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Utdrattur

bessi rannséknar ritgerd skodar mun a hlaupatdélum hja knattspyrnu lidi 4 grasi og gervigrasi
eftir leikstddum. A islandi er almennt spilad & annad hvort grasi eda gervigrasi. Gras a sér
lengri sogu i knattspyrnu samanborid vid gervigras sem er nyrra og ekki er langt sidan ad leyft
var ad spila keppnisleiki @ pvi undirlagi. Nidurstédur Ur rannsdkninni voru skodadar at fra,
heildarvegalengd maelt i fjélda km, haakefdar sprett vegalengd sem eru a hradanum yfir 19,8
km/klst maelt i metrum. Hversu marga haakefdar spretti leikmenn téku og svo hamarkshradi
leikmanna meaelt i km/klst. batttakendur i pessari voru leikmenn i lidi i efstu deild karla i
knattspyrnu, alls voru pad 21 leikmenn sem téku patt og eru peir 4 aldrinum 17-34 ara. begar
nidurstodur voru skodadar Ut fra leikst6dum matti sja ad leikmenn voru almennt ad na betri
hlaupatélum a gervigrasi. begar allur hépurinn var skodadur sem heild og borid saman vid
gras og gervigras, ma sja a0 gervigras var med betri nidurstédur i 6llum hlaupatélunum. Helstu
alyktanir syna okkur ad leikmenn i pessu lidi voru ad hlaupa hradar og meira a gervigrasi.
Ahugavert veeri pvi ad fylgja pessari rannsékn 4 eftir, med fleiri leikménnum dr mismunandi
lidum og sja hvort ad nidurstédurnar syndu pad sama.



Formali

Astaedan fyrir pvi ad ég valdi pessa rannsékn kemur fyrst og fremst Gt fra dhuga minum &
knattspyrnu sem hefur verid fra pvi ad ég man eftir mér, og hversu mikid knattspyrna hefur
gefid mér. Gras og gervigras er einnig eitthvad sem madur hefur lengi pzelt i og haft skodun
a og tel ég ad margir séu med skodun a pvi hvort undirlagid er betra og hvort leikmenn vilja
spila frekar a. En mér fannst pvi ahugavert og gaman ad gera rannsdkn a@ badum undirlégum
og bera pau saman. Hvatning og leidbeining i sambandi vid pessa rannsokn vill ég pakka
leidbeinandanum minum mikid honum Hjalta Ranari. Urvinnsla og gerd 4 pessari ritgerd var
baedi krefjandi og skemmtileg en ég laerdi helling baedi Ur nidurstédunum og um mig sjalfan
vid ad vinna pessa lokaritgerd. Svo vill ég pakka Helga Arnar Jonssyni og Dadd Fenri. Einnig
vill ég pakka lidinu sem gaf mér leyfi ad fa nidurstodur peirra Ur hlaupatdélunum og ad fa
moguleika @ ad vinna Ur peim. Einnig vill ég pakka foreldrum minum fyrir andlegan studning.
Svo eru pad sérstakar pakkir a a systur mina hana Kolbridnu Steinpdrsdottur fyrir ad
leidbeina mér i gegnum ritgerdina, lesa yfir hana og ad halda mér vid efnid allan pennan

tima sem tok ad vinna ritgerdina.
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Inngangur

Gras og gervigras er mikilvaegur partur af iprottum en hinar ymsu ipréttir eru spiladar a
annad hvort grasvollum eda gervigrasvollum (,, Which Sports Can Be Played On Artificial
Grass?“, 2019). Knattspyrna er iprétt sem leikin er 4 grasi eda gervigrasi og hefur sidastlidin
misseri skapast mikill umraeda um hvort lid aettu ad fara af grasinu og spila alfarid a
gervigrosum. Lengi vel hefur einnig verid leikid @ hinum ymsu undirlégum likt og malbik og
mol en keppnisleikir fara fram a grasvéllum eda gervigrasvollum. Gervigras a sér styttri sogu
i heimi ipréttanna og fotboltans en fyrsta notkun a gervigrasi, ,artificial turf” var arid 1966
en pad var pa notad i hafnarbolta i Bandarikjunum. Styttra er sidan gervigras var fyrst tekid i
notkun i fétbolta og sidan vidurkennt af UEFA. Timabilid 2005/06 sampykkti FIFA notkun &
gervigrasi i keppni sem tilheyrir peim likt og Heimsmeistaramétid og Meistaradeildin
(Jastifer o.fl., 2019). betta synir okkur hve mikill munur er a grasinu og gervigrasinu i aldri og
bvi er haegt ad gefa sér pad ad grasid er pekktara, fleiri rannséknir hafa veridé framkveemdar
a pvi tengt meidslum, hlaupatdlum og arangri. Ymsar astaedur geta legid ad baki pvi hvort |id
notist vid gras eda gervigras i fotbolta, pad getur verid vedurfar par sem pad spilar sterkt inn
i pad hversu erfitt er ad vidhalda g6du grasi og einnig getur kostnadurinn verid mikill vid ad
vidhalda grasinu godu. Mogulegt er ad spila oftar og lengur 4 godu gervigrasi, pad helst gott
til lengri tima og einnig med minni vinnu heldur en parf til ad vidhalda grasinu gédu (,, Turf
vs. Grass”, 2015).

Gervigrasvellir eiga sér styttri ségu hér a Islandi heldur en erlendis. Fyrstu
motsleikirnir sem leiknir voru 4 grasvollum hér a landi voru & sjotta aratugnum (Sighvatsson
og Hliddal, 2007). bad var svo arid 1951 par sem fyrsti uppbyggdi grasvollurinn var byggdur
en pad var 4 KR svaedinu i Frostaskjélinu. Hann var svo tekinn i notkun sama ar og var hann
vigdur i vinattuleik vid Norska 1idid Valerenga (,mannvirkjanefnd_januar_2006.pdf“, e.d.). [
kjolfarid & fylgdu svo fleiri uppbyggdir grasvellir & hinum ymsu landsveedum [slands.
pjédarleikvangur islands, Laugardalsvéllur, var tekinn i notkun sumarid 1957 og aftur var
leikid par vid Nordmenn en einnig var keppt vid Danmaorku. Pad var svo snemma a sjéunda
aratugnum par sem flestir leikir i efstu deild a islandi féru fram a grasvollum, pad hefur verid
bannig alveg til dagsins i dag, p6é ad sum |id hér a landi hafa feert sig yfir a gervigrasid. Fyrsti
gervigrasvollurinn sem var lagdur var ekki fyrr en 1983 en hann var lagdur i Laugardal og var

hann notadur par til keppni. Mikid var um meidsli og slys @ pessum velli sem atti beinar



afleidingar af vellinum en hann var mikid notadur og var hann ekki endurnyjadur fyrr en 16
arum seinna eda arid 1999 og pa I6ngu ordinn ureltur (,mannvirkjanefnd_januar_2006.pdf*,
e.d.). En i dag er petta fjdlbreyttara hja Islenskum lidum, i efstu deild leika 12 Iid og er
helmingur af peim sem leikur & gervigrasi (,Stakt mét - Knattspyrnusamband [slands®, e.d.).
Margar asteedur geta verid fyrir pvi ad lid skipta yfir a gervigras, hvort sem pad er
kostnadur vid ad vidhalda gédu grasi eda vedurfar (, Turf Wars“, e.d.). Gervigras gerir lidum
kleift ad spila allan arsins hring svo lengi sem pad er upphitad, en pad gaeti verid naudsyn i
beim Idndum sem er mikid um frost og snjo, likt og er hér 4 islandi. (Fleming, 2011a).
Gras og gervigras i knattspyrnu
Knattspyrna gerir misjafnar krofur til leikmanna og eru paer baedi likamlegar og andlegar. En
krofurnar geta verid mismunandi Ut fra likamlegum sjénarmidum en mismunandi kréfur eru
til leikmanna ut fra leikstodum peirra (Bloomfield, Polman og O’Donoghue, 2007). bvi er
mikilveegt fyrir leikmenn ad vera i gédu likamlegu formi sem og andlegu (J, 1994). Mikilvaegt
er fyrir leikmenn ad vera i gédu likamlegu formi en misjafnt er eftir leikst6dum hverjar
krofurnar eru. Greinin eftir Jonathan Bloomfield og félaga (Bloomfield o.fl., 2007). Fjallar um
hverjar eru kréfurnar til leikmanna i ensku drvalsdeildinni Ut fra leikst6dum peirra.
Nidurstodurnar ur greininni syndu ad midverdir eru peir leikmenn sem eru ad standa mest
kjurrir i leik. baer syndu einnig ad midjumenn eru peir leikmenn sem eru ad standa minnst
kjurrir i leik og eru ad hlaupa flesta kildmetrana. Einnig syndu nidurstédurnar ad midjumenn
og framherjar voru mest i dkefdar hreyfingum likt og ad hoppa, teekla og i hradabreytingum.
En a pessum nidurstddum ma sja ad leikmenn eru ad hlaupa og hreyfa sig mismunandi i leik.
Midverdir eru ad standa mest kjurrir og midjumenn minnst, en petta synir hversu
mismunandi kréfurnar geta verid til leikmanna. P6 svo ad kréfurnar séu mismunandi eftir
leikst60um, er alltaf lagt upp med pvi ad leikmenn séu i gédu likamlegu formi og ad

leikmenn geti spilad 90 minutna fotbolta leik.

Undirlag

Pegar talad er um adstaedur pa fylgir pvi oft umraeda um gras eda gervigras en badi er
notad i knattspyrnu likt og buid er ad koma inn 4, en munurinn getur pé verid mikill og oft er
allt 68ruvisi knattspyrna leikin a gervigrasi heldur en a venjulegu grasi. Gervigrasid er yfirleitt
mun sléttara en grasid sem er natturulegt og getur pad verid holétt og hdlar a pvi. Oft er

talad um ad knattspyrna sem er leikin & gervigrasi sé mun hradari en a grasi par sem



gerivgrasid er mun sléttara og boltinn rullar hradar um og vid pad myndast meiri hradi i
leiknum (,,The Reason Why All Soccer Players Prefer Grass Over Turf | Master Soccer Mind“,
2018). Ur pessari grein téludu leikmenn um ad meiri hradi veeri i knattspyrnu og ad meiri
yfirferd er a boltanum 4 gervigrasi.

Greinin , Elite football on artificial turf versus natural grass”. Rannsakadi leikmenn i
efstu deildum svipjodar baedi karla og kvenna. Alls voru skodud 16 |id, 72 karlmenn og 21
kvenmenn yfir keppnistimabil. Skodadur var munurinn a hreyfingu leikmanna, taekni med
boltann og ahrif leikmanna i leikjum a grasi og gervigrasi. Nidurstédurnar Ur rannsokninni
syndu litinn mun hja leikm&nnum pegar kom ad pvi ad standa kjurrir, labba eda hlaupa a
ldgu tempdi & grasi og gervigrasi. Einnig var litill munur a heildarvegalengd hja leikkménnum
en medaltal 4 gervigrasi var 10,19 km og & grasi var pad 10,33 km (Andersson, Ekblom og
Krustrup, 2008).

Greinin eftir Helenu Anderson og félaga (Andersson o.fl., 2008) rannsakadi einnig ut
fra tilfinningum leikmanna. Leikmenn fengu spurningar og attu ad gefa svor hvernig upplifun
beirra var a@ grasi samanborid vid gervigras. Leikmonnum i rannsékninni fannst erfidara ad
gefa nakvaema sendingu og ad stjorna boltanum a gervigrasi, sem gaeti komid a dvart par
sem gervigrasio er yfirleitt sléttara og boltinn er ad rulla hradar og haegt ad mynda meira
tempd i leikjum.

Leikmenn sem spiludu reglulega a gervigrasi fengu neikvaeda upplifun af pvi pratt
fyrir ad peir spila reglulega a pvi og fannst peim audveldara ad spila a grasi badi ut fra
likamlegum sjonarmidum og taeknilegum. Kvenkyns leikmennirnir sem spila badi reglulega a
grasi og gervigrasi upplifdu hlutlausa skodun og fannst ekki mikill munur a leiknum a hvoru
undirlaginu fyrir sig.

peir leikmenn sem spiludu reglulega a grasi fannst likamlega erfidara ad spila a
gervigrasi og ad hlaup an boltans veeru erfidari. bessar nidurstédur geetu komid 4 dvart par
sem ekki var mikinn mun ad sja a heildar hlaupatélum leikmanna. bess vegna er dhugavert
ad sja afhverju leikmenn upplifdu leikina svona mismunandi a grasi og gervigrasi. Leikmenn
eru kannski vanari grasi par sem pad er eldra og hefur verid lengur til stadar fyrir leikmenn

ad spila og =fa 4 (Andersson o.fl., 2008).



Breytingar a leiknum

Knattspyrna er ein vinsaelasta iprétt i heimi og pad hefur leitt til peirrar tilhneigingar
ad breyta iprottinni og gera hana paegilegri i framkvaemd og vidhaldi (,, Top 10 Most
Watched Sports in the World Today“, 2021). bar kemur inn notkun & gervigrasi en pad sem
er oft talad um ad sé gott vid gervigrasio er ad pad er paegilegt og ddyrt i vidhaldi 6fugt vid
natturulega grasid sem parf baedi mikid vidhald og kostnad til ad na ad halda pvi gédu. bessi
baegindi vid notkun gervigrassins hafa verid skodud og pa hvort pau séu orsékin 8 minnkandi
afkéstum leikmanna.

Greinin eftir Heidar Sadeghi og félaga (Ataabadi, Sadeghi og Alizadeh, 2017) fjallar
einmitt um petta. [ henni er skodad hvort ad ahrif og notkun gervigras hefur neikvaed afkdst
a framfarir leikmanna. Einnig voru ahaettupaettir skodadir vid notkun a gervigrasi og pa
samanborid vid gras. Nidurstédurnar syndu ad eiginleikar gervigras hafa ahrif 8 medaltima
spretts en fjoldi haakefda spretts voru fleiri a gervigrasi heldur en a grasi. Gervigras hafdi
mikil ahrif 3 medaltima i spretti, lengsta timi i spretti og hamarkshrada sem nad var i spretti.
Einnig syndu nidurstédurnar ad rennitaeklingar voru faerri a gervigrasi heldur en a grasi og ad
leikmenn upplifdu hart undirlag og fundu peir mikinn ndning a gervigrasi. Einnig ad
breytingar a gervigrasinu hafa leitt til aukningar a likum & meidslum hja leikkménnum. bessar
nidurstodur syna okkur ad upplifun leikmanna a gervigrasinu er ekki jafn g6d a gervigrasinu
og grasinu sjalfu, ad leikmenn eru ekki tilbunir ad gefa gervigrasi séns, gaeti pad haft ahrif a
framproun pess, par sem upplifun peirra er neikvaed getur pad leitt til pess ad peir eru ekki
tilbunir ad gefa pvi (Ataabadi o.fl., 2017).

RPE sem er ,Rating of Perceived Exertion” er préf sem pu meelir sjalfur ut fra
tilfinningu um hversu erfid afingin var og skodar svo nidurstédurnar ut fra RPE skalanum
(Williams, 2017). | rannsékn eftir Achraf Ammar og félaga notudust peir vid pennan skala til
ad skoda lifedlisfraedilegan mun hja leikménnum i vegalengdum i ha akefdar sprettum a
grasi samanborid vid gervigras. Leikmennirnir voru bednir um ad hlaupa 6 sinnum 30
sekundna sprett a fullri akefd eins langt og peir ga og voru 35 sekindur i hvild @ milli spretta.
Nidurstodurnar par syndu ad baeting atti sér stad i likamlegri frammistédu a gervigrasi
samanborid vid gras en pad sast i lengri vegalendum og laegri nidurstada var skrad i RPE
profinu sem pydir ad leikmenn gatu hlaupid lengri vegalend a gervigrasi og fundu sjalfir fyrir
minni preytu. RPE er maelt ut fra upplifdri akefd og byrjar skalinn i 11 og fer hann svo upp 5

eda nidur um 5 eftir hvernig patttakendur upplifa dkefdina (Ammar o.fl., 2019).



Skodadar hafa verid mismunandi nidurstédur a frammistddu, likamlegri, andlegri
upplifun og endurhaefingu a grasi og gervigrasi og eru nidurstédurnar mismunandi og
leikmenn upplifa grasid og gervigrasid @ mismunandi hatt. Pad sem er vert ad sja er ad
leikmenn & haesta stigi knattspyrnunnar vilja almennt frekar spila @ grasi og geta verid
margar astaedur fyrir pvi en pad geeti einnig verid utaf pvi ad pad er pad sem peir eru vanir
og pekkja og lida vel & (Andersson o.fl., 2008). Teeknilegar hlidar knattspyrnu syna pé ad
boltinn rallar hradar a gervigrasi og geeti pad i raun verid eitthvda sem leikmenn eru évanir
og ad boltinn faer ad rulla of hratt. Kostnadurinn er i hag gervigrassins po svo leikmenn
virdast vilja spila almennt frekar 4 venjulegu grasi (Poulos o.fl., 2014).

Meidslatidni & grasi og gervigrasi

Meidsli hafa einnig verid mikid skodud og pa i peim tilgangi ad sja hvort pad sé meiri fylgni a
meidslum 3 grasi eda gervigrasi. Nidurstédurnar i rannséknum hafa verid misjafnar en géd
rannsokn var framkvaemd a fimmtiu ahugamdénnum i knattspyrnu og var i henni skodad
meidslahaetta a vodvum 3 grasi og gervigrasi. Leikmennirnir voru a aldrinum 25 til 35 ara.
Rannsdknin var framkvamd yfir sex manudi, prja a grasi og prja a gervigrasi. Nidurstodurnar
syndu fram & haerra meidsla hlutfall 4 gervigrasi (Pietro, e.d.).

Ahugavert er ad skoda pvi af hverju lid fara 4 gervigras ef meidslahaettan er meiri en
ba einmitt kemur pad inn i ad vedurfar og annad bydur kannski ekki upp @ adstaedur fyrir
goda grasvelli og geeti pad pvi skapad enn meiri meidslahaettu. Skodad voru meidsli i
tengslum vid gras og gervigras syndi greinin eftir Ataabadi og félaga (Ataabadi o.fl., 2017)
syndi fram a ad leikmenn upplifdu hart undirlag og mikinn nining a gervigrasinu. Eiginleikar
gervigras hafa breyst med timanum og hafa likurnar @ meidslum aukist med pvi. P6 ad pvi
s6gdu var ekki mikill munur @ bradum meidslum a grasi og gervigrasi.

Yngri ahuga knattspyrnukonur urdu almennt minna fyrir meidslum a gervigrasi.
Meidslahzetta hja elitu leikm&nnum var p6 haerri a gervigrasi og pvi helst pad i hendur ad
ekki er oft spilad i efstu deildum erlendis a gervigrasi. Rannsékninn eftir Fleming og félaga
(Fleming, 2011a). Kemur inn & hve mikil porf er & pvi ad framkvaema fleiri rannsdknir 4
gervigrasi en ekki bara i knattspyrnu heldur i fleiri ipréttum. Komid er inn a vardandi meidsli
ad pad purfi ad framkvaema enn frekari rannsdknir a pvi en margt er haegt ad tengja vid
meidslahaettuna hvort sem pad er hversu gamalt gerivgrasid er og / eda i hvernig ském

leikmennirnir eru (Hennig, 2011).
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Daemi er um petta hér 4 [slandi en gervigrasid i Egilshéll er ordid gamalt og menn
vilja i raun ekki spila @ pvi en nokkur alvarleg meidsli hafa att sér stad par undanfarin ar og
vilja leikmenn meina ad pad sé grasinu ad kenna. Gervigrasid par er gamalt og hart og
leikmenn eiga i mikilli haettu 4 ad festast i pvi og par med snua upp 4 hné og okkla til deemis
(,Slysa-gildra i Egils-holl”, e.d.).

Einnig er haegt ad skoda tengsl milli grips a gervigrasinu og meidsla hja leikkménnum
bvi audvelt er ad festast i gervigrasinu ef pad er of mikid grip og i hradabreytingum getur
bad ordid af meidslum. (Felipe Jose L. o.fl., 2013). Skodad hefur verid ahrif & leikmenn &
grasi og gervigrasi hvort sem pad tengist meidslum eda frammistodu a vellinum og pa hvort
sem um taeknilega eda likamlega hluti er ad raeda. Endurhaefing er mikilveegur hlutur i 6llum
ipréttum og er mikilvaegt fyrir leikmenn ad na godri endurhaefingu og ad koma likamanum i
gott stand eftir leiki og afingar til ad vera sem best undirbuin fyrir naestu aték , pa baedi

andlega og likamlega (Gissis o.fl., 2006).

Maelingar

GPS maelitaeki e. ,,Global positioning system” voru fyrst kynnt til leiks i kringum 2000 og
2001 en pad eru komin 20 ar sidan sem er langur timi og hafa maelingar 4 pessum 20 arum
bara ordid betri og betri. Rannséknarmenn sem maela ipréttafélk eru ad notast vid hinar
ymsu breytur, hrodun eda hradaaukning, hradaminnkun, kraftur, hamarkshradi og sprettir 3
hamarkshrada. Malingar i fétbolta gefa pjalfurum og leikménnum gdédar upplysingar um
hvad fer fram a vellinum, haegt er ad tulka maelingar 4 marga vegu og haegt er ad skoda mjog
margt sem kannski parf ad baeta hja lidi og / eda hvad er ad fara vel. En til pess ad maela og
skoda pessar nidurstédur er einmitt mikid notast vid GPS maelingar (Malone, Barrett,
Barnes, Twist og Drust, 2019).

[ grein sinni ,to infinity and beyond“ fjalla Malone og félagar mikilvaegi maelinga og
einnig er verid ad skoda hvad er mest videigandi maeligildid i maelingum hja peim fyrir
leikmenn sina. Pessi grein fer vel yfir hvernig gott er ad nyta og nota GPS meaelitaeki fyrir
hinar ymsu maelingar og hvernig haegt er ad vinna vel ur peim svo pau verdi vel nothaef fyrir

ipréttafolkid okkar (Malone o.fl., 2019).

Heildar hlaupavegalengd
Lengi vel hefur verid fylgst med hvad leikmenn eru ad hlaupa i leikjum, pad er pa hversu

marga kildmetra peir hlaupa i leik. Leikmenn eru ad medaltali ad hlaupa 8-13 kildmetra i
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leik, kantmenn eru peir leikmenn sem eru ad taka flesta spretti 4 hdu tempdi (,STATSports |
A Comparison of Domestic and European Demands and Positional Differences in Elite
Soccer”, e.d.) (Andrzejewski, Chmura, Pluta og Konarski, 2015). Milli leikstadna ma sja ad
bad eru midverdir sem hlaupa ad jafnadi minnst i leikjum, framherjar svo, 8 medan
kantmenn, midjumenn og framherjar eru ad jafnadi ad hlaupa svipad i leikjum (Barros o.fl.,
2007). Greinin (Di Salvo o.fl., 2007) eftir Di Salvo og félaga fjallar um leikmenn sem spila i
haesta geedaflokki. Rannséknin var framkvaemd a hlaupatélum hja leikmonnum eftir
mismunandi st6édum, leiknum var skipt upp i fimm mismunandi stédur en paer voru
midverdir, bakverdir, midjumenn, kantmenn og framherjar. Heildarvegalengd var svo
skodud ut fra hverjum flokki fyrir sig (Garcia, e.d.). Rannsdknin gekk svo Gt & pad ad sja
hvada stodur vaeru ad hlaupa mest i leik. Pegar heildarvegalengd ut fra leikst6du og ut fra
beim flokk sem kalladist “whole match activity” eda allur leikurinn, pa sast ad midjumenn
voru ad hlaupa mest, pad gaeti Utskyrst betur a peim forsendum ad midjumenn eru audvitad
eins og kemur fram i nafninu midsvaedis og eru pvi ad pekja steerra svaedi i raun heldur en til
daemis framherjar eda varnarmenn.

Midjumenn eru einnig i pvi hlutverki yfirleitt ad taka baedi patt i sékn og vorn (Sporis,
Jukic, Ostojic og Milanovic, 2009). Ef borid er saman vegalengd farna 4 grasi og gervigrasi
var ekki mikid af rannséknum sem syndu fram a ad leikmenn eru ad hlaupa lengri
vegalengdir 4@ 6druhvoru undirlaginu. Ekki er mikid um rannsoknir sem bera saman hlaup a
grasi og gervigrasi. Rannsoknin eftir Andersson og félaga syndi ad ekki var mikill munur 3
fiolda km i leik hja leikkmdénnum en medaltal leikmanna a grasi var 10,33km og a gervigrasi
var pad 10,19km (Andersson o.fl., 2008)
Hamarkshradi
Hradi er einnig mikilvaegur hlekkur i fétbolta en leikmenn sem geta hlaupid hratt eru
mikilvaegur hlekkur i hverju lidi (,, The Importance of Speed in Soccer”, e.d.). Ekki er bara
skodad hversu hratt leikmadur getur hlaupid heldur einnig hversu marga haakefdar spretti
hann getur tekid a pessum hrada og pa hvert uthald hans er i hlaupinu. Hversu lengi
leikmenn geta vidhaldid hrada sinum i fétbolta leik sem er 90 minutur (football, 2017).
Mikilvaegi hrada og einnig hradaaukningar getur gert gaefumun i fétboltaleik. Beinir sprettir
eru peir sprettir sem koma oftast fyrir adur en mark er skorad, baedi fyrir leikmanninn sem

skorar og einnig pann sem a stodsendinguna
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Greinin eftir Haugen, Tgnnessen, Hisdal og Seiler (Haugen, Tennessen, Hisdal og
Seiler, 2014). fjolludu um mikilvaegi hrada i fétbolta og préun hans i leiknum, pad segir ad
leikmenn hafa ordid hradari med timanum sem segir til um mikilvaegi hrada i fétbolta med
aukningu hans en leikmenn eru farnir ad hugsa hradar, hlaupa hradar og umhugsunartiminn
hefur minnkad og vidbragdstiminn einnig (Ando, Kida og Oda, 2001). Einnig sést pad ad pvi
haerra sem stigid er i knattspyrnunni er komid 4 ad pvi meiri verdur hradinn og krafturinn hja
leikmdnnum. Pad segir manni ad leikmenn eru ordnir sterkari og hradari pvi lengra sem
komist er en margt spilar inn i baedi likamleg geta og hvernig pjalfun er hattad (Gissis o.fl.,
2006).

Rannsoknir hafa verid gerdar @ hrada hja leikmonnum i fétbolta en pad er hver mesti
hradi leikmanna er i leikjum, “maximum speed”. [ grein eftir Adrzejwski og félaga er skodad
mesti hradi leikmanna og pa a milli leikstada, par sast mikill munur a@ 6llum leikménnum.
Hradasta medaltalid var hja framherjum en mesti maeldi hradinn var 33,1 km. bvi naest voru
bad kantmenn en peirra medaltal 4 hrada var 32,9 km og laegsti hradinn sem meaeldist var hja
midjumdénnum en pad var 31 km hradi, en ad hlaupa nanast 2km hradar er pé nokkur munur
(Andrzejewski o.fl., 2015). Ef borid er saman hrada 4 grasi og gervigrasi hafa rannséknir synt
fram & ad leikmenn eru fljotari @ fyrstu metrunum a gervigrasi heldur en a grasi.

Rannsokn var framkvaemd a ungum leikmdnnum par sem peir voru maeldir ad hlaupa
0-30 metra en maelt var eining pegar peir hlupu fram hja 10 metrum og 20 metrum. En par
syndu nidurstédurnar ad leikmennirnir voru fljotari @ fyrstu 10 metrunum a gervigrasi heldur
en a grasi ad rekja bolta. Einnig syndu nidurstédurnar pad ad leikmenn voru einnig fljotari i
10-30 metra og 0-30 metra 4 gervigrasi heldur en a grasi og pad an pess ad rekja bolta
(Kanaras, 2014).

Rannsdkninn eftir Gains og félaga skodadi mun a hrada hja haskdla leikkménnum i
ameriskum fétbolta i “40 yard dash” hlaupi sem eru 36 metrar, einnig hlupu leikmenn
“proagility” hlaup pad er hlaup med snéggum hreyfingum til hlidar og stefnu breytingum.
Rannsoéknin var svo framkvaeemd med peim hatti ad hlaupid var baedi ,,40 yard dash” og
“proagility” einu sinni hvort hlaup a sitthvoru undirlaginu. Nidurstédurnar ur pvi syndu ad
mikil fylgni var & milli pess ad hlaupa beina linu “40 yard dash” a grasi og gervigrasi par sem
munurinn var ekki mikill 8 hraGanum. Annad var upp a teningnum i “proagility” hlaupinu par
sem matti sja ad leikmenn voru 6rlitid hradari a gervigrasi heldur en grasi, sem segir okkur

ad pegar verid er ad spretta i beina linu er ekki mikill munur & hrada hja leikménnum en
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begar kemur ad stefnubreytingum og snéggum hreyfingum til hlidar eru leikmenn fljétari a
gervigrasinu. Pad geeti verid ad gripid sé betra hja leikmdnnum a gervigrasi og med pvi ad
leikmenn na ad yta sér betur af stad en i stad pess ad grasid gefur eftir og madur faer ekki
jafn mikinn métkraft ar grasinu likt og gervigrasinu (Gains, Swedenhjelm, Mayhew, Bird og
Houser, 2010). Hvort sem pad einmitt tengist skdm sem leikmenn eru i, dstandinu a
gervigrasinu og aldur pess purfa frekari rannséknir ad skoda (Fleming, 2011b). bessar

rannsoknir syna okkur ad leikmenn voru fljotari a gervigrasi heldur en grasi

Sprett vegalend

Pvi meira sem knattspyrnan hefur prdast pvi meiri utfaeslur eru komnar a maelingum hja
leikmdnnum, lengi vel var mikid skodad hversu mikid leikmenn gatu hlaupid, pa meelt i fjolda
kilbmetra (Andrzejewski o.fl., 2015). Haakefdar sprettur er su sprett vegalengd par sem
leikmenn hlaupa & hradanum 19,8 km/klst og yfir. [ greininni ,Sprinting Activities and
Distance Covered by Top Level Europa League Soccer Players” er fjallad um sprett vegalengd
hja leikmdnnum i bestu deildum i Evrépu. Rannsakad var yfir tvo timabil hja leikménnum.
Skodadar voru prjar breytur, paer voru ad skoda hvert medaltal leikmanna var i hdakefdar
sprettum. Hve I6ng var pasan a milli eda hvildin. Svo loks var skodad hradasti spretturinn hja
leikm&nnum (Andrzejewski o.fl., 2015). Nidurstodurnar ur lengd hja leikmdnnum i sprettum
var i raun 6fugt vid pad en midjumenn eru kannski peir sem hlaupa mest en par voru peir ad
hlaupa styst i sprettum sem i raun gaeti komid orlitid & dvart ad peir eru ad hlaupa mest en
eru ad taka stystu sprettina. Pad voru framherjarnir sem voru ad taka lengstu sprettina en
lengsti spretturinn sem var maeldur var 29 metrar. bPar var einnig skodad ad leikmenn voru
ad hlaupa lengri spretti i fyrri halfleik heldur en peim sidari. bar geeti spilad inn i preyta og
bad ad leikurinn geeti verid opnari i fyrri halfleik heldur en peim sidari (Andrzejewski o.fl.,
2015).

Eftir leikstddum voru pad likt og var komid inn @ framherjarnir sem voru ad taka
lengstu sprettina en pegar medaltél voru dregin saman hja leikmdénnum ur pessum leikjum
og badum halfleikjum voru pad einnig framherjarnir sem voru ad fara lengst i sprettum.
Framherjarnir hlupu ad medaltali i leikjunum 345,5 metra a yfir 19,8 km hrada. bvi naest
voru pad bakverdir en peir hlupu 264,8 metra en parna er gifurlegur munur a peim hasta og
naest haesta (Andrzejewski o.fl., 2015). Ekki fundust gédar heimildir sem skodudu muninn a

grasi og gervigrasi.
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Fioldi haakefdar spretta i leik

Skilgreiningin a spretti er su ad leikmadur parf ad hlaupa yfir 19,8 km/kist hrada og eru
leikmenn i sterkustu deildum evrépu ad hlaupa 30-40 spretti ad medaltali i leik (Vick, e.d.).
Pad er ekki bara verid ad skoda hversu marga metra leikmenn hlaupa i sprettum heldur
einnig hversu marga hadkefdar spretti leikmenn eru ad hlaupa og ad auki er skodad
medaltalid i sprettum. Rannsoknir hafa einnig skodad mun a fjélda haakefdar spretta i leik ut
fra leikstodum.

[ greininni peirra Andrzejewski, Chmura, Pluta, Strzelczyk og Kasprzak ma sja ad
leikmenn voru ad medaltali ad hlaupa 11,2 spretti i leik. Einnig ma sja ad adeins i 10% af
bessum sprettum voru leikmenn ad hlaupa lengur en i 5 sekindur. pad voru framherjarnir
sem voru ad medaltali ad taka flesta spretti i leik, sem gaeti verid tengt vid pad ad framherjar
burfa oft ad hlaupa djupt nidur véllinn og saekja boltann sem kannski sparkad er langt sem
og einnig ad fara i pressu 4 midverdi andstaedinganna (Desmond, 2020). Midjumenn hlaupa
ad medaltali mest i leik samkvaemt peim greinum sem skodadar hafa verid. Er ahugavert ad
sja ad peir eru ad hlaupa minnst af hadkefdar sprettum i leikjum. Stydstu vegalengdina og
einnig faestu sprettina (Andrzejewski o.fl., 2015)

Greinin eftir Guide og félaga (Guide, 2012). Skodadi fjolda spretta eftir leikstodum.
Han syndi ad medaltali eru pad framherjarnir sem eru ad taka flesta spretti i leikjum.
Midjumenn voru ad hlaupa ad medaltali 8,6 spretti i leik sem er oOrlitid frabrugdid fra pvi sem
vid sjaum i heildar km fjélda i leik. Kantmenn voru pvi naest ad hlaupa flestu sprettina en
beir voru ad medaltali ad hlaupa 14,9 spretti i leik. Kantmenn purfa baedi ad sinna varnar og
soknarskyldu a stéru svaedi, hlaupa upp ad endalinu med eda an bolta og einnig elta
bakverdi andstaedinga alveg yfir 4 sinn varnarhelming (Guide, 2012). Ekki fundust gdédar

heimildir sem skodudu muninn a grasi og gervigrasi.

Markmid og Rannsdéknarspurning

Ljést er ad minna er til um maelingar a gervigrasi samanborid vid gras. Enda gervigrasid mun
nyrra heldur en grasid sjalft og hefur grasid verid notad lengur i knattspyrnu (Murray og
Murray, 1998). b4 svo ad grasid sé meira notad i knattspyrnu og fleiri maelingar hafa verid
framkvaemdar a pvi er notkun gervigrass ad aukast med hverjum deginum. Ekki bara i

knattspyrnu heldur i hinum ymsu ipréttum likt og rugby og Ameriskum fétbolta.
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P vissulega hafa maelingar verid framkveemdar a gervigrosum er ekki mikid til um
samanburdar 4 grasi og gervigrasi. Mikid af peim maelingum sem hafa verid framkvaemdar
fjalla um hvernig notkun, endingartimi og meidsla tidni er a gervigrésum. Hvad vardar paer
rannsoknir sem skoda samanburd a grasi og gervigrasi yfir heildarfjolda kildmetra hlaupid i
leik, lengd hadkefdarspretta, fjdlda peirra spretta og hamarkshrada er ekki mikid ad finna.

Ut fra samantekt & pessari rannséknar ritgerd er ljést ad ekki er mikid af finna af
rannsoknum sem skoda mun a frammistédu @ milli knattspyrnu leikja a grasi og gervigrasi.
par af leidandi eru markmid ritgerdarinnar eftirfarandi

- Pad er ad skoda hvort munur er a heildarvegalengd maelt i km sem leikmenn eru ad
hlaupa i leik & grasi samanborid vid gervigras

- Haakefdar sprett vegalengd i metrum, en pad er sprett vegalengd yfir 19,8 km/klst,
fioldi pessara spretta sem er yfir 19,8 km/klist og einnig hradasta sprettinn sem

leikmenn eru ad hlaupa.

Adferd

Rannsékn var framkvaemd & leikmdnnum i lidi i efstu deild karla & islandi i knattspyrnu.
Leikmonnum var skipt upp eftir leikst6dum en pad eru fimm breytur, midverdir, bakverdir,
midjumenn, kantmenn og framherjar. Leikmennirnir voru svo maeldir ut fra fjérum

maeligildum en pau gildi eru:

Tafla 1. Meelingar og meelieiningar

Melingar Heildarvegalengd (km) Haakefdar sprett Fjoldi haakefdar Hradasti sprettur
vegalengd yfir 19,8 spretta (km/klst)
km/klst (m)

patttakendur

Alls voru meeldir 21 leikmenn og likt og var komid inna eru peir allir i sama lidinu sem spilar i
efstu deild karla i knattspyrnu. Leikmennirnir eru a aldrinum 17 til 34 ara. Leikmdnnunum
var skipt upp eftir leikst6dum sinum og pa upp i 5 leikstédur, midverdir, bakverdir,

midjumenn, kantmenn og framherjar.
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Maelitaeki
GPS maeliteekid heitir Playertek by Catapult (,, Wearable GPS Sports Performance Trackers|
Catapult Sports”“, e.d.). betta meelitaeki hefur verid sampykkt af FIFA (,,Catapult technologies

become FIFA-approved wearable tracking devices”, 2018).

Rannsoknarsnid

Megindleg rannsokn gégn voru fenginn fra Harald Péturssyni meistaranema i ipréttafraedi
vid Haskdlan i Reykjavik

Framkvaemd

Gagnaséfnun var framkvaemd 4 lidi sem spilar i efstudeild karla 4 islandi i knattspyrnu. Lidid
sem skodad var |ék par 18 leiki arid 2020 og féru peir fram a timabilinu 13. juni til 4. oktober
(,Islandsmét - Pepsi Max deild karla - 2020, e.d.). Gégnunum var safnad i gegnum GPS
maelitaekid Playertek (,Wearable GPS Sports Performance Trackers| Catapult Sports“, e.d.).
Fyrir leiki fengu leikmenn vesti sem voru med GPS kubbnum inni sem mzeldi hja peim, en
kubburinn er stadsettur @ milli herdarbladana og voru leikmenn hvattir til pess ad vera alltaf
i sama vestinu i hverjum leik, pad var gert til pess ad nidurstédurnar sem nakvaemastar og
ekki vaeri mikid um skekkju i peim. bessi vesti maldu svo nidurstédurnar og gafu upp télur af
fimm meaeligildinum sem skodud voru. Einstaklings nidurstédur voru einungis skradar hja

leikmonnum ef peir spiludu allan leikinn eda 90. mindtur.

Urvinnsla

Pegar 6llum gdgnum hafdi verid safnad voru pau feerd yfir i excel skjal par sem haegt var ad
vinna Ur peim. Par var peim skipt upp eftir hverjum leikmanni fyrir sig og hans nidurstédur
ur hverjum leik voru skradar. Gégnin voru padan feerd yfir i tolfraediforritid SPSS (e.
Statistical Package for the Social Sciences). bar skodad medaltal og stadalfravik hja
leikmdnnum. Pau voru sidan skodud ut fra tveimur breytum en pad var munur a milli gras og
gervigras og svo eftir leikstddum. Sidan var skodad alla leikmenn saman og skodad ut fra
grasi og gervigrasi og var pa notad t-préf 6hadra meelinga (e. Independet Samples Test). bar

sem skodad var medaltal og stadalfravik og hvort pad vaeri marktaekur munur a milli.

Nidurstodur

[ téflu 2 ma sja medaltal og stadalfravik & heildarhlaupatélum eftir leikstédum a grasi og

gervigrasi i 90 minutna leik. Nidurstodur syna ad patttakendurnir voru i flestum tilfellum ad
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hlaupa fleiri km a gervigrasi heldur en grasi, adeins midjumenn hlupu fleiri km a grasi.
Kantmenn voru peir leikmenn sem hlupu mest allra en peir voru ad medaltali ad hlaupa
11,85km i leik. Midverdir voru peir leikmenn sem hlupu ad medaltali minnst i leikjum.
Stadalfravik var almennt mjog lagt i heildarhlaupa télum eftir leikstddum sem synir ad

dreifingin @ hlaupa télunum var mjog litill

Tafla 2 Medaltal og stadalfravik fyrir Heildarhlaupatélur (km) eftir leikst6dum og undirlagi

Leikstada Undirlag (n) M (+/- SF)
Bakvordur Gervigras (4) 11.17 (x0.59)
Gras (3) 9.99 (£0.96)
Heild (7) 10.73 (+0.91)
Framheriji Gervigras (15) 11.07 (x0.73)
Gras (6) 10.97 (x0.57)
Heild (21) 11.04 (+0.68)
Kantmadur Gervigras (10) 11.94 (+0.52)
Gras (2) 11.39 (+0.15)
Heild (12) 11.85 (+0.51)
Midjumadur Gervigras (24) 11.46 (+0.94)
Gras (10) 11.47 (+0.64)
Heild (34) 11.46 (+0.85)
Midvordur Gervigras (26) 10.21 (x0.57)
Gras (8) 10.06 (+x0.57)
Heild (34) 10.17 (+0.59)

km = Kildmetrar, M = Medaltal, SF = Stadalfravik

[ téflu 3 mja sja medaltal og stadalfravik fyrir haakefdar sprett vegalengd yfir 19,8km hrada
eftir leikstddum a grasi og gervigrasi i 90 minutna leik. Nidurstodur syna ad patttakendur
voru ad medaltali yfirleitt ad hlaupa lengri vegalengdir a gervigrasi heldur en grasi. Adeins
kantmenn voru ad hlaupa lengri vegalengdir a grasi heldur en gervigrasi. Kantmenn voru
einnig peir leikmenn sem hlupu ad medaltali lengstu sprett vegalengdina. Midverdir voru ad
medaltali ad hlaupa stydstu sprett vegalengdir. Stadalfravik var almennt nokkud hatt sem

synir ad almennt var dreifing & nidurstédunum
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Tafla 3. Medaltal og stadalfravik fyrir hddkefdar sprett vegalengd yfir 19,8 km hrada (m) eftir leikst6dum og undirlagi

Leikstada Undirlag (n) M (+/- SF)
Bakvordur Gervigras (4) 1086.4 (+183.81)
Gras (3) 671.7 (£171.08)
Heild (7) 930.8 (+271.54)
Framheriji Gervigras (15) 997.7 (¥210.64)
Gras (6) 970.3 (¥116.53)
Heild (21) 989.9 (+186.05)
Kantmadur Gervigras (10) 1386.7 (+218.23)
Gras (2) 1395.6 (£95.23)
Heild (12) 1388.2 (+199.50)
Midjumadur Gervigras (24) 970 (+335.96)
Gras (10) 903.1 (+320.49)
Heild (34) 950.4 (+328.08)
Midvordur Gervigras (26) 574.1 (¥132.30)
Gras (8) 567.5 (+146.46)
Heild (34) Heild (34) 572.6 (+133.48)

m = metrar, M = Medaltal, SF = Stadalfravik

[ toflu 4 ma sja medaltal og stadalfravik fjdlda spretta patttakenda yfir 19,8 km hrada eftir
leikst60um 4 grasi og gervigrasi. Nidurstédur syna ad patttakendurnir voru i flestum tilfellum
ad medaltali ad hlaupa fleiri spretti a gervigrasi heldur en grasi. Kantmenn og midverdir voru
beir einu sem hlupu ad medaltali fleiri spretti & grasi. Kantmenn voru einnig peir leikmenn
sem hlupu flesta spretti ad medaltali. Midverdir hlupu ad medaltali pa faestu. Stadalfravik ar
nidurstodunum var almennt mjog lagt sem segir til um ad ekki var mikid um dreifingu a

nidurstodunum.
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Tafla 4. Medaltal og stadalfravik fyrir fiélda hddkefdar spretta yfir 19,8 (km/klst) hrada eftir leikst6dum og undirlagi

Leikstada Undirlag (n) M (+/- SF)
Bakvordur Gervigras (4) 31.80 (+4.08)
Gras (3) 22.33 (+2.08)
Heild (7) 28.25 (+5.89)
Framheriji Gervigras (15) 29.87 (£6.71)
Gras (6) 26.33 (+4.27)
Heild (21) 28.86 (+6.23)
Kantmadur Gervigras (10) 40.10 (+6.20)
Gras (2) 43.50 (+6.36)
Heild (12) 40.67 (£6.08)
Midjumadur Gervigras (24) 28.92 (+10.21)
Gras (10) 27.30 (+9.96)
Heild (34) 28.44 (+10.01)
Midvordur Gervigras (26) 17.12 (+4.29)
Gras (8) 17.38 (+5.44)
Heild (34) 17.18 (+4.50)

M=Medaltal, SF = Stadalfravik

[ toflu 5 ma sja medaltal og stadalfravik 4 hradasta sprett leikmanna eftir leikstddum 4 grasi
og gervigrasi. Nidurstédur syna ad patttakendurnir voru ad medaltali ad hlaupa hradar a
gervigrasi en grasi. Framherjar voru ad hlaupa ad medaltali jafn hratt a gervigrasi og grasi.
Kantmenn voru peir einu sem hlupu hradar a grasi heldur en gervigrasi. Bakverdir voru peir
leikmenn sem hlupu ad medaltali hradast. Framherjar hlupu ad medaltali haegast.
Stadalfravik ar nidurstédunum var almennt frekar lagt sem synir ad ekki var mikill dreifing a

nidurstodunum.
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Tafla 5. Medaltal og stadalfravik fyrir hradasta sprett (km/klst) eftir leikstédum og undirlagi

Leikstada Undirlag (n) M (+/- SF)
Bakvordur Gervigras (4) 31.9 (+1.26)
Gras (3) 30.8 (+1.80)
Heild (7) 31.5 (+1.46)
Framheriji Gervigras (15) 30.2 (+1.08)
Gras (6) 30.2 (+1.35)
Heild (21) 30.2 (£1.13)
Kantmadur Gervigras (10) 30.8 (+1.21)
Gras (2) 31.1 (+1.10)
Heild (12) 30.9 (£1.15)
Midjumadur Gervigras (24) 30.6 (+1.67)
Gras (10) 29.9 (+1.94)
Heild (34) 30.4 (+1.75)
Midvordur Gervigras (26) 30.5 (+1.73)
Gras (8) 30.4 (+1.57)
Heild (34) 30.4 (£1.67)

km/klst = kildémetrar & klukkustund, M = Medaltal, SF = Stadalfravik

[ toflu 6 ma sja medaltal og stadalfravik hja 6llum patttakendum borid saman 4 grasi og
gervigrasi. Einnig ma sja marktaektar gildi og nidurstédur syna okkur ad ekki er marktaekur
munur. A nidurstédunum ma einnig sja ad gervigras er med haerri Gtkomu i 6llum préfunum.
Leikmenn voru ad hlaupa rimlega 70 m lengra a gervigrasi heldur en grasi. Stadalfravik var
almennt Iagt sem segir ad litill dreifing var a nidurstédunum. b6 i fjdlda spretta var pad
haerra sem segir ad dreifing var a nidurstédunum. Ekki fannst marktaekur munur a
heildarvegalengd a milli gras og gervigras (t(106)=-1.051, p>0,05). Sprett vegalengd ma sja
ad stadalfravik var nokkud hatt sem synir ad nokkur dreifing var @ nidurstédum. Ekki fannst
marktaekur munur & sprett vegalengd & milli gras og gervigras (t(106)=-0,956, p>0,05). A
fiolda spretta ma sja ad stadalfravik var nokkud lagt sem segir til um ad dreifing a
nidurstodum var ekki mikill. Ekki fannst marktaekur munur a fjélda spretta a milli gras og
gervigras (t(106)=-0,814, p>0,05). Stadalfravik & hradasta sprett var almennt mjog lagt sem
segir ad ekki mikill dreifing var @ nidurstodum. Ekki fannst marktaekur munur a hradasta

spretti & milli gras og gervigras (t(106)=-0,917, p>0,05).
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Tafla 6. Allar meelingar

Gras Gervigras Sig.-gildi
Meelingar n M (+/-) SF n M (+/-) SF
Heildarhlaup (km) 29 10.82(%0.88) 79 11.03 (+0.10) 0.296
Sprett vegalengd (m) 29 834.5(+307.4) 79  905.5 (+35) 0.341
Fjoldi spretta 29  24.97 (£9.40) 79  26.76 (+10.4) 0.418
Hradasti sprettur 29 30.31 (+1.60) 79  30.62 (+1.54) 0.361

M = Medaltal, SF = Stadalfravik

Umraedur

Markmid pessarar rannséknarritgerdar var ad skoda hvort munur vaeri 4 hlaupatélum
leikmanna eftir leikstédum samanborid vid gras og gervigras. Ahuginn 4 ad framkvaema
bessa rannsokn eda tilurd hennar vard til fra pvi hversu litid var og er ad finna um rannséknir
sem bera hlaupatolur @ badum undirlégunum saman. Hlaupatélurnar sem voru skodadar
voru heildar hlaupatélur eda fjoldi km i leik, sprett vegalengd yfir 19,8 km hrada sem var
meelt i metrum. Sidan var skodad hversu marga af pessum sprettum 8 meiri en 19,8 km
hrada og fjoldi par tekinn saman og svo loks var skodad hamarkshrada sem leikmenn nadu
ad hlaupa i leikjum. Leikst6dum leikmanna var svo skipt upp i fimm flokka, p.e. midverdi,
bakverdi, midjumenn, kantmenn og framherja. betta eru paer algengustu stédur sem
leikmenn spila i knattspyrnu og eru kréfurnar til peirra misjafnar (Bloomfield o.fl., 2007).

Pegar nidurstodurnar ur toflum 1-4 eru skodadar ma sja medaltal og stadalfravik ut
fra hlaupatdlunum fjérum i 90 minutna leik. Tafla 1 synir medaltal og stadalfravik yfir fjolda
km hlaupid i leik og ma sja ad allir leikmenn nema midjumenn eru ad hlaupa meira a
gervigrasi heldur en grasi. Kantmenn voru peir leikmenn sem voru ad medaltali ad hlaupa
flesta km i leik og midverdir voru peir leikmenn sem voru ad hlaupa minnst. Stadalfravik ar
toflu 1 var almennt mjog lagt sem segir okkur ad ekki mikill dreifing var @ milli leika og parf
af leidandi voru leikmenn ad hlaupa svipadan fjolda km i leik. bessar nidurstodur eru i
samrami vid eldri rannsdknir en i greininni eftir Barros og félaga matti sja ad midverdir voru
ad jafnadi ad hlaupa faesta km i leik og ad midjumenn og kantmenn eru ad jafnadi ad hlaupa
svipadan fjolda km i leikjum (Barros o.fl., 2007). En nidurstddur ur téflu 1 syna einmitt ad
midjumenn og kantmenn eru ad hlaupa flesta km ad medaltali i leikjum.

A t6flu 2 ma sja sprett vegalengd par sem ad petta eru sprettir 4 hradanum 19,8
km/klst og yfir. Nidurstodur syna ad allar leikstodur nema kantmenn voru ad hlaupa lengri

sprett vegalengd a gervigrasi. Einnig ma sja ad kantmenn var su stada sem var ad hlaupa
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lengstu sprett vegalengdina og ad midverdir pa stydstu, sem sému nidurstodur og matti sja i
heildarhlaupa télum. Stadalfravik var hatt, pvi segir pad ad dreifing var a nidurstédunum hja
leikmdnnum og ad medaltali var hun haedst hja midjumoénnum. Midjumenn voru ad
medaltali ad hlaupa 970 metra sprett vegalengd a gervigrasi og 903.1 metra a grasi sem er
hatt i 70 metra mismunur a vegalengd. Mestan mun var pé ad sja hja bakvordum en a
gervigrasi voru peir ad hlaupa 1086.4 metra sprett vegalengd a gervigrasi i fjorum leikjum a
medan ur premur leikjum a grasi voru peir ad hlaupa 671.7 metra sprett vegalengd, sem er
414,7 metra mismunur. Pad voru framherjarnir sem voru ad taka lengstu sprettina en lengsti
spretturinn sem var meeldur var 29 metrar.

Par var einnig skodad ad leikmenn voru ad hlaupa lengri spretti i fyrri halfleik heldur
en peim sidari. Par gaeti spilad inn i preyta og pad ad leikurinn geeti verid opnari i fyrri
halfleik heldur en peim sidari. Eftir stodum voru pad likt og var komid inn a framherjarnir
sem voru ad taka lengstu sprettina en pegar medaltdl voru dregin saman hja leikménnum ur
bessum leikjum og badum halfleikjum voru pad einnig framherjarnir sem voru ad fara lengst
i sprettum. Framherjarnir hlupu ad medaltali i leikjunum 345,5 metra a yfir 19,8 km hrada.
bvi naest voru pad bakverdir en peir hlupu 264,8 metra en parna er gifurlegur munur a peim
haesta og naest haesta. Ekki er mikid af heimildum sem syna muninn a grasi og gervigrasi
begar kemur ad vegalengd spretts. Fyrri rannsdknir syndu ad framherjar voru ad fara lengstu
vegalengdina i sprettum og pvi naest voru pad bakverdir, en pad skarast adeins a vid
nidurstodur ur pessari rannsékn en pad voru kantmenn sem voru ad hlaupa lengstu
vegalengdina pvi naest voru pad framherjar og svo bakverdir. Midjumenn voru ad hlaupa
stydstu sprett vegalengdina samkvaemt fyrri rannséknum en nidurstodur Ur pessari rannsén
syndu ad pad voru midverdir sem voru ad hlaupa stydstu sprett vegalengdina (Andrzejewski
o.fl., 2015).

Tafla 3 synir fjdlda spretta i leikjum & hradanum 19,8 km/klIst eda meira. A
nidurstodunum ma sja ad paer haldast i hendur vid sprett vegalengdina pad er pvi lengri
vegalengdir sem leikmenn voru ad hlaupa pvi fleiri spretti voru peir ad taka ad medaltali.
Kantmenn voru peir sem toku flesta spretti en ad medaltali voru peir ad hlaupa 40.67 spretti
i leik og midverdir peir faestu 17.18 ad medaltali. Allar leikstddur voru ad medaltali ad taka
fleiri spretti @ gervigrasi nema kantmenn likt og i sprett vegalengdinni par matti sja ad peir
voru ad hlaupa lengri vegalengdir a grasi en kantmenn hlupu 43.50 spretti a grasi ad

medaltali og 4 gervigrasi 40.10 ad medaltali.
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Stadalfravik var ad medaltali nokkud lagt sem segir ad litid var um dreifingu
nidurstadna en pad ma sja ad pad var haest ad medaltali hja midjumdénnum. Adrar
rannséknir syndu ad framherjar voru ad medaltali ad taka flesta spretti i leik og eru peer
nidurstodur svipadar og ur sprett vegalengdinni en framherjar voru par lika ad hlaupa
lengstu vegalengdina pvi naest voru pad kantmenn og svo bakverdir. En greinin eftir Guide
og félaga synir ad midjumenn voru ad medaltali ad hlaupa 8,6 spretti i leik nidurstédur ur
bessari rannsékn syndu ad midjumenn voru ad hlaupa 28.44 sem er mikill baeting. Kantmenn
voru ad hlaupa ad medaltali 14,9 spretti i leik en i pessari rannsdkn voru peir ad hlaupa ad
medaltali 40.67 sem er einnig mikill munur (Guide, 2012). bessari nidurstédur syna mikinn
mun og gaeti verid dhugavert ad gera frekari rannséknir @ hvers vegna hann er svona har.
Astaedur fyrir pessum mikla mun gaetu verid hvernig leikstil lidin spila, hvort sem pad er ad
liggja til baka og beita skyndiséknum eda lid sem vill pressa andstaedinga og eru pvi oft i
haakefdar hlaupum i pressu

A t6flu 4 ma sja hamarkshrada sem leikmenn nadu ad medaltali eftir leikstddum. bar
ma sja ad bakverdir voru ad medaltali ad hlaupa hradast en hamarkshradinn var ad
medaltali 31.5 km/klst hja peim og voru pad framherjar sem voru ad medaltali ad hlaupa
haegast en peir voru ad hlaupa ad medaltali 30.2 km/klst. Nokkud jafnvaegi var & milli
undirlaga pegar kom ad hdmarkshrada en bakverdir, midjumenn og midverdir voru ad
medaltali ad hlaupa hradar a gevigrasi, framherjar voru ad medaltali ad hlaupa jafnhratt a
badum undirlégum. Kantmenn voru ad hlaupa hradar & grasi og helst pad i hendur vid fjolda
spretta og sprett vegalengd en kantmenn voru ad skora haerri nidurstodur a grasi heldur en
gervigrasi. Hinsvegar geeti fjoldi leikja geeti spilad inn i en einungis voru tveir leikir fra
kantm&nnum a grasi 8 moti 10 4 gervigrasi sem geeti litad nidurstédur.

Stadalfravik var almennt mjog lagt sem segir ad litill dreifing var a nidurstédum hja
leikmdnnum. Fyrri rannsdknir syndu fram a ad framherjar voru med hradasta medaltalid og
bvi naest voru pad kantmenn, en pad ma sja i grein eftir Adrzejwski og félaga en par voru
framherjar ad hlaupa ad medaltali 33,1 km og kantmenn 32,9 km og midjumenn 31 km
hrada (Andrzejewski o.fl., 2015). begar borid er saman gras og gervigras eru nidurstodurnar i
samrami vid pad po fyrir utan kantmenn sem voru ad hlaupa hradar a grasi. En rannsdkninn
sem framkvaemd var & ungum leikménnum sem bednir voru ad hlaupa 30 metra syndu
nidurstodur ad leikmenn voru fljotari @ fyrstu 10 metrunum a gervigrasi ad rekja bolta, peir

voru einnig fljétari ad hlaupa alla 30 metrana a gervigrasi an pess ad rekja bolta (Kanaras,
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2014). Svipadar nidurstédur matti sja i greininni eftir Gains og félaga en par voru leikmenn
ad hlaupa 40 metra hlaup par sem baedi att ad hlaupa beina linu og hlaupa med
stefnubreytingum. Par matti sja ekki mikinn mun a hradanum eftir beinni linu, en pegar kom
ad stefnubreytingum matti sja ad leikmenn voru fljétari a gervigrasinu sem geeti verid utaf
gripid a gervigrasinu er betra og leikmenn na ad yta sér betur afstad og til hlidar, fram yfir
grasid sem getur verid mjukt og gefid eftir.

Tafla 5 var med 60ru snidi en hinar en hdn skodadi nidurstédurnar adeins Ut fra grasi
og gervigrasi og allar leikst6dur voru par settar saman og skodad var medaltal og
stadalfravik og hvort ad marktaekur munur vaeri 4 nidurstédunum. A téflu 5 ma sja ad
gervigrasid var ad skora haerra i 6llum nidurstédunum fram yfir grasid og haldast paer
nidurstodur i hendur vid nidurstédur ur fyrri téflum par sem gervigrasid var oftast med betri
arangur fram yfir grasid. A heildarhlaupum ma sja ad stadalfravik er almennt frekar lagt sem
synir ad dreifing & nidurstodum var ekki mikill.

Nidurstodur ur fyrri rannséknum syndu fram a litinn mun pegar kom ad
heildarvegalengd hja leikménnum en medaltal @ gervigrasi var 10,19 km og grasi var pad
10,33 km (Andersson o.fl., 2008). bessar nidurstodur eru 6druvisi en peir sem fengust ur
bessari rannsékn en par matti sja ad leikmenn voru ad hlaupa lengri heildarvegalengdir a
gervigrasi samanborid vid gras.

NU pegar buid er ad fara yfir allar nidurstédurnar er dhugavert ad sja ad gervigras er
med betri nidurstdédur pegar litid er a heildina likt og matti sja i toflu 5. Kostur vid pessa
rannsdkn ma sja i pvi ad ekki er mikid um rannséknir af pessu tagi til stadar par sem pessi
tvo undirldég eru borin saman. Gras hefur verid lengur til stadar og er pad meira pekkt og er
bvi dhugavert ad sja ad gervigrasid er med betri nidurstédur i hlaupatélunum. Ahugavert
veeri ad fylgja pessari rannsdkn a eftir med 6nnur lid og sja hvort ad nidurstédurnar vaeru
baer sdmu eda hvort paer veeru 6druvisi. Vankanta ma sja i fjioldanum en einungis eru 4 leikir
sem eru leiknir 4 grasi @ méti 12 a gervigrasi sem gaetu sett skekkjur i nidurstédurnar, einnig
ma sja ad heildarfjéldi af leikjum er ekki mikill en einungis eru 18 leikir skodadir. Ahugavert
veeri ad fylgja pessari rannsdkn a eftir med pvi ad skoda enn fleiri leiki og reyna ad jafna ut
tolurnar a grasi og gervigrasi ad leikirnir yrdu svipad margir @ hvoru undirlaginu fyrir sig.
Ahugavert veeri einnig ad skoda hvort ad nidurstédur 4 lidum sem spila heimaleiki a
gervigrasi a moéti lidi sem spilar heimaleiki a grasi yrdu 6druvisi, pad er veeru lid ad standa sig

betur a gervigrasi sem spila heimaleiki par og pekkja vel til pess @ méti lidum sem spila
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heimaleiki 4 grasi og eru vanari pvi. Mikilvaegt veeri i eftirfylgni @ pessari rannsdkn ad auka
fiolda patttakenda og jafna ut leiki @ grasi og gervigrasi. Sja ut fra pvi hvort nidurstédurnar
yrdu svipadar.

Gaman var ad vinna pessa rannsokn og laerdi ég mikid a henni og kom margt
ahugavert fram sem gaman var ad skoda, pa helst ad gervigrasid var med betri tolur pegar
kom ad nidurstédunum og var pad mjog ahugavert ad sja og gaman veeri ad fylgja pvi a eftir
og sja hvort ad fleiri rannsdknir myndu standast pessa nidurstédur. En hugmynd min a
nytingu verkefnisins er ad vonandi nytist hin pess lids sem skodad var og ad peir geta notast
vid nidurstddurnar og paer geti nyst peim til géds. Ahugavert og gaman ad fylgja henni a eftir
og sja hvort ad nidurstédurnar veeru svipadar ef skodad vaeri hja fleiri lidum og me?d fleiri

leiki og pa jafn marga a grasi og gervigrasi.
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