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Utdrattur

prettan knattspyrnumenn, niu handknattleiksmenn og fimm
sundmenn & aldrinum 16-23 ara toku patt. Logd voru fyrir pa prju
préf par sem melt var fyrir hAmarks aflmyndun med pvi ad lata
patttakendur taka 160rétt vidbragdsstokk (e. counter movement
jump, CMJ) af kraftpl6tu, langstokk &n atrennu og hamarks
aflmyndun med pvi ad notad rodravél. Nidurstddur leiddu i 1jos
ad ekki var haegt ad segja med fullri vissu hvort ad
handknattleiksmenn og knattspyrnumenn nadu ad mynda meiri
kraft og afl heldur en sundmenn. Frekar leiddi pad i ljos ad
sundmenn geta myndad jafn mikid afl og mikinn kraft og
handknattleiksmenn en nidurstédur leiddu lika i ljos ad
sundmenn gatu myndad meiri kraft og afl heldur en
knattspyrnumenn.  Marktekur ~ munur  var &  milli
handknattleiksmanna og knattspyrnumanna (p<0.001) og milli
handknattleiksmanna og sundmanna (p<0.001) i hamarks afl
préfinu. Marktaekur munur var & milli pyngd knattspyrnumanna
og sundmanna (p=0.034) og einnig knattspyrnumanna og
handknattleiksmanna (p<0.001) par sem badi medaltol
sundmanna og handknattleiksmanna voru talsvert herri en
knattspuyrnumanna.  Marktaekur munur  var & milli
handknattleiksmanna og sundmanna annars vegar (p=.018) og
hinsvegar handknattleiksmanna og knattspyrnumanna (p<0.001)
i hdmarks kraft myndun par sem handknattleiksmenn voru med
hedsta medaltalio.  Ekki var marktekur munur & milli
sundmanna og handknattleiksmanna i lengd i langstokki an
atrennu en hinsvegar var marktekur munur & milli
knattspyrnumanna og sundmanna (p=0.24) par sem sundmenn
voru med lengsta medaltalid.



Formali

Ritgerd pessi er lokaverkefni til B.Sc. gradu i iprottafreedi vid Haskolann i Reykjavik.
Veegi ritgerdarinnar er 12 ECTS einingar og er skrifud & sidustu énn namsins, vorénn
2016. bessi rannsokn fjallar um hvort ad sundmenn geti myndad jafn mikinn kraft og
jafn mikid afl og handknattleiks- og knattspyrnumenn. Hun tengist ad vissu leyti beint

inn & mitt &hugasvid, sem er styrktarpjalfun ipréttamanna sem og annarra.

Eg vil byrja & pvi ad pakka fj6lskyldu minni fyrir ad hafa stutt mig i peirri akvordun
ad fara i nam & gamals aldri. P4 helst vil ég pakka unnustu minni Hildi Eddu

Grétarsdottur fyrir pad ad hafa haft polinmadi gagnvart mér pessi prju ér.

Eg vil pakka leidbeinendum minum, Inga Por Einarssyni og Margréti Lilju
Gudmundsdottur fyrir alla pa adstod sem pau veittu meér i pessu verkefni og an peirra
hefdi ég aldrei getad komist i gegnum pad ad vinna petta verkefni. Einnig vil ég pakka
Ollum peim kennurum sem kenndu mér & pessum premur arum fyrir ad hafa aukid

pekkingu mina og dhuga & 6llu pvi sem tengist iprottum og heilsu.

En fyrst og fremst vil ég pakka peim adilum sem téludu fyrir mina hond um ad leyfa
mér ad stunda ndm vid skélann, ég vil pakka peim pann studning og fyrir pad ad hafa

haft ndgu mikla tra & mér til ad veita mér inngoéngu i petta nam.
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Inngangur

iprottir eru jafn mismunandi og peer eru margar og parf ipréttafolk mismunandi
likamlega eignleika til ad stunda peer. Sem demi ma nefna had, pyngd, lengdir &
atlimum og vodvauppbygging. Eins purfum vid mismunandi likamlega hefni til ad
stunda mismunandi iprottir, eins og hrada, afl, kraft og snerpu. begar vid erum afa
einhverja &dkvedna iprott pa viljum a&fa pa paetti sem nytast okkur best i peirri iprott
sem vid erum ad &fa fyrir. Handknattleiksmadur til deemis efir leiklikar efingar vid
kost og hopp, Oliklegt er ad hann fari ad sfa sund eda knattspyrnu til ad verda betri i
handknattleik. Pad sama ma segja um knattspyrnumenn, oliklegt pykir ad peir fari ad

&fa golfsveiflur eda fimleika til pess ad verda betri i knattspyrnu.

[ bokinni bjalffreedi (Gjerset, Haugen og Holmstad, 1998) er talad um ad pjalfun sé
timabil med areiti ad pjalfa visss peetti markvisst. Pegar verid er ad skoda iprétt verdur
ad vera haegt ad parfagreina hana til pess ad vita hvada petti & ad leggja aherslu a i
pjalfun. I 6llum iprottagreinum purfa ipréttamenn ad pjalfa pol, en pol er oftast
skilgreint sem geta likamans til ad erfida i langan tima (Gjerset o0.fl., 1998). boli er svo
aftur skipt i tvennt annars vegar loftfirrt pol (e. anerobic) og hins vegar lofthad pol (e.
aerobic). Loftfirrt pol er geta likamans til ad vinna an surefnis og lofthad pol er geta
likamans ad til ad vinna i lengri tima med adstod surefnis (Gjerset 0.fl., 1998). Ef sund
er tekid sem deemi pa er pjalfun sundmanna skipt upp i eftirfarandi fimm flokka
(Sweetenham og Atkinson, 2003);

1. Lofthad pol pjalfun

2. Loftfirrt proskulds pol pjalfun
3. Hamarks pol afkdst

4. Loftfirrt pol pjalfun

5. Sprettir

Sundmadur sem er ad synda 50 metra sprett veeri ad vinna a loftfirrtu poli @ medan sa
sem er ad synda 800 metra veeri ad vinna a lofthadu poli (2003). Med badi
handknattleik og knattspyrnu pa er grunnur pjalfunar ekki 6svipadur, nema ad pjalfun

med knott kemur inn.



Med pessum skiptingum er verid ad parfagreina pjalfunina og skipta henni upp eftir
bvi sem hentar best fyrir hvern iprottamann. pPad hefur litid upp & sig fyrir sundmann
sem syndir 1500 metra skridsund ad vera ad &fa sprettsund eda vera ad &fa til ad
heekka loftfirrta polprdoskuldinn sinn. Alveg eins og pad pjonar ekki miklum tilgangi
fyrir hornamann i handbolta ad vera ad hlaupa langhlaup til ad pjalfa lofthad pol.

Lifedlisfreedi

Orkukerfin
Orkukerfi likamans eru prja ATP-CPr kerfid, sykurrofskerfid og lofhada

sykurrofskerfid. ATP-CPr kerfid er einfaldasta og lika fyrsta kerfid sem virkar pegar
vid purfum & orku & halda. pegar vid erum ad framkvaema hreyfingu sem parfnast
mikillar orku sndgglega pa notum vid petta kerfi, par sem pad parf ekki surefni til ad
mynda orkuna. I likamanum er orlitil geymsla af ATP til ad sja okkur fyrir naegri orku
i allt ad 15 sekdndur. Hornamadur i handknattleik myndi notast vid petta orkukefi
begar hann er ad spretta af stad i hradaupphlaup. Einnig framherji i knattspyrnu pegar
hann reynir ad stinga sér inn fyrir varnarmenn & eftir knettinum. pegar likaminn hefur
klarad alla pessa orku sem til var i likamanum pa tekur vid annad kerfi sem er
sykurrofskerfid. begar likaminn hefur klarad allt ATP-id sem til var parf hann ad fara
ad framleida meira af pvi til ad getad vidhaldid peim orkubuskapi sem er i gangi. Petta
gerir likaminn med pvi ad brjota nidur glykogen eda glukosa, en glukosi er 99% af
ollum sykrum i bl6dinu. I gegnum flokid ferli pa breytir likaminn einum glikésa eda
einu glykogen i pyravate syru ( e. pyruvate acid). Petta er pé bara nég til ad taka vid
af ATP-CPr kerfinu eftir um pad bil 15 sekdndur og halda Gt i um 2 minatur. Eftir pad
pba byrja vodvar likamans ad sirna vegna mjélkursyrunnar sem sykurrofskerfid
myndar, par sem pad er lika loftfirrt eins ATP-CPr kerfid (Kenney, Wilmore, Costill
og Wilmore, 2012). Handknattleiksmenn nyta baedi pessi orkukerfi mikid vegna pess
hversu stuttar vinnulotur peirra eru, en i sumum leikjum getur sa timi sem peir eru &
gbnguhrada verido 40-60% af leiktimannum. Pegar vid beaetum vid sarefni i
sykurrofskefid pa breytist pyravate syran yfir i efni sem kallast Acetyl i stad pess ad
setjast sem afurd inni vodvana. Pad fer svo inni svokalladan krebs hring sem asamt

hvatberum mynda fleiri APT. Petta orkukefi nota iprottamenn sem purfa & godu



lofthadu orkukefi ad halda eins og knattspyrnumenn og sundmenn svo demi sé tekid
(Akenhead, 2014; Ogita, e.d.).

Vodvar
Til eru prjar gerdir af vodvavefjum, beinagrindarvodvar (e. skeletal), sléttir vodvar (e.

smooth) og hjartavédvar (e. cardiac). Beinagrindarvodvar eru peir védvar sem vid
notum til ad hreyfa likamann og samdrattir & pessum vodvum eru viljastyrdir. Sléttu
vOdvarnir eru i @dum og lifferum og eru osjalfradir. Hjartavodva er einungis ad finna
i hjartanu og er hann algerlega sjalfsteedur og hefur tvo takta, samdrattur og slokun
(Behnke, 2012). beir vodvar sem mynda kraft og afl eru kalladir beinagrindarvodvar.
Allir hafa peir sin upptdk og sina festu, peir geta gengt mismunandi hlutverkum i
hreyfingu, sem adalvodvar (e. anogist), hjalparvodvar (e. synergist), motvédvar (e.
antagonist) og studningsvoodvar (e. fixator). Agonist vodvinn er adalhreyfivodvinn i
hreyfingunni, antagonist vodvinn vinnur @ méti agonist védvanum, synergist vodvinn
hjalpar agonist vodvanum og fixator vodvinn heldum beinum stddugum & medan
hreyfingin fer fram (Behnke, 2012). Ekki eru allir vodvavefir eins og hver
beinagrindarvodvi inniheldur tvo mismunandi vddvapradi, typu | og typu Il, sem
stjorna pvi hversu fljétur samdréattur vodvans er og getunni til ad mynda hamarkskraft.
Typa | eru lofthadir vodvapraedir, eru svokalladir heaegir vodvapraedir og geta haldid
miklu surefni. beir hafa einnig litla sykurrofsgetu, eru med haegan vodvasamdratt, med
hatt vidndm gegn preytu og laga getu til ad mynda styrk. Til pess ad vodvarnir geti
dregist saman pa verdum vid ad hafa orku eda ATP eins og nefnt var hér ad ofan pegar
verid var ad fara yfir orkukerfin. Geta typu | vodvaprada til ad mynda ATP er mikil i
gegnum sarefni og hentar best peim ipréttaménnum sem eru i lengri tima védvavinnu,
til deemis sundmdnnum sem synda lengri sund og einnig knattspyrnuménnum (Kenney
o.fl., 2012).

Typu Il vodvapradum er skipt i tvennt, typa lla og typa lIx. Typa Ila hefur minni getu
til ad vinna i sarefni en typa | en hefur harri sykurrofs getu. Typa lla hefur einnig
hradan vodvasamdratt, hefur minna vidnam gegn preytu og meiri getu til ad mynda
styrk. Typa lIx hefur aftur & moti mjog litla getu til ad vinna i sarefni, hefur mestu
sykurrofs getuna, er med hradan vodvasamdratt, hefur litid viondm gegn preytu og

mikla getu til ad mynda styrk. Typa Il eru svokalladir loftfirrtir vodvapraedir sem pydir
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ad pegar ekki er til n6g ATP péa geta peir myndad pad an sarefnis, med pvi ad mynda
ATP med sykurrofi. Typa Il hefur ekki eins mikid vidnam gegn preytu eins og typa |
en hefur talsvert meiri getu til ad mynda styrk. Védvapraedir typu lla nytast best par
sem mikilli &kefd er beitt i skamman tima eins og i lengri sprettum, sundi undir 400
metrum eda hlaupum undir fjorum minatum. Pad er erfidara ad fa typu lIx voovapraedi
til ad virkjast heldur en Ila, peir eru notadir vid litla &kefd en hamarks kraftmyndun
eins og til demis i 100 metra spretthlaupi, 50 metra skridsundi eda vid uppstokk og
skot i handknattleik (Kenney o.fl., 2012).

Hradi, styrkur, afl og kraftur

I grein Ericsson ,, The making of an expert* (Ericsson, Prietula og Cokely, 2007) segir
ad til ad einhver geti ordid sérfreedingur i einhverju, pa parf s adili fyrst ad syna
framfarir, naest ad syna stodugar nidurstodur og sidast ad nidurstodurnar séu
meelanlegar. begar att er vid mealanlegar nidurstodur er verid ad tala um ad geta meelt
somu afrekin aftur og aftur vid sému adsteedur. begar verid er ad mela er naudsynlegt
ad vita hvad pad er sem & ad mela. begar verid er ad fara mela styrk, hrada, afl- og
kraftmyndun verdur ad vita hvad pad er sem verid er ad mala og einnig hvernig pad

er fundio ut.

Mismunandi ipréttir notast vid mismunandi eiginleika likamans eins og snerpu, styrk,
kraft, lofthdd- og loftfirrt pol og hrodun. Til pess ad mela pessa eiginleika pa er
naudsynlegt ad vita hvad peir pyda og einnig hvernig peir eru meldir. Alveg eins og
med orkukerfin pa er naudsynlegt ad skilja hvernig vodvarnir okkar virka pegar vid
framkvaemum hreyfingar sem krefjast styrks, snerpu, hamarkskrafts og pess hattar.

[ bok sinni fer Clive Brewer (2013) yfir & mjog einfaldan hatt hvad er att vid med afli,
krafti og hrada.



e Hradi (e. speed) - V = lengd deilt med tima (m/s)

e Hrodun (e. velocity) - a = breyting & lengd deilt med breytingu a tima (m/s?)

e Kraftur (e. force) - F = massi sinnum hrédun (N)

e Afl (e. power) — P = kraftur sinnum hradi (W)

e Vidbragd hversu snéggt heilinn getur sent skilabod til vodva til ad bregdast vid

areiti

Til pess ad finna ut kraft einhvers verdur ad setja upp formulu fyrir kraft, sem er massi
sinnum hrodun, F= m*a. Til ad hagt se ad lyfta hlut upp verdur vidkomandi ad beita
krafti sem er meiri en addrattarafl jardar (Burkett og Carr, 2010). begar talad er um afl
sem malieiningu fyrir iprottamenn pa er att vid hversu morg vott hann getur myndad
pegar hann er ad framkvama akvedna hreyfingu eins og t.d. tog, hjol eda eitthvad slikt.
Pegar talad er um ad iprottamadur myndi kraft pa er att vio Newton melieininguna.
Pessa mealieiningu veeri haegt ad nota til ad sja hversu mikinn kraft sundmadur nar ad
mynda pegar hann spyrnir sér frd bakkanum i sniningi i sundi og einnig pegar
handknattleiksmadur stekkur upp i skot eda knattspyrnumadur stekkur til ad skalla
bolta. Til ad meela hrédun pa er tekinn sa timi sem tekur ad ferdast akvedna vegalengd
og deilt med breytingu & timanum sem pad tekur ad ferdast pessa vegalengd (a=d/t)
med malieiningunni m/s? (,,Velocity in Math*, e.d.). Haegt er ad yfirfeera maelingar i
hréoun yfir a flestar iprottir eins og til deemis fyrir sundmenn, handknattleiksmenn og

knattspyrnumenn.

Allar hreyfingar par sem ipréttamenn mynda kraft til ad stokkva upp, stinga sér eda
spyrna sér afram t.d. pegar handknattleiksmadur tekur gabbhreyfingu, sundmadur
spyrnir sér af stokkpalli eda pegar framherji i knattspyrnu spyrnir sér af stad til ad elta
boltann krefjast jafn mikils krafts @ moti. Til pess ad krafturinn sem peir mynda fari
ekki spillis t.d. ad handknattleiksmadurinn fari i gegnum golfio pa verdur eitthvad afl
ad verka a mati til ad peir geti komid sér upp eda afram. pessi kraftur er demi um
pbridja 16gmal Newtons par sem segir ad med hverri adgerd pa myndast vidbrogd sem
eru jofn adgerdinni (Burkett og Carr, 2010). begar handknattleiksmadurinn stigur
nidur til ad stokkva upp af fetinum pa myndar fléturinn undir honum jafn mikid afl &

moti sem gerir honum kleift ad stokkva upp. Tokum sem demi tvo sundmenn sem
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liggja badir lareéttir i sundlaug, annar er mad feeturnar vid bakkann en hinn er i midri
lauginni. Badir peirra spyrna fétunum af jafn miklum krafti i att ad bakkanum. pad
sem gerist pa er ad s& sem spyrnti i bakkann flytur af stad Gt i sundlaugina en sa sem
liggur i midri sundlauginni hreyfist litid, vegna pess ad pad var enginn kraftur sem

verkadi a mati kroftunum sem hann var mynda.

parfagreining iproétta
Handknattleikur
I handknattleik eru sj6 leikmenn inni & vellinum i hverju lidi, sex Utispilarar og einn

markmadur. Oftast er lidinu stillt upp pannig ad pad eru hagri og vinstri hornamenn,
heegri og vinstri skyttur, einn midjumadur og einn linumadur. Leikvollurinn er 20x40
metrar, med sex metra teig (,,Leikreglur 2010%, e.d.). bessi vallarsteerd gefur til kynna
ad ekki er mikio um 16ng hlaup i handknattleik heldur eru petta frekar margir stuttir
sprettir, par sem hornamenn hlaupa oftast lengst (Karcher og Buchheit, 2014). bvi nota
handknattleiksmenn frekar ATP-CPr kerfid, sykurrofskerfid og loftfirrt pol vegna pess
hversu stutt hver vinnulota er hverju sinni. Leiktiminn er 2x30 minatur med 10
minatna leikhléi i halfleik. Einnig hafa lidin prja eins mindtna leikhlé hvort i leik
(,,Leikreglur 2010%, e.d.).

I handknattleik er pad pannig ad leikmenn eru valdir i stédur eftir likamlegum
eiginleikum frekar en likamlegri getu. Hornamenn eru i flestum tilfellum fljétari,
Iéttari og minni heldur en adrir leikmenn & vellinum. Markmenn og skyttur eru oftast
steerstu mennirnir & vellinum og einnig peir pyngstu (Massuca, Branco, Miarka og
Fragoso, 2015). Mismunandi aherslur eru lika a likamlegt atgervi
handknattleiksmanna, hornamenn til deemis hlaupa fleiri spretti en flestir & vellinum,
linumenn eru oftast i einvigjum og skyttur og midjumenn eiga flest hopp, gegnumbrot
og stefnubreytingar (Karcher og Buchheit, 2014). bjalfun handknattleiksmanna verdur
bvi ad taka mid af peim pattum sem snla ad hverjum leikmanni. begar litid er til
islenska landslidsins i handknattleik pa sést ad t.d. hornamennirnir eru sndggir, par fer
fremstur i flokki Gudjon Valur. Aron Palmason sem spilar sem utileikmadur er
havaxinn og likamlega sterkur, Robert Gunnarsson er likamlega mjog sterkur og oftast

i miklum atékum inni a linunni. Kracher vildi meina i grein sinni (2014) ad skyttur og
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midjumenn attu ad leggja aherslu a vodvavoxt, hamarks kraft, hAmarksstyrk og stutta
spretti (10-15 metra). Linumenn ettu ad leggja mesta aherslu a likamsburd og stutta
10 metra spretti og hornamenn @tti ad leggja aherslu & hamarkskraft og lengri spretti
(20-30 metra). Markmenn attu ad leggja aherslu & afl, vidbragd, hrada og hrédun i
sérhaefoum hreyfingum. Pegar skodad er likamlegt atgervi hja handknattleiksménnum,
b& maetti segja ad hann etti ad vera lipur, sterkur, havaxinn og sndggur (Karcher og
Buchheit, 2014; Massuca o.fl., 2015).

Knattspyrna
[ knattspyrnu eru ellefu leikmenn i hvoru lidi, tiu Gtileikmenn og einn markmadur.

Leikurinn er 2x45 minGtur med 15 minatna leikhléi i halfleik. Leikvollurinn ma minnst
vera 90 metra langur en mest 120 metrar, & breiddina ma hann minnst vera 45 metrar
en mest 90 metrar (,,Laws of the game 2015/2016%, e.d.). Einungis med pvi ad horfa &
steerd vallarins pa sest ad likamlegir eiginleikar og atgervi purfa ad vera énnur en hja
handknattleiksménnum. I ndtimaknattspyrnu getur einn leikmadur hlaupid allt ad
prettan kilometra i leik & medan hornamadur i handknattleik hleypur um pad bil fjéra
kildmetra (Akenhead, 2014; Karcher og Buchheit, 2014). A pessum 90 mindGtum sem
leikurinn varir pa eru leikmenn ekki einungis ad notast vid lofthad pol og hlaupa fram
og til baka prettan kilémetra, heldur eiga sér einnig stad stuttir sprettir, langir sprettir,
samstud, teklingar, hopp, mikil hrodun, vidbragd og stefnubreytingar.
Knattspyrnumenn purfa pvi ekki einungis gott lofthad orkukerfi til ad getad hlaupid i
lengri tima heldur einnig mikinn likamlegan styrk til ad pola samstud og teeklingar,
snerpu til ad getad brugdist vid sndgglega, loftfirrt orkukerfi til ad getad stokkid hatt
og tekid sndgglega af stad med mikilli hrodun (Akenhead, 2014).

Sund
[ sundi eru afrekssundmenn oftast ad synda i 50 metra sundlaug, en pad eru lika til

keppnir sem fara fram i 25 metra laugum. Ef vid horfum bara til 50 metra laugarinnar
pa er synt allt fra 50 metra spretti upp i 1500 metrs langsund, svo timarnir eru
mismunandi allt fra 23 sekindum upp i 14:30 mindtur. Alveg eins og i knattspyrnu og
handknattleik pa eru sundmenn mismunandi, en i sundi byggist likamlegt atgervi
sundmanna frekar & likamsbyggingu og uthaldi heldur en styrk, snerpu eda
hamarkskrafti (,,Key Physical Attributes for Swimmers®, e.d.; Ogita, e.d.; Pyne og
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Sharp, 2014). Dr. Kevin Thompson segir ad einstaklingur er liklegri til ad na langt i
sundi ef hann er med breidar axlir, stérar hendur og feetur, grannt mitti, breida
handleggi og stéran fadm (,,Are you born to swim?“, 2004). Fyrir sprettsund er meiri
ahersla & loftfirrt pol par sund ad 50 metrum taka ekki mikid meira en 30 sekindur hja
afrekssundmonnum. bjalfun i sprettsundi leggur frekar aherslu a kraft i sundtékum og
loftfirrtpol (Maglischo, 2003). 200 metra sund tekur ad hamarki 2 minutur fyrir
afrekssundmenn og 100 metra sund um 60 sekdndur. L6gd er ahersla & badi loftfirrt
og lofth&d pol i pessum sundum en pad skiptir meira mali i 200 metra sundi en 100
metra ad vera med gott lofthad pol (Maglischo, 2003). I lengri sundum eins og 400,
800, 1000 og 1500 metra sundi skiptir mestu mali ad hafa gott lofthdd pol og haan
mjolkursyruproskuld par sem pessi sund geta tekid allt fra 4 minatum fyrir 400 metra
sund og 22 minutur fyrir 1500 metra sund (Maglischo, 2003). I sundi spyrna sundmenn
sér fra bakkanum i hvert skipti pegar snuid er vid til ad hefja nyja sundferd. pegar peir
eru ad synda um pad bil 3 — 4 kilébmetra a &fingu og ef midast er vid 50 metra laug pa
er sundmadur ad spyrna sér fra bakkanum um 60 til 80 sinnum. Einng geta sundmenn
verid med mikinn efriblksstyrk vegna pess mikla alags sem er & 6xlum og brjostkassa

pbeirra vegna sundtaka.

Mismunandi mealingar
Pegar verid er ad bera saman iprdéttamenn Ur mismunandi iproéttum pa er notast vid

préf sem eru alhlida og nytast peim greinum jafnt sem & ad fara bera saman. Velja parf
prof sem einfalt er ad framkvaema, krefjast ekki mikil af teekjablnadar og eru ekki
teeknilega flokin fyrir ipréttamennina. Pa er verid ad meina ad framkveemd
hreyfinganna i profinu eetti ekki ad vera pad flokin ad hun geti haft ahrif & nidurstodur
melinganna. Pegar verid er ad bera saman iproéttir pa parf i fyrsta lagi ad parfagreina
baer iprottir sem & ad taka fyrir. | 68ru lagi pa parf ad finna pa iprottamenn sem henta
best til ad taka profin, i pridja lagi ad skilgreina pad sem vid a&tlum ad préfa og loks i
fjorda lagi ad finna Ut hvernig ytri adstedur hafa ahrif & pad sem vid erum ad mela
(Gore og Australian Sports Commission, 2000).

Vid melingu & ipréttaménnum verdur ad skoda hvernig prof & ad gera, & ad gera
almenn prof eda sérhaefd prof? Almenn prof eru frekar fyrir pa sem stunda almennings

ipréttir en sérhaefou profin eru frekar beintengd vid peer iprottir sem iprottamennirnir
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stunda (Gjerset o.fl., 1998). Tilgangur profanna er eins og var buid ad nefna hér ad
ofan til ad geta synt fram a malanleika og til ad fylgjast med framvindu pjalfunar
(Ericsson o.fl., 2007; Gjerset o.fl., 1998).

[ bokinni Physiological tests for elite athletes (Gore og Australian Sports Commission,
2000) kemur fram ad hamarksafl (e. peak power) er mesta afl sem naest & stuttum
spretti. Petta er ad medaltali ein sekinda og meelist i véttum eda vottum & kilo.

Hagt er ad nota kraftpl6tu til ad sja hversu mikinn kraft (N) ipréttamenn geta myndad
begar peir hoppa 16drétt viobragdsstokk upp i loftid (e. countermovement jump,CMJ).
pegar fundid hefur verid Ut hvad krafturinn er mikill pa er haegt ad reikna hrédunina
(,,How to Measure Force®, e.d.). Rannsoknir syna ad CMJ og hnébeygjuhopp (e. squat
jump) eru pau aredanlegustu pegar kemur ad pvi ad mela kraft i nedri Gtlimum

likamans (Markovic, Dizdar, Jukic og Cardinale, e.d.).

Til ad meta hversu vel iprottamenn geta notad pann kraft sem peir geta myndad med
nedri Utlimum pa er gott ad notast vid langstokksprof. b.e. langstokk an atrennu med
bvi ad nota handarhreyfingar, en rannsoknir hafa synt fram & ad handahreyfingar i
hoppmalingum getad aukid lengd allt ad 20% (Ashby og Heegaard, 2002). Kostirnir
vid pad ad taka petta prof eru peir ad pad er audvelt ad setja pad upp, pad kostar litid
0g haegt ad framkvaema nanast hvar sem er (,,Standing Long Jump Test“, e.d.-a,

,,Standing Long Jump Test®, e.d.-b).

Wingate profid er loftfirrt (e. anaerobic) préf sem er framkvaemt af fullum krafti i 30
sekdndur, pa eru fundin Gt medalvott sem haegt er ad mynda & pessum tima. Til pess
ad finna Ut hamarksvott pa eru mald hversu morg vott er haegt ad mynda & fimm
sekindna fresti & medan verid er ad mela Wingate préf (Mandic, Quinney og Bell,
2004).

I grein sem birt var arid 2002 (Bencke og Damsgaard, 2002) um loftfirrt afl og
voodvastyrk a baedi afreks- 11 ara gémlum bérnum og medal- 11 ara gdmlum bérnum
kom fram ad i hamarkskrafthlutanum af Wingate préfi pa nadu pau bérn sem voru i
handknattleik haerri hdmarkskrafti en pau sem voru i sundi, badi afreksbdrn og

medalborn. Strakar sem flokkast sem afrekssundmenn voru ad na hamarksafli ad
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medaltali 355 vottum & medan afrekshandknattleiksstrakar voru ad na 380 vottum med
bvi ad mala hamarks afl peirra a fimm sekdnda fresti i 30 sekanur. Likamlegt atgervi
pbessara tveggja hdpa var mjog svipad, sundstrakarnir voru tolf ara ad medtali 4 medan
handknattleiksstrakarnir voru halfu ari eldri ad medaltali. Hedarmunurinn var nénast
enginn, sundstrakarnir voru ad medaltali 153 cm en handknattleiksstrakarnir 152,9 cm.
Handknattleiksstrakarnir voru ad medaltali einu kildi pyngri eda 42,7 kg ad medaltali
4 medan sundstrakarnir voru 41,7 kg. Einnig kom fram i pessari sému rannsdkn ad
sundstrakar hoppudu ad medaltali einum og halfum sentimeter styttra i CMJ og
tveimur og halfum sentimeter styttra ad medaltali en handknattleiksstrakarnir voru ad
hoppa. Pessi rannsokn synir ad strax & unga aldri pa er munur & milli kraft- og

aflmyndunar hj& handboltastrakum og sundstrakum.

par sem etlunin var einungis ad athuga hversu mikid afl ipréttamadurinn gat myndad
ba notadist ég vid maelingu sem felur i sér ad toga eins fast og haegt er i rédravél prisvar
sinnum. Par sem pad tekur um pad bil fimm sekindur ad klara pessi tog pa atti ad
vera haegt ad heimfeera pessar tolur yfir & peak power télur i Wingate profi. I profi sem
landslidsmadur Kanada i rédri gerdi pa nadi hann 1120 vottum & fjorum og halfri
sekundu med pvi ad toga einungis prisvar sinnum i handfangid (,,3 Stroke Max on
Vimeo*, e.d.; CrossFit®, 2011).

[ rannsokn sem birt var arid 2008 (Sein o.fl., 2010) er borinn saman timi i vatni vid
meidslum i 6xlum hja afreks sundfélki & aldrinum 13-25 ara. [ peirri rannsokn sést ad
af peim 80 sundmoénnum sem toku patt pad eyddu teplega 70 peirra 11-20
klukkustundum & viku i vatni. pad gefur ad medaltali 15,5 klukkustundir og midad vid
ad sundmenn &fi 11 sinnum i viku pa eru pad 1,4 klukkustund i hvert skipti.
Vantanlega er allur pessi timi i vatni ahrifavaldur pess ad beinmassi sundmanna er
minni en til deemis fimleikafdlks, samanber rannsékn sem gerd var & beinpéttni i
sundfélki og fimleikafdlki (Taaffe o.fl., 1995). | samantektargrein fra haskolanum i
Zaragosa (Gémez-Bruton, Génzalez-Agiiero, Gomez-Cabello, Casajus og Vicente-
Rodriguez, 2013) pa kemur pad fram ad mikill timi i sundi er ekKi til ad hjalpa til vid
ad auka beinpéttni en pad er heldur ekki til pess ad beinpéttni minnki. P svo ad ekki
sé haegt ad segja ad pad seu bein tengsl milli pess tima sem sundfdlk er i vatni og
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kraftmyndunar pa eru samt visbendingar sem syna fram a ad sundfolk nai ekki ad
mynda jafn mikinn kraft og landiprottafolk, samanber rannsokn Bencke (Bencke og
Damsgaard, 2002).

Rannsdknarspurning og tilgata

Pad sem ég vil skoda i pessari rannsokn er likt og i rannsékn Bencke og Damsgaard
(2002). Er markteekur munur & milli getu landipréttamanna og sundmanna til pess ad
geta myndad afl og kraft? Hefur allur pessi timi sem sundmenn eyda i vatni pau ahrif
ad peir na ekki ad bygga upp jafn mikla getu eins og landipréttamenn til ad mynda afl
og kraft.

Tilgata min er st ad vegna ad pess mikla tima sem sundmenn eyda i vatni vid efingar
og hversu mikil ahersla er 16gd & uthald frekar en styrk, pa geti peir ekki myndad jafn

mikinn kraft og handknattleiks- og knattspyrnumenn.

Adgerdir og gogn
patttakendur
Tuttugu og sjo karlkyns péatttakendur & aldrinum 16-23 &ra Ur knattspyrnu,

handknattleik og sundi voru fengnir til pess ad taka patt i pessari rannsokn. Prettan
patttakendanna voru knattspyrnuidkendur sem spiludu med 6drum flokki Breidabliks,
niu handknattleiksiokendur sem spiludu med 6drum flokki og meistaraflokki Fram og

fimm sundidkendur sem syntu fyrir Sundfélag Hafnarfjardar.

Allir patttakendur fengu fimm mindtur i frjalsa upphitun pegar pad var budid ad lysa
fyrir peim hvernig melingarnar yrou framkvemdar. Fengu peir alfarid ad rada sjalfir
hvernig peir hitudu upp, nema ad peir fengu pau skilabod ad gott veeri ad leggja meiri
aherslu & nedrihluta likamans heldur en pann efri.

Maelingar

| pessari rannsokn voru framkvemdar prjar meelingar. Langstokk an atrennu, 163rétt

hopp & kraftplétu og hamarks aflprof & rodravél.

Teeki
Svart 50 mm pykkt Space limband var notad til ad merkja byrjunar st6ou i

langstokkinu. Til ad mela lengdina var notast vid Milwaukee 5 metra langt Heavy
Duty malmband. | CMJ & kraftplétu var notast vid Vernier kraftplétu sem tengd var
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vid Asus fartolvu til ad syna nidurstédur ur maelingum. Concept 2 rodravél var notud
til ad meela hamarks afl med pvi ad stilla skjainn a Wott

Urvinnsla gagna

pegar 6llum gégnum hafdi verid safnad voru pau greind i toflureikninum Excel par
sem tolur ur mismunandi malingum vorum bornar saman. bau voru pvi nast flutt yfir
i tolfreediforritid SPSS par sem pau voru svo greind med tilliti til fylgninnar par sem
verid var ad athuga hvort fylgni veeri @ milli préfana hvort sem pad var hja 6llum
hopnum eda hverjum hdp fyrir sig. Einnig var notast vid dreifigreiningu (Anova) til

ad sja hvort pad veeri marktekur munur & medaltélum milli hépanna.

Rannsdknarsnid
Allir prir héparnir toku sému prju préfin, allar uppsetningar voru eins, sami upphitunar

timi og somu teeki og tol voru notud i 6ll profin. Hver og einn hopur fékk ad gera
profin & stad par sem peir &fa reglulega. Malingarnar attu ad vera notadar til ad bera
saman pessa prj& hdpa til ad geta séd hvort ad pad veeri munur & milli kraft- og
aflmyndunar & milli hépanna priggja og hvort ad knattspyrnu- og handknattleiksmenn

geetu myndad meiri kraft og meira afl en sundmenn.

Framkvemd
I langstokki an atrennu voru patttakendur latnir standa med axlabreidd & milli fota og

byrjudu peir fyrir aftan linu a golfinu sem var buid ad utbua med svortu Space
limbandi. Buid var ad draga ut 5 metra langt malband og pad fest vid golfid med
limbandi. Hver péatttakandi fékk prjar tilraunir til pess ad stokkva eins langt og hann
gat og var pad besta tilraun sem taldi. Eftir hvert stokk foru patttakendur aftast i rédina
og bidu pangad til ad rédin kom ad peim aftur. Patttakendur voru hvattir til ad notast
vid handahreyfingar i stokkinu. Eftir ad patttakandi lenti pa var strikad vid par sem
aftari haell viokomandi lenti. Ef pattakandi datt pa var sa tilraun égild og fékk hann

ekki aukatilraun.
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Mynd 1. Langstékk dn atrennu

(,,Tuesday 1.5.16 | CrossFit HealthRidge*, e.d.)

CMJ af kraftplotu er 6nnur maeling sem notast var vid ad mala hversu mikinn kraft
(N) patttakendur gatu myndad. Hver péatttakandi fekk prjar tilraunir til ad nd sem bestu
hoppi, eftir hvert hopp fér hver patttakandi aftast i rédina og beid eftir ad rodin keemi
aftur ad sér til ad gera aftur. Patttakendur stédu pvert a plétunni til ad snertifléturinn
veeri meiri. bPeim var gert ad standa alveg eins og i langstokkinu, en p6 ekki med
axlabreidd & milli fota. Peir framkveemdu CMJ par sem sest var nidur i ca. 130° og svo
var stokkid upp
af fullum

krafti.
Melingin felst
i pvi hversu
mikinn  kraft

patttakendurnir

gatu myndad til
Mynd 2. CMJ ad prysta sér

upp i stokkid.

(,,Counter®, e.d.)
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Lokamelingin var hdmarksaflmyndun (W) med premur togum & rodravél. Métstada

(e. drag factor) rodravélarinnar var stillt & 200 sem samsvarar & milli niu og tiu a

f

Y Y

Mynd 3. briggja toga hamarks afl prof

(17 0g 2014, 2014)

motstoduhjolinu. Allir patttakendur byrjudu eins, haldandi utan um handfangid i
fremstu stddu. Naest togudu patttakendur eins fast og peir gatu i handfangid prisvar
sinnum. Pad tekur um pad bil fjorar sekandur fyrir hvern og einn ad klara pessa
meelingu. Eftir hvert skipti for sa sem var ad gera aftast i rédina og beid par til ad rodin
kom ad honum aftur. Hver patttakandi fékk prjar tilraunir, ef patttakandi dettur af pa
telst pad sem ein umferd og er ekki talin med. 1 pessu profi likt og hinum préfunum

tveimur pa er pad besta tilraunin sem gildir.
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Nidurstoour

Medaltol malinga milli iprottagreina

Tafla 1. Medaltal og stadalfravik fyri aldur, haed, pyngd og BMI

Handknattleikur (9) Knattspyrna (13) Sund (5)
Aldur 19,89 (1,6) 17,08 (1,04) 19,99 (1,6)
Hzed (cm) 188,33 (6,19)* 182,77 (4,69) 186 (3,74)*
pyngd (kg) 92,3 (12)* 70,9 (5,6) 82,7 (3,6)*
BMI 25,9 (2,63)* 21,14 (1,59) 23,85 (1,66)"

*p<0,05, marktaekur munur @ milli handknattleiksmanna og knattspyrnumanna
* p<0,05, marktaekur munur @ milli sundmanna og knattspyrnumanna

A toflu eitt sjaum vid medtal og stadalfravik fyrir aldur, haed, pyngd og BMI studul
patttakenda. Eins og sja ma pé eru hanknattleiksmenn ad medaltali pyngstir, hastir og
og med haesta BMI studulinn. Ekki var marktekur munur & milli aldurs hja
sundmonnum og handknattleiksménnum hins vegar var marktekur munur & milli
handknattleiksmanna og knattspyrnumanna (p<0.001), pyngd (p<0.001) og BMI
(p<0.001) par sem handknattleiksmenn voru herri i éllum premur tilfellunum.
Marktaekur munur var lika hja sundménnum og knattspyrnuménnum pegar kemur ad
aldri (p<0.001), pyngd (p=0.034) og BMI (p=0.043) Sponnin var hast hja
handknattleikménnum pegar kemur ad pyngd eda 31 kg, par var leegsta gildid 81 og
pad heesta 115,5 kg. Sundmennirnir voru talsvert jafnari, spdnnin hja peim var ekki
nema 9 kg og hja knattspyrnuménnum var hun 18 kg eda helmingi meiri en hja
sundmonnunum. Handknattleiksmennirnir voru ad medaltali hestir eda 188,33 cm &
medan sundmenn voru nastir med 186 cm og knattspyrnumenn voru laegstir ad
medaltali eda 182,77 cm.
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Tafla 2.Medaltal og stadalfravik fyrir langstokk an atrennu, hamarks afl, hdmarks kraft, Newton d kilé og wétt d
kil

Handknattleikur (9) Knattspyrna (13)  Sund (5)

Langstokk (cm)?* 247,11 (19) 227,5 (19,4) 255,6 (13,1)
Hamarks afl (W)? 704 (122,8)* 441 (83)* 697 (65,3)
Hamarks kraftur (N)3 2116 (202)* 1686 (241) 1772 (64)'
Newton/kg?® 2,3(0,16) 2,4 (0,26) 2,2 (0,08)
Wott/kg? 7,6 (1,07)* 6,2 (1,03) 8,5 (0,69)

1 Langst6kk an atrennu

2 briggja toga hdmarks afl prof

3 CMJ af kraftplétu

"p<0,05, markteekur munur @ handknattleiksmann og knattspyrnumanna
'p<0,05, marktaekur munur mill hnadknattleiksmanna og sundmanna
*p<0,05, marktaekurmunur milli knattspyrnumanna og sundmann

Pegar profin eru borin saman vid pessa prja hépa pa sjadum vid ad sundmenn eru ad
stokkva langlengst ad medaltali eda 255,6 cm & medan handknattleiksmenn eru ad
stokkva 247,11 cm og knattspyrnumenn eru ad stokkva 227,5 cm. P4 svo ad pad sé
talsverdur munur & medaltélum hja handknattleiksménnum og knattspyrnuménnum
pa er ekki marktekur munur & milli peirra (p=.053), aftur er markteekur munur a milli
sundmanna og knattspyrnumanna (p=.024) par sem sundmenn eru med lengri stokk ad
medaltali. | hamarksafl profinu voru handknattleiksmenn hastir med 704 wott ad
medaltali, markteekur munur var & milli handknattleiksmanna og knattspyrnumanna
(p<0.001) og & milli sundmanna og knattspyrnumanna (p<0.001) par sem sundmenn
eru med hearra medaltal. 1 hamarkskraft profinu var markteekur munur & milli
handknattleiksmanna og knattspyrnumanna annars vegar (p<0.001) og
handknattleiksmanna og sundmanna hins vegar (p=0.018). Par sem
handknattleiksmenn voru med harra medtal i bddum samanburdum. Ekki var
marktaekur munur & milli hdpanna pegar kemur ad meta hversu mérg Newton & hvert
likamskilé pétttakendur gatu myndad. Petta var eina medaltalid sem
knattspyrnumennirnir voru haestir i. Pegar skodad er hversu morg wott a likamskild
hver patttakandi gat myndad voru sundmenn med hasta medaltalid eda 8,5 W,
handknattleiksmenn 7,6 W og knattspyrnumenn 6,2 W. Marktekur munur var &

sundmonnum og knattspyrnuménnum (p=0.001) par sem medaltal sundmanna var
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herra og lika hja handknattleiksménnum og knattspyrnuménnum (p=0.008) par sem

handknattleiksmenn eru harri

Haesta gildid i hamarks kraftmyndun var hja handknattleiksmonnum eda 2604 N, hja
knattspyrnuménnum var hasta gildid 2113 N og 1849 N hja sundménnum. Laegsta
gildid hja handknattleiksmonnum var 70 N minna heldur en hesta gildid hja
sundmoénnum. Aftur & moéti voru knattspyrnumenn med haesta gildid pegar kemur ad
pbvi ad meta Newton a kil6 eda 2,8 N a hvert kil6 @ moti 2,5 N a kilé hja

handknattleiksménnum og 2,3 N & kil hja sundménnum.

Pegar vid skodum pessi medatdl pa sjaum vid ad handknattleiksmenn nd ad mynda
meiri kraft og meira afl ad medaltali heldur en sundmenn og knattspyrnumenn.
Sundmenn aftur & méti stokkva lengra ad medaltali en badi handknattleiks- og
knattspyrnumenn. Badi handknattleiks- og knattspyrnumenn geta myndad fleiri
Newton & hvert kil6 ad medaltali heldur en sundmenn. Sundmenn nadu ad mynda fleiri

vott & hvet kilé ad medaltali heldur en baedi handknattleiks- og knattspyrnumenn.
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Samanburdur & milli maelinga

Fylgni milli hdmarks afl vs langstokk an atrennu
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Mynd 4. Dreifirit fyrir fylgni @ milli hamarksafls og lengdar i langstékki dn atrennu

A mynd fjégur ma sja dreifirit fyrir fylgni & milli hamarks aflmyndunar og lengd i
langstokki an atrennu hja 6llum patttakendum. Eins og sja ma pa er ageetis fylgni milli
bess ad getad stokkid langt og ad geta myndad mikid hamarksafl (R?=0,2658).
Reyndar sjaum vid ad pad eru tveir Utlagar sem eru langt fyrir nedan pegar kemur ad
aflmyndun midad vid hvad peir eru ad stokkva langt. Badir pessir einstaklingar lentu
i vandreedum pegar kom ad hamarksafl préfinu og geetu hugsanlega komid med sma
skekkju i nidurstédurnar.
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Fylgni milli hdmarks krafts og hamarks afls
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Mynd 5. Dreifirit fyrir fylgni  milli hémarksafls og hdmarkskrafts i I68réttu hoppi
A mynd fimm ma sja dreifirit fyrir fylgni & milli hamarksaflmyndunar og
hamarkskraftmyndunar hja 6llum patttakendum. Vid sjaum ad pad er god fylgni & milli
bess ad geta myndad mikinn kraft og mikid afl (R?=0,4117). Einn var p6 sem skar sig
Ur en pad var pyngsti patttakandinn i rannsokninni, en hann var 115,5 kg og nadi pvi
ad mynda mikinn kraft vegna pess. Hlutfallslega var hann p6 ekki ad mynda mestan

kraft ef skodad er hversu mikinn kraft hann gat myndad & hvert likamskilo.
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Mynd 6. Dreifirit fyrir fylgni G milli hémarkskrafts og lengdar i langstékki én atrennu

A mynd sex sjaum vid dreifirit fyrir fylgni & milli hamarkskrafts og lengdar i
langstokki an atrennu hja 6llum patttakendum. Af pessum premur samanburdum pa
kom minnsta fylgnin Gt pegar hamarksafl og lengd i langstokki an atrennu var borid
saman. Aftur sjaum vid ad sa sem var pyngstur i profunum geeti verid ad skekkja
nidurstddur, en par sem hann er bara einn Gtlagi pa er 6parfi ad taka hann (t.

Eftir ad hafa keyrt 10 medaltol i gegnum marktaektar prof pa pa sum vid ad marktaekur
munur er & milli knattspyrnumannmanna og sundmanna i sex malingum, par sem
sundmenn voru alltaf med haerra medaltal en knattspyrnumenn. pad sama var hja
knattspyrnuménnum og handknattleiksmdnnum en par var lika markteekur munur &
milli sex malinga par sem handknattleiksmenn voru alltaf med haerra medaltal en
knattspyrnumenn. Pad var svo einungis ein meling sem syndi ad pad veeri marktaekur
munur & milli handknattleiksmanna og sundmanna, par sem handkanttleiksmenn voru

med haerra medaltal en sundmenn i hdmarkskraftmyndun

Midad vid nidurstddur ar peim profum sem framkvemd voru pa verdi ég ad hafna
tilgatu minni um ad sundmenn geti ekki myndad jafn mikinn kraft og jafn mikio afl

eins og handknattleiksmenn og knattspyrnumenn. b6 svo ad pad sé€ munur & milli
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medaltala hja pessum hopum péa er ekki marktekur munur a milli pessara profa sem
ég gerdi nema i hja sundmoénnum og handknattleiksménnum, par er haegt ad segja ad
handknattleiksmenn geti myndad meiri hAmarkskraft. Og par sem er marktaekur munur
hja sundmdnnum og knattspyrnuménnum pé eru pad sundmenn sem eru med heaerra

medaltal en knattspyrnumenn.

Handknattleiks- og knattspyrnumenn geta pvi liklega ekki myndad meiri kraft og
meira afl vegna a&finga peirra & landi og pess tima sem sundmenn eyda i vatni.
Nidurstodur leiddu i 1jés ad i sumum tilfellum vorum sundmenn ad koma betur ut ur
profum en beadi handknattleiks- og knattspyrnumenn, po frekar knattspyrnumenn
heldur en handknattleiksmenn.
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Umradur

Vid gerd & pessari rannsokn komu upp nokkur vandamal. Til ad byrja med pa voru
vandraedi med finna sund- og knattspyrnumenn pegar kom ad pvi ad fara ad taka
profin. Einnig reyndist talsvert erfitt ad pa alla til ad maeta pegar buid var ad nefna stad
og stund. Eftir pad var &kedid ad tala beint vid pjalfara peirra og fa ad koma & &fingar
hja peim og taka pau prof sem purfti til ad klara rannsoknina, pa loksins nadist sa fjoldi
sem purfti til ad framkvaema pessa rannsékn. Ekki nddist p6 ad nalgast nema fimm
sundmenn sem gatu tekid patt & medan hagt var ad nalgast niu handknattleiksmenn og
13 knattspyrnumenn. Hugsanlega getur pad skekkt nidurstédur rannsoknarinnar ad
einhverju leiti. Hopurinn i hverri iprott kemur allur ar sama félaginu, eflaust hefdi
verid betra ad fara i tvo til prja félog til ad fylla hvern hop fyrir sig til ad fa fjolbreyttari
hop innan hverrar iprottagreinar. Med pvi ad vera med alla fra sama félaginu pa er pad
vitad ad allir eru ad fa& sému pjalfunina og pvi getur verid erfitt ad alykta eitthvad ut
fra einum hdp, fra sama félaginu i einni iprott. pjalfunaradferdir eru mismunandi sem
og pjélfarar hvers lids fyrir sig.

Vid framkveemd & hamarksafl profinu & rédravelinni vakti pad eftirtekt ad préfid var
teeknilega flokio og peir sem hofdu aldrei profad ad réa adur voru i smévaeginlegum
vandraedum med pad ad nd nogu godri tilraun. Fyrsta umferdin var stundum svolitid
haeg, of stutt eda menn runnu einfaldlega Gr satinu & rodravélinni. Onnur tilraun var
oft varfaernisleg til ad reyna baeta pad sem var gert vitlaust i fyrstu umferd og pridja
umferdin var stundum of &kof til ad reyna ad beeta timann sinn ar fyrri tveimur
umferdum. Hugsamlega hefdi verid gott ad leyfa patttakendum ad profa ad réa i sma
tima til ad fa tilfinningu fyrir pvi hvernig vélin virkar. En heilt & litid pa tel ég ad nota
rodravél til ad mela hamarksafl hja ipréttafélki sé mjog gott prof pvi pau purfa ad
notast vid allan likamann til ad mynda sem mest afl. Til ad na sem bestu togi pa parf
ad na fullri réttu i hnjam, rétta vel ar mjédm og toga handfang vel i att ad brjostkassa.

Had og pyngd patttakenda geeti hugsanlega verid ahrifavaldur a frammistddu peirra i
pessu profi. Pvi lengri sem vidkomandi er pvi lengra er togid hja honum og pvi pyngri
sem viokomandi er pvi meiri skridpunga getur hann nad pegar hann er ad spyrna ser i

togid. byngd geeti lika verid pattur sem kemur til med ad hjalpa patttakendum pegar
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kemur ad pvi ad hoppa af kraftplotu. bvi pyngri sem einstaklingurinn er pvi meiri kraft
getur hann myndad pegar hann er ad hoppa 16drétt af kraftplétunni. Passa verdur upp
4 ad pad parf annadhvort ad minusa massa fra kraftinum sem hann getur myndad a
kraftplotunni eda ad reikna Newton & hvert likamskilo til ad sja hversu mikid afl hver
0g einn getur i raun myndad. Vegna pessa pa sjadum vid greinilegan mun & haesta gildi
i hamarksafli hja handknattleiksménnum borid saman vid badi knattspyrnu- og
sundmenn par sem medalpyngdin hj& handknattleiksménnum er talverst heerri en hja
hinum tveimur hopunum. En svo pegar borid er saman Newton & hvert likamskilé pa
eru knattspyrnumenn med haesta medaltalid af pessum premur hopum, pratt fyrir ad

vera med langlaegsta medatalid pegar kemur ad likamspyngd.

Aldursskiptingin a milli hdpanna er einnig pattur sem geeti haft ahrif & nidurstédour
rannsoknarinnar. Knattspyrnumennirnir voru & aldrinum 16-19 ara a4 medan badi
sund- og handknattleiksmennirnir voru & aldrinum 18-23 ara. bad sést eflaust best i
langstokki &n atrennu og héamarksafl préfunum en pad eru medaltol
knattspyrnumannana langt undir medaltdlum badi sund- og handknattleiksmanna.
Sundmenn stukku ad medaltali 255,6 cm og myndudu ad medaltali 697 vétt & medan
handknattleiksmenn stukku ad medaltali 247,11 cm og myndudu 704 vott ad medaltali.
Knattspyrnumenn stukku ekki nema 227 cm ad medatali og nadu ekki ad mynda nema
441 vott ad medaltali. Heegt er ad setja spurningarmerki vid hvort ad aldursmunurinn
geeti haft eitthvad segja i pessum tveimur préfum en einnig veeri haegt ad velta fyrir sér
hvort medaltalid myndi laekka hja sundménnunum ef pad hefdu verid fleiri
patttakendur hja peim. Ekki er samt heaegt ad segja med fullri vissu ad munurinn &
pessum medaltélum sé vegna aldurs, pad eru margir peettir sem geetu verid pess

valdandi ad pessi munur er svona mikill.

Pessi rannsdokn leiddi i 1jos ad sundmenn og handboltamenn eru svipadir pegar kemur
ad kraft- og aflmyndun. P06 svo ad pad sé marktaeekur munur & milli peirra pegar kemur
ad hamarksaflmyndun péa er sa munur liklegast tilkominn vegna pyngdarmunarins &
bessum tveimur hépum. bar sem laegsta gildid fyrir pyngd handknattleiksmanna er
einungis fimm kiloum léttari en haesta gildi fyrir pyngd sundmanna sem er 86 kg, hasta
gildi handknattleiksmanna er aftur & moti 115,5 kg.
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Pegar skodadur er marktektarmunur milli préfanna i heild sinni verdum vid ad skoda
pann fjolda sem tok patt i profunum. Eins og til demis pegar skodadur var
markteektarmunur & milli langstokks &n atrennu hja handknattleiksménnum og
knattspyrnumonnum, pad var ekki marktekur munur par & milli, en ef fleiri hefou tekid

patt hja handknattleikménnum pé kannski hefdi verid munur.

Pegar vid skodum fygini & milli profana priggja pa sjaum vid ad pad er alltaf jakvad
fylgni a milli peirra. Fylgnin er mest pegar kemur ad hamarksafli og hamarkskrafti, en
par skyrir hamarkskraftur 41% af hdmarksafli patttakenda. Fylgnin er naestmest pegar
kemur ad pvi ad skoda fylgni & milli hamarks afls og lengdar i langstokki an atrennu,
en par skyrir hAmarksafl rimlega 26% af lengd i langstokkinu. Fygnin var minnst
begar skodud var fylgni & milli hAmarkskrafts og lengdar i langstokki an atrennu en

par skyrdi hamarkskraftur ekki nema teeplega 9,5 % af lengd i langstokki.

Pegar vid skodum pessi prof Gt fra hverjum og einum péatttakenda pé sjaum vio ad pad
er nokkud um Utlaga pegar kemur ad hamarksafli og lengd i langstokki an atrennu.
Beaedi voru Utlagar med hatt gildi i hamarksafli og styttri stokk og lika med lengri stokk
og lagt gildi i hamarksafli. Ef vid profum ad taka pa tvo sem voru mestu Gtlagarnir Gt
ar jofnunni pa kemur i 1jos ad peir skekkja nidurstdédurnar téluvert en fylgni préfanna
jokst Ur ramlega 26 % i teplega 36 %. | samanburdi & fylgni & milli hamarkskrafts
og lengdar i langstokki an atrennu pa var einn patttakandi sem var Gtlagi sem gat
myndad mjoég mikinn hamarks kraft en lengd i langstokki var mikil midad vid adra
patttakendur. Med pvi ad taka hann Gt ur jéfnunni breyttist fylgni milli préfanna mikid,
en fylgni for ar pvi ad skyra teplega 9,5 % fylgni yfir i pad skyra naestum 21 % fylgni

a milli profanna.

Ef vid gerum samanburd & 6drum hépum (,,The Wingate Test for Anaerobic Power®,
e.d.) pa sjaum vid ad midad vio télur ad sem fengar eru frd hamarksafli likamlega virks
ungs fdlks pa eru iprottamennirnir ekki ad na neitt sérlega godum samanburdi. Peir
sem eru i topp 20 af peim sem eru ad nd ad mynda hvad mest afl eru ad na ad medaltali
777 wottum og nd ad mynda 10,39 wott a hvert likamskilo & medan
handknattleiksmenn sem voru med haesta medaltalid voru lagt fra pvi ad na pessu

medaltali, en peir voru med 704 wott ad medaltali. petta & lika vid hvad
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handknattleiksmenn geta myndad mérg wott a hvert likamaskilo eda 7,6 wott. pad
sama er ad segja um sundmenn og knattspyrnumenn, peir voru lika nedarlega midad
vid likamlega virka unga menn. bad sem vakti kannski mestan &huga var ad
samanburdartflurnar & woéttum & likamskil6 voru miklu heaerri en hja
ipréttamonnunum. Reyndar er ekki vitad hvad pessir einstaklingar eru pungir og a
hvernig teki profid var framkvemt. Svipad er segja med grein fra 1992 (Hawley,
Williams, Vickovic og Handcock, 1992) par sem gert var Wingate prof & sundménnum
par sem var meelt baedi fyrir efri og nedri likama. Ipréttamennirnir voru ekki ad na ad

mynda jafn mikid afl & hvert kil6 i heild og sundmennirnir & nedri hluta likamans.

Heimsmetid i langstokki an atrennu er 373 cm (,,Standing Long Jump Test Scores®,
e.d.) pannig ad patttakendurnir i rannsékninni minni eiga langt i land med ad na pvi.
[ ranns6kn sem gerd var & kinverskum skélakrékkum & aldrinum 8 til 18 ara um hvort
ad kyn skipti mali pegar kemur ad styrk i nedri hluta likamans kom fram ad 16 ara
strakar voru ad stokkva ad medaltali 177,3 cm, peir sem voru 17 ara voru ad stokkva
ad medaltali 189 cm og peir sem voru 18 ara voru ad stokkva 191,3 cm ad medaltali.
Ef pessir kinversku skolakrakkar eru bornir saman vid medaltdl ipréttamannanna i

rannsokn minni pa voru peir kinversku talsvert leerri (Chung, Chow og Chung, 2013).

[ framtidinni veeri frodlegt ad steekka Urtak landiprottamanna med pvi ad taka inn fleiri
ipréttir eins og korfubolta, blak og fimleika og hugsanlega baeta vid kvenkyns
patttakendum. Heegt veeri ad gera rannsokn par sem 8-12 vikna styrktarpjalfunarazsetiun
yroi sett upp fyrir hvern hép og svo yréu gerd fyrir og eftir prof til ad sja hvort ad
sundmenn og konur bregdist eins vid styrktarpjalfun og landipréttamenn. pPegar pessi
rannsokn yroi gerd pa veeri frodlegt ad taka ipréttafélk a afreksstigi sem keppir
reglulega & alpjodamaétum og er i landslidum i sinni ipréttagrein. Gaman veeri lika ad
taka inn hamarksstyrktarprof til ad sja hvort ad sundmenn get byggt upp jafn mikinn
styrk og landiprottamenn & fyrirfram akvednum tima.

Med pessari rannsokn vonast ég til ad getad nytt mér nidurstédurnar og heimfeert peer
yfir i mina pjalfun a ipréttamonnum i framtidinni. Med pessu vil ég geta beett baedi
pjalfun og getu iproéttamanna og kvenna i heild sinni en med skiplagdri pjalfun og

bekkingu & ipréttagreinum attum vid ad geta pjalfad afreksfolkid okkar betur.
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Vidauki

Vidauki

{préttir Aldur byngd had |three stroke|CMJ plate |langstokk | Newton Gt frd massa | &fir oft i viku | styrktaraefingar 4 viku |extra newton |full newton| w/p m/s2
Fétbolti 16 65 182 286 1424 228 2.23 5 1 1424 440 | 2191
Fétbolti 16 79 185 451 1516 215 1.95 5 1 1516 571 | 19.19
Fétbolti 18 76 191 537 1727 248 231 5 1 1727 7.07 | 2272
Fétbolti 19 70 182 309 1917 251 2.79 5 1 1917 441 | 27.39
Fétbolti 17 70 186 483 1856 240 2.70 5 1 1856 690 | 2651
Fétbolti 17 68 184 480 1574 248 2.36 5 1 1574 7.06 | 23.15
Fétbolti 16 79 186 426 2027 215 2.61 5 1 2027 539 | 2566
Fétbolti 18 76 182 540 2113 242 2.83 5 1 2113 711 | 27.80
Fotbolti 18 72 175 474 1638 231 2.32 5 1 1638 6.58 | 2275
Fétbolti 17 71 182 538 1769 238 2.54 5 1 1769 7.58 | 24.92
Fétbolti 16 71 182 458 915 200 2.32 5 1 693.29 1608 649 | 22.78
Fétbolti 18 61 173 399 807 208 235 5 1 599.02 1406 6.54 | 23.05
Fétbolti 16 65 186 353 706 193 2.10 5 1 639.28 1345 542 | 2066
Sund 23 77 190 691 1732 270 2.29 6 3 1732 897 | 2249
Sund 21 82 184 694 1686 251 2.09 7 3 1686 8.46 | 2056
Sund 20 86 182 795 1849 268 2.19 6 3 1849 9.24 | 2150
Sund 18 82 184 611 1010 239 2.26 11 3 801.31 1811 7.49 | 22.20
Sund 20 85 190 697 946 250 2.13 11 3 837.65 1784 817 | 2091
Handbolti 18 85 183 470 1110 261 2.34 7 2 829.79 1940 556 | 22.96
Handbolti 21 87 188 627 1075 262 2.26 7 2 854.34 1929 721 | 2218
Handbolti 19 89 180 697 1246 221 2.43 7 2 873.98 2120 7.83 | 23.82
Handbolti 23 116 190 798 1470 223 2.30 7 2 1134.21 2604 691 | 2255
Handbolti 20 9 197 859 1144 272 2.24 7 2 923.08 2067 9.14 | 21.99
Handbolti 20 83 189 732 1207 266 2.48 7 2 815.06 2022 882 | 24.36
Handbolti 21 83 188 726 129 247 2.50 7 2 864.16 2160 825 | 2455
Handbolti 18 81 180 604 1231 235 2.55 7 2 795.42 2026 746 | 25.02
Handbolti 19 109 200 830 1106 237 2.03 7 2 1070.38 2176 761 | 19.97
Handbolti " 19.9 923 " 1883 " 7048 " 12004 " 2471 2.3 " 70 7 2.0 906.7 2116.2 7.6 23.0
stadalfravik 1.6 12.0 69 128 | 125 | 190 0.2 " 00 M 0.0 117.9 202.8 11 16
midgildi ~ 2000 " 8300 " 188.00 © 72600 | 1207.00 " 247.00 2.34 " 70 7 2.00 864.16 2067.08 7.61 22.96
Fotbolti  © 17.1 71.0 1828 7 4411 " 15376 " 2275 2.4 " 50 " 1.0 148.6 1686.2 6.2 23.7
r r v v r v
Sund 20.4 824 " 1860 697.6 14446 " 2556 22 8.2 3.0 327.8 1772.4 8.5 215
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Vidauki 2.

ANOVA
Sum of Squares df Mean Square F Sig.

Between Groups 459835.062 2 229917.531 24.839 .000
three stroke  Within Groups 222147.679 24 9256.153

Total 681982.741 26

Between Groups 3699.347 2 1849.674 5.472 .011
langstokk Within Groups 8113.320 24 338.055

Total 11812.667 26

Between Groups 1015921.156 2 507960.578 11.632 .000
full newton Within Groups 1048048.724 24 43668.697

Total 2063969.880 26

Between Groups 17.474 2 8.737 2.043 .152
m/s2 Within Groups 102.612 24 4,275

Total 120.086 26

Between Groups 22.442 2 11.221 11.225 .000
w/p Within Groups 23.992 24 1.000

Total 46.433 26
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Vidau3.

Tukey HSD
Dependent () Tpréttir ~ (J) Iprottir Mean Std. Error Sig. 95% Confidence Interval
Variable Difference (I- Lower Bound Upper Bound
J)
Sund -256.523" 50.628 .000 -382.96 -130.09
Fotbolti
Handbolti -263.701" 41.719 .000 -367.89 -159.52
Fétbolti 256.523" 50.628 .000 130.09 382.96
three stroke  Sund
Handbolti -7.178 53.663 .990 -141.19 126.83
Fétbolti 263.701" 41.719 .000 159.52 367.89
Handbolti
Sund 7.178 53.663 .990 -126.83 141.19
Sund -28.138" 9.675 .020 -52.30 -3.98
Fotbolti
Handbolti -19.650 7.973 .054 -39.56 .26
Fotbolti 28.138" 9.675 .020 3.98 52.30
langstokk Sund )
Handbolti 8.489 10.255 .690 -17.12 34.10
Fotbolti 19.650 7.973 .054 -.26 39.56
Handbolti
Sund -8.489 10.255 .690 -34.10 17.12
Féthol Sund -86.1920615| 109.9675856 716 -360.812697 188.428574
otbolti
Handbolti | -429.9582393" 90.6157158 .000| -656.251699 -203.664779
Fotbolti 86.1920615| 109.9675856 716 | -188.428574 360.812697
full newton Sund
Handbolti | -343.7661778"| 116.5582120 .018 -634.845499 -52.686856
Handbolti Fotbolti 429.9582393" 90.6157158 .000 203.664779 656.251699
andbolti
Sund 343.7661778"| 116.5582120 .018 52.686856 634.845499
Fétholi Sund 2.1975105 1.0881103 129 -.519813 4914834
otbolti
Handbolti .6873218 .8966269 727 -1.551813 2.926457
Foétbolti -2.1975105 1.0881103 129 -4,914834 .519813
m/s2 Sund
Handbolti -1.5101887 1.1533234 404 -4.390368 1.369991
Fotbolti -.6873218 .8966269 727 -2.926457 1.551813
Handbolti
Sund 1.5101887 1.1533234 404 -1.369991 4.390368
Sund -2.2637304" 5261444 .001 -3.577664 -.949797
Fotbolti
Handbolti -1.4388042" 4335546 .008 -2.521515 -.356094
Fotbolti 2.2637304" 5261444 .001 .949797 3.577664
w/p Sund
Handbolti .8249262 5576776 318 -.567755 2.217607
Fotbolti 1.4388042" 4335546 .008 .356094 2.521515
Handbolti
Sund -.8249262 5576776 .318 -2.217607 567755

*. The mean difference is significant at the 0.05 level.
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