar eru til dansara i dag gera likamspjalfun ad jafn
mikilveegum peetti og teknivinna. Samt sem adur kom fram i rannsékn ad
dansarar leggja ekki nogu mikla aherlsu & pann patt pjalfunar. Styrkur vdédva og
lidamota eru mjog litill vegna pjalfunar sem einblinir eingdngu & ad dansa. pad er
adallega ut af atlitslegum krofum ipréttarinnar sem pjalfun byggir ekki a
likamspjalfun med teeknipjalfun. Pad sem kom fram i rannsékn sem var gerd arid
2005 kom i ljos ad likamspjalfun til styrkingar og fyrirbyggingar beetir
dansarangur an pess ad skada listreenan patt dansins (Yiannis, Antonis og
Giorgos, 2005).

I ranns6kn sem var gerd arid 2004 kom i ljos ad likamlegt hreysti og pol
hefur jafnmikid ef ekki meira ad segja heldur en taeknipjalfun i dansi. Samt sem
aour er pol, vodvastyrkur og vodvajafnveegi helsti veikleiki dansara i dag, hvort
sem pad er & afreks- eda atvinnumannastigi. Pad geeti stafad af pvi ad pjalfarar
vilja oft skipuleggja pjalfun afreksmanna eingéngu med danspjalfun en litilli
likamlegri pjalfun. petta sjonarmid pjalfara kemur adallega til vegna pess ad peir
halda ad vodvastyrkur skemmi fagurfraedilegt Gtlit dansarans par sem ad dansinn
snyst adallega um utlit hreyfinga. Préatt fyrir fafreedi danspjalfarans kom i 1jos ad
likamspjalfun karla og kvenna i dansi geeti leitt til beetinga likamshreystislega séd
og einnig komid i veg fyrir iprottameidsl sem geetu annars skapast ef ekki er unnid

& likamshreysti.
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Samkvaemt rannsokninni pa etti aukin likamshreysti ekki ad trufla
fagurfraedilegt atlit dansarans. Keppnisdansarar bregda pvi frekar & pad rad ad
neita 70% — 80% af radlagoum dagskammti af mat heldur en ad auka & afingar
sem styrkja likamann. Vegna pessa pa eru dansarar i meiri heettu 4 ad fa
atraskanir og beinpynningu.

A mynd 1 ma sja ad medal hamarkssurefnisupptaka karl afreksmanna i
dansi er 48 VO,max sem er frekar litid midad vid adrar greinar sem teknar voru
fyrir. Geeti pad stafad af litilli &herslu & pjalfun a likamspol og hreysti.

Vegna pjalfarans pa eru til morg deemi um ad dansarar fai atraskanir og
beinpynningu. Med bpetta ad leidarljosi i rannsokninni parf ad storbeeta
pjalfunaratridin hja pjalfurum dansiprottarinnar. Varast verdur pé vid ad skemma

fagurfraedilegt Gtlit dansins (Koutedakis, Yiannis og Jamurtas, Athanasios, 2004).

Mynd 1: Hamarkssurefnisupptaka (VO;max) medal karl afreksmanna i

mismunandi iproéttagreinum.

Table I. Maximal cxygen uptake (\?Ozmn;} in elite males participat-
ing in different physical activities

Activity VO2max Reference
(mLikg/min)

Lang-distance running 77 16
Triathlon 75 17
Rawing 70 18
Middle-distance running 69 16
Squash 62 19
Swimming 58 20
Soccer 57 21
Gymnastics 55 22
Dance 48 7
Sedentary 44 23

Heimild: (Koutedakis,Yiannis og Jamurtas, Athanasios, 2004).

pratt fyrir rannsokn um lélega sarefnisupptoku pa er énnur rannsékn sem
Haskaélinn i Freiburg gerdi arido 1986. Su rannsokn midadi vid vodvabeitingu
melda fra framleidslu & mjolkursyru. Samkvemt henni er 0Ondunarhradi
keppnisdansara sem donsudu keppnisdans i um pad bil tver mindtur (sem er
heefileg lengd fyrir hvern keppnisdans Gt af fyrir sig) jafn hjélurum, sundménnum
0g 800 metra hlaupurum yfir sama tima, eda tveer mindtur.

Til pess ad greina hvad afreksdansari parf ad vera i goou likamlegu formi

parf hver dansari ad dansa fimm til tiu sinnum i hverri lotu fyrir sig og peir
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afreksmenn sem komast i Urslit til ad mynda i heimsmeistarakeppni i 10 dénsum
parf ad endurtaka pessar tveer minatur um prjatiu sinnum & einum degi. Svipud
rannsokn var gerd sidar af Astrélum sem komust ad sému nidurstodu.
(Danceplaza, e.d.)

Ef borinn er saman hopur ungmenna sem kepptu pann 29. og 30. januar
2011 & Islandsmeistaraméti med frjalsri adferd, pa kemur i 1jos ad & einum degi
parf afreksmadurinn ad dansa 43 dansa par sem hver dans er tveer minatur. A
motinu voru samtals dansadir 85 dansar. Pad gera um 170 minutur & par sem
keppir i ungmenni F og fullordnum F i beadi latin og standard greinum.
Afreksmenn i samkvemisdansi attu pvi ad hafa mjog gott pol og likamleg pjalfun
atti ad vera i forgangi (Dansskali Sigurdar Hakonarsonar, e.d.).

Rannsdkn sem Jill-McNitt-Gray gerdi vio South California haskdlann
syndi fram & ad afreksdansarar sem doénsudu jive gatu nad fotahrada upp i 24
km/klukkustund en pess mé geta ad Usain Bolt nadi fotahrada ad medaltali 37 km/
klukkustund pegar hann beetti heimsmetid i 200 metra hlaupi. bad sem skilur ad
dans og spretthlaup ad i dansi purfa dansarar ad na fétahrada upp i haum haelum
en badi domur og herrar notast vid hala i Jive. bannig ad fétahradinn og snerpan
hja afrekssamkveemisdonsurum getur verid gridarlegur og pvi parf goda
likamspjalfun (International Dancesport Federation, e.d.).

Rannsdkn & sundmonnum benti til pess ad 2 styrktaraefingar i viku i 11
vikur beetti arangur i 400 metra sundi (Aspenes, Kjendlie, Hoff, og Helgerud,
2009). bad veri pvi dhugavert ad skoda hvort ad dansarar geaetu batt arangur sinn
med pvi ad stunda styrktarafingar.

Samkveaemt pessu pa verda dansarar ad vera i mjog goou likamlegu formi
sem naest ekki med pvi ad kenna nanast eingdngu teekni og borda minna. Auk pess
parf skipulagning pjalfunar afreksmannsins ad vera eins og best verdur a kosio ef
axtlad er ad nd godum arangri i ipottinni. Gott er pvi ad skoda adeins hvad

afreksmadur er og hvernig skipulag pjalfunar 4 ad vera samkvamt pjalffreedinni.
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Skipulag i pjalfun afreksmanna

Afreksmadur

,

Afreksmadur i ipréttum er skilgreindur sem einhver sem skarar framur i
iprottagrein (islensk ordabok, 2007). Samkvemt pjalffreedinni midast afreksskeid
iprottamanns vid aldurinn 20-35 é&ra og hafa onnur skeid undirblid
ipréttamanninn fyrir petta skeid, svo sem taekniskeid, uppbyggingarskeid og fleira.
Petta skeid er par sem flestir iprottamenn attu ad vera ad na sinum besta arangri
(Dick, 2007).

Samkvaemt afreksstefnu ST er ekki getid til um aldur afreksmanna. bvi
meetti frekar segja ad afreksmadur veeri sa sem stenst vidmidun vid
heimsafreksskra i sérhverri grein og oft er midad ut fra 6lympiuafrekum. Sem sagt
ad vera sem efst & heimslista yfir iprottina (Iprotta- og Olympiusambands Islands,
2009). Samkvamt nyjustu afreksstefnu ST er afreksménnum skipt upp i hopa eda
afreksefni sem teljast peir ipréttamenn sem geetu nad langt i iprott sinni med
markvissri og mikilli pjalfun. Afreksmadur er pvi sa sem stenst akvedna vidmidun
i vidkomandi grein. Framurskarandi iprottamadur er sa sem skipar sér med arangri
sinum i fremstu r6d i heiminum i sinni grein (iprétta- og Olympiusambands
[slands, 2011). Samkvaemt peirri stefnulysingu er um mjég mismunandi hopa
einstaklinga ad reda. Ef vid ettum ad mida hana vid dansipréttina pa ettu ad
vera nokkrir afreksmenn & Islandi sem &ttu pvi ad fa gott skipulag fra sinum
pjalfara i ipréttagreininni.
Afreksmenn i samkvaemisdansi eru valdir inn i landslid Islands i
samkvaemisdonsum 36 einstaklingar & aldrinum 12-22 é&ra skipa landslid
Dansiprottasambands islands arid 2011.

Oll pjalffreedi midast Ut fra einstaklingi eda hopi og pvi sker dansiproéttin
sig Ur pvi ad i samkveemisdansinum midast allt Gt fra pérum (Dansipréttasamband
[slands, e.d.). PO er haegt ad vinna markvisst med einstaklingum og mida pjalfun

ut fra einstaklingi fremur en ut fra pérum.
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Skipulag pjalfunar midad vid pjalffreedina

pjalffreedin skilgreinir skipulag pjalfunar & ymsan hétt. P4 er pjalfunin skipul6gd
ut fr4 proska einstaklingsins, st6du hans i iprottinni og markmidum.
pjalfunartimabilinu er skipt i marga hluta. Medal annars i skipulag keppnisferils,
skipulag yfir nokkur ar i einu, skipulag arsaaetlunar, skipulag nokkurra manada,
manadarskipulag, vikuskipulag, dagsskipulag og &fingarskipulag dagsins. pad er
pbvi ad ymsu ad huga pegar pjalfari tekur vid einstaklingi eda hop til pess ad pjalfa.

Ef um hopiprott er ad reda parf ad taka tillit til fjoldans en ef um
einstakling er ad reeda parf adeins ad taka tillits til hans (Dick, 2007; Issurin,
2010). I skipulagi keppnisferils parf ad taka tillit til proska einstaklingsins. b4 fer
hann i gegnum morg proskaskeid, til ad mynda kynningarskeid, grunntekniskeid,
uppbyggingarskeid og keppnisskeid adur en & afreksskeidid er komid. ba etti
einstaklingur ad vera vel undirbdinn undir &fingar sem verda a pvi skeidi.

pjalfarar purfa ad pekkja markmid ipréttamannsins til ad sja hvar hann
parf ad vera upp & sitt besta. Til demis ef stefnt er & heimsmeistaramét ad
tveimur arum lionum fer mikill undirbdningur i ad gera hann keppnishafan og
upp 4 sitt besta eftir tvd ar eda & heimsmeistaramotinu.

Arsplan er pad sem pjalfarar purfa ad fast vid og er pvi timabili oft skipt
nidur eftir keppnistimabilum. Ef um eitt keppnistimabil er ad reeda pa er skipulagt
eftir pvi, pad er ad segja undirbiningstimabil, keppnistimabil og hvild. Tvo
keppnistimabil eru pé algeng hja afreksmonnum pvi pa eru keppnir & veturna og a
sumrin. pvi parf ad hafa tvé undisbuningstimabil, tvenn keppnistimabil og tvenn
hvildartimabil. Er pvi hvert timabil i tveggjakeppnistimabila aztlun styttra heldur
en eina keppnistimabilid.

Taka parf pvi mid af hverjum keppanda fyrir sig og veeri askilegt ad hafa
einstaklingsaatlanir i stad hopastlanna, pvi markmid, meidsli og Aasteda
astundunar er mismunandi eftir einstaklingum. Pegar buid er ad skipuleggja arid
fyrir iprottamanninum parf pjalfarinn ad setja upp nokkurra vikna timaplan. pba er
vikunum skipt nidur i hluta. ZAfingarnar med mismikilli akefd og mismunandi
ahersla ad hverju sinni (Smith, 2003). ba parf pjalfarinn medal annars ad meta
hversu margar &fingar hann vill hafa & timabilinu og hlutfall &fingardaga a moti

hvildardégum.
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Vikuskipulag er eitt af &stlunum pjalfarans. Pa skipuleggur pjélfarinn
vikudagana og hver &fing hefur sitt markmid Gt fra pvi orkukerfi sem aztlunin er
ad vinna med. Hann leitast sidan eftir pvi ad hafa virka endurheimt a eftir erfidum
syrumiklum afingum. Lamarksendurheimtartimabil eftir til deemis keppni parf ad
vera um 48 klukkustundir.

Skipulag hverrar &fingar fyrir sig er haegt ad skipta nidur i upphitun,
lidleikazefingar, teekni, hradazefingar, krafteefingar og poleafingar. Petta 4 vid um
alla iprottamenn. Lidleikazfingar eru naudsynlegar fyrir alla iprottamenn til pess
ad koma i veg fyrir meidsli og auka hreyfigetu einstaklingsins. I iprottum er
hugtakid lidleiki afstaett. 1 einstokum iprottagreinum er hlutverk lidleika stort,
einkum par sem krofur eru um teekni,vodvastyrk, snerpu, hrada og pol (Gjerset
o.fl., 1998).

Teeknigfingar eru einnig mikilveegar fyrir afreksipréttamanninn. Teekni er
skilgreind sem &fd, skipuleg starfsadferd sem (naudsynleg er og) menn nota i
starfi sinu (t.d. listum, iprottum, framleidslu)(islensk ordabdk, 2007). Takni er
hreyfikedja sem er fengin ad fyrirmynd i hverri iprétt fyrir sig. Samkvaemt
pjalffreedinni & ekki ad stunda teeknigefingar i meira en 20 mindtur i senn, pvi ad
hugurinn tekur ekki endalaust vid. bvi @tti hver &fingartimi ad innihalda taekni
asamt 6orum afingum. Taekniefingar hjalpa ipréttamanninum ad na valdi a
akvednu fyrirmyndar hreyfimynstri i iprétt og eru teknigfingar afdar til pess ad
geta gert hreyfingu i keppni @ g6dum hrada (Dick, 2007; Smith, 2003).
Teeknigfingar einar og ser sem skipulag fyrir pjalfun etti pvi ekki ad tidkast innan
ipréttahreyfingannar og pjalfarinn ber abyrgd a skipulagi pjalfunar fyrir
afreksipréttamanninn.

Til pess ad pjalfari fari eftir pjalffreedinni parf hann ad hafa
pjalfaramenntun ad baki og bua yfir videigandi pekkingu svo hagt sé ad beita
henni & réttan hatt 4. Islenska umhverfid synir nokkurn veginn hvernig haldid er
utanum afreksmal & islandi og gefur okkur géda innsyn inn i skipulag pjalfunar a

Islandi.
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Islenska umhverfid

Dansiprottin & Islandi er ung og ma geta pess ad Dansiprottasamband islands er
einungis 10 ara gamalt og pvi ekki langt sidan samkvamisdans var skilgreind sem
iprott & Islandi (Dansiprottasamband islands, 2010) Skipulag pjalfunar hefur
préast mikid & pessum arum og eiga islendingar nokkud mork afrekspor i
samkvamisdansi i dag midad vid hofdatdlu landsins.

pann 21. april 2010 var landslid islands i dansi skipad i fyrsta skipti i peim
hopi voru 15 por (30 einstaklingar) skrad & aldrinum 14-21 ars. NU eru hinsvegar
einungis 18 por en pad er einkum vegna dansfélagaskipta. Fimm poér af 18 eru
skrad i Dansiprottafélag Hafnafjardar 2010 og eru pau 6ll i Team DIiH hépnum
sem er afrekshopur félagsins. Einnig eru atta por skrad i Dansipréttafélag
Kopavogs, tvo por i Dansipréttafélag Borgafjardar og prju por i dansdeild HK
(Handknattleiksfélag Kopavogs) (Dansiprottasamband islands, 13.april 2011).
Landslidsporin koma pvi eingéngu fra fjorum félogum af toIf sem eru & islandi.

Samkvaemt skyrslu afreksnefndar 2010 var sett saman a&fingadaetlun fyrir
afrekshop DSI sem samanst6d af fyrirlestrum, prekeaefingum, prekprofum, joga
kennslu og danskennslu. Fyrirlestrar voru haldnir um naringu iprottafolks og um
domgeeslu. Hlaupaéaetlun var sett saman svo ad dansararnir geetu &ft aukalega pol.
Haldnar voru prjar hlaupazfingar med ipréttafredingi asamt pvi sem ad tok
bolprof & peim. Einnig foru dansararnir i spinningtima. ipréttafreedingurinn hélt
2x60 mindtna pol- og skokkpjalfun med freedslu fyrir pdrin. Polpjalfunin syndi
g6dan arangur og hoféu dansararnir allir beett pol sitt. I kjolfarid var haldin ein
dansafing par sem farid var i teekniafingar (afreksnefnd DSI, 2010).

Fagteymi er starfraekt af iST og hafa por sem eru i hopi ungra og efnilegra
hja DSI adgang ad pvi teymi. [ teyminu er baklunarskurdlaeknar, sjikrapjélfarar,
salfredingar, neringarfraedingar og nuddarar (Iprétta- og 6lympiusamband Islands
, e.d.). Hinsvegar er Dansiprottasamband Islands komid med landslidspjéalfara og
sjukrapjalfa til lids vid sig og mun pad vonandi eflast & komandi arum
(Dansipréttasamband Islands, 2010)

Danspjalfarar & Islandi eru litid menntadir en sumir eru pé banir med
einhverja uppeldismenntun. Til ad 6dlast danskennaraprof i dag parf einungis ad
kunna inn & teknispor og Utsetningar og hafa tekid verkndm i nokkurn tima.

Reynsla skipar pvi storan sess hja danskennurum. I dansipréttinni i dag sja
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menntadir danskennarar adallega um dansskennslu og fyrrum afreksmenn i
dansipréttinni midla einnig pekkingu sinni. P4 kenna pessir fyrrum keppendur
adallega eftir pvi hvernig peim var kennt. pvi er litid um iprottafreedimenntada
danspjalfara & Islandi i dag. Skipulag dansiprottarinnar & Islandi byggist pvi
adallega & teekniefingum og keyrsluefingum en & afingunum eru dansadir
dansarnir i keppnisliku formi. Vidtal var tekid vid Koru Arngrimsdottur, forseta
Dansrads lIslands (félag danskennara & islandi) og hin spurd hvort pad veeri til
einhver kennslub6k um hvernig byggja etti upp efingardetlun at fra
pjalffreedilegu viomidi. Vissi han ekki til pess ad slik bok veeri til. Eingdngu veeri
til kennslubdk um teekni spora og hvernig framkveema & hverja hreyfingu fyrir sig
i dansi. Ut fra pessu svari metti &tla danskennslan midadist mjog mikid Gt fra
peim kennslubdkum sem til eru um dansiprottina i dag og reynslu (Kara
Arngrimsdottir, Formadur Dansrads islands, munnleg heimild, 13. april 2010).
Dansiprottin er mjog teknileg iprottagrein en etli pad sé bara pad sem eetti
ad mida pjalfun afreksdansara Gt fra i dag? Ef litid er til pjalfunar & islandi midad
vid stundaskrar dansskolanna sem pjalfa afrekspér méa sja ad flestir eru med
&fingar 4-5 sinnum i viku. Er pad annad hvort latin, ballroom eda badi keyrslu
&fingar par sem eft er eins og pau keppa eda teeknitimar par sem taeknin er skerpt.
Pad sem er mjog aberandi i stundat6flum dansskolanna eru teeknitimar/einkatimar
sem na yfir fjora til atta tima & dag. Gefur pad sterklega til kynna ad teeknigfingar
séu i forgangi i dansipréttinni i dag (Dansipréttafélag Hafnarfjardar, e.d.;
Dansiprottafélag Kopavogs, e.d.; Dansiprottafélag Borgarfjardar, e.d. og
Dansdeild HK, e.d.). Eitt félag af pessum fjorum er med skipulagdan
likamspjalfunar hoptima einu sinni i viku (Dansiprottafélag Hafnarfjardar, e.d.).
Hins vegar getur verid ad dansfélogin séu ekki med likamspjalfunartima pratt fyrir
ad vera ekki med pad a stundaskra. bar sem dansiprottin krefst mikillar
likamsvinnu veeri pa ekki snidugt ad afa pann patt einnig til pess ad styrkja
afreksdansarana? En til pess ad fa betri innsyn inn i pjalfun afreksmanns péa er

gott ad skoda hvernig einn afreksmadur skipuleggur sina pjalfun.
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Skipulag islensks afreksmanns i samkveemisdansi

Afreksskonan sem um ra&dir er 18 ara og e&fir samkveemisdansa. Hun lenti
nyverid i fyrsta sati i standard dénsum, 6dru seeti i latin dénsum asamt pvi ad
vinna 10 dansana & Islandsmeistaramétum arid 2011. Med pvi hafdi han unnid sér
inn rétt til pess ad fara & 6ll Heims- og Evropumeistaramét dsamt Heims- og
Evropubikarmétum. (Dansipréttasamband islands, 2010). Han lenti i fyrra i fjorda
seeti a islandsmeistaramétum og i 10 dénsum lenti hdn i pridja seeti. Huan for & eitt
evropumdét i standarddénsum en par lenti han i 45 seti.

[ fyrra ®fdi hin sex daga vikunnar. Hin sagdist &fa sjalf fra einum til
tveimur klukkutimum fyrir hverja &fingu eda milli &finga, pa eingdngu tekni.
Han sagdist ennfremur vera i einkatimum tvo daga vikunnar i einn og hélfan
klukkutima i senn, pa er bara verid ad &fa teekni. Sidan teki hin aukaeinkatima ef
mot veeru ad nalgast. HUn sagdi ad pad veeru skipulagdar tveer teekniafingar i viku
i klukkutima i senn og sidan veeru keyrslugfingar tvisvar sinnum i viku i einn og
halfan klukkutima til tveggja klukkutima i senn. Han var i ballet og yoga timum
einu sinni i viku par sem aherslan er einkum & styrktareefingar og teygjur. Hun er
sidan i frii & fostuddgum. A keppnistimabilinu sagdist hin taka fri daginn fyrir
keppni og daginn eftir keppni en ekki var 16gd nein &hersla & endurheimt og hvild.
Styrktar- og polpjalfun hafdi han alltaf fengid annad hvort med pvi ad &fa adra
iprétt eda i skolanum, annars stundadi han ekki styrktar- né polafingar. Huan
hafdi einu sinni fengid einstaklingsasetlun sem midadi ad polefingum og var pad i
afrekshopi DSI. Hun var i afrekshopi DSI og landslidi DSI fyrir arid 2010-11.
(Eyran Stefansdottir, afrekskona i samkvaemisdansi, munnleg heimild, 18. april
2010).

Eftir petta keppnistimabil hugsadi hin sig um hvort ad annar Dansskoli
bydi upp & betri kennslu & afreksstigi. Hun akvad svo i framhaldinu ad fara i
annad dansiprottafélag par sem ad flest afrekspor & Islandi &fa. Parid setti sér
haleit markmid ad né fyrsta satinu & Islandsmeistaraméti og komast & Heims- og
evropumeistaramot. | peim dansskéla &fa pau fimm sinnum i viku i tvo
Klukkutima i senn. Auk pess eru pau klukkutima, einu sinni i viku i yoga eda
ballett. Asamt pessum hoptimum voru pau sidan i einkatimum eftir hentugleika en
aldrei minna en einu sinni i viku. Pau féru oftar i einkatima pegar leid neer

keppnum. bau 6skudu eftir pvi ad hofundur setti upp skipulag sem teeki a snerpu

18



og polpattum, par sem pau voru slok i peim pattum en eins og adur hefur komid
fram parf gifulegt pol til pess ad halda ut eina keppni. Eftir ad hafa fylgt
skipulaginu i prj& manudi hafa pau loksins ndd markmidum sinum. Adspurd
segist hun auk pess vera komin med mun betra pol heldur en &dur og &tlar hin ad
halda afram ad beta sig. (Eyrun Stefansdottir, afrekskona i samkvaemisdansi,
munnleg heimild, 5. febrdar 2011).

petta er deemi um skipulag sem kom henni til géda ipréttinni en spurning
er hvernig danskt afrekspar skipuleggur sig. bvi er mjog gott ad kikja a danska

umhverfid til ad fa innsyn inn i pann hluta.

Danska umhverfid
Danska umhverfid er frabrugdid pvi islenska. Danska dansipréttasambandid var

stofnad 1964 og vard adilli innan alpjodadanssambandins (IDSF) pa. bad eru pvi
um 47 ar sidan pad samband var stofnad.

Innan danska dansipréttasambandsins eru 43 dansfélog en pad skiptist i tvo
hluta, austur og vestur (Danmarks sportdanserforbund, e.d.). Afreksumhverfid i
Danmorku er margvislegt. Pad eru afreksstefnur innan félaganna, innan
sambandsins og sidast en ekki sist innan danska ipréttasambandsins, Team
danmark.

Ekki eru synilegar afreksstefnur innan félaganna en i danska
dansipréttasambandinu eru fjorir flokkar afreksmanna. beir heita Verdensklasse
atleter og i peim hépi eru bestu porin, pad er ad segja fjogur donsk por. Pessi por
fa mestu pjonustuna innan danska dansipréttasambandsins. pau fa
einstaklingsstudning, fria adstod fra fagmoénnum og laeknishjalp. Eftir peim hop
kemur Team danmarks atleter en pau eru skilgreind sem framtidarpdr sem kynna
bjod sina a heimsmeistara- og evropumotum. bau eru fjogur talsins i peim hop.
pau fa adgang ad Fitness DK sem er likamsraektarkerfi innan Danmerkur. Pau fa
naeringarskipulag og adstod fra fagmonnum a kostnadarverdi. Fyrir pessi por er
buid ad leggja stefnu & akvedin mot erlendis og eru pad um tolf mot. Sidan eru
hopar sem eru afrekshopur, hafileikahopur og ungir og efnilegir hépur. |
afrekshopnum eru um 20-22 por i heildina. Pbetta er hdpur sem er laegra settur en
Team danmarks atleter. | hefileikahopnum eru um 30-35 por i heildina og er
pbessi hopur yngri en peir sem eru i afrekshopnum. beir sem kenna afrekshopnum

eru mjog virtir kennarar, og peirra & medal William Pino, Graham Oswick og
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Carmen. En peir sem kenna i hefileikahdpnum eru por sem eru i Verdensklasse
atleter asamt fleiri kennurum. Pbar er einnig iprottafredingur, ballettpjalfari,
salfredingur og leiklistarkennari. Danska dansipréttasambandid styrkir pessa
afrekshopa um 1,645 milljonir danskra krona a arinu 2011 (Henrik Larsen, 2011).

Team Danmark er afreksprogramm fyrir bestu ipréttamennina rekid af
danska iprottasambandinu. Team Danmark er afreksstefna sem var sett &
laggirnar af danska pinginu arid 1984 sidan endurnyjud arid 2004. Prjatiu og eitt
sérsamband innan Danmerkur vinna saman ad pessu verkefni i samvinnu vid
iprottasambandid. Team danmark styrkir yfir 1000 iprottamenn og vinnur ad pvi
ad beeta vinnuumhverfid fyrir danska ipréttamenn. Eins og hja danssambandinu pa
er ipréttamoénnunum skipt nidur i prja hopa. Team danmarks iprottamenn,
afreksipréttamenn og heimsklassa ipréttamenn (Team Danmark, e.d.).

Team Danmarks ipréttamenn fa adgang af atvinnu- og skolatilbodum,
skdlavist, moétuneytismat, styrktaradstddu og adgang ad likamsraektarkedjunni
Fitness DK. Pessir iprottamenn hafa ekki adgang ad sérfredingum innan Team
Danmark.

Afreksiprottamenn eru i hasta forgangi. beir fa adgang ad sérfredingum
Team Danmark &samt 6llu sem Team Danmarks iprottamenn fa.

Heimsklassa iprottamenn eru peir sem hafa lent i fyrstu atta setunum &
heimsmeistaramoti eda 6lympiuleikum. beir fa allt sem afreksipréttamennirnir fa
auk pess ad vera bodio fredslunamsskeid. Peir eru kynntir (tavid sem bestu
iprottamenn Danmerkur. (Team Danmark, e.d.)

Likamspjalfun er eitt af sviodum Team Danmark. Par vinna ipréttafreedinga
ad pvi ad finna hvada likamlegu krofur hver iprott gerir. Sérfraedingarnir eiga ad
freeda og pjalfa ipréttamennina og endurmeta stéduna dsamt pjalfurum ar hverri
grein. Fjorir ipréttasalfreedingar vinna einnig med ipréttamdnnunum sem vinna i
pvi ad na fram sem bestum arangri med pvi ad pjalfa andlegu hlidina.

ipréttaleeknar og sjukrapjalfarar vinna med ipréttaménnum Team
Danmark. beir boa til fyrirbyggjandi afingar fyrir ipréttamenn svo ad peir
meidist sidur og taka einkavidtol. Ef ad iprottamadur innan Team Danmark
meidist sja pessir freedingar um endurhaefingu ipréttamannsins. Sérfreedingarnir
bjoda upp & priggja tima fyrirlestur fyrir ipréttamennina um ipréttameidsl og
forvarnir.  Ipr6ttamennirnir innan Team Danmark eru slysatryggdir baedi i

Danmorku og erlendis. Asamt 6llum pessum freedingum eru naringarfraedingar
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sem vinna einnig med ipréttamoénnunum. Ipréttaménnunum bydst ad taka
grunnnamsskeid i neringarfredi og eftir pad pa fa peir einstaklingsmidad
neeringarprogram.

Til pess ad ipréttamennirnir nai sem bestum arangri parf ad préfa pa. pad
er gert & tveimur stodum i Danmerku. Par eru hamarks surefnisupptaka meld,
vOdvastada meld og tekni ipréttamannsins er greind.

Menntun og atvinna skiptir miklu mali hja Team Danmark. bPeir hjalpa
ipréttamonnum med namid, med pvi til deemis ad fera til prof og veita vottord.
Einnig hjalpa peir til vio ad lengja namid i samraemi vid ipréttina. beir veita
einnig lan til peirra sem eru i haskola og purfa ad lengja namid um meira en ar.
Team Danmark eru med morg fyrirteki & skrd sem bjéda iprottaménnum vinnu.
Fyrirteekin bjoda upp a sveigjanlegan vinnutima fyrir ipréttamennina & medan peir
stunda sina iprott. Sérfreedingar hjalpa iprottamoénnunum ad finna starf vid hefi.

Team Danmark er med markadsdeild sem sér um 61l markadsmal. bar
samhaefa peir fréttir og auglysa ipréttamennina Gtavio.

Pess ma geta ad prju danspor fra danmerku flokkast undir heimsklassa
iprottamenn og fa pvi alla pa pjonustu sem i bodi er i Team Danmark (Team
danmark, e.d.).

[ arsskyrslu fra danska danssambandinu um afrekssamkvaemisdansara til
Team Danmark kom fram ad afreksmadur i samkvaemisdonsum purfi ad &fa ad
medaltali yfir 18 tima & viku og ad 60% af pjalfuninni etti ad vera teekniafingar,
likamlegar &fingar 30% og andleg pjalfun um 10%. par stendur einnig ad pjalfari
pjalfi parid 70% af timanum & hverjum degi. Einnig var spurt & hvada aldri
afreksipréttamadur naer bestum arangri erlendis og var svarid milli 29-33 éara i
Danmérku.  Einnig eru elstu porin i team danmark fedd 1980 (Arhus
sportdanserforening, e.d.). 1 skyrslunni kom fram ad samkvamisdansarar skipta
timabilinu eingdngu i eitt timabil og eru keppnirnar allt &rid um kring en
mismunandi hvad porin velja ad fara 4. Vardandi likamspjalfun pa er 160 timum
skipt nidur & fimm por ar hvert og ad likamshreystispjalfari peirra heiti Kristian
Vissing, en hann er adjunkt vid iprottafreedi i hasskolanum i Arésum (Team
Danmark, e.d.; Aarhus universitet, 2009).

Ef 1itid er & stundaskra hja Arhus sportdanseforetning kemur i 1j6s ad
afrekshopurinn par afir fimm sinnum i viku og skiptast timarnir nidur i latin,

standardansa keyrslu- og teknigfingar. Einnig eru nokkrir timar a hverjum degi
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par sem porin geta komid og eft sjalf. Inn i pessari stundaskra eru skipulagdir
tveir hoptimar i likamspjalfun & viku. pad sem er forvitnilegt ad skoda er ad petta
dansfelag setur upp vikudatlun og méanadardaetlun og er pad i samremi vid
pjalffreedina (Arhus sportdanserforetninger, e.d.). Ef litid er & stundaskra
Sportdanserforening LD i vidauka ma sja ad afrekshopurinn peirra sem er skradur
sem sport 2 &fir fjorum sinnum i viku. Par er forvitnilegt ad sja ad pjalfararnir eru
bluin ad skipuleggja fyrirfram &kvedid fri sem er synilegt ollum (
Sportdanserforeningen LD, e.d.) Pau eru pvi med stundaskrar sem samramast
pjalfraedinni betur en islensku dansfélégin.

Til pess ad hafa einhvern samanburd er gott ad skoda skipulag pjalfunar

afrekspara sem eru i heimsklassa i samkvemisdansi.

Skipulag pjalfunar heimsklassa afrekspara i samkvaemisdansi

Vidtal sem birt var & heimasiou Dancesportinfo vid fyrrverandi heimsmeistara i
sudur-ameriskum doénsum Michal Malitowski synir nakvemleg hvernig
afreksmadur i dansi 4 ad hugsa og hvernig aztlanir i dansipréttinni eiga ad vera.
Hann segist fa likamshreysti atlanir fra ipréttafreedingum, pjalfurum,
fotboltapjalfurum og folki i leikhisum. Hann &fir mjog mikid og segist gera allt
sem hann getur til pess ad vera i sem bestu formi. Hann er & sérstoku matarraedi
og med einstaklingséaaetlun fyrir undirbining keppna. Hann segir pau (dansparid)
vera stanslaust ad leita sér ad betri aatlun og spyrji sig eftir hverja afingu hvort
ad pau hafi ofeeft eda &ft of litid. Hann vill vera bestur & gélfinu og pvi parf hann
ad haga pjalfun sinni ad likamshreysti og mataraztlunum asamt teeknigefingum. Ef
pad pydir ad hann purfi ad e&fa sex tima & dag eda hvila i fimm daga fyrir keppni
ba geri hann pad. Einnig segir hann dansiprottina taka mikid likamlega a og pvi
burfa vodvarnir ad vera sterkir og pol gott. Hann segir einnig ad likamshreysti og
fagurfreedi dansins purfi ad vinna saman, en margir haldi ad pad sé ekki hagt
(Dancesportinfo, 28. mars 2010).

Annad afrekspar i standarddénsum taladi um skipulag i dansiprottum. bau
sOgdust eefa um fimm tima & dag, alla daga vikunnar. bau sdgdust taka tveer vikur
i fri yfir sumartimann og yfir jélahatidarnar eru pau i frii. Annars veru pau

stanslaust & efingum (Dancesportinfo, 3. ndvember 2005).
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2. Adferdir og gogn megindlegar adferdir
| eftirfarandi kafla koma fram Gskyringar & megindlegu adferdunum sem notadar

voru til rannsoknar & samanburdi & skipulagi pjalfunar & islandi og Danmorku.
Greint verdur frd markmidi ritgerdarinnar asamt pvi ad rannséknarspurningar eru
settar fram. Ad lokum verdur greint fra pattakendum, meeliteekjum, framkvaemd,

arvinnslu og greiningu rannséknarinnar.

2.1 Markmid og rannsoknarspurning
Markmid ritgerdarinnar er ad varpa ljosi a hvernig skipulag pjalfunar er hja

islenskum sem og donskum afrekssamkvaemisdonsurum. Umbhverfi i hvoru landi
fyrir sig er skodad og greint hvernig haegt sé ad gera betur. Rannsoknarspurningin
er s hvort ad danskir afrekssamkvaemisdansarar séu med betra skipulag pjalfunar
en islenskir eda 6fugt? Undirrannsoknarspurningin geeti pvi verid: hvad er til

bota?

batttakendur
Tuttugu afrekssamkvaemisdansarar toku patt i pessari rannsokn, tiu fra hvoru landi
fyrir sig. bad voru pvi fimm por fra islandi og fimm por fra Danmorku sem
svorudu spurningalista. Kynin voru jofn, pad er ad segja fimm karlkyns og
kvenkyns patttakendur fra hvoru landi. Tekin voru fimm bestu p6rin i hverju landi
fyrir sig i efsta aldursflokki. Samkvaemisdansararnir fra islandi voru & aldrinum
17-22 &ra og var medalaldurinn 19,2 ar. Samkvaemisdansararnir fra Danmorku
voru & aldrinum 18-27 ara og var medalaldurinn 20,9 ar.

Utkoman Gr préfunum var sett inn i IBM SPSS 19 tolfraediforritid. 1 pvi er
reiknad Gt midgildi, &samt haestu og legstu télunum. Einnig voru framkveemd
markteektarprof (t-test). Nidurstodur voru afritadar i Excel forritid par sem t6flur

og sulurit voru buin til.
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Meelitaeki
Spurningalisti var sendur Gt. Hann samanstéd af 17 spurningum og einni opinni

spurningu. Spurningalistinn var sendur til Danmerkur med télvupdsti og voru 10
adilar bednir um ad svara. Spurningalistinn var lagdur fyrir 8. april &
landslidszefingu og svorudu atta einstaklingar par og tveir einstaklingar svérudou
15. april. Spurningalistinn innihélt spurningar eins og hvad ertu bdinn ad &fa

samkvaemisdans lengi?

Framkvaemd
Spurningalistinn samanstdd af 18 spurningumer luta ad skipulagi pjalfunar
varlagdur fyrir islenska hopinn. Spurningalistinn var lagdur fyrir pann 8. april
2011 4 landslidsafingu og svérudu fjogur por & stadnum. Hins vegar var eitt par
erlendis og var spurningarlistinn fyrir pau lagdur fyrir pann 15. april 2011.

Danski hopurinn er busettur i Danmerku og eru pau & miklu flakki &
erlendar keppnir og var spurningalistinn sendur a pau 30. mars 2011. Fylgt var
eftir reglulega med télvupdstumsamskiptum.

Urvinnsla/greining
Formleg vinna vid rannséknina hofst i jandar 2011 og st6d til 10. mai sama ar.

Hins vegar naer rannsoknin yfir nokkur ar par sem ad hofundur er buinn ad gera
vettvangsrannséknir og fleiri verkefni um skipulag afrekspjalfunar i
samkvaemisdonsum. Medal annars for hofundur til Danmerkur a vegum
Iprottabandalag Reykjavikur & ungmennaradstefnu og notadi taekifzrid til ad afla
sér tengilida i Danmorku pa.

Gagnasofnun héfst ad fullu i jandar par sem byrjad var ad afla upplysinga
fyrir freedilegan grunn rannséknarinnar asamt pvi ad undirbua og taka viotol vid
danspor. Spurningalistinn var lagdur fyrir i lok mars og fengust svor vid honum i
lok april 2011.

AdJ lokinnu drvinnslu og greiningu gagnanna voru nidurstodur settar fram i
nidurstodukafla rannsoknarinnar. Leitast var eftir ad finna svor vid

rannsoknarspurningunni.
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2.2 Adferdir og gogn, eigindlegar adferdir
| eftirfarandi kafla koma fram utskyringar & peim eigindlegu adferdunum sem

notadar voru til ad bera saman skipulag pjalfunar & islandi og Danmérku. Greint
verdur fra markmidi ritgerdarinnar dsamt pvi ad rannsoknarspurningin er sett
fram. Ad lokum verdur greint fra patttakendum, mealiteekjum, framkveaemd,

arvinnslu og greiningu rannsoknarinnar.

2.3 Markmio og rannséknarspurning
Markmid ritgerdarinnar er ad varpa ljosi a hvernig skipulag pjalfunar er hja

islenskum sem og donskum afrekssamkvaemisdonsurum. Umhverfi i hvoru landi
fyrir sig og skodad hvernig haegt sé ad gera betur. Rannsoknarspurningin er su
hvort ad danskir afrekssamkvaemisdansarar séu med betra skipulag pjalfunar en

islenskir eda 6fugt? Undirrannsdknarspurningin geeti pvi verid hvad er til béta?

battakendur

I rannsokninni var gognum aflad med eigindlegum vidtélum par sem opin
halfstodlud vidtdl voru tekin vid fjora einstaklinga. Viodtdlin foru fram med
halfopnum spurningum til vidmelenda. Gagnaséfnun med vidtolum hentar vel til
bess ad fa dypri svor um skipulagningu pjalfunar hja afrekssamkvaemisdonsurum.
pessi vidtol koma til vidbotar vid spurningalistann sem var settur fram. Vidtol
voru tekin vid tvo afrekspor eitt fra islandi og annad fra Danmorku. Vidtalid vid
danska parid for fram i Laugardalshéll 16. jantar 2011 og ték um 30 minutur.
Viotalio vid islenska parid for fram i Haskolanum i Reykjavik og ték um 30
minatur. Viomelendur eru nefndir 68ru en néfnunum sinum. Vidmeelandi A er
fra Islandi og dansar vid vidmalanda B. Vidmealandi C er frd Danmérku og

dansar vid viomalanda D.

Malitaeki
Halfopnar spurningar voru samdar og settar nidur & blad. Sidan voru vidtol tekin

vid patttakendur Gt fra peim spurningum.
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Framkvaemd
Val & patttakendum i vidtélin for eftir reynslu patttakendanna. Islenskt par sem
nad hefur langt hér & landi sem og erlendis var bedid um ad taka patt. Ad auki var
danskt par valid sem er buid ad standa sig vel i heimalandi sinu sem og & erlendri
grundu. betta eru allt pér sem hafa skarad fram Ur i samkvemisdansipréttinni.
Viatolin voru tekin upp & mismunandi stodum i Reykjavik. Vidtalid vid
danska parid var tekid i Laugardalshéll i jantar og vidtalid vid islenska parid var
tekid i Haskolanum i Reykjavik i april. Viotolin toku um 30-40 minatur hvert.
Vidmealendunum var kynntur tilgangur og markmid rannsoknarinnar og bad

hofundur um leyfi fyrir upptoku & medan & samtélum stéo.

Urvinnsla/greining
Formleg vinna vid rannséknina hofst i janGar 2011 og stdd til 10. mai sama ar.

Gagnasofnun hofst ad fullu i janGar par sem byrjad var ad afla upplysinga fyrir
freedilegan grunn rannsoknarinnar asamt pvi ad undirbla og taka vidtol vid
danspor. Viotdl voru tekin & timabilinu jandar til mai 2011. Vidtdlin voru sidan
afritud og greind samkvaemt adferdurm eigindlegra adferda.

A lokinnu drvinnslu og greiningu gagnanna voru nidurstodur settar fram i
nidurstodukafla rannsoknarinnar. Leitast var eftir ad finna svor vid

rannsoknarspurningu.

26



3. Nidurstoour
| eftirfarandi kafla verdur greint fra nidurstédum rannsoknarinnar & myndraenan

hatt, med t6flum og myndum. Einnig verdur greint fra nidurstédum vidtalanna.

Tafla 1: Aldur pattakenda utfra 16ndum

Fréa hvada landi ert pu?

Aldur i

pattakenda Island fjoldi Danmork fjoldi
17 éara 3 0
18 ara 0 2
19 ara 3 3
20 ara 1 0
21 ars 2 3
22 ara 1 0
26 ara 0 1
27 ara 0 1

Heild 10 10

I t6flu 1 ma sja aldursdreifingu pétttakenda i hverju landi fyrir sig. Patttakendur
Islands eru & aldrinum 17-22 ara. batttakendur Danmerkur eru & aldrinum 18-27

ara.

pegar litid er til pess hvenar porin byrjudu ad dansa kom fram i vidtali
sem tekid var vid dansara C og D ad pau hefdu byrjad ad dansa priggja og
fjogurra ara. Einnig sagdi dansari C ad hann hefdi byrjad ad keppa fjogurra ara.
Pau hafa pvi dansad i um 13-18 &r en saman i rum tvo ar.

Um dansara A og B ma segja ad pau byrjudu i samkvaemisdansi seinna, en
bau byrjudu sex og sjo ara og pvi buin ad dansa styttra en dansarar C og D.
Hinsvegar eru pau buin ad dansa saman lengur pvi ad pau byrjudu ad dansa saman

um 8 ara.
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Myndaskra

100% -

90% - B Danmork
80% -
70% -
60% -
50% -
40% -
30% -
20% -
10% -
0% -

M island

Karl kona Heild

Mynd 1. Patttaka Kynjana, island vs. Danmérk
Eins og sést hér pa synir myndin pétttbku kynjanna midad vid hvar

patttakendurnir bia. Um 50% karla og 50% kvenna svérudu spurningunum i
hverju landi fyrir sig. bad fékkst 100% svarhlutfall fra patttakendunum eda 20
patttakendur af 20 svérudu spurningalistanum. bvi er jofn kynjapétttaka i badum

16ndum.
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fleiri ar

Mynd 2. Hvad ertu buinn ad sfa samkvamisdans lengi?
Myndin synir hlutfall patttakenda greint eftir Iondum. Yfir 50 % af patttakendum
i Danmérku hafa &ft i ad minnsta kosti 15 ar. 70% af patttakendum & islandi hafa
&ft i 10-20 ar. Myndin synir ad patttakendurnir i Danmoérku hafa &ft lengur en
patttakendurnir & Islandi. EKkki reyndist vera marktekur munur & milli landa &
hversu lengi patttakendurnir hafa eft samkvaemisdans.

Pegar litid er til pess hvener pdrin byrjudu ad dansa kom fram i vidtali
sem tekid var vid dansara C og D kom fram ad peir byrjudu ad dansa priggja og

fjégurra ara. Einnig sagdi dansari C ad hann hefdi byrjad ad keppa fjogurra ara.
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eda oftar

Mynd 3. Hvad zefir bt mérgum sinnum i viku?
Hlutfall patttakenda er synt hér ad ofan og greint eftir I6ndum. Um 70% danskra

patttakenda a&fa tiu sinnum eda oftar. Um 80% islenskra pétttakenda afa 6-9
sinnum i viku. Myndin synir greinilega ad danskir patttakendurnir sfa oftar i viku
en islensku pétttakendurnir. Tolfredilegur munur var a hversu oft i viku

patttakendur eefa midad vid 16ndin eda p<0,013.

[ vidtali vid dansara C og D kom fram ad dansari C byrjadi & pvi ad &fa
begar hann var yngri nastum pvi alla daga. Dansari D sagdist hafa byrjad & ad &fa
einu sinni i viku i klukkutima og svo hafid pad aukist med timanum. NuU segjast
pau dansa sjo sinnum i viku og adra hverja viku taka pau einn fridag. Eins pegar
keppnir eru pa reyna pau ad halda ratinunni sinni.

[ viotali vid dansara A og B kom fram ad pau byrjudu strax ad &fa prisvar
sinnum i viku og pvi meira en dansarar C og D. Hinsvegar voru dansarar A og B
eldri pegar pau byrjudu ad dansa og er pad pvi edlilegt. Pau sogdust hafa byrjad i
barnaddnsum, grunnsporum og ,skemmtilegum donsum“. Nu eru pau a
hopaefingum fimm sinnum i viku og einkatimum prisvar til fjorum sinnum i viku.

Ef dansararnir eru bornir saman pa dansa dansarar C og D oftar i viku en
dansarar A og B en dansarar A og B minntust & pad ad taka marga einkatima en

ekki dansarar C og D.
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Mynd 4. Z£fir pu likamshreysti? (afir i likamsrakt, syndir, hleypur
eda annad)
Eins og sest pa synir myndin hlutfall patttakenda greint eftir Iondum. 90% danskra

patttakanda afa likamshreysti midad vido 70% islenskra patttakanda. 30%
islenskra patttakanda segjast ekki &fa likamshreysti samanborid vid 10 % danskra
patttakanda. Myndin synir ad danskir patttakendur efa frekar likamshreysti en

islenskir patttakendur. EkKi er p6 marktaekur munur a Il6ndunum.

I vidtali sem tekid var vid dansara C og D kom fram ad pau erum med
hoptima i hverri viku, pannig ad pau eru med prja tima i likamlega pjéalfun i viku.
Eins s6gdu pau ad pau veeru ad reyna ad gera meira.

[ vidtali vid dansara A og B kom fram ad pau veeru einu sinni i viku yfir
veturinn til skiptis i ballett og joga hopstyrktarefingum. Hins vegar eru pau med
skipulag fyrir sig sem einkapjalfari lét pau hafa . Dansari A sagdist ,, fara fjorum
til fimm sinnum i viku i raektina fyrir skola®“, en dansari B sagdist vera ad fara
byrja i reektinni.

Ef dansararnir eru bornir saman ma sjd ad dansarar A og B &fa

likamshreysti i hoptimum minna en dansarar C og D en pau @&fa lika meira sjalf.

31



100 -
90 - mJa Nei

80
80 -
70 -

60 -

60

% 50 -
40 -

40

30 A
20
20 +

10 -

island Danmérk

Mynd 5. Hefurdu fengid einstaklingsmidad likamshreystisprogram
fyrir pig? (plan fyrir pig t.d. hlaupa, synda eda annad)
Mynd 5 synir hlutfall péatttakenda eftir 16ndum hvort peir hafi fengid

einstaklingsmidad likamshreystisprogram fyrir sig. Myndin synir ad 80% danskra
patttakenda og 60% islenskra patttakenda segjast hafa fengid einstaklingsmidad
likamshreystisprogram fyrir sig. 40 % islenskra patttakenda og 20 % danskra
patttakenda segjast ekki hafa fengid einstaklingsmidad likamshreystisprogram
fyrir sig. A myndinni sést ad danskir patttakendur hafa frekar fengid
einstaklingsmidad likamshreystisprogram fyrir sig. EKki er marktekur munur &

I6ndunum.

[ viotali sem tekid var vid dansara C og D kom fram ad pau geti fengid
einkapjalfara hja Team Danmark. bau hafa hins vegar engan einkapjalfara eda
einstaklingsmidad likamshreystisprogram fyrir sig.

I vidtali vid dansara A og B kom i ljos ad dansari A veeri med
einstaklingsmidad likamshreystisprogram fyrir sig og afdi fjorum til fimm
sinnum i viku hlaup og styrktarefingar. Dansari B sagdist vera ad fara ad fa slikt
skipulag i naesta manudi.

Ef dansararnir eru bornir saman pa kemur i 1jés ad dansarar A og B eru
med program en dansarar C og D ekki. Hins vegar hafa dansarar A og B sjalf
Utvegad sér program fra einkapjalfara en ekki i gegnum pjalfunina. Doénsurum C
og D stendur til boda ad fa slikt skipulag ef pau vilja fra pjalfurum Team

Danmark.
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Mynd 6. Hversu oft afir pu sérstaklega pol-, sprengikrafts- og
lidleikaaefingar?
Myndin synir hlutfall patttakenda eftir 16ndum hvort peir &fi sérstaklega pol-,

sprengikrafts- og lidleikazfingar. Myndin synir ad 50% danskra patttakenda og
30% islenskra patttakenda efa pessa peetti fjorum sinnum i viku eda oftar. 50%
danskra patttakenda og 40% islenskra péatttakenda &fa pessa peetti einu sinni til
tvisvar sinnum i viku. 30% islenskra pétttakenda segjast ekki &fa pessa peetti
sérstaklega. Eins og sést & myndinni &fa danskir patttakendur frekar pol-,
sprengikrafts- og lidleikazfingar heldur en islenskir patttakendur. Ekki er

tolfraedilegur munur i pessum peetti.

I vidtali sem tekid var vid dansara C og D kom fram ad pau reyni ad pjalfa
pbol upp med pvi ad dansa. Dansari C sagdi ad spinnig og hjél veeru mjog géod ,,en
hlaup eru ekki god pvi ad pu notar allt adra vodva i hlaupin og feeturnir verda of
storir og pungire. Pau reyna ad pjalfa mikid kjarnavédvana, bak, feetur og
kvidvodva. En med lidleikazfingarnar pa sdgou dansararnir ad sa pattur tyndist
oft i pjalfun.

[ vidtali vid dansara A og B kom fram ad pau reyni ad pjalfa pol upp &
hopaefingum med pvi ad dansa. En dansari A sagdist auk pess hlaupa 2 sinnum i
viku og lyfta 3 sinnum i viku. Hann sagdi ad hlaupagfingarnar tekju 30-40
mindtur og pa veeri hann ad gera interval &fingu. Spretta i sma stund og ganga i
smastund til skiptis. Pau sdgdu ad petta veeri eins og ad gera urslit i dansi. Hins

33



vegar beetti dansari A vid ad ,,Mér finnst samt alveg mega vera meira, metti vera
fjolbreyttara til pess ad afa pol & mismunandi hatt“. Vardandi lidleikasfingarnar
pba kom mdg forvitnilegt i ljés. Pau sdgdu ,, Pad er aldrei neitt skipulagt a
hopafingum ad teygja, pad er bara sagt munid ad teygja en svo erum vid bara
rekin ur salnum®.

Ef dansararnir eru bornir saman pé eru pau 61l ad gera &fingar til pess ad
auka pol en fundust badum ad pad meetti gera meira af 6llum likamsafingum og

pba sérstaklega lidleikazfingum.
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Mynd 7. Hversu oft sfirdu taekni ad medaltali i viku?
Hér ad ofan sést hlutfall patttakenda eftir 16ndum hversu oft peir &fa tekni ad

medaltali i viku. Myndin synir ad 80% danskra patttakenda afa teekni i fimm eda
fleiri klukkutima ad medaltali a viku. Hins vegar synir hiun ad 100% islenskra
patttakenda afa teekni ad medaltali i einn til toIf klukkutima & viku ad medaltali.
20% danskra patttakenda efa i einn til fimm klukkutima & viku ad medaltali. A
myndinni ma sja ad islendingar efa teekni i feerri tima & viku ad medaltali. EkKki

meeldist marktaekur munur i pessum peetti.
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Mynd 8. Hversu marga einkatima tekur pi ad medaltali a viku?
Mynd 8 synir hlutfall patttakenda eftir I6ndum og hversu marga einkatima peir

taka ad medaltali & viku. Myndin synir ad 40% danskra patttakenda og 30%
islenskra patttakenda taka einn til tvo einkatima ad medaltali & viku. 10% danskra
patttakenda og 50% islenskra patttakenda taka prja til fimm einkatima ad
medaltali & viku. 50% danskra patttakenda og 10% islenskra patttakenda taka sex
til niu einkatima ad medaltali & viku. 10% islenskra patttakenda taka niu eda fleiri
einkatima ad medaltali & viku. Petta synir ad danskir patttakendur taka fleiri
einkatima ad medaltali en islenskir patttakendur. Samt sem adur er hlutfallid
mjog dreift og eru deemi um ad islenskir patttakendur taki niu eda fleiri einkatima
4 medan ad danskir patttakendur gera pad ekki. EKKki er tolfreedilegur munur a

hversu marga einkatima l6ndin taka.

I vitali sem tekid var vid dansara A og B kom fram ad pau tekju prja til
fjora tvofalda einkatima i viku. Einnig einblina pau mikid & einkatimana i
vidtalinu. bau s6gou medal annars ad ,,Pegar vid erum i moérgum einkatimum &
dag og & hopafingum og stundum eru gestakennarar ad kenna pa finnur madur
hvad likaminn er ordinn preyttur®. Pannig ad ofpjalfun gaeti myndast.

Hins vegar tdludu dansarar C og D ekkert sérstaklega um einkatima i
vidtalinu og geeti pad verid ut af pvi ad pau einblina minna & einkatimana en

dansara A og B.
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Mynd 9. Hversu marga hvildardaga a viku tekurou pér?
Myndin synir hlutfall patttakenda i hverju landi fyrir sig eftir pvi hversu marga

hvildardaga & viku peir taka sér. A myndinni sést ad allir dénsku pattakendurnir
taka ser einn til tvo hvildardaga & viku. 80% af islenskum patttakendum taka sér 1
eda fleiri hvildardag i viku. Hinsvegar eru 20% islenskra patttakenda sem taka sér
aldrei hvildardag i viku. betta synir ad islenskir patttakendur taka mis marga daga
i hvild & viku og sumir taka ekkert fri. EKkKi er tolfreedilegur munur a pvi hversu

marga hvildardaga pattakendurnir taka midad vid londin.

I vidtali sem tekid var vid dansara C og D kom fram ad pau plana ekki ad
hafa hvildardaga. Daginn fyrir keppni reyna pau ad &fa ekki, pvi ad pa eru pau ad
,»gera harid og setja brankukrem og annad svo ad pa getur ekki aft pa*.

I vidtali vid dansara A og B kom fram ad pau reyna alltaf ad hafa einn til
tvo fridaga i viku. Eins reyna pau ad hvila daginn fyrir keppnir en pad tekst ekki
alltaf hja peim. Dansari B sagdi ad ,, ef vid efum alla daga vikunnar pa er petta
dalitid mikio®.

Ef dansararnir eru bornir saman pa er eins og dansarar A og B séu med
hvildardaga skipulagda en ekki dansarar C og D sem stingur i stuf vid nidurstodur
hér ad ofan i kénnuninni par sem kom fram ad danskir patttakendur taka frekar

fridaga en islenskir patttakendur.
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Mynd 10. [ hve mérgum keppnum tekur pt ad medaltali pattia
ari?
Myndin synir hlutfall patttakenda i hverju landi fyrir sig og fjélda keppna sem
beir taka patt i ad medaltali & ari. Myndin synir ad 80% danskra patttakenda taka
patt i 15 keppnum eda fleirum & ari. 10% islenskra patttakenda taka péatt i 15
keppnum eda fleirum & ari. 70% islenskra patttakenda taka patt i 9-15 keppnum &
ari ad medaltali. 20% danskra og 20% islenskra patttakenda taka patt i fjorum til
niu keppnum ad medaltali & ari. Samkvemt pessu taka danskir patttakendur patt i
fleiri keppnum & ari en islenskir. Markteekur munur meldist & pvi i hve mérgum

keppnum patttakendurnir taka patt i ad medaltali a ari eda p<0,045.

[ vidtali sem tekid var vid dansara C og D sagdi dansari D ad pau eru med
bréunartimabil & arinu og pa keppa pau ekki & medan, pa eru pau bara ad proa
dansinn sinn. ,,pad er mjog erfitt ad beeta arangur ef ad pu ert alltaf ad keppa“.
Eins sagoi dansari C ad eftir prounartimabilid keemi keppnistimabil og pa kepptu
bau i fleiri keppnum. Pau s6gdu ad keppnistimabilid geti varad fra einum til
tveimur manudum i senn.

I vitali vid dansara A og B kom fram ad pau kepptu i fimm til sex
keppnum 4 islandi 4 &ri en fjérum erlendis sem gera ad medaltali tiu keppnir & éri.
Pau sogou ad ef pau kepptu i mdérgum keppnum i einu veeri erfitt ad na
framforum, hins vegar myndi reynslan og polid aukast. Er petta mjog likt pvi sem
dansarar C og D s6gdu med pad ad pau eru med préunartimabil og sidan

keppnistimabil.
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Mynd 11. Hversu margar styrktarafingar gerir pi ad medaltali a
viku?
Mynd 11 synir hlutfall patttakenda i hverju landi fyrir sig og hversu margar

styrktaraefingar peir gera ad medaltali & viku. Myndin synir ad 20% danskra
patttakenda gera prjar eda fleiri styrktarefingar ad medaltali & viku samanborid
vid 50% islenskra patttakenda. 40% danskra patttakenda og 30% islenskra
patttakenda gera eina til prjar styrktareefingar ad medaltali a viku. 40% danskra
patttakenda og 20% islenskra péatttakenda gera engar styrktaraefinar & viku. Pad
synir ad islenskir patttakendur gera frekar fleiri styrktarsefingar en danskir
patttakendur & viku ad medaltali. Ekki meldist markteekur munur & hversu margar
styrktareefingar patttakendur gera a viku ad medaltali eftir Iondum.

I vidtali sem tekid var vid dansara C og D kom fram ad ,,besta leidin sem
okkur fannst var stodvapjalfun. bvi ad dansinn notar ekki bara einn vodva heldur
alla i likamanum®. Pad veeri likast dansinum.

I vidtali sem tekid var vid dansara A og B kom i ljés ad dansari A gerdi
styrktaraefingar fjorum til fimm sinnum i viku en dansari B bara 1 sinni i viku &
hopaefingum.

Ef dansararnir eru bornir saman gera allir einhverjar styrktaraefingar en mis

miklar.
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Mynd 12. Hversu margar vikur tekurdu i hvild ad medaltali 4 1 ari
(i heildina)?
Myndin synir hlutfall patttakenda i hverju landi fyrir sig og hversu margar vikur

peir taka ad medaltali i hvild & einu ari. Myndin synir ad 50% danskra
patttakenda taka fimm eda fleiri vikur i hvild ad medaltali & einu ari. 60%
islenskra péatttakenda taka fimm til sjo vikur i hvild ad medaltali a einu ari. 50%
danskra og 40% islenskra patttakenda taka tveer til fjérar vikur ad medaltali & einu
ari. betta synir ad 1o6ndin taka alika mikla hvild ad medaltali & einu ari. EKKki
meelist markteekur munur & I6ndunum a pvi hversu margar vikur pattakendur taka

ad medaltali & einu ari.

I vidtali sem var tekid vid dansara C og D kom fram ad pau taki i mesta
lagi 1-2 vikur i fri & sumrin en pad feeri i ad slappa af og stunda adrar iprottir.

i vidtali vid dansara A og B kom fram ad dansari A fer i 2 vikur og dansari
B i 1-2 vikur & sumrin. Pa eru teknar léttari efingar og skemmtilegar iprottir eefoar
meo.

Ef dansararnir eru bornir saman einblina pau 61l & sumarfri sem fri en

gleyma ad taka jélafri eda énnur fri inn i arid.
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Mynd 13. Hefur pu fengi naeringarplan fra naeringarfradingi?
Myndin synir hlutfall patttakenda i hverju landi fyrir sig og hvort peir hafi fengid

neringarplan fra neeringarfreedingi. Myndin synir ad 90% danskra patttakenda
hafa einu sinni eda oftar fengid naringarplan fra neringarfreedingi. 30% islenskra
patttakenda hafa einu sinni eda oftar fengid neringarplan fra naringarfraeedingi.
Hins vegar hafa 10% danskra og 70% islenskra pétttakenda aldrei fengid
neeringarplan frd naeringarfreedingi. Pad synir ad islenskir patttakendur fa sidur
naringarplan heldur en danskir péatttakendur. Marktekur munur meldist & pvi
hvort péatttakendurnir hofou fengid neringarplan fra neringarfraedingi eftir

[6ndum eda um p<0,025.

I vidtali sem tekid var vid dansara C og D kom fram ad pau vaeru ekki med
naeringarfreeding en geetu fengid adstod fra slikum i Team Danmark.

| vidtali vid dansara A og B kom fram ad pau veeru med naringarplan fra
einkapjalfara en hafa aldrei fengid plan fra naringarfraedingi. bau sdgdu ad ,, Pad
skiptir svo miklu mali i dansinum ad hann(herrann) steekki og ég (daman) minnki

ut af atlitinu pvi pad skipar stéran sess i dansinum®. bvi mida plonin peirra Gt fra

pvi.
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Mynd 14. Hversu oft hefur pu fengio ad vinna med

iprottasalfraedingi til pess ad baeta dansarangur?
Myndin synir hlutfall patttakenda i hverju landi fyrir sig og hversu oft peir hafa

fengid ad vinna med ipréttasalfraedingi til pess ad beaeta dansarangur. Myndin synir
ad 20% danskra pétttakenda hafa ~ mjog oft fengid ad vinna meod
ipréttasalfreedingi. 30% danskra og 60% islenskra péatttakenda hafa sjaldan fengid
ad vinna med iprottasalfraedingi til pess ad beata dansarangur. 50% danskra og
40% islenskra péatttakenda hafa aldrei fengid ad vinna med iprottasalfredingi til
bess ad baeta dansarangur. petta synir ad 16ndin eru frekar jofn i pvi ad fa ad vinna
med iprottasalfreedingi. Hins vegar er frekar tilhneiging hja I6ndunum ad hafa
aldrei eda sjaldan fengid ad vinna med iprottasalfredingi til pess ad beata
dansarangur. Ekki meldist tolfreedilegur munur & I6ndunum & pvi hversu oft
patttakendurnir hafa fengid ad vinna med iprottasalfreedingi til pess ad beeta

dansarangur.

I vidtali sem tekid var vid dansara C og D kemur fram ad pau veeru ekki
hja iprottasalfredingi en dansari C sagdi ,,Ballroom kennarinn vann med
olympiuhafa og hann skrifadi bok um sélfredipjalfun sem hann gefur bara til
peirra sem hann pjalfar og erum vid heppin ad hann deilir freedinni med okkur®.

i vidtali vid danara A og B kom fram ad pjéalfarar peirra veeru ad gefa peim
rad a salfredilegu hlidinni en hafa aldrei farid til ipréttasalfreedings. Pau ségou

einnig ad pau hefdu fengid fyrirlestur hja iprottafreedingi sem kom inn a pessi mal.
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Samkveemt pessu eru dansararnir ad segja pad sama, ad peir hafi ekki farid til
iprottasalfreedings en ad pjalfararnir geefu peim rad a pvi svidi.
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Mynd 15. Hversu liklegt eda 6liklegt telur pu ad ipréttafradingur
geti hjalpad til vio ad baeta arangur i dansi?
Eins og sést & myndinni ad ofan pa synir hun hlutfall patttakenda i hverju landi

fyrir sig og hversu liklegt eda 6liklegt peir telji ad iprottafreedingur geti hjalpad til
vid ad beeta arangur i dansi. Myndin synir ad 10% islenskra patttakenda telja pad
mjog oliklegt ad iprottafreedingur geti hjalpad til vid ad beta arangur i dansi. 30%
danskra pattakenda eru hlutlausir & pad ad iprottafreedingar geti hjalpad til vid ad
beeta arangur i dansi. 70% danskra patttakenda telja pad vera mjog liklegt ad
ipréttafreedingur geti hjalpad til vio ad beeta arangur i dansi. 90% islenskra
patttakenda telja pad vera annadhvort beaedi liklegt og mjog liklegt ad
ipréttafreedingur geti hjalpad til vid ad beeta arangur i dansi. Patttakendur i
kénnuninni telja pad mjog liklegt ad iprottafreedingur geti hjalpad vid ad beeta
arangur i dansi. Ekki er marktekur munur & léndunum & pvi hvort ad

patttakendur telji ad ipréttafreedingur geti hjalpad til vid ad baeta arangur i dansi.

Vardandi skipulagningu yfir arid pa téludu dansarar um margt og voru peir

almennt ekki sammala i pvi hvernig peir hdgudu sinni danspjalfun yfir arid.
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I vidtali sem var tekid vid dansara C og D kom fram ad timabilid skiptist i
2 hluta og i hverjum hluta veeri baeta arangur timabil og keppnistimabil. Ppau
teekju sidan eina til tveer vikur i fri yfir sumarmanudina.

[ vidtali sem tekid var vid dansara A og B kom fram ad timabilid skiptist &
eftirfarandi hatt: A sumrin er litid um keppnir og pa er meiri teeknivinna, Gthald
og fjolbreytni. 1 oktdber og névember eru margar keppnir og flokkast sa timi sem
keppnistimabil. | desember er fri. Sidan byrja keppnirnar aftur i janGar og standa
yfir fram i mai. ba er tekid tveggja vikna sumarfri adur en byrjad er a ny. pau
s6gdu ad,, Pad eru samt engin timabil i dansinum, pad eru alltaf keppnir i bodi um
allt ario“. Ztti pad pvi ad vera a 4byrgd pjalfara og paranna ad velja rétt til pess ad
hafa skipulag pjalfunar sem best.

[ spurningalistanum sem sendur var & dansarana var pessi spurning opin
og fengust morg svor. Islensku patttakendurnir svorudu til  demis
Keppnistimabilid er fra oktdber til mai, pa eru e&fingar sex sinnum i viku. A
sumrin er &ft minna, um fjérum sinnum i viku. Eg legg mig fram og hef metnad.
Eg myndi vilja tengja dansinn minn meira vid styrktar- og lidleikazfingar og
vinna meira med neringarfredingi og iprottasalfreedingi“. Einnig sagdi einn
dansari ,, A veturna eru hopafingar fimm sinnum i viku og vid erum i einkatimum
(tvoféldum) prisvar til fimm sinnum i viku, pad fer eftir hvort margar keppnir séu
framundan eda ekki. A sumrin eru &fingarnar svipadar en adeins ferri. ba
breytum vid oft til og vid tokum ballet-, joga-, og hlaupazfingar meo.
Aherslurnar (taekni, pol, rutina og svo framvegis) eru misjafnar, fer eftir hvad
pjalfururnum finnst og hvada keppnir eru framundan og vid pvi i einkatimum.*

Donsku patttakendurnir s6gdu i spurningakdnnuninni ad pau veeru med
mjog skyrt plan hvenzr a ad proéa arangur og hvenar atti ad keppa. Ad pau &fdu
mjog einbeitt & &fingum sex daga vikunnar med einn dag i hvild. Eitt parid
sagaist brjota efingarnar nidur i 20 minatna sfingarmarkmid. Sidan reyndu pau
ad nd markmidunum & pessu minatum. Allar &fingarnar veeru prir timar ad lengd
og sidan reyndu pau ad vinna i poli prisvar sinnum i viku aukalega. Eitt parid
sagaist skipuleggja arid sitt i kringum heims- og evrOpumeistaramot. Manudi
fyrir storu keppnina &fdu pau mjog mikid en viku fyrir &fdu pau i styttri tima.
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4. Umraedur
| eftirfarandi kafla er farid betur i nidurstédur rannséknarinnar asamt pvi ad
vangaveltur héfundar koma fram.

Tilgangur rannsoknarinnar var ad varpa ljési & hvernig skipulag pjalfunnar er hja
islenskum sem og donskum afrekssamkvamisdonsurum. Umbhverfi i hvoru landi
fyrir sig var greint er hvernig haegt veeri ad gera betur. Rannsdknarspurningin i
pbessari rannsokn var su hvort ad danskir afrekssamkvaemisdansarar seu med betra
skipulag pjéalfunar en islenskir afrekssamkvamisdansarar, eda eru islendingar med
gott skipulag pjalfunar?

par sem akvedinn Grtakshopur var valinn purfti ad skilgreina afreksmann
bvi ad rannsoknin fjalladi um skipulagningu pjalfunnar afrekssamkvaemisdansarar
4 Islandi midad vid i Danmorku. Samkvaemt skilgreiningu eiga Islendingar
einungis litinn hép afreksmanna og pvi var drtakid fremur litid. Pad var akvedid
ad bera saman tiu islenska og tiu danska afrekssamkvemisdansara og etti pad ad
gefa g6da mynd af skipulagningu pjalfunar i hvoru landi fyrir sig. Asamt pvi voru
fengin tvo afrekspor i vidtol til pess ad fa dypri skilning & efninu.

Spurningalistarnir voru sendir Gt & svipudum tima og patttakendurnir
valdir sem fimm bestu por i hverju landi fyrir sig midad vid seinustu mét. bvi etti
hopurinn ad vera fremur svipadur fyrir utan ad donsku patttakendurnir voru orlitid
eldri. Porin sem voru fengin i viotdl voru poér & svipudum stad midad vid
heimslista og pvi gaman ad bera pau saman og sja hvort eitthvad veeri 6druvisi.

par sem ad petta er fremur afmarkad efni kom pad héfundi mjog a 6vart ad
sja hversu stort pessi rannsdkn hefdi getad ordid en reyndi hann ad afmarka sig i
rannsoOknaradferdum og sleppti pvi hlutum sem héfdu minni ahrif & rannséknina
b6 svo ad hann hefdi gert meira en sett hafi verid i rannséknina.

Samkveemt heimslista IDSF pa eru danskir samkvemisdansarar mjog
framarlega i ipréttinni og ma nefna ad heimsmeistarar i 10 donsum svOrudu
spurningalistanum sem hofundur bjé til. Hins vegar er téluverdur munur & pvi
hvar islenskir samkveaemisdansarar eru staddir & heimslistanum og er efsta parid i
42 seti heimslistans og getur pad verid ut af pvi ad peir taki almennt patt i feerri
keppnum erlendis en danskir samkvaemisdansarar. Pad kom fram i nidurstooum a
einum stad ad peir teekju patt i fleiri keppnum en islendingarnir (IDSF, 2011)

Marktaekur munur meeldist & 16ndum.
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Pegar litid er til nidurstadanna pa kemur ymislegt forvitnilegt i ljos
vardandi skipulagningu pjalfunar afrekssamkvemisdansarar. pad sem kom mest &
ovart var hversu oOskipulagt starfid er. bad er ad segja ad flestir eru med eitthvad
skipulag um hvernig pjalfun peirra er en i raun er ekki sett upp arsplan,
manadarplan og vikuplan, nema pa lauslega stundaskrar dansskoélanna. Pegar
héfundur bad um svor vid skipulagningu pjalfunar pé var pad ekki nidurneglt og
fékk hann mérg mismunandi svér um skipulagningu pjalfunar. bad sem geeti verid
til béta i peim hluta er ad skipuleggja pjalfunina betur hja hverju pari fyrir sig eins
og pjalffreedin segir til um, pad er arsplan, méanadarplan vikuplan. (Dick, 2007;
Smith, 2003 og Gjerset 1998).

Pegar nidurstddur ar spurningalistanum sem sendir voru & afreksdansarana
i hvoru landi fyrir sig lagu fyrir kom ymislegt i 1jés og er petta rannsokn sem
hefur hvergi verid gerd adur. Martekur munur & I6ndunum meldist i
spurningunum hversu moérgu sinnum &firdu i viku, hversu moérgum keppnum
keppirdu i & ari ad medaltali og hefurdu fengid neeringarplan fra neringarfraedingi.
Eru pad einungis prjar spurningar af sautjan spurningum.

Munur er & aldri paranna og segja ma ad porin i Danmdrku endist lengur i
dansinum og geeti pad verid af pvi ad vel er haldid utan um afreksmal par i landi
eda ad til séu fordemi fyrir pvi ad por hafi verid ad nalgast pritugt adur en pau
heetta. bratt fyrir petta eru islenskir afreksdansarar ad leita Ut og keppa oft med
erlendum dansfélogum pvi betur er stadid af afreksmalum i peim Iéndum. beir
afreksdansarar eru eldri en gefid er upp yfir islenska afreksdansara sem svorudu
spurningalistunum. Pvi kemur Ut ad danskir patttakendur séu almennt bdnir ad sfa
lengur en peir islensku.

Hvad vardar pad ad &fa moérgum sinnum i viku pa kom ut ad danskir
afreksdansarar &fi oftar i viku en peir islensku en varast parf pé ad efa ekki of
mikid til ad eiga ekki a hettu ad ofpjalfa. Likamshreysti parf ad pjalfa asamt
dansinum til pess ad auka arangur og styrk sinn samkvamt rannsdkn sem gerd var
af Koutedakis og félogum ario 2004. Samkvaemt nidurstddum eru fleiri danskir
afrekssamkvaemisdansarar sem gera pad heldur en islenskir. pratt fyrir pad gerir
meirihluti islenskra afrekssamkvaemisdansara pad en eru med litid skipulagt af
sinu dansfélagi eins og er i Danmorku ef marka ma pad sem dansarar A, B, C og
D sogdu. Einstaklingsmidad likamshreystiprogram  myndi  henta

afrekssamkvaemisdénsurum einkar vel og syndu nidurstddur ad fleiri séu med
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pannig i Danmdrku heldur en & islandi (Dancesportinfo, 2010). bratt fyrir pad eru
dansarar Ur badum 16ndum med pad ad einhverju leyti.

Vardandi pad ad efa sérstaklega pol, sprengikraft og hrada pa komu
danskir patttakendur betur Gt en islensku patttakendurnir og geeti pad stafad af pvi
sem ad dansari C og D s6gdu i vidtali sinu um ad pau veeru i fostum hoptimum til
ad efa slikt prisvar sinnum i viku en islendingarnir eru sjaldnar saman i pannig
hopum.

pad sem kom hofundi mjog & avart var ad sja nidurstoour um pad hversu
mikilla tekni er stundud & viku ad medaltali. Par kom i ljés ad donsku
patttakendurnir stundudu mun meiri teekni en peir islensku en hofundur taldi
upphaflega ad pad veri ofugt farid. pad varpar ljosi & pad ad islensku
patttakendurnir eefa almennt minni teekni en peir donsku. préatt fyrir pad er teekni
ad medaltali mjog stor pattur af efingum ef midad er vid pjalffredina. bar kom
fram ad teeknizefingar etti ad stunda ad hamarki i 20 mindtur i senn en nidurstoédur
hér ad ofan benda til pess ad mun meiri tima sé varid i paer (Dick, 2007; Smith,
2003). Hafa ber i huga til drbota i pessum malum ad pjalfa eitthvad svo sem
likamlega hlutann med teekninni svo ad han festist betur i minni. Eins med hversu
marga einkatima porin eru ad taka. bar kom i ljos ad danskir patttakendur taka ad
medaltali sex til niu einkatima & viku & medan islenskir pattakendur tdéku ad
jafnadi prja til fimm. Er pad nokkurn veginn i samremi vid pad sem dansarar A
og B s6gdu en pd kom i ljos p6 ad islenskir afreksdansarar einblyndu meira &
einkatimana en danskir afreksdansarar.

Hvildardagar skipta miklu mali i afreksipréttum, pa er verid ad na
hamarksendurheimt eftir erfidar efingar (Gjerset o.fl., 1998). Samkvaemt
nidurstddum ad ofan hvila danskir pattakendur alltaf i einn til tvo daga & viku en
hja islenskum patttakendum er pad mismunandi. Vitad er um ad por taki sér
aldrei fri i viku en getur pad haft gridarlegt nidurbrot i for med ser og stingur i staf
vid pjalffreedina.

Samkveemt dénsurum A og B kom pad i ljos ad pad sé i raun ekkert
keppnistimabil i samkveemisdonsum pvi ad alltaf er haegt ad finna mot erlendis
allt ario um kring og er pad pvi a abyrgd pjalfara ad skipuleggja timabil
samkvamisdansarana asamt peim. Einnig kom i ljés hja donsurum C og D ad pau
pyrftu préunartimabil til pess ad beeta arangur sinn i ipréttinni. bvi veeri ekki haegt

ad keppa allt arid um kring asamt pvi ad beta arangur. Hins vegar bla islensku
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patttakendurnir vid pad ad bla & eyju og mikill kostnadursem fylgir pvi ad taka
patt i keppnum erlendis. Hins vegar eru danskir pattakendur heppnir ad pvi leytinu
til ad peir geta keyrt til flestra Nordurlandanna sem og Evropu sem audveldar
peim ferdinar a erlendu keppnirnar asamt pvi sem pad kostar minna. Getur pad
verid astedan fyrir pvi ad danskir patttakendur keppi & fleiri keppnum en peir
islensku.

Islensku pattakendurnir skora frekar hatt i pvi ad stunda styrktarafingar og
eru 1ondin fremur jofn i peim lid. Hvad vardar fri yfir allt arid pa taka danskir
patttakendur lengra fri ad jafnadi en peir islensku en gott er ad taka gott fri til pess
ad minnka brottfall i iprottinni.

Til pess ad na sem bestum arangri i pjalfun afreksmanna er gott ad leita til
neringarfredinga sem og iprottasalfreedinga en i nidurstodum kom fram ad
danskir patttakendur eru duglegri ad leita til slikra adila og getur pad verid ad
danska afreksstefnan og Team Danmark hjélpi par inn i. Pbegar afrekspdrin voru
spurd ad pvi hvort peir getu hugsad sér ad nyta iprottafreding til pess ad baeta
dansarangur sinn voru flestir & pvi ad pad geeti hjalpad.

Eins og fram hefur komid pa krefst ipréttin mikils af ipréttaménnunum
sem stunda hana. Peir purfa ad vera i likamlega géou formi sem og hafa gdoa
teekni. Mikid er um pad ad tekni sé stundud i meiri meali hja
afrekssamkvaemisdénsurunum heldur en likamspjalfun og meetti pad vera til béta.
Einnig kom fram ad skipulag einstaklingsins stenst ekki krofur pjalffreedinnar um
arséeetlun, manadarazetlun og vikudatlun. pad meetti skipuleggja pjalfun hvers
einstakling fyrir sig med pessu til hlidsjonar til pess ad na sem bestum arangri. Er
eins og ad porin séu ad reyna ad pjalfa sig sjalf og pa sérstaklega a svidi
likamspjalfunnar og getur pad verdi slemt par sem ad pau hafa ekki endilega
menntun & svidi likamspjalfunar. Gott veri ad skipuleggja pjalfun med
einhverjum sem er menntadur & pvi svidi og hefur pekkingu a pjalffraedi. Par sem
ad danskennaramenntun felur ekki i sér grunnpjalfaramenntun ISi pa er kannski
ekki haegt ad atlast til pess ad pjalfarar hafi pekkingu til pess ad setja upp slika
aaetlun. Er pad samt til bota og mun ad 6llum likindum vera betra i framtidinni.
iprottin er fremur ung og afreks- og landslidshopar einungis buinn ad vera til
sidan 2008 og pvi er engin afreksstefna komin hja sérsambandinu og er verid ad
mota hana til hlidsjonar vid pjalffreedina. pvi er skipulagi pjalfunar afreksdansara

fremur abo6tavant & Islandi midad vid i Danmérku par sem afreksstefnur og
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afrekshugsjon er buin ad vera lengi vid lidi og pad jafnvel af rikisstjorn sidan
1984 (Team danmark, e.d.). Er pvi ymislegt til béta og tengist pad allt menntun og
bekkingu & pjalffredinni hvernig skal byggja upp skipulag pjalfunar a margan hatt
til pess ad na sem besta mogulega arangri.

par sem petta er Onnur B.Sc. ritgerd sem gerd hefur verid um
samkveemisdans pa er petta efni sidur en svo teemandi og haegt veeri ad baeta miklu
vid og veeri gaman ad sja fleiri ritgerdir um samkvamisdans i framtidinni. P4 veeri
gott ad gera um hversu mikil likamspjalfun parf i dansi og i hvernig formi

dansarar eru almennt i.
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Vidaukar

Vidauki 1: Spurningalistar
Hér fyrir nedan kemur spurningalisti sem var sendur & islensku pattakendurnar.

Keri viotakandi.

pu hefur fengid spurningalista i hendurnar, sem ég bid pig um ad svara eftir bestu
getu.

Spurningakénnunin  ber  yfirskriftina samanburdur & milli  pjalfunnar
samkvaemisdansara & Islandi og i Danmorku og er lidur i lokaritgerd minni i
iprottafreedum vid Haskolann i Reykjavik. | henni mun ég skoda hvernig
afreksmenn i samkveemisdansi héatta pjalfun sinni.

Likt og i allri rannsdknarvinnu af pessu tagi liggur areidanleiki
rannséknarnidurstadna i pvi ad sem flestir svari spurningalistanum. Pad er pvi von
min ad pu sjair pér fert ad svara listanum.

Spurningalistinn er nafnlaus og pvi er ekki hagt ad sja hvada einstaklingar svara
spurningunum. Farid verdur med rannsdknargdgn sem tranadarmal og verdur
peim eytt pegar vinnslu er lokid.

Ef pd hefur spurningar vardandi framkvemd rannsoknarinnar getur pd haft
samband vid undirritada.

Med kaerri kvedju og von um gboa patttoku
Bergrin Stefansdottir, e-mail: bergrunO8atru.is, simi: 867 7250

1. Hvada ar ertu fedd/ur:
2. Frahvada landiert pu? oisland  oDanmérk
3. Hverter kyn pitt? okarlkyn okvenkyn
4. Hvad ertu bdinn ad &fa lengi samkvaemisdans?
ol-54& o5-104ar ol0-15ar ol5-204ar  ©20 eda fleiri ar
5. Hvad &fir pd mérgum sinnum i viku?
02-5 sinnum 06-9 sinnum  ©10-15 sinnum 015 sinnum eda oftar
6. /Zfir pa likamshreysti? (&fir i likamsrakt, syndir, hleypur eda annad)
oJa oNei
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

Hefurdu fengid einstaklingsmidada likamshreystisprogram fyrir pig? (plan
fyrir pig t.d. hlaupa, synda eda annad)

oJa oNei
Hversu oft &fir pu sérstaklega pol-,sprengikraft- og lidleikazfingar?

oZfi ekki sérstaklega pessa petti ol-3 sinnum i viku 04 sinnum eda
oftar

Hversu oft efirdu teekni ad medaltali i viku?

ol1-5 klukkutima  05-12 klukkutima 012 klukkutima eda fleiri
Hversu marga einkatima tekur ad medaltali a viku?

oEngann 0l1-2 03-5 ©06-9 09 eoa fleiri

Hversu marga hvildardaga & viku tekur pu per?

oAldrei  0Ol-2 daga O 2 daga eda fleiri

I hve mérgum keppnum tekur pt ad medaltali patt i & ari?

ol-4 keppnir  04-9 keppnir 0 9-15 keppnir ol5 eda fleiri
Hversu margar styrktaraefingar gerir pi ad medaltali a viku?
oEnga 0ol-3 o 3-5 o5 eda fleiri

Hversu margar vikur tekuru i hvild ad medaltali & 1 ari? (i heildina)
02-4 vikur  05-7 vikur 08 vikur eda fleiri

Hefurdu fengid neringarplan fra neringarfraedingi?

oAldrei ol-2 sinnum 03 sinnum eda fleiri skipti

Hversu oft hefur pu fengid ad vinna med iprottasalfraedingi til pess ad
beeta dansarangur?

oAldrei osjaldan  ooft omjog oft
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17. Hversu liklegt eda oliklegt telur pa ad ipréttafreedingur geti hjalpad til vid
ad beeta arangur i dansi?

oMjog liklegt  oliklegt  ohlutlaus ooliklegt omjog oliklegt

Getur pa sagt mér i stuttu mali hvernig pu skipuleggur &fingar pinar yfir
ario?

Keerar pakkir fyrir pattokuna

Hér fyrir nedan kemur spurningalisti sem var sendur a donsku pattakendurnar.
Spurningalistinn var pyddur yfir & ensku og sendur Ut med télvuposti.

Dear receiver

Now you have got a questionnaire, wich | am asking you to answer as well as you
can.

The questionnaire title is comparison between how elite dancers train in Iceland
versus denmark an is regarding my final essay in sport science in Haskolinn i
Reykjavik. In my essay | will be focusing on how elite dancers train.

As in any researchwork lies reliability of the research outcome on how many will
answer the questionnaire. It is my hope that you would be able to answer this
questionnaire for me.

The questionnaire is nameless and it is not possible to see wich person is
answering. All the research files are confidential matter and they will be destroyed
when the essay is over.

If you have any questions regarding execution of the research you can contact me

With best regards and hope for good participation
Bergrin Stefansdottir, e-mail: bergrun08@ru.is, telephone: 867 7250

Please send the questionnaire back at bergrun08@ru.is as soon as possible
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10.

11.

12.

Which year are you born:

Which contry are you from? olceland  oDenmark

Which is your sex? omale ofemale

For how long have you been training latin and/or ballroom dancing?

ol-5years ©5-10years 0l0-15years oO15-20 years 020 years or
more

How often do you train each week?

02-5 times 06-9 times  010-15 times ol5 times or more
Do you train physical fittness? (gym, swimming, running or other)
O Yes oNo

Have you ever got personalised physical fittness program for yourself?
(Program for you for example running, swimming or other)

oYes oNo

How often do you especially train endurance-, speed- and stretching
exercises?

oDo not especially train these exercises n0l-3 times aweek 04 times
or more

How often do you train technique in average each week?
ol-5hours  05-12 hours 012 hours or more

How many privatsessions do you go to in average each week?
onone 0Ol1-2 o3-5 06-9 09 or more

How many days in the week do you rest (take off)?
onever 0O1-2 days o 2 days or more

How many competition do you take part in each year in average?

ol-4 comps ©4-9comps o0 9-15 comps ol5 comps or more
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13. How many strenght trainings do you do in average in a week?
oNone 0l-3 03-5 05 or more

14. How many weeks do you rest in average in 1 year? ( in the whole)
02-4 weeks  05-7 weeks 08 weeks or more

15. Have you ever gotten a nutrition program from a nutritionist?
oNever 01-2 times 03 times or more

16. How often have you worked with a sportpsychologist to improve your
dancing?

oNever ohardly ever Doften  overy often

17. How likely or unlikely do you think a sport scientist can help to improve
results in dancing?

overy likely olikely  oneutral cunlikely overy unlikely

Can you tell me in brief how you organize you trainings over the
year?

Big thanks for your participation and helping the dancesport

VidauKi 2: Spurningar i vidtali (vidtalsrammi)
e Hvenar byrjudu pid ad dansa?
e begar pid byrjudud hversu mikid donsudud pid i hverri viku?
e Hversu oft i viku dansid pid nuna?
e En fyrir keppnir?
e Fynnst ykkur pid vera ad ofpjalfa?
e Erud pid med ipréttasalfraeding,pa hvern?
e Hvad med likamlega hlutann, &fid pid hann eitthvad
e Erud pid med einkapjalfara sem &fir ykkur?
e I likamspjalfuninni hvada afingar gerid pid pa?
e Hvad med teygju &fingar?
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aari?

7

7

dansskélanna sem eru i landslioshopnum & Islandi sem innihalda afrekspor i

samkvamisdonsum.
Stundaskra Dansipréttafélags Hafnarfjardar vor 2011

Hvernig hagid pid likamsjalfun eins og polpjalfun?
Hvernig skiptid pid nidur likamsaefingum og dansi?

Erud pid med neringarplan?

I hversu mérgum keppnum keppid pid
Hvernig skiptid pid arinu nidur eftir timabilum
Hvad gerid pid & sumrin, hvernig &fid pid pa?

[ ]
Eftirfarandi stundaskrar eru fyrir arid 2010-2011 og eru petta stundaskrar

Vidauki 3: Stundaskrar dansskolanna

- mai

Jan 2011

bridj Midvikudag Fostudag Laugardagur S g
D D ] D I D ] D 1 D 1 D I
Teeknipjalfun Tasknipjalfun Tasknibjalfun Teeknipjalfun__| 14 00| Teeknipjaifun
Taknipjaifun Taeknipjalfun Taeknipjalfun Taeknipjalfun |15 00| Taeknipjalfun [10 30[3-4 ara Jazzleikskolif 12 00| Tasknipjaifun
Taeknipjalfun Taeknipjalfun Taeknipjalfun Max+Rakel |16 00| Taeknipjalfun |1100] 5.7 ara1x |13 00| Teeknipjalfun
Teoknibjaifun Tasknibjalfun Teeknipjalfun_[18100] A porax |17 00| Tesknipjlfun 14 00| Teeknipjalfun
AH+Rakel Taeknibjalfun T: alf 19 00) K por 3x 18 00| Taeknipjalfun |13 00) A por 3x 14 30[ Taeknipjalfun
I Taeknipjalfun 1400  Kpordx |15 15| Teknipjalfun
18 00| A por3x Taeknipjalfun Latin Ballroom 15 00 Teeknipjalfun |16 00[ Teeknipjalfun
1900] Kpor3x 1800 TeamDIH 1800 Team DIH 1545 Tesknipjalfun |16 45| Taeknipjalfun
Ballroom+Latin[19 00| Team DIH _ |1900] Team DIH 16 30|  Teeknipjalfun
2015 Hjonbyrj |20 00] Team DIH
2045 Team DIH |20 00| Hjon frh lokad D
21 15| Hjon frh langt [20 00| T jalft Setbergsskoli Setbergsskoli
21 00| Taeknibjalfun 1200 ZUMBA 10 15| Teeknipjéifun
Setbergsskoli 22 00|  Tasknibjalfun 13 00| Break yngri frh |11 00| Teeknipjalfun
18 00{Freestyle yngri Setbergsskoli 14 00| Break eldri frh Max
19 00|Freestyle eldri 18 00 Freestyle yngri Ballroom+Latin
20 00| 19 00| Freestyle eldri 1200 Team DIH
Ballroom+Latin|21 00| 20 00 ZUMBA 1300 Team DIH
1800, Team DIH 21 00
1900| Team DIH
20 00| Yoga Team DIH SAA Efstaleyti
2100 Teeknipjalfun |19 30 Por byrj
2145 Teeknipalfun |20 45 Por frh
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Stundaskra Dansiprottafélags Kdpavogs vor 2011

Keppnishdpur A og B |
18:30- 20:30 ; 18:00

rdamB&Karen u

17:30 - 19:30
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Stundaskra Dansipréttafelags Borgarfjardar vor 2011

Manud. bridjud. Midvikud. Fimmtud. Fostud. Laugard.
10:40-11:20 Einkatimar
MB Max / Adam
11:20-12:00 |11:20-12:00 Einkatimar
MB MB Max / Adam
12:40-13:20 |13:20-14:00 Einkatimar
MB MB Max / Adam

Einkatimar
Max / Adam

13:45-14:30 Einkatimar
Einkatimi Max / Adam

Taeknizefing 14:30-15:15 | Taknizefing Taeknizefing | Einkatimar
Einkatimi Max / Adam

Taeknizefing 15:15-16:15 | Ta=knizefing 15:15-16:00 | Taeknizfing |Einkatimar
8 til 10 a@ra Einkatimi Max / Adam

15.30-16:15 |16:15-17:15 | Taeknizefing 16:00-17:45 |Einkatimi Einkatimar

Einkatimi Einkatimi Einkatimi Max / Adam

16:15-17:15 |16:00-17:00 16:45-17:30 |Einkatimi Keyrsla / teygjur

6 til 7 ara KrakkaZupa 3tlSara

17:15-18:45 |17:00-18:30 |17:00-18:30 |17:30-18:30 |krekaefingar

Afrekshépur | Afrekshépur Afrekshépur A hépur (S)

18:45-19:45 Einkatimi

Keyrsluzefing

BAogK

18:45-19:30 | 18:45-19:30 |Taknizfing 18:30-20:00 | Tzekniz=fing

Einkatimi Einkatimi Afrekshépur

Taeknizefing 18:00-19:00 | Taknizfing Taeknizefing Taeknizefing
Karekadans
20:30-21:30
Fulloranir
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Stundaskra Dansdeildar HK fyrir haust 2010

Fostudagur

Laugardagur

Manudagur bridjudagur Midvikudagur
15:00-15:30 r-uum : Taeknitimi 'I'-hﬁni

15:30-16:00

16:00-16:30 |

16:30-17:00

17:00-17:30 | Yngri A hopur

17:30-18:00
18:00-18:30

18:30-19:00
19:00-19:30
19:30-20:00
20:00-20:30 Fullordnir framhald

20:30-21:00

21:00-21:30

Fimmtudagur
Taeknitimi

Yngri A hopur

ik

[

ipréttahtiis HK DIGRANESI - HAKON DIGRI

Manudagur bridjudagur Midvikudagur

Fimmtudagur

10:00-10:40

10:50-11:30

11:40-12:40

13:00-13:30

13:30-14:00

14:00-14:30

14:30-15:00

15:00-15:30

17:00-17:30 Fatladir

17:30-18:00

18:00-18:30

18:30-19:00

19:00-19:30

iprottahtiis HK DIGRANESI - LITLI SALUR NIDRI

Manudagur bridjudagur Midvikudagur Fimmtudagur | Fostudagur| Laugardagur |
11:00-11:30 Tz i
11:30-12:00
12:00-12:30
12:30-13:00
13:00-13:30
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Hér kemur svo stundaskrar hja Arhus Sportdanserforetning til samanburdar vid
hinar. Pbetta er vikuplan.

EB 3 may2-8,2011 ~ @Print Week Month Ager

Mon 52 Tue 513 Wed 5/4 Thu 5/5 Fri 5/6 Sat 57 Sun 5/8
18}
“rram
12pm
1pm
2pm
3p - 6:15p 3p - 5:30p 3p - 5p 3p - 6:15p 3p - 11p
Fritraening Fritraening Fritraening Fritraening Fritrazning
standard & standard & standard & standard &
» latin 2 latin - hele latin - hele

salen salen

6:15p — 9:30p [l UNdERSAIN 6:15p —6:15p -
STANDARD, |9 kun Hold - in Wl Hip NRFritr

7pm Flemming A Hald = (pvet =nin
Kjeersgaard [ 7:10P — 8:400 W7.15p - 8:45p @+ rnarinae
- Hold 3+4 - i STD+LAT LATIN 7:30p ~7:30p -
LR Undervisnin Semley™tr B rysisk Street Hip-H
g/Treening g tra=ning, (; 515'00:
m/traener i
Hip-He Hip-H
Vokse op,
tahnald
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4

Hér kemur stundaskra vorannar hja Sportdanserforeningen LD i danmérku og ma

=7z

=7

sjé skipuldgd fri hja afrekshdépnum par.

3

..\ﬂ.....\.r
foreningen
Sportsdenserforeningen LO

Mandag

Sport 1 Standard

Standard
Kl.: 18.00 - 17.00
Niveau: Sport

Alder: Bern/Junior

Sport 2 Standard

Man kl.: 17.00-18.30
Ons 16.00-17.30
Torkl: 1 -18:20
Niveau: Elite

Alder: Ynglinge/Voksne

Sport 1 Latin

Sport 2 Latin

Latin

Man kl.: 19:00 - 20.20

Tirkl. 16

Niveau: Elite
Alder: Yng/Voksne

€ TILBAGE

Tirsdag

Sport 2 Latin

Latin

Man kl.: 19:00 - 20.30
Tirkl, 18:50 - 18:20
Niveau: Elite

Alder: Yng/Voksne

Alder: Ynglinge/Voksne

Sport 2

1. gang:

Efterarsferie:

Juleferie:
Vinterferie:
Paskeferie:

Sommerferie:

Fredag Lerdag

9. august 2010

18.-24. oktober 2010

16. december 2010 - 2. januar 2011
14. februar 2011 - 20. februar 2011
18. april 2011 - 1. maj 2011

26. maj 2011

Sendag
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Vidauki 4: Afreksskyrsla DSI 2010

Greinargerd vegna afinga afrekshéps DSI

Inngangur
Afreksnefnd DSI setti saman afingadztlun fyrir afrekshop DSI. Afingadeetlunin

samanstod af fyrirlestrum, prekefingum, prekprofum, joga kennslu og
danskennslu.

Afrekshdpurinn

Vid val danspara i afrekshop DSI var tekid mid af peim aldri sem getur tekid patt
4 HM, sem eru unglingar Il, ungmenni og fullordnir. Studst var vid arangur
danspara & Islandsmétum DSI i latin, standard og i 10 dénsum & fyrri hluta arsins

2009 og er hépurinn eftirfarandi:

1. Andri og Helga

2. Oliver og Rebekka (Rebekka fékk verdlaun fyrir goda meetingu)
3. Sigmar og Maren

Valentin og Tinna

Freypor og Eyran

Sigurdur Mér og Sara (Sara féekk verdlaun fyrir goda meetingu)
porkell og Hrefna Dis

Adalsteinn og Rakel (mattu 2 sinnum og heettu ad dansa saman)

© © N o 0 &

Alexander og Lilja
10. Sigurdur P6r og Hanna Ran
11. J6n Eypor og Denise (hettu ad dansa saman og byrjudu ad dansa saman

aftur, maettu mjog illa og Iétu sjaldan vita af fjarveru sinni)

Alexi Frey og Jonu Kristinu voru bodin a seinustu a&fingu arsins Gt af
velgengni peirra & arinu. Var pad sampykkt af stjorn.
bessir dansarar eru pvi i afrekshopi DSI fram ad fyrsta islandsmeistaramotinu i
upphafi ars 2010. Nyr hépur verdur sidan valinn ad loknum Ollum
[slandsmeistaramétum vorid 2010 asamt pvi ad pad var valid Landslid 2010.
Astundun
Astundun dansarana & pessar @fingar og fyrirlestra voru mjég mismunandi.
Mikid var um leyfi og sumir létu ekki vita um fjarveru sina. Paer sem maettu best

voru Sara og Rebekka og fengu peer verdlaun fyrir goda matingu. Denise og Jon
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Eypor mattu verst & pessu ari. Astundunin var pannig ad i byrjun afingaars

maettu flesti en eftir pvi sem leid & arid minnkadi astundunin.

Fyrirlestrar

Fyrsta skiptid sem haldinn var fyrirlestur fyrir afrekshép 2010 var 30 mai. pad var
fyrirlestur um neringu iprottafdlks/afreksfolks i umsjon Hollu  Kareni
Kristjansdottur og Eliasi Nielssonar. Fyrir pennan fyrirlestur héldu krakkarnir
matardagbok sem Halla og Elias lasu sidan yfir og radlégdu peim vardandi

matarreedi dags daglega og & keppnum.

17. oktober for hopurinn uppi Kjés og fékk fyrirlestur um dans med démgeeslu til
hlidsjonar hja Adam Reeve. Sidan var hadegismatur og eftir mat kom Brynjulfur
jogakennari. FOr hann med hopinn i joga, slokun og einbeitingarpjalfun.
Fyrirlestrarnir voru afar vel heppnadir.

brekafingar og prekproéf

Afreksnefnd DSI 6skadi eftir ad sett yrdi saman hlaupaaatlun sem dansararnir
geetu aft pol heima hja sér . I vidauka ma sja lysingu i mali & peirri hlaupadatlun
sem Elias Nielsson setti saman fyrir hopinn. Auk pess foru hlaupazfingarnar og
profin fram i Hreyfingu.Aatlunin var markviss og vel vid hefi dansaranna til
bess ad beeta pol.

Haldnar voru sjo efingar allt i allt. Haldnar voru prjar hlaupazfingar par sem
Elias Nielsson kenndi hépnum polefingar og ték préf & hopnum. Krakkarnir voru
latnir hlaupa sjalf yfir sumartiman og voru pau sidan tekin reglulega i préf og

komu dansararnir almennt vel Ut.

16. Mai foru krakkarnir & fyrstu a&finguna sina en han var haldin i Hreyfingu. pa

var farid i hlaupaprof og léttann spinning tima.
Yfir sumartiman var Elias med 2x60 minutna pol og skokkpjalfun asamt freedslu.

26. september var 3000 metra hlaupaprof & tima og spjall. A pessari &fingu var
mjog léleg meeting.Pad mattu adeins 7 ur hdpnum en adeins 3 létu vita um forfoll
. brir dansarar stdédu sig lang best af peim sem komu en enginn var i Iélegu formi.

Pannig ad pessi pjalfun hafdi skilad sér ad einhverju marki.
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Haldin var sidan ein dansefing i iprottahdsinu & Akranesi og s& Adam Reeve um
pa &fingu, par var farid i talkun og ymis teeknimal i dansinum.

brekafingarnar voru fjarmagnadar med styrk ur sjodi Olympiufjdlskyldu iSi og
pad er pvi mikilvaegt ad aftur verdi sott um styrki ur sjodnum svo halda megi
afram pessu starfi med afrekspdrum DSI. Unglingar 15-17 ara fengu lika styrki ar
sjodi Ungra og efnilegra.

Framhald

Arid 2010 verdur 6druvisi hattad hvad vardar afrekshopinn. pad er afrekshopur
sem samanstendur af iprottafolki sem 6dlast rétt til ad vera i honum samkvaemt
reglum um val i afrekshop. Pessi hopur eru peir sem fa styrkina. [préttarmennir
sem eru i afrekshdpi koma sidan sjalfkrafa i Landslidshop.

Tillogur um framhald géafu iprottarmennirnir sjalfir & einni &fingunni. M4 sja
tillégur i 6drum vidauka.

Lokaord

Dansararnir 16gdu sig fram & prek- og polaefingunum og voru anaegd med petta
framtak DSI. Einnig fannst peim anagilegt ad aukid var vid fjolbreytileikann i
a&fingunum. pad er mjog mikilveegt ad dansararnir auki fjolbreytnina i sinum
afingum og hugi ad likamsstyrk og 6drum pattum sem munu audvelda peim ad na
betri tokum & danstaekninni. betta er vonandi eingdngu upphafid ad 6flugu starfi

afrekspara DSI.

Virdingarfylist

f.h. afreksnefndar DSI
Haukur J. Eiriksson
Bergrin Stefansdottir
Sigran Garcia Thorarensen
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Vidauki 5: Uppbygging i londunum a afreksmalum

Uppbygging afreksmala & islandi

/-

lf?a’ afa ad gany
i Fagteni
Ungir oy }b
efnilegir

Por valin eftir
setum a
islandsmeistaramotum

Uppbygging afreksmala i Danmorku

Danska agteymi
i prottasambandid

Danska
danssambandi 3 Team Danmark

afreks oy Heimsklassa

iprotta |H=efileika

BEeRR hopur iprottamenn

Afreksi prottamenn

Team Dammark
1 prottamenn

66



Vidauki 6: Snerpu og polprogram sem héfundur gerdi fyrir
islenskann afreksdansara

fimmtudagurinn 16. des inn 17. des laugardagurinn 18. des sunnudagurinn 19. des  [manudagurinn 20. des  |bridjudagurinn 21. des midvikudagurinn 22. des

Test gerd hlaupa sjalf Synda sjalf 700 metra HViLA Activo hjél i hreyfingu  [Hlaupa sjalf Sippa 4x100

800 m 2km med 2x 2 minutna  [frjéls adferd & innan vid maeta kl: 11.30 2 km med 3x 2 minitna brekkusprettur 5x & 100%

interval 10 sprettum 15 mindtum Timinn er frd 12.05-13.00|sprettum 1 km hlaup med hrada
kvidaefingar 100 stutt upp kvidaefingar 100 stutt upp kvidaefingar 50 stutt upp

Afing kl 18-20 Einkatimi kl: 16.15-17.45 | £fing setning kl: 11.30-? bakaefingar 2x25 haegt bakaefingar 2x25 haegt

| Afing kl: 12-14

fimmtudagurinn 23.des

fostudagurinn 24. des

laugardagurinn 25. des

sunnudagurinn 26.des

manudagurinn 27. des

pridjudagurinn 28. des

midvikudagurinn 29. des

syndalkmdinnanvid |HVILA sippa 2x100 hlaupa 3 km med syndalkmdinnanvid [hitta migkl: 12 ef pad er haegt |troppusefingar 20 tréppur
25 min hlaupa sjalf 6x 2 minatna sprettum |20 min snerpuaefingar jafnfaetis y/2 tropp 2x
3 kmrolega kvidaefingar 150 venj 800 m sprettir upp 3x
hentar vel ad hafa goda gar 150 venj+hjéla |bakaefingar 2x30 troppur 66rum feeti 2x & hverjum
dansaefingu hér taktur 2x
hentar vel ad hafa géda sippa 3 min 2x
danszefingu hér kvid og bakaefingar val
ekki taka of mikid 4 i dansi
fimmtudagurinn 30. des |fostudagurinn 31. des
hlaupa 4 km rélega HVILA
kvidaefingar 5x 50 Ef pid viljid pa megid pid
bakaefingar3 x 20 taka patt i gamlarshlaup iR
froskahopp 2x 50 pad erki 12.
sippa 2 minatur allar upplysingar &
armbeygjur til preytu hlaup.is
maénudagurinn 24. jan pridjudagurinn 25. jan midvikudagurinn 26. jan fi dagurinn 27. jan _ |fostudagurinn 28.jan Laugardagurinn 29. jan |Sunnudagurinn 30. jan
Hlaupa 4 km Skokka 3 km Skokka i 10 minGtur létt HVILA HVILA Keppni keppni
med 4x 2 min sprettum  [Sippa 300 x Teygja vel borda vel og taka a Borda vel og taka d
sippa 200 x Kvidaefingar 2x50
kvidaefingar 2x50 bakaefingar 2x15
bakeefingar 2x15 Teygja vel
Freypor: armbeygjur
Eyrun: Framstigshopp
maénudagurinn 31. jan
Synda 1 km ekki & tima
fara i pottana og lata
sér lida vel
laugardagurinn 1. jan |sunnudagurinn 2. jan |manudagurinn 3. jan _|prijudagurinn 4. jan midvikudagurinn 5. jan _|fimmtudagurinn 6. jan _ [féstudagurinn 7. jan
HVILA hlaupa 5 km d medal |synda 1km & undir hlaupa 4 km med fjérum |troppuaefingar 20 tréppunHitta mig hlaupa 6 km frekar hratt
temp6i 22 min 3 mindtna sprettum jafnfaetis y/2 tropp 2x Brekkusprettir og adrar [sippa 300 sinnum
sippa 150 sinnum sippa 200 x froskahopp 50 sinnum sprettir upp 3x snerpuzefingar kvid og bakaefingar
kvidaefingar 150 x sippa 200 x 63rum feeti 2x & hverjum [maeta vel klaedd
bakaefingar 50 x Afing kl: 18-20 Afing kl: 20-22 taktur 2x £fing kl: 18-20 imi kl: 16.15-17.45
sippa 3 min 5x
eyrun: framstig 70x  [Eyran: framstig 50 x kvid og bakaefingarval |ilaugardal kl.12 helst Eyrun: framstig 70x
freypor: ar ygi Freypor: ar ygj aefing k1 18-20 freypor: armbeygjur

eins mikid og getur

hjéla 3 km i upphitun

laugardagurinn 8. jan |sunnudagurinn 9. jan

manudagurinn 10. jan

pridjudagurinn 11. jan

midvikudagurinn 12. jan

fimmtudagurinn 13. jan

fostudagurinn 14. jan

Synda 1.5 kmdinnan |Hlaupa5 km frekar

Skokka létt ica.20 min

Skokka Iétt i 10 min

|vid 35 min hratt kvid og bakaefingar  |kvid og bakaefingar
kvid og bakafingar  |Sippa 200 x Teygja extravel teygja extra vel
kvid og bakaefingar  |Sippa 400 x
| &£fing kl: 12-14 Zfing kl: 18-20 Afing kl:20-22

Eyran : framstig 50 x
Freypor: armbeygjur

eyrun: framstig 50 x
Freypor: armbeygjur

HViLA
Teygja vel
Slaka vel &

| Zfing kl: 18-20

HviLA

teygja vel

Slaka vel &

ekki dansa aukalega
£fing kl: 18-20

HviLA

teygja vel

Slaka vel &

ekki dansa aukalega
Einkatimi kl: 16.15-17.45

|laugardagurinn 15. jan [sunnudagurinn 16. jan

Manudagur 17. jan

Taka vel & pvi og vinna|Taka vel & pvi

RIG M6t RIG M6t

Hitta mig i test

Krakkar muna ad teygja vel eftir afingar
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