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Útdráttur 

Markmið rannsóknarinnar er að kanna tengsl  líkamlegs atgervis bakvarða í körfuknattleik á Íslandi og 

tölfræðilegs framlags þeirra í leikjum hjá KKÍ (Körfuknatttleikssamband Íslands). Athugað er hvort 

fylgni sé á milli þessara þátta. 

Rannsóknarspurningarnar sem lagðar voru fram eru hver er líkamleg afkastageta bakvarða í íslenskum 

körfuknattleik og er fylgni á milli líkamlegrar afkastagetu og árangurs í leikjum á vegum KKÍ?  Með 

þessum rannsóknarspurningum eru eftirfarandi líkamlegir þættir skoðaðir, liðleiki, stökkkraftur, þol, 

hraði og líkamssamsetning.  

Tilgáta rannsóknarinnar  er;  því betra sem líkamlegt ástand leikmanns er því betra framlagi nær hann 

á velli, þ.e.a.s. fleiri skoruð stig, fleiri tekinn fráköst, fleiri gefnar stoðsendingar og meiri tölfræðilegur 

árangur inn á velli en leikmanns í verra líkamlegu ástandi. Skoðað er hversu hátt leikmaður hoppar, 

hratt hann hleypur, hversu mikla fituprósentu hann hefur, hversu mikinn liðleika hann hefur og hversu 

mikið þol hann er með. 

Þátttakendur í rannsókninni voru fimm bakverðir í körfuknattleik á Íslandi og voru þeir mældir einu 

sinni. Byrjað var að mæla hæð og þyngd og þar á eftir var líkamsamsetning mæld. Eftir það voru 

framkvæmdar uppstökksmælingar, sprettmælingar, liðleikamælingar og endað var á þolmælingu.  

Niðurstöður sýndu að lítil fylgni var á milli afkastagetu bakvarða á Íslandi og framlagi í leik. 

Marktækni rannsóknarinnar er ekki mikið vegna þess hver úrtakið var lítið. Rannsakandi telur að 

tilgátan hefði staðist ef fleiri leikmenn hefðu mætt í mælingarnar. 

Í framtíðinni er svo hægt að nýta þessi rannsóknargögn í áframhaldandi rannsóknir á framherjum eða 

miðherjum. Einnig er vonandi að þjálfarar kynni sér þau faglegu vinnubrögð sem notuð voru í þessari 

rannsókn til að mæla líkamlegt afgervi leikmanna sinna.  
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Formáli 

Þessi ritgerð er lokaverkefni til BS gráðu í heilsu- og íþróttafræðum frá Háskóla Íslands.  Rannsóknin 

byggist á megindlegri aðferðafræði og er gildi 8 eininga. Leiðsögukennari var Örn Ólafsson adjúnkt 

við Háskóla Íslands og þakka ég honum sérstaklega fyrir einstaklega faglega og góða leiðsögn. Einnig 

vil ég þakka eftirfarandi aðilum: Körfuknattleiksdeild KR, Hrafni Kristjánssyni þjálfara KR, 

Körfuknattleiksdeild Snæfells, Inga Þór Steinþórssyni þjálfara Snæfells, Körfuknattleiksdeild 

Skallagríms ásamt leikmönnum sem tóku þátt í þessari rannsókn. Einnig vil ég þakka Frosta 

Sigurðssyni fyrir góða hjálp í mælingum. 
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1.0 Inngangur 

Körfubolti er ein af vinsælustu íþróttum í heimi og var hún fundin upp af  Dr. James A. Naismith árið 

1891. Saga körfuknattleiks á Íslandi byrjaði á Keflavíkurflugvelli og höfðu Bandaríkjamenn mikil 

áhrif þar á. Fyrsta Íslandsmótið í körfuknattleik fór fram árið 1952 og var það háð á Hálogalandi þar 

sem ÍR varð fyrst Íslandsmeistari.  Leikurinn hefur þróaðst mikið á þeim árum sem hann hefur verið 

spilaður á Íslandi.  Talverðar breytingar hafa orðið á  leikreglum og hraðinn mun meiri, sem að hluta 

til má rekja til breytinga á skotklukku þ.e.a.s. að sókn verði að ljúka innan 24 sekúndna í stað 30 

sekúndna. Þessar breytingar hafa að margra mati leitt til skemmtilegri leiks fyrir áhorfendur. (Skapti 

Hallgrímsson 2001).   

Í körfuknattleik eru fimm leikmenn inn á velli í hvoru liði og sjö leikmenn á varamannabekk. Til 

leikmanna á körfuknattleiksvelli eru gerðar miklar líkamlegar kröfur t.d. að hoppa hátt, hlaupa hratt og 

eins þurfa leikmenn að hafa gott þol til að þola það álag að spila af fullum krafti í 4 x 10 mínútur. 

Einnig eru miklar kröfur gerðar á leikmenn í körfuknattleik hvað varðar sálfræðilegan, líkamlegan og 

félagslegan þátt eins og tækni og leikfræðilegan skilning. Allir þessir þættir þurfa að vinna saman ef 

að leikmaður í körfuknattleik ætlar að ná árangri í keppni. 

Í þessari rannsókn  er markmiðið að skoða líkamlegt ástand bakvarða á Íslandi og skoða hvort  fylgni 

sé á milli líkamlegrar afkastagetu og tölfræði þeirra í keppni. 

 Góður körfuknattleiksmaður verður að búa yfir styrk, snerpu, hraða og úthaldi.  Hann þarf að vera 

góður að rekja körfubolta í kyrrstöðu og á ferð og einnig er ætlast til að leikmaður geti rakið boltann 

með vinstri og hægri hendi.  Þarf hann að kunna grunnatriði í stökkskoti og sendingum („BEEF“, 

brjóstsendinum, gólfsendingum o.fl.).  Leikskilningur í grunn-, sóknar - og varnarleik (varnarstaða, 

hvert á að beina sóknarmanni, „pick and roll“, setja hindrun frá bolta, hvernig hlaupið er upp völlinn, 

en það fer eftir stöðunni sem spiluð er).  Í körfuknattleik þarf að hafa hæfileika til að spila sem 

einstaklingur og vinna í liðsheild. Góður leikskilningur kemur oft í veg fyrir óþarfa kvíða og 

orkueyðslu (Brittenham 1996).  

Leikurinn getur verið leikinn á miklum hraða í formi pressuvarna og hraðupphlaupa og skipta  

líkamlegar kröfur þá miklu máli fyrir leikmenn.  Leikurinn getur einnig verið leikinn í formi sóknar- 

og varnarleiks á hálfum velli og þá eru gerðar kröfur á góðan leikskilning. Þjálfari hvers liðs verður að 

meta hvernig leikaðferð hann notar miðað við hvernig leikmenn hann er með (Mackeag 2003). 

Mikilvægt er að þekkja reglur leiksins og hafa jákvætt hugarfar. Leikmaður þarf að vinna með öðrum 

leikmönnum inn á vellinum sem utan, þjálfurum og starfsmönnum liðsins, þannig að mikilvægt er að 

vera einstaklega samvinnuþýður. Leikmaður í góðu líkamlegu ástandi er mun líklegri til að hafa þessa 

eiginleika en leikmaður í lélegu líkamsástandi (Ostojic SM & fl. 2006). 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Ostojic%20SM%22%5BAuthor%5D
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Rannsóknarspurningarnar sem lagðar voru fyrir: 

1. Hver er líkamleg afkastageta bakvarða í íslenskum körfuknattleik?  Eftirfarandi þættir voru 

skoðaðir: Stökkraftur, hraði, þol, liðleiki og líkamssamsetning. 

2. Er fylgni á milli líkamlegrar afkastagetu og árangurs í leikjum á vegum KKÍ? 

Tilgátan er; því betra sem líkamlegt ástand leikmanns er því betra framlagi nær hann á velli þ.e.a.s. 

fleiri skoruð stig, fleiri tekinn fráköst, fleiri gefnar stoðsendingar og meiri tölfræðilegur árangur inn á 

velli en leikmanns í verra líkamlegu ástandi. 

Rannóknin felst í því að skoða: 

 hversu mikinn stökkkraft leikmaður hefur,  

 hversu mikið þol hann hefur,  

 hversu hratt hann hleypur og  

 hversu liðugur hann er og  

skoðað  er hvort þessir þættir hafi bein áhrif á framlag leikmanns. 

Rannsóknin byggist þannig upp að í öðrum kafla er fjallað um líkamlegt afgervi körfuknattleiksmanna 

og tengingu orkukerfana við körfuknattleik. Einnig er fjallað um greiningu á stöðum  leikmanna inn á 

velli og hvað hlutverk stöðurnar hafa. Talað er um loftfirrt þol, loftháð þol og tengingu þess við 

körfuknattleik.  Einnig eru útskýrðar prófanir á loftfirrtu og loftháðu þoli, snerpu og hraða. 

Í  þriðja kafla er fjallað um það rannsóknarsnið sem notað er og ítarleg lýsing á öllum mælingum sem 

voru framkvæmdar.   Í fjórða kafla er stigakerfið í afkastagetumælingunum útskýrt en stigakerfið 

metur hversu vel leikmenn koma út úr afkastgetumælingunum.  Einnig eru grunnupplýsingar um 

þátttakendur í rannsókninni þ.e.a.s.  hæð, þyngd, framlag í leik o.s.frv..  Í framhaldinu er reiknað út 

meðaltal og staðalfrávik mælinganna og athugað hvort fylgni sé á milli líkamlegs atgervis og framlags 

í leik. 

Í fimmta kafla eru svo umræður um rannsóknina og niðurstöður bornar saman við aðrar sambærilegar 

erlendar rannsóknir.  Í sjötta kafla er gerð samantekt og ályktanir eru dregnar. 
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2.0 Körfuknattleikur og líkamlegt atgervi 

Í þessum kafla verður fjallað um lífeðlisfræðilega starfsemi líkamans í sambandi við körfuknattleik.  

Farið verður yfir hlutverk leikmanna, hlutverk orkukerfa og tengingu þeirra við körfuknattleik. Einnig 

verður fjallað um loftháð þol, loftfirrt þol, líkamsbyggingu, liðleika og snerpu körfuknattleiksmanna. 

2.1 Vinnukröfugreining 

Reglur körfuknattleiks hafa breyst mikið með árunum og er miklu meira um líkamlegar snertingar en 

áður.  Gerðar eru miklar kröfur um að leikmenn séu í sínu besta líkamlega formi, geti stokkið hátt, 

hlaupið hratt, haft mikla snerpu, mikinn hraða og næri sig vel (Mackeag 2003).  

Almennt eru gerðar kröfur um að  leikmaður losi sig frá varnarleikmanni, fari í frákast og fari í  

hraðupphlaup.  Loftfirrt þjálfun er því sá þáttur í þjálfun körfuknattleiksmanna sem er mjög 

mikilvægur, sérstaklega fyrir þá leikmenn sem eru í minni kantinum og þurfa mikinn hraða og kraft 

(Latin og fl. 1994) .  Oft er notast við þjálfun sem inniheldur stutt hopp með stefnubreytingum. Gerð 

var rannsókn á ungum körfuknattleiksmönnum í Belgrad þar sem athugað var hvaða áhrif 

teygju/stytting (plyometric) þjálfun hafði á leikmenn. Niðurstaðan sýndi að þessi þjálfun skilaði 

auknum stökkkrafti og liðleika í mjöðm og hnjám ( Matvulj og fl. 2001). 

Um 1000 stefnubreytingar eru gerðar í 48 mínútna körfuboltaleik og er snögg hreyfing gerð á tveggja 

sekúnda fresti (McInnes et al. 1995). Eins og í flestum boltagreinum er þol mjög mikilvægt þar sem 

65% af leiktíma í körfubolta fer fram í loftháðri  vinnu.  Mikilvægustu hreyfingarnar eru í 15% (hopp, 

stefnubreytingar, hraðabreytingar) sem eru gerðar í loftfirrtri vinnu (Hoffman og Maresh 2000).  

2.2 Greining á leikmönnum eftir stöðum á velli 

1 Leikstjórnandi : Góða boltameðferð og góða sendingartækni. Góður skotmaður og æskilegt að hann 

hafi góða yfirsýn á leiknum og stjórni sóknarleik liðsins. Verður að hafa grunnvarnarfærni.  Leikmenn 

í þessari stöðu eru oftast með lágvöxnustu leikmönnunum en þeim mun  sneggri og útsjónarsamari. Er 

þetta þó með undantekningum. Grunn frákastatækni 

2 Skotbakvörður:  Góða boltameðferð og góða sendingartækni. Góður skotmaður. Góða grunn 

varnarfærni og grunnleikskilning. Grunn frákastatækni. 

3 Lítill framherji: Grunn boltameðferð og góða sendingartækni. Góður skotmaður og góða grunn 

varnarfærni. Góðan leikskilning. Góða frákastatækni 

4 Stór framherji: Grunn boltameðferð og góða sendingartækni. Góður skotmaður nálægt körfunni og 

góða grunn varnarfærni. Góða frákastatækni. 
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5 Miðherji: Grunn boltameðferð og góða sendingartækni. Góður skotmaður nálægt körfunni og góða 

grunnvarnarfærni. Líkamlega sterkur og gott jafnvægi. Mjög góða frákastatækni. 

2.3 Orkukerfin 

2.3.1 ATP-PCrkerfið  

ATP-PCr kerfið er loftfirrt orkukerfi og er fyrsta kerfið sem notað er og er það notað í snarpri ákefð. Í 

snarpri ákefð er það ATP sem geymt er í vöðvafrumunum notað. Þar sem geymslugeta 

vöðvafrumnanna á ATP er lítil þá duga þær aðeins í nokkrar sekúndur. ATP er ekki í sífeldri 

endurnýjun og við það stöðvast vinna vöðvanna og sykurrofskerfið tekur við og verður aðalorkukerfið 

(Þjálffræði, 1999: 274).  

Það sem gerist í ATP-PCr kerfinu er að Pcr breytir ADP í ATP með því að greina fosfatið frá 

kreatíninu. Við þetta binst fosfatið ADP og myndar ATP. Hins vegar tæmist geymsluforði Pcr mjög 

fljótt og því er ATP-PCr kerfið mjög skammvinnt (Wilmore og Costill, 2004: 123).  

2.3.2 Sykurrofskerfið 

Líkt og ATP-PCr kerfið þá er sykurrofskerfið líka loftfirrt. Sykurrofskerfið er aðalorkukerfið frá 30 

sekúndum til 2 mínútna. Kerfið er mjög hraðvirkt og gefur mikla getu í stuttan tíma og er 

sýrumyndandi (Þjálffræði, 1999:27).  

Í sykurrofskerfinu er 12 efnabreytingar sem brjóta niður glýkógen og glúkósa og framleiða þannig 

ATP. Verði ákefðin mjög mikil þannig að pýróþrúgusýran verði það mikil að í stað þess að fara í 

krebshringinn þá breytist pýróþrúgusýran í mjólkursýru. Það sem gerist með aukinni þjálfun er að 

virkni krebshringsins verður meiri og náð er að vinna úr meiri pýróþrúgusýru sem gefur fleiri ATP 

(Wilmore og Costill, 2004: 124-125).  

2.3.3 Oxunarkerfið 

Oxunarkerfið verður aðalorkukerfið eftir 2 mínútur í æfingu þó það sé virkt frá byrjun (Þjálffræði, 

1999.280). Þegar oxunarkerfið er í aðalhlutverki þá er líkaminn byrjaður að nota súrefni til þess að 

framleiða orku. Hvatberar eru hér í aðalhlutverkum því þeir framleiða ATP í vöðvafryminu. Við aukna 

þjálfun fjölgar hvatberum í líkamanum líkt og virkni krebshringsins verður betri í sykurrofskerfinu við 

þjálfun. Krebshringurinn er líka stór þáttur í oxunarkerfinu líkt og sykurrofskerfinu. Munurinn er hins 

vegar sá að í oxunarkerfinu  er notast við súrefni og því nær krebshringurinn að vinna úr 

pýróþrúgusýrunni og gera það að virku asetati í stað þess að það breytist í mjólkursýru (Wilmore og 

Costill, 2004: 126-127). Oxunarkerfið er mun hægvirkara en hin orkukerfin tvö þannig að 

oxunarkerfið skilar af sér meiri orku. 
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2.3.4 Samvinna orkukerfanna 

Eins og fjallað hefur verið um þá vinna þessi þrjú mismunandi orkukerfi ekki í sitthvoru lagi heldur 

saman. Orkukerfin eru í mismikilli vinnu hverju sinni og er alltaf eitt þeirra í aðalhlutverki. Tafla 1 

sýnir skiptingu milli loftfirrtrar og loftháðrar vinnu og samspil þeirra á milli. 

Tafla 1 Hlutföll í notkun á loftfirtu og loftháðum orkukerfum í ólíkum hlaupavegalengdum  

Hlaupalengd Tímalengd 

(mín./sek.) 

%loftfirrt 

Notkun 

%Loftháð 

Notkun 

100 m 0,10 88 – 90 10 - 12 

200 m 0,20 80 – 85 15 - 20 

400 m 0,30 70 – 75 25 - 30 

800 m 1,45 45 – 64 45 - 55 

1500 m 3,35 30 – 35 65 - 70 

3000 m 7,45 20 – 25 75 - 80 

5000 m 13,20 10 – 15 85 - 90 

10000 m 28,00 5 - 10 90 - 95 

Maraþon 135,00 1 - 2 98 - 99 

 

2.3.5 Tenging orkukerfanna við körfuknattleik 

Körfuknattleikur er leikinn með mjög hárri ákefð þar sem leikmaður tekur um 105 spretti í leik og eina 

stefnubreytingu á að meðaltali 21 sekúndna fresti ( Mcinnes & fl. 1995). Til að geta framkvæmt þessar 

hreyfingar þurfa leikmenn að búa yfir góðu loftháðu og loftfirrtu þoli. Leikmenn í körfuknattleik fá 

orku úr ofannefndum orkukerfum en það fer þó að nokkru leiti eftir því hvaða hlutverki þeir hafa að 

gegna á leikvellinum.   

Fyrir bakverði er mikið um loftfirrta vinnu eins og stutta spretti, hraðar stefnubreytinga og hopp.  Því 

er mikilvægt að leikmaðurinn geti fljótt endurhlaðið t.d. ATP-PCr kerfið en eins og áður hefur verið 

nefnt er það orkukerfið sem útvegar fyrst orku við mikla ákefð.  

Eins koma tímabil í leiknum þar sem unnið er af mikili ákefð í nokkuð langan tíma og því þarf 

leikmaður að þjálfa loftrfirrta sykorrofskerfið (Latin og fl. 1994). Þó að loftfirtu orkukerfin séu 

mikilvæg í orkuvinnslu hjá körfuknattleiksmönum mun loftháða orkukerfið sjá leikmanni fyrir 

stærstum hluta af þeirri orku sem notuð er í körfuknattleik með fullu niðurbroti á glýkogen.  

Leikmenn verða því að haga þjálfun sinni þannig að hún reyni á öll þessi orkukerfi. Nánar verður rætt 

um loftháð þol í næsta kafla.  

2.3.6 Loftháð þol körfuknattleiksmanna 

Almennt um loftháð þol 

Í nútíma afreks-körfuknattleik eru gerðar miklar líkamlegar kröfur og  mikilvægt að hafa gott úthald  

ásamt snerpu og góðum allhiða líkamsstyrk. Mikið af snörpum hreyfingum í hárri ákefð með stuttum 
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lotum eru framkvæmdar allan leikinn (Mclnnes & fl. 1995). Mikilvægt er að leikmenn búi yfir góðu 

loftháðu þoli til að geta framkvæmt þessa ákveðnu hreyfingar oft í leiknum sem er 40 mínútna langur í 

virkum leiktíma.  

Það fer mikið eftir leikstíl liðs hverju sinni hversu miklar kröfur eru gerðar til loftháðs þols, t.d. myndi 

lið sem spilar hraðann sóknarleik með pressuvörn gera miklar kröfur um gott loftháð þol hjá 

leikmönum. Öll orkukerfin geta verið að vinna í einu þótt leikurinn sé hraður, með mikið af 

hraðupphlaupum og pressuvörnum eða þótt verið sé að að spila hægan bolta með mikið af 

uppstökkum, skotum og líkamlegum snertingum (Mackeag 2003). 

Flestar stöður á vellinum hafa þó svipaðar kröfur.  Það eiga allir leikmenn að geta tekið fráköst, skotið, 

tekið spretti, tekið stefnubreytingar t.d hliðar, aftur á bak og fram á við. Hliðarhreyfingarnar eru allar 

gerðar með mismunandi ákefð (Hoffman J. 2002). Það skiptist á milli allra orkukerfana í þessum 

hreyfingum og eftir mikil átök fæst hvíld svo hægt sé að taka fleiri spretti/hopp/hliðarskref.   

Hoffman og fleiri könnuðu hvort tengsl væri milli hámarks loftháðra getu og hversu fljótt 

körfuknattleiksmaður jafnar sig frá æfingu í hárri ákefð. Ekkert benti til þess að mikil loftháð geta geti 

hjálpað körfuboltamönnum við að ná árangri en það kann að hafa mikilvægt hlutverk í endurheimt frá 

æfingu í hárri ákefð (Hoffman & fl. 1999). 

Gerðar hafa verið rannsóknir á hjartslætti leikmanna á meðan leik stendur.  Það komi í ljós að 

hjartsláttur leikmanna var að meðaltali 169 ± 9 slög á mínútu ef hámarkspúls er í 200 slögum sem er 

um 84% af hámarkspúls (McInnes og fl. 1995). 

Í rannsókn á þoli körfuknattleiksmanna hefur komið í ljós hámarkssúrefnisupptaka (VO2  max) 

leikmanna er á milli 42-59    -     -     ¹  (Hoffman og fl. 2000) en bakverðir hafa þó meiri 

súrefnisupptöku en framherjar.  

Þolmælingar 

Til eru margar gerðir af þolprófum sem mæla getu leikmanna varðandi loftháð þol,  þessi próf er hægt 

að nota til að mæla loftháð þol hjá körfuknattleiksmönum. 

Yo Yo test 

Yo Yo test var hannað af Jens Bangbo og samstarfsmönnum hans.  Prófið var sérstaklega þróað til að 

mæla þol hjá einstaklingum í hópíþróttum þar sem ákefðin breytist ört og er í skorpum.  Hægt er að 

framkvæma þetta próf við flestar vallaraðstæður því að vegalendin sem notuð er í prófinu er 2 x 20 

metrar en leikmenn fá 10 metra til að hvíla sig í 10 sekúndur. Í prófinu eru tvö ákefðarstig og skiptast 

þau í stig 1 ( level 1) og stig 2 (level 2).  Stig 1 er fyrir þá sem eru ekki eins góðu formi og stig 2. er 

hentugt fyrir þá leikmenn sem eru í mjög góðu líkamlega ásigkomulagi.  Sú vinna sem unnin er í þessu 
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þolprófi líkist meira þeim hreyfingum og þeirri ákefð (skorpuvinna) sem er í hópíþróttum þar sem það 

reynir bæði á loftfirrta og loftháða getu (Castagna o.fl.,2007). 

 

 

 

 
Mynd 1. Uppstilling í Yo-Yo test  

http://www.topendsports.com/testing/yo-yo-intermittent-levels.htm 

Coppers test 

Cooper test var búið til af Kenneth H. Cooper árið 1968 og var upprunalega hannað til að mæla þol hjá 

bandarískum hermönnum. Áhersla þessa prófs er að hlaupa eins langt og hægt er á 12 mínútum. Þetta 

próf er ætlað til að mæla hámarks súrefnisupptöku hjá einstaklingi og er gert ráð fyrir að hann hlaupi í 

jöfnum hraða en ekki í sprettum. Útkoman í þessu prófi er reiknuð út frá því hvað einstaklingurinn 

hleypur langt á 12 mínútum miðað við aldur og kyn. Út úr þeim niðurstöðum er hægt að áætla 

hámarks súrefnisupptöku einstaklings (Heyward  2006). 

 

Tafla 2. Niðurstöður úr Cooper prófi. (www.brianmac.co.uk) 

Aldur Frábært Yfir meðaltali Meðaltal Undir meðaltali Lélegt 

KK.  20-29 >2800m 2400-2800m 2200-2399m 1600-2199m <1600m 

KVK.  20-29 >2700m 2200-2700m 1800-2199m 1500-1799m <1500m 

KK.  30-39 >2700m 2300-2700m 1900-2299m 1500-1999m <1500m 

KVK.  30-39 >2500m 2000-2500m 1700-1999m 1400-1699m <1400m 

KK.  40-49 >2500m 2100-2500m 1700-2099m 1400-1699m <1400m 

KVK.  40-49 >2300m 1900-2300m 1500-1899m 1200-1499m <1200m 

KK.   >50 >2400m 2000-2400m 1600-1999m 1300-1599m <1300m 

KVK.  >50 >2200m 1700-2200m 1400-1699m 1100-1399m <1100m 
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Mynd 2.  Cooperstest þolpróf í framkvæmd 

http://www.topendsports.com/testing/tests/cooper.htm 

Píptest (Beep test) 

Pípfest var búið til af Dr. Luc Leger árið 1983. Prófið byggist á því að hlaupa 20 metra og ná á 

áfangastað áður en hljóðmerki heyrist. Þetta próf er notað til mæla hámarks súrefnisupptöku á 

íþróttamönnum í t.d. handbolta, fótbolta, tennis og fl.. Með þessu prófi er hægt að reikna út 

hámarkssúrefnisupptöku (VO2 max) hjá íþróttamönnum (Leger & fl. 1988). 

 

Mynd 3. Uppsetning á Píptesti 

http://www.topendsports.com/testing/tests/20mshuttle.htm 

2.3.7 Loftfirrt þol 

Almennt um loftfirrt þol 

Völlur í körfuknattleik er 28 metra langur og 15 metra breiður samkvæmt reglum FIBA (Alþjóða 

körfuknattleikssambandið) en minni vellir eru leyfðir við sérstakar aðstæður.  Eins áður hefur komið 

fram er mikið um stutta spretti, hopp, hraða og stefnubreytingar og eru þessar hreyfingar 

framkvæmdar af mikilli ákef á meðan leik stendur. 

Þessar hreyfingar gera kröfur til loftfirtrar orkumyndunar og þurfa leikmenn því að hafa gott loftfirt 

þol.  Meirihlutinn af orkunni sem leikmenn nýta er fenginn úr ATP-PCr kerfinu því að sprettirnir eru á 

milli 3-15 sekúndur í heildina (Mclnnes & fl. 1995). 

Þegar kemur að þoli körfuknattleiksmanns þá skiptir máli að æfingar séu í hárri ákefð og í hæfilegu 

magni án þess að leikmaður fari í mikla mjólkursýru. Mikilvægt er að auka álagið þegar þolið verður 

meira. Íþróttamenn geta lent í ofþjálfun ef þeir æfa í of hárri ákefð í langan tíma án nægilegrar hvíldar. 

Oft er talað um óvirka og virka hvíld (létt skokk) en í virkri hvíld verður meira blóðflæði og minni 

http://www.topendsports.com/testing/tests/20mshuttle.htm
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mjólkursýrumyndun og verður íþróttamaður fljótari að hlaða upp orkuna aftur (Wilmore og Costill, 

2004:376-390). 

Þótt aðeins 15% af leiktíma í körfuknattleik sé leikinn í hárri ákefð hefur loftfirrt þol gífuleg áhrif á 

þeim tímapunkti. Leikmaður hleypur að meðaltali 13,6 spretti í leik sem endast 1- 4 sekúndur og tekur 

26,7 uppstökk að meðaltali. Þessar hreyfingar eru fráköst, stökkskot, sprettur í vörn og sókn, 

varnarskref (slide) eða hraðar sóknar- og varnarhreyfingar (McInnes 1995).  

Mælingar á loftfirrtu þoli  

Það hefur sýnt sig að loftfirrt þol er mikilvægt í körfuknattleik og það eru til nokkrar leiðir til að mæla 

það. Windgate test er eitt af algengustu mælingum á loftfirrtu þoli hjá körfuknattleiksmönnum 

(Fatouros G. & fl. 2011). 

Windgate test 

Wingate test hjólaprófið er ætlað að mæla afl vöðvans og loftfirt þol. Prófið er stutt og tekur aðeins 30 

sekúndur. Fyrstu 10 sekúndurnar eru til að finna hámarksafl vöðvans. Þá er líkaminn að vinna mest á 

ATP-PCr kerfinu. Næstu 20 sekúndur skiptir líkaminn um aðalorkukerfi og tekur sykurrofskerfið við 

sem aðalorkugjafi, þá er mæld geta líkamanns til að halda eins hárri ákefð og hægt er í 30 sekúndur,  

þ.e.a.s. loftfirt þol. Aflið er mælt í wöttum.  Þetta próf hefur verið notað til að mæla loftfirta getu hjá 

körfuknattleiksmönnum og hefur það sýnt sig að þeir ná góðum árangri í þessum mælingum miðað við 

glímumenn, hokkí leikmenn, boxara og handbolta leikmenn (Popadic Z, & fl. 2009).  

2.3.8 Hraði og snerpa 

Almennt um hraða og snerpu 

Hraði og snerpa mjög mikilvægur þáttur í körfuknattleik (Hoffman et al. 1996).  Hraði 

körfuknattleiksmanna hefur  aðallega verið prófaður með 30 og 40 metra sprettum. Prófanir á 40 metra 

sprettum eru þó meira notað í amerískum fótbolta en prófanir á 30 metra sprettum meira notaðir í 

körfuknattleik vegna stærðar körfuknattleiksvallar sem er 28 metrar (Hoffman og Maresh 2000). 

Í rannsókn Ben Abdelkrim og fleiri þar sem 45 landsliðsmenn í körfuknattleik voru prófaðir í 5,10, 20 

og 30 metra sprettum kom í ljós að bakverðir er fljótari á 5 og 10 metra sprettum en framherjar og 

miðherja (Ben Abdelkrim & fl. 2010). 

Snerpa  er einnig talinn vera mikilvægur þáttur í getu inn á körfuknattleiksvelli (Hoffman et al 1996).  

Það kemur ekki á óvart miðað við allar þær stefnu- og hraðbreytingar sem gerðar eru í leik. Ekki eru til 

margar aðferðir til að mæla snerpu í körfuknattleik en rannsókn á snerpu körfuknattleiksmanna í 

háskóla í Bandaríkjunum var ekki talin  marktæk vegna þess að einungis 7% af skólunum sem tóku 

þátt í rannsókninni skiluðu niðurstöðum (Latin et al 1994).  

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Fatouros%20IG%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Popadic%20Gacesa%20JZ%22%5BAuthor%5D
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Til að mæla snerpu eru nokkrar mælingar sem hægt er að framkvæma og er T- prófið mjög hentugt 

fyrir körfuboltamenn. Þetta  próf felst í því að gera grunnhreyfingar sem notaðar eru í  körfuknattleik.  

Hreyfingarnar sem um ræðir eru sprettur fram á við, sprettur aftur á bak og hliðarskref í lágum 

þyngdarpunkti (slide) (Latin et al 1994).  Í niðurstöðum mælingana var enginn munur á tímum  

bakvarða, framherja eða miðherja (Latin et al 1994).   

Mælingar á hraða og snerpu 

Hraði og snerpa eru álitnir mikilvægir eiginleikar fyrir körfuknattleiksmenn og hér að neðan er að 

finna nokkur próf sem mæla þessa líkamlegu þætti (Abdelkrim 2010). 

Sargeant vertical test 

Sargeant prófið er notað til að nota finna út stökkkraft einstaklings. Þetta próf er mikið notað til að 

finna út hversu mikin sprengikraft einstaklingur hefur í fótunum. Þetta próf nýtist í íþróttum þar sem 

einstaklingur þarf að hoppa mikið t.d í blaki, körfubolta, handbolta og knattspyrnu.  Í prófinu má nota 

armsveiflu þegar hoppið er framkvæmt og skiptir þá máli að hafa góðan styrk í efri skrokki (Kroon, 

2006). 

 

Mynd 4. Framkvæmd á Sargents uppstökks prófinu  

www.brianmac.co.uk/sgtjump.htm 

 

T-test 

Þetta próf mælir snerpu einstaklings og hentar mjög vel til prófunar á körfuknattleiksmönnum.  Prófið 

er þannig framkvæmt að þátttakandi hleypur frá keilu A að keilu B. Tekur síðan hliðarskref frá keilu B 

að keilu C. Frá keilu C er tekið hliðarskref að keilu D. Frá keilu D er tekið hliðarskref að keilu B og 

síðan hlaupið aftur á bak að keilu A. 

 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Ben%20Abdelkrim%20N%22%5BAuthor%5D
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Mynd 5. Framkvæmd á T-test  

http://www.topendsports.com/testing/tests/t-test.htm 

Sprettmæling 

Þessi mæling hentar flestum íþróttagreinum og hægt er að ákveða hversu langur spretturinn er. Notast 

er við tímamælingarhlið. Þessi mæling fer þannig fram að þegar þátttakandi er búinn að hita vel upp þá 

tekur hann sér stöðu fyrir aftan tímamælingarhliðið. Byrjað er með annan fótinn fyrir aftan 

startlínununa. Þegar þátttakandi er tilbúinn þá leggur hann af stað og fer eins hratt og hann getur í 

gegnum öll hliðin. Ef hann er að hlaupa 20 metra getur hann fengið tímann á 5, 10 og  20 metrum. 

 

 
Mynd 6. Framkvæmd á sprettmælingu 

http://www.topendsports.com/testing/tests/sprint.htm 

 

2.3.9 Liðleiki körfuknattleiksmanna  

Almennt um liðleika 

Með liðleika er möguleiki að ná fullri hreyfingu vöðvans í gegnum liðamótin. Ef hreyfingin er frá einu 

liðamóti í annað og sérhæfðar hreyfingar eru gerðar verður að mæla liðleikann með liðleikamælingum 

(Mackeag 2003).  

Liðleiki er nauðsynlegur flestum íþróttagreinum. Hann fyrirbyggir meiðsli og eykur hreyfigetu 

íþróttamanns. Gott er að stunda teygjuæfingar fyrir og eftir æfingu eða keppni. Hreyfiteygjur (Dinamic 

streching) eru góðar þegar er verið að undirbúa sig fyrir átök og djúpteygjur eru góðar eftir æfingu 

(Anderson 1980). 
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Liðleikamælingar hjá körfuknattleiksmönnum 

Algeng liðleikamæling er „Sit a d reach“ sem mikið hefur verið notuð til að mæla liðleika hjá 

körfuboltamönnum. 

„Sit a d reach“ ra  só   var gerð á leikmönnum í háskólaboltanum og NBA leikmönnum í 

Bandaríkjunum.  Rannsóknin sýndi að leikmenn NBA deildarinnar eru töluvert liðugri aftan í 

lærvöðvum (hamstring) en leikmenn háskólaboltans (Parr et al. 1978).  Liðleiki aftan í lærvöðvum 

getur minnkað líkur á krossbandaslitum og öðrum hnémeiðslum (Lim BO & fl. 2009 ).  

Jafnvel þótt  örfubo ta e    ái háu s ori   „Sit a d reach“ hafa rannsóknir sýnt að það hjálpi þeim 

ekki að ná betri árangri á vellinum. Góður liðleiki getur minnkað möguleikana á meiðslum undir álagi. 

Góðar teygjuæfinar fyrir styrktaræfingu geta aukið lengd og afl vöðvans (Shilling & Stone 2000). 

Mælingar á „Sit and reach“  

Í þessum mælingum er notast við kassa sem sérstaklega er  gerður til þessara prófana. Þátttakandi fer 

úr skóm og situr með beinar fætur og iljar snúa upp að kassanum. Eftir það reynir hann að ná eins 

langt upp á kassann og hann getur. Halda þarf stöðu í 3 sekúndur til að mælingin verði tekin gild.  

 

 
Mynd 7. Framkvæmd á liðleikamælingu 

http://www.topendsports.com/testing/tests/sit-and-reach.htm 

 

Líkamsbygging körfuknattleiksmanna 

Líkamsbygging leikmanna í körfuknattleik í háskólaboltanum í Bandaríkjunum hefur verið  rannsökuð 

í fjölda ára og hafa niðurstöður bent til þess að leikmenn séu mjög svipaðir milli liða (Latin et al. 

1994).  

Skoðaðir voru leikmenn í háskólaboltanum og atvinnumannadeildum síðustu 25 ár og kom í ljós að 

leikmenn voru mismundandi í fituprósentu eða frá 8,3-13,5%.  Fituprósentan var þó minni hjá 

leikmönnum í 1. deild háskólaboltans miðað við leikmenn annarar og þriðju deildar sem og deildum í 

Evrópu (Hoffman & Maresh 2000).  

Bakverðir voru með talsvert minni fituprósentu (8,4 +-3,0%) heldur en miðherjar (11,2+-4,5%). Þó 

voru framherjar (9,7 +- 3,9%)  mjög svipaðir og bakverðir. Miðherjar eru í meiri líkamlegum 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Lim%20BO%22%5BAuthor%5D
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snertingum og nota meiri þyngd og vöðvamassa við að stíga út aðra leikmenn, setja hindranir og taka 

fráköst (Latin et al. 1994).  

Rannsókn leiddi í ljós að bakverðir eru með minni vöðvamassa, léttari og með minni fituprósentu 

borið saman við framherja og miðherja (Smith & Thomas 1991). Þó hefur sýnt sig að miðherjar eru 

talsvert þyngri en framherjar en ekki er mikill munur á fituprósentu (Lamonte et al. 1999).  
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3.0 Aðferðafræði 

Í þessari rannsókn  er notuð megindleg aðferðafræði og byggist rannsóknin á niðurstöðum 

afkastagetumælinga hjá leikmönnum í körfuknattleik. Megindlega nálgun þessarar rannsóknar byggist  

á því að finna meðaltöl og dreifingu úr hverjum hópi fyrir sig og hvernig hóparnir tengjast sín á milli 

(Sigurlína Davíðsdóttir, 2003). 

3.1 Þátttakendur 

Þátttakendur í rannsókninni voru 5 bakverðir í körfuknattleik á Íslandi, fjórir spila í efstu deild karla 

og einn leikmaður í 1. deild karla. Tveir leikmennvoru mældir í einu á þremur dögum í þremur 

mismunandi íþróttahúsum. Þeir leikmenn sem mættu voru mjög samvinnuþýðir og gerðu allar 

mælingar af fullum krafti.  Færri leikmenn voru í úrtakinu en áætlað var en forfallanir hjá nokkrum 

bakvörðum á síðustu stundu urðu til þess að taka varð inn einn leikmann úr næst efstu deild.  

Í þessari rannsókn eru tveir erlendir leikmenn og þrír íslenskir og eru þeir allir með mikilvægustu 

leikmönnum síns liðs.  

3.2 Rannsóknarsnið 

Mælingar fóru fram sunnudaginn 13. mars í DHL höllinni, 14. mars í íþróttahúsinu í Stykkishólmi og 

15. mars í íþróttahúsinu í Borgarnesi.  

Sunnudagurinn 13. mars var bókaður í íþróttasal í DHL höllinni frá kl 16:00-17:30.  30  mínútur tók að 

stilla upp tækjum. Byrjað var að að mæla þyngd og fituprósentu hjá báðum þátttakendum. Eftir það 

hituðu þeir sjálfir upp í 15 mínútur. Eftir upphitun og léttar teygjur var farið í uppstökkspróf og fengu 

þeir þrjár tilraunir til að stökkva með armsveiflu eins hátt og þeir gátu úr kyrrstöðu. Að því loknu 

hituðu þeir meira upp og tóku 6-7 létta spretti. Eftir það var farið í 30 metra sprettmælingu og var 

tíminn hjá þeim mældur á 10, 20 og 30 metra sprettum. Þegar sprettunum var lokið voru leikmenn vel 

heitir og þá var framkvæmd liðleikamæling.  Þolmæling var síðasta mælingin þar sem hún var 

erfiðust. Hlaupið var þangað til leikmennirnir gátu ekki hlaupið meira. 

Í Stykkishólmi var fenginn hluti af sal milli 17:30 og 18:30.  Mætt var klukkutíma fyrr til að setja upp 

öll tæki. Mikið var um eril í salnum og erfitt að framkvæma mælingar á þátttakendum sem gékk þó 

upp að lokum. Það var mjög hentugt að leikmenn voru á æfingu á meðan mælingunum stóð þar sem 

þeir voru upphitaðir og hægt að fá þá í mælingar þegar hentaði.  Mæld var þyngd og fituprósenta fyrir 

æfingu en á meðan æfingu stóð var framvkæmd hoppmæling, liðleikamæling og hraðamæling. Síðasta 

mælingin var þolmæling. 

Í Borgarnesi var bókaður salur frá 18:30-20:30 og var nægur tími  í mælingar. Í Borgarnesi var einn 

þátttakanda og var sama fyrirkomulag á mælingunum og í DHL höllinni. Byrjaði var á að mæla þyngd 
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og fituprósentu. Eftir það hitaði hann sjálfur upp í 20 mín., eftir upphitun var farið í 

uppstökksmælingu, liðleikamælingu, hraðamælingu og endað á þolmælingu. 

3.3 Framkvæmd mælinga 

3.3.1 Þyndarmæling 

Áhöld 

Notuð var Tefal stafræn vigt. 

Framkvæmd 

Áður en þátttakandi stígur á vigtina á hann 

einungis að vera í stuttbuxum. Þegar hann stígur 

upp á vigtina þarf hann að standa teinbeinn í 10 

sekúndur og hafa jafna þynd á báðum fótum. Þá 

mun tala birtast á vigtinni og hún mun sýna 

þyngd þátttakandi í kílógrömmum. 

                                                                                                               

3.3.2 Fitumæling 

Áhöld 

Notuð var SLIM GUIDE fituklíputöng, HP fartölva, exel skjal með Jackson Polloc formúlunni fyrir 

karlmenn (1,112 – (0,00043499 x Σ7 húðfe  i ga) + 

(0,00000055 x Σ7 húðfe  i ga²) - (0,00028826 x aldur), 

skriffæri og blöð. 

Framkvæmd 

Þátttakandi fer úr öllum fötum nema stuttbuxum.  

Húðþykktarmæling er gerð á sjö stöðum (7 skinfold). 

Allar mælingar eru gerðar á hægri hlið líkamans og eru 

teknar þrjár klípur á hverjum stað fyrir sig. Þegar klipið 

er á töngin að vera fyrir neðan klípuna og þarf að bíða í 

2 sekúndur til að lesa af klípunni. Síðan er mælingin 

endurtekinn eftir 15 sekúndur. 

 

 

 

Mynd 8. Þyngdarmæling 

Mynd 9. Fitumæling 
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Mælingarstaðir  

Herðablaði (subscapular), þríhöfða (triceps), brjósti (chest) ,síða (midaxillary), mjöðm (suprailiac), 

kvið (abdominal), læri (thigh). 

 3.3.3 Liðleikamæling 

Áhöld  

Liðleikakassi, skriffæri og blöð. 

Framkvæmd 

Þátttakandi fjarlægir af sér skóbúnað og 

þrýstir iljunum að liðleikakassanum sem 

er staðsettur upp við vegg. Eftir að 

iljunum hafa verið þrýst að kassanum eru 

útréttar hendur teygðar eins langt og hægt 

er. Fætur eru beinar allan tímann. Halda 

þarf teygju í 3 sekúndur svo að hún verði 

marktæk. Mældir eru sentimetrar á 

kassanum. 

3.3.4 Hraðamæling 

Áhöld 

Langt málband, blöð, skriffæri og Brower sprettmælingartæki. 

Framkvæmd 

Sprettmælingartækjunum er stillt upp sem er hlið með geisla sem mælir tímann með 10 metra millibili. 

Með þessu getur rannsakandi mælt tímann á 10, 20 

og 30 metra spretti. Þegar þátttakandi er tilbúinn má 

hann leggja af stað í sprettinn.Um leið og hann 

hleypur í gegnum fyrsta hliðið þá fer tíminn af stað. 

Þátttakandi hleypur eins hratt og mögulegt er í 

gegnum öll hliðin og fæst þannig tími á 10, 20 og 30 

metra sprettum. 

 

 

3.3.5 Þolmæling 

Áhöld 

Langt málband, keilur, blöð, skriffæri og Yo Yo L2 intermitten recovery test geisladiskur. 

Mynd 10. Liðleikamæling 

Mynd 11. Sprettmæling 
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Framkvæmd 

Þolprófið sem notað er heitir Yo Yo test IL2 eru mældir 20 metrar (frá keilu í keilu) og síðan 5 metrar 

fyrir aftan byrjunarreit. Þátttakandi fer eftir leiðbeiningum af geisladiski og byrjar þegar hann fær 

merki um það. 

Prófið fellst í því að 

þátttakandi hleypur 

20 metra og þarf að 

komast þá 

vegalengd áður en 

hljóðmerki heyrist. 

Þegar hljóðmerki 

heyrist má hann 

hlaupa til baka á 

byrjunarreit og fær hann þá 10 sekúndna hvíld. Endurtekur hann svo þetta ferli og minnkar þá tíminn 

sem hann hefur til að fara þessa 20 metra. Ef að þáttakandi nær ekki að komast alla leið að keilunni 

fær hann eina viðvörun, ef hann fær aðra viðvörun er hann búinn með prófið. Einnig endar prófið 

þegar þátttakandinn getur ekki hlaupið meira. Þetta próf er ætlað þeim sem stunda „s orpu“ íþróttir 

eins og knattspyrnu, körfuknattleik, handknattleik og fleira (Wood 2007). Yo Yo intermittent test L1 

er notað fyrir þá sem eru í lakari formi en notað var L2( level 2 ) þar sem viðkomandi þarf að vera í 

mjög góðu líkamlegu ásigkomulagi. Í L1 er byrjað á 11 km hraða en í L2 er byrjað á 13 km hraða. 

3.3.6 Stökkkraftsmæling 

Áhöld 

Stökkraftsplanki, blöð, skriffæri og vatnsbolli. 

Framkvæmd 

Þegar þáttakandi hefur hitað upp í 20 mínútur er hann tilbúinn í stökkkraftsmælinguna. Mælingin fellst 

í því að þátttakandi er með báðar fætur á sama stað (má ekki taka skref) og má hann nota armsveiflu. 

Áður en þátttakandi hoppar þá teygir hann sig eins langt upp í stökkkraftsplankann og hægt er án þess 

að standa á tám. Eftir það bleytir hann fingurnar til að sjá hversu hátt hann hoppar upp í plankann. 

Munurinn á milli hversu langt þátttakandi teygði sig og hversu hátt hann hoppar sýnir hversu mikinn 

stökkkraft þátttakandi er með í sentimetrum. 

Mynd 12 Þolmæling   

www. hinduclubchaco.com 
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Mynd 13 Stökkkraftsmæling 
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4.0 Niðurstöður úr mælingum 

4.1 Upplýsingar um þátttakendur 

Í töflu 3 eru grunnupplýsingar upp aldur, þyngd og hæð þátttakenda. Einnig er meðaltal aldurs, kyns 

og hæðar með staðalfrávikum. 

Tafla 3. Grunnupplýsingar 

Þátttakendur Aldur Þyngd í kg. Hæð í  cm. 

       Þátt. 1 24 75,5 182 

Þátt. 2 24 76,8 178 

Þátt. 3 24 72,6 183 

Þátt. 4 32 92,6 188 

Þátt. 5 29 81,1 181 

Meðatal og 

staðalfrávik 

27,3  

± 3,9 

80,8 

 ± 8,6 

182,5 

 ± 4,2 

 

4.2 Upplýsingar um framlag í keppni í leik tímabilið 2010 – 2011 

Í töflu 4 eru upplýsingar um tölfræði einstaklinga í leik fyrir tímabilið 2010-2011. Þar koma fram 

upplýsingar um meðaltal og staðalfrávik mínútna, stiga, frákasta, stoðsendinga og leiksframlags.  

Tafla 4. Upplýsingar um framlag í leik 2010 - 2011 

Þátttakendur Mín 

(meðaltal) 

Stig 

(meðaltal) 

Fráköst 

(meðaltal) 

Stoðsendingar 

(meðaltal) 

Framlag í 

leik 

(meðaltal) 

Þátt. 1 32 mín 24,6 3,5 3,5 22,5 

Þátt. 2 35 mín 17,8 4,0 6,5 18,2 

Þátt. 3 23 mín 5,9 2,2 1,5 6,0 

Þátt. 4 32 mín 15,5 4,3 4,1 18,4 

Þátt. 5 32 mín 18,0 4,4 3,2 14,7 

Meðatal og 

staðalfrávik 

30,5 

 ±  5,1 

14,3  

± 5,7 

3,73 

 ± 1,0 

3,83  

± 2,0 

14,33  

± 5,8 

 

Í töflu 4 sést að þeir sem spila 30+ mínútur í leik eru að ná háu framlagi. Einnig sést hvað þátttakandi 

3 spilar minna en hinir þátttakendurnir og er þannig ekki með eins gott framlag. 

4.3 Niðurstöður úr afkastagetumælingum 

4.3.1 Sprettmæling 

Tafla  5 sýnir hlaupahraða þátttakanda í sekúndum í hlaupaprófi í 10, 20 og 30 metra sprettmælingum. 

Gefin eru upp meðaltöl og staðalfrávik fyrir alla þátttakendur.  
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Bestu tímar        

Tafla 5. Sprettmælingar 

Þátttakendur 10 metrar 20 metrar 30 metrar 

Þátt 1. 1,77 2,94 4,02 

Þátt 2. 1,66 2,92 4,06 

Þátt 4. 1,79 3,02 4,18 

Þátt 3. 1,79 3,11 4,24 

Þátt 5. 1,79 3,11 4,25 

Meðaltal og 

staðalfrávik 

1,78  

± 0,06 

3,04  

± 0,09 

4,18 

± 0,08 

 

Í töflu 5 er þátttakandi 1 og 2 með nokkra yfirburði í þessum mælingum. Þátttakandi 2 byrjar með 

góðan tíma á fyrstu 10 metrunum en heldur ekki út. Þátttakandi 1 heldur jöfnum hraða í gegnum allt 

hlaupið. Þátttakendur eitt og tvö eru töluvert undir meðaltalinu (4,18 sek.). 

4.3.2 Fitumælingin 

Tafla 6 sýnir þyngd, hæð og fituprósentu þátttakenda. Einnig sýnir hún meðaltal og staðalfrávik á 

þessum þáttum. 

Tafla 6. Fitumæling 

Þátttakendur Þyngd (kg) Hæð (cm) Fitu % 

Þátt 1. 75 182 7,7 

Þátt 2. 76,8 178 7,9 

Þátt 3. 72,6 183 8,0 

Þátt 5. 81 182 12,9 

Þátt 4. 92,6 188 13,8 

Meðaltal og 

staðalfrávik 

80,8  

± 3,9 

182,5 

± 4,2 

10,65 

± 3,1 

 

Í töflu 6 sést að þátttakendur 1, 2 og 3 eru með lægstu fituprósentuna og eru léttari en þátttakendur 4 

og 5. Þátttakandi 4 er með mestu fituprósentuna og einnig þyngstur. Meðaltal fituprósentu  hjá 

þátttakendum er 10,65%  og staðalfrávikið ±3,1. 

 4.3.3 Liðleikamælingin 

Tafla 7 sýnir hversu liðugir þátttakendur eru aftan í lærvöðvum (hamstring) og er það mælt í 

sentimetrum. Einnig kemur fram meðaltal og staðalfrávik þátttakenda. 
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Tafla 7. Liðleikamæling 

Þátttakendur Cm 

Þátt 3. 44 cm 

Þátt 5. 24 cm 

Þátt 4. 22 cm 

Þátt 2. 19 cm 

Þátt 1. 13 cm 

Meðaltal og 

staðalfrávik 

27,3 

± 4,7 

 

Í töflu 7 sést að meðaltal þátttakenda er 27,3 cm (4,7 ±) en þátttakandi 3 hefur töluvert betri liðleika í 

aftari lærvöðvum (hamstring) en aðrir þátttakendur. 

4.3.4 Stökkkraftsmæling 

Tafla 8 sýnir hversu hátt þátttakendur hoppa í Sargent hoppprófi (cm). Einnig sýnir hún meðaltal og 

staðarfrávik þátttakenda. 

Tafla 8. Stökkkraftsmæling 

Þátttakendur Cm 

Þátt 2. 69 cm 

Þátt 1. 65 cm 

Þátt 3. 65 cm 

Þátt 4. 59 cm 

Þátt 5. 55 cm 

Meðaltal og 

staðalfrávik 

61 

 ± 4,9 

 

Tafla 8 sýnir að þátttakendur 1, 2 og 3 hoppa vel yfir meðaltali (61±4,9) en þátttakendur 3 og 4 eru 

fyrir neðan meðaltalið. 

4.3.5 Þolmæling 

Tafla 9 sýnir hversu mikið súrefni þátttakendur geta tekið inn (Vo2 max/ml). Einnig sýnir hún 

meðaltal og staðarfrávik þátttakenda. 

Tafla 9. Þolmæling 

                 

Þátttakendur 

VO2 max/ml             

Þátt 1. 60,5 

Þátt 2. 58,3 

Þátt 4. 55,6 

Þátt 3. 55,6 

Þátt 5. 50,2 

Meðaltal og 

staðarfrávik 

54,9 

± 3,4 
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Tafla 9 sýnir að allir þátttakendur nema þátttakandi 5 eru yfir meðatali (54,9±3,4) og dregur 

þátttakandi 5 meðaltalið niður. Þátttakandi 1 og 2 komu mjög vel út úr þessari mælingu. 

4.3.6 Stigagjöf úr mælingunum 

Til að reikna út fylgni milli líkamlegs atgervis og framlags í leikjum í úrvalsdeildinni var útbúið 

stigakerfi þar sem hverjum leikmanni var gefinn einnkunn frá 1 – 10 eftir framistöðu í liðleika-, þoli-, 

hraða- og stökkprófi. Eins var gefin einkunn eftir því hversu háa eða lága fituprósentu þeir höfðu.  

4.3.7 Stigagjöf úr sprettmælingum 

Tafla 10. Stigagjöf úr sprettmælingum 

Stigagjöf Tími Þátttakandi Stig 

10 stig 4.00<   

9 stig 4.00 – 4.05 1 9 

8 stig 4.05 – 4.10 2 8 

7 stig 4.10 – 4.15 

6 stig 4.15 – 4.20 4 6 

5 stig 4.20 – 4.25 3 5 

4 stig 4.25 – 4.30 5 4 

 

Í töflu 10 sést að þátttakandi 1 og 2 hlaupa hraðast og fá þeir báðir 9 stig. Aðrir þátttakendur voru 

töluvert á eftir þeim. 

4.3.8 Stigagjöf úr fitumælingu 

Tafla 11. Stigagjöf úr fitumælingu 

Stigagjöf Fituprósenta Þátttakandi Stig 

9 stig 7 – 8 % 1 9 

9 stig 7 – 8 % 2 9 

9 stig 7 – 8 % 3 9 

8 stig 8 – 9 %   

7 stig 9 – 10%   

6 stig 10 – 11 %   

5 stig 11 - 12 %   

4 stig 12 – 13 % 5 4 

3 stig 13 – 14 % 4 3 

 

Í töflu 11 sést að þátttakendur 1, 2 og 3 mælast með 7-8% líkamsfitu. Þátttakendur 4 og 5 eru reyndar 

fyrir ofan meðaltalið. 
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4.3.9 Stigagjöf úr liðleikamælingu 

Tafla 12. Stigagjöf úr liðleikamælingu 

Stigagjöf Cm Þátttakendur Stig 

10 stig 35 cm> 3 10 

9 stig 30 - 35 cm 

7 stig 20 - 25 cm 5 7 

7 stig 20 - 25 cm 4 7 

6 stig 15 – 20 cm 2 6 

5 stig 10 – 15 cm 1 5 

 

Í töflu 12 sést að þátttakandi 3 er töluvert liðugri en hinir þátttakendurnir. Það vekur athygli að þeir 

þátttakendur sem hafa staðið sig best í mælingunum skoruðu minnst í liðleikamælingunni. 

4.3.10 Stigagjöf úr stökkkraftsmælingu 

Tafla 13. Stigagjöf úr stökkkraftsmælingu 

Stig Cm Þátttakandi Stig 

10 stig 70 cm >   

9 stig 66 – 70 cm 2 9 

8 stig 61 – 65 cm 1 8 

8 stig 61 – 65 cm 3 8 

6 stig 51 - 55 cm 4 7 

5 stig 45 – 50 cm 5 6 

 

Tafla 13 sýnir að þátttakandi 2 hoppar hæst og þátttakandi 1og 3 er rétt á eftir honum. Þátttakendur 4 

og 5 eru töluvert á eftir þeim. 

4.3.11 Stigagjöf fyrir þolmælingu 

Tafla 14.  Stigagjöf fyrir þolmælingu      

Stig Vo2 max ml. Þátttakendur Stig 

10 stig 62 >   

9 stig 60 – 62 ml 1 9  

8 stig 58 – 60 ml 2 8  

7 stig 56 – 58 ml 

6 stig 54 – 56 ml 4 6  

5 stig 54 – 56 ml 3 6  

4 stig 50 – 52 ml 5 4  

 

Í töflu 14 sést að þátttakendur 1 og 2 hafa töluverða yfirburði yfir aðra þátttakendur.  
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4.3.12 Samanlögð úrslit úr mælingunum: 

Tafla 15. Samanlögð úrslit úr mælingunum 

Þátttakendur Samanlögð stig 

Þátt.1 40 stig 

Þátt. 2 40 stig 

Þátt. 3 38 stig 

Þátt. 4 29 stig 

Þátt. 5 25 stig 

 

Í samanlagðri stigagjöf voru þátttakendur 1 og 2 jafnir í efsta sæti og þátttakandi 3 rétt á eftir þeim. 

Þátttakendur 4 og 5 voru töluvert á eftir efstu mönnum. 

4.3.13 Samantekt niðurstaðna 

Til að vinna úr niðurstöðum stigagjafar var farin sú leið að reikna út fylgni meðaltal gefna stiga fyrir 

þol-, stökkrafts, fituprósentu og  liðleikamælingu á móti útreiknuðu framlagi í leikjum KKÍ.  Lítil sem 

engin fylgni virðist vera á milli framlags leikmanna í leik og líkamlegs atgervis samkvæmt útreikningi 

(r= 0,0048).  

 

Mynd 14. Framlag í leik vs meðaltal stiga úr mælingum 

 

Samkvæmt mynd 14, sem sýnir framlag í leik vs meðaltal stiga úr afkastamælingum, þá virðist ekki 

vera mikil fylgni á milli framlags leikmanna í leik og líkamlegs atgervis (r = 0,0048) (p = 0,069).   

Úrtakið í rannsókninni (n=5) var lítið en ef fleiri leikmenn hefðu haft tök á að taka þátt í  rannsókninni 

eru líkur á því að fylgni hefði verið meiri á milli þessara þátta. Einnig virðist þátttakandi 3 skekkja 

niðurstöðurnar þar sem hann skilar litlu framlagi í leik en skorar  hátt í afkastagetumælingum. 
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Til að sýna fram á hve mikið einn þátttakandi getur skekkt niðurstöður var gerð önnur fylgnitafla með 

sömu forsendum og tafla 14 nema að þátttakandi 3 var tekin úr úrtakinu. Sá útreikningur sýndi fylgni á 

milli framlags í leik og líkamlegs atgervis hjá leikmönnum (r = 0,597) (p = 0,772) og styður þá tilgátu 

að gott líkamlegt atgervi hefur áhrif á framlag í leik. 
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5.0 Umræður 

Þessi rannsókn var gerð í þeim tilgangi að athuga hvort fylgni væri á milli líkamsástands og  framlags 

leikmanna á vellinum. Athugað var hvort það hafði áhrif á getu leikmanns í keppni að stökkva hærra, 

hlaupa hraðar, hafa meira þol og góðan liðleika. Í þessum kafla eru bornar saman niðurstöður þessarar 

rannsóknar við aðrar sambærilegar rannsóknir sem gerðar hafa verið á þessu sviði.  Að lokum er 

rannsóknarspurningum svarað og bornar saman við niðurstöður sambærilegra rannsókna. 

5.1 Samanburður við sambærilegar rannsóknir 

Lítil fylgni er á milli framlags leikmanna í leikjum og líkamlegs atgervis. Þessi niðurstaða styður því 

ekki tilgátuna um að fylgni sé á milli þessara þátta. Miklvægt er þó að líta til þess að aðeins fimm 

leikmenn tóku þátt í rannsókninni og þar sem einn þátttakandi  skorar mjög lágt í framlagi í leikjum þá 

hefur það mikil áhrif á fylgniútreikning. Þátttakendur 1 og 2 eru með hátt framlag í leikjum og einnig 

háa einkunn fyrir líkamlegt atgervi. Þessir leikmenn koma úr bandaríska háskólaboltanum og eru 

lykilleikmenn í sínum liðum hérlendis.  

Ekki er mikið um íslenskar rannsóknir á líkamlegu atgervi körfuknattleiksmanna en aftur á móti hafa 

margar rannsóknir verið gerðar á bandarískum háskólaleikmönnum svo sem mælingar á loffirtri getu, 

stökkkrafti, þoli og styktarmælingum.   

Í samanburði við erlenda rannsókn kom í ljós að leikmenn í háskólaboltanum bæta líkamlegt atgervi 

hjá sér töluvert á fyrstu 2 árunum sínum í háskóla og aukning á styrk er líka sjáanleg. (Hunter et al. 

1993).    

Helstu niðurstöður í samanburði þessara rannsókna er að úrtakið í erlendu rannsóknum er stærra og 

þ.a.l. marktækari niðurstöður.  Einnig virðist sem leikmenn í háskólaboltanum í Bandaríkjunum nýti 

sumarið betur til æfinga en íslensku leikmennirnir.  Íslensku leikmennirnir  eru í mismunandi góðu 

líkamlegu ásigkomulagi upphafi  undirbúningstímabils, sem eykur líkur á meiðslum. 

5.2 Samanburður á þolmælingum 

Niðurstöðurnar úr þolmælingum voru ásættanlegar miðað við aðrar rannsóknir sem gerðar hafa verið. 

Meðaltal í hámarkssúrefnisupptöku (Vo2 max)  hjá leikmönnunum í rannsókninni var 54,9  ( g –       

-  i   ¹) (3,4±) en í samanburði við rannsókn Latin eiga körfuknattleiksmenn að vera með 

há ar ssúref isupptö u frá 4 -59 ( g –       -  i   ¹), þó er það bundið við það hvaða stöðu leikmaður 

spilar og hvernig leikstíl hann hefur (Latin 1994).  

Annars vegar má draga þá ályktun að lítil fylgni sé á milli hámarksúrefnisupptöku þátttakenda og 

framlags þegar tekið er tillit til allra þátttakenda í rannsókninni. Hins vegar má draga þá ályktun að 
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fylgni sé á milli hámarksúrefnisupptöku þátttakenda og framlags í leik ef þátttakandi 3 yrði tekinn út 

úr mælingunni. Hann kemur vel út úr öllum afkastagetumælingum en skilar litlu framlagi.  

5.3 Samanburður á stökkkraftsmælingu 

Í niðurstöðum stökkkraftsmælinga er meðaltal leikmanna 61 cm (4,9±) og í samanburði við rannsóknir 

Latins hoppa leikmenn í háskólaboltanum töluvert hærra (71 cm (10,4±)), þó er það mismunandi eftir 

stöðu. Í þessari bandarísku rannsókn kom í ljós að bakverðir hoppa töluvert hærra (73,4 cm ±9,6) en 

framherjar (71,4 ±10,4).  Þegar rannsóknin er borin saman við rannsókn Latins er mikill munur á 

stökkkrafti bakvarða hér á landi og bakvarða í háskólaboltanum (Latin 1994).  

Álykta má að þátttakendur rannsóknarinnar hafi verið of fáir til að fá út marktækna fylgni á milli 

stökkkrafts og framlags í leik. 

5.4 Samanburður á hraðamælingu 

Hraði í körfuknattleik hefur mikil áhrif á leikinn og tengist mikið af hreyfingum við hraða (Hoffaman 

et al. 1996). Þar sem völlur í körfuknattleik er 28 metrar er mjög hentugt að nota 30 sprettmælingu til 

að mæla hraða bakvarðanna í rannsókninni (Hoffaman et al. 2000).  

Niðurstöðurnar í sprettmælingum sýndu að meðaltími þátttakenda var (4,18 ± 0,08 sekúndur)  sem er 

betri meðaltími en bakvarða í háskólaboltanum.  Í rannsókn Hoffaman og Maresh frá 1994 var mældur 

tími í 30 metra spretti og var meðaltíminn lakari hjá bakvörðum háskólaboltans en hjá bakvörðum í 

rannsókninni.  (4,81 ± 0,26 sekúndur) (Hoffman & Maresh 1994).  

Þátttakendur 1 og 2 í rannsókninni eru með besta líkamlega atgervið og drógu þ.a.l. meðaltalið upp en 

hinir leikmennirnir voru vel yfir meðaltali.  Einnig ber að taka tilllit til þess að úrtakið (n=5) í 

rannsókninni er miklu minna en hjá Hoffman og Maresh.  

5.5 Samanburður á liðleikamælingu 

Í liðleikamælingunni, aftan í læri (hamstring), var  otað „Sit a d reach“ mælingin.  Erfitt var að finna 

rannsóknir til samanburðar.  Ein af fáum rannsóknum sem fannst var mæling á NBA leikmönnum en 

niðurstaða þeirra rannsóknar var ekki sambærileg við þessa rannsókn (27,3 ±4,7).    

Engin fylgni var á milli liðleika og framlags í leik en þátttakandi 3 var með langmesta liðleikann en 

skilaði litlu framlagi í leik.  Rannsókn Schilling og Stone sýnir að mikill liðleiki hjálpar ekki til við 

framlag inn á velli en getur aftur á móti minnkar líkur á meiðslum (sérstaklega krossbandameiðslum).  

Mikill liðleiki hjálpar vöðvanum að vera betur undirbúinn undir kraftmiklar hreyfingar t.d. ólympískar 

lyftingar, snöggar hraðarbreytingar og hámarks uppstökk ( Schilling & Stone 2000). 
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5.6 Samanburður á líkamssamsetningu 

Í mælingu á líkamssamsetningu leikmanna var notuð húðfellingarmæling (7 skinfold) og var notast við 

Jackson Pollock formúluna. Niðurstöður rannsóknarinnar sýndu að meðaltal fituprósentu leikmanna  

(10,65 ± 3,1) var hærri í samanburði við rannsókn sem var gerð á bakvörðum í bandaríska 

háskólaboltanum. Sú rannsókn sýndi að fituprósenta bakvarða var 8,4 ± 3,0% og er það töluverð minni 

fituprósenta en í fram kom í þessari rannsókn (Latin et al. 1994). 

5.7 Þjálfun körfuknattleiksmanna 

5.7.1 Þolþjálfun körfuknattleiksmanna 

Þegar hámarksþol körfuknattleiksmanna er náð (42-59 mL*kg-¹*mín-¹) er enginn fylgni milli hærra 

hámarksþols og bætingu á frammistöðu (Hoffman et al. 1999a).  

Markmið þolþjálfunnar í körfuknattleik ætti þá að vera innan þessa marka og þeim viðhaldið. Á meðan 

tímabil er ekki í gangi (offseason) þá er mikilvægt að leikmaður hlaupi að minnsta kosti 20-30 mín, 

þrisvar sinnum í viku, í 80% af hámark hjartslætti.  

Ef leikmaður er, annars vegar, að reyna að reyna að bæta á sig vöðvum eða auka styrk þá er ekki mælt 

með aukinni þolþjálfun (Hoffman & Maresh 2000).  Hins vegar ef leikmaður vill minnka fitu og létta 

sig þá er mælt með aukinni þolþjálfun. 

5.7.2 Loftfirrt þjálfun körfuknattleiksmanna 

Loftfirrt þjálfun byrjar ekki fyrr en á undirbúningstímabili hafi þjálfun leikmanns einungis verið byggð 

á styrktarþjálfun, leiklíkum æfingum (drillur) og spili í körfuknattleik.  Loftfirrt þjálfun hefur ekki 

tíðkast á undirbúningstímabili (pre season)  vegna hættu á ofþjálfun hjá leikmönnum (Mackeag 2003).   

Markmið þessarar þjálfunar er að búa menn undir hefbundnar körfuknattleiksæfingar en ekki að reyna 

að toppa á ákveðnu tímabili. Á þessu tímabili ná leikmenn að hámarka æfingarálag sem minnkar álag 

og þreytu á keppnistímabili (Mackeag 2003).   

5.7.3 Stefnubreytingar og hraðaþjálfun körfuknattleiksmanna 

Stefnubreytingar og hraðaþjálfun er meira notuð á undirbúningstímabilinu en einnig er hægt að nota 

hana með styrktarþjálfun til að bæta hraða þegar keppnistímabil er ekki í gangi.  

Mikið er til af æfingum af þessu tagi og eru leiklíkar æfingar mikið notaðar.  Til að þessar æfingar 

virki og leikmenn bæti hraða og stefnubreytingar er mikilvægt að blanda þessari þjálfun við 

styrktarþjálfun (Mackeag 2003).  
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5.7.4 Teygju/styttingar þjálfun (Plyometric) 

Í teygju/styttingar þjálfun eru notaðar æfingar sem gera vöðvanum kleift að teygjast og styttast hratt á 

meðan líkaminn gerir hreyfinguna. Flestar teygju/styttingar æfingar byggjast upp á því að leikmaður 

taki t.d. stefnubreytingu eða hopp og færi þannig líkamsþyngdina í hreyfinguna sjálfa. Þessari þjálfun 

er oft blandað saman við hefðbundna styrktarþjálfun og hefur það sýnt sig að við það eykst 

stökkkraftur og hraði (Hoffman & Maresh 2000). 

Teygju/styttingar þjálfun á að framkvæma þegar tímabilið er ekki í gangi (off season) og á 

undirbúningstímabilinu (pre season). Ekki á að nota mikið af einangruðum teygju/styttingar æfingum á 

keppnistímabilinu vegna þess hversu miklar teygju/styttingar hreyfingar eru að jafnaði notaðar í 

hefðbundinni körfuboltaþjálfun. Ef notaðar eru of mikið af þessum æfingum er meiri hætta á 

meiðslum hjá leikmönnum þegar þeir eru í kraftmiklum hreyfingum (Mackeag 2003). 
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6.0 Samantekt 

Niðurstaða þessarar rannsóknar er að lítil fylgni sé á milli framlags í leik og líkamlegs atgervis sjá 

mynd 14. Þó eru margir þættir sem hafa áhrif á þessar niðurstöður.   

Þátttakandi 3 spilar stórt hlutverk í rannsóknni þar sem hann kom vel út úr afkastagetumælingum en 

framlag hans er lítið í leik. Samt er hann einn af mikilvægustu leikmönnum síns liðs.  Einnig má nefna 

að aðrir þættir geta haft áhrif eins og t.d. sálfræði, leikreynsla, útsjónarsemi og/eða góður 

leikskilningur.  Þetta eru þættir sem skila sér ekki endilega inn í tölfræðiþátt leiksins og getur verið 

ástæða fyrir lágu framlag af hans hálfu. 

Eins og fram hefur komið skiluðu þátttakendur 1, 2 og 3 yfirburða  afkastagetumælingum en 

þátttakandi 3 skilaði ekki miklu framlagi.  Önnur fylgnitafla var gerð þar sem þátttakandi 3 var tekin út 

úr úrtakinu.  Þá kom í ljós talsverð fylgni á milli framlags í leik og líkamlegs atgervis.   

Draga má þá ályktun að marktækni rannsóknarinnar sé ekki mikil þar sem fáir voru í úrtakinu. Það 

hefði verið áhugavert að sjá útkomuna ef allir þeir leikmenn sem boðaðir voru hefðu mætt og þá má 

vera að tilgátan hefði staðist. 

Rannsóknarferlið var mjög lærdómsríkt og var niðurstöðum deilt með þjálfurum að fengnu samþykki 

þátttakenda.   Vonandi nýta þjálfararnir þessar upplýsingar til frekari árangurs en rannsóknir eins og 

þessi geta hjálpað þeim að meta líkamlegt ástand leikmanna sinna og annarra. Þátttakendur voru 

einnig mjög áhugasamir um útkomur mælinganna. 

Áhugavert væri að gera rannsókn á framherjum og miðherjum á Íslandi og nota þá aðrar 

afkastagetumælingar eins og t.d. Wingate-test eða aðrar styrktarmælingar. 
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7.0 Lokaorð 

Körfuknattleikur hefur skipað sess sem ein af vinsælustu íþróttagreinum á Íslandi, bæði á 

höfuðborgarsvæðinu og landsbyggðinni. Aðstaða til körfluboltaiðkunnar hefur breyst til hins betra, þar 

sem fleiri og stærri íþróttahús eru til staðar sem og sérútbúnir útikörfuboltavellir.  Þessi bætta aðstaða 

hefur skilað fleiri yngri iðkendum sem stunda skipulagða íþróttastarfsemi og/eða leik á 

útikörfuboltavöllum sér til skemmtunar.  

Á heildina litið tókst rannsóknin mjög vel, mælingar og úrvinnsla gengu áreynslulaust þótt að 

þátttakendur hefðu mátt vera fleiri. Þótt að tilgátan hafi ekki staðist má álykta að ef 

körfuknattleiksmaður  ætlar að ná góðu framlagi í leik þá þurfi hann að vera í góðu líkamlegu 

ásigkomulagi.  

Einnig mætti mæla aðra þætti í körfuknattleik sem leikmaður þarf til að bera.  Þar má nefna t.d. nefna  

sálfræðilega,-, félagslega,- og/eða leikfræðilega þætti. Þessir þættir í sambland við líkamlegt atgervi 

hjálpa til við að búa til góðann leikmann. 

Eftir þetta rannsóknarferli er rannsakari reynslunnni ríkari sem körfuknattleiksþjálfari og einnig hefur 

sjóndeildarhringurinn víkkað þegar kemur að afkastagetumælingum körfuknattleiksmanna.  Námið, 

rannsóknin og körfuknattleiksreynsla sem rannsakandi hefur aflað sér mun nýtast til að gera hann að 

betri þjálfara. Einnig er óskandi að körfuknattleiksþjálfarar noti fagleg vinnubrögð, eins og þau sem 

fram koma í rannsókninni, til að kanna og fylgjast með líkamlegu atgervi leikmanna sinna.   
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