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Utdrattur

Ba0i korfuknattleikur og knattspyrna gera akvednar likamlegar krofur
til leikmanna. Rannsdkn pessi var gerd i peim tilgangi ad skoda
hvernig styrktarpjalfun 1 iprottagreinunum tveimur veri hattad.
Rannsoknarspurningarnar voru: hver er tilgangur styrktarpjalfunar,
hver sér um styrktarpjalfunina, hvernig er styrktarpjalfun skipul6gd
yfir allt arid og er munur & milli styrktarpjalfunar i knattspyrnu og
korfuknattleik? Til ad svara rannsoknarspurningunum fengu allir
pjalfarar i efstu deild i korfuknattleik og knattspyrnu a fslandi
spurningalista um styrktarpjalfun hja sinum lidum. Alls svorudu tiu
knattspyrnupjalfarar af tolf og allir korfuknattleikspjalfararnir, eda
tolf. Samkvaemt nidurstéoum rannsoOknarinnar er tilgangur
styrktarpjalfunar i knattspyrnu ad fyrirbyggja meidsli, auka vodvapol
og auka hrada og tilgangur styrktarpjalfunar i korfuknattleik er ad
auka styrk, sprengikraft og koma i veg fyrir meidsli. Algengast er ad
sérhaefour styrktarpjalfari sjai um styrktarpjalfun lidanna en lidin leita
til einstaklinga med 6lika menntun til ad sja um styrktarpjalfunina.
Skipulag styrktarpjalfunar breytist 4 milli timabila. Fjoldi
styrktarefinga i viku minnkar toluvert pegar a keppnistimabilid er
komid. Helsti munur styrktarpjalfunar i kdrfuknattleik og knattspyrnu
er sa ad eftirfylgni er meiri i knattspyrnu.



Formali

bessi ritgerd er lokaverkefni til BSc gradu 1 iprottafreedi vid Haskdlann i
Reykjavik. Verkefnid er byggt upp 4 megindlegri rannsokn um styrktarpjalfun i
tveimur af vinsalustu ipréttagreinum veraldar p.e. knattspyrna og korfuknattleik.
Verkefni petta gildir alls 12 einingar og var unnid fra oktdéber 2012 til mai 2013.
Leidbeinandi verkefnisins var brainn Hafsteinsson sem veitti okkur goda adstod
vid verkefnid og viljum vid pakka honum fyrir samstarfid. Einnig viljum vid
pakka Helga Gunnlaugssyni og fyrir pad adstod sem hann veitti okkur vid
verkefnid. P4 viljum vid pakka 6llum peim dgetu pjalfurum i Pepsi deild karla og

Dominos deild karla sem svorudu konnuninni okkar.



Inngangur

Rannsdknin gegnir pvi hlutverki ad kanna hvernig styrktarpjalfun i korfuknattleik
og knattspyrnu karla er hattad hér 4 landi. Til ad fa areidanlegar upplysingar um
hvernig styrktarpjalfun i pessum tveimur iprottum er voru settar fram alls fjérar

rannsoknarspurningar:

e Hver er tilgangurinn med styrktarpjalfuninni?
e Hver sér um a0 skipuleggja styrktarpjalfunina?
e Hvernig er styrktarpjalfun skipul6gd yfir allt arid?

e Er munur 4 milli styrktarpjalfunar i korfuknattleik og knattspyrnu?

Fyrir hverja rannsoknarspurningu eru jafnframt undirspurningar sem pjona peim
tilgangi ad fa fram skyrari svor vid rannsoknarspurningunum. Undirspurningarnar
myndudu grunninn ad spurningalista sem allir pjalfarar i efstu deild karla i
knattspyrnu og korfuknattleik fengu sendan til sin i tolvupdsti. bjalfararnir

svorudu listanum med pvi ad fylla ut netkénnun.

Hoéfundar ritgerdarinnar hafa badir langa reynslu af knattspyrnu- og
korfuknattleiksiokun. Pall Fannar spiladi baedi 1 yngri flokkum og meistaraflokki
med tveimur félogum. Olgeir 1€k 1 yngri flokkum knattspyrnunnar og
meistaraflokki. I ndami okkar i iprottafraedinni vid HR hofum vid attad okkur &
mikilvaegi styrktarpjalfunar fyrir badi knattspyrnu og korfuknattleik. Vio hofdum
badir 40ur kynnst styrktarpjalfun med félogum okkar en finnst nuna i 1j6si nams
okkar ymislegt hafa verid abdtavant i uppbyggingu hennar. Af peim s6kum fannst
okkur upplagt ad gera rannsokn i lokaverkefni okkar hvernig styrktarpjalfun er
hattad 1 dag i efstu afreksdeildum beggja iprottagreinanna. Er styrktarpjalfun gert
nagilega hatt undir hofoi? Er styrktarpjalfun hugsud 4 oOdruvisi hatt i
korfuknattleik og knattspyrnu? Er sérhafour styrktarpjalfari sem sér um pennan

patt? Er avinningur styrktarpjalfunar maeldur reglulega i badum iprottum?

Adur en spurningunum er svarad verdur farid i umfjollun 4 styrktarpjalfun og
hinar ymsu hlidar hennar. Ahrif hennar 4 likamann, hlutverk hennar, tegundir
hennar og tilgang hennar. Ad fredilega hlutanum loknum verdur greint fra
rannsokninni okkar og 1 lokin verda nidurstodurnar dregnar saman og

rannsOknarspurningum svarad.



Vinsaldir knattspyrnu og kérfuknattleiks

Knattspyrna og korfuknattleikur eru tvaer vinselustu iprottir heimsins i1 dag.
Knattspyrna er an vafa vinsalasta iprottin hvad ahorf vardar. Pegar urslitaleikur
heimsmeistaramotsins var spiladur i Sudur-Afriku arid 2010 horfou ramlega 2,2
milljardar 4 leikinn sem er u.p.b. einn pridji af 6llum heimsbuum (FIFA, 2011).
Samkvemt rannsokn FIFA arid 2006 voru 265 milljonir manna ad idka
knattspyrnu par af um 26 milljonir kvenna. Knattspyrnuidkendum hefur farid
fjolgandi med arunum. Arid 2000 voru 244 milljonir idkenda en 2006 hafdi verid
naerri 8% aukning 4 knattspyrnuidkun fréd arinu 2000 (FIFA, 2007).

Korfuknattleikur er einnig rotgroin iprott i samfélaginu. Nokkrar af staerstu
iprottastjornum allra tima hafa verid korfuknattleiksmenn. Bandarikjamadurinn
Michael Jordan er par vafalitid kunnastur. [ dag er talid ad um 11% af 6llu
mannkyninu spili korfuknattleik og ma rekja pennan mikla fjélda til vinsalda
korfuknattleiks 1 fjolmennum rikjum Asiu og Nordur-Ameriku (FIBA, e.d.).
Samkvamt tolum Alpjodakorfuknattleikssambandsins fyrir 4rid 2007 spiludu um
450 milljonir manna korfuknattleik i keppnum eda & grasrétarstigi 1 heiminum pad

ar (FIBA, e.d.).

Saga knattspyrnu

[ gegnum sdgu mannkynsins, sérstaklega 4 sidustu pisund arum, hafa leikir sem
ganga 1t 4 ad sparka i einhvers konar knétt sprottid vidsvegar upp. A medal elstu
heimilda um leik sem svipar til knattspyrnu eru gogn fra Kina fra annarri og pridju
0ld fyrir Krist. Leikurinn gekk ut 4 ad bolta, fylltum af {fjodrum, var sparkad i

gegnum litid mark sem gert var med tveimur bambusstongum (FIFA, e.d.).

Nutima knattspyrna 4 hins vegar reetur sinar ad rekja til Bretlands. Knattspyrna var
par mismunandi milli landshluta par til 4arid 1863 pegar fyrsta
knattspyrnusamband heims var stofnad, Knattspyrnusamband Englands. Fyrstu
leikreglurnar urdu pa til sem allir leikmenn & Englandi urdu ad fara eftir.
Nokkrum 4drum seinna var svo 1dgun og stzrd boltans akvedin. Onnur 16nd toku
upp ensku leidina og par med faeddist knattspyrna eins og almenningur pekkir
hana i dag. Fra 1863 hefur leikurinn breyst talsvert og er enn ad prodast.
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Leikreglurnar breytast alltaf litillega en p6 hafa mikilvaegustu reglurnar, eins og

fj6ldi leikmanna 4 vellinum, gilt i meira en hundrad ar (Murray og Murray, 1998).

Saga korfuknattleiks

Korfuknattleikur var fundinn upp arid 1891 af Kanadamanninum James Naismith
(Kartha, 2012). Naismith lauk premur héaskoélagradum pott hann hafi ekki lokid
menntaskoéla fyrr en eftir tvitugt. Naismith starfadi vid iprottakennslu fyrir unga
drengi sem stundudu nam vid Young Men‘s Christian Association i Kanada. bar
var honum falid pad verkefni ad finna upp leik sem myndi halda drengjunum vid

efhid.

Naismith fékk hugmynd sem snerist um ad kasta bolta ofan i kassa. Pegar enginn
kassi var tiltekur notadist hann vid ferskjukorfur. Pad téok hann innan vid
klukkustund ad skrifa reglur leiksins og einhverjar af peim eru enn vio 1ydi 1 dag.
Prjar astedur hafa verid nefndar hvers vegna korfuknattleikur breiddist eins fljott
ut um heiminn og raun ber vitni. Drengirnir i skolanum sem Naismith starfadi hja
purftu ad ferdast mikid, reglur leiksins voru nokkud frjalslegar og leikurinn

einfaldur sem hagt var ad spila innandyra a veturna (Kartha, 2012).

Lifedlis- og liffeerafraedi tengd styrktarpjalfun

Starfsemi likamans getur verid flokin. bratt fyrir alla nOtimatekni sem
visindamenn bua yfir er margt i likamanum 6rannsakad. Likamsbygging og innri
starfsemi likamans hefur mikil ahrif & ipréttalega getu einstaklinga. Margt spilar
inn 1 hvernig likami einstaklingsins er. Regluleg hreyfing og naring skiptir miklu
mali. Ef tveimur nyfeeddum bornum veeri stillt upp og peim gert ad innbyrda sama
mat og hreyfa sig jaftnh mikid pa myndu pau ekki endilega verda eins likamlega
uppbyggd a fullordinsaldri. bar hafa erfdir og umhverfi einnig ahrif. Sumir fadast
med eiginleika sem geta hjalpad peim ad verda godir 1 iprottum. Hatt hlutfall
akvedinna vodvaprada, hrod efnaskipti, eda fleiri og staerri vodvapradir, eru demi
um innri hluti sem folk fer i arf fra foreldrum sinum og forfedrum (Wilmore o.fl.

2008).



Taugaadléogun

Allir voovapraedir beinagrindarvodva stjornast af hreyfitaugum. Pegar
hreyfitaugarnar eru 6rvadar dragast vodvapraedirnir saman (Martini, Tallitsch og
Timmons, 2011). Tenging hreyfitauganna og vodvaprada er kollud hreyfieining.
Hreyfieiningar geta verid misstorar. Stundum er ein hreyfitaug sem stjornar tvo
pasund vodvapradum en stundum er pad ein hreyfitaug sem stjornar tveimur til
premur vodvapradum. Eftir pvi sem hreyfieiningarnar eru fleiri og virkjadar i

vodva peim mun meiri er kraftmyndunin i védvanum (Martini o.fl., 2011).

Med @fingu er hagt ad fjolga hreyfieiningum sem eru virkjadar i vodvanum. betta
ferli kallast taugaadlogun. Einstaklingur getur pvi aukid styrk sinn po ad
voovafrumur stekki ekki eda fjolgi. Taugaadlogun gerist snemma i
styrktarferlinu. Strax eftir nokkrar @fingar er hreyfieiningum sem virkjast farid ad
fjolga. Taugaadlogun er ohjakvemileg afleiding styrktarpjalfunar. Pott umfang
voova stekki ekki getur styrktaraukning samt att sér stad sokum taugaadlogunar.
Aftur 4 moti getur vodvinn ekki stekkad nema taugaadlogun eigi sér stad.
Taugaadlogun kemur fram & fyrstu tveimur til 4tta vikum styrktarpjalfunar

(Brown, 2007).

Voovafraoi

Voovar eru annad hvort sléttir eda rakottir nema hjartavodvinn sem er i sérflokki.
Rakottir voovar eda beinagrindarvodvar eru svokalladir viljastyrdir voodvar,
voodvar sem einstaklingurinn hefur stjérn 4 (Fabricius, Holm, Martensson, Nilsson
og Nystrand, 2011). Hann getur sent skilabod til midtaugakerfisins um ad hreyfa
akvedinn vodva sem hreyfist i framhaldi. Pad eru yfir 600 rakottir vodvar i
likamanum. Aftur 4 moti eru sléttir voovar ekki viljastyrdir, ekki er haegt ad senda
skilabod um a0 hreyfa sléttan voova. Vodvar i veggjum ®da og smaparma eru
demi um slétta vodva, vodvarnir vinna an pess ad einstaklingurinn gerir sér grein
fyrir pvi (Fabricius o.fl., 2011). Styrktarpjalfun getur haft jdkvad ahrif & badar
tegundir vodvaprada po adaldherslan sé 16gd a rakotta voovapraedi (Martini o.1l.,

2011).
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Allir voovar hafa upptok og festu. Upptok og festur eru peir stadir par sem
vodvarnir festast 4 beinid. Upptok er yfirleitt sa hluti sem hreyfist minna heldur en

festa eda er naer midlinu likamans (Martini o.f1., 2011).

Bein Vidvaknippishula g3

P Z L2k ¥

! Vidvapradur

-1 Vadva-

Sin Vadwvahula Vodwapradarhula knippi

Mynd 1. Innihald voovans (Visindavefurinn, 2006).

Vo6dvi samanstendur af mérgum vodvapradum (vodvafrumum). Vodvapradir geta
verid 3 til 9 cm 1 smaerri vodvum eins og tvihofda en i lengri vodvum eru
vodvapradirnir jafnvel fra upptokum ad festunni (Brown, 2007). Vodvafrumur
eru sérstakar frumur ad pvi leyti ad pear hafa fleiri en einn kjarna, en kjarnar
geyma DNA frumurnar. Petta veldur pvi ad frumurnar eiga audveldara med bata

og voxt (Brown, 2007).

Vodvapradum er skipt i typu I og typu II. Pessum typum er svo skipt i
undirflokka. Typu I eda hegir vodvapredir vinna i lofthadri vinnu. Typu I
vodvapradir geta geymt mikid surefni, eyda orku sparlega og preytast seint. Hins
vegar er samdrattur peirra heegur og styrkur fremur litill. Slikir védvapradir nytast

vel pegar areynsla stendur yfir i lengri tima (Wilmore o.fl. 2008).

Typu II vodvapradir eda hradir vodvapredir eru peir vodvapraedir sem vinna i
loftfirrtri vinnu. Hradir voovapraedir skiptast i typu Ila og typu IIx. Typa Ila
getur geymt medalmikid strefni, eydir orku fremur hratt og preytist fremur hratt.
Samdrattur Ila er hradur og styrkur slikra vodvaprada er mikill. Typa IIx getur
geymt litid surefni, eydir orku mjog hratt og preytist somuleidis hratt. Samdrattur
er hradur og styrkur mikill. Typu Ila vodvapraedir nytast best pegar areynsla er fra
15 sekindum til tveggja minutna med mikilli dkefd. Typu I[Ix vodvapradir nytast

best pegar areynsla er mjog stutt (Wilmore o.fl. 2008).
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Hlutfallid 4 milli haegra og hradra vodvaprada er mjog einstaklingsbundid og
koma erfdir par helst inn i myndina. Afingar geta einnig haft ahrif & gerd
vOdvaprada en hins vegar bara undirflokka typu I og typu II. Typa I getur aldrei
ordid typa II og ofugt (Wilmore o.fl., 2008). Mismunandi iprottir gera dlikar
krofur um hlutfall hradra og haegra vodvaprada. Korfuknattleikur og knattspyrna
eru toluvert olikar iprottir pegar kemur ad uthaldi og sprettum. Ef vodvapradir
knattspyrnumanns og korfuknattleiksmanns eru bornir saman er liklegt ad
knattspyrnumadur sé med fleiri typu I vodvapraedi en korfuknattleiksmadur. A
sama hatt er liklegt ad korfuknattleiksmadurinn s€¢ med fleiri typu II voovapraedi.
b6 ber ad taka fram ad leikstodur eru oOlikar badi 1 korfuknattleik og knattspyrnu
og pvi erfitt ad alhaefa um gerdir védvaprada eftir iprottagrein (Brown, 2007).

Protinpraedir 1 vodvafrumunum geta dregid vodvafrumuna saman. Bodspenna fra
taugungum gerir pad ad verkum ad protinpradirnir draga vodvafrumuna saman.
Vodvapredir mynda saman vodvaknippi sem mynda vodva. Utan um
vodvapradina, vodvaknippin og vodvann, eru svo himnur sem vernda og halda
vodvanum saman (Martini o.fl., 2011). Pegar vodvafrumurnar dragast saman i
sameiningu dregst voovinn saman. Vid samdratt eydir voovinn orku i formi
glikosa. Vodvar hafa pann eiginleika ad geta geymt glikosa 1 formi glykogens.
Folk finnur fyrir preytu i vodvum eftir areynslu sékum pess ad glukdsi i vodvum

er af skornum skammti (Wilmore o.f1., 2008)

Vodvavoxtur fer fram & tvennan hatt. Fjoldi vodvafrumna eykst i vodvanum eda
sterd voovafrumnanna eykst (Martini o.fl., 2011). Pad sem gerist vid sifellda
orvun vodvans og vodvaspolunar er ad i vodvafrumunum fjélgar hvatberum,
hastyrks glykolysiskra ensima og einnig eykst geta vodvafrumunnar til ad geyma
glykogen. Pessir vodvar sem eru sifellt 6rvadir eru med fleiri vodvatrefjunga og
hver vodvatrefjungur er med fleiri pykka og punna protinpredi en vodvar sem eru

ekki orvadir (Martini o.fl., 2011).

Voovaryrnun er pegar vodvavefir minnka og verda kraftminni. Vodvaryrnun
gerist pegar 6rvun vodva er stodvud. Einstaklingar sem purfa gifsi i nokkrar vikur
geta audveldlega séd mun & uUtlimum eftir ad gifsid er tekid. P4 er ummal

utlimsins sem var { gifsi minna en hins Gtlimsins (Martini o.1., 2011).
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MUSCLE-LEVER SYSTEMS

FIRST CLASS SECOND CLASS THIRD CLASS

h %"3

I

Mynd 2. Synir prjar typur vogarstanga i likamanum (Terrebonne Parish, e.d.).

Vogarstangir likamans eru vélar eda teki sem framkvaema vinnu. Vélar
samanstanda af tveimur kroftum, peim kroftum sem settir eru 1 vélina eins og
areynsla og innri kraftur. [ annan stad eru svo kraftar sem vélin parf ad yfirstiga

sem eru motstada eda ytri kraftar (Dick, 2007).

{ likamanum eru prjar gerdir vogarstanga. Vogarstong er stjarfur hlutur sem sntid
er um as. Bein eru vogarstangir i likama iprottamannsins. Kraftarnir eru lystir af
vodvum sem dragast saman og toga i beinin og pyngslin faerast & onnur bein eda a

likamspyngd iprottamannsins (Dick, 2007).

Direction
B Resistance of mation

Fulerum —

Mynd 3. Synir typu prji vogarstong (Burkett, 2010).
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Tegund eitt er pegar vogaras er fyrir midju og tveir kraftar vinna. Tegund tvo er
pegar vogaras er 4 endanum og motstodukraftur vinnur 4 moti. Gott demi um pad
er til deemis hjolborur. Tegund prju er unnid mest med en hin eykur hreyfiferli og
hornhrada. I tegund prju af vogarasum parf kraftframleidsla ipréttamannsins ad

vera meiri en motstodukrafturinn (Dick, 2007; Martini o.1., 2011).

Vodvavinna
Vodvavinna getur verid 4 margvislegan hatt. Stundum lengjast peir, styttast eda
purfa ad halda somu stodu. Vodvavinna er tvenns konar. Annars vegar hreyfivinna

par sem lengd vodva breytist eda kyrrstoduvinna par sem védvar vinna en lengd

peirra breytist ekki (Gjerset o.fl., 1999).

Tafla 1. Hreyfivinna voova.

Hreyfivinna Skilgreining

Y firvinnandi (konsentrisk) Vo6dvi dregst saman og myndar pannig kraft
Eftirgefandi (eksentrisk) Vo6dvi lengist og vinnur gegn spennunni
Jafnhreyfing (isokinetisk) Vo6dvi vinnur alltaf jafn hratt

(Gjerset 0.11., 1999).

Yfirvinnandi hreyfikraftur

begar vodvinn styttist i atakinu er talad um yfirvinnandi kraft. I yfirvinnandi
vinnu er ipréttamadurinn ad framkalla meiri kraft en moétstadan sem veldur pvi ad
vodvinn eda vodvahdparnir sem vinna styttast. Stakir vodvar eda vodvahdpar geta

verid proéadir med motstoduaefingum & pessa vegu (Dick, 2007).

14



Eftirgefandi hreyfikraftur

begar voovinn lengist 1 atakinu er talad um eftirgefandi kraft. Likt og med
yfirvinnandi kraft er eftirgefandi kraftur vegna mismunar & krafti sem
iprottamadur beitir og krafti métstoounnar. bad ma utskyra 4 tvo vegu. Fyrst ma
vera ad motstodukrafturinn s€¢ minni en hdmarksgeta ipréttamannsins en pad gerist
til deemis pegar iprottamadur leggur 100 fra sér a jordina eda vid hverja lendingu
iprottamanns 1 pristokki. Seinni asteedan er pegar moétstodukrafturinn er meiri en
hamarksstodukraftur. P4 getur ipréttamadurinn einungis reynt ad stjorna tapadri

barattu vid métstéouna (Dick, 2007).

Dzemi um yfirvinnandi og eftirgefandi sefingar

begar ipréottamadur framkvaemir armbeygju er vinnan beadi yfirvinnandi og
eftirgefandi. I efstu stodu eru vodvarnir ad lengjast og er pvi eftirgefandi vinna en
pegar armbeygjan er framkvamd styttast vodvarnir og fara { yfirvinnandi vinnu.
byrjunarstodu i tvih6foa krullu er vodvinn i lengingu og pannig er pad demi um
eftirgefandi kraft en pegar 16010 er togad upp ad oxlinni styttist vodvinn og vinnan

verdur yfirvinnandi. Oft vinna pessir tveir kraftar saman i &fingum (Dick, 2007).

Jafnhradakraftur

Visindamenn telja pessa tegund hreyfingar sjaldgefa. Jafnhradakraftur gefur
mismunandi moétspyrnu  pratt fyrir ad voOdvarnir hreyfist eins. Hjolid &
likamsraktarstodinni sem feerist ekki Ur stad er demi um jafnhradaefingu. bar
getur iprottamadurinn hjolad med litilli eda mikilli motspyrnu en hreyfing Gtlima
er alltaf eins. Folk sem nystigid er upp Ur meidslum nytir sér oft
jafnhradakraftazfingar til endurhefingar (Caspersen, Powell og Christenson,

1985).
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Kyrrstéduvinna

Kyrrstoduvinna er vodvavinna an pess ad skapa hreyfingu og breytingu & lengd
vOodvanna. ZAfing par sem ipréttamadurinn stendur & 6drum faeti og heldur
uppréttri stodu er daemi um kyrrstodukraft (Gjerset, 1999). [ kyrrstodukrafti er pad
grundvallaratridi ad krafturinn sem kemur fra ipréttamanninum er jatn kraftinum
sem kemur frd motspyrnunni. Med 60rum ordum, pvi meiri sem motspyrnan er
pvi meira parf iprottamadurinn ad leggja a sig til ad koma til moéts vid pann kraft

(Dick, 2007).

Styrkur

»Geta vodvans til ad mynda kraft. Svona hljomar skilgreining Gjerset, Haugen
og Holmstad 4 styrk i bokinni Bjalffreedi (Gjerset, Haugen og Holmstad, 1999).
Styrkur er fyrirberi sem allir bua yfir en er mismikill milli einstaklinga.
[prottagreinar gera akvednar krofur um styrk en kréfurnar geta verid mjog olikar

eftir greinum.

Styrk mé flokka nidur i undirflokka og hér verdur styrkur skilgreindur i vodvapol,
vodvaafl og hamarkskraft (Gjerset, 1999).

Voadvapol (kraftpol)

,», Vidnamsprottur likamans gegn preytu i langvarandi kraftatokum* (Dick, 2007).
Vid pjéalfun vodvapols er ekki dhersla &4 akefd eda pyngd heldur magn (Brown,
2007). Til ad audvelda tutskyringuna & vodvapoli er gott ad imynda sér
hjélreidamann sem hjolar langa vegalengd. Hann parf sifellt ad hreyfa fotstigid til
a0 komast afram. Vid pad reynir hann a lervodvana ad framanverdu sem preytast
vi0 pessa sifelldu areynslu. Hjolreidarmadurinn parf pvi gott védvapol til ad geta
hjolad langar vegalengdir. Styrktarafingar fyrir védvapol fela i sér endurtekningar
fra tolf sinnum og upp Ur (Brown, 2007). Rannsoknir hafa synt fram 4 ad stytting
hvildar i vodvapolsefingum veldur adlogun i vodvunum. Stytting & hvildartima
nidur i eina minGtu eykur hvatbera i vodvum, mjolkursyruproskuldurinn hakkar

og vodvapredir sérhefast (Kraemer og Ratamess, 2004).
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Vodvaafl (sprengikraftur)

,,Haefni vodva til ad yfirvinna motsstodu med miklum samdrattarhrada® (Dick,
2007). Sprengikraftur er feersla vodvans ur eftirgefandi i yfirvinnandi vinnu. bvi
minni tima sem ferslan tekur peim mun meiri sprengikrafti byr vodvinn yfir.
Tokum demi um tvo karla sem lyfta badir 100 kiléum 1 bekkpressu. A lyftir 100
kg a tveimur sekindum en B & fimm sekiindum. A byr pvi yfir meiri sprengikrafti

heldur en B.

Sprengikraftsefingar krefjast goéorar undirstodu og pvi er mikilvegt ad
einstaklingur bai yfir gboum grunnstyrk &dur en farid er i @fingar af pvi tagi.
Vodvarnir sem eru i vinnu framkalla mikinn kraft med kraftinum sem myndast vid
teygingu vodvans og peim 0sjalfradu vidbrogdum sem verda i vodvavinnunni.
Hreyfingar sem framkalla sprengikraft skapa mikid afl. Vid pad preytast vodvarnir
og purfa tima til ad jafna sig. Pvi er mikilveegt ad hvild milli umferda sé g60. Ekki
er @skilegt ad hafa slikar efingar med stuttu millibili, talid er um ad lagmark 48
klukkustundir attu ad lida & milli sprengikraftseefinga (Dick, 2007).

Hamarkskraftur

,»Sa kraftur sem vodvi getur myndad mestan i hamarkssamdratti“ (Dick, 2007).
Geta einstaklings ad lyfta hamarkspyngd einu sinni segir til um hamarkskraft hans
4 peim timapunkti (Gjerset o.fl., 1999). Gjarnan er talad um hamarkskraft sem
RM eda ,repetition max‘. bjalfun 4 hdmarkskrafti er ein skjotasta leidin til ad
auka sterd og fjolda voovaprada. Hamarkskraftur er 100% nyting af orku
vodvanna. Sjaldan er @ft med einni endurtekningu en eitt RM er hins vegar notad
til ad akvarda mesta mogulega kraft sem einstaklingur getur framkvemt. Haegt er
a0 nota hlutfall af einu RM til ad reikna ut @skilega akefd og fj6lda endurtekninga
vid styrktarefingar (Brown, 2007). Hadmarkskraftsefingar eru framkvaemdar af
mikilli akefd og pvi eru endurtekningar i slikum efingum ekki fleiri en sex i
umferd. Mikilvaegt er ad hvild sé nagileg milli umferda svo likaminn fai tima til
a0 jafna sig. Askileg hvild veri ein til prjar minutur i hvert sinn. Pad @ttu ad lida
36 til 48 timar 4 milli hamarkskraftsefinga (Clark, Lucett og Sutton, 2012; Dick,
2007).
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Mismunandi gerdir afinga i styrktarpjalfun

Styrktarefingar er haegt ad flokka i grunnafingar, sérhafoar afingar og
keppnislikar @fingar (Dick, 2007). Grunnafingar eru likt og ordid gefur til kynna
paer afingar sem eiga ad byggja upp grunnstyrk einstaklingsins. Grunnaefingar
likjast ekki endilega peim hreyfingum sem framkvaemdar eru i keppni. Slikar
@fingar eru algengastar 4 undirbiningstimabilinu. Grunnafingar pjéna peim
tilgangi ad fyrirbyggja meidsli, auka hamarkskraft tiltekinna vodva og sem
undirstada fyrir sérhefoan styrk dsamt 60ru (Reilly og Williams, 2003; Dick,
2007).

Sérhafdar efingar likjast peim hreyfingum sem framkvaemdar eru i keppni.
Tilgangur slikra @finga er pvi ad gera leikmanninn betur undirbuinn fyrir peer
hreyfingar sem framkvaemdar eru i keppni. Vagi slikra @finga etti ad aukast 4

sérhaefda undirbuningstimabilinu.

Keppnislikar @fingar eru styrktarefingar par sem hreyfingar eru eins og i keppni
en gerdar meira krefjandi. Til demis korfuknattleiksmadur sem leikur i
pyngdarvesti eda knattspyrnumadur sem spilar med 6kklal6d. P6 ma moétstadan
ekki vera pad mikil ad pad bitni 4 taeknilegri Utferslu hreyfingarinnar. Slikar
®fingar ®ttu ad vera framkvamdar pegar nar dregur ad keppnistimabilinu (Dick,

2007).

Einlidamodta og fjollioamotazefingar

Styrktarefingar eru annad hvort einlidamoéta- eda fjollidamotaefingar.
Einlidamotaefingar eru @fingar sem einblina 4 ein lidamot i einu. Slikar @fingar
eru takmarkadar vid pa vodva sem eru i kringum lidinn. Einlidamotazfingar hafa
ymis not og eru til demis notadar til endurhafingar, sem fyrirbyggjandi @fingar
eda ef einblina parf &4 einn vodvahop. Einlidamotazfingar eru einfaldar og krefjast
ekki mikillar tekniferni og likur & meidslum eru litlar. Fjollidamoétaefingar eru
@fingar par sem likaminn vinnur yfir tvd lidamoét eda fleiri. Slikar afingar reyna
miki0 & samhafingu, taugakerfid og jafnvagi par sem studningsvodvar veita
studning fyrir pa vodva sem vinna mest i &fingunni. Sérhaefd pjalfun er ad mestu

leyti fjollidamotaefingar (Kraemer og Ratamess, 2004). B&0i einlida- og
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fijollidamotazefingar auka styrk. Fjollidamotazefingar nd po yfir sterra svaedi og

hafa peer @fingar pvi meiri styrktaraukandi ahrif (Kraemer og Ratamess, 2004).

Olympiskar lyftingar

Lyftingar eru akjosanlegar i styrktarpjalfun. Lyftingar er heiti yfir keppni par sem
keppt er i ad lyfta eins mikilli pyngd og hegt er upp med sérstakri utfaerslu.
Tvenns konar framkvaemdir & lyftingum eru gerdar i greininni og f4 einstaklingar
prjar tilraunir til ad lyfta tiltekinni pyngd upp. I daglegu tali er stundum visad i
keppnislyftingar sem Olympiskar lyftingar. Per eru kalladar Olympiskar af
almenningi vegna pess ad pad er keppt i peim a Olympiuleikunum. Olympiskar
lyftingar samanstanda af vendingu (e. clean) jafnhottun (e. jerk) og snorun (e.
snatch). Keppt er i snorun og jafnhendingu sem er samsetning af vendingu og

jafnhottun (Hedrik og Wada, 2008).

Olympiskar lyftingar hafa fest sig i sessi i styrktarpjalfun i boltagreinum eins og
korfuknattleik og knattspyrnu. ZAfingar af pvi tagi eru hentugar fyrir iprottir sem
gera krofur um snarpar hreyfingar par sem vodvavinna fer ur eftirgefandi i
yfirvinnandi 4 stuttum tima (Hedrik og Wada, 2008). Lyftingaradferdirnar eru
brotnar nidur i audveldari adferdir sem eru kenndar adur en fariod er i jafnhottun og
sndrun. Mikid er lagt upp ar pvi ad einstaklingar hafi nad réttri tekni i hnébeygju
og mjadmarhreyfingu, stodu olnboga, grip & stong og kraftmyndun adur en
jafnhottun og sndrun eru framkvamdar ad fullu. Pad getur tekid langan tima ad na
réttri teekni 1 lyftingum og rong tekni og likamsbeiting getur orsakad meidsli par
sem pessar @fingar eru framkvemdar af miklu afli (Hedrik og Wada, 2008).
Rannsokn & styrktarpjalfun i NBA deildinni syndi ad 95% korfuknattleikslioa i
deildinni notast vid olympiskar lyftingar i styrktardetlun sinni. (Simenz, Dugan

og Ebben, 2005)
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Hugtok um skipulag styrktarpjalfunar

Akefd

Allir hafa dkvedinn hamarkspuls sem eru pau hdmarksslog sem hjartad getur
slegid & minutu (Wilmore o.fl., 2008). Hamarkspuls er hagt ad nota til ad styra
akefd. ba er akefdin akvedio prosentuhlutfall af hamarkspulsinum. bPegar verid er
ad afa pol «tti ad nota hamarkspuls til ad styra dkefdinni. I styrktarpjalfun er
notadur hamarkskraftur einstaklings til ad styra akefd. Akefd sem hlutfall af
hamarkskraft getur verid fra 0% upp 1 100% par sem 0% er ekkert atak en 100%
mesta mogulega atak sem einstaklingur getur framkvamt (eitt RM) (Schmid og

Alejo, 2002).

Magn

Magn getur verid @fingasett, endurtekningar eda vegalengdir eftir pvi hvad er
verid ad pjalfa. Magn er malt med endurtekningum i styrktarpjalfun, lengd i
polpjalfun og med fjolda vidbragda i sprengikraftspjalfun. Avinningur pess ad
nota olikt magn i 6likum adstedum er mikill. ZEfingar med mikid magn eru
notadar til ad byggja grunn fyrir ipréttamann eda i poliprottum par sem
vegalengdir eru langar t.d. marapon. Zfingar med litid magn eru pa frekar
aflaukandi, hradaaukandi, hamarkskraftsefingar eda loftfirrtar a&fingar. Magn og
akefd eru tengd fyrirberi. Ef magn er mikid er akefd yfirleitt litil og ofugt
(Schmid og Alejo, 2002).

Lengd

Lengd er timaeiningin sem pad tekur ad klara efingasett, umferd eda einhverja
hreyfingu. Lengd fer eftir akefd og @fingagerd. Ef @fing er 1ong verdur dkefd ad
vera litil t.d. skokk. Ef akefd er mikil parf afingin ad vera stutt t.d. spretthlaup
(Schmid og Alejo, 2002).
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Tidni

Tioni melir hversu oft afingar eru. Algengt er ad @fingar tidni sé¢ mest a
grunnpjalfunartimabilinu og sérhafda undirbuningstimabilinu, par sem likams-
breytingar eiga ad vera mestar. Afingartioni er svo minni 4 keppnistimabilinu
sjalfu par sem meiri timi fer i leiki og leikfraedi. Mismunandi @fingar krefjast
mismunandi tidni. Sprengikraftsefingar mega ekki vera med of stuttu millibili pvi
likaminn hefur ekki ndd sér fyllilega eftir paer afingar fyrr en eftir um 48 til 72
klukkustundir. Hins vegar getur tioni skokkeafinga verid meiri 1 a@fingaviku

(Schmid og Alejo, 2002).

Hvild og endurheimt

Hvild & @fingum er mikilvaeg til ad likaminn nai ad jafna sig. Hvild 4 &fingatima
getur verid 4 milli setta, umferda eda & milli efingaafbrigda, t.d. pegar pjalfari
skiptir ur sendingaraefingu yfir i skotefingu. Afingar med mikilli dkefd attu ad
hafa fleiri og lengri hvildarstopp heldur en @fingar med litilli a&kefd (Schmid og
Alejo, 2002).

Eftir atok er mikilvegt ad likaminn sé snoggur ad jafna sig. Eftir @fingar og
keppnir @ttu leikmenn ad skokka létt og teygja. Mjolkursyra byggist upp i
likamanum vid likamlegt erfidi og pad tekur tima fyrir likamann ad losa sig vid
syruna. Rannsoknir hafa synt fram 4 ad likaminn er sneggri ad losa sig vid
mjolkursyruna ef svokollud virk hvild er stundud (Reilly og Williams, 2003). Virk
hvild er pegar einstaklingur stundar hreyfingu med litilli akefo til ad flyta fyrir
endurheimt. Ovirk hvild er pegar einstaklingur hreyfir sig ekkert en hvilir
likamann. Badar adferdir enda med endurheimt & fyrri likamsgetu en virk hvild
flytir fyrir ferlinu. Endurheimt er pad ferli sem likaminn fer i gegnum eftir 4tok.
Pad er s4 timi sem pad tekur likamann ad na sér ad fullu eftir likamlegt erfidi

(Dick, 2007).
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Prof i ipréttum

,,Prof er staolad taeki til ad meala likamlega eda andlega eiginleika eda astand*
(Gjerset, 1999). I raun er hagt ad skipta iprottaprofum i tvo flokka. Almenn prof
eru notud til ad mela likamsbreytingar og breytingar 4 likamsstarfsemi. Almenn
prof athuga einnig hugleg og hreyfifredileg skilyrdi (Gjerset o.fl., 1999). Prof
sem myndu falla undir almenn prof veru til demis hjarta- og blodrasarprof, prof
sem skréd hreyfiferni, prof til ad dkvarda byggingu og hlutfoll likamans. Almenn
prof eru eins og nafnid gefur til kynna hentug fyrir almenning. Ef profa parf
sérheflar greinar eda sérhafdar hreyfingar er aftur & moéti notast vid sérhaefd prof.
Sérhafd prof beinast meira ad pvi ad mala sérteka hluti eins og t.d. fjolda

stefnubreytinga varnarmanns i knattspyrnu i fyrri halfleik (Gjerset o.fl., 1999).

Prof eru notud til ad fylgjast med framvindu pjalfunar. Nidurstodur préfanna syna
fram & hvort framfor 4 pjalfunartima hafi att sér stad. Nidurstddur ur einu profi eru
i rauninni litils virdi. Samanburdur vid fyrri profanir einstaklings eda 1ids gefur
hins vegar til kynna hvort ad baeting hafi att sér stad eda ekki (Gjerset o.1., 1999).
bad fer svo eftir pvi hvort ad beeting eda afturfor hafi att sér stad sem segir
profanda til um hvort pjalfunin hafi tiletlud ahrif eda ekki. I framhaldi getur
pjalfari svo adlagad markmid og pjalfunaradferdir ef pess er porf (Gjerset o.fl.,
1999).

Prof hvetja leikmenn til ad @fa af meiri dkefd og gefa leikmonnum endurgjof.
Markmid pjéalfunar verda skyrari, gefa til kynna hvort leikmadur sé tilbuinn i
keppni og hjalpa vid uppsetningu & skammtima- og langtimaazfingadatlun
(Bangsbo, 2003). Mikilvaegt er ad profin sem eru notud fyrir knattspyrnu- og
korfuknattleiksmenn likist keppnisadsteedum sem mest. Sér i lagi ef um polpatt,
teekni eda leikfredi er ad raeda. Ef eingdngu & ad skoda arangur styrktarpjalfunar

er po hagt ad nota styrktarprof til ad meela styrktaraukningu (Bangsbo, 2003).

Prof 1 styrktarpjalfun knattspyrnu og korfuknattleiksmanna @ttu pvi ad mela hluti
sem tengjast styrk 4 einn eda annan hatt. Profin gatu verid vodvapolsprof,
hamarkskraftaprof, stokkkraftsprof, hrada- og hrodunarprof, sprengikraftsprof og
lidleikaprof. Prof af pvi tagi hjalpa styrktarpjalfara ad sja hvernig hopurinn er
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uppbyggdur, hvad parf ad leggja dherslu 4 og hjalpar honum ad fylgjast med

ahrifum pjalfunarinnar.

Styrktarpjalfun
Styrktarpjalfun er alls ekki nytt fyrirbaeri i mannkynssogunni. Grikkir til forna

hylltu til ad mynda karlmenn sem voru vel steltir. Hoggmyndir af griskum godum
eins og Herkules, Seifi eda Atlas syna fram 4 a0 gudirnir voru sterklega byggoir.
Vafalitid var pvi litid upp til peirra karlmanna sem voru svipad byggdir upp eins
og imynd almennings af gudunum var. { dag notar f6lk ennpa ordid griskt god yfir
karlmann sem er vel likamlega byggdur. Forn-Romverjar hylltu einnig stelta
karlmenn. Ein helsta skemmtun peirra var pegar skylmingapraelar bordust sin a

milli (Philbin, 2004).

A 19. 61d voru ,,ofursterkir einstaklingar oft hluti af fjolleikahusatridi par sem
peir lyftu pungum hlutum eins og hestum og stérum steinum folki til mikillar

undrunar og skemmtunar (Philbin, 2004).

Styrktarpjalfun er pvi ekki ny af nalinni. I rauninni for p6 styrktarpjalfun ekki ad
taka pa mynd sem vid pekkjum i dag fyrr en i upphafi 20. aldarinnar. ftalinn Milo
Barbell byrjadi pa ad markadssetja 160 og hjalpadi til vio ad stofna samfélag peirra
sem hofou dhuga 4 styrktarpjalfun (Philbin, 2004).

Styrktarpjalfun er enn i proun og pad sem var talid besta leidin til ad auka styrk
arid 1980 er jafnvel talid urelt i dag. Pad er pvi brynt ad fylgjast vel med proun
styrktarpjalfunar og visindalegum rannsoknum & ahrifum styrktarpjalfunar a

likamann (Philbin, 2004).

Styrktarpjalfun sem forvorn og endurhafing

Styrktarpjalfun er einnig hugsud sem forvorn gegn meidslum. Eitt af morgum
hlutverkum vodva er ad vernda og skapa stodugleika lidamota. Fyrirbyggjandi
styrktarefingar eru gerdar i peim tilgangi ad minnka likur 4 meidslum. Pad er
lykilatridi ad leikmenn séu sem minnst fra vegna meidsla. Ef leikmadur er

meiddur spilar hann 1itid eda ekkert. I sjalfu sér er aldrei haegt ad koma alveg i veg
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fyrir meidsli. Rétt stjornun & alagi, godur utbunadur, gott undirlag og styrkjandi

@fingar minnka p6 likurnar 4 meidslum téluvert (Peterson og Renstrém, 2001).

Svokalladar kjarnazfingar (e. core training) eru vinsalar i dag i endurhafingu
slasadra og sem meidslaforvorn. Kjarnavodvar eru peir vodvar sem stjorna
hreyfingu og stodugleika hryggjarstilunnar og mjadmargrindarinnar (Willardson,
2007). Kjarninn er pad svadi sem tengir efri Gtlimi vid nedri og heldur likamanum
saman. Kjarnazfingar snuast um ad styrkja kjarnasvaedid p.e. kvidvodva,
bakvodva og mjadmagrindarvodva. Stodugur kjarni er naudsynlegur fyrir
teknilega erfidar hreyfingar eda kraftmiklar hreyfingar sem nota storan hluta
likamans. ZAfingar & 6stodugu yfirbordi hafa synt fram 4 mestan arangur i
styrkingu kjarnavodva. RannsOknir hafa pod synt ad kjarnazfingar 4 stédugu
yfirbordi styrki vodva utlima meira og vaeru pvi hentugar fyrir korfuknattleiks- og

knattspyrnumenn (Willardson, 2007).

Hafi leikmadur verid lengi frd vegna meidsla munu vodvar likamans ryrna. Ein
meginasteda fyrir pvi ad leikmenn geta ekki byrjad ad @fa aftur af fullum krafti
pratt fyrir ad meidslin séu ad baki er su ad vodvastyrkur er ekki jatnh mikill og

hann var fyrir meidslin (Kirkendall, 2011).

Meidsli & lervédvum eru algengust i knattspyrnu. Allt ad fjordungur allra meidsla
eru meidsli 4 lervodvum og eru tognanir i aftanverdu leri stor hlutur af peim.
Auk pess ma rekja 10% af 6llum meidslum til narasveedisins. Alls 17% allra
meidsla mé sidan rekja til meidsla & hnjalid. Ad auki ma rekja um 17% allra
meidsla til 6kklameidsla. Onnur meidsli eins og meidsli 4 fot, 6x1 eda averkar &

beinum skyra svo sterstan hluta pess sem eftir er (Reilly og Williams, 2003).

Framkvaemd var rannsokn 4 tidni meidsla i kanadiska haskola korfuboltanum.
Alls urdu yfir tvd hundrud meidsli 4 tveggja ara timabili. Okklameidsli voru
algengust eda um fjordungur allra meidsla. Hnjameidsli voru innan vid
fimmtungur og meidsli 4 lervodvum innan vid tiu prosent (Meeuwisse, Sellmer

og Hagel, 2003).
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Likamlegar krofur knattspyrnu

Knattspyrna reynir ad mestu & vodva nedri hluta likamans. Nanast allar hreyfingar
i knattspyrnu krefjast pess ad fatur séu virkir hvort sem sparkad er i knottinn,
hlaupid hratt, stokkid upp til ad vinna skallabolta, renniteeklad eda annad. Styrkur

i fotum eetti pvi ad vera ein adalahersla styrktarpjalfunar i knattspyrnu.

Mynd 4. Synir pa v6dva sem eru i adalhlutverki i spyrnu (Kirkendall, 2011).

Likaminn leitar po avallt i jafnvaegi og ef nedri hluti likamans er mun 6flugri en
efri hluti likamans getur ordid ¢jafnvaegi sem leidir til alagsmeidsla. Pvi er
mikilvaegt ad gleyma ekki efri hluta likamans 1 styrktarpjalfun knattspyrnumanna
(Kirkendall, 2011).

Knattspyrna reynir 4 likamlegan styrk. Leikmenn lenda idulega i pvi ad purfa ad
skyla knettinum fra andstadingi eda lenda i stodubarattu, svokalladri ,,6x1 1 6x1°,

og par kemur styrkur efri hluta likamans ad godum notum (Kirkendall, 2011).
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Mynd 5. Synir pa vodva sem eru i adalhlutverki i efri likama pegar leikmadur skylir
knettinum (Kirkendall, 2011).

Alhlida likamlegur styrkur getur pvi adstodad leikmenn vid ad bata sig sem
knattspyrnumenn. Styrktarpjalfun minnkar likur & meidslum, eykur styrk, hrada
og einnig hefur pjalfunin synt fram & jdkved ahrif & andlega peetti (Bangsbo,
2003; Weinberg og Gould, 2011; Peterson og Renstrom, 2001).

Knattspyrna er iprott sem gerir margar 6likar krofur til i0kenda. Bangsbo (2003)
flokkadi krofur iprottarinnar i fjora flokka: likamlegar, teeknilegar, leikfredilegar
(taktiskar) og salfredilegar. Godur alhlida knattspyrnumadur veaeri pa sterkur i
Ollum flokkunum. Hann veeri teknilega fer, andlega sterkur, @tti g60 samskipti
vid adra leikmenn og bjalfara, leikfredilegur skilningur vaeri mikill og
likamshafni hans veri god. Aftur a moti getur leikmadur komist upp med ad vera
slakur 1 einum flokk ef hann batir pad upp i 6drum flokkum. Hér verdur farid

nanar i peer likamlegu kréfur sem iproéttin gerir til iprottamanna.

Knattspyrnuleikmadur hleypur ad jafnadi fra 9,700 metrum til 13,700 metra i leik.
Nokkud 1j6st er ad lofthad pol parf ad vera gott (Reilly og Williams, 2003). b6
getur komid fyrir ad knattspyrnumadur purfi ad taka hrada spretti sem reynir 4
loftfirrta getu einstaklingsins. Kraftur fer pa einnig i ad hoppa i skallabolta, tekla,
taka hrada stefnubreytingu, gefa langar sendingar eda skjota med krafti. Til pess
ad sending geti drifid langa vegalengd eda markskot s¢ nogu fast parf leikmadur
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ad bua yfir dkvednum styrk i voovum fotleggjar. Auk vodva i fotleggjum spila

mjadmarvodvar og rassvodvar hlutverk i spyrnuhreyfingunni (Kirkendall, 2011).

Bangsbo (2003) gerdi rannsokn a afreksknattspyrnuménnum i Danmoérku. Hann
meldi hversu mikill timi leiks feeri i ad standa kyrr, ganga, skokka og hlaupa. I 90

minutna leikjum hlupu midjumenn ad medaltali 12,1 kilémetra.
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Mynd 6. Synir hlutfall sem danskur midjumaodur hreyfoi sig i einum knattspyrnuleik
(Bangsbo, 2003).

Hreyfingarnar voru flokkadar i atta flokka: standa kyrr, ganga (0-4 km/klst),
skokka (4-8 km/klst), hlaupa haegt (8-12 km/klst), hlaupa medalhratt (12-16
km/klst), hlaupa hratt (16-21 km/klst), spretta (21-30 km/klst) og hlaupa aftur 4
bak. T 90 minatna leik gengu leikmennirnir 3,4 km, skokkudu 3,2 km, hlupu hagt
2,5 km, hlupu medalhratt 1,7 km, hlupu hratt 700m, sprettudu 400m og hlupu
200m aftur 4 bak. 1 einum leik for pvi um 17% leiksins i ad standa kyrr, 40% i ad
ganga og 35% 1 a0 skokka. Einungis 0,6% leiktimans for i ad spretta (Bangsbo,
2003).

Bangsbo (2003) taldi einnig ad framurskarandi leikmadur framkvaemdi um pad bil
1100 breytingar i leik p.e. ad skipta ar gongu yfir i skokk o.s.frv. bad pydir ad

hreyfibreyting er 4 fjordu til sjéttu hverri sekindu. Mismunandi stodur leikmanna
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gera hins vegar Olikar krofur til leikmanna. Sem demi parf framherji ad vera
goour ad skora eda leggja upp mork, midjumadur parf ad vera vinnusamur i vorn
sem og sokn, varnarmadur parf ad geta stodvad soknir og markmadur parf ad
hindra ad boltinn fari inn fyrir marklinuna. Bangsbo (2003) syndi ad mismunandi

stodur krefjast olikra breytinga & hreyfingum.

Tafla 2. Breytingar 4 hreyfingum i knattspyrnuleik

Leikstada Skokk Medalhr6d hlaup  Sprettir

Varnarmadur | 268 106 16
Midjumadur 257 127 17
S6knarmadur | 229 120 24

(Bangsbo, 2003).

A t6flu 2 sést hvernig breytingar a4 hreyfingum geta verid mismunandi eftir
stodum og p6é munurinn sé ekki alltaf mikill er samt munur. Varnarmadur tekur
feerri spretti og medalhrod hlaup en skokkar meira en midjumadur og framherji.
Midjumadur tekur fleiri medalhr6d hlaup en framherji og varnarmadur. Framher;ji
tekur fleiri spretti en tekur faerri medalhr6d hlaup og skokk en hinar stodurnar

(Bangsbo, 2003).

Adrar knattspyrnuhreyfingar eins og  skallaboltar og teklingar eru lika
mismunandi & milli leikstadna. Framherjar fara upp i flesta skallabolta en
varnarmenn fara i flestar teklingar. Medalleikmadur fer upp i atta skallabolta og

ellefu teeklingar (Bangsbo, 2003).

Leikmadur parf ad geta snogglega breytt um stefnu til ad fordast teklingu eda til
ad geta komist framhj4 varnarmanni. Stefnubreytingar eru mikilvaegur pattur fyrir
knattspyrnumann a0 @fa.  Afreksknattspyrnumenn eru med hradari

stefnubreytingar en leikmenn i nedri deildum (Bangsbo, 2003).

28



Styrktarpjalfun i knattspyrnu

Margar hreyfingar i knattspyrnu krefjast mikils krafts til demis ad stokkva,
sparka, tekla eda sntia. Krafturinn sem er framkvaemdur er i beinum tengslum vid
styrk vodvanna sem tilheyra hreyfingunni. Pvi er pad gagnlegt fyrir leikmann ad
vera med mikinn vodvastyrk, sem hagt er ad 60last med styrktarpjalfun (Reilly og

Williams, 2003).

bad hefur synt sig ad fylgni er & milli hdmarkskrafts i l&ervédvum, hlaupahrada i
stuttum sprettum og 160réttri stokkgetu (Wisleft, Castagna, Helgerud, Jones og
Hoff, 2004). Rannsékn & leikmonnum Rosenborg i knattspyrnu syndi ad fylgnin
var jakvaed 4 milli eins RM og 10 metra, 20 metra og 30 metra spretta. Fylgni
eins RM 1 hnébeygju og tiu metra spretts var 0,94 og fylgni eins RM 1 hnébeygju
og loorétts stokkkrafts var 0,78 (Wisleff, Castagna, Helgerud, Jones og Hoff,
2004).

Grikkirnir Kotzamandidis, Chatzopoulos, Michailidis, Papalakovou og Patikas
(2005) rannsokuodu ahrif styrktar- og hradapjalfunar med harri dkefd 4 hlaup og
stokk eiginleika knattspyrnumanna. Prir hopar voru bunir til par sem einn
hopurinn  stundadi styrktarpjalfun og hradapjalfun, annar stundadi bara
styrktarpjalfun og pridji hopurinn var samanburdarhdépur sem stundadi einungis
knattspyrnupjalfun. Allir héparnir prir bettu hamarkskraft sinn i hnébeygju en
hopurinn sem stundadi styrktar- og hradapjalfun beetti sig mest.

Styrktarpjalfun 1 knattspyrnu & sér stad yfir allt timabilid en p6 med 6likum hatti.
{ fyrri hluta undirbtningstimabilsins 4 adalaherslan ad vera 16gd 4 grunnstyrk.
Grunnstyrkur byggir upp styrk sem mun svo gagnast leikmanni pegar farid er ad
®fa sprengikraftsaukandi og hradaukandi @fingar pegar naer dregur
keppnistimabilinu. Mikilvaegt er fyrir pjalfara ad atta sig 4 ad markmid
likamspjalfunar er ekki ad leikmadurinn geti lyft 150 kg i bekkpressu eda geti
hlaupid 1500 metra & undir fjorum minatum heldur er markmidid ad leikmadurinn

verdi haefilega gédur 1 hvoru tveggja (Price, 2005).

Sprengikraftur er mikilvegur i knattspyrnu. Knattspyrna er iprott par sem
mikilvaegt er a0 bregdast sndggt vid adstedum og sprengikrafts afingar eru

liklegar til a0 beaeta pann hluta leikmanns (Price, 2005). Vodvapol er einnig
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mikilvaegt 1 knattspyrnu pvi oft purfa leikmenn ad hlaupa langa spretti par sem
vOdvar fota preytast og gott vodvapol eykur uthald vodvanna 1 sprettum af pvi tagi
(Reilly og Williams, 2003). Sprengikraftsefingar og vodvapolsaefingar eru meira
notadar pegar nar dregur keppnistimabilinu heldur en hamarkskraftsefingar.
Hémarkskraftur skiptir pA minna mali heldur en sprengikraftur og vodvapol. begar
nar dregur keppnistimabili ettu afingar sem leikmadur gerir ad hafa keppnislikan
tilgang, p.e.a.s. @fingar ettu ad hafa jakved ahrif a4 paer hreyfingar sem
framkvemdar eru i knattspyrnu. Hnébeygja hefur keppnislikan tilgang pvi hin
eykur styrk aftan 4 lervodva sem hjalpar leikmanni i knattspyrnuhreyfingu eins

og uppstokki i skallabolta (Price, 2005).

Styrktarpjalfun i knattspyrnu @tti ad midast vido pann mannskap sem pjalfari hefur
i hondunum. Bangsbo (2003) skilgreindi krofur iprottarinnar i fjora flokka.
likamlegar, teknilegar, leikfreedilegar og sélfredilegar. Ef tvo imyndud 1id eru
borin saman, lid A og B. Li0 A er betra i teknilega og leikfraedilega pettinum en
110 B betra i likamlega pettinum. Badi lidin eru svipud i salfredilega pattinum.
Lid A @tti pvi ad eyda meiri tima i styrktarpjalfun en 1id B. Lid B pyrfti aftur 4
moti ad eyda meiri tima 1 teeknilega og leikfraedilega pattinum (Bangsbo, 2003).

Likamlegar krofur korfuknattleiks

Arid 1995 gerdu Mcinnes, Carlson, Jones og Mckenna (1995) rannsdkn sem
skodadi krofurnar sem gerdar eru til korfuknattleiksmanna i keppni. Atta leikmenn
voru valdir til ad taka patt i rannsOkninni, allt leikmenn sem spiludu i
trvalsdeildinni i Astraliu. brir bakverdir og fimm framherjar/midherjar urdu fyrir
valinu. Medalaldur leikmanna var 23,5 4r og medalha®d leikmanna var 191
sentimetri. Medalpyngd leikmannanna var 90,8 kilogromm. Hamarksstrefnis-

upptaka leikmanna var ad medaltali 60,7 (Mcinnes o.1l., 1995).

Hjartslattur leikmanna var maldur & medan leik st6d, mismunandi hreyfingar
leikmanna i keppnisleikjum og mjolkursyrumagn i blodi leikmanna somuleidis.
Hreyfingunum var skipt nidur i ad standa eda labba, skokk, hlaup, spretti,
hreyfingar & lagri akefd til hlidar eda aftur 4 bak, hreyfingar 4 midlungsakefo til
hlidar eda aftur 4 bak, hreyfingar 4 mikilli akefo til hlidar eda aftur 4 bak og ad
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lokum hopp. Hver og einn leikmadur var latinn hlaupa & hlaupabretti til ad sja

hver hamarksstrefnisupptaka hans veri (Mcinnes o.1l., 1995).

Tafla 3. Likamlegar krofur korfuknattleiksmanna.

Leikmadur Standa Skokk Hlaup Sprettur Lagakefd Mid akefd Ha akefd Hopp Alls

1 267 86 110 149 187 198 119 24 1140
2 265 72 80 171 215 134 91 50 1078
3 359 97 160 174 158 143 78 51 1220
4 392 178 119 88 184 116 53 54 1184
5 300 109 83 76 140 76 62 60 906
6 285 110 89 61 197 103 33 38 916
7 259 71 124 43 127 67 12 53 756
8 235 71 88 76 133 76 59 35 773
Medaltal 295 99 107 105 168 114 63 46 997

(Mcinnes o.1l., 1995).

Tafla 3 ad ofan synir allar hreyfingar sem leikmenn gerdu i keppnisleikjum.
Leikmenn voru skirdir med nimerum fra einum upp i atta. Leikmenn eitt, tvo og
prju eru bakverdir en leikmenn frd fjorum upp i atta eru framherjar og midherjar.
St hreyfing sem var mest notud er ad standa en par a eftir kom litil akefd af
hlidarskrefum og hreyfingum aftur 4 bak. Athyglisvert er ad skoda sprettina en
bakverdirnir taka spretti mun oftar en framherjar og midherjar (Mcinnes o.fl.,

1995).

Tafla 4. Tolfrzedi um pann tima sem leikmadur er inn 4 i leik.

Vidfangsefni  Heildartimi Bolti i leik Heild/bolti 1 leik

1 75:45:00 37:04:00 48.9 %

2 64:28:00 35:35:00 552 %

3 68:38:00 43:34:00 51.8%

4 77:50:00 48:00:00 61.7 %

5 57:30:00 34:52:00 60.6 %

6 57:23:00 34:35:00 60.3 %

7 52:34:00 28:30:00 532 %

8 53:14:00 30:12:00 56.7 %
Medaltal 63:25:00 36:33:00 56.1 %

(Mcinnes o.1l., 1995).

Tafla 4 ad ofan synir i fyrsta lagi allan pann tima sem leikmenn voru & vellinum &
medan peir voru skodadir. Leikmennirnir atta voru inni 4 vellinum i teplega
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sextiu og prjar minutur ad medaltali. Af peim voru ad medaltali teplega prjatiu og
sex minutur par sem boltinn var i leik og leikmenn a fullu. Pad pydir ad boltinn
var i leik 1 56,1 % af heildarleiktima. Bakverdirnir i rannsokninni voru minna inni
a vellinum en framherjarnir og midherjarnir & medan boltinn var i leik (Mcinnes

o.fl., 1995).
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Mynd 7. Hreyfibreytingar i einum kérfuknattleik (Mcinnes o.fl., 1995).

Mynd 7 ad ofan synir hversu mikill timi for i ad framkvaema par dtta mismunandi
hreyfingar leikmanns i leik. Dokka stlan synir heildartima leitkmanns 4 vellinum.
Inn 1 peirri mealingu eru leikhlutaskipti, pegar leikmadur tekur vitaskot og alls
kyns stopp sem verda i korfuknattleiksleik. Stripada sulan synir hreyfingar
leikmanna pegar boltinn er i leik. Skokk, hlaup, sprettir, litil dkefd, midlungs
akefd og ha akefo af hlidarskrefum og aftur 4 bak hreyfingu eru notud meira pegar
boltinn er i leik. Pessi mynd synir ad letkmenn eyda mestum timanum standandi a4

vellinum (Mcinnes o.1l., 1995).

Rannsokn sem gerd var arid 2006 skodadi mismunandi likamlega eiginleika
leikmanna eftir leikstodum. Tuttugu bakverdir, tuttugu framherjar og tuttugu
midherjar Gr serbnesku urvalsdeildinni voru undir smdsjd rannsakenda.
Rannséknin syndi ad bakverdir voru almennt eldri og reyndari en framherjar og
midherjar. Midherjar voru hadvaxnari og pyngri en badi bakverdir og framherjar.

Framherjar voru hévaxnari og pyngri en bakverdir. Midherjar voru med mesta
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likamsfitu af leikstodunum premur. Midherjar voru med minnstu

hamarksstrefnisupptokuna (Ostojic, Sergej, Mazic, Sanja, Dikic og Nenad, 2006).

Allir leikmennirnir voru latnir taka polprof og bakverdirnir komu best Gt en peir
meldust med legsta pulsinn sidustu minttuna i polprofinu. Stokkkraftur midherja
var talsvert haerri en hja bakvordum. Nidurstoour rannsdknarinnar syndu ad sterkt
samband er 4 milli likamssamsetningar, lofthads pols, loftfirrts krafts og leikstodu
i korfuknattleik (Ostojic o.fl., 2006). Likamlegu krofurnar eru pvi olikar a4 milli
leikstadna 1 korfuknattleik.

Styrktarpjalfun i kérfuknattleik

Styrktarpjalfun i korfuknattleik er mikilvaegur pattur i uppbyggingu leikmanna.
Ekki er haegt ad vanmeta mikilvaegi styrks i korfuknattleik. Efri likami parf ad
geta tekio vid hoggum Ur 6llum attum og feetur purfa gott jafnvagi svo leikmadur
falli ekki vid snertingar. Framherjar og midherjar lenda oft i kraftatokum par sem
stodubaratta 1 korfuknattleik er mikil. Vagi vodvapols @tti pvi ad vera meira hja
peim heldur en hja bakvordum. Bakverdir purfa mikinn sprengikraft, einkum til ad
geta tekid fljott af stad. Stokkkraftur er @skilegur i korfuknattleik til ad geta
frakastad, tekid stokkskot og keyrt ad korfunni af krafti (Ostojic o.f1., 2006).

Likt og 1 knattspyrnu @tti grunnstyrkur ad vera adal dhersluatridi styrktarpjalfunar
4 undirbiningstimabilinu. Grunnstyrkur leggur grunninn ad godri vodvavinnu og
minnkar likur 4 meidslum. Pegar dkvednum grunnstyrk hefur verid ndd pa er
likaminn tilbuinn ad framkvaema floknari styrktarefingar sem krefjast floknari
hreyfinga (Dick, 2007). A sérhafda undirbuningstimabilinu eykst akefd
styrktarpjalfunar. Pegar nar dregur ad keppnistimabilinu eykst vaegi hradaukandi
og sprengikraftsaukandi @finga. Slikar @fingar hjalpa korfuknattleiksmonnum ad
baeta sig 1 keppnislikum hreyfingum eins og stefnubreytingum (Popovich, 2011).

Hugsunin er st ad leikmenn séu ad hamarka arangur sinn 4 keppnistimabilinu. A
keppnistimabilinu er ad lagmarki einn leikur i viku og pvi minnkar tidni
styrktarefinga. Til a0 hindra ad likamleg geta leikmanna versni parf ad vidhalda
peim &vinningi sem adur hefur verid ndd. Go6O lausn er ad Utbua stodvapjalfun

(Popovich, 2011). Med stodvapjalfun er haegt ad nad areiti & flest alla helstu
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vodvahopa likamans & stuttum tima. Auk pess er @skilegt ad pjalfa sprengikraft a

keppnistimabilinu (Dick, 2007; Popovich, 2011).

Séu leikmenn ad lyfta daginn fyrir leik eda a leikdegi er hugsunin su ad lyfta ekki
eins pungt til ad varna pvi ad voOovarnir séu preyttir i keppni. Afar mikilveegt er i
korfuknattleik ad likaminn sé tilbuinn 1 atdk pvi hlutir gerast hratt 4 vellinum og

leikmenn purfa ad vera sndggir ad bregdast vid (Popovich, 2011).

Allt tengt saman

bad sem hér hefur verid farid yfir tengist & einn eda annan hatt styrktarpjalfun i
knattspyrnu og korfuknattleik. Pad er greinilegt ad margt spilar inn i hversu
ahrifarik styrktarpjalfun er ef tekid er mid af 6llum lifedlisfreedilegu pattunum,
pjalffredilegu pattunum og kréfum iprdttanna. Margar breytingar eiga sér stad i
likamanum 1 styrktarpjalfun. bjalfarar vilja nyta sér peer jakvaeou likamlegu
breytingar sem eiga sér stad i leikmonnum pannig ad peir séu ad hamarka arangur
sinn 4 keppnistimabilinu. Hamarksarangur 4 likamlegri getu leikmanns naest

einungis ef styrktarpjalfun hefur verid vel framkvemd (Mujika, 2009).
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Aodfero

Rannsoknin sem greint er frd hér felur i sér megindlega malingu. Hun byggir a4
upplysingum fra pjalfurum i efstu deild korfuknattleiks og knattspyrnu karla hér &
landi. Tilgangurinn var ad kanna & hvern hatt styrktarpjalfun er hattad at fra

rannsoknarspurningunum fjérum sem kynntar voru i upphafi ritgerdarinnar.

batttakendur

batttakendur rannsoknarinnar eru adalpjalfarar ipréttalida efstu deilda i
korfuknattleik og knattspyrnu karla 4 Islandi. Pjalfararnir styrdu lidunum pegar
undirbuningstimabilid i knattspyrnu hofst fyrir leiktidina 2013 og fyrir leiktidina
2012/2013 1 korfuknattleik. Alls var Urtakid 24 pjalfarar. ToOlf pjalfarar Gr efstu
deild karla i knattspyrnu, Pepsi deildinni og tolf pjalfarar ur efstu deild karla i
korfuknattleik, Dominos deildinni. Akvedid var ad hafa samband vid adalpjalfara
frekar en styrktarpjalfara eda adstodarpjalfara. Astedan er ad hlutverk
adalpjalfarans er ad hafa yfirsyn yfir alla pjalfunarpaetti er tengjast
iprottagreinunum, par 4 medal styrktarpjalfun. Akvedid var ad halda nafnleynd
yfir svorin fra pjalfurunum. Rannsakendur vissu ekki hvada pjalfarar gafu hvada
svor og pjalfurum jafnframt gerd grein fyrir ad ekki vaeri hagt ad rekja svorin til

peirra. Med pessu moti var leitast vid ad fa sem réttust svor fra patttakendum.

Meaeliteki
Spurningalisti med alls 21 spurningu. Ztlad ad mela patti er svara rannsoknar-
spurningunum fjorum sem kynntar voru i upphafi ritgerdarinnar. Spurningalistann

ma sja i vidauka 2.
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Framkvaemd

Rannsoknarvinnan byrjadi med honnun spurningalista sem hafdi pad hlutverk ad
svara peim spurningum sem settar voru fram 1 upphafi. Vinnsla vid
spurningalistann hofst i febriar 2013 og 1 samstarfi vid leidbeinanda var
lokaspurningalistinn loks tilbuinn 5.april. I kjolfarid var haft samband vid
freedslusvid Knattspyrnusambands slands og Kérfuknattleikssambands {slands til
a0 fa netfong adalpjalfara i efstu deild karla. Pann 10.april var sidan sendur 1t
péstur 4 alla pjalfarana. Postinn ma finna i vidauka 1. Par voru peir vinsamlegast
bednir um ad svara samviskusamlega spurningakonnuninni um styrktarpjalfun.
Nefnt var i bréfinu var ad svorun taeki ekki meira en fimm minatur. Pann 17.april
ho6fou tiu pjalfarar af 24 svarad og pvi var sendur nyr postur. beir sem attu eftir ad
svara voru vinsamlegast bednir um ljuka pvi og peim sem hofou lokid vid ad
svara konnuninni var pakkad fyrir patttokuna. Pann 19.april var hringt i pjalfarana
og peim pakkad sem hofou lokid svérun en peir sem sdgdust eiga pad eftir voru
bednir um ad svara listanum. Upplysingasofnun lauk 23.april. P4 hofou allir tolf
korfuknattleikspjalfararnir  svarad, 100% svarhlutfall, og tiu pjalfarar ur
knattspyrnu, 83,3% svarhlutfall. Pad tok pjalfarana frd premur minatum til 10

minuatur ad svara konnuninni.

Urvinnsla gagna
Urvinnsla gagna for fram 1 gegnum SPSS tolfrediforritid og 4
www.surveymonkey.com par sem rafreena konnunina var ad finna. Myndir, grof

og toflur voru hannadar i Microsoft Excel.
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Nidurstoour

Styrktarpjalfarinn

Nitjan pjalfarar svorudu pvi jatandi ad sérstakur styrktarpjalfari fylgdist med
styrktarefingum en prir svorudu pvi neitandi. Par af var einn Ur knattspyrnu og
tveir Ur korfuknattleik. Sérstakur styrktarpjalfari fylgist pvi med styrktarefingum
hja 86% lida.

100%
90% -
80% -
70% -
60% -

Hver sér um styrktarpjalfun lidsins?
80%

58%
50% - ® K 6rfuknattleikur

40% - B Knattspyrna
30% - 25%

Prosenta

20% { 17%

10% 10%

10% -
0% -

bjalfari lidsins Sérhaefour Badi
styrktarpjalfari

Mynd 8. Synir hverjir sj4 um styrktarpjalfun lidanna.
[ flestum tilfellum er pad sérhafour styrktarpjalfari sem sér um styrktarpjalfun
lidanna i knattspyrnu og korfuknattleik (mynd 8). Sjo korfuknattleikslid og atta
knattspyrnulid eru med sérhaefoan styrktarpjalfara. Tvo 10 1 korfuknattleik og eitt
i knattspyrnu er med pjalfara lidsins sem styrktarpjalfara. 1 premur
korfuknattleikslioum og einu knattspyrnulidi er styrktarpjalfarinn beedi pjalfari
lidsins og sérheefour styrktarpjalfari.
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Tafla 5. Menntun styrktarpjalfara i styrktarpjalfun kérfuknattleiks og knattspyrnu.

Menntun styrktarpjalfarans Korfuknattleikur Knattspyrna
[prottafraedingur 2 4
Einkapjalfari fra Keili 5 1
bjalfari med einkapjalfaramenntun 3 6
Annad 3 1

[ framhaldinu voru pjalfararnir spurdir ad pvi hver menntun styrktarpjalfaranna
veeri. [ korfuknattleik eru tvo 1id sem hafa iprottafreding sem styrktarpjalfara,
fimm 1id hafa IAK einkapjalfara, prjii 1id eru med -einstaklinga med
einkapjalfunarmenntun, prir pjalfarar svorudu annad. Voru par tvé 1id med
frjalsiprottapjalfara sem styrktarpjalfara og eitt 1i0 stydst vid adstod
iprottafraedings. [ knattspyrnu eru fjogur 1id sem hafa iprottafreding sem
styrktarpjalfara, eitt 1id hefur IAK pjalfara og sjo 1id eru med styrktarpjélfara sem
hafa einkapjalfunarmenntun. Einn pjalfarinn svaradi ad styrktarpjalfarinn hefdi
knattspyrnupjalfaramenntun fra KSI og UEFA. Eitt 1idid i knattspyrnu var sidan

med tvo styrktarpjalfara sem sau um styrktarpjalfun lidsins.
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Fjoldi styrktaraefinga a timabilunum premur

Undirbningstimabil
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Hlutfall lida

Mynd 9. Synir hversu oft styrktarpjalfun er stundud 4 undirbiningstimabili i urvalsdeild
karla i knattspyrnu og korfuknattleik.

Einn pjalfari svaradi ekki spurningunni sem kemur fram 4 mynd 9. bvi er ekki
vitad hvernig styrktarpjalfun & undirbiningstimabilinu er hattad hja hans
félagslidi. Aldrei eru ferri en tveer styrktaraefingar i viku hja peim lidoum sem
svorudu spurningunni. Prji knattspyrnulid bjéda upp & styrktarpjalfun &
undirbuningstimabilinu tvisvar 1 viku. Sex korfuknattleikslid og fjogur
knattspyrnulid stunda styrktarpjalfun prisvar i viku. Atta 1id idka styrktarpjalfun
oftar en prisvar i viku, par af sex korfuknattleikslid og tvo knattspyrnulid. Oll
korfuknattleikslioin - @fa pvi styrk prisvar sinnum {1 viku eda oftar &

undirbliningstimabilinu.
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Sérheaft undirbiningstimabil
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Mynd 10. Synir hversu oft styrktarpjalfun er stundud 4 sérhaefou undirbuningstiabili i
urvalsdeild karla i knattspyrnu og korfuknattleik.

A sérhafda undirbuningstimabilinu eru aldrei faerri en tvar styrktarefingar i viku
hja 6llum lidum (mynd 10). Korfuknattleikslidin afa almennt meira & pessu
timabili. Tvo 1id 1 knattspyrnu og tvo 1i0 1 korfuknattleik bjoda upp a
styrktarpjalfun tvisvar 1 viku & sérhaefda undirbuningstimabilinu. Fimm
korfuknattleikslid og sjo knattspyrnulid idka styrktarpjalfun prisvar i viku. Fimm

korfuknattleikslio @fa oftar en prisvar sinnum i viku.
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Keppnistimabil
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Mynd 11. Synir hversu oft styrktarpjalfun er stundud 4 keppnistimabili i urvalsdeild karla i
knattspyrnu og korfuknattleik.

Oll 1id hafa am.k. eina styrktarefingu i viku 4 keppnistimabilinu (mynd 11).
Styrktarafing er einu sinni i viku hjd premur lidum i korfuknattleik og sj6 lidum i
knattspyrnu. Tvo lid ur knattspyrnu og sjo ur korfuknattleik afa tvisvar 1 viku.
brju 110 i0ka styrktarpjalfun prisvar sinnum i viku par af tvo ur korfuknattleik og
eitt ur knattspyrnu. Ekkert 110 er med fleiri en prjar styrktarefingar 1 viku &

keppnistimabilinu.
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Mikilvaegi styrktarpjalfunar
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Mynd 12. Synir hvad knattspyrnupjalfurum finnst mikilvaegast vardandi styrktarpjalfun.

Meidslaforvorn er pad sem knattspyrnupjalfarar einblina mest 4 pegar kemur ad
styrktarpjalfun 1ids sins (mynd 12). Prir pjalfarar tldu pad mikilvagast og prir til
vidbotar t6ldu pad nast mikilvaegast. A9 auka styrk var eitthvad sem pjalfararnir
horfou einnig 4 en sex pjalfarar tdldu pad pridja mikilvegast. Tveir pjalfarar
sOgdu ad aukning & hrada leikmanna veri mikilveegast og adrir tveir toldu pad
naest mikilvaegast. Tveimur pjalfurum fannst ad aukning & vodvapoli med

styrktarefingum vari mikilvegast og adrir prir tdldu pad nest mikilvegast.
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Mynd 13. Synir hver ahersluatridin eru hja knattspyrnupjalfurum 4
undirbuningstimabilinu.

Allir pjélfararnir toldu ad aukinn styrkur veeri einn af premur mikilvaegustu

pattum styrktarpjalfunar & undirbiningstimabilinu. Af peim niu pjalfurum sem

svorudu settu prir pjalfarar styrktaraukningu i fyrsta satid og adrir prir settu

meidslaforvorn sem mikilvaegasta atridid 4 undirbiningstimabilinu (mynd 13).

Fjorir pjélfarar telja meidslaforvorn neest mikilvegasta i styrktarpjalfun &

undirbliningstimabilinu, adrir fjorir nefna aukningu & vodvapoli. Sex telja styrk

pridja mikilvaegasta patt styrktarpjalfunar & undirbiningstimabili. Aukning a

sprengikrafti er med laegsta svarhlutfallio.
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Sérhaft undirbuningstimabil i knattspyrnu
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Mynd 14. Synir hver ahersluatridi eru hja knattspyrnupjalfurum 4 sérhaefou
undirbuningstimabili.

Meidslaforvorn er oftast talin mikilvaegasta asteda styrktarpjalfunar & sérhaefou
undirbuningstimabili eins og fram kemur & mynd 14. Fjérum pjalfurum fannst
mikilvaegast ad styrktarpjalfun veri hugsud sem meidslaforvorn & pessu timabili.
bremur fannst mikilvaegast ad dhersla vaeri 16gd 4 ad auka hrada leikmanna.
Aukinn styrk toldu tveir pjalfarar neest mikilvegasta atridi sérhafda
undirbiningstimabilsins, tveir pjalfarar nefndu aukinn sprengikraft, tveir nefndu
aukid vodvapol og adrir tveir nefndu meidslaforvorn. brir pjalfarar nefna aukinn
sprengikraft, tveir nefna aukinn hrada og adrir tveir nefna aukid vodvapol sem

pridja mikilvaegasta atridid 4 sérhefou undirbiningstimabili.
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Mynd 15. Synir ahersluatrioi styrktarpjalfunar a keppnistimabilinu

Meioslaforvorn  er oftast talin mikilveegasta 4steda styrktarpjalfunar 4
keppnistimabili eins og fram kemur & mynd 15. Sex pjalfurum finnst
meidslaforvorn mikilvegust, einn telur aukinn hrada og annar nefnir aukinn
sprengikraft sem adal édhersluatridi styrktarpjalfunar & keppnistimabilinu. Prir
pjalfarar nefndu ad aukning 4 hrada veaeri nast mikilvegast og tveir nefndu aukid
vodvapol. Aukning & styrk toldu fimm pjalfarar pridja mikilvaegasta pattinn og
tveir adrir telja pad vera aukinn sprengikraft. Faestir nefna aukid vodvapol sem

mikilveegan patt 4 keppnistimabilinu
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Korfuknattleikur
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Mynd 16. Synir hvad korfuknattleikspjalfurum finnst mikilvegast vardandi styrktarpjalfun
Korfuknattleikspjalfurum fannst styrktarpjalfun mest mikilveg til ad auka
sprengikraft og sem meidslaforvorn (mynd 16). Fjorir pjalfarar toldu aukningu a
sprengikrafti mikilveegastan og adrir fjorir téldu meidslaforvérn mikilvaegasta.
Fjorir pjalfarar ad auki toldu aukningu 4 sprengikrafti nest mikilvegasta. Tveimur
pjalfurum fannst mikilvaegast ad leikmenn auki styrk med styrktarpjalfun og
premur fannst pad nast mikilvegast. Faum fannst aukning & vodvapoli vera

mikilveegt.
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Undirbuningstimabil i korfuknattleik
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Mynd 17. Synir hver ahersluatrioi styrktarpjalfunar eru hja korfuknattleikspjalfurum a
undirbuningstimabilinu.

Aukinn styrkur er oftast nefndur sem einn af premur mikilvegustu pattum
styrktarpjalfunar og aukinn sprengikraftur par rétt a eftir eins og fram kemur &
mynd 17. Fjorir Djélfarar telja aukinn sprengikraft mikilvaegasta atridi
styrktarpjalfunar 4 undirbuningstimabilinu. Adrir fjorir nefna meidslaforvorn og
prir pjalfarar nefna aukinn styrk sem mikilvaegasta atridid. Fimm pjalfarar telja
styrktaraukningu neest mikilvegast, prir pjalfarar nefna aukinn sprengikraft og
tveir nefna aukid voOvapol. Prir pjalfarar 4lita aukinn styrk sem pridja

mikilvaegasta pattinn og adrir prir nefna aukinn hrada.
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Sérheaeft undirbiningstimabil 1 korfuknatteik
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Mynd 18. Synir hver ahersluatridi korfuknattleikspjalfara i styrktarpjalfun a sérhaefoa
undirbuningstimabilinu.

Flestir pjalfarar nefna aukinn hrada og aukinn sprengikraft sem einn af premur
mikilvaegustu pattum styrktarpjalfunar hja korfuknattleiksmonnum a sérhaefoa
undirbuningstimabilinu eins og fram kemur 4 mynd 18. Fimm pjalfarar nefna ad
aukning 4 sprengikrafti s¢ mikilveegasti patturinn & pessu timabili. Tveir segja ad
aukning 4 hrada sé¢ mikilvaegust og fjorir nefna aukningu 4 hrada sem neest
mikilvaegast. Prir pjalfarar nefna aukinn styrk sem pridja mikilvaegasta atridid og
adrir  prir nefna aukinn sprengikraft. Ahersla pjalfara 4 sérhefoa

undirbuningstimabilinu er 6lik.
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Mynd 19. Synir dhersluatrioi styrktarpjalfunar hja korfuknattleikspjalfurum 4
keppnistimabili

Af tolf korfuknattleikspjalfurum settu tiu pjalfarar meidslaforvorn sem
mikilvegustu astedu styrktarpjalfunar & keppnistimabilinu og tveir sem naest
mikilveegasta pattinn (mynd 19). Allir pjalfarar svérudu pvi ad meidslaforvérn
veeri mikilveegust eda nest mikilvaegust 4 keppnistimabilinu. Fjorir pjalfarar toldu
nast mikilvegast ad auka styrk og prir t6ldu aukningu & sprengikrafti nest
mikilvaegast. Fimm pjalfarar nefna aukningu & styrk sem bpridja mikilvegasta
pattinn. Aukning &4 védvapoli og hrada p6tti minnst mikilveg & pessum timapunkti

timabilsins.
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Skipulag

Tafla 6. Tekur styrktarpjalfun tillit til einstaklingsparfa?

Einstaklingsparfir Korfuknattleikur Knattspyrna
Midad vid leikstoou 4 4
Midad vid likamsastand 9 10
Midad vid aldur 6 4
Ekki tekid tillit 2 0

Oll knattspyrnulid i islensku urvalsdeildinni taka tillit til einstaklingsparfa
leikmanna hvad styrktarpjalfun vardar. Fjogur 1lid taka mid af leikstooum
leikmanna, tiu lid taka mid af likamsastandi leikmanna og fjogur 1id taka mio af
aldri leikmanna. Prji knattspyrnulid taka tillit til einstaklingsparfa midad vid
leikstodu, likamsastand og aldur og onnur prju 1id taka tillit til einstaklingsparfa

midad vid likamsastand og aldur.

Tvo korfuknattleikslid taka ekki tillit til einstaklingsparfa leikmanna. Fjogur 1id
taka tillit til einstaklingsparfa og mida vid leikstodur leikmanna, niu 1id mida vid
likamsastand peirra og sex mida vid aldur peirra. Prju korfuknattleikslio taka tillit
til einstaklingsparfa midad vid leikstodu, likamsastand og aldur og tvo 1id taka

tillit til einstaklingsparfa midad vid leikstodu og likamsastand.
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Er arangur styrktarpjalfunar maeldur reglulega
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Mynd 20. Synir hvort pjalfarar mzeli Arangur reglulega af styrktarpjalfun eda ekki.

Niu knattspyrnulid mala arangur styrktarpjalfunar reglulega en eitt lid gerir pad
hins vegar ekki (mynd 20). Tvo 1id mala einu sinni til tvisvar & ari, eitt 110 meelir
tvisvar til prisvar & ari, eitt li0 prisvar til fjorum sinnum 4 ari, eitt 4 sex vikna fresti

og fjogur knattspyrnulid mela drangur méanadarlega.

Sex korfuknattleikslid s6goust mala arangur reglulega og sex 1id sogdust ekki
meala drangur reglulega. Fjogur 1i0 mala manadarlega, eitt 1id malir 4 priggja

manada fresti og eitt lid tekur fram ad pad sé¢ malt med reglulegu millibili.
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Profanir
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Mynd 21. Synir hvernig proéfanir eru framkvemdar a arangri af styrktarpjalfun.

Hlutfallslega nota knattspyrnulid meira pau styrktarprof sem tilgreind voru i
spurningalistanum  heldur en  korfuknattleikslidin =~ (mynd 21). Tveir
knattspyrnupjalfarar og sex korfuknattleikspjalfarar gafu ekki svor. Alls nota 88%
knattspyrnulidanna  hnébeygjuprof og upphifingaprof, 75% lida nota
bekkpressuprof og ramlega 60% nota armbeygjuprof. Faerri knattspyrnulid nota
hins vegar fotapressu, kvidafingar, vendingu og dyfur. Ekkert knattspyrnulio
notar jafnhdttun eda sndrun. Helmingur korfuknattleikslidanna notar hnébeygju
og bekkpressuprof. Rimlega 20-25% nota upphifingar, armbeygjur, vendingu og
snorun sem meeliteeki 4 arangur. Ekkert korfuknattleikslio tok fram ad pad notadi

jafnhottun eda dyfingar.
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Umraeda

Styrktarpjalfun i knattspyrnu
Samkvemt nidurstodunum er tilgangur styrktarpjalfunar i knattspyrnu ad
fyritbyggja meidsli, auka vodvapol og auka hrada. Eins og fram kemur i

svorunum breytast dhersluatridi i styrktarpjalfun knattspyrnu a milli timabila.

A undirbtningstimabilinu «fa flest 1id tvisvar eda prisvar i viku. Tvo 1id afa hins
vegar  prisvar eda  oftar.  Pbjalfarar  t6ldu  mikilvegustu  peetti
undirbuningstimabilsins vera a0 auka styrk, auka vodvapol og fyrirbyggja meidsli.
fprottin gerir krofur um mikinn styrk og vodvapol. Aukinn styrkur eykur pann
kraft sem voovinn getur framkallad og med pvi & leikmadur audveldara med ad
takast 4 vid likamlegar krofur knattspyrnuipréttarinnar. Styrkur er einn af peim
pattum sem hefur ahrif & hreyfingar eins og hradar stefnubreytingar, uppstokk i
skallabolta, langar sendingar, teeklingar og skot. Pad er pvi mjog skiljanlegt ad

pjalfarar leggi dherslu 4 aukinn styrk 4 undirbiningstimabilinu.

Framurskarandi knattspyrnumadur hleypur 4 milli 9.700 — 13.700 metra i 90
minutna leik. Knattspyrna reynir pvi 4 lofthada getu leikmanna. Aukid vodvapol
gerir vodvunum kleift ad vinna lengur kraftmikla vinnu &dur en preytueinkenni
verda mikil. Preyta eykur likur 4 mistokum og pvi er mikilvegt ad preytueinkenni
séu sem minnst. Meidslaforvorn atti ad vera mikilvaegt atridi allt arid i 6llum
likamlegum ipréttum. Meiddur leikmadur getur ekki beitt sér af fullum krafti og
nai hann ekki ad taka fullan patt i undirbiningstimabilinu hefur hann ekki nad

peim avinningi pjalfunar sem adrir leikmenn hafa nad.

Knattspyrnupjalfarar t6ldu hins vegar aukinn hrada og sprengikraft ekki vera
mikilveega patti 4 undirbliningstimabilinu. bad er i takt vid pad sem komid hefur
fram i fredilega kaflanum. Fyrst parf ad byggja upp grunninn adur en farid er ad
gera floknari og erfidari hreyfingar sem krefjast mikillar dkefdar eins og

sprengikrafts- og hradazfingar eru.

A sérhzfoa undirbliiningstimabilinu eru hersluatridin dreifdari 4 milli pjalfara.

Ljost er ad pjalfarar hafa 6lika syn 4 hvad sé mikilvaegast ad &fa 4 pessu timabili.
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Flestir telja meidslaforvorn og aukningu & hrada mikilvegustu pattina. Pad er pvi
greinilegt ad styrktarpjalfararnir einblina minna a pungar lyftingar og meira &
aflaukandi lyftingar sem pjona peim tilgangi ad auka hrada og sprengikraft. Ef
litid er til pess ad verid er ad byggja ofan & grunninn sem byggdur var a
undirbiningstimabilinu @ttu leikmenn ad vera likamlega tilbunir 1 floknari
efingar med mikilli akefd. Spurning er hvort vaegi sprengikraftsefinga maetti vera
meira & pessum timapunkti. Greinilegt er ad knattspyrnupjalfarar telja
sprengikraftspjalfun minna mikilvaga heldur en adra petti styrktarpjalfunar. A
sérhaefda undirbiningstimabilinu fjolgar lidum sem @fa prisvar i viku en ekkert
110 afir oftar. Sérhaefda timabilid er pad timabil sem akefd eykst en afingamagn
helst nokkurn veginn i stad. Auk pess byrja &fingamétin a fullu og pvi mikid dlag
4 leikmOonnum & pessu timabili. Pad er pvi skiljanlegt ad pjalfarar leggi mikid upp

ur meidslaforvorn 4 pessu timabili.

A keppnistimabilinu nefna nanast allir pjalfararnir meidslaforvérn sem
adalahersluatridi styrktarpjalfunar. Mesta leikjaalagid er a keppnistimabilinu. A
pessu timabili eru leikirnir sem skipta mestu mali og pvi algjort lykilatridi fyrir
knattspyrnulid ad halda sem flestum leikmonnum heilum. A keppnistimabilinu
feekkar styrktarefingum téluvert. Um 70% lida hafa einungis eina styrktarafingu
i viku og adeins eitt 1id er med prjar styrktaraefingar 4 keppnistimabilinu. A
keppnistimabilinu fer meiri timi i adra patti knattspyrnu eins og leikfredi og
@fingar sem pjalfa knattspyrnuhaefni leikmanna. Auk pess fer mikill timi i leikina
sjalfa. En ekki ma gleyma ad styrkur getur minnkad ef honum er ekki vidhaldid.
bjalfarar purfa pvi ad radstafa peim tima sem fer i styrktarpjalfun vel og ekki
vanmeta pann patt. Knattspyrnuleikur er likamlega erfidur og pad tekur leikmann
akvedinn tima ad nd endurheimt. Pjalfarar purfa pvi ad gera rad fyrir
knattspyrnuleikjum inn i &fingadatlun sinni. Ef pad eru tveir leikir i sému vikunni
pa verda leikmenn likamlega preyttir. Pad @tti pvi ekki ad vera mikil akefd a
styrktarefingum ef stutt er & milli leikja. Styrktarefingar @ttu ad hafa pann
tilgang ad vidhalda peim dvinningi sem 40ur hefur nadst og fyrirbyggja meidsli.
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Styrktarpjalfun i koérfuknattleik
Tilgangur styrktarpjalfunar i korfuknattleik er ad auka styrk, sprengikraft og koma

i veg fyrir meidsli. Tilgangurinn og dherslurnar breytast po a milli timabila.

Aherslur styrktarpjalfunar 4 milli timabila i korfuknattleik eru frabrugdnar
knattspyrnunni. Undirbiningstimabilid i korfuknattleik eru ramir fimm ménudir.
Fyrstu prir manudirnir felast 1 undirbliningi fyrir timabilid og nastu tveir manudir
a eftir eru sérheeft undirbuningstimabil. Keppnistimabilid sjalft er svo teplega sjo

manuoir.

A undirbaningstimabilinu er mikilveegast ad auka styrk, sprengikraft og
fyrirbyggja meidsli. Einkenni korfuknattleiks felast 1 stuttum sprettum, hoppi og
stodubarattu. A undirbuningstimabili er styrktarpjalfun prisvar sinnum eda oftar i
hverri viku hja 6llum lidunum. Korfuknattleikspjalfarar leggja minni aherslu a
voovapol og hrada heldur en styrk, sprengikraft og meidslaforvorn. bad er po
ihugunarefni hvort bakverdir purfi ekki frekar ad einbeita sér ad hradaaukningu
heldur en styrktaraukningu. Bakverdir spila 4 peim stad & vellinum ad stodubaratta
er i lagmarki og porf & likamlegum styrk pvi ekki eins mikil. Pjalfun sem midar ad
auknum hrada og sprengikrafti er hentug fyrir bakverdi. Havaxnir leikmenn hafa
aftur & moti meiri porf fyrir aukinn styrk vegna stodubarattu sinnar i kringum
korfuna. Samkvemt nidurstodum okkar virdist styrktarpjalfun ekki nagilega

mioud ad 6likum stodum leikmanna 4 vellinum.

Mikilvegustu peettir styrktarpjalfunar a4 sérhaefou undirbiningstimabili eru
aukning 4 hrada, sprengikrafti og 4 styrk. A pessum timapunkti er stutt i keppni og
unnid i peim pattum sem skipta hvad mestu til ad gera leikmenn klara fyrir
keppnisleiki. A sérhzfda undirbuningstimabilinu afa flest 1idin prisvar sinnum

eda oftar 1 viku. Pad er adeins meira en pekkist i styrktarpjalfun knattspyrnu.

A keppnistimabilinu er mikilveegast ad fyrirbyggja meidsli. Styrktaraefingum
feekkar nidur 1 eina til tveer a viku. Markmidid med pvi er ad vidhalda styrknum,
hradanum, sprengikraftinum og vodvapolinu sem vannst fyrir keppnistimabilid. Ef
engar styrktarefingar veru 4 keppnistimabilinu sjalfu  yrdi vinnan &

undirbuningstimabilinu flj6t ad hverfa.
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Adeins fjorir pjalfarar taka tillit til einstaklingsparfa leikmanna midad vid
leikstodu. Pad er umhugsunarvert hvad fa 1i0 horfa til mismunandi hlutverka
leikmanna. Styrktarpjalfun i korfuknattleik etti ad taka meira mid af leikstoou

leikmanna enda eru hlutverk midherja og bakvardar mjog olik.

Profanir

Arangur er maldur eftir godu skipulagi i knattspyrnu. Oll 1id nema eitt eru med
akvednar dagsetningar par sem leikmenn eru latnir preyta hin ymsu prof. Prof eins
og hnébeygja og upphifingar eru mikid notadar. Naudsynlegt er ad maela dvinning
styrktarpjalfunar til ad vita i raun hvort hun beri einhvern arangur. bjalfarinn og
leikmenn verda ad sja svart & hvitu ad styrktaraefingarnar séu ad skila sér med
batingum. Pjalfarar knattspyrnulidanna virdast fylgjast betur med &standi

leikmanna sinna med profum en pjalfarar i korfuknattleik. .

Einungis helmingur korfuknattleikslidanna framkvaemir profanir reglulega. Ef
leikmenn fa engar upplysingar um batingu er ekki vist ad peir sinni
styrktarpjalfuninni eins vel og peir gaetu. Leikmenn 1 hasta gaedaflokki vilja bata
sitt likamlega form og myndi pad eflaust vera innspyting ef prof sem mela

arangur veru sett inn i &fingaaatlunina.

Ahugavert vari ad skoda hvort korfuknattleikspjalfarar leiti pa frekar i onnur prof

til ad mala 4vinning heldur en tilgreind voru i spurningalistanum.

bjalfarinn

[ flestum tilfellum er pad sérhafour styrktarpjalfari sem sér um styrktarpjalfun
lidanna i korfuknattleik og knattspyrnu. 1 korfuknattleik er algengara ad pjalfari
lidsins sjai um styrktarpjalfunina heldur en i knattspyrnu. Astaeda pess gaeti verid
su ad knattspyrnulid hafa meira fjarmagn til ad rada sérhafda styrktarpjalfara

heldur en korfuknattleikslidin.

begar menntun einstaklinganna sem sja um styrktarpjalfun i knattspyrnu og
korfuknattleik kemur i lj6s munur & hvert félagslidin leita ad pjalfara. |

korfuknattleiknum eru einkapjalfarar fra Keili meira dberandi en adrir.
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Gaeti asteda pess verid rik hefd fyrir korfuknattleik & Sudurnesjunum par sem
Keilir er? [ knattspyrnu eru flestir styrktarpjalfararnir med einhvers konar
einkapjalfara-menntun eda peir eru iprottafredingar. Enginn vafi er 4 pvi ad
félagslidin leita til reynslumikilla manna pegar kemur ad pvi ad bua til @fingaplan

fyrir sitt li0.

Midad vid ad adeins helmingur korfuknattleikslida maela avinning
styrktarpjalfunar ma velta pvi fyrir sér hvort 6lik menntun styrktarpjalfara hafi par
ahrif. Leggja paer stofnanir sem styrktarpjalfararnir hafa sott sina menntun i

mismikla dherslu & mikilvaegi profana i styrktarpjalfun?

Adeins prju lid segja ad styrktarpjalfarinn fylgist ekki med styrktarefingum.
Ahugavert vari ad sja hvort leikmenn telji sig sinna styrktarefingum betur pegar

styrktarpjalfari er 4 svadinu eda ekki.

Samanburdur

Helsti munurinn 4 styrktarpjalfun i knattspyrnu og korfuknattleik er ad meiri
eftirfylgni er i styrktarpjalfun knattspyrnu heldur en korfuknattleik pegar kemur
a0 melingum. Umhugsunarvert er ad 110 1ati leitkmenn @fa styrktarefingar nanast
allt arid um kring an pess ad leikmennirnir fai ad vita hvort baeting eigi sér stad.

Pad geti aukiod innri dhugahvat ef leikmenn sja ad peir séu ad baeta sig.

Ahersluatridi i styrktarpjalfun knattspyrnu og koérfuknattleik eru olik. bjalfarar i
korfuknattleik vilja einblina mest & sprengikraft og meidslaforvérn. Védvapol er
alitid minnst mikilvaegast hja korfuknattleikspjalfurum. Pad er undarlegt med
tilliti til pess ad framherjar og midherjar lenda oft i stodubarattu inn & vellinum
sem krefst vodvapols. Knattspyrnupjalfarar leggja mesta dherslu 4 vodvapol og
meidslaforvorn. beir pettir sem knattspyrnupjalfarar telja minnst mikilvaega er
styrkur og sprengikraftur. Sumt i nidurstéounum er i samraemi vid peer likamlegu
krofur sem eru gerdar til letkmanna. Aftur & moéti eru hreyfingar 1 badum iprottum
pannig ad leikmenn purfa ad huga ad 6llum pattum styrktarpjalfunar atli peir sér

ad hamarka arangur styrktarpjalfunar.
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Alyktun okkar er ad styrktarpjalfun i knattspyrnu sé markvissari. Astzda pess
geti verid0 su ad fjarmagn knattspyrnulidanna er meira heldur en
korfuknattleikslidanna. Félogin 1 knattspyrnu hafa ar meiri fjarmunum ad moda
sem styrkir pennan patt i pjalfuninni. Knattspyrnuleikmenn fa yfirleitt meiri laun

sem gerir pa skuldbundnari til ad standa sig vel i styrktarpjalfuninni.

Onnur hugsanleg 4steda pess ad styrktarpjalfun i knattspyrnu gzeti verid
uthugsadri heldur en i korfuknattleik er ad knattspyrnupjalfarar hafi meiri
personulega reynslu af styrktarpjalfun. Margir knattspyrnupjalfarar hata sjalfir
farid 1 gegnum styrktarpjalfun 4 ferli sinum sem leikmenn og sumir peirra i
storum atvinnumannadeildum erlendis. Vid teljum ad peir hafi & sinum leikferli
s€d0 hver Aavinningur styrktarpjalfunar hafi 4 leikmenn betur en

korfuknattleikspjalfararnir.

Pad er spurning hvernig pjalfararnir horfa 4 styrktarpjalfunina. Er einhver
tilgangur med henni og getur hin hjdlpad lidinu ad bata sig eda eru pjalfarar
kannski bara med styrktarpjalfun pvi pad hefur skapast dkvedinn hefd ad hafa
styrktarpjalfun? Hins vegar & petta alls ekki vid um alla pjalfara i korfuknattleik
eda knattspyrnu pvi peir koma frd oOlikum stooum en engu ad sidur

umhugsunarvert.

Rannsoknin og naestu skref

bessi rannsokn er takmorkud vid spurningalistann og pa pjalfara sem svorudu
konnuninni. bPad er ekki haegt ad fullyrda ad allir pjélfarar hafi svarad
spurningunum i takt vid pad sem peim pykir réttast eda lyst peim adstedum sem
eiga i raun og veru sér stad hja félaginu. bjalfararnir hefou allt eins geta svarad
spurningunum eins og peir halda ad hlutirnir &ttu ad vera eda hvernig peir hefou
viljad ad hlutirnir vaeru. Nakvamari rannsokn parf ad gera til ad geta fengid betri
syn 4 hvernig styrktarpjalfun er hattad i korfuknattleik og knattspyrnu og pyrfti ad
taka viotol vid leikmenn og pjalfara og jafnvel fylgjast med styrktarefingum.
Einnig veri betra ad hafa itarlegri spurningalista sem pjalfarar og leikmenn pyrftu

a0 svara.
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[ kjolfarid af pessari rannsokn veeri dhugavert ad skoda hvernig styrktarpjalfun er
hattad i fyrstu deild 1 korfuknattleik og knattspyrnu. bad veri frodlegt ad sja hvort
a0 fjoldi styrktarefinga 1 viku og aherslur styrktarefinga eftir timabilum varu

svipud og i trvalsdeild.

b4 wveri édhugavert ad spyrja leikmennina sjalfa hvernig peim finnst
styrktarpjalfunin hja sinu 1idi vera. Hegt veri ad taka til demis prja fulltrua fra
hverju lidi til ad svara spurningalista sem midar ad pvi ad skoda upplifun peirra af
styrktarpjalfuninni. Ztli allir leikmenn séu duglegir ad sinna styrktarpattinum
eins vel og félagslidin atlast til af peim? Pa veari dhugavert ad rannsaka
styrktarpjalfun kvenna i urvalsdeild i korfuknattleik og knattspyrnu og bera
nidurstodur saman vid karlana. Er styrktarpjalfun hugsud 6druvisi hja konunum

eda eru paer ad gera somu hluti?

bPad er ljost ad pjalfarar telja styrktarpjalfun mikilvaegan patt 1 uppbyggingu
leikmanna 4 efsta stigi korfuknattleiks og knattspyrnu 4 Islandi. Peir hafa hins
vegar 6likar skodanir 4 hvad skal leggja aherslu a. Pad er i raun engin ein leid sem

haegt er ad kalla hina einu sonnu leid ad godum avinningi i styrktarpjalfun.

bjalfarar purfa frekar ad horfa & pann hoép sem peir hafa i hondunum og
skipuleggja styrktarpjalfun Ut fra leikmonnunum frekar en ad hafa somu

styrktarpjalfunaraetlunina 4n pess ad taka tillit til leikmannahdpsins.
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Vidauki 1
Sell keeri pjalfari.

Vi0 erum tveir iprottafraedinemar sem erum ad gera lokaverkefni. Vid e@tlum ad
fjalla um styrktarpjalfun og viljum skoda hvernig styrktarpjalfun er hattad i
urvalsdeild karla i korfubolta og fotbolta. Vid vorum ad velta pvi fyrir okkur hvort
pu attir fimm minutur til ad svara 21 krossaspurningu um styrktarpjalfun pins
lids? Nafnleyndar er gaett og er ekki talad um sérstok félog 1 verkefninu. Pad sem
vi0 viljum fa at ur verkefninu er ad sja hvort munur sé & styrktarpjalfun hja
fotboltalioum og korfuboltalioum almennt. Linkurinn & spurningarnar

er:https://www.surveymonkey.com/s/styrktarthjalfun.
Med von um skjot svor og patttoku.

Pall Fannar Helgason og Olgeir Oskarsson
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Vidauki 2
1. Ert pa pjélfari i knattspyrnu eda korfuknattleik?

e Korfuknattleik

e Knattspyrnu

2. Hversu mikilveeg finnst pér styrktarpjalfun vera a skalanum 1-10? (tiu er
mjog mikilvagt og eitt er minnst mikilvagt)
o 1
o
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3. Notar lid pitt styrktarpjalfun?
e Ja

e Nei

4. Hversu oft i viku er styrktarpjalfun & undirbuningstimabili?
e Aldrei
e Ixiviku
e 2x1iviku
e 3x1iviku

e Oftar
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5. Hversu oft 1 viku er styrktarpjalfun & sérhaefda undirbuningstimabilinu?
e Aldrei
e Ixiviku
e 2x1iviku
e 3xiviku

e Oftar

6. Hversu oft i viku eru styrktarpjalfun 4 keppnistimabilinu?
e Aldrei
e Ixiviku
e 2x1iviku
e 3x1iviku

e Oftar

7. Hver sér um styrktarpjalfun lidsins?
e Djalfari lidsins
e Sérheefour styrktarpjalfari
e Annad

8. Fylgist styrktarpjalfarinn med styrktarefingum lidsins?
e Ja

e Nei

9. Hver er menntun einstaklingsins sem sér um styrktarpjalfunina (merkid
vid pad sem a vid)
o Iprottafraedingur
e Einkapjalfari fra Keili
e Dbjalfari med einkapjalfaramenntun

e Annad
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10. Hvad af eftirtoldu finnst pér mikilvagast vardandi styrktarpjalfun? Veldu
prja mikilveegustu paettina (1 er mikilvaegast og 3 minnst mikilvegt)
e Auka styrk
e Auka hrada
e Auka sprengikraft
e Auka vodvabol

e Meioslaforvorn

11. Hver eru helstu markmid styrktarpjalfunar 4 undirbuningstimabilinu?
Veldu prja mikilveegustu paettina (1 er mikilveegast og 3 minnst mikilvagt)
e Auka styrk
e Auka hrada
e Auka sprengikraft
e Auka vodvabol

e Meiodslaforvorn

12. Hver eru  helstu = markmid  styrktarpjalfunar 4  sérhaefoa
undirbiningstimabilinu? Veldu prjd mikilvegustu peettina (1 er
mikilvagast og 3 minnst mikilvaegt)

e Auka hrada

e Auka styrk

e Auka sprengikraft
e Auka vodvapol

e Meidslaforvorn

13. Hver eru helstu markmid styrktarpjalfunar a keppnistimabilinu? Veldu prja
mikilvaegustu pattina (1 er mikilvagast og 3 minnst mikilvaegt)
e Auka hrada
e Auka styrk
e Auka sprengikraft
e Auka vodvapol

e Meidslaforvorn
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14. A hvada timapunti timabilsins eru 6lympiskar lyftingar notadar? (merkid
vi0 pad sem a vid)
e Undirbiningstimabilinu
e Sérhafda undirbiningstimabilinu
e Keppnistimabilinu
e Hyvildartimabilinu

e Olympiskar lyftingar ekki notadar

15. Tekur styrktarpjalfun tillit til einstaklingsparfa leikmanna?
e Ja

e Nei

16. Efja vio spurningu 15, hvernig pa? (merkid vid pad sem 4 vid)
e Midad vid leikstodu
e Midad vid likamsastand
e Midad vid aldur

17. Hafa leikmenn adgang ad likamsraktarsal/lyftingaradstodu fyrir utan

efingatima?
e Ja
e Nei

18. Ef ja vid spurningu 18, hvenaer hafa peir adgang? (merkid vid pad sem &
vid)
e Allt arid
e A undirbiiningstimabilinu
e A keppnistimabilinu

e A hvildartimabilinu
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19. Er arangur styrktarpjalfunar meeldur reglulega?
e Vikulega
e Mainadarlega
e Er ekki meldur

e Annad

20. Hvada malingar eru framkvemdar? (merkid vid pad sem 4 vid)
e Hnébeygja
e Bekkpressa

e Fotapressa

Upphifingar

Armbeygjur

Kvidzfingar

Vending (clean)
Jafnhottun (jerk)

Snorun (snatch)

Annad

21. Hefur styrktarpjalfun jadkvaed ahrif 4 frammistodu leikmanna?
e Ja

e Nei
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