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Utdrattur

Rannsdkn pessi leitast vido ad svara hvort hegt sé ad bera saman nidurstédur ar
melingum a hamarkssurefnisupptoku eda Vo2max og Yo- Yo intermittent endurance
test — level 2 (YIET) og hvort haegt sé ad draga pa alyktun ad svipadar nidurstodur faist

ar pessum 6liku meelingum.

Meldir voru 16 einstaklingar ur meistaraflokki karla Vals i knattspyrnu. Adeins var
notast vid utkomu 15 peirra pvi ad utkoma eins peirra var 6marktek. beir voru badi
meeldir i Vo2max og einnig i Yo-Yo intermittent endurance test — level 2. Ur Vo2max
meelingunni faest poltala og er hdn borin saman vid vegalengdina (m) sem einstaklingar
na i Yo-Yo préfinu. pad atti ad vera sterk fylgni & milli pess ad vera med haa polt6lu og

vegalendarinnar (m) sem hlaupin er i Yo-Yo profinu.

Vo2max malingarnar foru fram pann 15. mars & hlaupabretti i rannsdknarstofu i Stapa,
sem er adsetur sjukrapjalfunarskors Haskdla islands. Yo-Yo mealingarnar foru fram i
Sporthusinu & gervigrasvelli pann 23. mars. Ofangreindir 16 leikmenn eru med peim
fremstu & Islandi og eru vid pad ad hefja leik & Islandsmétinu. Medaltal aldurs, hadar og
byngdar leikmannanna er eftirfarandi: Aldur 24 + 4.3 ar, haed 182,5 + 6.4 cm og pyngd
81,3+ 7.9 kg.

Rannsoknin leiddi pad i 1jos ad sterk jakveaed fylgni er & milli préfana tveggja eda r =
0,606 , P< 0.05. beir sem eru med haar poltélur tr Vo2max proéfinu eru ad hlaupa lengri
vegalengd (m) i Yo-Yo intermittent endurance préfinu heldur en peir sem eru med laga
poltélu ar Vo2max. Hins vegar eru po undantekningar & pvi en nanar um pad sidar.
Medaltal dr Vo2max profinu var 62.2 + 6.1 ml/kg/min. Medaltal ar YIET profinu var
2784 = 577m. Einnig var maldur hdmarkspuls leikmanna i badum profunum fyrir sig til
bess ad stadfesta hvort peir veeru 6rugglega ad gefa allt sem peir attu i préfin tvo.
Medaltal fyrir hamarkspulsinn Ur Vo2max profinu var 185.4 + 9.2 sldg a min. Medaltal
fyrir hamarkspuls ar Yo-Yo profi var 187.4 + 11.6 sl6g a min. bad var sterk jakveed
fylgni par & milli eda r = 0.754 , P< 0.01. Midad vid pessar tolur er haegt ad aztla ad peir



hafi lagt jafn mikla vinnu i baedi préfin. Notast var vid SPSS tolfraedi forrit til pess ad
vinna ar nidurstooum.

I pessari ritgerd er ad finna fraedilegan kafla par sem fjallad er almennt um pol og
orkukerfin tengd pvi. Einnig er fjallad almennt um melingar, hvers vegna melt er og
fjallad um nokkrar af vinsaelustu og mest notudu malingunum. Rannsokninni sjalfri er
list & itarlegan hatt og nidurstédurnar kynntar og peim gerd god skil. Sidast er ad finna

umredur og lokaord par sem rannsOknarspurningu og tilgatu er svarad.
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1.0 Inngangur

Markmid rannséknarinnar er ad bera saman tvd polpréf sem eru mismunandi a margan
hatt en hafa pad sameiginlega markmid ad kanna pol einstaklinga. Mjog mikilveegt er
fyrir pjalfara ad vita hvernig likamlegt astand leikmanna hans eru hverju sinni en til pess
ad komast ad pvi eru framkvemdar mealingar. Mdrg polpréf eru til stadar en pau eru
mismunandi og had akvednum pattum eins og kostnadi, marktekni, adsteedum, adbunadi,
tima og fleiru. Vo2max mealingar & rannsoknarstofu hafa verid stundadar i morg ar og eru
af moérgum taldar vera nakvemastar til ad akvarda pol (poltdlu) leikmanna. Adrar
meelingar eru ekki taldar gefa eins ndkvaeema mynd af poli einstaklingsins, samanber pip
test, Cooper test, Rosenborgar test og Yo-Yo test. Med pessari rannsokn vil ég kanna
hvort haegt sé ad bera saman nidurstodur ur Vo2max melingu & hlaupabretti og Yo-Yo
intermittent endurance test- level 2, sem er sérhaft polpréf fyrir knattspyrnu.

Vid framkveemd rannsoknarinnar fékk ég til lids vio mig Willum bor Pérsson pjalfara
meistaraflokks karla Vals i knattspyrnu. Valur er fornfreegt félag a islandi og hefur & ad
skipa morgum geaeda leikmdnnum. Margir landsliosmenn hafa komid fra Val og i lidinu
nana er einmitt einn slikur, Bjarni Olafur Eiriksson. Valur hefur verid i titilbarattu
undanfarin ar og pvi haegt ad leida likum ad pvi ad par sé vel stadid ad malum. Hja Val fa
flestir af leikmOdnnunum borgad fyrir ad spila fotbolta og eru pvi pad sem kallast half-
atvinnumenn. Willum lagdi gridarlega aherslu & ad leikmennirnir mettu i pessar
meelingar og leggdu sig alla fram og fylgdu leidbeiningum til hins itrasta. Hann var

sjalfur a stadnum og sa til pess ad pvi vaeri framfylgt.

Leikmenn voru meldir baedi i Vo2max malingu & hlaupabretti og einnig Yo-Yo
intermittent endurance test — level 2. Malingarnar voru framkvemdar med atta daga
millibili svo ad ekki yrdi marktaek beting a poli & milli malinga. Rannsdknarspurningin
er eftirfarandi: Er utkoman ar Vo2max melingu, sem framkvaemd er & rannsoknarstofu,
samanburdarhaf vid Yo-Yo intermittent endurance test — level 2, sem framkveemd er &
keppnislikum stad? Min tilgata er st ad pessar meaelingar gefi svipadar nidurstddur um pol
patttakenda.



2.0 pol:

2.1 Lofthad pol, loftfirrt pol og orkukerfin

pol er oft skilgreint svo ad pad sé geta likamans til ad erfida mikid i langan tima (Gjerset
1999: 27). | knattspyrnu er gridarlega mikilvaegt ad hafa gott pol. b6 ad knattspyrna
midist oft vid leikstdédu, pa er mikid um hlaup svo ad geta erfidad i langan tima er mjog
mikilveegt til ad sem bestur arangur naist. Leikurinn er 90 minutur og pad parf 100%
einbeitingu, haefni og uthald til pess ad kléra leikinn. Verdi leikmenn preyttir of snemma

missa peir haefni i ad skila fra sér eins géori vinnu og mogulegt er.

Til eru tvenns konar pol en pad eru lofthad pol og loftfirrt pol. Lofthad pol er geta
likamans til ad erfida i langan tima med miklum styrk og nyta til pess lofthdda orku i
voovum. (Gjerset 1999: 27). En loftfirrt pol er geta likamans til ad taka hraustlega & i
stuttan tima og nyta loftfirrta orku i védvum (Gjerset 1999: 27).

Orkukerfin
Orkukerfin eru prja og eru skilgreind sem:

1. ATP- PCr kerfid: loftfirrt og mjog hradvirkt, er ekki syrumyndandi. Notar ekki
surefni. petta kerfi er fljétlegasta leidin til ad mynda ATP og kemur i veg fyrir
orkuleysi. Afkastagetan er takmorkud. PCr er temt & 3-30 sek (Wilmore og
Costill 2004:124).

2. Sykurrofskerfig: Loftfirrt, medal hradvirkt og er syrumyndandi. 10-12
efnabreytingar sem brjota nidur glukésa og glykogen i ATP. Takmorkud
afkastageta en er adalorkugjafinn fra 30 sek og upp i 2 min (Wilmore og Costill
2004:124).

3. Oxunarkerfid: Er lofthdd og haegvirkt en mjog endingargott. Oxunarkerfid er lang
afkastamesta orkukerfid. Pad notar surefni og endar ekki i syrumyndun.
Framleidir Otakmarkad magn af ATP og er adalorkugjafin eftir um 2 min
(Wilmore og Costill 2004:126).

pessi prju orkukerfi vinna saman en pd 6beint og hvert i r60 & eftir hinu. begar akefd &

sér stad byrjar ATP-PCr kerfid ad virka en pad er i mjog stuttan tima, pa naest kemur



Sykurrofskerfid inn i vinnuna en eftir 2 mindtur tekur Oxunarkerfid vid

orkuframleidslunni.

Rannsoknir hafa synt ad hver knattspyrnuleikur inniheldur um 1000 einstakar adgerdir
sem ad innihalda sndggar/haegar hrada- og stefnubreytingar, auk pess ad framkvaema

einhverskonar leikbrellur med knéttinn. Hreyfing leikmanna skiptist ad medaltali svona:
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(Reilly og Williams 2003:61)

pessar nidurstodur gefa til kynna ad knattspyrnumenn eru ad vinna mest i lofthadri vinnu.
Rannsoknir hafa ennfremur leitt i 1jés ad pad sé samband milli lofthadrar getu,
deildarstodu lids og a vegalengdinni sem ad leikmenn fara i hverjum leik og i hversu
sterkri deild lidido spilar. (Impellizero, Mognoni, Sassi og Rampinini 2003) En ad
sjalfsogdu er alltaf mikil loftfirrt vinna til stadar og han er mjog mikilveeg til ad 100%

arangur naist.

Knattspyrnumadur og iprottamenn yfir hofud purfa ad bda yfir mérgum 6drum
eiginleikum en poli til pess ad na arangri, samanber tekni, styrk, lidleika og fleiru. En
pad verdur ekki fjallad um pad hér.



3.0 bolprof

3.1 Almennt

pad sem fjallad hefur verid um hér ad ofanverdu er pol og hvers vegna pad er almennt
mikilveegt fyrir knattspyrnumenn og ipréttamenn. Til pess ad vid getum metid likamlega
eiginleika iprottamanna hverju sinni er mikilveegt ad framkvema einhvers konar
meelingar & peim. Til eru malingar/prof til ad meala nanast alla likamlega og andlega

eiginleika mannsins.

Melingar/prof er skilgreint sem stadlad teeki til ad meaela likamlega eda andlega eiginleika
eda astand (Gjerset 1999: 190). begar meala a ipréttamenn er mikilveegt ad préf standist
nedangreindar krofur:

- Séu hlutleeg og meeli hlutlaust

- Hafi eitthvert gildi

- Séu areidanleg

- Hafi einhvern tilgang

- AOJ profefingar liggi fyrir

- Ad pau séu dhugavero

- Séu hluti af langtimaaeetlun

- Takmarka umfang svo ad pad trufli ekki pjalfunarferlid
(Gjerset 1999: 191-192)

Mikilveegt er ad allir sem koma ad profinu séu medvitadir um markmid pess. Eins og
kemur fram hér ad ofan er mikilvaegt ad profin hafi einhvern tilgang og hvata pvi an pess
fellur profid um sjalft sig og verdur Omarktaekt. Profid verdur ad syna tulkanlegar
nidurstddur sem badi ipréttamadurinn og pjalfarinn skilji til pess ad vinna afram med

nidurstédurnar, annad hvort til beetingar eda vidhalds.
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Hvad graedir iprottamadurinn & polprofi?

1.

Profid gefur til kynna styrkleika/veikleika iprottamannsins i sambandi
vid hans iprott. Veitir innsyn i pad sem vinna parf med i framhaldinu og
gerir honum Kkleift ad Utbta markvissa afingarasetlun.

Profid gefur endurgjof til leikmannsins. bad segir honum hvar hann
stendur gagnvart sjalfum sér og 6drum, skyrir einnig fra nidurstéoum
annarra profa.

Prof geta fengid fram upplysingar vardandi heilsu iprottamannsins.
Margt getur komid fram vardandi heilsu einstaklinga i polpréfum sem
finnst ekki vid venjulega likamsskodun.

iprottamadurinn laerir ad skilja betur likamann sinn og einnig aherslu
ipréttarinnar sem hann er ad stunda. (MacDougall, Duncan og Green
1982:2-3).

Profanir af ymsu tagi gagnast lika pjalfaranum mikid, ef hann kys ad notast vio

upplysingarnar. En mikilvaegt er ad hann kunni ad tulka og vinna med peer. Naudsynlegt

er fyrir pjalfarann ad hafa goda yfirsyn yfir ipréttamennina sina, hann verdur ad vita hvar

pbeir standa likamlega og andlega til pess ad geta unnid med pa & sem arangursrikastan

hatt. Arangur sem hlyst i keppni ber pess skyr merki ad pjalfunin er markviss og vel

undirbdin. Hins vegar er a&tlast til pess ad &fingarnar & undirbdningstimabilinu midist ad

bvi ad gera iprottamennina tilbuna til leiks fyrir timabilid og péa er erfitt ad akvarda astand

ipréttamannana 6druvisi heldur en ad framkvaema einhvers konar prof. En med hjalp

profa, athugana og greininga er haegt ad fylgjast med framférum a pjalfunartimanum.

pjalfarar verda ad mela markvisst og i samraemi vid pa iprott sem unnid er ad. Préf eru

notud & mérgum stigum pjalfunarferilsins, en mest er notkunin vid eftirfarandi adstaedur:

Vid mat a eigin afkastagetu midad vid krofur greinarinnar
Vid akvordun pjalfunaralags

Vid styringu a alagi, adferdum og inntaki pjalfunar

Pegar grunur leikur a yfirpjalfun eda veikindum

Pegar & ad hvetja og vekja dhuga (Gjerset 1999: 191)
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Mikid er til af profunum til pess ad mela likamlega og andlega eiginleika. Hér i pessari
ritgerd er hins vegar verid ad fjalla um polpréf og pau sem ad hafa verid vinsalust i
gegnum tidina fyrir knattspyrnumenn eru eftirfarandi: Vo2max maling, Pip test, Yo-Yo
test, Cooper test, Mjolkursyrumeeling.

Vo2 max og Mijolkursyrumelingar krefjast yfirleitt kostnadarsams Utbunadar og
sérstakrar pekkingar & pvi sem verid er ad gera. Per myndu teljast til profana &
rannsoknarstofu (e.Laboratory tests). Adrar malingar teljast til vettvangsprofana (e.Field
tests). Profanir & rannsoknarstofu eru melingar sem eru framkveemdar i stjérnudu
umhverfi og notast er vid akvednar adferdir og utbunad sem likja eftir iprottinni eda
hreyfingunni sem stundud er. Vettvangsprofanir eru notadar par sem ad ipréttamadurinn
er i keppnisliku umhverfi. (MacDougall, Duncan og Green 1982:5).

Mikid hefur verid deilt um hvort sé betra og er mjdg erfitt ad sanna hvort hafi vinninginn.
Hins vegar er hagt ad aztla ad Utkoma Ur vettvangspréfunum séu ekki eins areidanlegar
0g peer sem ad fast fra rannsoknarstofunni, hins vegar hafa peer oftar en ekki meira gildi
fyrir ipréttamanninn par sem ad paer eru keppnislikar. (MacDougall, Duncan og Green
1982:2-3).

Margir hafa hvorki peninga né adstodu til pess ad framkveema préfanir a rannsoknarstofu.
Einnig eru peer timafrekar og oftar en ekki erfitt ad vinna ur nidurstédum og parf jafnvel
sérfraeding til adstodar. Paer eiga pad til ad vera timafrekar par sem oft parf ad mala einn
i einu. Hins vegar eins og a&dur sagdi pa eru peer yfirleitt areidanlegri og gefa oft goda
mynd af iprottamanninum. Vettvangsrannsoknir eru yfirleitt odyrar og audveldar i

framkveemd. Oft er haegt ad préfa marga i einu og par af leidandi spara peer yfirleitt tima.

Hér ad nedan verdur fjallad um nokkur af pessum profum og hvernig pau eru
framkveemd.
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3.2 Pip test
Pip profid hefur verid notad i morg ar hérna & Islandi og vidar. petta prof er afar audvelt i
framkveemd og er odyrt. Hegt er ad profa marga i einu sem er godur kostur og

framkvaema ma proéfid innandyra jafnt sem utandyra.

Bunadurinn sem notast er vid eru keilur eda linur med 20 m millibili, malband til ad
mela vegalengdina & milli keilna/lina, geislaspilari eda kassettuteki, profid sjélft a
geisladisk eda kassettu og ad lokum blad og blyant til pess ad skrd Gtkomu
einstaklinganna (Wood 2009).

A
1

20 Fru

(Wood 2009)
Profio fer pannig fram ad ipréttamennirnir hlaupa fra annarri keilunni/linunni ad hinni
begar akvedid hljodmerki heyrist. Sidan bida peir par pangad til hljodmerkid er aftur
gefid og pa leggja peir af stad til baka. Profid byrjar haegt og rélega en sidan eykst
hradinn alltaf stig fra stigi og pad er tekid fram & snealdunni/geisladisknum hvada stigi
(e.level) idkendurnir eru & hverju sinni (Wood 2009). Pip profid er hamarksprof pannig
ad iprottamennirnir hlaupa eins lengi og peir geta eda pangad til ad peir eru hettir ad na a
milli keilna/lina og pa eru peir stoppadir. Pegar peir eru bunir er stigid sem peir eru &
skrifad nidur. Ut fra pvi er haegt ad reikna Ut poltdlu einstaklingsins og akvarda hversu
godu formi hann er i en haegt er ad finna reiknivélar sem ad reikna pad a sidunni:

http://www.topendsports.com/testing/beepcalc.htm.

Pip profio er haegt ad nota fyrir alla hvort sem ad pad eru skolahdpar eda ipréttamenn i

fremstu roo.
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3.3 Cooper test

Cooper profid er mjog vinseelt prof sem er mikid notad hérna & islandi. Studst hefur verid
vid profid fra arinu 1968. bad er eins og Pip profid mjog audvelt i framkveemd en pad er
algerlega Okeypis. Heaegt er ad framkvema préfid badi utandyra og innandyra a
hlaupabretti eda merktri hringlaga braut. En algengast er po ad profid sé framkvemt a

400 m hlaupabraut par sem brautin er merkt med 50 — 100m millibili.

Bunadurinn sem parf til profsins er fyrirfram meeld flét braut eda hlaupabretti, klukka til
ad taka timann & vidfanginu og sidast blad og blyant til ad skrd nidur vegalengdina sem
hlaupin er (Wood 2009).

Profid fer pannig fram ad ipréttamadurinn hleypur eins langt og hann getur i 12 mindtur,
vegalengdin sem hann hleypur er mald pegar timinn er lidinn og ut fra pvi er haegt ad
meela poltolu einstaklingsins og bera saman vid adra. Formulan er eftirfarandi: (22.351x
km) — 11.288 = Vo2max (Wood 2009). Pad eru til margar toflur sem syna vidmidunar
tolur fyrir baeedi mismunandi aldurshdpa og kyn en hérna er ein slik.
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Age Excellent Above Average Average Below Average Poor
Male 20-29 >2800m  2400-2800m  2200-2399m 1600-2199m  <1600m
ggma'es 20- So700m  2200-2700m  1800-2199m 1500-1799m  <1500m
Males 30-39 >2700m  2300-2700m  1900-2299m 1500-1999m  <1500m
ggma'es 30- So500m  2000-2500m  1700-1999m 1400-1699m  <1400m
Males 40-49 >2500m  2100-2500m  1700-2099m 1400-1699m  <1400m
nga'es 40- So300m  1900-2300m  1500-1899m 1200-1499m  <1200m
Males >50  >2400m  2000-2400m  1600-1999m 1300-1599m  <1300m
Females >50 >2200m  1700-2200m  1400-1699m 1100-1399m  <1100m
(Mackenzie 2009)



3.4 Mjolkursyrumeling

Mjolkursyrumeling er ogn floknara fyrirbeeri heldur en préfin hér & undan.
Mjblkursyrumeling er meira prof sem er framkvemt & rannsoknarstofu heldur en i
vettvangsprofun. Haegt er ad framkvaema pessa melingu & nokkra vegu, hér verdur fjallad

um eina adferd.

Markmid mjolkursyrumelinga er ad mela timapunktinn par sem mjolkursyra fer ad
safnast fyrir i bl6di & efingum med vaxandi akefd. Han getur orsakast af aukinni myndun
mjolkursyru eda minnkadrar hreinsunar hennar Ur blédi. Einnig geta badir peettirnir
orsakad mjolkursyru. Mjélkursyra gefur til kynna ad aukinn hluti orkueydslunnar komi
fra loftfirrtum kerfum. Mjdlkursyra myndast eingdngu vid nidurbrot & kolvetnum.
Astaedur mjolkursyru i bl6di eru ef myndun pyrdprigusyru er érari en oxun hennar inni i
Krebshring, en pa er pyropragusyrunni breytt i mjolkursyru (Wilmore og Costill
2004:124).

I pessu profi okkar er notast vid sérstakt melitaeki par sem blodsyni er tekid & sérstaka
strimla, pad er fert i tekid sem svo segir okkur hversu mikil mjoélkursyran er i
ipréttamanninum.

Bunadurinn sem parf til profsins eru meliteekio og strimlarnir med pvi, hlaupabretti, blad
og skriffeeri til ad skra nidurstodur.

Profid fer pannig fram ad ipréttamadurinn hleypur i 4 minatur i senn en hradinn er aukinn

eftir pad. Préfid er framkvaemt svona:

Hradi a hlaupabretti i km/klst Minatur i senn Mjolkursyra
10.0 4 min ?mM
12.2 4 min ? mM
14.4 4 min ?m/M
16.0 4 min ? m/IM

Pad er stungid og melt eftir hverja 4 min. lotu og styrkur mjolkursyru fundin Gt hja
ipréttamanninum. Yfirleitt er gengid Ut fra pvi ad pegar ipréttamadurinn er komin yfir 4

mM i mjolkursyru pé sé hamarkinu ndd og meelingunni er heett.
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4.0 Aofero

4.1 Vo2max meeling

Hegt er ad framkvema Vo2max melingar 4 marga vegu. Vo2max pydir
hédmarkssurefnisupptaka. Héamarkssurefnisupptaka er efri mork pess surefnis sem
likaminn getur tekid inn og notad, p.e.a.s. millilitra surefnis & mindtu & hvert kil
likamspyngdar vidfangs (Wilmore og Costill 2004:142). Med melingu a
hamarkssurefnisupptoku er verid ad meela afl oxunarkerfisins sem gefur visbendingu um
afkastagetu likamanns, p.e. uthald hjarta, éndunar og lofthad fitness en pad gefur okkur
svokallada poltdlu. Vo2max er had nokkrum pattum: Aldri, kyni, FFM (e.fat free mass),
steerd, pyngd, likamsfitu, pjalfun og genum. Vo2max er melt sem hlutfall af
likamspyngd, ml/kg/min, en med pvi ad gera pad leyfa pessar malingar samanburd &

misstorum og pungum einstaklingum.

Vo2max malingar eru vel vidurkenndar malingar og eru oft taldar vera ,,gullstandard”
fyrir lofthaoa afkastagetu einstaklingsins. Pjalfunarlifedlisfreedingar telja ad bein maling
a Vo2max vid hamarkspjalfun sé dkvedin viomidun fyrir melingar & lofthadri getu. Hins
vegar krefjast svona melingar dyrs Gtbunadar og akvedinnar sérpekkingar melenda
(Heyward 2002: 35).

Algengast er ad meeld sé hamarkssurefnisupptaka a hlaupabretti en p6 er pad ekki algilt.
Margar Utferslur eru & pvi hvernig paer malingarnar fara fram, p.e.a.s. hvernig hradinn og
hallinn & brettinu sjalfu er stilltur. En hins vegar eiga per pad allar sameiginlegt ad vera

hamarksprof, p.e. iprottamadurinn reynir & sig pangad til hann getur ekki meira.

Meling: Vo2max melingarnar foru fram & hlaupabretti i rannsoknarstofu i Stapa, sem er
adsetur  sjikrapjalfunarskors Haskdla Islands, sunnudaginn 15. mars 2009.
ipréttamennirnir voru allir banir ad fa Gthlutadan tima pann daginn og komu allir & réttum
tima. begar ipréttamennirnir meettu var byrjad a pvi ad utskyra fyrir peim hvernig profid

gengi fyrir sig, hver avinningurinn veeri og til hvers veeri &tlast af peim.
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Ferlido hofst & 5 minutna frjalsri upphitun par sem skokkad var & hlaupabrettinu og teygt
Iétt eftir pad. Sett var & iprottamanninn pulsklukka til ad haegt veeri ad fylgjast med og
skrd hamarkspulsinn ad malingunni lokinni. Sidan var sett & hann héfudgrima sem tengd
var vid télvu med slongu. Nefklemma var sett a ipréttamanninn svo hann myndi einungis
anda i gegnum slénguna. Med henni er badi Ut- og innéndunar loftid greint og pannig

reiknar télvan Ut hversu mikid surefni er tekid inn og notad.

Eftir pad var profid sett i gang. Hradinn a brettinu var 3.9
m/sek. pad var fyrirfram akvedinn hradi sem notadur var Gt
allt profid. Byrjunarhallinn var 0% og pad var hlaupid
pannig i 2 minatur. Eftir hverja tveggja minatna lotu var
hallinn haekkadur um 2%, pannig ad & erfidara var fyrir
iprottamanninn ad hlaupa. Kannad var med pulsinn eftir
hverja tveggja minudtna lotu og hann skradur nidur. Par sem
petta er hamarksprof pa annadhvort stekkur iprottamadurinn

af brettinu pegar hann gefst upp eda ytt er & dryggisrofann

0g brettid stoppad. Tdlvan reiknar Gt poltélu einstaklingsins (Quinn 2008)
og han er notud vid urvinnslu pessarar melingar en einnig er hdmarkspulsinn skradur

niour.

bydi: ipréttamennirnir sem preyttu pessa maelingu voru 16 leikmenn meistaraflokks karla
Vals i knattspyrnu. Valur leikur i Grvalsdeildinni hérna & Islandi og leikmenn lidsins eru
half- atvinnumenn par sem peir fa greidslu fyrir ad leika knattspyrnu en eru samt sem
aaur flestir i vinnu og/eda skdla med. Fyrir meaelinguna var skrdd nidur had, pyngd og
aldur iprottamannanna. Peir 15 leikmenn sem toku patt voru utileikmenn, einn

markmadur og einn leikmadur sem var teepur vegna meidsla en tok patt.

Adbunadur: Notast var vid pann adbinad sem var til stadar i rannsoknarstofunni i Stapa.

Hlaupabretti med stillanlegan hrada, auk pess sem hagt er ad stilla hallann ad vild. Polar
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pulsklukka, grima og télvubdnadur sem naudsynlegur var til pess ad fylgjast med

framvindu mala.

Fyrirmeeli: [prottamennirnir fengu pau fyrirmeaeli pegar peir maettu & stadinn ad petta
veeri hdmarksprof og etlast veeri til 100% frammistodu og etlast var til ad peir hattu ekki
fyrr en peir veeru algerlega bunir & pvi. Peim var sagt hvernig profid feri fram og ad
tilgangurinn med pvi veeri ad finna Gt poltéluna peirra. poltalan var utskyrd fyrir peim og

peir fengu ad sja toflu yfir pad hvad veeri gott ad na.
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4.2 Yo- Yo intermittent endurance test — level 2

Yo-Yo profin eru prjd talsins en pau eru: Yo-Yo endurance test, Yo-Yo intermittent
endurance test og Yo-Yo intermittent recovery test. I hverju profi fyrir sig eru tvo stig
(elevel) fyrir annad hvort byrjendur eda lengra komna. Stig 1 er fyrir byrjendur og folk i
almennri likamsraekt en stig 2 er fyrir ipréttamenn sem stunda iprétt a keppnisgrundvelli
(Bangsbo,Krustrup,Mohr,Balsom 2006).

Yo-Yo intermittent endurance test (YIET) — level 2 var notad vid pessa rannsokn en
asteedan er vegna pess ad baedi var verio ad mala einstaklinga sem eru iprottamenn &
keppnisstigi en einnig vegna pess ad melingarnar eru mjog fotboltalikar. Yo-Yo profin
eru gerd fyrir paer iprottir par sem ad mikid er um ,,interval” spretti, p.e.a.s. stutta spretti
0g sidan pasu par & milli auk pess ad stefnubreytingar eiga sér stad. [prottir eins og tennis,
handbolti, kdrfubolti og fotbolti eiga pvi vel vid (Bangsbo 2006).

YIET profio & margt likt med pip préfinu sem ad buio er ad fjalla um hér ad ofan pvi
préfio samanstendur af 20 m sprettum i takt vid hljédmerki. Hins vegar er pad sem
adgreinir profid fra Pip profinu, ad eftir 40 m sprett (20 m fram og til baka) pa er alltaf 5
sekdndna endurheimt & milli sem gerir petta prof likara keppni, pvi i keppni kemur alltaf
pasa inn & milli par sem iprottamadurinn getur kastad madinni. YIET préfid malir sem
sagt getu ipréttamannsins til ad taka marga endurtekna spretti yfir langt timabil (Bangsbo
2006).

Meeling: YIET — level 2 melingin var framkvaemd pann 23. mars & gervigrasvelli i
Sporthusinu i Képavogi. ipréttamennirnir eiga afingatima par og @fa vikulega pannig ad
pbeir pekkja sveedid. Pad er spilad og a&ft & gervigrasvollum yfir undirbaningstimabilid,
svo petta undirlag er eins likt keppnisundirlagi og haegt er. YIET profid var valid med
pennan hdép keppnismanna i huga og vegna pess ad petta prof er gert fyrir iprottir eins og
fotbolta. iprottamennirnir sem toku petta prof hofdu tekid pad tveim vikum adur, pannig

ad peir pekktu préfid og vissu hvernig pad feeri fram.
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BUid var ad setja upp brautina og stilla teekin pegar leikmennirnir komu. beir féru beint i
ad hita upp i um 10 min, frjalst skokk fram og til baka og sidan léttar teygjur eftir pad.
beir 16 leikmenn sem toku patt i Vo2max meelingunni toku patt i pessu profi. Atta voru
profadir i einu & medan hinir atta skradu nidur ferdirnar hja sinum félaga sem ad peir
voldu sjalfir. Adur en profid byrjadi settu iprottamennirnir & sig Polar pulsklukkur til pess
ad geta fylgst med pdlsinum og borid hann saman vid hamarkspualsinn GUr Vo2max

maelingunni.

Profid er hamarkspolprof par sem iprottamenn hlaupa akvedna vegalengd eftir
hljodmerki. Profid melir getu iprottamanna til pess ad framkvema skorpuvinnu &
fyrirfram &kvednum tima en alltaf med 5 sekindna hvild & milli (Bangsbo 2006).
Leikmenn eru reestir af stad med hljodmerki fra keiluréo, peir hlaupa 20 metra &fram ad
annarri keilur6d. bar bida peir aftur eftir hljodmerki, en vid pad hlaupa peir til baka a
byrjunarreit. begar komid er & byrjunarreit ganga/skokka peir rélega 2.5 m ad keilum og
til baka, sidan eru peir raestir aftur af stad fra byrjunarreit og naesta ferd er farin (Bangsbo
2006).

(Wood 2009)
Hradinn er sidan aukinn jafnt og pétt po svo ad 5 sek. hvildin haldi sér alltaf. Pegar
ipréttamadur er hettur ad na & ad keilur6dunum pegar hljodmerkid heyrist pa fer hann
eitt teekifeeri, eftir pad er hann deemdur ur leik og vegalengdin sem hann fér reiknud.

Nidurstada profsins faest med pvi ad reikna hlaupna vegalengd a milli 20 m keilnana. peir
5 m sem farnir eru i hvild eru ekki taldir med. Einnig er skradur hamarkspuls

ipréttamannsins til viomidunar vid adrar meelingar.

Pydi: 16 leikmenn Ur meistaraflokki karla Vals i knattspyrnu toku petta prof. beir sému

0g toku Vo2max melinguna. 15 Gtileikmenn voru i hépnum og einn markmadur. Einn
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leikmadur hafdi verid ad spila landsleik daginn &dur og var preyttur en hann ték samt

patt. Hinir vissu af pessu og voru vel upplagdir.

Adbunadur: Malband, geisladiskur med Yo-Yo intermittent endurance test — level 2,

geislaspilari, hljookerfi, keilur, blad til ad skra nidurstédur, penni og Polar pulsklukkur.

Fyrirmeeli: iprottamennirnir hofdu farid i petta prof adur svo ekki var porf & pvi ad
utskyra pad fyrir peim aftur. Brynt var fyrir peim ad leggja sig alla fram og pina sig eins
og mogulegt veeri. Peim var sagt ad muna ad leggja ekki af stad & undan hljodmerkinu

eftir 5 sekindu hvildina.
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5.0 Nidurstoour

Eg tel ad nidurstddur eins leikmannsis af pessum 16 sem toku baedi profin séu ekki

nothaefar. Annars vegar pa er poltala hans pad ha ad hun er nanast éraunhef og tel ég porf

a pvi ad meela hann aftur til ad haegt sé ad stadfesta ad hin standist. Hins vegar pa var sa

hinn sami ad spila landsleik & moti Feereyjum daginn fyrir Yo-Yo melinguna og par af

leidandi gat hann ekki gefid allt i paer maelingar.

Akvedid var ad taka ekki hans malingar med i nidurstddum. pyaid telur pvi 15 leikmenn.

Unnid var ar nidurstodum i SPSS tolfreedi forritinu.

Byrjad var a pvi ad skra nidur aldur, had og pyngd leikmanna en pad litur svona ut:

N Minimum Maximum Mean Std. Deviation
Aldur leikmanns 16 17 32 24,00 4,320
Pyngd leikmanns 16 69 100 81,28 7,905
Heed leikmanns 16 172 192 182,53 6,428
Valid N (listwise) 16
5.1 Vo2max meling
Poltoélur ar Vo2max meelingu
Taflan synir poltélur valid Cumulative
leikmannana. Gr : Freguency | Percent Percent Percent
\Vo2max préfinu. Valid 51,6 1 5,9 6,7 6,7
53,5 1 5,9 6,7 13,3
56,7 1 5,9 6,7 20,0
57,4 1 5,9 6,7 26,7
57,9 1 5,9 6,7 33,3
59,2 1 5,9 6,7 40,0
61,7 1 5,9 6,7 46,7
62,5 1 5,9 6,7 53,3
64,9 2 11,8 13,3 66,7
65,4 1 5,9 6,7 73,3
65,9 1 5,9 6,7 80,0
66,2 1 5,9 6,7 86,7
71,0 1 5,9 6,7 93,3
73,5 1 5,9 6,7 100,0
Total 15 88,2 100,0
Missing 81,6 1 59
System 1 59
Total 2 11,8
Total 17 100,0
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Minimum

Maximum

Mean

Std. Deviation

poltala Ur Vo2max
meelingu

15

51,6

73,5

62,153

6,1457

Taflan synir haesta- og leegsta gildi, auk medaltals og stadalfraviks poltalna ar Vo2max

5.2 Yo-Yo intermittent endurance test- level 2

Vegalengd i m. Ur Yo-Yo meelingu
Taflan synir Cumulative
vegalengd (m) Frequency | Percent | Valid Percent Percent
leikmanna Ur Yo-Yo Valid 1640 2 11,8 13,3 13,3
intermittent 2360 1 5,9 6,7 20,0
endurance test — level 2480 2 11,8 13,3 33,3
2. 2680 1 5,9 6,7 40,0
2920 2 11,8 13,3 53,3
2960 1 5,9 6,7 60,0
3200 3 17,6 20,0 80,0
3240 2 11,8 13,3 93,3
3600 1 5,9 6,7 100,0
Total 15 88,2 100,0
Missing 1600 1 5,9
System 1 5,9
Total 2 11,8
Total 17 100,0
Minimum Maximum Mean Std. Deviation
Vegalengd i m. ar
Yo-Yo maelingu 15 1640 3600 2784,00 577,047

Taflan synir hasta- og leegsta gildi, auk medaltals og stadalfraviks poltalna ar Yo-Yo

profi.
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5.3 Samanburdur profanna

Taflan synir marktaeka
fylgni a milli profanna
tveggja, edar = 0,606 ,
P< 0.05.

Correlations

poltala ur Vegalengd i
Vo2max m. Ur Yo-Yo
meelingu meelingu
poltala Ur Vo2max Pearson Correlation 1 ,606(*)
meelingu Sig. (2-tailed) 017
N 15 15
Vegalengd i m. ir  Pearson Correlation ,606(*) 1
Yo-Yo meelingu Sig. (2-tailed) 017
N 15 15

* Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed).
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poltala ar Vo2max meelingu

55,0

50,0

R Sq Linear = 0,367
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Vegalengd i m. Ur Yo-Yo meelingu

3500

pessi tafla synir samband & milli Yo- Yo intermittent endurance test — level 2 og Vo2max

hlaupapréfs a hlaupabretti.

A Y- asnum sjast poltolur leikmannana en & X- asnum eru vegalengdirnar i metrum.
A pessari toflu sést greinilega ad pad er mjog sterk jakveed fylgni & milli utkomunar ar

hvoru profi fyrir sig.

Sem sagt, flestir sem eru med haa polt6lu skora hatt a YIET.
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Héamarkspulsinn getur verid gott ad mala samhlida polprofum. Sérstaklega ef ad pad & ad
bera saman tvo prof. Haegt er ad vera nokkud viss um pad, ef hamarkspulsinn hja
leikmOnnum er svipadur i badum profum, pé hafi peir lagt alika mikla vinnu vid pau.

N Minimum Maximum Mean Std. Deviation
Hamarkspls Gr Vo2max 16 174 203 185,44 9,237
Hamarkspuls Ur Yo-Yo
profi 16 170 215 187,44 11,679
Valid N (listwise) 16

Hér er tafla sem ad synir haesta- og leegsta gildi, medaltal og stadalfravik fyrir
hadmarkspuls beggja proéfa.

Haegt er ad lesa Ut fra pessari toflu ad sterk jakvaed fylgni er & milli hamarkspuls pessara
tveggja profa, edar = 0.754 , P< 0.01. Sem segir okkur ad leikmennirnir hafi lagt svipad
mikid & sig vid baedi profin.

Hamarkspuls

Hamarkspuls

ur Vo2max ur Yo-Yo profi
Hamarkspuls Ur Vo2max Pearson Correlation 1 754(*)
Sig. (2-tailed) ,001
N 16 16
Hamarkspuls ar Yo-Yo Pearson Correlation 754(*) 1
profi Sig. (2-tailed) 001
N 16 16

** Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).
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6.0 Umradur

Framkveemdin & melingunum tveimur gekk mjog vel. Leikmenn voru misanagdir med
bad ad taka pessi prof, en peir hins vegar gerdu sitt allra besta ad minu mati. bad hjalpadi
ad Willum pjélfari lagdi mikid upp Gr pvi ad peir mettu & stadinn og geefu allt i

melingarnar.

Yo- Yo melingarnar gengu mjoég vel fyrir sig enda voru menn ad taka per i annad
skipti. Eg held ad pad hafi flytt vel fyrir 6llu ferlinu ad peir hafi pekkt profid. Allir 16gdu
sig mjog mikid fram vid pad, en hins vegar var einn leikmadurinn ad spila daginn adur
med landslidinu og pad sast ad pad sat mikid i honum. Hann nadi sér engan vegin & strik
og purfti ad gefast upp fljotlega, akvedid var ad hans Utkoma veeri dmarktek og pvi var
akvedid ad nota hana ekki. Valslidio kom mjog vel Ut ar pessari malingu en margir voru
ad skora mjog hatt. bad sést &4 ad medaltals vegalengd lidsins var 2784 + 577 m. sem er
mjog godur arangur. Til vidmidunar fann ég rannsdkn sem gerd var & 17 ara leikménnum
fra U-18 ara landslids Singapur, par var medaltals vegalengd peirra 1676 (Azis, Tan og
Teh 2005). Hins vegar er ekki vitad & hvada timabili pjalfunarinnar st rannsokn var
framkveemd, pannig ad pad geeti verid varhugavert ad bera pad saman. bad er fréttnemt
ad 6. leikmenn sem ad fara yfir 3000 m. og einnig er pad gott ad adeins 2 leikmenn eru
undir 2000 metrum en pad eru peir sem ad annad hvort nykomnir Ur meidslum eda sa sem

ad var ao spila landsleik daginn &dur.

Vo2max mealingarnar voru mjog 6pegilegar fyrir marga, en pad var svolitid kvartad
yfir pvi ad fa innilokunarkennd. Hins vegar meettu allir og gerdu sitt allra besta og ég tel
ad allir hafi stadid sig med stakri prydi. Eg fékk til lids vid mig Gunnar Axel Davidsson
0g Andrés Porarinn Eyjolfsson til pess ad adstoda mig vid pessar malingar en peir eru
paulvanir a pessi teeki og voru mér dmetanlegir vid pennan hluta rannsdknarinnar.

pad sést & poltdlunum ad 1idid er i téluvert godu likamlegu asigkomulagi. Medal poltala
lidsins var 62.2 = 6.1 ml/kg/min en pad verdur ad teljast mjog gott fyrir
knattspyrnuleikmenn. Til vidmidunar voru 17 ara leikmennirnir fra Singapdr sem ad
vitnad var i ad ofan med 57,8 ml/kg/min ad medaltali (Azis, Tan og Teh 2005). Sa sem
ad skoradi leegst i pessari meaelingu var leikmadur sem ad er nystigin uppur meidslum, en
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hann kom engu ad sidur mjog vel Gt ar pessari mealingu eda med 51,6 ml/kg/min. Hins
vegar sa sem kom best Gt Ur pessari melingu var med poltéluna 81,6 ml/kg/min. Su
meling slé okkur (meelendur) svolitid par sem ad pad verdur ad teljast mjog hé tala. Ef ad
vid berum pad saman vid vidmidunartdlur sem skodadar hafa verid, pa er til demis
heimsmetid 96.0 ml/kg/min en pad a Bjorn Dahlie sem er norskur skidagbngumadur.
Lance Armstrong med 84,0 ml/kg/min (Wood 2008). Midad vid pessar tolur er ég nanast
a pvi ad eitthvad hafi klikkad i melingunni og ég hefdi gjarnan viljad mala hann aftur
seinna, en pvi midur var ekki timi til pess. Akvedid var ad maling pessa leikmanns veeri

ekki markteek og henni var sleppt.

Samanburdurinn gekk vel. bad var hins vegar einn einstaklingur sem ad akvedio var ad
sleppa vegna pessa ad nidurstddurnar Ur hans malingu voru ad minu mati émarktaekar.
Eg fann enga formulu sem virkadi til pess ad reikna at poltdlu Gr YIET préfinu. Hins
vegar fann ég nokkrar formulur sem reiknudu poltdlu en paer formulur voru fyrir Pip
préfid og Yo-Yo intermittent recovery profid. PG svo ad petta séu svipud prof er ekki
heegt ad nota somu formdlu. Hins vegar skodadi ég nokkrar greinar badi erlendar og
islenskar og par er poltalan ar Vo2max préfinu borin saman vid vegalengdina (m) sem
hlaupin er Gr YIET — level 2 meelingunni. Ur pvi er svo hagt ad alykta hvort peir sem eru
med haa polt6lu, skori hatt i YIET profinu. Pad getur gefid okkur ad ef einstaklingur
skorar hatt i YIET préfinu pa etti hann ad vera med haa poltolu og par af leidandi i godu
formi. bad var i raun tilgangurinn med pessari rannsokn p.e.a.s ad finna Gt hvort ad haegt
sé ad bera saman nidurstodur ur YIET —level 2 vid Vo2max melingar. Eg tel ad pad hafi
tekist mjog vel og godar nidurstodur hafi fengist. Einnig er gott ad sja tolurnar yfir
hamarkspuls leikmannana, pvi par sést gloggt ad peir hafi verid ad leggja sig alla fram

vid framkveemd profanna.
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7.0 Alyktun

Eg hafdi kynnt mér petta efni vel fyrir mealingarnar og var med nokkud fastmoétadar
hugmyndir um pad hver atkoman yrdi. Samt sem &dur fannst mer naudsynlegt ad lata &
petta reyna pvi ég tel gridarlega mikilveegt ad fa & hreint hvort sérhaef knattspyrnu polprof
standist gamla g6da hamarkssarefnisprofinu snuning. Eftir ad hafa lesid dar
nidurstddunum komst ég ad pvi ad minar fyrirfram gefnu hugmyndir voru réttar. Eg hafdi
p6 getid mér til um ad pad yrdi meiri munur & pessum melingum. Vo2max melingarnar
eru paer ndkveemustu sem um getur og pad ad svona einfalt vettvangsprof eins og Yo-Yo
intermittent endurance test, geti komid svo nalaegt pvi ad segja til um lofthdda getu
einstaklingsins hlytur ad vera fagnadarefni fyrir baedi pjalfara, leikmenn og iprottafélog.
Tilgatan min um ad pessar melingar gefi svipada mynd af polutkomu einstaklingsins

stenst pvi algerlega.
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8.0 Lokaoro

Petta lokaverkefni hefur verid akaflega skemmtilegt, en jafnframt krefjandi og
leerdomsrikt. Verkefnid hefur mikid hagnytt gildi fyrir mig sem pjalfara par sem ég get
nytt mér pessar upplysingar seinna meir og notast vid Yo- Yo profid vid polmelingar og
vitad ad peer gefi mér marktaeka nidurstédu. Einnig tel ég ad pad hafi hjalpad pjélfara
Vals ad pekkja og meta lidid sitt betur. betta verkefni varpar ljosi & pa stadreynd ad ekki
parf alltaf ad notast vid pad sem er dyrast og fléknast heldur eru stundum audveldari
lausnir til. bad sem kom mér mest & dvart vio gerd pessa verkefnis var gridarlega gott
form iprottamannanna. Eg hafdi hvorki gert mér vonir um svona haar poltélur og ekki
heldur ad peir myndu skora svona hatt i YIET préfinu. pad er greinilegt ad pad er vel
stadid ad malum hja Val og pessar nidurstodur gefa mér pa hugmynd ad islensk félog

standi vel ad vigi hvad vardar lofth&dda polgetu.

pakkir:

Willum bor bérsson pjalfari meistaraflokks Vals fyrir ad leyfa mér ad meela 1idio sitt og
gefa sér tima til ad hjalpa til. Leikmenn meistaraflokks Vals fyrir ad taka patt, taka pessu
af mikilli alvéru og gera sitt besta. Andrés borarinn Eyjolfsson og Gunnar Axel
Davidsson fyrir ad eiga sterstan patt i Vo2max melingunum og hjélpa til vid drvinnslu
gagna. Einnig mikla velvild. Orn Olafsson fyrir hugmyndina og leidsdgn vid petta
verkefni. Adalheidur Sigurdardottir fyrir préfarkalestur og adra hjalp. Hera Birgisdéttir

fyrir mikinn studning, skilning og hjalp a medan & pessu verkefni st6d.

Halldér Jon Sigurdsson, 011083 3319
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