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Útdráttur 
Þessi rannsóknar ritgerð skoðar mun á hlaupatölum hjá knattspyrnu liði á grasi og gervigrasi 
eftir leikstöðum. Á íslandi er almennt spilað á annað hvort grasi eða gervigrasi. Gras á sér 
lengri sögu í knattspyrnu samanborið við gervigras sem er nýrra og ekki er langt síðan að leyft 
var að spila keppnisleiki á því undirlagi. Niðurstöður úr rannsókninni voru skoðaðar út frá, 
heildarvegalengd mælt í fjölda km, háákefðar sprett vegalengd sem eru á hraðanum yfir 19,8 
km/klst mælt í metrum. Hversu marga háákefðar spretti leikmenn tóku og svo hámarkshraði 
leikmanna mælt í km/klst. Þátttakendur í þessari voru leikmenn í liði í efstu deild karla í 
knattspyrnu, alls voru það 21 leikmenn sem tóku þátt og eru þeir á aldrinum 17-34 ára. Þegar 
niðurstöður voru skoðaðar út frá leikstöðum mátti sjá að leikmenn voru almennt að ná betri 
hlaupatölum á gervigrasi. Þegar allur hópurinn var skoðaður sem heild og borið saman við 
gras og gervigras, má sjá að gervigras var með betri niðurstöður í öllum hlaupatölunum. Helstu 
álýktanir sýna okkur að leikmenn í þessu liði voru að hlaupa hraðar og meira á gervigrasi. 
Áhugavert væri því að fylgja þessari rannsókn á eftir, með fleiri leikmönnum úr mismunandi 
liðum og sjá hvort að niðurstöðurnar sýndu það sama. 
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Formáli 

Ástæðan fyrir því að ég valdi þessa rannsókn kemur fyrst og fremst út frá áhuga mínum á 

knattspyrnu sem hefur verið frá því að ég man eftir mér, og hversu mikið knattspyrna hefur 

gefið mér. Gras og gervigras er einnig eitthvað sem maður hefur lengi pælt í og haft skoðun 

á og tel ég að margir séu með skoðun á því hvort undirlagið er betra og hvort leikmenn vilja 

spila frekar á. En mér fannst því áhugavert og gaman að gera rannsókn á báðum undirlögum 

og bera þau saman. Hvatning og leiðbeining í sambandi við þessa rannsókn vill ég þakka 

leiðbeinandanum mínum mikið honum Hjalta Rúnari. Úrvinnsla og gerð á þessari ritgerð var 

bæði krefjandi og skemmtileg en ég lærði helling bæði úr niðurstöðunum og um mig sjálfan 

við að vinna þessa lokaritgerð. Svo vill ég þakka Helga Arnar Jónssyni og Dadó Fenri. Einnig 

vill ég þakka liðinu sem gaf mér leyfi að fá niðurstöður þeirra úr hlaupatölunum og að fá 

möguleika á að vinna úr þeim. Einnig vill ég þakka foreldrum mínum fyrir andlegan stuðning. 

Svo eru það sérstakar þakkir á a systur mína hana Kolbrúnu Steinþórsdóttur fyrir að 

leiðbeina mér í gegnum ritgerðina, lesa yfir hana og að halda mér við efnið allan þennan 

tíma sem tók að vinna ritgerðina. 
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Inngangur 

Gras og gervigras er mikilvægur partur af íþróttum en hinar ýmsu íþróttir eru spilaðar á 

annað hvort grasvöllum eða gervigrasvöllum („Which Sports Can Be Played On Artificial 

Grass?“, 2019). Knattspyrna er íþrótt sem leikin er á grasi eða gervigrasi og hefur síðastliðin 

misseri skapast mikill umræða um hvort lið ættu að fara af grasinu og spila alfarið á 

gervigrösum. Lengi vel hefur einnig verið leikið á hinum ýmsu undirlögum líkt og malbik og 

möl en keppnisleikir fara fram á grasvöllum eða gervigrasvöllum. Gervigras á sér styttri sögu 

í heimi íþróttanna og fótboltans en fyrsta notkun á gervigrasi, „artificial turf“ var árið 1966 

en það var þá notað í hafnarbolta í Bandaríkjunum. Styttra er síðan gervigras var fyrst tekið í 

notkun í fótbolta og síðan viðurkennt af UEFA. Tímabilið 2005/06 samþykkti FIFA notkun á 

gervigrasi í keppni sem tilheyrir þeim líkt og Heimsmeistaramótið og Meistaradeildin 

(Jastifer o.fl., 2019). Þetta sýnir okkur hve mikill munur er á grasinu og gervigrasinu í aldri og 

því er hægt að gefa sér það að grasið er þekktara, fleiri rannsóknir hafa verið framkvæmdar 

á því tengt meiðslum, hlaupatölum og árangri. Ýmsar ástæður geta legið að baki því hvort lið 

notist við gras eða gervigras í fótbolta, það getur verið veðurfar þar sem það spilar sterkt inn 

í það hversu erfitt er að viðhalda góðu grasi og einnig getur kostnaðurinn verið mikill við að 

viðhalda grasinu góðu. Mögulegt er að spila oftar og lengur á góðu gervigrasi, það helst gott 

til lengri tíma og einnig með minni vinnu heldur en þarf til að viðhalda grasinu góðu („Turf 

vs. Grass“, 2015).  

Gervigrasvellir eiga sér styttri sögu hér á Íslandi heldur en erlendis. Fyrstu 

mótsleikirnir sem leiknir voru á grasvöllum hér á landi voru á sjötta áratugnum (Sighvatsson 

og Hlíðdal, 2007). Það var svo árið 1951 þar sem fyrsti uppbyggði grasvöllurinn var byggður 

en það var á KR svæðinu í Frostaskjólinu. Hann var svo tekinn í notkun sama ár og var hann 

vígður í vináttuleik við Norska liðið Vålerenga („mannvirkjanefnd_januar_2006.pdf“, e.d.). Í 

kjölfarið á fylgdu svo fleiri uppbyggðir grasvellir á hinum ýmsu landsvæðum Íslands. 

Þjóðarleikvangur Íslands, Laugardalsvöllur, var tekinn í notkun sumarið 1957 og aftur var 

leikið þar við Norðmenn en einnig var keppt við Danmörku. Það var svo snemma á sjöunda 

áratugnum þar sem flestir leikir í efstu deild á íslandi fóru fram á grasvöllum, það hefur verið 

þannig alveg til dagsins í dag, þó að sum lið hér á landi hafa fært sig yfir á gervigrasið. Fyrsti 

gervigrasvöllurinn sem var lagður var ekki fyrr en 1983 en hann var lagður í Laugardal og var 

hann notaður þar til keppni. Mikið var um meiðsli og slys á þessum velli sem átti beinar 
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afleiðingar af vellinum en hann var mikið notaður og var hann ekki endurnýjaður fyrr en 16 

árum seinna eða árið 1999 og þá löngu orðinn úreltur („mannvirkjanefnd_januar_2006.pdf“, 

e.d.). En í dag er þetta fjölbreyttara hjá Íslenskum liðum, í efstu deild leika 12 lið og er 

helmingur af þeim sem leikur á gervigrasi  („Stakt mót - Knattspyrnusamband Íslands“, e.d.).   

Margar ástæður geta verið fyrir því að lið skipta yfir á gervigras, hvort sem það er 

kostnaður við að viðhalda góðu grasi eða veðurfar („Turf Wars“, e.d.). Gervigras gerir liðum 

kleift að spila allan ársins hring svo lengi sem það er upphitað, en það gæti verið nauðsyn í 

þeim löndum sem er mikið um frost og snjó, líkt og er hér á Íslandi. (Fleming, 2011a).  

Gras og gervigras í knattspyrnu 

Knattspyrna gerir misjafnar kröfur til leikmanna og eru þær bæði líkamlegar og andlegar. En 

kröfurnar geta verið mismunandi út frá líkamlegum sjónarmiðum en mismunandi kröfur eru 

til leikmanna út frá leikstöðum þeirra (Bloomfield, Polman og O’Donoghue, 2007). Því er 

mikilvægt fyrir leikmenn að vera í góðu líkamlegu formi sem og andlegu (J, 1994). Mikilvægt 

er fyrir leikmenn að vera í góðu líkamlegu formi en misjafnt er eftir leikstöðum hverjar 

kröfurnar eru. Greinin eftir Jonathan Bloomfield og félaga (Bloomfield o.fl., 2007). Fjallar um 

hverjar eru kröfurnar til leikmanna í ensku úrvalsdeildinni út frá leikstöðum þeirra. 

Niðurstöðurnar úr greininni sýndu að miðverðir eru þeir leikmenn sem eru að standa mest 

kjurrir í leik. Þær sýndu einnig að miðjumenn eru þeir leikmenn sem eru að standa minnst 

kjurrir í leik og eru að hlaupa flesta kílómetrana. Einnig sýndu niðurstöðurnar að miðjumenn 

og framherjar voru mest í ákefðar hreyfingum líkt og að hoppa, tækla og í hraðabreytingum. 

En á þessum niðurstöðum má sjá að leikmenn eru að hlaupa og hreyfa sig mismunandi í leik. 

Miðverðir eru að standa mest kjurrir og miðjumenn minnst, en þetta sýnir hversu 

mismunandi kröfurnar geta verið til leikmanna. Þó svo að kröfurnar séu mismunandi eftir 

leikstöðum, er alltaf lagt upp með því að leikmenn séu í góðu líkamlegu formi og að 

leikmenn geti spilað 90 mínútna fótbolta leik.  

Undirlag 

Þegar talað er um aðstæður þá fylgir því oft umræða um gras eða gervigras en bæði er 

notað í knattspyrnu líkt og búið er að koma inn á, en munurinn getur þó verið mikill og oft er 

allt öðruvísi knattspyrna leikin á gervigrasi heldur en á venjulegu grasi. Gervigrasið er yfirleitt 

mun sléttara en grasið sem er náttúrulegt og getur það verið holótt og hólar á því. Oft er 

talað um að knattspyrna sem er leikin á gervigrasi sé mun hraðari en á grasi þar sem 
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gerivgrasið er mun sléttara og boltinn rúllar hraðar um og við það myndast meiri hraði í 

leiknum („The Reason Why All Soccer Players Prefer Grass Over Turf | Master Soccer Mind“, 

2018). Úr þessari grein töluðu leikmenn um að meiri hraði væri í knattspyrnu og að meiri 

yfirferð er á boltanum á gervigrasi.  

Greinin „Elite football on artificial turf versus natural grass“. Rannsakaði leikmenn í 

efstu deildum svíþjóðar bæði karla og kvenna. Alls voru skoðuð 16 lið, 72 karlmenn og 21 

kvenmenn yfir keppnistímabil. Skoðaður var munurinn á hreyfingu leikmanna, tækni með 

boltann og áhrif leikmanna í leikjum á grasi og gervigrasi. Niðurstöðurnar úr rannsókninni 

sýndu lítinn mun hjá leikmönnum þegar kom að því að standa kjurrir, labba eða hlaupa á 

lágu tempói á grasi og gervigrasi. Einnig var lítill munur á heildarvegalengd hjá leikmönnum 

en meðaltal á gervigrasi var 10,19 km og á grasi var það 10,33 km (Andersson, Ekblom og 

Krustrup, 2008).   

Greinin eftir Helenu Anderson og félaga (Andersson o.fl., 2008) rannsakaði einnig út 

frá tilfinningum leikmanna. Leikmenn fengu spurningar og áttu að gefa svör hvernig upplifun 

þeirra var á grasi samanborið við gervigras. Leikmönnum í rannsókninni fannst erfiðara að 

gefa nákvæma sendingu og að stjórna boltanum á gervigrasi, sem gæti komið á óvart þar 

sem gervigrasið er yfirleitt sléttara og boltinn er að rúlla hraðar og hægt að mynda meira 

tempó í leikjum. 

Leikmenn sem spiluðu reglulega á gervigrasi fengu neikvæða upplifun af því þrátt 

fyrir að þeir spila reglulega á því og fannst þeim auðveldara að spila á grasi bæði út frá 

líkamlegum sjónarmiðum og tæknilegum. Kvenkyns leikmennirnir sem spila bæði reglulega á 

grasi og gervigrasi upplifðu hlutlausa skoðun og fannst ekki mikill munur á leiknum á hvoru 

undirlaginu fyrir sig.  

Þeir leikmenn sem spiluðu reglulega á grasi fannst líkamlega erfiðara að spila á 

gervigrasi og að hlaup án boltans væru erfiðari. Þessar niðurstöður gætu komið á óvart þar 

sem ekki var mikinn mun að sjá á heildar hlaupatölum leikmanna. Þess vegna er áhugavert 

að sjá afhverju leikmenn upplifðu leikina svona mismunandi á grasi og gervigrasi. Leikmenn 

eru kannski vanari grasi þar sem það er eldra og hefur verið lengur til staðar fyrir leikmenn 

að spila og æfa á (Andersson o.fl., 2008). 



 9 

Breytingar á leiknum 

Knattspyrna er ein vinsælasta íþrótt í heimi og það hefur leitt til þeirrar tilhneigingar 

að breyta íþróttinni og gera hana þægilegri í framkvæmd og viðhaldi („Top 10 Most 

Watched Sports in the World Today“, 2021). Þar kemur inn notkun á gervigrasi en það sem 

er oft talað um að sé gott við gervigrasið er að það er þægilegt og ódýrt í viðhaldi öfugt við 

náttúrulega grasið sem þarf bæði mikið viðhald og kostnað til að ná að halda því góðu. Þessi 

þægindi við notkun gervigrassins hafa verið skoðuð og þá hvort þau séu orsökin á minnkandi 

afköstum leikmanna.  

Greinin eftir Heidar Sadeghi og félaga (Ataabadi, Sadeghi og Alizadeh, 2017) fjallar 

einmitt um þetta. Í henni er skoðað hvort að áhrif og notkun gervigras hefur neikvæð afköst 

á framfarir leikmanna. Einnig voru áhættuþættir skoðaðir við notkun á gervigrasi og þá 

samanborið við gras. Niðurstöðurnar sýndu að eiginleikar gervigras hafa áhrif á meðaltíma 

spretts en fjöldi háákefða spretts voru fleiri á gervigrasi heldur en á grasi. Gervigras hafði 

mikil áhrif á meðaltíma í spretti, lengsta tími í spretti og hámarkshraða sem náð var í spretti. 

Einnig sýndu niðurstöðurnar að rennitæklingar voru færri á gervigrasi heldur en á grasi og að 

leikmenn upplifðu hart undirlag og fundu þeir mikinn núning á gervigrasi. Einnig að 

breytingar á gervigrasinu hafa leitt til aukningar á líkum á meiðslum hjá leikmönnum. Þessar 

niðurstöður sýna okkur að upplifun leikmanna á gervigrasinu er ekki jafn góð á gervigrasinu 

og grasinu sjálfu, að leikmenn eru ekki tilbúnir að gefa gervigrasi séns, gæti það haft áhrif á 

framþróun þess, þar sem upplifun þeirra er neikvæð getur það leitt til þess að þeir eru ekki 

tilbúnir að gefa því (Ataabadi o.fl., 2017).   

RPE sem er „Rating of Perceived Exertion“ er próf sem þú mælir sjálfur út frá 

tilfinningu um hversu erfið æfingin var og skoðar svo niðurstöðurnar út frá RPE skalanum 

(Williams, 2017). Í rannsókn eftir Achraf Ammar og félaga notuðust þeir við þennan skala til 

að skoða lífeðlisfræðilegan mun hjá leikmönnum í vegalengdum í há ákefðar sprettum á 

grasi samanborið við gervigras. Leikmennirnir voru beðnir um að hlaupa 6 sinnum 30 

sekúndna sprett á fullri ákefð eins langt og þeir gá og voru 35 sekúndur í hvíld á milli spretta. 

Niðurstöðurnar þar sýndu að bæting átti sér stað í líkamlegri frammistöðu á gervigrasi 

samanborið við gras en það sást í lengri vegalendum og lægri niðurstaða var skráð í RPE 

prófinu sem þýðir að leikmenn gátu hlaupið lengri vegalend á gervigrasi og fundu sjálfir fyrir 

minni þreytu. RPE er mælt út frá upplifðri ákefð og byrjar skalinn í 11 og fer hann svo upp 5 

eða niður um 5 eftir hvernig þátttakendur upplifa ákefðina (Ammar o.fl., 2019).  
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Skoðaðar hafa verið mismunandi niðurstöður á frammistöðu, líkamlegri, andlegri 

upplifun og endurhæfingu á grasi og gervigrasi og eru niðurstöðurnar mismunandi og 

leikmenn upplifa grasið og gervigrasið á mismunandi hátt. Það sem er vert að sjá er að 

leikmenn á hæsta stigi knattspyrnunnar vilja almennt frekar spila á grasi og geta verið 

margar ástæður fyrir því en það gæti einnig verið útaf því að það er það sem þeir eru vanir 

og þekkja og líða vel á (Andersson o.fl., 2008). Tæknilegar hliðar knattspyrnu sýna þó að 

boltinn rúllar hraðar á gervigrasi og gæti það í raun verið eitthvða sem leikmenn eru óvanir 

og að boltinn fær að rúlla of hratt. Kostnaðurinn er í hag gervigrassins þó svo leikmenn 

virðast vilja spila almennt frekar á venjulegu grasi (Poulos o.fl., 2014). 

Meiðslatíðni á grasi og gervigrasi 

Meiðsli hafa einnig verið mikið skoðuð og þá í þeim tilgangi að sjá hvort það sé meiri fylgni á 

meiðslum á grasi eða gervigrasi. Niðurstöðurnar í rannsóknum hafa verið misjafnar en góð 

rannsókn var framkvæmd á fimmtíu áhugamönnum í knattspyrnu og var í henni skoðað 

meiðslahætta á vöðvum á grasi og gervigrasi. Leikmennirnir voru á aldrinum 25 til 35 ára. 

Rannsóknin var framkvæmd yfir sex mánuði, þrjá á grasi og þrjá á gervigrasi. Niðurstöðurnar 

sýndu fram á hærra meiðsla hlutfall á gervigrasi (Pietro, e.d.).  

Áhugavert er að skoða því af hverju lið fara á gervigras ef meiðslahættan er meiri en 

þá einmitt kemur það inn í að veðurfar og annað býður kannski ekki upp á aðstæður fyrir 

góða grasvelli og gæti það því skapað enn meiri meiðslahættu. Skoðað voru meiðsli í 

tengslum við gras og gervigras sýndi greinin eftir Ataabadi og félaga (Ataabadi o.fl., 2017) 

sýndi fram á að leikmenn upplifðu hart undirlag og mikinn núning á gervigrasinu. Eiginleikar 

gervigras hafa breyst með tímanum og hafa líkurnar á meiðslum aukist með því. Þó að því 

sögðu var ekki mikill munur á bráðum meiðslum á grasi og gervigrasi.  

Yngri áhuga knattspyrnukonur urðu almennt minna fyrir meiðslum á gervigrasi. 

Meiðslahætta hjá elítu leikmönnum var þó hærri á gervigrasi og því helst það í hendur að 

ekki er oft spilað í efstu deildum erlendis á gervigrasi. Rannsókninn eftir Fleming og félaga 

(Fleming, 2011a). Kemur inn á hve mikil þörf er á því að framkvæma fleiri rannsóknir á 

gervigrasi en ekki bara í knattspyrnu heldur í fleiri íþróttum. Komið er inn á varðandi meiðsli 

að það þurfi að framkvæma enn frekari rannsóknir á því en margt er hægt að tengja við 

meiðslahættuna hvort sem það er hversu gamalt gerivgrasið er og / eða í hvernig skóm 

leikmennirnir eru (Hennig, 2011).  



 11 

Dæmi er um þetta hér á Íslandi en gervigrasið í Egilshöll er orðið gamalt og menn 

vilja í raun ekki spila á því en nokkur alvarleg meiðsli hafa átt sér stað þar undanfarin ár og 

vilja leikmenn meina að það sé grasinu að kenna. Gervigrasið þar er gamalt og hart og 

leikmenn eiga í mikilli hættu á að festast í því og þar með snúa upp á hné og ökkla til dæmis 

(„Slysa-gildra í Egils-höll“, e.d.).  

Einnig er hægt að skoða tengsl milli grips á gervigrasinu og meiðsla hjá leikmönnum 

því auðvelt er að festast í gervigrasinu ef það er of mikið grip og í hraðabreytingum getur 

það orðið af meiðslum. (Felipe Jose L. o.fl., 2013). Skoðað hefur verið áhrif á leikmenn á 

grasi og gervigrasi hvort sem það tengist meiðslum eða frammistöðu á vellinum og þá hvort 

sem um tæknilega eða líkamlega hluti er að ræða. Endurhæfing er mikilvægur hlutur í öllum 

íþróttum og er mikilvægt fyrir leikmenn að ná góðri endurhæfingu og að koma líkamanum í 

gott stand eftir leiki og æfingar til að vera sem best undirbúin fyrir næstu átök , þá bæði 

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

Mælingar 

GPS mælitæki e. „Global positioning system“  voru fyrst kynnt til leiks í kringum 2000 og 

2001 en það eru komin 20 ár síðan sem er langur tími og hafa mælingar á þessum 20 árum 

bara orðið betri og betri. Rannsóknarmenn sem mæla íþróttafólk eru að notast við hinar 

ýmsu breytur, hröðun eða hraðaaukning, hraðaminnkun, kraftur, hámarkshraði og sprettir á 

hámarkshraða. Mælingar í fótbolta gefa þjálfurum og leikmönnum góðar upplýsingar um 

hvað fer fram á vellinum, hægt er að túlka mælingar á marga vegu og hægt er að skoða mjög 

margt sem kannski þarf að bæta hjá liði og / eða hvað er að fara vel. En til þess að mæla og 

skoða þessar niðurstöður er einmitt mikið notast við GPS mælingar (Malone, Barrett, 

Barnes, Twist og Drust, 2019).  

Í grein sinni „to infinity and beyond“ fjalla Malone og félagar mikilvægi mælinga og 

einnig er verið að skoða hvað er mest viðeigandi mæligildið í mælingum hjá þeim fyrir 

leikmenn sína. Þessi grein fer vel yfir hvernig gott er að nýta og nota GPS mælitæki fyrir 

hinar ýmsu mælingar og hvernig hægt er að vinna vel úr þeim svo þau verði vel nothæf fyrir 

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

Heildar hlaupavegalengd  

Lengi vel hefur verið fylgst með hvað leikmenn eru að hlaupa í leikjum, það er þá hversu 

marga kílómetra þeir hlaupa í leik. Leikmenn eru að meðaltali að hlaupa 8-13 kílómetra í 
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leik, kantmenn eru þeir leikmenn sem eru að taka flesta spretti á háu tempói („STATSports | 

A Comparison of Domestic and European Demands and Positional Differences in Elite 

Soccer“, e.d.) (Andrzejewski, Chmura, Pluta og Konarski, 2015). Milli leikstaðna má sjá að 

það eru miðverðir sem hlaupa að jafnaði minnst í leikjum, framherjar svo, á meðan 

kantmenn, miðjumenn og framherjar eru að jafnaði að hlaupa svipað í leikjum (Barros o.fl., 

2007). Greinin (Di Salvo o.fl., 2007) eftir Di Salvo og félaga fjallar um leikmenn sem spila í 

hæsta gæðaflokki. Rannsóknin var framkvæmd á hlaupatölum hjá leikmönnum eftir 

mismunandi stöðum, leiknum var skipt upp í fimm mismunandi stöður en þær voru 

miðverðir, bakverðir, miðjumenn, kantmenn og framherjar. Heildarvegalengd var svo 

skoðuð út frá hverjum flokki fyrir sig (Garcia, e.d.). Rannsóknin gekk svo út á það að sjá 

hvaða stöður væru að hlaupa mest í leik. Þegar heildarvegalengd út frá leikstöðu og út frá 

þeim flokk sem kallaðist “whole match activity“ eða allur leikurinn, þá sást að miðjumenn 

voru að hlaupa mest, það gæti útskýrst betur á þeim forsendum að miðjumenn eru auðvitað 

eins og kemur fram í nafninu miðsvæðis og eru því að þekja stærra svæði í raun heldur en til 

dæmis framherjar eða varnarmenn.  

Miðjumenn eru einnig í því hlutverki yfirleitt að taka bæði þátt í sókn og vörn (Sporis, 

Jukic, Ostojic og Milanovic, 2009).  Ef borið er saman vegalengd farna á grasi og gervigrasi 

var ekki mikið af rannsóknum sem sýndu fram á að leikmenn eru að hlaupa lengri 

vegalengdir á öðruhvoru undirlaginu. Ekki er mikið um rannsóknir sem bera saman hlaup á 

grasi og gervigrasi. Rannsóknin eftir Andersson og félaga sýndi að ekki var mikill munur á 

fjölda km í leik hjá leikmönnum en meðaltal leikmanna á grasi var 10,33km og á gervigrasi 

var það 10,19km (Andersson o.fl., 2008)  

Hámarkshraði 

Hraði er einnig mikilvægur hlekkur í fótbolta en leikmenn sem geta hlaupið hratt eru 

mikilvægur hlekkur í hverju liði („The Importance of Speed in Soccer“, e.d.). Ekki er bara 

skoðað hversu hratt leikmaður getur hlaupið heldur einnig hversu marga háákefðar spretti 

hann getur tekið á þessum hraða og þá hvert úthald hans er í hlaupinu. Hversu lengi 

leikmenn geta viðhaldið hraða sínum í fótbolta leik sem er 90 mínútur (football, 2017). 

Mikilvægi hraða og einnig hraðaaukningar getur gert gæfumun í fótboltaleik. Beinir sprettir 

eru þeir sprettir sem koma oftast fyrir áður en mark er skorað, bæði fyrir leikmanninn sem 

skorar og einnig þann sem á stoðsendinguna  
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Greinin eftir Haugen, Tønnessen, Hisdal og Seiler (Haugen, Tønnessen, Hisdal og 

Seiler, 2014). fjölluðu um mikilvægi hraða í fótbolta og þróun hans í leiknum, það segir að 

leikmenn hafa orðið hraðari með tímanum sem segir til um mikilvægi hraða í fótbolta með 

aukningu hans en leikmenn eru farnir að hugsa hraðar, hlaupa hraðar og umhugsunartíminn 

hefur minnkað og viðbragðstíminn einnig (Ando, Kida og Oda, 2001). Einnig sést það að því 

hærra sem stigið er í knattspyrnunni er komið á að því meiri verður hraðinn og krafturinn hjá 

leikmönnum. Það segir manni að leikmenn eru orðnir sterkari og hraðari því lengra sem 

komist er en margt spilar inn í bæði líkamleg geta og hvernig þjálfun er háttað (Gissis o.fl., 

2006).  

Rannsóknir hafa verið gerðar á hraða hjá leikmönnum í fótbolta en það er hver mesti 

hraði leikmanna er í leikjum, “maximum speed“. Í grein eftir Adrzejwski og félaga er skoðað 

mesti hraði leikmanna og þá á milli leikstaða, þar sást mikill munur á öllum leikmönnum. 

Hraðasta meðaltalið var hjá framherjum en mesti mældi hraðinn var 33,1 km. Því næst voru 

það kantmenn en þeirra meðaltal á hraða var 32,9 km og lægsti hraðinn sem mældist var hjá 

miðjumönnum en það var 31 km hraði, en að hlaupa nánast 2km hraðar er þó nokkur munur 

(Andrzejewski o.fl., 2015). Ef borið er saman hraða á grasi og gervigrasi hafa rannsóknir sýnt 

fram á að leikmenn eru fljótari á fyrstu metrunum á gervigrasi heldur en á grasi.  

Rannsókn var framkvæmd á ungum leikmönnum þar sem þeir voru mældir að hlaupa 

0-30 metra en mælt var eining þegar þeir hlupu fram hjá 10 metrum og 20 metrum. En þar 

sýndu niðurstöðurnar að leikmennirnir voru fljótari á fyrstu 10 metrunum á gervigrasi heldur 

en á grasi að rekja bolta. Einnig sýndu niðurstöðurnar það að leikmenn voru einnig fljótari í 

10-30 metra og 0-30 metra á gervigrasi heldur en á grasi og það án þess að rekja bolta 

(Kanaras, 2014).  

Rannsókninn eftir Gains og félaga skoðaði mun á hraða hjá háskóla leikmönnum í 

amerískum fótbolta í “40 yard dash“ hlaupi sem eru 36 metrar, einnig hlupu leikmenn 

“proagility“ hlaup það er hlaup með snöggum hreyfingum til hliðar og stefnu breytingum. 

Rannsóknin var svo framkvæmd með þeim hætti að hlaupið var bæði „40 yard dash“ og 

“proagility“ einu sinni hvort hlaup á sitthvoru undirlaginu. Niðurstöðurnar úr því sýndu að 

mikil fylgni var á milli þess að hlaupa beina línu “40 yard dash“ á grasi og gervigrasi þar sem 

munurinn var ekki mikill á hraðanum. Annað var upp á teningnum í “proagility“ hlaupinu þar 

sem mátti sjá að leikmenn voru örlítið hraðari á gervigrasi heldur en grasi, sem segir okkur 

að þegar verið er að spretta í beina línu er ekki mikill munur á hraða hjá leikmönnum en 
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þegar kemur að stefnubreytingum og snöggum hreyfingum til hliðar eru leikmenn fljótari á 

gervigrasinu. Það gæti verið að gripið sé betra hjá leikmönnum á gervigrasi og með því að 

leikmenn ná að ýta sér betur af stað en í stað þess að grasið gefur eftir og maður fær ekki 

jafn mikinn mótkraft úr grasinu líkt og gervigrasinu (Gains, Swedenhjelm, Mayhew, Bird og 

Houser, 2010). Hvort sem það einmitt tengist skóm sem leikmenn eru í, ástandinu á 

gervigrasinu og aldur þess þurfa frekari rannsóknir að skoða (Fleming, 2011b). Þessar 

rannsóknir sýna okkur að leikmenn voru fljótari á gervigrasi heldur en grasi 

Sprett vegalend 

Því meira sem knattspyrnan hefur þróast því meiri útfæslur eru komnar á mælingum hjá 

leikmönnum, lengi vel var mikið skoðað hversu mikið leikmenn gátu hlaupið, þá mælt í fjölda 

kílómetra (Andrzejewski o.fl., 2015). Háákefðar sprettur er sú sprett vegalengd þar sem 

leikmenn hlaupa á hraðanum 19,8 km/klst og yfir. Í greininni „Sprinting Activities and 

Distance Covered by Top Level Europa League Soccer Players“ er fjallað um sprett vegalengd 

hjá leikmönnum í bestu deildum í Evrópu. Rannsakað var yfir tvö tímabil hjá leikmönnum. 

Skoðaðar voru þrjár breytur, þær voru að skoða hvert meðaltal leikmanna var í háákefðar 

sprettum. Hve löng var pásan á milli eða hvíldin. Svo loks var skoðað hraðasti spretturinn hjá 

leikmönnum (Andrzejewski o.fl., 2015). Niðurstöðurnar úr lengd hjá leikmönnum í sprettum 

var í raun öfugt við það en miðjumenn eru kannski þeir sem hlaupa mest en þar voru þeir að 

hlaupa styst í sprettum sem í raun gæti komið örlítið á óvart að þeir eru að hlaupa mest en 

eru að taka stystu sprettina. Það voru framherjarnir sem voru að taka lengstu sprettina en 

lengsti spretturinn sem var mældur var 29 metrar. Þar var einnig skoðað að leikmenn voru 

að hlaupa lengri spretti í fyrri hálfleik heldur en þeim síðari. Þar gæti spilað inn í þreyta og 

það að leikurinn gæti verið opnari í fyrri hálfleik heldur en þeim síðari (Andrzejewski o.fl., 

2015).  

Eftir leikstöðum voru það líkt og var komið inn á framherjarnir sem voru að taka 

lengstu sprettina en þegar meðaltöl voru dregin saman hjá leikmönnum úr þessum leikjum 

og báðum hálfleikjum voru það einnig framherjarnir sem voru að fara lengst í sprettum. 

Framherjarnir hlupu að meðaltali í leikjunum 345,5 metra á yfir 19,8 km hraða. Því næst 

voru það bakverðir en þeir hlupu 264,8 metra en þarna er gífurlegur munur á þeim hæsta og 

næst hæsta (Andrzejewski o.fl., 2015). Ekki fundust góðar heimildir sem skoðuðu muninn á 

grasi og gervigrasi. 
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Fjöldi háákefðar spretta í leik 

Skilgreiningin á spretti er sú að leikmaður þarf að hlaupa yfir 19,8 km/klst hraða og eru 

leikmenn í sterkustu deildum evrópu að hlaupa 30-40 spretti að meðaltali í leik (Vick, e.d.). 

Það er ekki bara verið að skoða hversu marga metra leikmenn hlaupa í sprettum heldur 

einnig hversu marga háákefðar spretti leikmenn eru að hlaupa og að auki er skoðað 

meðaltalið í sprettum. Rannsóknir hafa einnig skoðað mun á fjölda háákefðar spretta í leik út 

frá leikstöðum.  

Í greininni þeirra Andrzejewski, Chmura, Pluta, Strzelczyk og Kasprzak má sjá að 

leikmenn voru að meðaltali að hlaupa 11,2 spretti í leik. Einnig má sjá að aðeins í 10% af 

þessum sprettum voru leikmenn að hlaupa lengur en í 5 sekúndur. Það voru framherjarnir 

sem voru að meðaltali að taka flesta spretti í leik, sem gæti verið tengt við það að framherjar 

þurfa oft að hlaupa djúpt niður völlinn og sækja boltann sem kannski sparkað er langt sem 

og einnig að fara í pressu á miðverði andstæðinganna (Desmond, 2020). Miðjumenn hlaupa 

að meðaltali mest í leik samkvæmt þeim greinum sem skoðaðar hafa verið. Er áhugavert að 

sjá að þeir eru að hlaupa minnst af háákefðar sprettum í leikjum. Styðstu vegalengdina og 

einnig fæstu sprettina (Andrzejewski o.fl., 2015) 

Greinin eftir Guide og félaga (Guide, 2012). Skoðaði fjölda spretta eftir leikstöðum. 

Hún sýndi að meðaltali eru það framherjarnir sem eru að taka flesta spretti í leikjum. 

Miðjumenn voru að hlaupa að meðaltali 8,6 spretti í leik sem er örlítið frábrugðið frá því sem 

við sjáum í heildar km fjölda í leik. Kantmenn voru því næst að hlaupa flestu sprettina en 

þeir voru að meðaltali að hlaupa 14,9 spretti í leik. Kantmenn þurfa bæði að sinna varnar og 

sóknarskyldu á stóru svæði, hlaupa upp að endalínu með eða án bolta og einnig elta 

bakverði andstæðinga alveg yfir á sinn varnarhelming (Guide, 2012). Ekki fundust góðar 

heimildir sem skoðuðu muninn á grasi og gervigrasi. 

Markmið og Rannsóknarspurning 

Ljóst er að minna er til um mælingar á gervigrasi samanborið við gras. Enda gervigrasið mun 

nýrra heldur en grasið sjálft og hefur grasið verið notað lengur í knattspyrnu (Murray og 

Murray, 1998). Þó svo að grasið sé meira notað í knattspyrnu og fleiri mælingar hafa verið 

framkvæmdar á því er notkun gervigrass að aukast með hverjum deginum. Ekki bara í 

knattspyrnu heldur í hinum ýmsu íþróttum líkt og rugbý og Amerískum fótbolta. 
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 Þó vissulega hafa mælingar verið framkvæmdar á gervigrösum er ekki mikið til um 

samanburðar á grasi og gervigrasi. Mikið af þeim mælingum sem hafa verið framkvæmdar 

fjalla um hvernig notkun, endingartími og meiðsla tíðni er á gervigrösum. Hvað varðar þær 

rannsóknir sem skoða samanburð á grasi og gervigrasi yfir heildarfjölda kílómetra hlaupið í 

leik, lengd háákefðarspretta, fjölda þeirra spretta og hámarkshraða er ekki mikið að finna. 

 Út frá samantekt á þessari rannsóknar ritgerð er ljóst að ekki er mikið af finna af 

rannsóknum sem skoða mun á frammistöðu á milli knattspyrnu leikja á grasi og gervigrasi. 

Þar af leiðandi eru markmið ritgerðarinnar eftirfarandi 

- Það er að skoða hvort munur er á heildarvegalengd mælt í km sem leikmenn eru að 

hlaupa í leik á grasi samanborið við gervigras 

- Háákefðar sprett vegalengd í metrum, en það er sprett vegalengd yfir 19,8 km/klst, 

fjöldi þessara spretta sem er yfir 19,8 km/klst og einnig hraðasta sprettinn sem 

leikmenn eru að hlaupa. 

Aðferð 

Rannsókn var framkvæmd á leikmönnum í liði í efstu deild karla á íslandi í knattspyrnu. 

Leikmönnum var skipt upp eftir leikstöðum en það eru fimm breytur, miðverðir, bakverðir, 

miðjumenn, kantmenn og framherjar. Leikmennirnir voru svo mældir út frá fjórum 

mæligildum en þau gildi eru:  
Tafla 1. Mælingar og mælieiningar 

Mælingar Heildarvegalengd (km) Háákefðar sprett 
vegalengd yfir 19,8 
km/klst (m) 

Fjöldi háákefðar 
spretta 

Hraðasti sprettur 
(km/klst) 

     

 

Þátttakendur 

Alls voru mældir 21 leikmenn og líkt og var komið inná eru þeir allir í sama liðinu sem spilar í 

efstu deild karla í knattspyrnu. Leikmennirnir eru á aldrinum 17 til 34 ára. Leikmönnunum 

var skipt upp eftir leikstöðum sínum og þá upp í 5 leikstöður, miðverðir, bakverðir, 

miðjumenn, kantmenn og framherjar.  
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Mælitæki 

GPS mælitækið heitir Playertek by Catapult („Wearable GPS Sports Performance Trackers| 

Catapult Sports“, e.d.). Þetta mælitæki hefur verið samþykkt af FIFA („Catapult technologies 

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

Rannsóknarsnið 

Megindleg rannsókn gögn voru fenginn frá Harald Péturssyni meistaranema í íþróttafræði 

við Háskólan í Reykjavík 

Framkvæmd 

Gagnasöfnun var framkvæmd á liði sem spilar í efstudeild karla á Íslandi í knattspyrnu. Liðið 

sem skoðað var lék þar 18 leiki árið 2020 og fóru þeir fram á tímabilinu 13. júní til 4. október 

(„Íslandsmót - Pepsi Max deild karla - 2020“, e.d.). Gögnunum var safnað í gegnum GPS 

mælitækið Playertek („Wearable GPS Sports Performance Trackers| Catapult Sports“, e.d.). 

Fyrir leiki fengu leikmenn vesti sem voru með GPS kubbnum inní sem mældi hjá þeim, en 

kubburinn er staðsettur á milli herðarblaðana og voru leikmenn hvattir til þess að vera alltaf 

í sama vestinu í hverjum leik, það var gert til þess að niðurstöðurnar sem nákvæmastar og 

ekki væri mikið um skekkju í þeim. Þessi vesti mældu svo niðurstöðurnar og gafu upp tölur af 

fimm mæligildinum sem skoðuð voru. Einstaklings niðurstöður voru einungis skráðar hjá 

leikmönnum ef þeir spiluðu allan leikinn eða 90. mínútur. 

Úrvinnsla 

Þegar öllum gögnum hafði verið safnað voru þau færð yfir í excel skjal þar sem hægt var að 

vinna úr þeim. Þar var þeim skipt upp eftir hverjum leikmanni fyrir sig og hans niðurstöður 

úr hverjum leik voru skráðar. Gögnin voru þaðan færð yfir í tölfræðiforritið SPSS (e. 

Statistical Package for the Social Sciences). Þar skoðað meðaltal og staðalfrávik hjá 

leikmönnum. Þau voru síðan skoðuð út frá tveimur breytum en það var munur á milli gras og 

gervigras og svo eftir leikstöðum. Síðan var skoðað alla leikmenn saman og skoðað út frá 

grasi og gervigrasi og var þá notað t-próf óháðra mælinga (e. Independet Samples Test). Þar 

sem skoðað var meðaltal og staðalfrávik og hvort það væri marktækur munur á milli. 

Niðurstöður 

Í töflu 2 má sjá meðaltal og staðalfrávik á heildarhlaupatölum eftir leikstöðum á grasi og 

gervigrasi í 90 mínútna leik. Niðurstöður sýna að þátttakendurnir voru í flestum tilfellum að 
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hlaupa fleiri km á gervigrasi heldur en grasi, aðeins miðjumenn hlupu fleiri km á grasi. 

Kantmenn voru þeir leikmenn sem hlupu mest allra en þeir voru að meðaltali að hlaupa 

11,85km í leik. Miðverðir voru þeir leikmenn sem hlupu að meðaltali minnst í leikjum. 

Staðalfrávik var almennt mjög lágt í heildarhlaupa tölum eftir leikstöðum sem sýnir að 

dreifingin á hlaupa tölunum var mjög lítill 

Tafla 2 Meðaltal og staðalfrávik fyrir Heildarhlaupatölur (km) eftir leikstöðum og undirlagi 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
       km = Kílómetrar, M = Meðaltal, SF = Staðalfrávik 
 
Í töflu 3 mjá sjá meðaltal og staðalfrávik fyrir háákefðar sprett vegalengd yfir 19,8km hraða 

eftir leikstöðum á grasi og gervigrasi í 90 mínútna leik. Niðurstöður sýna að þátttakendur 

voru að meðaltali yfirleitt að hlaupa lengri vegalengdir á gervigrasi heldur en grasi. Aðeins 

kantmenn voru að hlaupa lengri vegalengdir á grasi heldur en gervigrasi. Kantmenn voru 

einnig þeir leikmenn sem hlupu að meðaltali lengstu sprett vegalengdina. Miðverðir voru að 

meðaltali að hlaupa styðstu sprett vegalengdir. Staðalfrávík var almennt nokkuð hátt sem 

sýnir að almennt var dreifing á niðurstöðunum 

 

 

 

 

 

Leikstaða Undirlag (n)     M (+/- SF) 
Bakvörður Gervigras (4) 11.17 (±0.59)  
 Gras (3)  9.99 (±0.96) 
Heild (7)  10.73 (±0.91) 
Framherji Gervigras (15) 11.07 (±0.73) 
 Gras (6) 10.97 (±0.57) 
Heild (21)  11.04 (±0.68) 
Kantmaður Gervigras (10) 11.94 (±0.52) 
 Gras (2) 11.39 (±0.15) 
Heild (12)  11.85 (±0.51) 
Miðjumaður Gervigras (24) 11.46 (±0.94) 
 Gras (10) 11.47 (±0.64) 
Heild (34)  11.46 (±0.85) 
Miðvörður Gervigras (26)  10.21 (±0.57) 
 Gras (8) 10.06 (±0.57) 
Heild (34)  10.17 (±0.59) 
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Tafla 3. Meðaltal og staðalfrávik fyrir háákefðar sprett vegalengd yfir 19,8 km hraða (m) eftir leikstöðum og undirlagi 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

m = metrar, M = Meðaltal, SF = Staðalfrávik 
 

Í töflu 4 má sjá meðaltal og staðalfrávik fjölda spretta þátttakenda yfir 19,8 km hraða eftir 

leikstöðum á grasi og gervigrasi. Niðurstöður sýna að þátttakendurnir voru í flestum tilfellum 

að meðaltali að hlaupa fleiri spretti á gervigrasi heldur en grasi. Kantmenn og miðverðir voru 

þeir einu sem hlupu að meðaltali fleiri spretti á grasi. Kantmenn voru einnig þeir leikmenn 

sem hlupu flesta spretti að meðaltali. Miðverðir hlupu að meðaltali þá fæstu. Staðalfrávik úr 

niðurstöðunum var almennt mjög lágt sem segir til um að ekki var mikið um dreifingu á 

niðurstöðunum.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Leikstaða Undirlag (n)     M (+/- SF) 
Bakvörður Gervigras (4) 1086.4 (±183.81)  
 Gras (3)   671.7 (±171.08) 
Heild (7)  930.8 (±271.54) 
Framherji Gervigras (15) 997.7 (±210.64) 
 Gras (6) 970.3 (±116.53) 
Heild (21)  989.9 (±186.05) 
Kantmaður Gervigras (10) 1386.7 (±218.23) 
 Gras (2) 1395.6 (±95.23) 
Heild (12)  1388.2 (±199.50) 
Miðjumaður Gervigras (24) 970 (±335.96) 
 Gras (10) 903.1 (±320.49) 
Heild (34)  950.4 (±328.08) 
Miðvörður Gervigras (26)  574.1 (±132.30) 
 Gras (8) 567.5 (±146.46) 
Heild (34) Heild (34) 572.6 (±133.48) 
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Tafla 4. Meðaltal og staðalfrávik fyrir fjölda háákefðar spretta yfir 19,8 (km/klst) hraða eftir leikstöðum og undirlagi 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
         

M=Meðaltal, SF = Staðalfrávik 
 
Í töflu 5 má sjá meðaltal og staðalfrávik á hraðasta sprett leikmanna eftir leikstöðum á grasi 

og gervigrasi. Niðurstöður sýna að þátttakendurnir voru að meðaltali að hlaupa hraðar á 

gervigrasi en grasi. Framherjar voru að hlaupa að meðaltali jafn hratt á gervigrasi og grasi. 

Kantmenn voru þeir einu sem hlupu hraðar á grasi heldur en gervigrasi. Bakverðir voru þeir 

leikmenn sem hlupu að meðaltali hraðast. Framherjar hlupu að meðaltali hægast. 

Staðalfrávik úr niðurstöðunum var almennt frekar lágt sem sýnir að ekki var mikill dreifing á 

niðurstöðunum. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Leikstaða Undirlag (n)     M (+/- SF) 
Bakvörður Gervigras (4) 31.80 (±4.08) 
 Gras (3) 22.33 (±2.08) 
Heild (7)  28.25 (±5.89) 
Framherji Gervigras (15) 29.87 (±6.71) 
 Gras (6) 26.33 (±4.27) 
Heild (21)  28.86 (±6.23) 
Kantmaður Gervigras (10) 40.10 (±6.20) 
 Gras (2) 43.50 (±6.36) 
Heild (12)  40.67 (±6.08) 
Miðjumaður Gervigras (24) 28.92 (±10.21) 
 Gras (10) 27.30 (±9.96) 
Heild (34)  28.44 (±10.01) 
Miðvörður Gervigras (26)  17.12 (±4.29) 
 Gras (8) 17.38 (±5.44) 
Heild (34)  17.18 (±4.50) 
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Tafla 5. Meðaltal og staðalfrávik fyrir hraðasta sprett (km/klst) eftir leikstöðum og undirlagi 

 

 

 

 
 
 

 

 

 

  

 

  

 
km/klst = kílómetrar á klukkustund, M = Meðaltal, SF = Staðalfrávik 
 
Í töflu 6 má sjá meðaltal og staðalfrávik hjá öllum þátttakendum borið saman á grasi og 

gervigrasi. Einnig má sjá marktæktar gildi og niðurstöður sýna okkur að ekki er marktækur 

munur. Á niðurstöðunum má einnig sjá að gervigras er með hærri útkomu í öllum prófunum. 

Leikmenn voru að hlaupa rúmlega 70 m lengra á gervigrasi heldur en grasi. Staðalfrávik var 

almennt lágt sem segir að lítill dreifing var á niðurstöðunum. Þó í fjölda spretta var það 

hærra sem segir að dreifing var á niðurstöðunum. Ekki fannst marktækur munur á 

heildarvegalengd á milli gras og gervigras (t(106)=-1.051, p>0,05). Sprett vegalengd má sjá 

að staðalfrávik var nokkuð hátt sem sýnir að nokkur dreifing var á niðurstöðum. Ekki fannst 

marktækur munur á sprett vegalengd á milli gras og gervigras (t(106)=-0,956, p>0,05). Á 

fjölda spretta má sjá að staðalfrávik var nokkuð lágt sem segir til um að dreifing á 

niðurstöðum var ekki mikill. Ekki fannst marktækur munur á fjölda spretta á milli gras og 

gervigras (t(106)=-0,814, p>0,05). Staðalfrávik á hraðasta sprett var almennt mjög lágt sem 

segir að ekki mikill dreifing var á niðurstöðum. Ekki fannst marktækur munur á hraðasta 

spretti á milli gras og gervigras (t(106)=-0,917, p>0,05). 

 

 

 

Leikstaða Undirlag (n)     M (+/- SF) 
Bakvörður Gervigras (4) 31.9 (±1.26)  
 Gras (3) 30.8 (±1.80)  
Heild (7)  31.5 (±1.46)  
Framherji Gervigras (15) 30.2 (±1.08)  
 Gras (6) 30.2 (±1.35)  
Heild (21)  30.2 (±1.13)  
Kantmaður Gervigras (10) 30.8 (±1.21)  
 Gras (2) 31.1 (±1.10)  
Heild (12)  30.9 (±1.15)  
Miðjumaður Gervigras (24) 30.6 (±1.67)  
 Gras (10) 29.9 (±1.94)  
Heild (34)  30.4 (±1.75)  
Miðvörður Gervigras (26)  30.5 (±1.73)  
 Gras (8) 30.4 (±1.57)  
Heild (34)  30.4 (±1.67)  
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Tafla 6. Allar mælingar 

                              Gras                            Gervigras Sig.-gildi 
Mælingar                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 
Fjöldi spretta                29 24.97 (±9.40)                  79 26.76 (±10.4) 0.418 
Hraðasti sprettur                29 30.31 (±1.60)                  79 30.62 (±1.54) 0.361 

M = Meðaltal, SF = Staðalfrávik 

Umræður 

Markmið þessarar rannsóknarritgerðar var að skoða hvort munur væri á hlaupatölum 

leikmanna eftir leikstöðum samanborið við gras og gervigras. Áhuginn á að framkvæma 

þessa rannsókn eða tilurð hennar varð til frá því hversu lítið var og er að finna um rannsóknir 

sem bera hlaupatölur á báðum undirlögunum saman. Hlaupatölurnar sem voru skoðaðar 

voru heildar hlaupatölur eða fjöldi km í leik, sprett vegalengd yfir 19,8 km hraða sem var 

mælt í metrum. Síðan var skoðað hversu marga af þessum sprettum á meiri en 19,8 km 

hraða og fjöldi þar tekinn saman og svo loks var skoðað hámarkshraða sem leikmenn náðu 

að hlaupa í leikjum. Leikstöðum leikmanna var svo skipt upp í fimm flokka, þ.e. miðverði, 

bakverði, miðjumenn, kantmenn og framherja. Þetta eru þær algengustu stöður sem 

leikmenn spila í knattspyrnu og eru kröfurnar til þeirra misjafnar (Bloomfield o.fl., 2007).  

Þegar niðurstöðurnar úr töflum 1-4 eru skoðaðar má sjá meðaltal og staðalfrávik út 

frá hlaupatölunum fjórum í 90 mínútna leik. Tafla 1 sýnir meðaltal og staðalfrávik yfir fjölda 

km hlaupið í leik og má sjá að allir leikmenn nema miðjumenn eru að hlaupa meira á 

gervigrasi heldur en grasi. Kantmenn voru þeir leikmenn sem voru að meðaltali að hlaupa 

flesta km í leik og miðverðir voru þeir leikmenn sem voru að hlaupa minnst. Staðalfrávik úr 

töflu 1 var almennt mjög lágt sem segir okkur að ekki mikill dreifing var á milli leika og þarf 

af leiðandi voru leikmenn að hlaupa svipaðan fjölda km í leik. Þessar niðurstöður eru í 

samræmi við eldri rannsóknir en í greininni eftir Barros og félaga mátti sjá að miðverðir voru 

að jafnaði að hlaupa fæsta km í leik og að miðjumenn og kantmenn eru að jafnaði að hlaupa 

svipaðan fjölda km í leikjum (Barros o.fl., 2007). En niðurstöður úr töflu 1 sýna einmitt að 

miðjumenn og kantmenn eru að hlaupa flesta km að meðaltali í leikjum.  

Á töflu 2 má sjá sprett vegalengd þar sem að þetta eru sprettir á hraðanum 19,8 

km/klst og yfir. Niðurstöður sýna að allar leikstöður nema kantmenn voru að hlaupa lengri 

sprett vegalengd á gervigrasi. Einnig má sjá að kantmenn var sú staða sem var að hlaupa 
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lengstu sprett vegalengdina og að miðverðir þá styðstu, sem sömu niðurstöður og mátti sjá í 

heildarhlaupa tölum. Staðalfrávik var hátt, því segir það að dreifing var á niðurstöðunum hjá 

leikmönnum og að meðaltali var hún hæðst hjá miðjumönnum. Miðjumenn voru að 

meðaltali að hlaupa 970 metra sprett vegalengd á gervigrasi og 903.1 metra á grasi sem er 

hátt í 70 metra mismunur á vegalengd. Mestan mun var þó að sjá hjá bakvörðum en á 

gervigrasi voru þeir að hlaupa 1086.4 metra sprett vegalengd á gervigrasi í fjórum leikjum á 

meðan úr þremur leikjum á grasi voru þeir að hlaupa 671.7 metra sprett vegalengd, sem er 

414,7 metra mismunur. Það voru framherjarnir sem voru að taka lengstu sprettina en lengsti 

spretturinn sem var mældur var 29 metrar.  

Þar var einnig skoðað að leikmenn voru að hlaupa lengri spretti í fyrri hálfleik heldur 

en þeim síðari. Þar gæti spilað inn í þreyta og það að leikurinn gæti verið opnari í fyrri 

hálfleik heldur en þeim síðari. Eftir stöðum voru það líkt og var komið inn á framherjarnir 

sem voru að taka lengstu sprettina en þegar meðaltöl voru dregin saman hjá leikmönnum úr 

þessum leikjum og báðum hálfleikjum voru það einnig framherjarnir sem voru að fara lengst 

í sprettum. Framherjarnir hlupu að meðaltali í leikjunum 345,5 metra á yfir 19,8 km hraða. 

Því næst voru það bakverðir en þeir hlupu 264,8 metra en þarna er gífurlegur munur á þeim 

hæsta og næst hæsta. Ekki er mikið af heimildum sem sýna muninn á grasi og gervigrasi 

þegar kemur að vegalengd spretts. Fyrri rannsóknir sýndu að framherjar voru að fara lengstu 

vegalengdina í sprettum og því næst voru það bakverðir, en það skarast aðeins á við 

niðurstöður úr þessari rannsókn en það voru kantmenn sem voru að hlaupa lengstu 

vegalengdina því næst voru það framherjar og svo bakverðir. Miðjumenn voru að hlaupa 

styðstu sprett vegalengdina samkvæmt fyrri rannsóknum en niðurstöður úr þessari rannsón 

sýndu að það voru miðverðir sem voru að hlaupa styðstu sprett vegalengdina (Andrzejewski 

o.fl., 2015).  

Tafla 3 sýnir fjölda spretta í leikjum á hraðanum 19,8 km/klst eða meira. Á 

niðurstöðunum má sjá að þær haldast í hendur við sprett vegalengdina það er því lengri 

vegalengdir sem leikmenn voru að hlaupa því fleiri spretti voru þeir að taka að meðaltali. 

Kantmenn voru þeir sem tóku flesta spretti en að meðaltali voru þeir að hlaupa 40.67 spretti 

í leik og miðverðir þeir fæstu 17.18 að meðaltali. Allar leikstöður voru að meðaltali að taka 

fleiri spretti á gervigrasi nema kantmenn líkt og í sprett vegalengdinni þar mátti sjá að þeir 

voru að hlaupa lengri vegalengdir á grasi en kantmenn hlupu 43.50 spretti á grasi að 

meðaltali og á gervigrasi 40.10 að meðaltali.  
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Staðalfrávik var að meðaltali nokkuð lágt sem segir að lítið var um dreifingu 

niðurstaðna en það má sjá að það var hæst að meðaltali hjá miðjumönnum. Aðrar 

rannsóknir sýndu að framherjar voru að meðaltali að taka flesta spretti í leik og eru þær 

niðurstöður svipaðar og úr sprett vegalengdinni en framherjar voru þar líka að hlaupa 

lengstu vegalengdina því næst voru það kantmenn og svo bakverðir. En greinin eftir Guide 

og félaga sýnir að miðjumenn voru að meðaltali að hlaupa 8,6 spretti í leik niðurstöður úr 

þessari rannsókn sýndu að miðjumenn voru að hlaupa 28.44 sem er mikill bæting. Kantmenn 

voru að hlaupa að meðaltali 14,9 spretti í leik en í þessari rannsókn voru þeir að hlaupa að 

meðaltali 40.67 sem er einnig mikill munur (Guide, 2012). Þessari niðurstöður sýna mikinn 

mun og gæti verið áhugavert að gera frekari rannsóknir á hvers vegna hann er svona hár. 

Ástæður fyrir þessum mikla mun gætu verið hvernig leikstíl liðin spila, hvort sem það er að 

liggja til baka og beita skyndisóknum eða lið sem vill pressa andstæðinga og eru því oft í 

háákefðar hlaupum í pressu  

Á töflu 4 má sjá hámarkshraða sem leikmenn náðu að meðaltali eftir leikstöðum. Þar 

má sjá að bakverðir voru að meðaltali að hlaupa hraðast en hámarkshraðinn var að 

meðaltali 31.5 km/klst hjá þeim og voru það framherjar sem voru að meðaltali að hlaupa 

hægast en þeir voru að hlaupa að meðaltali 30.2 km/klst. Nokkuð jafnvægi var á milli 

undirlaga þegar kom að hámarkshraða en bakverðir, miðjumenn og miðverðir voru að 

meðaltali að hlaupa hraðar á gevigrasi, framherjar voru að meðaltali að hlaupa jafnhratt á 

báðum undirlögum. Kantmenn voru að hlaupa hraðar á grasi og helst það í hendur við fjölda 

spretta og sprett vegalengd en kantmenn voru að skora hærri niðurstöður á grasi heldur en 

gervigrasi. Hinsvegar gæti fjöldi leikja gæti spilað inn í en einungis voru tveir leikir frá 

kantmönnum á grasi á móti 10 á gervigrasi sem gæti litað niðurstöður.  

Staðalfrávik var almennt mjög lágt sem segir að lítill dreifing var á niðurstöðum hjá 

leikmönnum. Fyrri rannsóknir sýndu fram á að framherjar voru með hraðasta meðaltalið og 

því næst voru það kantmenn, en það má sjá í grein eftir Adrzejwski og félaga en þar voru 

framherjar að hlaupa að meðaltali 33,1 km og kantmenn 32,9 km og miðjumenn 31 km 

hraða (Andrzejewski o.fl., 2015). Þegar borið er saman gras og gervigras eru niðurstöðurnar í 

samræmi við það þó fyrir utan kantmenn sem voru að hlaupa hraðar á grasi. En rannsókninn 

sem framkvæmd var á ungum leikmönnum sem beðnir voru að hlaupa 30 metra sýndu 

niðurstöður að leikmenn voru fljótari á fyrstu 10 metrunum á gervigrasi að rekja bolta, þeir 

voru einnig fljótari að hlaupa alla 30 metrana á gervigrasi án þess að rekja bolta (Kanaras, 
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2014). Svipaðar niðurstöður mátti sjá í greininni eftir Gains og félaga en þar voru leikmenn 

að hlaupa 40 metra hlaup þar sem bæði átt að hlaupa beina línu og hlaupa með 

stefnubreytingum. Þar mátti sjá ekki mikinn mun á hraðanum eftir beinni línu, en þegar kom 

að stefnubreytingum mátti sjá að leikmenn voru fljótari á gervigrasinu sem gæti verið útaf 

gripið á gervigrasinu er betra og leikmenn ná að ýta sér betur afstað og til hliðar, fram yfir 

grasið sem getur verið mjúkt og gefið eftir. 

Tafla 5 var með öðru sniði en hinar en hún skoðaði niðurstöðurnar aðeins út frá grasi 

og gervigrasi og allar leikstöður voru þar settar saman og skoðað var meðaltal og 

staðalfrávik og hvort að marktækur munur væri á niðurstöðunum. Á töflu 5 má sjá að 

gervigrasið var að skora hærra í öllum niðurstöðunum fram yfir grasið og haldast þær 

niðurstöður í hendur við niðurstöður úr fyrri töflum þar sem gervigrasið var oftast með betri 

árangur fram yfir grasið. Á heildarhlaupum má sjá að staðalfrávik er almennt frekar lágt sem 

sýnir að dreifing á niðurstöðum var ekki mikill.  

Niðurstöður úr fyrri rannsóknum sýndu fram á lítinn mun þegar kom að 

heildarvegalengd hjá leikmönnum en meðaltal á gervigrasi var 10,19 km og grasi var það 

10,33 km (Andersson o.fl., 2008). Þessar niðurstöður eru öðruvísi en þeir sem fengust úr 

þessari rannsókn en þar mátti sjá að leikmenn voru að hlaupa lengri heildarvegalengdir á 

gervigrasi samanborið við gras.  

Nú þegar búið er að fara yfir allar niðurstöðurnar er áhugavert að sjá að gervigras er 

með betri niðurstöður þegar litið er á heildina líkt og mátti sjá í töflu 5. Kostur við þessa 

rannsókn má sjá í því að ekki er mikið um rannsóknir af þessu tagi til staðar þar sem þessi 

tvö undirlög eru borin saman. Gras hefur verið lengur til staðar og er það meira þekkt og er 

því áhugavert að sjá að gervigrasið er með betri niðurstöður í hlaupatölunum. Áhugavert 

væri að fylgja þessari rannsókn á eftir með önnur lið og sjá hvort að niðurstöðurnar væru 

þær sömu eða hvort þær væru öðruvísi. Vankanta má sjá í fjöldanum en einungis eru 4 leikir 

sem eru leiknir á grasi á móti 12 á gervigrasi sem gætu sett skekkjur í niðurstöðurnar, einnig 

má sjá að heildarfjöldi af leikjum er ekki mikill en einungis eru 18 leikir skoðaðir. Áhugavert 

væri að fylgja þessari rannsókn á eftir með því að skoða enn fleiri leiki og reyna að jafna út 

tölurnar á grasi og gervigrasi að leikirnir yrðu svipað margir á hvoru undirlaginu fyrir sig. 

Áhugavert væri einnig að skoða hvort að niðurstöður á liðum sem spila heimaleiki á 

gervigrasi á móti liði sem spilar heimaleiki á grasi yrðu öðruvísí, það er væru lið að standa sig 

betur á gervigrasi sem spila heimaleiki þar og þekkja vel til þess á móti liðum sem spila 
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heimaleiki á grasi og eru vanari því. Mikilvægt væri í eftirfylgni á þessari rannsókn að auka 

fjölda þátttakenda og jafna út leiki á grasi og gervigrasi. Sjá út frá því hvort niðurstöðurnar 

yrðu svipaðar. 

Gaman var að vinna þessa rannsókn og lærði ég mikið á henni og kom margt 

áhugavert fram sem gaman var að skoða, þá helst að gervigrasið var með betri tölur þegar 

kom að niðurstöðunum og var það mjög áhugavert að sjá og gaman væri að fylgja því á eftir 

og sjá hvort að fleiri rannsóknir myndu standast þessa niðurstöður. En hugmynd mín á 

nýtingu verkefnisins er að vonandi nýtist hún þess liðs sem skoðað var og að þeir geta notast 

við niðurstöðurnar og þær geti nýst þeim til góðs. Áhugavert og gaman að fylgja henni á eftir 

og sjá hvort að niðurstöðurnar væru svipaðar ef skoðað væri hjá fleiri liðum og með fleiri 

leiki og þá jafn marga á grasi og gervigrasi. 
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