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Utdrattur

Markmid rannsoknarinnar er ad kanna tengsl likamlegs atgervis bakvarda i korfuknattleik & islandi og
tolfraedilegs framlags peirra i leikjum hja KKI (Korfuknatttleikssamband islands). Athugad er hvort
fylgni sé & milli pessara pétta.

Rannsoknarspurningarnar sem lagdar voru fram eru hver er likamleg afkastageta bakvarda i islenskum
korfuknattleik og er fylgni & milli likamlegrar afkastagetu og arangurs i leikjum & vegum KKi? Med
pessum rannsoknarspurningum eru eftirfarandi likamlegir paettir skodadir, lidleiki, stokkkraftur, pol,

hradi og likamssamsetning.

Tilgata rannsdknarinnar er; pvi betra sem likamlegt &stand leikmanns er pvi betra framlagi ner hann
a velli, p.e.a.s. fleiri skorud stig, fleiri tekinn frakost, fleiri gefnar stodsendingar og meiri tolfreedilegur
arangur inn & velli en leikmanns i verra likamlegu &standi. Skodad er hversu hatt leikmadur hoppar,
hratt hann hleypur, hversu mikla fituprésentu hann hefur, hversu mikinn lidleika hann hefur og hversu
mikid pol hann er med.

patttakendur i rannsokninni voru fimm bakverdir i kérfuknattleik & islandi og voru peir meldir einu
sinni. Byrjad var ad mela haed og pyngd og par a eftir var likamsamsetning meeld. Eftir pad voru

framkvaemdar uppstokksmeelingar, sprettmelingar, lidleikamalingar og endad var & polmelingu.

Nidurstédur syndu ad litil fylgni var & milli afkastagetu bakvarda & Islandi og framlagi i leik.
Marktaekni rannsoknarinnar er ekki mikid vegna pess hver Grtakid var litid. Rannsakandi telur ad

tilgatan hefdi stadist ef fleiri leikmenn hefédu meett i meelingarnar.

I framtidinni er svo hagt ad nyta pessi rannsoknargdgn i &framhaldandi rannsoknir & framherjum eda
midherjum. Einnig er vonandi ad pjalfarar kynni sér pau faglegu vinnubrégd sem notud voru i pessari

rannsokn til ad mala likamlegt afgervi leikmanna sinna.
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Formali

bessi ritgerd er lokaverkefni til BS gradu i heilsu- og iprottafreedum fra Haskola islands. Rannsoknin
byggist & megindlegri adferdafraedi og er gildi 8 eininga. Leidsogukennari var Orn Olafsson adjlinkt
vid Haskola Islands og pakka ég honum sérstaklega fyrir einstaklega faglega og géda leidsdgn. Einnig
vil ég pakka eftirfarandi adilum: Korfuknattleiksdeild KR, Hrafni Kristjanssyni pjéalfara KR,
Korfuknattleiksdeild Snafells, Inga Pér Steinporssyni pjalfara Sneefells, Kérfuknattleiksdeild
Skallagrims dsamt leikm6nnum sem toku patt i pessari rannsokn. Einnig vil ég pakka Frosta

Sigurdssyni fyrir géda hjalp i meelingum.



1.0 Inngangur

Korfubolti er ein af vinsaelustu ipréttum i heimi og var hin fundin upp af Dr. James A. Naismith arid
1891. Saga korfuknattleiks & Islandi byrjadi 4 Keflavikurflugvelli og héfdu Bandarikjamenn mikil
ahrif par &. Fyrsta Islandsmotid i korfuknattleik for fram &rid 1952 og var pad had & Halogalandi par
sem IR vard fyrst islandsmeistari. Leikurinn hefur préadst mikid & peim arum sem hann hefur verid
spiladur & islandi. Talverdar breytingar hafa ordid & leikreglum og hradinn mun meiri, sem ad hluta
til ma rekja til breytinga & skotklukku p.e.a.s. ad sokn verdi ad ljuka innan 24 sekindna i stad 30
sekdndna. pessar breytingar hafa ad margra mati leitt til skemmtilegri leiks fyrir &horfendur. (Skapti
Hallgrimsson 2001).

I korfuknattleik eru fimm leikmenn inn & velli i hvoru 1idi og sjo leikmenn & varamannabekk. Til
leikmanna & korfuknattleiksvelli eru gerdar miklar likamlegar krofur t.d. ad hoppa hatt, hlaupa hratt og
eins purfa leikmenn ad hafa gott pol til ad pola pad alag ad spila af fullum krafti i 4 x 10 minutur.
Einnig eru miklar krofur gerdar & leikmenn i kdrfuknattleik hvad vardar salfredilegan, likamlegan og
félagslegan pétt eins og teekni og leikfraeedilegan skilning. Allir pessir pettir purfa ad vinna saman ef
ad leikmadur i korfuknattleik etlar ad na arangri i keppni.

I pessari rannsokn er markmidid ad skoda likamlegt &stand bakvarda & Islandi og skoda hvort fylgni

sé & milli likamlegrar afkastagetu og tolfraedi peirra i keppni.

Géour korfuknattleiksmadur verdur ad bla yfir styrk, snerpu, hrada og Gthaldi. Hann parf ad vera
godur ad rekja korfubolta i kyrrstéou og & ferd og einnig er etlast til ad leikmadur geti rakid boltann
med vinstri og heegri hendi. barf hann ad kunna grunnatridi i stokkskoti og sendingum (,,BEEF,
brjostsendinum, gélfsendingum o.fl.). Leikskilningur i grunn-, séknar - og varnarleik (varnarstada,
hvert & ad beina soknarmanni, ,,pick and roll*, setja hindrun fr& bolta, hvernig hlaupid er upp véllinn,
en pad fer eftir stédunni sem spilud er). 1 kérfuknattleik parf ad hafa hafileika til ad spila sem
einstaklingur og vinna i lidsheild. Godur leikskilningur kemur oft i veg fyrir dparfa kvida og
orkueydslu (Brittenham 1996).

Leikurinn getur verid leikinn & miklum hrada i formi pressuvarna og hradupphlaupa og skipta
likamlegar krofur pa miklu mali fyrir leikmenn. Leikurinn getur einnig verid leikinn i formi soknar-
og varnarleiks & halfum velli og pa eru gerdar krofur & gédan leikskilning. bjalfari hvers lids verdur ad

meta hvernig leikadferd hann notar midad vid hvernig leikmenn hann er med (Mackeag 2003).

Mikilveegt er ad pekkja reglur leiksins og hafa jakveett hugarfar. Leikmadur parf ad vinna med 6drum
leikmOnnum inn & vellinum sem utan, pjalfurum og starfsménnum lidsins, pannig ad mikilveegt er ad
vera einstaklega samvinnupydur. Leikmadur i godu likamlegu &standi er mun liklegri til ad hafa pessa

eiginleika en leikmadur i 1élegu likamsastandi (Ostojic SM & fl. 2006).


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

Rannsdknarspurningarnar sem lagdar voru fyrir:

1. Hver er likamleg afkastageta bakvarda i islenskum kdrfuknattleik? Eftirfarandi peettir voru
skodadir: Stokkraftur, hradi, pol, lidleiki og likamssamsetning.

2. Er fylgni & milli likamlegrar afkastagetu og arangurs i leikjum & vegum KKI?

Tilgatan er; pvi betra sem likamlegt astand leikmanns er pvi betra framlagi neer hann & velli p.e.a.s.
fleiri skorud stig, fleiri tekinn frakost, fleiri gefnar stodsendingar og meiri tolfreedilegur rangur inn &

velli en leikmanns i verra likamlegu astandi.

Ranndknin felst i pvi ad skoda:
e hversu mikinn stokkkraft leikmadur hefur,
e hversu mikid pol hann hefur,
e hversu hratt hann hleypur og
e hversu lidugur hann er og

skodad er hvort pessir peettir hafi bein ahrif & framlag leikmanns.

Rannsdknin byggist pannig upp ad i 6drum kafla er fjallad um likamlegt afgervi kérfuknattleiksmanna
og tengingu orkukerfana vio korfuknattleik. Einnig er fjallad um greiningu & stéoum leikmanna inn &
velli og hvad hlutverk stddurnar hafa. Talad er um loftfirrt pol, lofthad pol og tengingu pess vid

korfuknattleik. Einnig eru Gtskyrdar préfanir a loftfirrtu og lofthadu poli, snerpu og hrada.

I pridja kafla er fjallad um pad rannséknarsnid sem notad er og itarleg lysing & 6llum malingum sem
voru framkvaemdar. 1 fjorda kafla er stigakerfid i afkastagetumaelingunum utskyrt en stigakerfid
metur hversu vel leikmenn koma Gt Ur afkastgetumalingunum. Einnig eru grunnupplysingar um
patttakendur i rannsokninni p.e.a.s. had, pyngd, framlag i leik o.s.frv.. [ framhaldinu er reiknad Gt
medaltal og stadalfravik malinganna og athugad hvort fylgni sé & milli likamlegs atgervis og framlags
i leik.

I fimmta kafla eru svo umradur um rannsoknina og nidurstédur bornar saman vid adrar samberilegar

erlendar rannsoknir. 1 sjotta kafla er gerd samantekt og alyktanir eru dregnar.



2.0 Korfuknattleikur og likamlegt atgervi

I pessum Kkafla verdur fjallad um lifedlisfraedilega starfsemi likamans i sambandi vid korfuknattleik.
Farid verdur yfir hlutverk leikmanna, hlutverk orkukerfa og tengingu peirra vid koérfuknattleik. Einnig
verdur fjallad um lofthad pol, loftfirrt pol, likamsbyggingu, lidleika og snerpu kdrfuknattleiksmanna.

2.1 Vinnukrofugreining

Reglur korfuknattleiks hafa breyst mikid med &runum og er miklu meira um likamlegar snertingar en
aour. Gerdar eru miklar krofur um ad leikmenn séu i sinu besta likamlega formi, geti stokkid hatt,
hlaupid hratt, haft mikla snerpu, mikinn hrada og neeri sig vel (Mackeag 2003).

Almennt eru gerdar kréfur um ad leikmadur losi sig fra varnarleikmanni, fari i frakast og fari i
hradupphlaup. Loftfirrt pjalfun er pvi s pattur i pjalfun kdrfuknattleiksmanna sem er mjog
mikilvaegur, sérstaklega fyrir pa leikmenn sem eru i minni kantinum og purfa mikinn hrada og kraft
(Latin og fl. 1994) . Oft er notast vid pjalfun sem inniheldur stutt hopp med stefnubreytingum. Gerd
var rannsokn & ungum koérfuknattleiksménnum i Belgrad par sem athugad var hvada ahrif
teygju/stytting (plyometric) pjalfun hafdi & leikmenn. Nidurstadan syndi ad pessi pjalfun skiladi
auknum stokkkrafti og lidleika i mjéom og hnjam ( Matvulj og fl. 2001).

Um 1000 stefnubreytingar eru gerdar i 48 mindtna kdrfuboltaleik og er sndgg hreyfing gerd a tveggja
sekunda fresti (Mclnnes et al. 1995). Eins og i flestum boltagreinum er pol mjog mikilvaegt par sem
65% af leiktima i kérfubolta fer fram i lofthadri vinnu. Mikilvaegustu hreyfingarnar eru i 15% (hopp,

stefnubreytingar, hradabreytingar) sem eru gerdar i loftfirrtri vinnu (Hoffman og Maresh 2000).

2.2 Greining & leikménnum eftir stodum a velli

1 Leikstjérnandi : G6da boltamedferd og gdoa sendingartaekni. Godur skotmadur og askilegt ad hann
hafi géoa yfirsyn & leiknum og stjorni séknarleik lidsins. Verdur ad hafa grunnvarnarfaerni. Leikmenn
i pessari stodu eru oftast med lagvoxnustu leikmdénnunum en peim mun sneggri og utsjonarsamari. Er

petta p6 med undantekningum. Grunn frékastateekni

2 Skotbakvorour: Goda boltamedferd og géda sendingarteekni. Godur skotmadur. G6da grunn

varnarfaerni og grunnleikskilning. Grunn frakastataekni.

3 Litill framherji: Grunn boltamedferd og gdda sendingarteekni. Godur skotmadur og gbda grunn

varnarfaerni. Godan leikskilning. Goda frakastataekni

4 Stor framherji: Grunn boltamedferd og g6da sendingartaekni. Godur skotmadur nélegt kérfunni og

go6da grunn varnarfaerni. Goda frakastataekni.



5 Midherji: Grunn boltamedferd og gdoa sendingartaekni. Godur skotmadur naleegt kérfunni og gboa

grunnvarnarfaerni. Likamlega sterkur og gott jafnvaegi. Mjog g6da frakastataekni.

2.3 Orkukerfin

2.3.1 ATP-PCrkerfio

ATP-PCr kerfid er loftfirrt orkukerfi og er fyrsta kerfid sem notad er og er pad notad i snarpri akefd.
snarpri akefd er pad ATP sem geymt er i védvafrumunum notad. par sem geymslugeta
vOdvafrumnanna & ATP er litil p4 duga peer adeins i nokkrar sekindur. ATP er ekki i sifeldri
endurnyjun og vid pad stédvast vinna védvanna og sykurrofskerfid tekur vid og verdur adalorkukerfid
(bjalffraedi, 1999: 274).

pad sem gerist i ATP-PCr kerfinu er ad Pcr breytir ADP i ATP med pvi ad greina fosfatio fra
kreatininu. Vid petta binst fosfatio ADP og myndar ATP. Hins vegar temist geymslufordi Pcr mjog
fljott og pvi er ATP-PCr kerfid mjog skammvinnt (Wilmore og Costill, 2004: 123).

2.3.2 Sykurrofskerfid

Likt og ATP-PCr kerfid pa er sykurrofskerfid lika loftfirrt. Sykurrofskerfid er adalorkukerfio fra 30
sekundum til 2 mindtna. Kerfid er mjog hradvirkt og gefur mikla getu i stuttan tima og er
syrumyndandi (bjalffraedi, 1999:27).

I sykurrofskerfinu er 12 efnabreytingar sem brjota nidur glykogen og glukdsa og framleida pannig
ATP. Verdi dkefoin mjog mikil pannig ad pyroprugusyran verdi pad mikil ad i stad pess ad fara i
krebshringinn pa breytist pyrépragusyran i mjélkursyru. pad sem gerist med aukinni pjalfun er ad
virkni krebshringsins verdur meiri og nad er ad vinna Ur meiri pyrépragusyru sem gefur fleiri ATP
(Wilmore og Costill, 2004: 124-125).

2.3.3 Oxunarkerfid

Oxunarkerfid verdur adalorkukerfid eftir 2 minatur i &fingu p6 pad sé virkt fra byrjun (bjalffraedi,
1999.280). begar oxunarkerfid er i adalhlutverki pa er likaminn byrjadur ad nota strefni til pess ad
framleida orku. Hvatberar eru hér i adalhlutverkum pvi peir framleida ATP i vodvafryminu. Vid aukna
pjalfun fjélgar hvatberum i likamanum likt og virkni krebshringsins verdur betri i sykurrofskerfinu vio
pjalfun. Krebshringurinn er lika stor pattur i oxunarkerfinu likt og sykurrofskerfinu. Munurinn er hins
vegar sa ad i oxunarkerfinu er notast vid strefni og pvi nar krebshringurinn ad vinna ar
pyrépragusyrunni og gera pad ad virku asetati i stad pess ad pad breytist i mjolkursyru (Wilmore og
Costill, 2004: 126-127). Oxunarkerfid er mun hagvirkara en hin orkukerfin tvo pannig ad

oxunarkerfio skilar af sér meiri orku.



2.3.4 Samvinna orkukerfanna

Eins og fjallad hefur verid um pa vinna pessi prjd mismunandi orkukerfi ekki i sitthvoru lagi heldur
saman. Orkukerfin eru i mismikilli vinnu hverju sinni og er alltaf eitt peirra i adalhlutverki. Tafla 1

synir skiptingu milli loftfirrtrar og lofthadrar vinnu og samspil peirra a milli.

Tafla 1 Hlutfoll i notkun a loftfirtu og lofthadum orkukerfum i élikum hlaupavegalengdum

Hlaupalengd Timalengd %loftfirrt %L ofth&d
(min./sek.) Notkun 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
Marapon 135,00 1-2 98 - 99

2.3.5 Tenging orkukerfanna vid kérfuknattleik

Korfuknattleikur er leikinn med mjog harri akefd par sem leikmadur tekur um 105 spretti i leik og eina
stefnubreytingu & ad medaltali 21 sekundna fresti ( Mcinnes & fl. 1995). Til ad geta framkvaemt pessar
hreyfingar purfa leikmenn ad bda yfir gédu lofthadu og loftfirrtu poli. Leikmenn i kdrfuknattleik fa
orku ur ofannefndum orkukerfum en pad fer pé ad nokkru leiti eftir pvi hvada hlutverki peir hafa ad

gegna & leikvellinum.

Fyrir bakverdi er mikid um loftfirrta vinnu eins og stutta spretti, hradar stefnubreytinga og hopp. bvi
er mikilveegt ad leikmadurinn geti fljott endurhladid t.d. ATP-PCr kerfid en eins og &dur hefur verid
nefnt er pad orkukerfid sem Utvegar fyrst orku vid mikla kefd.

Eins koma timabil i leiknum par sem unnid er af mikili akefd i nokkud langan tima og pvi parf
leikmadur ad pjalfa loftrfirrta sykorrofskerfid (Latin og fl. 1994). b6 ad loftfirtu orkukerfin séu
mikilveeg i orkuvinnslu hja korfuknattleiksménum mun lofthada orkukerfid sja leikmanni fyrir

steerstum hluta af peirri orku sem notud er i kdrfuknattleik med fullu nidurbroti & glykogen.

Leikmenn verda pvi ad haga pjalfun sinni pannig ad han reyni & 61l pessi orkukerfi. Nanar verour reett

um lofthad pol i nasta kafla.

2.3.6 Lofthad pol kérfuknattleiksmanna

Almennt um lofthad pol
I nutima afreks-kérfuknattleik eru gerdar miklar likamlegar kréfur og mikilvaegt ad hafa gott tthald

asamt snerpu og godum allhida likamsstyrk. Mikid af snérpum hreyfingum i harri akefd med stuttum



lotum eru framkvaemdar allan leikinn (Mclnnes & fl. 1995). Mikilvaegt er ad leikmenn bui yfir g6du
lofth&du poli til ad geta framkveemt pessa akvednu hreyfingar oft i leiknum sem er 40 minutna langur i

virkum leiktima.

pad fer mikio eftir leikstil lids hverju sinni hversu miklar krofur eru gerdar til lofthads pols, t.d. myndi
lid sem spilar hradann soknarleik med pressuvorn gera miklar kréfur um gott lofthad pol hja
leikmonum. Oll orkukerfin geta verid ad vinna i einu poétt leikurinn sé hradur, med mikid af
hradupphlaupum og pressuvérnum eda poétt verid sé ad ad spila hagan bolta med mikid af

uppstokkum, skotum og likamlegum snertingum (Mackeag 2003).

Flestar stodur a vellinum hafa pé svipadar krofur. bad eiga allir leikmenn ad geta tekid frakost, skotid,
tekid spretti, tekio stefnubreytingar t.d hlidar, aftur 4 bak og fram & vid. Hlidarhreyfingarnar eru allar
gerdar med mismunandi akefd (Hoffman J. 2002). pad skiptist & milli allra orkukerfana i pessum

hreyfingum og eftir mikil &tok faest hvild svo haegt sé ad taka fleiri spretti/hopp/hlidarskref.

Hoffman og fleiri kénnudu hvort tengsl veeri milli hAmarks lofthadra getu og hversu fljott
korfuknattleiksmadur jafnar sig fra sefingu i harri akefd. Ekkert benti til pess ad mikil lofthad geta geti
hjalpad kérfuboltamdnnum vid ad né arangri en pad kann ad hafa mikilveegt hlutverk i endurheimt fra
&fingu i harri akefd (Hoffman & fl. 1999).

Gerdar hafa verid rannsoknir a hjartslatti leikmanna & medan leik stendur. bad komi i ljés ad
hjartslattur leikmanna var ad medaltali 169 + 9 slég & minatu ef hamarkspdals er i 200 slégum sem er
um 84% af hamarkspuls (Mclnnes og fl. 1995).

I rannsokn & poli korfuknattleiksmanna hefur komid i lj6s hamarksstrefnisupptaka (VO2 max)
leikmanna er & milli 42-59 ml - kg' - min!* (Hoffman og fl. 2000) en bakverdir hafa pé meiri

surefnisupptoku en framherjar.

polmalingar
Til eru margar gerdir af polpr6fum sem mela getu leikmanna vardandi lofthad pol, pessi prof er haegt

ad nota til ad meela lofthad pol hja kérfuknattleiksménum.

Yo Yo test

Yo Yo test var hannad af Jens Bangbo og samstarfsmonnum hans. Profid var sérstaklega préad til ad
meela pol hja einstaklingum i hopipréttum par sem akefdin breytist ort og er i skorpum. Haegt er ad
framkveema petta prof vio flestar vallaradsteedur pvi ad vegalendin sem notud er i préfinu er 2 x 20
metrar en leikmenn f4 10 metra til ad hvila sig i 10 sekandur. I profinu eru tve akefdarstig og skiptast
pau i stig 1 (level 1) og stig 2 (level 2). Stig 1 er fyrir pa sem eru ekki eins gédu formi og stig 2. er

hentugt fyrir pa leikmenn sem eru i mjog géou likamlega asigkomulagi. S vinna sem unnin er i pessu



bolpréfi likist meira peim hreyfingum og peirri akefd (skorpuvinna) sem er i hépipréttum par sem pad

reynir badi & loftfirrta og lofthada getu (Castagna o.fl.,2007).

5m

20m

Mynd 1. Uppstilling i Yo-Yo test
http://www.topendsports.com/testing/yo-yo-intermittent-levels.htm

Coppers test

Cooper test var buid til af Kenneth H. Cooper arid 1968 og var upprunalega hannad til ad mala pol hja
bandariskum herménnum. Ahersla pessa profs er ad hlaupa eins langt og haegt er & 12 minatum. betta
prof er eetlad til ad mala hamarks surefnisupptdku hja einstaklingi og er gert rad fyrir ad hann hlaupi i
jofnum hrada en ekki i sprettum. Utkoman i pessu profi er reiknud Gt fra pvi hvad einstaklingurinn
hleypur langt & 12 minGtum midad vid aldur og kyn. Ut r peim nidurstédum er hagt ad aetla

hamarks surefnisupptoku einstaklings (Heyward 2006).

Tafla 2. Nidurstddur ar Cooper proéfi. (www.brianmac.co.uk)

Aldur Frabezert Yfir medaltali Medaltal Undir medaltali 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



Mynd 2. Cooperstest polpréf i framkvaemd
http://www.topendsports.com/testing/tests/cooper.htm

Piptest (Beep test)

Pipfest var buid til af Dr. Luc Leger arid 1983. Profid byggist & pvi ad hlaupa 20 metra og na a
afangastad adur en hljodmerki heyrist. betta préf er notad til maela hdmarks strefnisupptoku a
ipréttamonnum i t.d. handbolta, fétbolta, tennis og fl.. Med pessu profi er haegt ad reikna Gt

hamarkssurefnisupptéku (VO2 max) hja ipréttaménnum (Leger & fl. 1988).

Y.

3

20m

Mynd 3. Uppsetning & Piptesti
http://www.topendsports.com/testing/tests/20mshuttle.htm

2.3.7 Loftfirrt pol

Almennt um loftfirrt pol

Vollur i korfuknattleik er 28 metra langur og 15 metra breidur samkvaemt reglum FIBA (Alpj6da
korfuknattleikssambandid) en minni vellir eru leyfdir vio sérstakar adsteedur. Eins adur hefur komid
fram er mikid um stutta spretti, hopp, hrada og stefnubreytingar og eru pessar hreyfingar

framkvaemdar af mikilli akef & medan leik stendur.

pessar hreyfingar gera krofur til loftfirtrar orkumyndunar og purfa leikmenn pvi ad hafa gott loftfirt
pol. Meirihlutinn af orkunni sem leikmenn nyta er fenginn ar ATP-PCr kerfinu pvi ad sprettirnir eru &
milli 3-15 sekandur i heildina (Mclnnes & fl. 1995).

pegar kemur ad poli korfuknattleiksmanns pa skiptir mali ad efingar séu i harri akefd og i hefilegu
magni an pess ad leikmadur fari i mikla mjolkursyru. Mikilveegt er ad auka alagid pegar polid verdur
meira. Ipréttamenn geta lent i ofpjalfun ef peir &fa i of harri akefd i langan tima an nagilegrar hvildar.

Oft er talad um dvirka og virka hvild (1étt skokk) en i virkri hvild verdur meira bl6dfleedi og minni


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

mjolkursyrumyndun og verdur ipréttamadur fljétari ad hlada upp orkuna aftur (Wilmore og Costill,
2004:376-390).

Pott adeins 15% af leiktima i korfuknattleik sé leikinn i harri &kefd hefur loftfirrt pol gifuleg ahrif &
peim timapunkti. Leikmadur hleypur ad medaltali 13,6 spretti i leik sem endast 1- 4 sekindur og tekur
26,7 uppstokk ad medaltali. Pessar hreyfingar eru frakost, stokkskot, sprettur i vorn og sokn,
varnarskref (slide) eda hradar soknar- og varnarhreyfingar (Mclnnes 1995).

Melingar & loftfirrtu poli

pad hefur synt sig ad loftfirrt pol er mikilveegt i korfuknattleik og pad eru til nokkrar leidir til ad meela
pad. Windgate test er eitt af algengustu melingum a loftfirrtu poli hja kdrfuknattleiksménnum
(Fatouros G. & fl. 2011).

Windgate test

Wingate test hjélaprofio er atlad ad meela afl vodvans og loftfirt pol. Préfio er stutt og tekur adeins 30
sekundur. Fyrstu 10 sekandurnar eru til ad finna hamarksafl védvans. pa er likaminn ad vinna mest &
ATP-PCr kerfinu. Neestu 20 sekundur skiptir likaminn um adalorkukerfi og tekur sykurrofskerfid vid
sem adalorkugjafi, pa er meld geta likamanns til ad halda eins harri dkefd og haegt er i 30 sekdndur,
b.e.a.s. loftfirt pol. Aflio er meelt i wottum. betta prof hefur verid notad til ad mala loftfirta getu hja
kdrfuknattleiksmdnnum og hefur pad synt sig ad peir na géoum arangri i pessum malingum midad vid

glimumenn, hokki leikmenn, boxara og handbolta leikmenn (Popadic Z, & fl. 2009).

2.3.8 Hradi og snerpa

Almennt um hrada og snerpu

Hradi og snerpa mjog mikilvaegur pattur i korfuknattleik (Hoffman et al. 1996). Hradi
korfuknattleiksmanna hefur adallega verid profadur med 30 og 40 metra sprettum. Préfanir & 40 metra
sprettum eru p6 meira notad i ameriskum fétbolta en préfanir & 30 metra sprettum meira notadir i

korfuknattleik vegna sterdar kdrfuknattleiksvallar sem er 28 metrar (Hoffman og Maresh 2000).

I rannsokn Ben Abdelkrim og fleiri par sem 45 landslidsmenn i korfuknattleik voru profadir i 5,10, 20
0g 30 metra sprettum kom i 1jés ad bakverdir er fljotari & 5 og 10 metra sprettum en framherjar og
midherja (Ben Abdelkrim & fl. 2010).

Snerpa er einnig talinn vera mikilveegur pattur i getu inn & kérfuknattleiksvelli (Hoffman et al 1996).
pad kemur ekki & 6vart midad vid allar peer stefnu- og hradbreytingar sem gerdar eru i leik. EKKi eru til
margar adferdir til ad meela snerpu i kdrfuknattleik en rannsékn & snerpu korfuknattleiksmanna i
haskola i Bandarikjunum var ekki talin markteek vegna pess ad einungis 7% af skdlunum sem toku

patt i rannsokninni skiludu nidurstédum (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

Til ad maela snerpu eru nokkrar malingar sem hegt er ad framkvaema og er T- préfid mjog hentugt
fyrir korfuboltamenn. petta prof felst i pvi ad gera grunnhreyfingar sem notadar eru i korfuknattleik.
Hreyfingarnar sem um raedir eru sprettur fram a vid, sprettur aftur & bak og hlidarskref i lagum
pyngdarpunkti (slide) (Latin et al 1994). [ nidurstédum malingana var enginn munur & timum
bakvarda, framherja eda midherja (Latin et al 1994).

Melingar & hrada og snerpu

Hradi og snerpa eru alitnir mikilvaegir eiginleikar fyrir kdrfuknattleiksmenn og hér ad nedan er ad

finna nokkur prof sem meela pessa likamlegu peetti (Abdelkrim 2010).

Sargeant vertical test

Sargeant proéfid er notad til ad nota finna Ut stokkkraft einstaklings. betta préf er mikid notad til ad
finna Ut hversu mikin sprengikraft einstaklingur hefur i fotunum. betta préf nytist i ipréttum par sem
einstaklingur parf ad hoppa mikid t.d i blaki, kérfubolta, handbolta og knattspyrnu. I préfinu ma nota
armsveiflu pegar hoppid er framkveemt og skiptir pa mali ad hafa géoan styrk i efri skrokki (Kroon,
2006).

Mynd 4. Framkveemd & Sargents uppstokks profinu
www.brianmac.co.uk/sgtjump.htm

T-test

petta prof maelir snerpu einstaklings og hentar mjog vel til préfunar a kérfuknattleiksménnum. Profid
er pannig framkveemt ad patttakandi hleypur fra keilu A ad keilu B. Tekur sidan hlidarskref fra keilu B
ad keilu C. Fra keilu C er tekid hlidarskref ad keilu D. Fra keilu D er tekid hlidarskref ad keilu B og
sidan hlaupid aftur & bak ad keilu A.
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s yards 5 yards

A ——10yards ———» 0

€Y start/Finish

Mynd 5. Framkveemd & T-test
http://www.topendsports.com/testing/tests/t-test.ntm

Sprettmaeling

pessi meeling hentar flestum ipréttagreinum og haegt er ad akveda hversu langur spretturinn er. Notast
er vio timamalingarhlid. pessi maling fer pannig fram ad pegar patttakandi er buinn ad hita vel upp pa
tekur hann sér stodu fyrir aftan timamaelingarhlidid. Byrjad er med annan fotinn fyrir aftan
startlinununa. Pegar patttakandi er tilbdinn pa leggur hann af stad og fer eins hratt og hann getur i

gegnum 6l1 hlidin. Ef hann er ad hlaupa 20 metra getur hann fengid timann 4 5, 10 og 20 metrum.

*K{‘

T

Mynd 6. Framkveemd & sprettmealingu
http://www.topendsports.com/testing/tests/sprint.ntm

2.3.9 Lioleiki korfuknattleiksmanna

Almennt um lidleika

Med lidleika er moguleiki ad né fullri hreyfingu vodvans i gegnum lidamotin. Ef hreyfingin er fra einu
lidamati i annad og sérhaefdar hreyfingar eru gerdar verdur ad meala lidleikann med lidleikamalingum
(Mackeag 2003).

Lidleiki er naudsynlegur flestum iprottagreinum. Hann fyrirbyggir meidsli og eykur hreyfigetu
ipréttamanns. Gott er ad stunda teygjuafingar fyrir og eftir efingu eda keppni. Hreyfiteygjur (Dinamic
streching) eru godar pegar er verid ad undirbua sig fyrir atok og djapteygjur eru godar eftir &fingu
(Anderson 1980).
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Lidleikameelingar hja korfuknattleiksménnum

Algeng lidleikameeling er ,,Sit and reach” sem mikid hefur verid notud til ad mala lidleika hja

korfuboltam&nnum.

,,Sit and reach* rannsokn var gerd a leikmoénnum i haskdlaboltanum og NBA leikmonnum i
Bandarikjunum. Rannséknin syndi ad leikmenn NBA deildarinnar eru téluvert lidugri aftan i
leervodvum (hamstring) en leikmenn héaskolaboltans (Parr et al. 1978). Lidleiki aftan i leervédvum

getur minnkad likur & krossbandaslitum og 6drum hnémeidslum (Lim BO & fl. 2009 ).

Jafnvel pott korfuboltamenn nai hau skori 1 ,,Sit and reach hafa rannsoknir synt ad pad hjélpi peim
ekki ad na betri arangri & vellinum. Godur lidleiki getur minnkad mdguleikana & meidslum undir &lagi.

Gaaar teygjuefinar fyrir styrktarefingu geta aukid lengd og afl védvans (Shilling & Stone 2000).

Melingar & ,,Sit and reach*

I pessum malingum er notast vid kassa sem sérstaklega er gerdur til pessara profana. Patttakandi fer
Ur skdm og situr med beinar faetur og iljar sntiia upp ad kassanum. Eftir pad reynir hann ad néa eins
langt upp & kassann og hann getur. Halda parf st6du i 3 sekundur til ad malingin verdi tekin gild.

Mynd 7. Framkveemd & lidleikamaelingu
http://www.topendsports.com/testing/tests/sit-and-reach.htm

Likamsbygging kérfuknattleiksmanna

Likamsbygging leikmanna i kdrfuknattleik i haskolaboltanum i Bandarikjunum hefur verid rannsékud
i fjolda ara og hafa nidurstédur bent til pess ad leikmenn séu mjog svipadir milli lida (Latin et al.
1994).

Skodadir voru leikmenn i haskdlaboltanum og atvinnumannadeildum sidustu 25 &r og kom i 1jés ad
leikmenn voru mismundandi i fituprésentu eda fra 8,3-13,5%. Fituprdsentan var p6 minni hja
leikmdnnum i 1. deild haskdlaboltans midad vid leikmenn annarar og pridju deildar sem og deildum i
Evropu (Hoffman & Maresh 2000).

Bakverdir voru med talsvert minni fituprésentu (8,4 +-3,0%) heldur en midherjar (11,2+-4,5%). b6

voru framherjar (9,7 +- 3,9%) mjog svipadir og bakverdir. Midherjar eru i meiri likamlegum
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snertingum og nota meiri pyngd og védvamassa vid ad stiga Ut adra leikmenn, setja hindranir og taka
frakost (Latin et al. 1994).

Rannsdkn leiddi i lj6s ad bakverdir eru med minni vodvamassa, léttari og med minni fituprdsentu
borid saman vid framherja og midherja (Smith & Thomas 1991). b6 hefur synt sig ad midherjar eru

talsvert pyngri en framherjar en ekki er mikill munur & fituprésentu (Lamonte et al. 1999).
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3.0 Aoferoafraedi

I pessari rannsokn er notud megindleg adferdafradi og byggist rannsoknin & nidurstddum
afkastagetumaelinga hja leikmonnum i korfuknattleik. Megindlega nalgun pessarar rannséknar byggist
a pvi ad finna medaltdl og dreifingu ar hverjum hopi fyrir sig og hvernig hoparnir tengjast sin & milli
(Sigurlina Davidsdottir, 2003).

3.1 batttakendur

patttakendur i rannsokninni voru 5 bakverdir i korfuknattleik & Islandi, fjorir spila i efstu deild karla
og einn leikmadur i 1. deild karla. Tveir leikmennvoru meldir i einu & premur dégum i premur
mismunandi ipréttahisum. peir leikmenn sem maettu voru mjég samvinnupydir og gerdu allar
melingar af fullum krafti. Feerri leikmenn voru i Urtakinu en aztlad var en forfallanir hja nokkrum

bakvérdum 4 sidustu stundu urdu til pess ad taka vard inn einn leikmann Or nast efstu deild.

I pessari rannsokn eru tveir erlendir leikmenn og prir islenskir og eru peir allir med mikilvaegustu

leikmonnum sins lids.

3.2 Rannsoknarsnid

Malingar foru fram sunnudaginn 13. mars i DHL héllinni, 14. mars i ipréttahdsinu i Stykkishélmi og

15. mars i ipréttahdsinu i Borgarnesi.

Sunnudagurinn 13. mars var bokadur i ipréttasal i DHL hollinni fra kl 16:00-17:30. 30 mindtur tok ad
stilla upp tekjum. Byrjad var ad ad meela pyngd og fituprésentu hja badum patttakendum. Eftir pad
hitudu peir sjalfir upp i 15 minutur. Eftir upphitun og léttar teygjur var farid i uppstokksprof og fengu
peir prjér tilraunir til ad stokkva med armsveiflu eins héatt og peir gatu ar kyrrstodu. Ad pvi loknu
hitudu peir meira upp og toku 6-7 létta spretti. Eftir pad var farid i 30 metra sprettmelingu og var
timinn hja peim maldur & 10, 20 og 30 metra sprettum. Pegar sprettunum var lokid voru leikmenn vel
heitir og pa var framkveemd lidleikameeling. bPolmaling var sidasta melingin par sem hun var

erfidust. Hlaupid var pangad til leikmennirnir gatu ekki hlaupid meira.

I Stykkisholmi var fenginn hluti af sal milli 17:30 og 18:30. Meett var klukkutima fyrr til ad setja upp
o1l teeki. Mikid var um eril i salnum og erfitt ad framkveema malingar & patttakendum sem gékk p6
upp ad lokum. bPad var mjog hentugt ad leikmenn voru & &fingu @ medan malingunum st6d par sem
beir voru upphitadir og haegt ad fa pa i meelingar pegar hentadi. Meld var pyngd og fituprésenta fyrir
&fingu en & medan &fingu stéd var framvkaemd hoppmaling, lidleikameling og hradameling. Sidasta

meelingin var polmealing.

I Borgarnesi var bokadur salur fra 18:30-20:30 og var nagur timi i melingar. | Borgarnesi var einn

patttakanda og var sama fyrirkomulag & meelingunum og i DHL héllinni. Byrjadi var & ad mala pyngd
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og fituprdsentu. Eftir pad hitadi hann sjalfur upp i 20 min., eftir upphitun var farid i

uppstokksmeelingu, lidleikamalingu, hradamealingu og endad & polmelingu.

3.3 Framkvaeemd melinga

3.3.1 byndarmeeling
Ahold
Notud var Tefal stafraen vigt.

Framkvemd

Adur en pétttakandi stigur & vigtina & hann

einungis ad vera i stuttbuxum. begar hann stigur
upp & vigtina parf hann ad standa teinbeinn i 10
sekindur og hafa jafna pynd & badum fétum. pa

mun tala birtast & vigtinni og hun mun syna

pyngd pétttakandi i kilogrommum.

3.3.2 Fitumeeling
Ahéld

Mynd 8. byngdarmeeling

Notud var SLIM GUIDE fitukliputong, HP fartdlva, exel skjal med Jackson Polloc formalunni fyrir

Mynd 9. Fitumeling

karlmenn (1,112 — (0,00043499 x X7 htaofellinga) +
(0,00000055 x X7 hudfellinga?) - (0,00028826 x aldur),
skriffeeri og bloo.

Framkvemd

patttakandi fer ar 6llum fétum nema stuttbuxum.
Huopykktarmeeling er gerd a sjo stodum (7 skinfold).
Allar mealingar eru gerdar a hagri hlid likamans og eru
teknar prjar klipur & hverjum stad fyrir sig. Pegar klipio
er a tongin ad vera fyrir nedan klipuna og parf ad bida i
2 sekundur til ad lesa af klipunni. Sidan er malingin
endurtekinn eftir 15 sekundur.
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Melingarstadir

Herdabladi (subscapular), prih6fda (triceps), brjésti (chest) ,sida (midaxillary), mjédm (suprailiac),

kvid (abdominal), leeri (thigh).

3.3.3 Lidleikameeling
Ahold
Lidleikakassi, skriffeeri og blo.

Framkvemd

patttakandi fjarleegir af sér skébunad og
prystir iljunum ad lidleikakassanum sem
er stadsettur upp vid vegg. Eftir ad
iljunum hafa verid pryst ad kassanum eru
atréttar hendur teygoar eins langt og haegt
er. Feetur eru beinar allan timann. Halda
parf teygju i 3 sekandur svo ad han verdi
markteek. Meldir eru sentimetrar &

kassanum.

3.3.4 Hradameeling
Ahold

Mynd 10. Lidleikamaling

Langt mélband, bl6d, skriffeeri og Brower sprettmalingarteeki.

Framkvamd

Sprettmeelingartekjunum er stillt upp sem er hlid med geisla sem melir timann med 10 metra millibili.

Mynd 11. Sprettmeling

3.3.5 bolmeeling
Anhéld

Med pessu getur rannsakandi melt timann & 10, 20
0g 30 metra spretti. Pegar patttakandi er tilbtinn ma
hann leggja af stad i sprettinn.Um leid og hann
hleypur i gegnum fyrsta hlidid pa fer timinn af stad.
patttakandi hleypur eins hratt og mogulegt er i
gegnum 61l hlidin og feest pannig timi & 10, 20 og 30

metra sprettum.

Langt malband, keilur, bl6d, skriffeeri og Yo Yo L2 intermitten recovery test geisladiskur.
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Framkvemd

Polpréfid sem notad er heitir Yo Yo test IL2 eru meeldir 20 metrar (frd keilu i keilu) og sidan 5 metrar
fyrir aftan byrjunarreit. pPétttakandi fer eftir leiobeiningum af geisladiski og byrjar pegar hann faer
merki um pad.
Profid fellst i pvi ad
patttakandi hleypur
20 metra og parf ad
komast pa
vegalengd &dur en

e SHARCIEBCHACO e : ' hlj6amerki heyrist.
= e pegar hljodmerki

Mynd 12 Polmeeling heyrist ma hann

www. hinduclubchaco.com hlaupa til baka a

byrjunarreit og feer hann pa 10 sekindna hvild. Endurtekur hann svo petta ferli og minnkar pa timinn
sem hann hefur til ad fara pessa 20 metra. Ef ad pattakandi naer ekki ad komast alla leid ad keilunni
feer hann eina vidvorun, ef hann faer adra vidvorun er hann bdinn med profid. Einnig endar préfio
pbegar péatttakandinn getur ekki hlaupid meira. betta prof er &tlad peim sem stunda ,,skorpu‘ iprottir
eins og knattspyrnu, korfuknattleik, handknattleik og fleira (Wood 2007). Yo Yo intermittent test L1
er notad fyrir pa sem eru i lakari formi en notad var L2( level 2 ) par sem vidkomandi parf ad vera i

mj6g godu likamlegu asigkomulagi. I L1 er byrjad 4 11 km hrada en i L2 er byrjad 4 13 km hrada.

3.3.6 Stokkkraftsmaeling
Ahéld
Stokkraftsplanki, bl6d, skrifferi og vatnsbolli.

Framkveemd

pegar pattakandi hefur hitad upp i 20 mindtur er hann tilbdinn i stokkkraftsmelinguna. Malingin fellst
i pvi ad patttakandi er med badar feetur a sama stad (ma ekki taka skref) og ma hann nota armsveiflu.
Adur en patttakandi hoppar pa teygir hann sig eins langt upp i stokkkraftsplankann og hagt er an pess
ad standa & tam. Eftir pad bleytir hann fingurnar til ad sja hversu hatt hann hoppar upp i plankann.
Munurinn & milli hversu langt péatttakandi teygdi sig og hversu hatt hann hoppar synir hversu mikinn

stokkkraft patttakandi er med i sentimetrum.
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Mynd 13 Stokkkraftsmaling
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4.0 Nidurstdéour ur maelingum

4.1 Upplysingar um patttakendur

I toflu 3 eru grunnupplysingar upp aldur, pyngd og haed pétttakenda. Einnig er medaltal aldurs, kyns
0g haedar med stadalfravikum.

Tafla 3. Grunnupplysingar

patttakendur Aldur Pyngd i kg. Heed i cm.

patt. 1 24 75,5 182
patt. 2 24 76,8 178
patt. 3 24 72,6 183
patt. 4 32 92,6 188
patt. 5 29 81,1 181
Medatal og 27,3 80,8 182,5
stadalfravik +3,9 +8,6 +472

4.2 Upplysingar um framlag i keppni i leik timabilid 2010 — 2011
I t6flu 4 eru upplysingar um télfraedi einstaklinga i leik fyrir timabilid 2010-2011. bar koma fram

upplysingar um medaltal og stadalfravik minutna, stiga, frakasta, stodsendinga og leiksframlags.

Tafla 4. Upplysingar um framlag i leik 2010 - 2011

patttakendur Min Stig Frakost Stodsendingar  Framlag i
(medaltal)  (medaltal) (medaltal) (medaltal) leik

(medaltal)
patt. 1 32 min 24,6 3,5 3,5 22,5
patt. 2 35 min 17,8 4,0 6,5 18,2

patt. 3 23 min 59 2,2 15 6,0

patt. 4 32 min 15,5 4,3 4,1 18,4
patt. 5 32 min 18,0 4,4 3,2 14,7
Medatal og 30,5 14,3 3,73 3,83 14,33
stadalfravik + 51 +57 +1,0 +20 +5,8

I toflu 4 sést ad peir sem spila 30+ minGtur i leik eru ad na hau framlagi. Einnig sést hvad patttakandi

3 spilar minna en hinir patttakendurnir og er pannig ekki med eins gott framlag.

4.3 Nidurstoour ar afkastagetumaelingum

4.3.1 Sprettmeeling
Tafla 5 synir hlaupahrada péatttakanda i sekandum i hlaupaprofi i 10, 20 og 30 metra sprettmalingum.
Gefin eru upp medaltdl og stadalfravik fyrir alla patttakendur.
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Bestu timar

Tafla 5. Sprettmelingar

patttakendur 10 metrar 20 metrar 30 metrar
patt 1. 1,77 2,94 4,02
patt 2. 1,66 2,92 4,06
patt 4. 1,79 3,02 4,18
patt 3. 1,79 3,11 4,24
patt 5. 1,79 3,11 4,25
Medaltal og 1,78 3,04 4,18

stadalfravik + 0,06 +0,09 + 0,08

i toflu 5 er patttakandi 1 og 2 med nokkra yfirburdi i pessum maelingum. batttakandi 2 byrjar med
go6dan tima & fyrstu 10 metrunum en heldur ekki Gt. batttakandi 1 heldur j6fnum hrada i gegnum allt

hlaupid. patttakendur eitt og tvd eru téluvert undir medaltalinu (4,18 sek.).

4.3.2 Fitumelingin
Tafla 6 synir pyngd, had og fituprdsentu patttakenda. Einnig synir hin medaltal og stadalfravik a

pessum pattum.

Tafla 6. Fitumaling

patttakendur Pyngd (kg) Haed (cm) Fitu %
patt 1. 75 182 17,7
patt 2. 76,8 178 7,9
patt 3. 72,6 183 8,0
patt 5. 81 182 12,9
patt 4. 92,6 188 13,8

Medaltal og 80,8 182,5 10,65

stadalfravik +3,9 +4.2 +3,1

I t6flu 6 sést ad patttakendur 1, 2 og 3 eru med laegstu fituprésentuna og eru léttari en pétttakendur 4
og 5. batttakandi 4 er med mestu fituproésentuna og einnig pyngstur. Medaltal fituprésentu hja
patttakendum er 10,65% og stadalfravikid +3,1.

4.3.3 Lidleikamalingin
Tafla 7 synir hversu lidugir patttakendur eru aftan i leervddvum (hamstring) og er pad meelt i

sentimetrum. Einnig kemur fram medaltal og stadalfravik patttakenda.
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Tafla 7. Lidleikamaling

patttakendur Cm
patt 3. 44 cm
patt 5. 24 cm
patt 4. 22 cm
patt 2. 19cm
patt 1. 13 cm
Medaltal og 27,3
stadalfravik +4,7

I toflu 7 sést ad medaltal patttakenda er 27,3 cm (4,7 +) en pétttakandi 3 hefur toluvert betri lidleika i
aftari leervéovum (hamstring) en adrir patttakendur.

4.3.4 Stokkkraftsmealing
Tafla 8 synir hversu hatt patttakendur hoppa i Sargent hoppprofi (cm). Einnig synir hin medaltal og

stadarfravik patttakenda.

Tafla 8. Stokkkraftsmeeling

patttakendur Cm
patt 2. 69 cm
patt 1. 65 cm
patt 3. 65 cm
patt 4. 59 cm
patt 5. 55 cm

Medaltal og 61
stadalfravik +49

Tafla 8 synir ad patttakendur 1, 2 og 3 hoppa vel yfir medaltali (61+4,9) en péatttakendur 3 og 4 eru

fyrir nedan medaltalid.

4.3.5 bolmeeling

Tafla 9 synir hversu mikid sdrefni patttakendur geta tekid inn (Vo2 max/ml). Einnig synir hin
medaltal og stadarfravik péatttakenda.

Tafla 9. Polmeling

VO2 max/ml

patttakendur
patt 1. 60,5
patt 2. 58,3
patt 4. 55,6
patt 3. 55,6
patt 5. 50,2
Medaltal og 54,9
stadarfravik +34
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Tafla 9 synir ad allir patttakendur nema patttakandi 5 eru yfir medatali (54,9+3,4) og dregur
patttakandi 5 medaltalid nidur. patttakandi 1 og 2 komu mjog vel Gt ur pessari maelingu.

4.3.6 Stigagjof ar malingunum

Til ad reikna at fylgni milli likamlegs atgervis og framlags i leikjum i Urvalsdeildinni var utbuid
stigakerfi par sem hverjum leikmanni var gefinn einnkunn fra 1 — 10 eftir framistodu i lidleika-, poli-,
hrada- og stokkprofi. Eins var gefin einkunn eftir pvi hversu haa eda laga fituprdsentu peir hofou.

4.3.7 Stigagjof ar sprettmalingum

Tafla 10. Stigagjof ar sprettmalingum

Stigagjof Timi patttakandi 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

I toflu 10 sést ad patttakandi 1 og 2 hlaupa hradast og fa peir badir 9 stig. Adrir patttakendur voru

toluvert & eftir peim.

4.3.8 Stigagjof ar fitumaelingu
Tafla 11. Stigagjof ur fitumelingu

Stigagjof Fituprésenta patttakandi 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

I t6flu 11 sést ad patttakendur 1, 2 og 3 maelast med 7-8% likamsfitu. batttakendur 4 og 5 eru reyndar

fyrir ofan medaltalid.
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4.3.9 Stigagjof ar lidleikameelingu
Tafla 12. Stigagjof Gr lidleikamelingu

Stigagjof Cm patttakendur Stig
10 stig 35cm> 8 10
9 stig 30-35cm
7 stig 20-25cm 5 7
7 stig 20-25cm 4 7
6 stig 15-20cm 2 6
5 stig 10-15cm 1 5

I toflu 12 sést ad patttakandi 3 er toluvert lidugri en hinir patttakendurnir. bad vekur athygli ad peir
patttakendur sem hafa stadid sig best i meelingunum skorudu minnst i lidleikamalingunni.

4.3.10 Stigagjof ar stokkkraftsmelingu
Tafla 13. Stigagjof ur stokkkraftsmeelingu

Stig Cm patttakandi Stig
10 stig 70 cm >

9 stig 66 — 70 cm 2 9
8 stig 61 —65cm 1 8
8 stig 61 —65cm 3 8
6 stig 51-55cm 4 7
5 stig 45-50cm 5 6

Tafla 13 synir ad patttakandi 2 hoppar hast og patttakandi 1og 3 er rétt & eftir honum. pétttakendur 4

og 5 eru toluvert & eftir peim.

4.3.11 Stigagjof fyrir polmaelingu
Tafla 14. Stigagjof fyrir polmalingu

Stig Vo2 max ml. patttakendur 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

I t6flu 14 sést ad patttakendur 1 og 2 hafa tluverda yfirburdi yfir adra patttakendur.
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4.3.12 Samanlégd arslit ar meelingunum:

Tafla 15. Samanl6gd Urslit Gr meelingunum

patttakendur Samanldga stig
patt.1 40 stig
patt. 2 40 stig
patt. 3 38 stig
patt. 4 29 stig
patt. 5 25 stig

I samanlagdri stigagjof voru patttakendur 1 og 2 jafnir i efsta seti og patttakandi 3 rétt  eftir peim.

patttakendur 4 og 5 voru téluvert & eftir efstu ménnum.

4.3.13 Samantekt nidurstadna

Til ad vinna Ur nidurstddum stigagjafar var farin sd leid ad reikna Gt fylgni medaltal gefna stiga fyrir
bol-, stokkrafts, fituprosentu og lidleikamalingu & méti Gtreiknudu framlagi i leikjum KKI. Litil sem
engin fylgni virdist vera a milli framlags leikmanna i leik og likamlegs atgervis samkvamt Gtreikningi
(r=0,0048).

Framlag i leik vs medaltal stiga ar
25 maellngum y =0,31x + 13,827
R?=0,0048

/ P =0,069282
20

x ¢ ¢
< 15 ¢ Framlag
g
€ —=— Medatal
S 10 stiga
- V'S — Linear

5 (Framlag)

0 T T T T 1

0 2 4 6 8 10

Medaltal stiga Gr afkastagetumalingum

Mynd 14. Framlag i leik vs medaltal stiga tr meelingum

Samkveemt mynd 14, sem synir framlag i leik vs medaltal stiga Ur afkastamalingum, pa virdist ekki

vera mikil fylgni a milli framlags leikmanna i leik og likamlegs atgervis (r = 0,0048) (p = 0,069).

Urtakid i rannsokninni (n=5) var litid en ef fleiri leikmenn hefdu haft tok & ad taka patt i rannsokninni
eru likur & pvi ad fylgni hefdi verid meiri & milli pessara patta. Einnig virdist patttakandi 3 skekkja

nidurstddurnar par sem hann skilar litlu framlagi i leik en skorar hatt i afkastagetumaelingum.
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Til ad syna fram & hve mikid einn péatttakandi getur skekkt nidurstédur var gerd énnur fylgnitafla med
somu forsendum og tafla 14 nema ad patttakandi 3 var tekin ur drtakinu. Sa utreikningur syndi fylgni &
milli framlags i leik og likamlegs atgervis hja leikménnum (r = 0,597) (p = 0,772) og stydur pa tilgatu
ad gott likamlegt atgervi hefur ahrif & framlag i leik.
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5.0 Umraedur

Pessi rannsokn var gerd i peim tilgangi ad athuga hvort fylgni veeri & milli likamsastands og framlags
leikmanna & vellinum. Athugad var hvort pad hafdi ahrif & getu leikmanns i keppni ad stokkva herra,

hlaupa hradar, hafa meira pol og godan lidleika. I pessum kafla eru bornar saman nidurstodur pessarar
rannsoknar vid adrar sambarilegar rannsoknir sem gerdar hafa verid & pessu svidi. Ad lokum er

rannsoknarspurningum svarad og bornar saman vid nidurstédur samberilegra rannsokna.

5.1 Samanburdur vid samberilegar rannsoknir

Litil fylgni er & milli framlags leikmanna i leikjum og likamlegs atgervis. Pessi nidurstada stydur pvi
ekki tilgatuna um ad fylgni sé & milli pessara patta. Miklvaegt er p6 ad lita til pess ad adeins fimm
leikmenn téku patt i rannsokninni og par sem einn péatttakandi skorar mjog lagt i framlagi i leikjum pa
hefur pad mikil ahrif & fylgniatreikning. Patttakendur 1 og 2 eru med hatt framlag i leikjum og einnig
haa einkunn fyrir likamlegt atgervi. bessir leikmenn koma Ur bandariska haskélaboltanum og eru

Iykilleikmenn i sinum lidum hérlendis.

Ekki er mikid um islenskar rannsoknir & likamlegu atgervi korfuknattleiksmanna en aftur & moti hafa
margar rannsoknir verid gerdar a bandariskum haskolaleikmdénnum svo sem melingar & loffirtri getu,

stokkkrafti, poli og styktarmalingum.

I samanburdi vid erlenda rannsokn kom i 1jos ad leikmenn i haskdlaboltanum bzeta likamlegt atgervi
hja sér toluvert & fyrstu 2 &runum sinum i haskola og aukning & styrk er lika sjaanleg. (Hunter et al.
1993).

Helstu nidurstédur i samanburdi pessara rannsékna er ad Urtakid i erlendu rannséknum er steerra og
p.a.l. marktaekari nidurstddur. Einnig virdist sem leikmenn i haskdlaboltanum i Bandarikjunum nyti
sumarid betur til &finga en islensku leikmennirnir. Islensku leikmennirnir eru i mismunandi gédu

likamlegu &sigkomulagi upphafi undirbaningstimabils, sem eykur likur & meidslum.

5.2 Samanburdur & polmaelingum

Nidurstddurnar Ur polmalingum voru asattanlegar midad vid adrar rannsoknir sem gerdar hafa verid.
Medaltal i hamarkssurefnisupptoku (Vo2 max) hja leikmdnnunum i rannsokninni var 54,9 (kg — ml™
- min?) (3,4+) en i samanburdi vid rannsokn Latin eiga kérfuknattleiksmenn ad vera med
hamarkssurefnisupptoku fra 42-59 (kg — ml™ - min?), p6 er pad bundid vid pad hvada stédu leikmadur
spilar og hvernig leikstil hann hefur (Latin 1994).

Annars vegar ma draga pa alyktun ag litil fylgni sé & milli hdmarksarefnisupptoku patttakenda og

framlags pegar tekid er tillit til allra patttakenda i rannsokninni. Hins vegar ma draga pa alyktun ad
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fylgni sé & milli hamarksurefnisupptoku patttakenda og framlags i leik ef patttakandi 3 yrdi tekinn Gt

ar meelingunni. Hann kemur vel Gt ar 6llum afkastagetumaelingum en skilar litlu framlagi.

5.3 Samanburdur & stokkkraftsmeelingu

I nidurstodum stokkkraftsmaelinga er medaltal leikmanna 61 cm (4,9+) og i samanburdi vid rannsoknir
Latins hoppa leikmenn i hask6laboltanum téluvert haerra (71 cm (10,4+)), p6 er pad mismunandi eftir
stodu. | pessari bandarisku rannsokn kom i ljos ad bakverdir hoppa téluvert haerra (73,4 cm +9,6) en
framherjar (71,4 £10,4). Pegar rannsdknin er borin saman vid rannsékn Latins er mikill munur &
stokkkrafti bakvarda hér & landi og bakvarda i haskélaboltanum (Latin 1994).

Alykta ma ad patttakendur rannsoknarinnar hafi verid of fair til ad fa Gt marktaekna fylgni a milli

stokkkrafts og framlags i leik.

5.4 Samanburdur a hradamealingu

Hradi i korfuknattleik hefur mikil ahrif & leikinn og tengist mikio af hreyfingum vid hrada (Hoffaman
et al. 1996). bar sem vollur i kdrfuknattleik er 28 metrar er mjog hentugt ad nota 30 sprettmalingu til

ad meela hrada bakvardanna i rannsékninni (Hoffaman et al. 2000).

Nidurstédurnar i sprettmaelingum syndu ad medaltimi patttakenda var (4,18 + 0,08 sekindur) sem er
betri medaltimi en bakvarda i haskolaboltanum. [ rannsokn Hoffaman og Maresh fra 1994 var meldur
timi i 30 metra spretti og var medaltiminn lakari hja bakvordum haskolaboltans en hja bakvérdum i
rannsokninni. (4,81 + 0,26 sekdndur) (Hoffman & Maresh 1994).

patttakendur 1 og 2 i rannsokninni eru med besta likamlega atgervid og drogu p.a.l. medaltalid upp en
hinir leikmennirnir voru vel yfir medaltali. Einnig ber ad taka tilllit til pess ad Grtakid (n=5) i

rannsokninni er miklu minna en hja Hoffman og Maresh.

5.5 Samanburdur a lidleikamalingu

I lidleikamaelingunni, aftan i laeri (hamstring), var notad ,,Sit and reach® meelingin. Erfitt var ad finna
rannsoknir til samanburdar. Ein af faum rannséknum sem fannst var maling 8 NBA leikm&nnum en

nidurstada peirra rannséknar var ekki sambeerileg vid pessa rannsokn (27,3 +4,7).

Engin fylgni var & milli lidleika og framlags i leik en patttakandi 3 var med langmesta lidleikann en
skiladi litlu framlagi i leik. Rannsokn Schilling og Stone synir ad mikill lidleiki hjalpar ekki til vid
framlag inn & velli en getur aftur @ méti minnkar likur & meidslum (sérstaklega krossbandameidslum).
Mikill lidleiki hjalpar vodvanum ad vera betur undirblinn undir kraftmiklar hreyfingar t.d. 6lympiskar

lyftingar, sndggar hradarbreytingar og hamarks uppstokk ( Schilling & Stone 2000).
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5.6 Samanburdur & likamssamsetningu

I maelingu & likamssamsetningu leikmanna var notud hadfellingarmzling (7 skinfold) og var notast vid
Jackson Pollock formaluna. Nidurstddur rannséknarinnar syndu ad medaltal fituprosentu leikmanna
(10,65 + 3,1) var haerri i samanburdi vid rannsokn sem var gerd & bakvérdum i bandariska
haskdlaboltanum. Su rannsékn syndi ad fituprésenta bakvarda var 8,4 + 3,0% og er pad téluverd minni
fituprosenta en i fram kom i pessari rannsokn (Latin et al. 1994).

5.7 bjalfun kérfuknattleiksmanna

5.7.1 bolpjélfun kérfuknattleiksmanna
pegar hdmarkspol kdrfuknattleiksmanna er ndd (42-59 mL*kg-t*min-t) er enginn fylgni milli heaerra

hamarkspols og batingu & frammistodu (Hoffman et al. 1999a).

Markmid polpjalfunnar i kérfuknattleik atti pa ad vera innan pessa marka og peim vidhaldid. A medan
timabil er ekki i gangi (offseason) pa er mikilveegt ad leikmadur hlaupi ad minnsta kosti 20-30 min,

prisvar sinnum i viku, i 80% af hdmark hjartsleetti.

Ef leikmadur er, annars vegar, ad reyna ad reyna ad beeta & sig vodvum eda auka styrk pa er ekki meelt
med aukinni polpjalfun (Hoffman & Maresh 2000). Hins vegar ef leikmadur vill minnka fitu og létta

sig pa er maelt med aukinni polpjalfun.

5.7.2 Loftfirrt pjalfun kérfuknattleiksmanna
Loftfirrt pjalfun byrjar ekki fyrr en & undirbiningstimabili hafi pjalfun leikmanns einungis verid byggd
a styrktarpjalfun, leiklikum afingum (drillur) og spili i kérfuknattleik. Loftfirrt pjalfun hefur ekki

tidkast a undirbuningstimabili (pre season) vegna hattu & ofpjalfun hja leikménnum (Mackeag 2003).

Markmid pessarar pjalfunar er ad bia menn undir hefbundnar kérfuknattleiksaefingar en ekki ad reyna
ad toppa & akvednu timabili. A pessu timabili na leikmenn ad hamarka afingaralag sem minnkar alag
og preytu a keppnistimabili (Mackeag 2003).

5.7.3 Stefnubreytingar og hradapjalfun kérfuknattleiksmanna
Stefnubreytingar og hradapjalfun er meira notud & undirbuningstimabilinu en einnig er haegt ad nota

hana med styrktarpjalfun til ad beeta hrada pegar keppnistimabil er ekki i gangi.

Mikid er til af efingum af pessu tagi og eru leiklikar &fingar mikid notadar. Til ad pessar &fingar
virki og leikmenn beeti hrada og stefnubreytingar er mikilveegt ad blanda pessari pjalfun vid
styrktarpjalfun (Mackeag 2003).
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5.7.4 Teygju/styttingar pjalfun (Plyometric)

I teygju/styttingar pjalfun eru notadar afingar sem gera vodvanum kleift ad teygjast og styttast hratt &
medan likaminn gerir hreyfinguna. Flestar teygju/styttingar a&fingar byggjast upp & pvi ad leikmadur
taki t.d. stefnubreytingu eda hopp og fari pannig likamspyngdina i hreyfinguna sjalfa. bessari pjalfun
er oft blandad saman vid hefébundna styrktarpjalfun og hefur pad synt sig ad vid pad eykst
stokkkraftur og hradi (Hoffman & Maresh 2000).

Teygju/styttingar pjalfun & ad framkvaema pegar timabilid er ekki i gangi (off season) og a
undirbaningstimabilinu (pre season). Ekki a ad nota mikid af einangrudum teygju/styttingar efingum &
keppnistimabilinu vegna pess hversu miklar teygju/styttingar hreyfingar eru ad jafnadi notadar i
hefdbundinni korfuboltapjalfun. Ef notadar eru of mikid af pessum afingum er meiri haetta a

meidslum hja leikménnum pegar peir eru i kraftmiklum hreyfingum (Mackeag 2003).
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6.0 Samantekt

Nidurstada pessarar rannsoknar er ad litil fylgni sé & milli framlags i leik og likamlegs atgervis sja
mynd 14. b6 eru margir peettir sem hafa ahrif & pessar nidurstodur.

patttakandi 3 spilar stort hlutverk i rannséknni par sem hann kom vel Gt Or afkastagetumaelingum en
framlag hans er litid i leik. Samt er hann einn af mikilveegustu leikménnum sins lids. Einnig mé nefna
ad adrir peettir geta haft ahrif eins og t.d. salfraedi, leikreynsla, tsjénarsemi og/eda godur
leikskilningur. Petta eru paettir sem skila sér ekki endilega inn i tolfreedipatt leiksins og getur verid
astaeda fyrir lagu framlag af hans halfu.

Eins og fram hefur komid skiludu patttakendur 1, 2 og 3 yfirburda afkastagetumalingum en
patttakandi 3 skiladi ekki miklu framlagi. Onnur fylgnitafla var gerd par sem patttakandi 3 var tekin Gt
ar drtakinu. P& kom i 1j6s talsverd fylgni & milli framlags i leik og likamlegs atgervis.

Draga ma pa alyktun ad marktaekni rannséknarinnar sé ekki mikil par sem fair voru i drtakinu. pad
hefdi verid ahugavert ad sja itkomuna ef allir peir leikmenn sem bodadir voru hefdu matt og pa ma

vera ad tilgatan hefdi stadist.

Rannséknarferlio var mjog leerdémsrikt og var nidurstédum deilt med pjalfurum ad fengnu sampykki
patttakenda. Vonandi nyta pjalfararnir pessar upplysingar til frekari arangurs en rannsoknir eins og
pbessi geta hjalpad peim ad meta likamlegt 4stand leikmanna sinna og annarra. Patttakendur voru

einnig mjog ahugasamir um Gtkomur malinganna.

Ahugavert vari ad gera rannsokn & framherjum og midherjum & islandi og nota pa adrar

afkastagetumelingar eins og t.d. Wingate-test eda adrar styrktarmalingar.
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7.0 Lokaord

Kaorfuknattleikur hefur skipad sess sem ein af vinsalustu ipréttagreinum & islandi, badi a
héfudborgarsvaedinu og landsbyggdinni. Adstada til kdrfluboltaidkunnar hefur breyst til hins betra, par
sem fleiri og steerri iprottahus eru til stadar sem og sératbunir atikorfuboltavellir. pessi baetta adstada
hefur skilad fleiri yngri idkendum sem stunda skipulagda iprottastarfsemi og/eda leik &

utikorfuboltavollum sér til skemmtunar.

A heildina litid tokst rannsoknin mjég vel, malingar og Urvinnsla gengu areynslulaust pott ad
patttakendur hefdu matt vera fleiri. bott ad tilgatan hafi ekki stadist ma alykta ad ef
korfuknattleiksmadur atlar ad na godu framlagi i leik pa purfi hann ad vera i géou likamlegu

asigkomulagi.

Einnig meetti maela adra peetti i korfuknattleik sem leikmadur parf til ad bera. bar ma nefna t.d. nefna
sélfraedilega,-, félagslega,- og/eda leikfraedilega peetti. Pessir pattir i sambland vid likamlegt atgervi

hjalpa til vid ad bua til gédann leikmann.

Eftir petta rannsoknarferli er rannsakari reynslunnni rikari sem kérfuknattleikspjalfari og einnig hefur
sjondeildarhringurinn vikkad pegar kemur ad afkastagetumeelingum korfuknattleiksmanna. Namid,
rannsoknin og korfuknattleiksreynsla sem rannsakandi hefur aflad sér mun nytast til ad gera hann ad
betri pjalfara. Einnig er 6skandi ad korfuknattleikspjéalfarar noti fagleg vinnubrogd, eins og pau sem

fram koma i rannsokninni, til ad kanna og fylgjast med likamlegu atgervi leikmanna sinna.
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