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Utdrattur

Tilgangur rannsdknarinnar var ad kanna hvort frammist6du munur veeri a likamlegri getu
U-17 ara lids Islands med tveggjar ara milli bili sem og hja U-19 éra lid islands.
Samanburdur var gerdur & melingum & leikménnum feddum arid 1999 og yngri
samanborid vid leikmenn faedda 2002 og yngri. Einnig var gerdur samanburdur a
leikmdnnum feeddum 1998 og yngri samanborid vid leikmenn fedda 2000 og yngri.
Melingarnar voru framkveemdar med tveggja ara millibili arin 2017 og 2019. Kennarar
a iprottafreedisvidi og nemendur vid skrif & B.s ritgerd sinni i Haskdlanum i Reykjavik
(HR) sau um melingarnar med hjalp frd& nemendum & fyrsta og 6dru ari i HR.
Heildarfjoldi patttakanda var 72 stalkur. Nidurstodur syndu fram & ad marktekur munur
veeri & looréttu stokkprofi, gripstyrk og i 10 metra spretthlaupi i U-17 malingunum.
Nidurstodur U-19 melinganna syndu fram & ad marktekur munur veeri & 10dréttu
stokkprofi og skothrada fra sjoé metrum. Midad vid pessar nidurstodur ma pvi alykta ad
ekki séu baetingar & maelingum milli ara hja yngri landslidum islands. Nidurstédur syna
svipadar nidurstodur milli hépa sem hagt er ad nota sem vidmidunartolur i framtidar
rannséknum.



Formal

Fra ungum aldri hef ég haft &huga a iprottum og afdi handknattleik, fotbolta og fimleika ad
prettan ara aldri og ad lokum vard handknattleikur fyrir valinu. Pegar ég var 5 ara hofst minn
handknattleiksferill og hefur hann stadid yfir i 18 &r. Eg hef einnig alltaf haft mikinn &huga &
pjalfun og hef pjalfad yngri flokka og sé mig fyrir mér i framtidinni ad reyna ad hjalpa 6drum
leikmdnnum ad verda betri. bvi var petta verkefni oOtrilega ahugavert og skemmtilegt.
Verkefnid er hugsad til pess ad nytast pjalfurum ad atta sig & mikilveegu likamlegrar pjalfunar
og sibreytileika likamlegrar pjalfunar i handknattleik. Eg vona ad verkefnid gefi skyrari mynd
a pvi hversu mikilvaegt er ad pjéalfarar nyti sér meelingarnar og nidurstédurnar til ad skipuleggja
@fingaraztlun. Eg sjalf for i gegnum pessar malingar sem leikmadur og p.a.l. pekki ég
melingarnar vel og mun pad pvi eflaust nytast mér i framtidinni.

bessi 12 ECTS ritgerd er lokaverkefni mitt til B.s gradu i Iprottafraedi. Ritgerdin er
unnin i samstarfi vid Handknattleikssamband Islands. Mig langar ad nota taekifeerid og pakka
leidbeinandanum minum, Sveini borgeirssyni fyrir pa leidségn sem hann hefur gefid mér vid
gerd pessarar ritgerdar sem og Margréti Lilju Gudmundsdottir fyrir allan pann studning sem
han hefur gefid mér. Einnig vil ég pakka pabba minum Erlingi Birgi Richardssyni fyrir ad vera
alltaf til stadar pegar ég purfti 4 honum ad halda. P& vil ég einnig pakka mémmu minni Vigdisi
Sigurdardottir og keerastanum minum Daniel Por Ingason fyrir yfirlesturinn og andlegan
studning. Von min er si ad melingarnar & afreks handbolta leikmdnnum haldi afram og verdi
haldid vid. Von min er su ad nidurstédur malinganna geti verid notadar sem viomidunartolur
i framtidarrannsknum. Einnig vona ég ad ritgerdin hjalpi pjalfurum & ad atta sig a mikilvaegi
likamlegrar pjalfunar i handknattleik og hvetji leikmenn og pjalfara ad vilja beeta sig og skoda
meelingarnar i steerra samhengi. Gaman veri ad sja félagslid beeta vid malingum a sinum

leikmOnnum einnig.
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Inngangur

Handknattleikur er pekkt iprottagrein hér & landi og vinsal iprétt um allan heim.
Handknattleikur var préadur i Nordur- Evropu um aldamétin 1900. Arid 1920 var
handknattleikur fyrst kynntur til islands og arid 1956 var fyrsti karla landsleikurinn hér & landi
leikinn og fyrsti kvenna landsleikur hér & landi var leikinn &rid 1956 (Steinar J. Ludviksson,
2012).

islenska karlalandslidid hefur tekid patt i mérgum lokakeppnum stérméta og nad
godum arangri. Besti arangur pess er annad satid 4 Olympiuleikunum i Peking &rid 2008.
islenska kvennalandslidid hefur prisvar sinnum tekid patt & stormoti, tvisvar sinnum &
Evropumeistaramoti (EM) og einu sinni a Heimsmeistaramoti (HM). beer 1éku & EM arid 2010
0g 2012 og 4 HM 2011 (Vidar Halldérsson, 2017). Yngri landslid Island kvenna hafa einungis
einnu sinni komist & stormot og var pad arid 2018. baer endudu i 10 saeti a métinu sem er besti
arangur sem islenskt kvennalandslid hefur nad en &rid 2008 lentu peer i 13. seeti (Hjorvar
Olafsson, e.d.).

Leikurinn stendur yfir i 60 minutur eda tvisvar sinnum i 30 mindtur med 15 mindtna
pasu. Vollurinn er 40 metra langur og 20 metrar & breidd. Tvo 1id leika & méti hvort 6dru og
keppast um ad skora fleiri mork. Inna vellinum leika sex Utileikmenn og einn markvordur en &
leikskyrslu mega vera 14 leikmenn. Utileikménnum er skipt nidur i hornamenn, skyttur og
linumenn. Skipta ma leikménnum inn og Ut af vellinum ad vild (IHF Regulations Documents,
2016). Athafnir leiksins eru hradar, akafar og kraftmiklar (Lars Bojsen Michalsik, Aagaard,
o.fl., 2015). Handknattleikur krefst pess ad leikmenn bdi yfir mismunandi likamlegum
eiginleikum eins og krafti, hrada, styrk, vodvastyrk,samhafingu og poli. Pessir eiginleikar
hjalpa leikménnum ad komast sndggt fram hja varnarmanni med gabbhreyfingu, geta stokkid
upp, leikid vorn og hlaupa hradahlaup (Saeterbakken o.fl., 2011).

Med timanum hafa reglur leiksins breyst mikid og hefur pad haft ahrif & pad hvernig
leikurinn hefur breyst. Arid 2000 urdu reglubreytingar sem attu eftir ad breyta pvi hvernig
leikurinn er leikinn & pann veg ad lid ma taka midju an pess ad allir andsteedingar séu komnir
yfir midjulinuna (Karcher og Buchheit, 2014). bessi breyting vard til pess ad leikurinn vard
hradari par sem ad lidid sem var ad fara i sokn getur hlupid ad midjulinunni og tekid svokallada
hrada midju og byrjad sdknina pannig ad andstedingarnir hafi ekki tima og hradan i ad né ad
stilla sér upp i vorn (Pévoas o.fl., 2012). Onnur ny regla sem breytti leiknum arid 2016 var ad

soknarlid ma taka markmanninn sinn Gtaf og leika soknina med sjo soknarleikmenn & moti sex



varnarleikménnum. bessi regla hefur gert pad ad verkum ad markmenn purfa ad geta hlupid
hradar en peir purftu ad gera adur fyrr (IHF Regulations Documents, 2016).

Likamlegar krofur i handknattleik

Handknattleikur er likamlega krefjandi hopiprott. | 60 mindtur eru leikmenn ad vinna i stuttan
tima & harri akefd med mismunandi langri hvild um leid og peir framkveema mismunandi
hreyfingar til ad framkvema mismunandi tekni. Leikurinn krefst mikillar orku og afls.
Hreyfingar sem leikmenn framkveema eru medal annars: 6flugar skothreyfingar, teklingar &
andstaeding, 16drétt stokk, hlidarskref, hlaupa fram og afturabak, stefnubreytingar med mikid
af likamlegum arekstrum vid andstaeding. Medan leikmenn eru ad leika undir pessu alagi purfa
beir ad vera medvitadir um taktiska hluti leiksins (Lars Bojsen Michalsik, Madsen, o.fl.,
2015a).

I ranns6kn fra 2015 (Lars B. Michalsik o.fl., 2015) kom i 1j6s ad leikmenn framkvama
ad medaltali 28 leikadgerdir & harri akefd. Ad medaltali hleypur leikmadur 2,8 hradarupphlaup
i einum leik, fer varnarteklingu a sig 14,6 sinnum, skytur ad medaltali 7,7 sinnum og
framkveaemir varnarbrot ad medaltali 6,2 sinnum (Lars B. Michalsik o.fl., 2015). VV6dvar eru
samsettir Or sérhaefdum frumum sem Kallast vodvapradir og liggja peir eftir vodvunum. |
vodvum likamans eru tveer tegundir vodvaprada: Typa 1 og Typa 2. Typa 1 vodvapreadir eru
lofthadir og notast vid langar Gthaldsafingar a lagum puls. Typu 2 vddvapraedir notast vio
loftfirrta orku og eru notadir i stuttum afingum vid mikla akefd. Leikmenn nota meira af typu
tvé voovapradum heldur en typu eitt pegar peir skjota & markid, framkvaema gabbhreyfingu
eda standa i vorn og pess & milli eru peir ad nota typu eitt vodvapraedi (Bompa o.fl., 2009).
Helstu adgerdir sem eru framkveemdar i handknattleik eru stokk, snaningur, stddvanir, kast,
gabbhreyfing og varnarvinna (Pévoas o.fl., 2012).

Til pess ad leikmenn séu godir i pessum adgerdum purfa peir ad hafa géoan lidleika,
snerpu, styrk og kraft. Pad er pa sérstaklega mikilveegt ad bda yfir mikilli snerpu og afli til ad
framkveema hradar stefnubreytingar og stokk (Wallace og Cardinale, 1997). Einnig getur
akvedin likamsbygging, styrkur og kraftur veitt forskot fyrir leikmenn inna vellinum (Pévoas
o.fl., 2012). Naverandi rannsoknir gefa til kynna ad leikmenn sem eru vodvameiri og aflmeiri
hafa forskot i handknattleik (Gorostiaga o.fl., 2005). | ranns6kn fra 2012 (Pévoas o.fl., 2012)
kemur i 1jés ad leikmenn eyda i kringum 80% af leiktimanum i kyrrstodu eda a litilli hreyfingu
0g 20% af leiktimanum eyda peir i stefnubreytingar, spretti og gabbhreyfingar. Einnig var synt



fram & ad hradi leiksins minnkar i seinni halfleik sem pydir ad til pess ad leikmadur haldi sama

hrada ut leiktimann parf hann ad vera i mjog godu likamlegu astandi.

Leikstodur i handknattleik:

I handknattleik eru sjo akvednar leikstddur sem leikmenn radast i, pad eru: haegri hornamadur,
vinstri hornamadur, haegri skytta, vinstri skytta, midjumadur, linumadur og markvordur. Hver
leikstada krefst akvedinnar faerni og eru mismunandi kréfur gerdar a leikmenn Gt fra leikstéoum
a vellinum (Ilias Zapartidis o.fl., 2009). Skyttur eru oftar havoxnustu leikmenn lidsins, oftast
byngri og likamlega sterkari. I leikjum eru skyttur mest med boltann og bera par af leidandi
mikla abyrgd & skipulagi leiksins. Hlutverk peirra er brjotast i gegnum vornina, skjota langskot
og leika oft stért hlutverk i vérn. Hornamenn eru ekki i eins miklum atékum og skyttur og
linumenn og purfa pvi ekki & eins miklum likamsmassa ad halda (Srhoj o.fl., 2002). Hlutverk
pbeirra er ad vera fyrstir i hradahlaup og eru peir oftast hradastir allra leikmanna lidsins, léttari,
lagvaxnari og hlaupa lengstu vegalengdina i leikjum (llias Zapartidis o.fl., 2009). Linumenn
eru ad medaltali pyngstu leikmennirnir a vellinum og med meiri fitu og védvamassa. Linumenn
eru oftast i peirri stddu ad purfa ad berjast hvad mest vid andstaedinginn. bvi fylgja adgerdir
eins og yta, toga, standa af sér hégg, jafnvaegi, sniningar og eru petta allt adgerdir sem gerast
a stuttum tima af miklum krafti. Pad er talid gott fyrir linumenn ad vera med lagan
byngdarpunkt, sterkan buk og mikinn likamsmassa til ad pola alla motstéduna sem peir fa i
hverjum leik (Srhoj o.fl., 2002). Linumenn hlaupa ad medaltali stydstu vegalengdina i leik ef
markmenn eru frataldir (Karcher og Buchheit, 2014). Markvordur sker sig ut fra 6drum
leikstddum, hann er aftasti varnamadurinn i lidinu. Hlutverk peirra er ad verja skot métherjanna
a markid. Heaefni markmanns er st ad framkvaema sndggar hreyfingar & stuttum tima sem
parfnast mikils sprengikrafts og snerpu. Pad er talin mikill kostur fyrir markmenn er ad vera
havaxnir, ekki of pungir og lidugir (Srhoj o.fl., 2002).

Pad getur verid gott fyrir pjalfara ad pekkja hlutverk hverrar stodu fyrir sig til ad geta
hugad betur ad styrkleikum og veikleikum hvers leikmanns og bua til sérhaefda &fingarastiun

fyrir hvern og einn leikmann (Krtger o.fl., 2014).



Afkastamaelingar:

Pad eru margar astedur fyrir pvi afhverju likamleg afkastageta leikmann atti ad vera meeld.
Medal annars er pad gert til pess ad finna Ut styrkleika og veikleika leikmanns eda lids og meta
likamlegt astand leikmanna. Einnig er pad gert til pess ad snida lang- og skammtima &finga-
og keppnisaztlun saman. Haegt er ad notast vid nidurst6our til ad reyna ad hvetja
ipréttamanninn og veita honum endurgjof (Bangsbo o.fl., 2006).

Helstu asteedur pess ad vid meaelum afkastagetu iprottamanna eru: (Bangsbo o.fl., 2006).

Tafla 1

Astedur malinga & afkastagetu:

NGmer  Astaedur

Til notkunar i rannsoknarskyni
Hvatning fyrir leikmenn ad baeta sig
Meta leikmanninn

Finna veikleika

g A W N

Fyrir pjélfara til ad hafa tolur til vidmidunar, p.e. badi fyrir og eftir
keppnistimabil. Pjalfarar purfa alltaf ad vera vissir um ad malingarnar sem

notast er vid samsvari peim likamlegu krofum sem ipréttin krefst.

Adur en malingar hefjast parf ad akveda hvada likamsmalingar eigi ad leggja fyrir hvern og
einn hop. Fyrst parf ad skoda hvada eiginleikar iprottin krefst til deemis hvort ad iprottin gerir
krofur a pol, hversu mikla vegalengd er hlaupid i leik, eru leikmenn oft a hdAmarkshrada, hversu
langir eru sprettirnir og hvort ad stokkkraftur sé mikilvegur. Pegar buid er ad finna
likamsmeelingar sem passar vid eiginleika iprottarinnar parf ad huga ad réttmeeti meelinganna,
par ad segja ad malingarnar mali pad sem atlast sé til ad paer meeli og ad pau séu einungis ad
mela einn patt (Bompa o.fl., 2009). Til pess ad bera saman afkastagetumalingar a milli
leikmanna er mikilvegt ad hafa melingarnar areidanlegar sem og ad hafa melingarnar
stadladar pannig ad hagt sé ad endurtaka malingarnar og fa sambeerilegar nidurstodur.
Areidanleika er skipt i innri og ytri adstedur. Innri pettir eru til demis eitthvad sem
iprottamadurinn hefur stjorn a eins og nering, vokvi og &fingaalag. Ytri pettir eru til deemis
peettir sem ipréttamadurinn hefur ekki stjorn a eins og undirlag, bunadur og vedurfar (Tanner
og Gore, 2013).



pol:

pol er geta likamans til pess ad halda Gt i langan tima. Haegt er ad flokka pol i tvennt, lofth&d
og loftfirrt pol (Gjerset 0.fl., 1990). Skilgreiningin a loftfirrtu poli er geta likamans til ad vinna
a mikilli akefda a stuttum tima an notkuns sarefnis. Vid pad eykst geta leikmanns i pvi ad
bregdast hratt vid og leikmadur verdur fljotari ad mynda kraft vid mikla akefd (Gjerset o.fl.,
1990). Geta leikmanns i handknattleik til pess ad framkveaema stutta spretti, skot og ad vinna a
harri akefd verdur arangursrikari med betra loftfirrtu poli (Larry o.fl., 2015). Lofthad pol virkar
aftur 4 moti pannig ad likaminn er undir miklu alagi i langan tima med notkun surefnis. Lofthad
pol er mikilveegt fyrir leikmann par sem ad hann er undir miklu alagi i ad minnsta kosti 60
minatur (Larry o.fl., 2015). Fyrir pjalfara er mikilveegt ad vita muninn & pessum tveimur
kerfum og vita hvad er rétt ad nota hverju sinni i sinni iprétt (Bompa o.fl., 2009). i
handknattleik er likamleg areynsla leikmanna badi lofthad og loftfirrt. Akefdin & medan leik
stendur er ymist ha eda lag. A medan leik stendur ma zetla ad likami leikmanns nyti sér baedi
kerfin. Vid skot a mark, spretti og sndggar stefnubreytingar er likaminn ad nota loftfirrt pol
(Karpan o.fl., 2015). Hins vegar fer mikill timi af leiknum fram vid laga akefd eins og ad ganga,
Iétt skokk og ad standa i vorn. Vid pessa akefd er likaminn ad notast vid lofthatt pol (Karpan
0.fl., 2015). I ranns6knum hefur verid synt fram & ad akefd i handknattleik er ad meiri hluta
leikin & l1agri 4kefd eda ad medaltali 49,7% af leiktimanum. | rannsokn sem var framkvaemd
ario 2013 (Manchado o.fl., 2013) & 11 pyskum kvenna leikmonnnum i fyrstu deild og 14
norskum landslidskonum kom i ljos ad leikmenn hlaupa ad medaltali 4614 metra i leik.
Markmenn hlaupa ad medaltali 2066 metra og skyttur 5251 metra i leik. Vegalengdin skiptist
pannig ad leikmadur sprettir 9,2% af leiknum, 26,7% hratt hlaup, 28,8% hagt hlaup og 35,5%
ganga (Manchado o.fl., 2013). Einnig var framkvemd rannsokn &rid 2013 (Lars Bojsen
Michalsik o.fl., 2013) i Danmdrku a lidi i efstu deild kvenna og par kom fram ad leikmenn eru
73,1% af leiknum ad vinna a lagri akefd, 26,1% vid medalakefd og adeins 0,8% af leiknum &
harri akefd. Utfra leikstddum unnu hornamenn hlutfallslega mest i harri akefd eda 1,2% af
leiknum & medan linumenn eru 0,7% af leiknum i harri &kefd og midjumenn og skyttur 0,4%
af leiknum (Lars Bojsen Michalsik o.fl., 2013).
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Yo-Yo prof

[ flestum iprottum tengist arangur getu ipréttamanns til framkvama erfidar afingar itrekad yfir
lengri tima. pad er pvi mikilvaegt ad geta malt likamlega getu iprottafdlks til ad atti sig ad
likamsgetu peirra. Yo-Yo prof er lofthad polprof og er notad til pess ad mela getu
iprottamannsins til pess ad framkveema stifar afingar og hefileika iprottamannsins til ad
endurheimta eftir slikar &fingar. Utfra pessum rékum var Yo-Yo profid hannad (Krustrup o.fl.,
2003). pad eru til tvennskonar tegundir af Yo-Yo profi. Pad eru Yo-Yo hvildar prof (e.
intermittent recovery test) og Yo-Yo polprof (e.endurance test). Profid samanstendur af 2x20
metra hlaupum & afmdrkudu sveedi og 2x2,25 metra hvildarsvadi og fer akefdin stigmagnandi.
pad eru til tvo stig af badum préfum, stig eitt er fyrir byrjendur og stig tvo er fyrir vel pjalfada
einstaklinga. Yo-Yo hvildarprofid (e. intermittent recovery test) metur getu einstaklings til ad
framkveema erfida &fingu itrekad. Hvildarprofid skiptist upp i tvo stig, fyrsta stigid leggur
aherslu & ad meta getu einstaklings til ad framkvaema afingar med hléum & milli og leidir pad
til hamarksvirkjunar lofthads pol. Annad stigid leggur hinsvegar aherslu a loftfirrta polid og
metur getu einstaklings til ad jafna sig eftir siendurtekna hreyfingu (Bangsbo o.fl., 2008). Yoyo
hvildarproéf eitt (e.endurance test) er pad prof sem er leiklikast handknattleik par sem ad pad
eru margir endurteknir sprettir med harri akefd og hvild & milli sem er likist mjog akefdinni
sem er & leikmonnum i handknattleik (Souhail o.fl, 2010). [ rannsékn & 26
afrekshandknattleiksmonnum kom i 1jés ad hornamenn voru marktaekt betri i Yo-Yo IR stig 2
en leikmenn i 6drum leikstodum (Lars Bojsen Michalsik, Madsen, o.fl., 2015b). Hinsvegar
syndi 6nnur rannsékn fra arinu 2015 (Massuca o.fl., 2015) fram & ad midjumenn, skyttur og
hornamenn hlupu lengra i Yo-Yo IE stig 2 heldur en markmenn og linumenn en ekki var
marktaekur munur (Massuca o.fl., 2015). Arid 2018 var framkveemd rannsokn & Islensku
kvennalandslidinum og borid nidurstédur malinga saman. Nidurstodur syndu fram & ad A-
landslids kvenna hljop hlutfallslega lengra en 6ll yngri landslid kvenna (u-19, u-17 og u-15)
(Saavedra o.fl., 2018).

Hamarkssurefnisupptokuprof (VO2max) er algengasta maeliadferdin til pess ad meta
hjarta-, @da- og 6ndunarstarfsemi likamans. Heegt er ad framkvaema préfin & mismunandi vegu
eins og til deemis ad hlaupa, réa eda hjéla. poltalan er gefin i ml surefnis fyrir hvert likamskilo
4 minatu (ml/kg/min). Hinsvegar er VO2max melingar framkvaemdar i rannsoknarstofu og
geta verid mjog kostnadarsamar. Yo-Yo profin eru einnig meira sérhaefd fyrir handboltamenn
og likara umhverfinu sem handboltaleikmadurinn er vanur og pvi er algengara ad framkvaemd

séu Yo-Yo mealingar hja handboltalioum (Tanner og Gore, 2013).
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Aflmaelingar:

Leikmenn i handknattleik purfa kraft til ad stokkva, framkveema stefnubreytingar og takast & i
vorn og purfa pvi ad baa yfir miklu afli. Afl er melikvardi a pad hversu mikla vinna
einstaklingur getur unnid & sem stydstum tima. Sterk tenging er & milli styrks og afls og til pess
ad hafa mikid afl parf einstaklingur ad bua ad miklum vodvastyrk (Sharkey og Gaskill, 2006).
Styrkur er geta vodvanna til ad mynda kraft. Algengasta skilgreiningin skiptir styrk nidur i
hamarksstyrk, athaldsstyrk og afl (Haff og Triplett, 2016). Hamarksstyrkur er malikvardi a
hversu mikilli pyngd einstaklingur getur lyft einungis einu sinni. Afl er melikvardi a4 pad
hversu mikla vinnu einstaklingur getur unnid & sem stydstum tima. Uthaldsstyrkur er geta
likamans til pess ad lyfta pyngd endurtekid i lengri tima (Haff og Triplett, 2016).

Styrktar- og afl aukandi afingar eru mjog mikilveegar til ad beata frammistoou
leikmanna inna vellinum. I ranns6kn sem Ziv og Lidor (2009) framkveemdu kom i 1jés ad peir
sem eru framdrskarandi i handknattleik eru pyngri og eru vodvameiri (Ziv og Lidor, 2009). |
somu rannsokn kom i ljés ad afreksmenn skutu 9% hradar en &hugamenn og lyftu 18-21%
pyngra i bekkpressu og 13-17% pyngra i hnébeygju (1zquierdo o.fl., 2002). | ranns6kn sem var
gerd & atvinnumoénnum i fotbolta (Ravier og Demouge, 2016) kom i ljos ad sterk fylgni veeri &
milli hlaupahrada i 30 metra sprett malingu og hadmarksstyrk (1RM) i hnébeygju (r=0.71,
p<0.01) sem og stokkhaedar og 30 metra spretts (r =0.60, p<0,01). Fylgni var a milli
hlaupahrada og allra peirra malinga sem skodudu hamarkskraft og styrk. bvi m4 aatla ad ef
leikmenn vilja beeta eigin frammistédu i handknattleik eettu peir ad stunda markvissa
styrktarpjalfun (Ravier og Demouge, 2016). | annarri rannsékn voru ahrif aukinnar
styrktarpjalfunar a 24 leikmonnum i handknattleik skodud (Hermassi o.fl.,, 2015).
Lyftingaraeetlunin naddi yfir atta vikur sem leikmenn fylgdu samviskusamlega eftir og var
aherslan i aeetluninni & pungar lyftur. Nidurstédur syndu ad leikmenn sem féru eftir
@fingadztluninni beettu alhlida styrk og stokkkraft (Hermassi o.fl., 2015). I annarri rannsokn
sem framkvaemd var & islandi arid 2018 kom i 1jos ad A-landslid kvenna var einungis
hlutfallslega betri en u-19 i premur melingum. Tveer af premur melingunum voru
aflmelingarnar: Lodrétt stokkprof og priggja kilda boltakast (Saavedra o.fl., 2018).

P6 svo ad handknattleikur sé lidsiprott hafa rannsoknir synt fram & ad styrktarpjalfun
fyrir leikmenn i handknattleik atti ad vera mismunandi & milli leikmanna atfra pvi hvada
leikstddur peir leika & vellinum og likamlegri getu. Skyttur og linumenn eru til deemis i meiri
snertingu vid motherja en hornamenn (Lars Bojsen Michalsik, 2019). Adur en styrktarpjalfun

er skipulégd fyrir leikmenn parf ad atta sig a krofum leiksins til ad atta sig 4 hvada eiginleikar
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eru mikilveegir fyrir hvern og einn leikmann. Einnig er hagt ad nota ymsar melingar til ad
meta likamsastand leikmanna og nidurstodur geta hjalpad pjalfurum til ad setja saman

skipulagda &fingadaetlun fyrir hvern og einn leikmann (Lars Bojsen Michalsik, 2019).

Loorétt stokk:

Loarétt stokk (e.CMJ) er mikid notad sem arangurseftirlit og sem meling a afli einstaklings.
Hegt er ad framkvaema profio med eda an handa. Vid framkveemd a 16drétta stokkprofinu (e.
countermovement jump) stendur patttakandi uppréttur med hendur & mjoom. Sidan fer
patttakandinn nidur i hnébeygjustddu og stekkur eins hatt upp og hann getur (Buchheit, 2010).
Einnig er hagt ad notast vid hnébeygjustokk (e. squat jump) {SJ}. Patttakandinn fer i
hnébeygjustodu, heldur i prjar sekindur og stekkur svo eins hatt upp og hann getur (Anderson
og Pandy, 1993). Rannsoknir hafa synt fram a ad patttakendur geti stokkid heerra i 16dréttu
stokkprofi samanborid vid hnébeygju stokk og er par dxtlad ad pad sé vegna samdréattarkrafts
i lidamétum pegar einstaklingar beygja og stokkva i samfelldri hreyfingu og gefur pad
vodvunum taekifaeri ad mynda meiri kraft (Bobbert o.fl., 1996). I nylegri rannsokn var borid
saman |6dréttan stokkkraft & leikménnum i A-landslidi itala vid yngri flokka landslidsleikmenn
fra Italiu. Nidurstodur syndu fram & ad markteekur munur veeri & stokkhad i 168réttu stokki hja
leikmdnnum i A-landslidi itala og yngri flokks leikménnum i landslidum itala (Ruscello o.fl.,
2021). Einnig hefur verid synt fram a ad hornamenn stokkva marktaekt heerra i 160réttu stokki
samanborid vid adrar leikstodur & vellinum (Lars Bojsen Michalsik, Madsen, o.fl., 2015b). |
annarri nylegri rannsokn & Brasiliska kvenna og karla landslidinu kom i 1jés ad Brasiliska karla
landslidid stokk markteekt haerra en kvennalandslidid (Pereira o.fl., 2018)

Boltakast med pungum bolta:

Boltakast med pungum bolta er tegund af meaelingu sem maelir afl. Vid framkvaemd er pungum
bolta kastad med badum hondum fram fyrir sig eda afturdbak. Markmid med malingunni er ad
na ad kasta eins langt og hagt er (Debanne og Laffaye, 2011). Arum &dur voru framkvaeemdar
hamarkspyngdar mealingar (1RM) i bekkpressu til ad spa fyrir um styrk og afl leikmanna.
Hinsvegar til ad finna leiklikara prof var gerd rannsokn arid 2011 (Debanne og Laffaye, 2011)
par sem leikmenn voru latnir kasta tveggja kilogramma bolta eins langt og haegt er. Nidurstodur
syndu fram & ad boltakast veeri aredanleg og réttmeet leid til pess ad meela styrk patttakanda i
buk og hefur verid notad mikid sidan i malingum & styrk handknattleiksmanna (Debanne og

Laffaye, 2011). Arid 2001 (Stockbrugger og Haennel, 2001) var framkvaemd rannsokn med
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peim tilgangi ad meta réttmeeti og areidanleika boltakast préfs aftur fyrir sig til ad meaela afl. 20
strandblaksleikmenn toku patt i meelingunum, 10 konur og 10 karlar og var medalaldur peirra
22,8 ar. Leikmenn framkvaemdu boltakast aftur fyrir sig og 160rétt hopp. Boltinn var prja kild
og fékk hver leikmadur prjar tilraunir i badum préfunum. Nidurstédur syndu sterka fylgni &
milli boltakasts og 160rétt stokks sem (r=0,906) gefur til kynna ad boltakast aftur fyrir sig sé
réttmeett og areidanlegt prof til ad mela afl (Stockbrugger og Haennel, 2001). Rannsokn var
framkvaemd arid 2015 med pvi markmidi ad kanna ahrif sex vikna pjalfunar par sem notast var
vid boltakast med pungum bolta. 28 kvenkyns handknattsleikmenn toku patt. Medalaldur peirra
var 20.8 ar og medalhad 170.5 cm. Leikmenn framkveemdu prjar sérhaefdar pungar boltakast
&fingar & viku samfellt yfir sex vikna timabil. Nidurstédur syndu fram & kasthradi leikmanna
jokst um 14% an pess ad hafa ahrif & nakveemni kastanna. Pvi er haegt ad alykta ad efingar
med punga bolta geti beett skothrada leikmanna i handknattleik (Raeder o.fl., 2015).

Gripstyrkur:

Melingar & gripstyrk er talin &reidanleg meling til pess ad meta almenna heilsu og styrk
einstaklings. Gripstyrkur einstaklings fer eftir haed, aldri og kyni. Mikil fylgni er @ milli
gripstyrks og eiginleika likamans eins og had, pyngd og lengd handa (Koley o.fl., 2011).
Gripstyrkur er likamlegur eiginleiki sem gegnir mikilvaegu hlutverki i daglegu lifi og iprottum.
Handknattleikur gengur mikid Gt a ad kasta og gripa bolta og pvi er gripstyrkur mikilvegur
eiginleiki leikmanna. pvi lengri fingur og hendur sem leikmenn eru med pvi audveldara er ad
gripa um boltann sem sparar orku fyrir leikmenn sem og kraft og eykur ndkveemni sendinga
(Visnapuu og Jurimée, 2007). bvi meiri gripstyrk sem leikmenn hafa pvi betri stjorn hafa
leikmenn & boltanum sem og meiri handarspennu sem hjalpar badi leikmanni soknarlega sem
og varnalega (Hammami o.fl., 2019).

I rannsokn sem gefin var Gt 2012 (Vila o.fl., 2012) par sem likamsgeta 130 afreks
leikmanna i handknattleik var skodud, kom fram ad skyttur eru med mestan gripstyrk.
Linumenn, skyttur og markmenn komu par a eftir og voru hornamenn med minnstann gripstyrk.
I annarri ranns6kn sem var gefin Gt arid 2016 (I. Zapartidis o.fl., 2016) var rannsakad hvort ad
tenging veeri & milli gripstyrks og skothrada. Pad voru 119 leikmenn sem toku patt i
rannsokninni, 75 strakar og 44 stelpur, og var medalaldur peirra 13,44 &ra. Rannsoknin leiddi
i 1jos ad meiri gripstyrkur hefur jakveed ahrif a skothrada (I. Zapartidis o.fl., 2016).
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Hradi og snerpa

[ flestum iprottum er mikil ahersla 16gd & hrada. Hradi er skilgreindur sem geta einstaklings til
pess ad hlaupa fra einum stad til annars a sem stydstum tima (Bompa og Buzzichelli, 2015).
Snerpa er skilgreind sem hefileiki til ad skipta hratt um stefnu, geta einstaklings til ad bremsa
hratt og skipta um stefnu sem og sndgg fersla @ massamidju likamans med hrada eda
stefnubreytingu sem vidbragd vid ytra areiti (Bompa o.fl., 2009).

Hradi hefur fjora fasa: (Girard o.fl., 2011).

Tafla 2

Fasar hrada

Numer fasa  Fjérir fasar hrada:

1 Vidbragdshradi (e. reaction speed): Sa timi sem pad tekur likamann ad
bregdast vid skynjun.
2 Hrodun (e. acceleration): Timinn sem tekur einstakling ad na hamarkshrada

eda getan til ad komast pangad sem fyrst. Mald i m/s/s.

3 Hamarkshradi (e. max speed): Mesti hradi sem einstaklingur getur nad.
Meeldur i m/s.
4 Hradapol (e. speed endurance): Getan til ad vidhalda hamarkshrada til lengri

tima eftir ad preytu tekur ad geeta.

Allir pessir peettir koma vid sdgu i handknattleik. Vidbragdshradi er geta einstaklings til ad
bregdast vid areiti, sem demi pegar leikmadur missir boltann dvent og 1idid parf ad hlaupa i
vorn. Hrédun er hversu fljotur einstaklingur er ad na upp hamarkshrada. Hamarkshradi getur
hjalpad leikmanni ad stinga varnamann af i hradarupphlaupi (Ingebrigtsen og Jeffreys, 2012).

[ ranns6kn sem Michalsik og fleiri framkveemdu (Lars Bojsen Michalsik o.fl., 2013)
kom i 1jos ad medalvegalengd spretts hja kvenkyns handknattleiks leikménnum er sex metrar
(Lars Bojsen Michalsik o.fl., 2013). | annarri rannsokn sem var gerd & leikménnum kom f 1jos
ad medalsprettlengd leikmanna sé allt fra 7-19 metrar. Rannsoknir hafa synt fram & ad pad
gerist sjaldan i handknattleik ad leikmadur hlaupi pad langt og hratt ad hann nai hamarkshrada
(Manchado o.fl., 2013). bvi mé fara rok fyrir pvi ad hrédun sé mun mikilveegari pattur en
hamarkshradi i handknattleik. Rannsoknir hafa synt fram & ad stefnubreytingar séu mjog

algengar i handknattleik og pvi er mikilvaegt ad pjalfa snerpu leikmanna (Manchado o.fl.,
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2013). Til pess ad byggja upp snerpu parf leikmadur ad bla yfir styrk og med styrk ddlast
leikmadur hrada og hradann notar leikmadurinn til ad frakmveema (Bompa og Buzzichelli,
2019). Snerpa er skilgreind & tvo vegu, vidbragdssnerpa (e. Agility) og stefnubreytingarhradi
(e. Change of direction speed) (Sheppard og Young, 2006). Stefnubreytingarhradi er
skilgreindur sem snorp hreyfing a likamanum par sem breyting verdur 4 hrada og stefnu
(Sheppard og Young, 2006). I nylegri ranns6kn var meld snerpa leikmanna i mismunandi
ipréttagreinum. [prottagreinarnar voru innanhusfétbolti, fotbolti, handknattleikur og rudningur.
I rannsokninni voru 161 péatttakendur, leikmenn ar pessum fyrirnefndu iprottagreinum.
Melingarnar sem voru framkvaemdar voru 20 metra sprettur og Zigzag Cod (e. change of
direction) meling. Nidurstodur syndu fram & ad rudnings leikmenn hlupu hradast i
hradamelingunum. Fotboltamenn hlupu haegast i stefnubreytinga hlaupamelingunum.
Rudnings leikmenn voru hradastir i malingunum en voru ekki hradari enn handboltamenn og
innanhusfotboltamenn i stefnubreytingamaelingunum. betta segir okkur ad stefnubreytingar eru
miklar i handknattleik og veri gagnlegt ad hafa snerpu mealingar med i melingum &
handboltafolki (Loturco o.fl., 2020).

Hradamaelingar

Til ad mala hrada leikmanna i handknattleik er haegt ad notast vid mismunandi sprettprof.
Rannsoknir hafa synt fram & ad medal sprett lengd i handknattleik er 7-19 metrar og pvi er
gagnlegt ad nota sprettprof & bilinu 10 — 30 metra (Manchado o.fl., 2013). 1 10 metra profum
er verio ad mela hroédun og i 30 metra préfum er hamarkshradi meldur (Cronin og Hansen,
2005). | rannsokn & karla leikménnum Gr fyrstu tveimur deildum pyskalands i handknattleik
(Kriger o.fl., 2014) kom i ljés ad hornamenn hlupu hradast i 30 metra sprett mealingum og
skyttur hlupu hradar en linumenn og markmenn. Hornamenn i efstu deild hlupu hradar en
hornamenn i nast efstu deild. [ 10 metra profinu var ekki marktekur munur (Kriiger o.fl.,
2014). | rannsokn & 182 handknattleiks strakum & aldrinum 11 til 15 ara (Ilias Zapartidis o.fl.,
2009) kom i 1j6s ad hornamenn hlupu hradar en skyttur, midjumenn, linumenn og markmenn.
Skyttur hlupu hradar ad jafnadi en midjumenn, linumenn og voru markmenn hagastir (Ilias
Zapartidis o.fl., 2009).

Skothradi:
A0 skjota & markid er ein af grunnadgerdum i handknattleik. begar leikmadur skytur kemur

hradi a boltann sem kemur fra vodvamassa, samhefingu likamans og teeknikunnattu (Vila o.fl.,
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2012). I ranns6kn fra arinu 2009 (llias Zapartidis o.fl., 2009) var skodadur skothradi hja 161
unglingsleikmoénnum, 88 strakar og 73 stulkur toku patt og var medalaldur peirra 13,68 ar.
Skothradinn var maldur med hradameli og hafdi hver og einn leikmadur prjar tilraunir.
patttakendur attu ad standa & vitalinunni og skjota eins fast og peir gatu i markid. Nidurstodur
syndu fram a ad strakarnir skutu boltanum i markid ad medaltali 19,64 metra & sekundu (m/s)
og stelpurnar 16,39 metra & sekandu (m/s) (llias Zapartidis 0.fl., 2009). Einnig voru nidurstodur
a skothrada skodadar Utfra leikstédum og hja stalkunum kom i 1jos ad skyttur veeru med mestan
skothrada (17,3m/s) og markmenn voru med minnstan skothrada (15,54 m/s). Hja strakunum
voru pad linumenn sem voru med mestan skothrada (20,32 m/s) og markmenn med minnsta
skothradan eins og hja stelpunum (18,5 m/s) (llias Zapartidis o.fl., 2009). Til eru mismunandi
kast adferdir og eru peim oftast lyst sem skot af golfi, skot i skrefi og uppstokk. I rannséknum
hefur komid fram ad leikmenn skjéti fastast vid golfskot eftir prja skref, svo skot Gr standandi
st6du og minnsti skothradi vid skot Gr uppstokki (Wagner o.fl., 2011). | sému rannsokn kom
fram ad i handknattleik eru 73-75% allra kasta framkveemd eftir uppstokk sem er ahugavert par
sem minnsti skothradi meelist vid skot med uppstokki. 14-16% kasta eru framkvaemd med skoti

ar skrefi, 6-9% Ur vitakdstum og ad lokum 6-9% eftir linusendingu (Wagner o.fl., 2011).

Munur likamlegum krofum i handknattleik hja kvennménnum og karlménnum

pad er vel pekkt ad lifedlisfreedilegur munur er & kynjunum. Karlar eru almennt heerri, pyngri,
meelast med meiri vodvamassa, sterkari, hradari og med harri poltdlu (VO2-max) samanborid
vid konur. bessir pettir hafa hinsvegar litil ahrif & handknattleik par sem ad leikid er & moti
leikmdnnum ad sama kyni. Karla leika med steerri og pyngri bolta en konur ( 450 gromm vs
350 gromm) sem er i raun eini munurin & reglum leiksins milli kynja. A sidustu arum hefur
fjdlgad rannsoknum sem hafa verid lagdar fram sem bera saman mun & likamlegum kréfum
leiksins & milli kynja. I ranns6kn sem gefin var ut arid 2015 (Lars Bojsen Michalsik, Aagaard,
o.fl., 2015) var rannsakad mogulegan mismun & likamlegum kréfum sem gerdar eru til karlkyns
og kvenkyns leikmanna i handknattleik. Medal annars var leikmonnum i efstu deildum karla
og kvenna fylgt eftir i sex timabil. Notast var vid myndbandsupptoku og lifedlisfreedilegar
meelingar & medan leik st6d og einnig voru framkvemdar likamlegar malingar. Nidurstodur
syndu fram & ad konur hlaupa lengri vegalengd ad medaltali (4693m) (333 +SD) heldur en
karlar (3945m) (+538). Kvenmenn &fa & harri kefd (79,4% af VO2-max) samanborid vid
karla (70,9 af VO2-max) en i leikjum hlaupa peer & leegri akefd. Konur eyda minni tima i

kyrrstoou (10,8% af leiknum) en Karlar (36,9% af leiknum) en karlar framkvaema fleiri
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stefnubreytingar i leik eda 1482 ad medaltali og konur 663. Karlar framkveema yfir hofud fleiri
hreyfingar sem unnar eru & harri akefd i leik samanborid vid konur. Utfra pessari rannsokn méa
bvi segja ad verulegur kynjamunur er & likamlegum kréfum i handknattleik og pvi eetti
likamspjalfun ad endurspegla pessar parfir (Lars Bojsen Michalsik, Aagaard, o.fl., 2015).

Vidfangsefni pessarar ritgerdar eru likamsmalingar & unglingalandslidi islands 17 ara
og yngri ( U17) og 19 ara og yngri (U19). Melingarnar sem notast var vid i rannsokninni er
hluti af samstarfi iprottafreedisvids Haskdlans i Reykjavik (HR) og Hanknattleikssamband
[slands (HST). Markmid verkefnisins var ad kanna hvort frammistddu munur veeri & likamlegri
getu stulkna feeddum 1999 yngri samanborid vid stulkur feeddar 2002 og yngri pegar leikmenn
eru a sama aldri. Einnig verdur kannad hvort frammistédu munur sé a likamlegri getu stalkna
feeddum &rid 1998 og yngri samanborid vid stalkur feeddar arid 2000 og yngri pegar leikmenn

eru 4 sama aldri.

[ rannsoknarverkefni pessu er leitast svara vid eftirfarandi spurningum:
1) Er marktekur munur & likamsmalingum milli stilkna faeddum 1999 og yngri og stalkum
feeddum arid 2002 og yngri
2) Er marktaekur munur a likamsmalingum milli stalkna faddum arid 1998 og yngri og

stulkum feeddum arid 2000 og yngri
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Adferd og gogn:

Hér verdur markmid rannsoknarinnar gerd skil. Fjallad verdur um peer rannsoknaradferdir sem

notadar voru vid séfnun gagna sem og meeliteeki, patttakendur, framkvaemd og Urvinnsla gagna.

Markmid rannsoknar:

Markmid pessa verkefnis var ad skoda mun & frammistédu U-17 og U-19 éara leikmanna i
likamlegum maelinum & tveimur timapunktum. I U-19 melingunum voru stelpurnar feeddar
1998 og yngri samanborid stalkur feeddar 2000 og yngri. | U-17 malingunum voru stalkur
feeddar 1999 og yngri bornar saman vid stilkur feeddar 2002 og yngri. | kjolfarid var gerd
tolfreedileg greining & gégnunum og séd hvort ad beeting veeri & likamlegri getu stalkna med

arunum Gtfra niourstddum.

Rannsoknar adferd:

Rannsoknin var lysandi pversnidsrannsokn par sem lagt var fyrir tolf malingar. Atta
likamshreystis melingar, ein sérhaefd meling og pjar likamsmelingar. Melingarnar voru hluti
af samstarfi iprottasvids Haskolans i Reykjavik og Handknattleikssambands Islands &
timabilinu 2017-2019.

patttakendur:

patttakendur rannsoknarinnar voru stalkur i yngri landslidum islands. Stelpurnar eru faeddar
1999 og yngri (hopur 1) og 2002 og yngri (hépur 2) (U-17) sem og leikmenn faeddir arid 1998
og yngri (hopur 3) og 2000 og yngri (hopur 4) (U-19)

Samtals framkveemdu 72 pétttakendur. I hopi 1 voru 21 leikmenn sem toku patt og 20 i hop 2.

I hopi 3 voru 13 sem toku patt og 18 i hopi 4.

Tafla 3

Fjoldi patttakenda i maelingunum utfra hpum

Hdpar
Hopur 1 Hopur 2 Hopur 3 Hopur 4
06.01.17 04.01.19 06.01.17 04.01.19
Fjoldi patttakenda 21 20 13 18
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Meelitaeki:

patttakendur framkveemdu ellefu melingar, af peim voru atta likamshreystis melingar:
Gripstyrkmeelingar, 160rétt stokk, boltakast med priggja kilogramma bolta, 10 og 30 metra
sprettir. bad var lagt fyrir prjar sérhaefdar maelingar: skothradi fra sjo metrum, skothradi fra niu
metrum med priggja skrefa tilhlaupi og skothradi fra niu metrum med uppstokki. Einnig voru
likamsmaelingar par sem had, pyngd var meld og utfra pvi var BMI studull leikmanna fundin.
Lysing & proéfum er eftirfarandi:

Likamsmeelingar:

Markmid likamsmelinga er ad meta likamshlutfoll leikmanna og tengsl milli haed og pyngdar
Notast var vid Seca 769 til ad mala haed og pyngd patttakenda (Irurtia o.fl., 2008). patttakendur
voru meldir og voru patttakendurnir i Iéttum ipréttafatnadi an skobunads. Meld var pyngd i
kilogrommum og had i sentimetrum. Utfra pyngdar- og hadarmalingunum var reiknadur ut
BMI-studull patttakendana. Formdalan til ad reikna BMI-studul er [pyngd (kg)/ haed? (m)].
patttakendur voru merktir med nimerum og foru peir i talnaréd atfra namerum.

Gripstyrkur:

Meling & gripstyrk er talin vera areidanlegasta leidin til pess ad mela gripstyrk. Gripstyrkur
gegnir miklu hlutverki vid ad kasta og gripa bolta (Visnapuu og Jirimée, 2007). Gripstyrkurinn
var maldur med gripstyrksteeki af gerdinni Vernier GoLink og notast var vid Logger lite t6lvu
forrit og fartdlvu til ad skra nidurstédurnar (Vernier, e.d.). batttakandi sest vid bord og er med
olnbogann i 90 grddum upp vid likamann og feetur i golfi. patttakandi tekur utan um
gripstyrkstaekid med rikjandi hendi og kreistir teekir med eins miklum krafti og haegt er i drfaar
sekundur. Krafturinn er maeldur i Newtonum.

Laadrétt stokk (e. Countermovement jump):

Ladrett stokkprof er notad til ad maela kraft i nedri atlimum og er markmid profsins ad stokkva
eins hatt og heegt er (Heishman o.fl., 2018). Vid framkvemd malingarinnar var notad
hahradamyndavél (Casio Exilim EX-F1), prifét, myndskeidisforritio Kinovea, melistiku,
ljoskastara og iprottalimband (Casio Exilim Ex-F1, 2017). patttakandinn stillti sér upp
jafnfeetis & merkt svaedi med hendur & mjodmum, beygdi sig nidur i 90 grddur og hoppadi eins
hatt og hann gat an pess ad beygja feetur i loftinu. Passa parf ad hendur seu @ mjodmum allan
timann. Stokkio var tekid upp og stokkhaedin reiknud. Midad er vid ad hafa merkingu stadsetta
utanvert a hné (e.lateral femoral condyle) patttakanda. Hver og einn patttakandi fékk tveer

tilraunir og telur su besta.
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10 og 30 metra sprettur:

Markmid préfanna er ad meta hlaupahrada og hrédun péatttakanda (Cronin og Hansen, 2005).
Notast var vid timahlid (e. Bower Timing System) til ad mela spretthrada pétttakenda og
iprottalimband (RL System, e.d.). Timahlidum var stillt upp vid byrjunarlinu, 10 metrum fra
byrjunarlinu og 30 metrum fra byrjunarlinu. Patttakandinn tok sér stodu einum metra fra
byrjunarlinu. batttakandinn hljép af stad pegar hann var tilbdinn og hljop i gegnum hlidin ad
30 metra hlidinu og haegdi pa a sér. Mikilveaegt er ad passa ad patttakandi kveiki ekki a hlidinu
med handahreyfingum adur en hann leggur af stad, sem og ad passa uppa ad hafa ndg plass
fyrir aftan 30 metra hlidio til pess ad patttakandinn hafi plass til ad haegja a sér eftir 30 metra
hlaupid. Hver og einn fékk prijar tilraunir og telur st besta. Malendur sdu timann & skja bunadi
a timahlidinu og skradu hann nidur a blad.

Boltakast med priggja kilogramma bolta:

Markmid boltakasts med pungum bolta er ad meta afl patttakanda (Debanne og Laffaye, 2011).
Notast var vid priggja kilogramma bolta dsamt punnri dynu, mélband af tegundinni Plastika,
ipréttalimband og malistiku. Markmid préfsins var ad kasta boltanum eins og langt og
péatttakandinn mogulega gat. Patttakandi tok sér stédu vid byrjunarlinu & 6dru hnénu og kastadi
boltanum fyrir ofan h6fud eins langt og hann gat an pess ad lyfta upp hnénu sem var vid golfio.
Boltanum var svo rallad til baka og fékk hver og einn patttakandi samtals prjar tilraunir. Lengd
kastsins var mald i metrum.

Yo-Yo IE 2:

Markmid melinganna er ad meta lofthada og loftfirrta polgetu leikmanna (Krustrup o.fl.,
2003). Profid sem patttakendurnir framkveemdu var Yo-Yo Intermittent recovery 2. Ahéldin
sem notast var vid i profinu voru keilur, hljdmsflutningstaeki, hljéoupptaka af préfinu og
skraningarbl6d. Profid var framkvaemt pannig ad patttakendur hlupu tvisvar sinnu 20 metra,
fram og til baka & &kvednum tima og vid dkvedid hljodmerki. Eftir hverja ferd var 2,5 metra
svaedi sem patttakendur gengu fram og til baka. Eftir pvi sem lidur & préfid jokst hradinn og
hafdi patttakandinn alltaf skemmri tima til pess ad klara hverja ferd. Ef patttakanda néddi ekKki
ad komast yfir linuna fyrir hljodmerkid fékk hann ,,viovorun® og i annad skiptid sem pad
gerdist var pattoku hans lokid. Nidurstada profsins er fjoldi metra eda fjarleegd & tilteknum tima
(Krustrup o.fl., 2003).

Skothradi:

Skothrada profin flokkast undir teeknileg prof og eru samtals prja mismunandi skothrada prof
sem eru framkvemd. Markmid profanna er ad mala skothrada einstaklings. Vid framkveemd

préfanna var notast vid hradabyssu af tegundinni Sports Radar 3600 sem meldi hradann &
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boltanum (Sports Radar LTD, e.d.). Einnig var notad handknattleiks mark ad 16glegri sterd
(tveir metrar a haed og prir metrar a breidd) og handbolta i steerd sem 4 flokkur og flokkar fyrir
ofan nota (325 til 375 gromm og 54 til 56 sentimetrar). Malandi st6d bakvid patttakandann
sem var ad fara skjota & markid med hahradamyndavélina. Patttakendur toku prji mismunandi
skot med rikjandi hendi. Fyrsta skot er sj6 metrum fra marki, annad skotid er niu metra fra
marki med tilhlaupi og pridja er niu metra frd marki med uppstokki. Hver patttakandi feer prjar
tilraunir i hverju skoti. Ahéldin sem notad eru hahradamyndavél, handbolti og réttar
handboltavallalinur til ad skjota fra.

Framkvaemd:

Melingarnar foru fram 6. janGar 2017 og 4. jandar 2019. Hver og ein meling tok um pad bil
90 minQtur. Pad voru adstodarmenn sem adstodudu vid melingarnar. Leikmenn voru bednir
um ad meeta halftima fyrir maelingar. Til ad byrja med eru leikmenn kalladir saman og Gtskyrir
yfirumsjonarmadur hvernig préofin fara fram. Einnig upplysti hann fyrir leikménnum ad
melingarnar veeru framkvaemdar i rannsoknarskyni og svo var hverri og einni gefid namer til
pess ad patttakendur séu ekki nafngreindir i melingum og a nidurstddublédum. Yfir
umsjénarmadur sa um upphitun fyrir stalkurnar fyrir meelingarnar og var hin mjog lik i 6ll
skiptin. A hverri st6d voru einn til tveir adstodarmenn sem CGtskyrdu profin aftur fyrir
leikmdnnum ef pess purfti. batttakendum var skipt upp & stédvar og endudu peir i Yo-Yo IR2

maelingunni.

Urvinnsla gagna

Starfsfolk innan iprottafreedideildar HR sdu um ad skra nidur og geyma gognin sem safnast vid
melingar. Med leyfi fra HR fékk ég adgang ad 6llum peim malingum sem ég purfti til ad
framkvaema rannsoknina. Gognin voru yfirfarin og skodud i forritinu Microsoft Office Excel
200. Urvinnsla gagna for fram i tolfraediforritinu IBM SPSS Statistic 24. bar for fram téluleg
samantekt a gdgnum. Nidurstodur ar SPSS voru svo feerdar i toflur i Microsoft Office Excel
200 par sem tolulegar upplysingar komu fram. Nidurstodur rannsoknarinnar eru gerd skil i

nidurstodukafla ritgerdarinnar.
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Nidurstodur

[ eftirfarandi kafla verdur gerd grein fyrir nidurstddum melinga. I nidurstddunum voru settar
fram tolulegar upplysingar eftir frammistodu melinga. Malingar og prof & likamshreysti
stulkna faeddum 1999 og yngri (hépur 1) voru bornar saman vid stalkur faeddar 2002 og yngri
(hépur2). Einnig voru malingar og prof & likamshreysti stilkna feddum arid 1998 og yngri
(hépur 3) borid saman vid likamshreysti stalkna feeddum arid 2000 og yngri (hépur 4) og
skodad hvort marktaekur munur veeri & milli patttakenda. Framkvemdar voru ellefu melingar,
af peim voru atta likamshreystimalingar: Gripstyrkur, 160rétt stokk, boltakast med priggja
kiléagramma bolta, 10 og 30 metra sprettir. Pad var lagt fyrir ein serhaef meling: skothradi fra
sj6 metrum, skothradi fra niu metrum med premur skrefum og skothradi fra niu metrum med
uppstokki. Einnig voru likamsmeelingar par sem head, pyngd og BMI studull voru mald. Notast
var vid Oll préfin i rannsokninni.

Tafla 4

Tolulegar upplysingar ar maelingum & 1999 og yngri og 2002 og yngri

1999 og yngri (hépur 1) 2002 og yngri (hépur 2)

Prof Malingardagur 06.01.17 Melingardagur 04.01.19
N=21 N=20 P
) ] ) Markteektar

Likamsmalingar Medaltal  Stadalfravik  Medaltal Stadalfravik or6
Haed (m) 1,69 +0,05 1,72 +0,05 31
pyngd (kg) 67,34 18,60 66,35 17,42 .699
BMI (kg/m2) 23,52 2,71 22,17 12,15 .088
Likamshreysti
Gripstyrkur (n) 222,12 +40,26 252,43 +18,83 .019*
Loarétt stokkprof (cm) 37,10 12,96 34,53 13,562 .018*
10 metra sprettur (s) 1,95 10,11 1,88 +0,08 .019*
30 metra sprettur () 4,80 10,25 4,73 10,20 .345
3kg boltakast (m) 4,91 +0,60 4,84 10,44 .658
Yo-Yo IR2 (m) 18,02 +0,69 18,06 +0,66 .890
Kasthradi
7m standandi (km/klst) 67,81 +7,06 69,74 15,42 .343
9m adhlaup (km/Klst) 70,86 16,87 74,47 16,37 .332
9m adhlaup og uppstokk

71 45,48 72,90 16,36 .658

(km/klst)
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I toflu eitt ma sja yfirlit yfir télulegar upplysingar ur maelingum & hop 1 og hép 2. Hopur eitt
samanstod af 21 patttakendum og hopur 2 af 20 patttakendum. Melingar a patttakendum i hopi
1 féru fram 6. jantar 2017 og malingarnar a patttakendum i hopi 2 4. janGar 2019. Badir
hoparnir voru i U-17 éra landslidi islands pegar melingarnar voru framkveemdar. Bestu
meelingar hvers leikmanns ur 6llum malingunum voru teknar samam og reiknad var Ut medaltal
eftir ari stulknanna. Medalhad patttakenda i hopi 1 var 1,69 metrar og medalpyngd 67,34
kilogromm. Medalhad patttakenda i hépi 2 var 1,72 metrar og medalpyngd 66,35 kilogromm.
Gripstyrkur var ad jafnadi meiri hja patttakendum i hopi 2 eda ad medaltali 252,43 N en 222,12
N hja patttakendum i hopi 1. [ 168réttu stokkprofi stukku patttakendurnir ad jafnadi heerra i
hopi 1 eda 37,10 sentimetra samanborid vid 25,06 sentimetra i hopi 2. Nidurstodur syna ad timi
stulknanna i 10 og 30 metra spretti var betri ad jafnadi hja hopi 2 eda 1,88 sekundur i 10 metra
sprett og 4,73 sekundur i 30 metra sprett. Hja hopi 1 var hradinn ad jafnadi 1,95 sekandur i 10
metra spretti og 4,80 sekdndur i 30 metra spretti. Hopur 1 kdstudu ad jafnadi lengra i priggja
kildgramma boltakasti eda 4,91 metra samanborid vid 4,84 metra hja hopi 2. [ Yo-Yo profinu
hlupu patttakendur lengra ad jafnadi i hopi 2 eda fram ad stigi 18,06 samanborid hlupu
péatttakendur i hopi 1 ad stigi18,02. batttakendur i hdpi 2 meeldust med meiri skothrada i 6llum
skotprofunum eda ad jafnadi 69,74 km/klst fra sjo metrum, 74,47 km/klst fra niu metrum med
adhlaupi og 72,90 km/klIst med adhlaupi og uppstokki fra niu metrum. Hja patttakendum i hopi
1 var medalhradin ad jafnadi 67,81 km/klst fra sj6 metrum standandi, 70,86 km/klst fra niu
metrum med adhlaupi og 71 km/klst fra niu metrum med adhlaupi og uppstokki. Framkvemd
voru marktektar prof (One-Way Anova) til ad skoda hvort markteekur munur veeri & milli ara
og hopa. Nidurstodur syndu fram a ad marktaekur munur veeri & 160réttu stokkprofi milli hopa
(P=10.001) , 10 metra sprettprofi (P= 0,019) og i gripstyrksmelingunum (P=0,019).
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Tafla 5
Tolulegar upplysingar ar maelingum a stlkum feeddum 1998 og yngri og stulkum feeddum 2000 og yngri

1998 og yngri (Hopur 3) 2000 og yngri (Hopur 4)

Prof Melingardagur 06.01.17 Malingardagur 04.01.19
N=13 N=18 P
Markteektar

Likamsmeelingar Nidurstodur  Stadalfravik  Nidurstddur Stadalfravik or6t
Haed (m) 1,73 10,06 1,72 +0,04 .065
pyngd (kg) 68,25 16,07 67,93 +7,58 .899
BMI (kg/m2) 22,97 11,44 22,96 +2,15 .986
Likamshreysti
Gripstyrkur (n) 256,32 146,05 .019
Loareétt stokkprof (cm) 42,72 15,68 37,81 +4,28 .010*
10 metra sprettur (S) 1,94 +0,08 1,89 10,98 .093
30 metra sprettur (s) 4,71 +0,18 4,71 10,28 .988
3kg boltakast (m) 5,66 0,72 5,38 10,65 276
Yo-Yo IR2 (m) 18,83 10,52 18,37 +0,08 111
Kasthradi
7m standandi (km/Klst) 73,92 6,40 68,56 16,18 .026*
9m adhlaup (km/klst) 70 +6,11 72,17 +6,22 .343
9m adhlaup og uppstokk
(n/kis) 73,07 +5 51 70,61 +7,12 306

I toflu fjogur ma sja yfirlit yfir télulegar upplysingar Gr maelingum & U-19 &ra landslidi kvenna
a tveimur mismunandi timapunktum og mismunandi hopum. Patttakendur i hdpi 3 voru samtals
13 sem toku patt og pétttakendur i hopi 4 voru samtals18. Melingarnar & patttakendum i hopi
3 foru fram 6. jantar 2017 og melingarnar & patttakendum i hopi 4 4. jandar 2019. Bestu
melingar hvers leikmanns Gr 6llum melingunum voru teknar saman og reiknad var Gt medaltal
eftir ari sem stalkurnar voru feddar. Medalhad patttakenda i hépi 3 var 1,73 metrar og
medalpyngd 68,25 kilogrom. Medalhad patttakenda i hopi 4 var 1,72 metrar og medalpyngd
67,93 sentimetrar. Gripstyrkur var ekki meeldur hja patttakendum i hépi 4 og pvi ekki hagt ad
bera gripstyrks malingarnar saman. [ 168réttu stokki stukku patttakendur heerra ad jafnadi i
hopi 3 eda 42,72 sm en pétttakendur i hépi 4 37,81 sm. Spretthradi i 10 metra spretti var ad
jafnadi betri hja patttakendum i hopi 4 eda 1,89 sekdndur samanborid var spretthradi hja
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péatttakendum i hépi 3 1,94 sekdndur. Spretthradi stalknanna i hop 3 og 4 var sa sami ad jafnadi
i 30 metra spretti eda 4,71 sekundur. I priggja kilogramma boltakasti késtudu patttakendur
lengra ad jafnadi i hopi 3 eda 5,66 metra samanborid kostudu patttakendur i hopi 4 5,38 metra.
I Yo-Yo profinu hlupu pétttakendur i hopi 3 lengra ad jafnadi eda ad stigi 18,83 samanborid
vid patttakendur i hépi 4 ad stigi 18,37. Skothradi fra sjé metrum var hradari ad jafnadi hja
patttakendum i hépi 3 eda 73,92 km/klst samanborid var skothradinn hja patttakendum i hopi
4 sem var 68,56 km/klst. Skothradi fra niu metrum med adhlaupi var hinsvegar hradari ad
jafnadi hja patttakendum i hop 4 eda 72,17 km/klst samanborid vid 70 km/klst hja patttakendum
i hépi 3. Fra niu metrum med adhlaupi og uppstokki skutu patttakendur i hépi 3 hradar ad
jafnadi eda & 73,07 km/klst samanborid vid patttakendur i hépi 4 sem skutu & hrada 68,56
km/Klst. Framkvemd voru marktektar prof (One-Way Anova) til ad skoda hvort marktaekur
munur veeri & milli ara og hdopa. Nidurstodur syndu fram & ad marktekur munur veeri & milli
I6orétts stokkkrafts (P=0,010) og skothrada préfi fra sjo metrum (P=0,026).

26



Umraeda:

Markmid verkefnisins var ad skoda hvort munur veeri & frammistddu i likamlegum malingum
hja leikmonnum i feeddum arid 1999 og yngri samanborid vid leikmenn feedda 2002 og yngri.
Einnig var skodadur munur & meelingum & leikmoénnum feeddum 1998 og yngri samanborid vid
leikmenn feedda 2000 og yngri.
Rannsdknarspurningar sem lagdar voru fyrir eru eftirfarandi:
1) Er marktekur munur & likamsmaelingum milli stalkna feeddum 1999 og yngri ( hopur
1) og stulkum faeddum &rid 2002 og yngri (hépur 2)
2) Er marktekur munur & likamsmealingum milli stulkna feeddum arid 1998 og yngri

(hépur 3) og stalkum feeddum arid 2000 og yngri (hépur 4)
Melingarnar & hop 1 voru framkvaemdar i janGar arid 2017 og tveimur &rum seinna eda i jandar
2019 var hopur 2 meldur. B&dir hoparnir voru i U-17 landslidi islands pegar maelingarnar voru
framkvaemdar. Samanburdur & malingunum synir ad markteekur munur er & gripstyrk, 16dréttu
stokki og & 10 metra spretti. Nidurstoour maelinganna syna ad litill munur er & nidurstéoum
meelinga & patttakendum i hopi 1 og 2. Nidurstodur syna fram & ad patttakendur i hopi 1 stukku
ad jafnadi heerra i l0dréttu stokki og kostudu ad jafnadi lengra i priggja kilda boltakasti. Badar
meelingarnar meala afl patttakenda i stokki og kasti og pvi er hagt ad alykta ad hépur 1 sé afl
meiri en hopur 2 (Stockbrugger og Haennel, 2001). Litill sem engin munur var & 30 metra
sprettmalingum. Nidurstéour Yo-Yo IR2 melingarinnar eru betri ad medaltali hja
patttakendum i hopi 2 samanborid vid patttakendur i hopi 1. Nidurstodur skothrada profanna
syna svipadar nidurstédur hja patttakendum i hopi 1 og 2. Til ad nd sem mestum hrada &
boltanum parf leikmadur ekki eingdngu ad hafa vodvamassa heldur einnig samhafingu
likamans og teeknigetu (Vila o.fl., 2012). Einnig mikilvaegt ad leggja aherslu a rétta teekni og
kenna leikmdnnum strax i yngri flokkum ad kasta rétt og utfra pvi eykst skothradi leikmanna.

Melingarnar a patttakendum i hopi 3 voru framkvemdar i jantar 2017 og tveimur a&rum
seinna, eda i jandar 2019, voru patttakendur i hopi 4 meldir. Badir héparnir voru i U-19
landslidi Islands pegar melingarnar voru framkveemdar. Samanburdur melinga synir ad
einungis er marktekur munur & 160réttu stokkprofi og skothrada préfi frd& 7 metrum.
patttakendur i hdpi 3 stukku haerra ad jafnadi samanborid vid patttakendur i hopi 4 og kdstudu
einnig priggja kilda bolta ad jafnadi lengra. bar nidurstddur geta sagt okku ad hopur 3 sé
aflmeiri en hopur 4 (Stockbrugger og Haennel, 2001). | 10 metra spretti hlupu patttakendur i
hopi 4 hradar en patttakendur i hépi 3 ad jafnadi en i 30 metra spretti var medaltalid pad sama

hja hépunum. Nidurstddur Yo-Yo IR2 malingarinnar er lakari ad jafnadi hja patttakendum i
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hopi 4. Medaltal tr 6llum premur skothrada profunum var meira hja hop 4. Utfra nidurstddum
sjaum vid ad ekki er mikill munur & meelingum & patttakendum i hopi 3 og patttakendum i hopi
4,

Pad eru pvi midur til faar rannsoknir & yngri landslioum kvenna fra 6drum I6ndum en i
Tanis var gerd svipud rannsokn a yngri landslidum karla fra U-14 til U-18 ara landslioum
Tunis. Nidurstédur syndu ad gripstyrkur hja stelpunum i hépi 1 var ad medaltali 222,12 N og
252,43 N hja stelpunum i hopi 2. Hja U-17 ara karla lidi Tunis var gripstyrkur ad medaltali 436
N. Hjéa stelpunum i hopi 3 var gripstyrkur 256,32 en var hann pvi midur ekki meldur hja hép
4. Taka parf fram ad erfitt er ad bera saman malingar & strdkum og stelpum & pessum aldri (I.
Zapartidis 0.fl., 2016). Gripstyrkur segir okkur til um likamshreysti og kraft patttakanda i hendi
og pvi er mikilvaegt ad leggja aherslu & styrktarpjalfun i handknattleik. Med styrktarpjalfun
eykst gripstyrkur sem gerir pad ad verkum ad skot verda fastari og erfidara verdur fyrir
varnarmanninn og markmann ad verjast skotinu eda sendingunni (Visnapuu og Jurimée, 2007).
Pegar nidurstodur ar 16dréttu stokkprofunum i pessari rannsokn eru skodadar og bornar saman
vid mealingar & Brasiliska kvenna landslidinu i handknattleik eru islensku yngri
landslidstelpurnar ad stokkva herra ad jafnadi en Brasiliska kvennalandslidid. Brasiliska
kvennalandslidid stokk ad medaltali 32,44 cm og stukku 61l islensku kvennalandslidin i
rannsokninni ad medaltali harra en pad (Pereira o.fl., 2018) . | pessari maelingu var hinsvegar
notast vido stokkmottu og parf alltaf ad varast nidurstédur I6drétta stokkpréfa par sem
mismunandi adferdir er haegt ad nota vid framkvemd & profinu. Nidurstéour Yo-Yo IR2
profanna syna baetingar fra hopi 1 til 2 en ekki hja hopi 2 til 3. | handknattleik er mikilveegt ad
leggja aherslu a loftfirrta polpjalfun og mikilveegt er ad huga ad pvi vid pjalfun a yngri flokkum.
I jandar pegar meelingarnar eru framkvaemdar eru leikmenn & midju timabili. Ahugavert veeri
ad skoda mealingarnar sem framkvaemdar eru a stelpunum i jali & undirbaningstimabili og bera
saman nidurstodur. A undirbuningstimabili attu eitt af helstu aherslu atridum ad vera ad bata
bol og pvi vaeri &hugavert ad sja hvort einstaklingar beeti polid eda vidhaldi pvi. EkKi var mikill
munur a nidurstdédum og geetu nidurstddurnar pvi verid viomio fyrir U-17 og U-19 ara leikmenn
i handknattleik. Pad geeti verid ahugavert ad leggja fyrir viomidunar tolur fyrir stelpurnar adur
en per hlaupa Yo-Yo par sem pad geeti mogulega gefid peim auka drifkraft til pess ad hlaupa
lengra.

A milli hopa er ekki mikill likamlegur arangur en taka parf fram ad petta eru einungis
tveer meelingar sem verid er ad bera saman. Nidurstodurnar geta p6 gefid okkur visbendingu
um préun & pjalfun stelpna i handknattleik & Islandi. Einnig er mikilvaegt ad hafa i huga ad

hoparnir eru tvd olik lid og alveg olikir patttakendur sem geeti haft ahrif & rannsoknina.
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Likamlegar melingar eru framkvaemdar af mismunandi &steedum en ein astedan er til pess ad
kanna hvar leikmadur stendur og hvad parf ad beaeta sem og fyrir pjalfara ad framkvaema
pbjalfunaraatlun. Leggja pyrfti aherslu 4 ad hafa adgengi pjalfara ad nidurstédum melinga til
pess ad peir geti notad sér nidurstodur maelinganna i félagslioum stelpnanna. Malingarnar syna
hvar mestur arangur er, hvar er porf a baetingum og Gtfra nidurstédum er heaegt ad bla til efingar
azetlun. pad getur verid ahugahvetjandi fyrir pjalfara ad sja batingu peirra milli ara i pjalfun i
tolum og séd hvernig pjalfunin peirra er ad virka fyrir idkendur sina. Styrkleikar
rannsoknarinnar eru peir ad gognin eru 6ll i einu gagnasetti og audvelt adgengi ad nidurstddum
meelinga. Einnig voru allar melingarnar sem notast vid framkveemdar i janGar. Takmarkanir
rannsOknarinnar voru ad einungis var hagt ad bera tvo mismunandi hopa saman. Samstarf HSI
og HR hefur ekki stadid yfir ndgu lengi til pess ad hafa fleiri samanburda hopa og geeti pvi
verid dhugavert ad halda a&fram med pessa rannsékn i framtidinni. batttakendur i hopi 3 voru
einungis 13 leikmenn og einungis 18 leikmenn i hdpi 4. Til pess ad gera rannsoknina
areidanlegri hefdi verid betra ad hafa fleiri leikmenn i hverri mealingu. Velta méa fyrir sér hvort
marktaekari munur hefdi verid & nidurstodunum hefdu fleiri tekid patt.

Mikilveegt er ad passa ad atla malingar timanlega og hafa par & hentugum tima til
bess ad fa sem flesta sem voru bodadir i melingarnar. Ahugavert hefdi verid ad skoda
nidurstddurnar einnig Utfra leikstddum par sem pad er alltaf ad koma betur i 1j6s ad pjalfun i
handknattleik atti ad fara eftir leikstodum leikmanns par sem likamlegar krofur eru
mismunandi milli leikstada en til pess parf margar melingar i lengri tima (Kruger o.fl., 2014).
Markmenn, hornamenn, skyttur, midjumenn og linumenn eru undir mismunandi alagi pegar a
leik stendur (llias Zapartidis o.fl., 2009). Mdgulega gati verid ad fleiri hornamenn hafi verid i
fyrri maelingunum og fleiri markmenn i seinni malingunum. Samkvaemt rannsoknum hlaupa
hornamenn ad jafnadi lengst og markmenn stydst i leik sem geeti pvi haft ahrif & nidurstoour
melinganna (Kriiger o.fl., 2014). Ahugavert veri ad bera pessar nidurstddur saman vid erlend
yngri flokka landslid og bera saman hvar yngri kvenna landslids island standa likamlega
samanborid vid erlend yngri flokka landslid. Einnig geeti verid &hugavert ad bera saman
nidurstédurnar milli byrjunarlidsleikmanna og varamanna landslidanna.

Pessi rannsékn gaeti verid byrjun & aframhaldandi ranns6knum a U-17 og U-19 &ra
lidum og sja viomidunartdlur heekka og ad arangur patttakenda yrdi betri. Nidurstédurnar syna
ad leikmennirnir eru ad fa svipadar nidurstodur ad jafnadi i meelingunum a milli &ra og pvi ettu
nidurstodurnar ad geta nyst pjalfurum sem vidmidunartolur til ad meta fyrir pessa peetti hja 17-
og 19 &ra stelpum i handknattleik. Ahugavert veri ad syna stelpunum vidmidunar t6lur fyrir

meelingarnar og geeti pad mogulegea gefid peim akvedin drifkraft fyrir meaelingunum.
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Pad eru margar asteedur sem geetu valdid pvi ad likamshreysti stilkna & pessum aldri er
ad standa i stad. bad er pd jakveett ad nidurstédurnar eru almennt ekki ad dala heldur standa i
stad. Vangaveltur rannsakanda eru pd paer ad mdgulega eru ungar stelpur ad byrja of snemma
ad ®fa og leika med meistaraflokki sem getur valdid pvi ad styrktarefingar séu mogulega
teknar fra peim til ad minnka likamlegt alag. Einnig geeti verid ahugvert ad skoda hveneer
styrktarpjalfun & yngri flokka leikménnum & Islandi sé ad byrja samanborid vid onnur lond. |
rannsokn sem framkvaemd var & islenskum stelpum i A- landslidinu, U-19, U-17 og U-15. &rid
2018 syndu nidurstdour fram & ad pad var litill munur ad jafnadi a likamshreysti hja A-landslids
leikmdnnum Islands og U-19 ara kvenna lidi Islands (Saavedra o.fl., 2018). Flestar i A-
landslidinu leika & Islandi og geetu pvi nidurstédur gefid okkur visbendingu um ad landslids
stelpurnar okkar i U-19 og A- landslidinu &fa saman hja félagslidum & islandi og eru par af
leidandi ad afa undir sama skipulagi og &fingar alagi og U-19. bad gati pad verid ein af
morgum astedum afhverju vid erum ekki ad sj& mun eda betri nidurstodur i likamlegum
meelingum hja A- landslidi islands. Spurning er hvort ahersla breytist & pjalfun pegar leikmenn
eru farnir ad efa med meistaraflokkum par sem meira er einblitt & arangur lidsins heldur en
baetingu einstaklinga sem leikmanna.

Ahugavert hefdi verid ad hafa A-landslidid med i pessari rannsokn en pvi midur voru
engar nylegar malingar til. Ad minu mati atti likamleg geta islenska kvennalandslidsins ad
vera meld prisvar sinnum & ari. Melingarnar eru medal annars framkvaemdar fyrir pjalfara til
ad hafa tolur til vidmidunar, p.e. badi fyrir og eftir keppnistimabil. pjalfarar purfa alltaf ad vera
vissir um ad melingarnar sem notast er vid samsvari peim likamlegu krofum sem iprottin krefst
(Bangsbo o.fl., 2006).

Hofundur hvetur islenska pjalfara til pess ad skoda nidurstédur malinga og skoda
freedilega peetti sem parf ad hafa i huga vid pjalfun og til pess ad sja batingar a pjalfun. Einnig
hvetur han pjalfara til ad framkvaema meelingar i sinum félagslidum til pess ad sja arangur
leikmanna og hvad parf ad baeta i pjalfun. bjalfarar geta einnig nytt sér til hvatningar til ad baeta
frammistddu leikmanna sinna, sig sem pjélfara ad framkvaema aztlun hvernig haegt sé ad baeta
likamlega getu leikmanna a pessum aldri. Nidurstddurnar geta pjalfarar nytt sér sem
vidmidunartolur fyrir 17 og 19 ara stelpur. Pad parf ekki ad vera slemt ad litill munur sé &
melingum og er hagt ad Iyta & pad sem jakvaedan hlut ad U-17 og U-19 ara 1id islands séu
ekki ad dala heldur standi i stad. Erfitt er p6 ad leggja fram akvednar stadreyndir par sem petta
eru einungis tveer maelingar og er pvi betra ad lyta a rannsoknina sem byrjun & lengra verkefni
i framtidinni. Vid skrif & ritgerdinni tok rannsakandi eftir pvi ad mun fleiri rannsoknir hafa

verid gerdar & strakum enn stelpum og einnig var erfitt ad finna rannséknir & sama aldursflokki.
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Petta rannsoknarverkefni er sett upp sem framtidar rannsokn og vonar rannsakandi ad samstarf
HR og HSI haldi &fram i framtidinni og ad malingarnar haldi afram hja 6llum landslidum

Islands.
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