Utdrattur

Oft hefur medal afrekskylfingurinn spurt sjalfan sig; hvad parf ég ad gera til ad
komast i hop peirra bestu? Tilgangurinn med pessari rannsoknarritgerd er ad rannsaka
muninn & &fingum landslidskylfinga og medal afrekskylfinga. Med pvi ad nota
rannsokn okkar geta afrekskylfingar borid efingar sinar saman vid a&fingar
landslidskylfinga og séd par mun & golfpjalfun, hugarpjalfun og likamsraekt. Pannig
getur afrekskylfingurinn séd hvad hann parf ad gera til ad né langt i golfi.

Rannsoknarspurning okkar er pvi; hver er munurinn & &fingum medal
afrekskylfinga og landslidskylfinga yfir vetrartimabilid. [ drtaki okkar voru sex
kylfingar, prir medal afrekskylfingar og prir landslidskylfingar. Peir héldu
&fingadagbok en par voru allar golfefingar, likamsrekt og hugarpjalfun fra 1.
november til 28. febriar skrédar nidur.

Tekin voru viotdl vio bada hopa eftir ad peir voru banir ad skra nidur
&fingadagbdk. bpar var spurt um gengi a&finga  yfir  veturinn,
Markmid rannséknarinnar er ad sja& muninn & a&fingadlagi landslidskylfinga og medal
afrekskylfinga. Med nidurstéoum rannsoknarinnar viljum vid syna kylfingum med
mikinn metnad hvad parf ad leggja & sig til ad na settum markmidum og einnig syna
beim hvernig best er ad a&fa yfir vetrartimann. Vonandi opna nidurstoour
rannséknarinnar auga afrekskylfinga svo peir atta sig & hvad parf til ad n& markmidum

sinum.

Nidurstddur syndu fram & ad landslioskylfingarnir @fa miklu meira en
afrekskylfingarnir @ 6llum svidum pjalfunar. Pessar nidurstddur komu okkur ekki a

Ovart.



Abstract

»What does it take to compete among the best?*, the average high-level golfer
often asks himself. The purpose of this research was to find the difference of practice
time between the golfers on the national team of Iceland and the average high-level
golfer. With the use of this research, people will be able to compare itselfs the national
team golfers and see its difference on golf training, physical training and mental

training. That way high-level golfers can see what it takes to reach their goals.

The research question that we put up was; What is the difference between the
practice time of national team golfers and the average high-level golfer over the winter
period. This was executed by using six golfers, three average high-level golfers and 3
national team golfers. They kept a practice diary, where golf training, physical training
and mental training will be written down from November 1st to February 28th.

After February 28th, all six golfers were interviewed, where they were asked
about the practice period. The goal of the research is to find the difference between the
practice time of the national golfers and the average high-level golfers. With the results
of the research we want to be able to show golfers with great ambition how much they
have to practice to be able to reach their goals and also show them how to practice
during the winter period. Hopefully the resulsts of the research will open golfers eyes so

they realize what it takes to reach their goals.

The results showed that the national team golfers practiced a lot more than the

average high-level golfer in every practice category. The result came as no surprise.



Formali

Pessi ritgerd er lokaverkefni til B.S gradu i iprétta- og heilsufreedum vid Haskdla
Islands. Vagi ritgerdarinnar er 10 einingar og byggist hiin & megindlegri og eigindlegri
rannsokn & pjalfun afrekskylfinga. Leidsdgukennari okkar var Orn Olafsson, vid viljum
pakka honum keerlega fyrir frabaera og leerdomsrika leidsogn. Vid viljum einnig pakka
patttakendum okkar, Alfredi Brynjari Kristinssyni, Gudbjarti Erni Gunnarsyni, Gudjoni
Inga Kristjanssyni, Kjartani Dor Kjartanssyni, Sigmundi Einari Massyni og pordi Rafni
Gissurarsyni innilega fyrir péatttoku i rannsdkninni og 6skum peim gdds gengis a

komandi keppnistimabili.
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1 Inngangur

A undanférnum arum hafa vinsaldir golfs aukist gridarlega. NGna eru um 16.000
idkendur & Islandi (Golfsamband islands, 2010). Golf er talid eiga uppruna sinn i
Skotlandi. Pessi iprott & po liklegast uppruna sinn i Hollandi & 13. 6ld. Fraedimenn telja
ad golf hafi fyrst verid leikid af smala sem hafi verid ad drepa timann med staf sinum og
smasteinum og hafi dvart slegid steini ofan i holu. Par med uppg6tvadi hann leikinn og
baud félogum sinum med. Fyrsta ordid yfir golf er talid hafa verid kolven, sem pydir
knottur og er samstofna islenska ordinu kolfur sem getur pytt kala. Ovist er hvar
leikurinn atti fyrst uppruna sinn en kolven sem var spilad i Hollandi er liklega likastur
pbeim leik Skota sem er talinn vera uppruni iprottarinnar (Geir Svansson, 1988).
Golfipréttin hefur proast mikid, badi i leik sinum og GtbGnadi. ipréttin sem fyrst var
stundud af rika folkinu hefur proast i mikla keppnisiprott sem allir geta stundad. Ipréttin
hefur tekid mikla uppsveiflu & islandi sidastlidin ar. Golfvellir hafa verid bettir og
fjélgad yfir arin og adstada fyrir afingar er vida til fyrirmyndar (Golfsamband islands,
2009). Afrekskylfingum fjélgar stédugt og eignumst vid Islendingar alltaf fleiri og fleiri

sem standa sig vel & erlendri grundu.

Rannsokn pessi er gerd i peim tilgangi ad kanna efingaalag afrekskylfinga og
landslidskylfinga yfir vetrartimabilid. I ritgerd okkar skilgreinum vid hugtakid ,,medal
afrekskylfingur sem einstakling med forgjof a bilinu 1 til 6 og hefur unnid til afreka
t.d. & islensku métarddinni, unnid opin golfmot eda ordid islandsmeistari i sveitakeppni
med sinum golfklubbi. Eins skilgreinum vid Landslidskylfing sem einstaklingur med
forgjof 1 eda minna, er i afingahop i landslidi og setur markmid sin ad komast i
atvinnumennsku. Rannsoknarspurning okkar er pa: Hver er munurinn & efingum
landslidskylfinga og medal afrekskylfinga yfir vetrartimabilid? Pad timabil er fra 1.
névember til 28. februar. I rannsokninni ma sja hvort kylfingar leggja meiri &herslur &
likamsraekt, golfteeknipjalfun eda hugarpjalfun. Nidurstédur rannséknarinnar munu geta
synt 6drum kylfingum fordeemi um pad hversu miklar efingar skal stunda yfir
vetrartimabilid til ad na langt i iprottinni. Haegt er ad bera &fingar sinar saman vid

&fingar pessa kylfinga til ad sja hvort og hvernig munurinn sé. I ritgerdinni er fjallad



um golf og tekniefingar og pad helsta sem parf ad hafa i huga til ad na langt i
ipréttinni, p.e. hugarpjalfun, styrktarpjalfun, nering o.fl. Tilgata okkar er su ad
landslidskylfingarnir &fi mun meira & O6llum svidum. Vid teljum ad medal
afrekskylfingarnir stundi litla sem enga hugarpjalfun. Einnig teljum vid ad
landslidskylfingarnir afi markvissara og skipuleggi tima sinn betur pegar kemur ad

pjalfun. Vid teljum pvi ad nidurstéour muni ekki koma & dvart.

2 Fraedileg umfjollun

[ pessum kafla verdur fjallad fradilega um pa pjalfunarpetti sem teljast
mikilveegir til ad na arangri i golfi. Fyrst verdur fjallad um golfpjalfun, hver eru helstu
grunnatridi og hversu mikilveeg teknipjalfun er. Neest verdur fjallad um likamspjalfun
og mikilvaegi hennar. Einnig verdur komid inn & styrktarpjalfun, lidleikapjalfun og
polpjalfun. Neering er mikilveeg og verdur gerd grein fyrir henni hér ad nedan. I lok
kaflans er fjallad um hugarpjalfun, sem er ad okkar mati er einn vanmetnasti

pbjalfunarhluti golfsins.

2.1 Golfpjalfun

Golf er iprétt sem hefur vaxid mikid & sidustu arum. Ipréttin einkennist af mikilli
teekni, nakvemni, dtsjonarsemi og skipulagi. Helstu grunnatridi golfsveiflunnar er
gripid, likamsstadan og sveifluferillinn. Golfsveiflunni er skipt i prja hluta; aftursveiflu,
nidursveiflu og framsveiflu. 1 pessum péttum felst mikil tekni og oft parf mikinn tima
til ad fullkomna teknina (Hume, P.A., Justin Keogh, J. og Reid D, 2005). bvi fyrr sem
madur lerir grunnatridin, pvi betra. Vid golfpjalfun er att vid alla pa peetti sem vid
kemur pjalfun kylfings, p.e. putt, vipp, jarnahdgg og upphafshégg. Pegar komid er a
sama stig og pessir kylfingar eda i hép afrekskylfinga, parf ad huga ad fleiri pattum en
bara teekni. Hugarfar og leikskipulag er pa ordinn mikilvaegur partur af ipréttinni. Hopur
fremstu kylfinga Islands hefur steekkad og adstada til afinga hefur batnad til muna.
Innanhussadstada er til fyrirmyndar vida um land og upphitud afingasvaedi er & tveimur
stodum & hofudborgarsveaedinu. betta gerir kylfingum kleift ad &fa allan arsins hring,
sem var ekki moguleiki fyrr a arum. Kylfingar geta audvitad ekki spilad a vollum

landsins yfir vetrartimann, sem verdur ad teljast okostur. Afreksefingar skulu vera
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framkvemdar med akvednu markmidi i huga. Skipuleggja parf tima sinn vel til ad na

settum markmidum og akvedinn metnadur parf ad vera til stadar (Ulfar Jonsson, e.d).

Golfhringur getur tekid allt fra 4-6 tima. Oft er erfitt ad halda einbeitingu i svo
langan tima og par getur gott likamlegt atgervi komid ad gédum notum. Einnig atti
gott likamspol ad hafa god ahrif & mikla spennu i keppni. Vid 18 holu golfhring reynir
adallega & bak, bol og axlir, sérstaklega pegar einstaklingar bera golfpokann a bakinu.
patttakendur i rannsokn okkar bera pokann vid &fingar og &fingahringi en & métum er
vinsella ad hafa kylfusvein eda kerru, til ad minnka preytu. Mjobakid og
hryggjarlidirnir eru mikilveegir og pvi parf ad styrkja petta sveedi vel (Arnar Mar
Olafsson og Ulfar Jonsson, 2007).

Kylfingar hafa breytt pjalfun sinni mikid & undanférnum arum en & seinustu 15
arum hefur ordid mikil vakning i styrktarpjalfun og lidleikapjalfun hja kylfingum. Adur
fyrr hugsudu kylfingar ekki mikid um holdarfar, lidleika, hugarpjalfun né styrk. Nina
eru petta paettir sem skipta kylfinginn gridarlega miklu mali og nuna snyst pjalfun
kylfingsins jafn mikid um pessa patti ef ekki meira (Lephart, S.M. Smoligat J.M. Myer,
J.B. Sell, T.C. og Tsai, Y-S, 2007). bad er margt 6likt med golfi og 6drum iprottum t.d.
pad er hvorki krafist hdmarks lofthadrar getu eda hamarks vodvastyrks i golfi. Heldur er
golfid iprott par sem mikil hafni og mikil einbeiting reedur rikjum (Core, 2000). Pad er
oft sagt ad golf sé spilad & 20 cm svaedi. bad svadi er a milli eyrnanna.

2.1.1 Teeknipjalfun

Teeknipjalfun getur verid flokin & marga vegu. bad fer allt eftir sveiflu og tekni
einstaklinga og hvernig pjalfunin er skipul6gd. Taknipjalfun getur tekid langan tima en
allt fer pad eftir hvers konar breytingar eru gerdar & tekninni. begar teekni er breytt er
fyrsta skref ad finna vandann og afleidingar hans. Annad skrefid er sidan ad finna lausn
& vandanum med akvedinni teknipjalfun. Pridja skefid er sidan ad pjalfa pessa teekni og
reyna ad festa hana i sessi. petta er best ad gera med miklum endurtekningum. Mérg
teekniatridoi geta farid drskeidis en sum eru algengari en onnur. Par ber ad nefna
grunnatridin, gripid, likamsstddu og sveifluferil (Arnar Mar Olafsson og Ulfar Jonsson,
2007). Oft er erfitt ad breyta sveiflu & midju keppnistimabili og vilja kylfingar helst
fordast pad. Pad er vinszlt hja kylfingum ad vinna i teeknipjalfun sinni yfir vetrartimabil
0g & undirbdningstimabili. P60 svo ad morg teekniatridi finnist i golfi pa er ekki ein

sveifla sem er rétt, heldur hafa allir sina sveiflu sem hentar peim midad vid
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likamsbyggingu, lidleika, aldur og fleira. Taekni og likamspjalfun tengjast a sinn hatt,
bvi betra likamlegu formi sem kylfingar eru i, pvi audveldara er ad na réttri teekni (Steve
Bann, 2004).

2.1.2 Likamlegt atgervi

Golf er einstok iprott par sem allir geta tekido patt. Hver kylfingur hefur sina eigin
sveiflu og allir hafa sina eigin likamsbyggingu. I golfi er 16gd mikil &hersla & taekni,
leikskipulag og hugarfar, en afrekskylfingar leggja nu til dags mikla &herslu &
likamsraekt og heilbrigdan lifsstil. bad hefur synt sig i gegnum tidina ad med gddu
likamlegu atgervi fylgi betri frammistada (Lephart o.fl, 2007). EkKi parf ad horfa lengra
en a 10 efstu saeti heimslistans i golfi, en par er BMI(likamspyngdarstudull) medaltalid
24,2 sem telst heefileg pyngd og eru peir allir frekar sterklega byggdir (Pgatour, 2011).
Afreks- og landslioskylfingar purfa ad hafa styrk og lidleika & akvednum stodum
likamans og sést munur & likamlegu atgervi atvinnumanna og ahugamanna (Sell TC,
Tsai YS og Smoliga JM, 2007), (Kawashima, K. Kat, K, Miyazaki, 2003).
Atvinnukylfingar hafa pann eiginleika ad geta stjornad snuningi likamans svo peir fai
sem mest Gt dr sveiflu sinni. Med likamlegu atgervi sinu gera peir védvunum
audveldara fyrir ad nyta sem mestan kraft vid minni areynslu. Ahugakylfinga skortir oft
teekni sem og rétta likamsbeitingu, sem veldur pvi ad peir reyna a fleiri vddva, sem gerir
peim erfidara fyrir og verda peir pvi preyttari i leik og vid &fingar. Marga peetti ber ad
hafa i huga i golfsveiflunni. Par ber helst ad nefna samhafingu, styrk, lidleika, jafnveegi,
teekni, voovapol og hugarfar. Atvinnukylfingar sem og ahugakylfingar eiga pad
sameiginlegt ad onnur hlid likamans er rikjandi yfir hinni i styrk, samhafingu og
lidleika. Petta getur valdid meidslum. Rannsoknir hafa synt ad rikjandi hlidin hefur ahrif
a voova og bein. Gripid um kylfuna er of sterkt og beinmassinn pykkari a rikjandi
hlidinni, sem getur valdid ringulreid i teekni sveiflunnar. Afingar afrekskylfinga attu ad
vinna ad pvi ad jafna Ut pennan styrk svo hann sé jafn & bAdum hlidum (Lennon H.M,
1998).

2.1.3 Vetrartimabilid

Kylfingar eru farnir ad &fa meira yfir vetrartimann en kylfingar hafa liklega attad

sig & pvi ad ef godur arangur & ad nast a landsvisu parf ad lita & golfipréttina sem
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heilsérsiprott. I pessum malum hefur ny vetraradstada i islandi komid ad mjég godum
notum. Pannig verda peir tilbanir teeknilega pegar undirbunigstimabilid byrjar & vorin.
Vetrartimabilid er pad timabil sem minnstar &fingar fara fram, p6 svo ad sumir &fi vel
yfir petta timabil. Med rannsokn sem pessari sjaum vid hvort landslidskylfingar efa
meira i pessu timabili en adrir afrekskylfingar sem keppa a sama svidi. Sidan hefst
undirbuningstimabil en & pvi timabili eru @fingar mun meiri en & vetrartimabili.
Mismunandi er eftir einstaklingum hvernig afingaédaetlun er sett upp & pessu timabili og
fer pad einnig eftir pvi hvernig afingar lagu fyrir & vetrartimabili (Ulfar, e.d).

2.2 Styrktarpjalfun kylfinga

Fyrstu vikurnar i styrktarpjalfun er adallega tauga adlégun i gangi (Moritani, T. og
DeVries, H. A, 1979). Arid 2006 kom Gt rannsokn (Lehman, G.J, 2006) en han gefur til
kynna hvad pad er mikilveegt ad vinna med pessa sérhaefou styrktarpjalfun fyrir
kylfinga. Bent er a i rannsokninni hvad grunnstyrkurinn er mikilveegur. Einnig er bent &
ad sprengikraftspjalfun getur hjalpad kylfingum med ad auka afl en pannig er haegt ad
auka hradann a kylfuhausnum en pad gefur lengra boltaflug. Einnig telur Lehman ad
styrktarpjalfun atti ad vera stundud til ad koma i veg fyrir meidsli. 1 annarri rannsokn
(Hellstréom, J., 2000) er komist ad sému nidurstédu en par kemur fram ad med
reglubundinni styrktarpjalfun eykst hradinn & kylfuhausnum i nidursveiflu. Hellstrom
komst lika ad pvi ad med styrktarpjalfun er haegt ad fyrirbyggja meidsli. Mesti
krafturinn i sveiflunni kemur Gr fétunum og mjoédminni en mikilvegt er ad hafa
stddugan likama. Stodugleikinn faest med pvi ad eefa magavédvana og mjobakid, til pess
ad feera kraftinn frd& mjodminni upp i efri likamann og i sveifluna. (Pete Draocitch og
Ralph Simpson, 2007). Pinter synir fram & ad med styrktarpjalfun aukist nakvemni i
upphafshoggum gifurlega (Pinter, M. D., 1992). Lengdin a hdgginu fer algjorlega eftir
hradanum a kylfuhausnum (Wiren, G., 1990) og med styrktarpjalfun er mogulegt ad

auka hradann & honum og einnig nakveemni einsog sagt var hér ad ofan.

2.2.1 Tegundir vodva og hreyfivinna i golfi

Prjar megintegundir vodva eru i likamanum. Pad eru beinagrindarvddvar, sléttir
vodvar og hjartavodvar. Beinagrindarvodvarnir eru rakottir og Vviljastyrair.

Hjartavodvinn er rékottur likt og beinagrindarvédvinn en 6likt honum er hann ekKki
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viljastyrour. Sléttir vodvar eru ekki viljastyrdir, peir eru inni i, @dum, maga og

ondunarfeerum (Greg, D. Wells og Denis, Collier, 2007).

pad er til ferns konar hreyfivinna, isometrisk, konsenstrisk, eksentrisk og
plymetrisk. Allar tegundir hreyfivinnu purfa ad vinna saman til ad framkvema
hreyfinguna sem best. Konsentrisk hreyfing er pegar vodvinn styttist. Pa parf vodvakraft
til ad koma pyngdinni af stad. Eksentrisk hreyfing er pegar védvinn lengist. Pa parf
vOdvakraft til ad halda & méti pyngdinni en pa parf pyngdin & 16dinu ad vera meiri en
vodvinn getur radid vid. isometrisk hreyfin er jafnhreyfing. Hana parf ad framkvaeema &
teeki t.d reidhjoli. Deemi um plymetriska hreyfivinnu eru hreyfiteygjur (Heyward og
Vivian, H., 2006). Kylfingar vinna med konsensentriska, ekentriska og plyometriska
vodvavinnu. Alagid er misjafnt i nidursveiflunni en pad fer eftir hvada forgjof
kylfingarnir eru med. beir voru ad skoda hvernig einstaka likamshlutar og lidamot
brygdust vid undir alagi. Petta voru fjorir hopar, karlar med forgjof 0, karlar med forgjof
5, karlar med forgjof 13 og konur med forgjof 18. Nidurstédurnar ar rannsokninni gafu
til kynna ad i nidursveiflunni eru prir likamshlutar sem taka vid mesta &laginu. Haegri
mjoom, kvidur og hryggsalan. Mest er po alagio & haegri mjodm hja kylfingum med O i
forgjof en med hakkandi forgjof eykst alagid & vinstri mjéom. Med hina tvo
likamshlutana er nokkud jafnt alag hja 6llum hépum. Kylfingar med laegri forgjof
virdast beita likamanum betur pvi einnig i axlarvinnunni nota kylfingar med leegri
forgjof meira vinstri 6xlina en med haekkandi forgjof eykst alagid a haegri 6xI. Kylfingar
med leegri forgjof eru pannig med jafnari védvavinnu (Nesbit, S.M. og Serrano, M.,
2005).

2.3 Upphitun og lidleiki

Einn af pattum likamlegs atgervis fyrir kylfinga er lidleiki og upphitun. Lidleiki hindrar
ekki einungis meidsli heldur undirbyr hann likamann einnig fyrir golfhring og a&fingar.
Upphitun fyrir leik og &fingar er mikilvaeg fyrir kylfinga. Med teygjum og hreyfingu
undirbyrou ligi og voova fyrir komandi atok. Upphitun gerir lidi og vodva
vokvakenndari sem gerir pad ad verkum ad audveldara er ad sveifla kylfunni. Flestir
kylfingar kannast vid ad erfitt er ad byrja golfhring og oft gengur betur eftir nokkrar
holur. bad tekur védva nokkurn tima ad hita upp, pess vegna skulu kylfingar gefa sér
godan tima til ad hita upp svo peir geta byrjad ad spila vel fra byrjun (Fradkin, A.J.
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Sherman, C.A. og Finch, C.F., 2004). pPeir rannsdékudu ahrif teygja fyrir golfhring hja
kylfingum. Petta voru 9 teygjur og var hverri teygju haldid i 5 sek. Ahrifin 1étu ekki &
sér standa pvi milli viku eitt og tvd hafdi hradi kylfuhaussins aukist um 12,8% og milli
fyrstu og sjoundu hafdi hradinn aukist um 24,0%. Lidleiki er su geta til ad hreyfa lidi og
lidamot (Gjerset. A. Haugen. K og Holmstad. P, 1999). Lephart heldur pvi fram ad
lidleiki hafi god ahrif & sveifluna. (Lephart o.fl. 2007). Einnig hafa rannsoknir synt ad
med auknum lidleika eykst hogglengdin (McTeigue M, Lamb SR, Mottram R., 1994).
Hj& Zheng N, Barrentine SW og Fleisig GS. voru haforgjafa kylfingar bornir saman vid
kylfinga sem kepptu & PGA motarddinni og kom par i ljos ad PGA kylfingarnir voru
mun lidugari i golfsveiflunni en héaforgjafakylfingarnir (Zheng N, Barrentine SW og
Fleisig GS., 2008). I annarri rannsokn kom fram ad minni munur var a lidleika & milli
haforgjafa kylfinga og kylfinga PGA motarddinni (Cheetham P., Martin P. og Mottram
R., 2001).

2.4 bolpjalfun

pol skiptist i lofthad pol og loftfirrt pol. Lofthad pol er geta likamans til ad vinna & alagi
i langan tima. Loftfirrt pol er geta likamans til ad vinna undir miklu &lagi i skamman
tima. [ golfi er adeins notast vid lofthad pol. Oxunarkerfid er lofthad en pad endist mjog
lengi en er haegvirkt. Pad myndar ekki syru og notar adeins surefni petta kerfi er
afkastamesta orkukerfid (Gjerset o.fl, 1999). Haegt er ad framleida 6tmarkad magn af
ATP med oxunarkerfinu. Ef vodvarnir eiga ad mynda orku i langan tima purfa peir
stanslaust ATP.  ATP framleidslan & sér stad i hvatberum vodvafrumunnar.
Oxunarkerfio notar Krebshringinn og 06ndunarkedjuna i lofthddu sykurrofi og
fitusundrun. (Wilmore, J. H. og Costill, D. L. 2004)

[ einum golfhring er ad medaltali gengid 10.000 pasund skref eda meira
(Samantha, L. Kobriger, Jay, Smith, John, H. Hollman, og Aynsley M. Smith., 2006).
Med pvi ad ganga meira en 10.000 skref a dag er haegt ad hafa marktaek ahrif & betri
heilsu og betra pol. Med pvi ad ganga pessa vegalengd & dag byggist upp prek, brennsla
eykst & hitaeiningum og ahrif eru jakveaed & hjarta og eedakerfid. Med pvi ad stunda golf
reglulega minnkar likur & hjarta og &dasjukdémum (Masataka o.fl, 2000). Golfhringur
tekur allt ad 5 tima og & peim tima er kylfingurinn annadhvort standandi kyrr, ad fara ad
sla kulunni eda gangandi a eftir kdlunni og ad undirbla sig undir nasta hdgg. bad er oft

pannig hja hinum almenna kylfingi ad skorid er ageett eftir 12-13 holur en sidan fer
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preytan ad segja til sin og kylfingurinn fer ad gera mistok sem hann myndi ekki gera ef
hann veeri i betra likamsformi, vel nardur og vel vokvadur. (Dawes, J., 2005). bad er
ekki ha akefd i golfi en pratt fyrir pad reynir golf mikid & uthald og styrk kylfinga og er
sérstaklega mikilveegt fyrir afrekskylfinga sem hafa sett sér markmid, ad undirbua sig
vel fyrir keppnistimabilio med stifum pol- og styrktareefingum yfir vetrartimann.
Kylfingar geta lent i erfioum adsteedum t.d hvassvidri, rigningu, kulda, hita og krefjandi
vollum sem reyna meira & likamsform kylfingsins en hann er vanur. (Ulfar, e.d). Daemi
um polafingarasetlun fyrir afrekskylfing er ad hlaupa tvisvar i viku klukkutima i senn
(Kelly, Blackburn, 1999).

I atvinnumennsku tekur venjulegt golfmét 4 daga en pad eru 72 holur sem geta
tekid i kringum 20 Klst i spilun. Golfmét afrekskylfinga & Islandi er oftast 2-3 hringir & 2
dogum. bad krefst pvi mikils pols og oft er talad um ad sa sem er i besta likamlega
forminu sé talinn sigurstranglegastur. Lélegt pol getur haft i for med sér lélega
einbeitingu sem er naudsynleg & sidustu metrunum i métum. Regluleg hreyfing eins og

ad skokka eda ganga getur beett polio téluvert (Golf glub, e.d.).

2.5 Naering

Neering er avallt mikilvegt pegar kemur ad afreksipréttum. Hinn almenni
kylfingur hikar ekki vid ad borda sukkuladi og drekka gos & medan ad golfhring stendur
0g panta sér sidan hamborgara og franskar eftir hringinn. Afrekskylfingar eiga ad vera
fyrirmyndir & vellinum og par af leidandi lika pegar kemur ad matarraedi. Medan &
golfhring stendur skal varast ad neyta sykurs en pad heekkar bl6dsykurinn, sem getur
haft neikvaed ahrif & sveifluna. Gott er fyrir likamann ad hafa avexti med i for, mikio af
vatni eda orkudrykki a bord vid Powerade og Gatorade. Pad hefur jakveaed ahrif a
golthringinn ef kylfingurinn byggir upp orkufordann i likamanum med floknum
kolvetnum, ekki er gott ef fadid innheldur mikla fitu og gott er ad borda mikid af
trefjum. Petta er mikilvaegt 2-3 timum fyrir golfhringinn. Golf er iprott sem kallar & orku
i allt ad 5-6 kist og pa er mikilveegt ad vera buinn ad hlada likamann af orku
(Hargreaves M, 2004). Lika er mikilveegt ad vidhalda vokvajafnveegi likamans medan a
hring stendur (Ulfar, e.d.). Drekka skal mikid af vatni, sérstaklega pegar heitt er Gti.

Vid &fingar og keppni skal passa ad hafa likamann i jafnveegi, ekki of saddur og ekki of
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svangur. Hollt mataraedi gefur manni goda einbeitingu sem skilar gédum hring (Greg,
D. Wells. og Denis, Collier. 2007).

2.6 Hugarpjalfun kylfinga

Hugarpjéalfun hefur alltaf verid hluti af leiknum en & &rum adur attudi folk sig ekki
& mikilvaegi pess ad pjalfa hugann. I afrekshopum na til dags er mikil &hersla 16gd &
hugarpjalfun og oft fengnir salfreedingar til ad hjalpa hopnum. Oft er talad um ad golf sé
90% hugleeg iprott. pad er audvitad erfitt ad meta pad en pad segir folki til um hversu
mikilveeg hugarpjalfunin er. Jakveett hugarfar i keppni getur gert mikid fyrir kylfinga.
A0 geta Utilokad allar neikvaedar hugsanir er sérstakur heafileiki. G6d einbeiting og
mikid sjalfstraust fylgir jakveedu hugarfari og vegur pad mikid pegar mest & reynir.
Pegar mikil spenna myndast i keppni pa er gott ad geta dregid andann og stjérnad huga
sinum. Margar hugsanir fara af stad vid mikla keppni og oft komast neikveadar hugsanir
ad. Gott er ad geta gleymt mistoékum og horft fram & veginn. begar horft er & golf i
sjonvarpinu, pa er algengt ad sja mikla einbeitingu hja atvinnukylfingum. Sa hefileiki
ad geta Utilokad umhverfid og einbeitt sér ad einu hoggi i einu er metanlegur. pegar
mistok eru gerd, er mikilveegt ad hafa jakveett hugarfar og vera yfirvegadur og byrja
strax ad einbeita sér ad naesta hoggi, ekki vera ad svekkja sig & hogginu sem for
forgéroum. Hugarpjalfun getur verid margvisleg. Haegt er ad stunda éndunareafingar,
hugleidslu med jakveedum hugsunum og svo metti lengi telja. Pad fer i raun eftir pvi
vid hvada hugleegu vandamal kylfingar eiga ad strida (Arnar Mar Olafsson og Ulfar
Jonsson, 2007).

Anzgja & golfvellinum

Goodur Goour
arangur arangur

Sjalfstraust

Mynd 1. Hringas hugarpjalfunar (Arnar og Ulfar, 2007: 113).
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3 Aodferodafraeodi

Vid stydjumst vid megindlega og eigindlega adferdafraedi, megindleg
adferoarfraedi byggist & tolum og pvi sem er malanlegt. Medaltal, dreifing i hopum og
hvernig tengja ma hopa, sin & milli. Pannig ma utskyra megindlega nalgun. Eigindleg
nalgun er hugleeg, og getur hjalpa rannsakanda ad sja vidfangsefnid i nyju ljési.
(Sigurlina Davidsdottir, 2003).

3.1 bpatttakendur

patttakendur i rannsékninni voru 6 talsins. 3 landslidskylfingar og 3 meadal
afrekskylfingar. Eftir ad hafa talad vid nokkra straka, fengum vid 3 landslidskylfinga til
ad taka péatt. par & moti voldum vid 3 medal afrekskylfinga en peir &fa allir i sama
Klabbi og voru peir valdir af handaho6fi. Medal afrekskylfingarnir eru allir kylfingar
sem hafa eft i afreksflokki i nokkur ar. Allir vilja peir na langt i ipréttinni en hafa po
ekki enn nad & pad svid sem peir vilja vera. Landslidskylfingarnir hafa allir verid lengi i
kringum landslidid. beir hafa allir ordid Islandsmeistarar, unnid nokkur mét i fremsta
flokki og keppt mikid & erlendri grundu.

3.2 Rannsoknartimabil

Timabilid sem rannsdknin atti sér stad var frd 1. ndvember Ut 28. febriar. Flestir
kylfingar taka sér hvildartimabil fra golfi eftir ad keppnistimabili peirra er lokid. Vid
vildum rannsaka vetrartimann en sa timi getur verid afar mikilvaegur fyrir kylfinga sem

vilja na langt i iprottinni.

3.3 Framkvamd rannsoknar

patttakendur héldu &fingadagbakur yfir timabilio 1. névember — 28. febrdar.
Dagbakurnar voru med tiltélulega frjalsu snidi en pad sem vid vildum fa fra
patttakendum var fjoldi golfefinga peirra, likamlegar &fingar og hugarpjalfun.
patttakendur attu ad skrd nidur klukkustundir i golfeefingum og allri likamsraekt sem
peir stundudu og einnig allri hugarpjalfun. Vid téludum vid pa ménadarlega um
dagbeaekurnar og hvernig afingar gengu fyrir sig. Allir patttakendur stédu sig vel og

skiludu dagbokum & réttum tima.
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Vid skil dagbokanna var tekid vidtal vid patttakendur um ymis efni tengd
likamsraekt, golfaefingar, markmid og fleira. [ vidtalinu var studst vid spurningalista sem
innhélt 8 spurningar. bessar spurningar notudum vid sidan til ad komast nanar ad
hvernig patttakendur skipuleggja sig i kringum efingar sinar og hvada markmid hver
patttakandi hefdi. Vidtalid var sent til peirra i télvupdsti og var gefinn dkvedinn tima til
ad svara pvi. Pad ma sja allar spurningarnar i vidhengi. Sidan var unnid ar gégnunum

0g nidurstédur fengnar.

3.4 Urvinnsla gagna

Pau gogn sem fengust med skréningu afrekskylfinganna yfir vetrartimabilid voru
skodud og metin med tilliti til rannsdknarspurningarinnar. Vid feerdum sidan gognin yfir
i Microsoft Excel. Einnig var allur reikningur sem sagt medaltal og stadalfravik
reiknadur i Microsoft Excel. Toflurnar voru sidan settar inn i rannsoknarritgerdina en

hdn var unnin i Microsoft Word.
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4 Niodurstoodur

Hér fyrir nedan munu koma nidurstddur ur efingadagbokum kylfinga a timabilinu
1. névember 2010 til 28. febrar 2011. Sex kylfingar skradu nidur afingarnar sinar. |
peim hopi voru prir landslidskylfingar og prir medal afrekskylfingar eins og adur hefur

komid fram.

4.1 Afingatoflur

Fyrstu prir kylfingarnir eru landslidskylfingarnir og eftir peim koma meadal
afrekskylfingarnir.

Tafla 1. Allar &fingar Sigmundar i klukkustundum yfir vetrartimabilid 1. névember — 28. febriar.

NoOv. Des. Jan. Feb.

Kilst Kilst Kilst Klst Samtals
Likamspjalfun 20 20 20 20 80 10
Golfpjalfun 45 60 60 40 205 +10,3
Hugarpjalfun 5 5 5 5 20 +0
Samtals 70 85 85 65 305 +10,3

Sigmundur er einn af fremstu kylfingum Islands. Hann hefur ordid Islandsmeistari badi
i unglingaflokki og i karlaflokki. Sigmundur hefur ordid klubbmeistari og ordid
Islandsmeistari med Golfklabbi Kopavogs og Gardabajar (GKG). Sigmundur segist
sattur med &fingar sinar & pessu vetrartimabili p6 svo hann hafi haft minni tima til ad
&fa sig en undanfarin ar. Hann segir pegar spurdur er um hvort &fingar hafa verid
frabrugdnari efingum i fyrra: ,,Ja, hef haft minni tima en stunda markvissari &fingar.

Akvedid markmid med hverri @fingu og var strangur ad fylgja pvi eftir. Hann setur sér
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lausleg markmid med likamspjalfun sinni og aaetlar hana i samradi vid sveiflu sina.

Hann hefur aukid hugarpjalfun sina og e&fir mjoég markvisst.

Tafla 2. Allar &fingar Alfreds i klukkustundum yfir vetrartimabilid 1. névember — 28. februar.

NOv. Des. Jan. Feb.

Klst Klst Klst Klst Samtals
Likamspjalfun 22 14 5 0 4119,7
Golfpjalfun 9 7 13 20 49 5,7
Hugarpjalfun 1 2 1 3 7 1,0
Samtals 32 23 19 23 97 5,5

Alfred sigradi & Islensku métarddina arid 2009 og vard klibbmeistari hja GKG
sama ar. Einnig hefur hann ordid islandsmeistari med GKG. /Efingar Alfreds eru
frabrugdnar fra pvi i fyrra. Hann lenti i meidslum i lok desember og byrjun jandar og
setti pad strik i reikninginn og purfti hann ad setja afingar sinar upp Gt fra pvi.
Adspurdur hvort hann legdi aherslu & einhverjar sérstakar efingar, svarar hann:
»Teygju- og lidleikazfingar, hef alltaf verid med mikid pol og mikinn styrk. Svo batti
ég vid meiri tima i hugleidslu. betta eru lidir sem ég tel ad styrki mig sem kylfing®.
Hann hefur undanfarin prju ar sett upp &fingar i samradi vid sveiflu sina og var pad ekki
frabrugdid yfir petta timabil. Alfred setur sér reglulega markmid, baedi i golfpjalfun og
likamspjalfun. Hann nadi ekki markmidum sinum sidasta sumar en er anaegdur med

efingarnar yfir petta vetrartimabil og er bjartsynn a komandi keppnistimabil.
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Tafla 3. Allar &fingar bPéroar i klukkustundum yfir vetrartimabilid 1. nbvember — 28. febradar.

NoOv. Des. Jan. Feb.

Kilst Kilst Kilst Klst Samtals
Likamspjalfun 0 27 20 38 85 +16,0
Golfpjalfun 5 71 38 70 184 +31,3
Hugarpjélfun 3 3 4 4 14 +0,5
Samtals 8 101 62 112 283 47,0

bordur er margfaldur Islandsmeistari unglinga og hefur gengid vel & islensku
motarddinni. Hann hefur ordid klibbmeistari i Golfklubbi Reykjavikur og hefur einnig
keppt mikid erlendis. A pessu timabili fylgir Pordur dsetlun sem hann setti upp fyrir
vetrartimabilid. PArdur nytir sér atlond fyrir &fingar, sem gerir honum kleift ad spila
meira en adrir & timabilinu. Hann segist vera sattur med timabilid en segir ad po sé alltaf
heegt ad gera betur. Hann hefur lagt meiri dherslu & stuttu hoggin, pa sérstaklega hoggin
i kringum flatirnar. Likamsafingar gengu einnig vel & pessu timabili en Pérdur segist
pjalfa mest pad vodva sem hann notar i sveiflunni. Hann reynir einnig ad halda
fjolbreytni i &fingum. Vid spurdum hvad hann hefdi viljad geta gert 6druvisi a pessu
rannsoknartimabili. ,,Hefoi att ad spila stundum 9 holur i stad 18 og nota 2 Klst i pad
sem hefdi matt betur fara a hringnum®, svarar Pordur, en hann var p6 bysna jakveedur

vardandi komandi undirbuningstimabil.
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Tafla 4. Allar &fingar Gudjons i klukkustundum yfir vetrartimabilio 1. ndvember — 28. februar.

NOv. Des. Jan. Feb.

Klst Klst Klst Klst Samtals
Likamspjalfun 0 0 4 4 82,3
Golfpjalfun 21 17 24 8 7017,0
Hugarpjalfun 0 0 6 6 12 +3,5
Samtals 21 17 34 18 90+7,9

Gudjon er tvitugur kylfingur en hefur p6 langa reynslu. Honum gekk vel sem
unglingi & motarddinni en hefur ekki nad ad fylgja pvi eftir a islensku métarédinni
sidastlidin tvo ar. Hans helsta afrek er ad verda klubbmeistari i unglingaflokki hja GKG.
Hann hefur einnig keppt i nokkrum motum erlendis med misgdédum arangri. Gudjon
setur sér ekki markmid med likamsraekt en reynir yfirleitt ad halda sér i hafilegri
likamspyngd og gdédu lidleikaformi. Hann segir golfsveiflu sina byggjast a godri
timasetningu og ad hann purfi ekki neina sérstaka likamsreekt til ad halda pvi vid. Hann
segir ad @fingar sinar yfir petta vetrartimabil hafi gengid vel i lok timabils og er
bjartsynn & keppnistimabilid.
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Tafla 5. Allar &fingar Gudbjarts i klukkustundum yfir vetrartimabilid 1. nGvember — 28. februar.

NOv. Des. Jan. Feb.

Klst Klst Klst Klst Samtals
Likamspjalfun 25 7 13 25 709,0
Golfpjalfun 0 0 6 9 15 +4,5
Hugarpjéalfun 0 0 0 0 010
Samtals 25 7 19 34 85+11,3

Gudbjartur er tvitugur og hefur stundad golf i 14 ar. Honum hefur gengid vel i
unglinga motarodinni en ekki nad tilsettum arangri & Islensku moétarédinni. Hans helsta
afrek er ad verda klubbmeistari hja GKG i unglingaflokki. Gudbjartur setti sér pad
markmid ad styrkja sig likamlega. Hann hefur stundad Jiu jitsu af krafti yfir petta
timabil og er anagdur med arangurinn. Hann segist hafa lagt meiri aherslu &
likamspjalfun heldur en golfpjalfun yfir vetrartimabilid. Hann segir ad allt hafi gengid
samkvaemt aaztlun pé svo ad hann hefdi jafnvel viljad byrja fyrr i golfpjalfunnni.
Adspurdur hvort hann fylgdi fyrirframsettri aetlun yfir petta timabil svaradi Gudbjartur:
,Ja ég hef alltaf akvedio vikulega afingadaetlun sem ég fylgi og legg alltaf aherslu a
eitthvad akvedid hvern dag, hvort sem pad eru putt, vipp, spil eda eitthvad annad®.
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Tafla 6. Allar &fingar Kjartans i klukkustundum yfir vetrartimabilid 1. névember — 28. febraar.

NOv. Des. Jan. Feb

Klst Klst Klst Klst Samtals
Likamspjalfun 13 4 14 18 49 15,9
Golfpjalfun 0 2 3 5 10+2,1
Hugarpjéalfun 0 0 0 0 010
Samtals 13 6 17 23 59+7,1

Kjartan er 26 ara og hefur a&ft golf i 14 &r. Hann hefur nokkrum sinnum orgid
Islandsmeistari med klubbi sinum GKG. Kjartan hefur stundad likamsraekt med golfinu
sidan 2003 og setur sér avallt markmid med efingunum. Hann skipuleggur
likamspjalfun Ut frd sveiflunni, en hann segir: ,,Undanfarin tvé ar hefur likamsraktin
verid byggd a pvi ad styrkja dkvedna hluta likamans til pess ad skapa sveiflu i meira
jafnvaegi®. Kjartan er mjog anaegdur med afingarnar yfir petta vetrartimabil en hann
lagdi sérstaka aherslu a mataraedi og neeringu. Afingar hans eru frabrugnar fra fyrra ari

en hann leggur meiri aherslu a pol og ad styrkja bak- og magavédva.
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4.2 Samanburdur afrekskylfinga og
landslidskylfinga

Hér verda allir peettir pjalfunar yfir vetrartimabilid 1. névember til 28. febriar hja
kylfingunum borin saman.

4.2.1 Afingaalag i golfi

I pessum télum felast allar golfaefingar sem kylfingarnir stundudu. Einnig teljast spiladir

golfhringir inni télurnar.

Heildar a&fingaklukkustundir i golfi timabilid 1. nov - 28. feb
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Mynd 2. Samanburdur & heildar klukkustundum fyrir efingatima i golfpjalfun yfir
vetrartimabilid. Einnig ma sja stadalfravik.

Landslioskylfingarnir sefa 438 klukkustundir i golfpjalfun og spilada hringi yfir
timabilid medan afrekskylfingarnir eru adeins med 95 klukkustundir i golfpjalfun og
spilada hringi. Pessi munur er gifurlegur eda 78%. Medaltalid hja landslidskylfingunum
var 145 klukkustundir par sem einn kylfingur &fdi 45 klukkustundir en sa sem stundadi
afingar mest yfir timabilid afdi i 205 klukkustundir eda 110 klukkustundir meira en
allir medal afrekskylfingarnir til samans. Hja medal afrekskylfingunum var medaltalid
32 klukkustundir en einn einstaklingur &fdi 10 klukkustundir en s& sem a&fdi mest yfir
timabilid stundadi efingar i 70 Kklukkustundir. Stadalfravikido er toluvert meira hja
landslidskylfingunum eda 84 klukkustundir enda eru tveir sem &fa i kringum 200
Klukkustundir en sidan kemur hinn med 40 Klukkustundir. Hj& medal afrekskylfingum
er petta 6fugt en par eru tveir sem eru med 10 og 15 Klukkustundir en svo kemur einn
med 70 klukkustundir. En stadalfravik hja afrekskylfingum er 33 klukkustundir.
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4.2.2 Afingaalag i likamspjalfun

Likamsreektin hja kylfingunm var mismundandi. Til demis ma nefna sund, lyftingar og

bardagaipraottir.

Heildar &fingaklukkustundir i likamspjalfun timabilid
1. nov - 28. feb
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Afrekskylfingar Landslidskylfingar
Mynd 3. Samanburdur & heildar klukkustundum fyrir &fingatima i likamspjalfun yfir

vetrartimabilid. Einnig ma sja stadalfravik.

Landslioskylfingarnir eru med 205 heildarklukkustundir i likamspjalfun medan
afrekskylfingarnir eru med 127 klukkustundir. Munurinn er mun minni en i
golfpjalfunni, munurinn er adeins 38%. Medaltalid hja landslioskylfingum var 69
Klukkustundir en sa sem &fdi mest var med 85 klukkustundir en sa sem &fdi minnst var
med 41 klukkustund. Hja afrekskylfingunum var sa sem stundadi sfingar mest med 70
Klukkustundir en s& sem &fdi minnst var med 8 klukkstundir en medaltalid var 42
Klukkustundir hja afrekskylfingum. Stadalfravikid var svipad hja badum hopum
samanborid vid golfpjalfun eda 24 klukkustundir hja landslidskylfingum og 31
klukkustund hja afrekskylfingum.
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4.2.3 Hugarpjalfun

Ekki voru allir kylfingarnir sem stundudu hugarpjalfun, enda er hugarpjalfun nylegt
fyrirbaeri hja kylfingum.

Heildar &fingaklukkustundir i hugarpjalfun
timabilid 1. nov - 28. feb

50
45 T
40
35
30
25
20

m Afingatimar i kist

10

Afrekskylfingar Landslidskylfingar

Mynd 4. Samanburdur & heildar klukkustundum fyrir &fingatima i hugarpjalfun yfir
vetrartimabilid. Einnig mé sja i stadalfravik

Landslidskylfingarnir eru med 41 klukkustund i hugarpjalfun en sa sem &fdi mest
var med 20 klukkustundir og sa sem a&fdi minnst 7 klukkustundir og medaltalid var 14
klukkustundir. Hja afrekskylfingunum var adeins einn sem stundadi hugarpjalfun og
voru pad samtals 12 klukkustundir. Munurinn & a&fingaélagi er 71%. Stadalfravikio er

mjog naleegt pvi ad vera eins eda teeplega 7 klukkustundir hja badum hopum.
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5 Umraaour

Rannsokn pessi var gerd i peim tilgangi ad kanna mun & &fingaédlagi medal
afrekskylfinga og landslidskylfinga. Rannsakad var hversu mikid landslidskylfingarnir
&fou sig og hversu mikid medal afrekskylfingarnir efdu sig & timabilinu 1. névember —
28. febrdar. Ur nidurstddum geta medal afrekskylfingar um land allt borid sig saman vid
pessa prja landslidskylfinga, sja hvernig peir a&fa, hversu mikid og hvad peir leggja
aherslu a. I umraedum hér ad nedan férum vid i gegnum nidurstédur rannsoknarinnar og
fjollum um Aalyktanir hennar. Vid byrjum ad fjalla um efingar kylfinganna, naest
samantekt a afingum kylfinganna og berum sidan saman rannsoknarspurningu, tilgatur

0g nidurstodur.

5.1 Afingar kylfinga

Pegar litid er yfir nidurstddur ma sja greinilega ad landslidskylfingar &fa mun

meira & 6llum svidum pjalfunar tengda golfi.

I rannsokn okkar voru patttakendur sex talsins. Landslidid er litill hépur (u.p.b.
10-15), par sem meirihlutinn a heima erlendis og var pvi erfitt ad fa marga til ad taka
patt. Vid byrjudum ad mela &fingar i byrjun névember, ekki var vist hvort allir
kylfingar rannsoknarinnar hefdu hafid efingar en vid téldum petta timabil henta
rannsokninni best. Ad sogn flestra pessara kylfinga byrjar undirbiningstimabil peirra i
mars, pannig okkur pétti hentugt ad meela Gt febrdar. Vio téldum marktekast ad mela
fjora manudi, en prir fannst okkur of litid. Vid meldum golfpjalfun, likamspjalfun og
hugarpjalfun kylfinganna i gegnum e&fingadagbakurnar og 16gdum pad sidan saman i
heildarfjolda klukkustunda vid &fingar. Sumir byrjudu fyrr en adrir ad sfa og hafdi pad
ahrif & nidurstédur. Landslidskylfingarnir a&fdu tdluvert meira en medal
afrekskylfingarnir & 6llum svidum. Afingaalagid i golfpjalfuninni kom verulega & dvart,
par sem 78% munur var & &fingum hopanna. Tveir af medal afrekskylfingunum voru
samanlagt med 2 kist af golfpjalfun yfir manudina november og desember en pad verdur
ad teljast ekki ndgu gott ef peir &tla ad na arangri. Landslidskylfingarnir &fou mjog vel
og jafnt yfir allt timabilid. P parf ad taka fram ad einn peirra &fdi erlendis i dagédan
tima yfir petta timabil, sem verdur ad teljast kostur. Likamspjalfunin var jafnari i

efingaalagi. Munurinn var 38% & hopunum. Meidsli settu strik i reikninginn hja
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patttakendum i sitthvorum hopnum en pad var svipad langur timi sem peir misstu ar
efingum. Einn af medal afrekskylfingunum stundadi Jui jitsu af krafti, og verdur pad ad
teljast 6venjuleg leid kylfings til ad baeta sig likamlega. Einn landslidskylfingurinn lagdi
mikla &herslu & lidleika og sagdist anaegdur med pa tilbreytingu. Kylfingarnir stundudu
allir mjog misjafna likamspjalfun. Pad kom ekki & oOvart ad landslidskylfingarnir
stundudu meiri likamspjalfun en medal afrekskylfingarnir, en eins og segir fra i
rannsékninni; ,, Resistance training for performance and injury preventions in golf*, pa
er likamspjalfun og fyrirbyggjandi &fingar virkilega ahrifamiklar fyrir frammistodu i
golfi og til ad fyrirbyggja meidsli (Lehman, G.J., 2006). Landslidskylfingarnir gera sér
kannski meiri grein fyrir hversu mikilvaegt likamlegt atgervi er i golfi. Rannsokn sem
gerd var & likamlega atgervi & prem hopum kylfinga, forgjoéf minna en 0, forgjof 1-9 og
forgjof 10-20. Nidurstddur rannsoknarinnar syndu ad hopurinn med legstu forgjofina
hafdi mun betri lidleika og styrk & peim vddvasvedum sem skipta mali i golfi (Sell, TC.
o.fl, 2007). Hugarpjalfunin er tiltélulega ny i pjalfun afrekskylfinga. Tveir af medal
afrekskylfingunum stundudu enga hugarpjalfun. Hugsanlega er pad utaf pvi ad
landslioskylfingarnir hafa verid i mun spennuprungnari adsteedum og vita pess vegna
hversu mikilveeg hugarpjalfun er. Allir landslioskylfingarnir stunda markvissa
hugarpjalfun i hverjum manudi. I heildina litid ma sja ad &fingar landslidskylfingana
eru jafnari yfir allt timabilio heldur en hja medal afrekskylfingunum. peir &fa mun
meira golf en medal afrekskylfingarnir og peir stunda allir hugarpjalfun. b6 svo ad
fjallad sé um hugarpjalfun sé gridarlega mikilveegur hluti ipréttarinnar méa ekki gleyma
ad hugarpjalfun er ekki jafn mikilveeg fyrir alla kylfinga. bar ma nefna kylfinga sem
ekki hafa nad neagilega godum tokum & tekni sveiflu sinnar. Pvi betri sem madur
verdur i golfi, pvi mikilveegari verdur hugarpjalfun. pad méa utskyra med einbeitingu og
sjalfstrausti. begar forgjofin er komin & svipad stig og patttakendur okkar hafa pa ma
litid fara urskeidis (Bob, Rotella, 1995). Styrktarpjalfun getur aukid hdgglengd ef marka
ma rannsokn sem var gerd & styrktarpjalfun afrekskylfinga, midad vid nidurstodur
rannsoknarinnar ma aeetla ad landslidskylfingarnir slai boltann lengra en medal
afrekskylfingarnir, enda ma sja & nidurstooum ad landslioskylfingarnir stunda meiri
likamspjalfun (Hellstrom, J., 2000).
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5.2 Adferdafraedi rannsoknar og taekifaeri til
rannsOokna

Pegar litid er yfir rannsoknina pa hefoum vid viljad fa fleiri patttakendur til ad sja
markvissari nidurstddur. Einnig hefdi verid gaman ad sja arangur kylfinga eftir sumarid
en vid erum sannfaerdir um ad peir sem a&fou mest muni nd mestum arangri. Rannséknin
gekk virkilega peegilega fyrir sig. patttakendur attu ad skila inn afingardagbdkum eftir
28. febrlar og pad gerdi pad ad verkum ad vid gatum ekki byrjad ad vinna ar
nidurstédum fyrr en eftir pann tima. A medan, eda i jantar pa hofust skrif vid fredilega
kaflann. 1 janGar og febrar unnum vid mikid af heimildavinnu og hofdum aflad okkur
upplysinga um ymsar bakur og freedigreinar sem gatu verid gagnlegar. Gridarlega erfitt
var ad finna heimildir um hugarpjalfun, p.e. godur ritgerdir eda fraedigreinar um
rannsoknir um hugarpjalfun i golfi. | byrjun mars var byrjad ad vinna ar nidurstodum
dagbdkanna og gekk pad mjog vel. Nidurstodur voru skyrar og komu okkur ekki &
Ovart. Midad vid nidurstddur pa er augljost ad medal afrekskylfingar purfa ad byrja fyrr
ad @fa golfpjalfun yfir vetrartimann. I samanburdi vid landslidskylfingana eru medal
afrekskylfingarnir ekki med négu markvissa pjalfun yfir timabilid. I sefingadagbokum
ma sja ad tveir af medal afrekskylfingunum stunda enga golfpjalfun i névember og
desember. Til ad na arangri og markmidum sinum, teljum vid pé purfa ad &fa markvisst
og skipuleggja tima sinn betur. Likamspjalfun er i jafnari hlutféllum en po hafa
landslidskylfingarnir yfirhdndina. Allir landslidskylfingarnir skipuleggja likamsraekt
sina i samradi vid sveifluna og til ad na arangri teljum vid naudsynlegt ad gera svo. Ad
stunda golflikar hreyfingar, styrktarpjalfun, lidleikapjalfun og polpjalfun er mikilveegt

til ad né settum markmidum.

Vid vorum anaegdir med patttakendur en peir skiludu dagbékum sinum & réttum
tima og voru hjalpsamir & allan hatt. Skrif gengu erfidlega til ad byrja med en pvi lengri
tima sem vid eyddum i rannsoknarvinnu pvi audveldari var vinnan. Oft & tidum var
erfitt ad finna gagnlegar heimildir tengdar okkar efni en alltaf fundust godar heimildir a
endanum. Litid hefur verid skrifad um samanburd & tveimur hopum kylfinga, pa
sérstaklega hvad vardar golfefingar eda &fingaalag. Viotolin fannst okkur gagnleg en
bad veitti okkur betri innsyn a hvernig patttakendur skipuleggja efingar sinar, sem
audveldudu skrif okkar enn meir. Veikleikar rannsoknarinnar teljum vid vera ad vid

gatum ekki fylgst med hvort patttakendur i raun og veru voru ad &fa, peir gatu pess
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vegna skropad a efingu og samt skrifad nidur efingu i dagbeekur sinar. Annar

rannsakandi pekkir alla pattakendur vel og treysir pvi ad ekkert pannig hafi att sér stad.

pad sem vid myndum breyta er ad vido myndum vilja geta sed arangur kylfinganna
& keppnistimabilinu og rannsakad nidurstédur ut fra pvi. pa hefdum vid einnig meelt yfir
lengra timabil, t.d. Gt mars eda mai jafnvel, en ekki gafst timi til pess. Pad sem vid
myndum einnig vilja rannsaka er &fingar kylfinganna, p.e.a.s. hvernig peim er hattad og
hvers vegna peer eru framkvemdar. Petta & baedi vido um likamspjalfunina og
golfpjalfunina. Einnig hefdi verid spennandi ad bua til efingadsetlun fyrir hop
patttakenda og lata pa fylgja pvi eftir og sja sidan arangur peirra eftir aztlunina. b4 yrdi
tekid getuprof & golftekni fyrir og eftir aztunina. Sumar rannsoknir eru erfidari i
framkveemd en adrar, og krefjast mikillar skipulagningar. Vid vorum of lengi ad akveda
hvad okkur langadi ad skrifa um og pess vegna endudum vio med petta stutta
rannsoknartimabil. Pad hefdi verid dhugavert ad fylgjast med strakunum yfir lengri

tima.

Nanari rannsoknir vaeri haegt ad gera & efingum afreks kylfinga, spennandi yrdi ad
sja muninn & tegundum &finga ymissa einstaklinga innan landslidsins. Hvada a&fingar er
16gd ahersla & og hvernig peim er hattad. Frodlegt veeri ad skrifa rannséknarritgerd um
hugarpjalfun kylfinga, par sem pessi hluti golfsins er ordinn afar mikilveegur. Haegt veeri
ad taka kylfinga i sérhannad hugarpjalfunar prof og fylgjast med arangri peirra i motum.

Yfir heildina litid pa vantar fleiri rannsoknir um pjalfun i golfi & islandi.

Haukur Mar Olafsson Kristinn Olafsson
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Vidauki 1
Viotal

Nafn:

Skrifadu stuttan texta um pig og hvad pa hefur afrekad i golfi.

NA&dir pi markmidum pinum & sidasta keppnistimabili?

Setur pu pér markmid med likamsrakt pinni?

Fylgir pa fyrirframsettri 4tlun yfir petta timabil?

Er likamsrekt pin i samradi vid golfsveiflu pina?

Ertu sattur med &fingar pinar yfir petta timabil?

Voru &fingarnar frabrugdnar efingunum i fyrra? Hvernig pa?

Er eitthvad sem pa hefdir viljad geta gert 6druvisi & pessu timabili?

Lagadir pu aherslu & einhverjar serstakar afingar? Af hverju?
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