Likamspjalfun knattspyrnumanna 2

Utdrattur

Ritgerd pessi hefur ad geyma rannsdknarnidurstodur ar  kdnnuninni
,Likamspjalfun knattspyrnumanna‘“ sem send var til allra knattspyrnupjalfara i
efstu deildum karla og kvenna. Markmidid med kénnuninni var ad fa heildarsyn &
likamspjalfun & efstu stigum knattspyrnunnar & islandi og hvada aherslur eru i
henni, ef einhverjar. Einnig var athugad fyrirkomulag styrktar- og prekpjalfunar
sem 0og menntunarstig baedi knattspyrnu- og styrktar- og prekpjalfara. Farid er
itarlega i peer likamlegu krofur sem knattspyrna utheimtir og hvernig peer krofur

falla ad nidurstddum ranndéknarinnar.

Svarhlutfall var rim 72% og ma pvi segja ad nidurstddurnar séu lysandi fyrir
likamlega pjalfun lida i efstu deildum karla og kvenna. Helstu nidurstddur voru
bessar; Menntunarstig framhaldsmenntunar styrktar- og prekpjalfara er herra,
50% menntadir ipréttafreedingar, en hja  knattspyrnupjélfurum, 14%
iprottafredingar. Ppolefingar taka mestan hluta efingatimans af likamlegu
pattunum, riflega 31% pjalfara eyda pridjungi &fingatimans eda meira i pennan
patt. Algengustu préf sem notud eru til ad meala likamlega getu og framfarir eru;

30m hradaprof, Cooper 12 min hlaupaprof og klipumeelingar & fituprosentu.

Naestu skref i slikum ranns6knum veeru ad kafa dypra ofan i likamlegu pjalfunina;
hvernig henni er skipt upp a léngu undirbuningstimabili og hversu mikil aherslan
er & hvern patt a hverjum timapunkti. Einnig veeri ahugavert ad skoda muninn &
likamlegri pjalfun & undirbdningstimabili hér & landi samanborid vid 6nnur 16nd

par sem undirbdningstimabilid er mun styttra.
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Formali

pegar kemur ad efni i B.Sc. ritgerd verdur ad vanda valid, ahugavert verdur efnid
ad vera og ekki er verra ad heaegt sé ad nyta nidurstédurnar sem fast ar pessari
vinnu. Med petta ad leidarljosi lagdi ég upp i pessa vinnu. Astaedan fyrir valinu er
baedi vegna ahuga og hagnytingu; ég hef medfram ndmi minu unnid vid styrktar-
og prekpjalfun knattspyrnumanna sem og annarra iprottamanna asamt pvi ad ég
hef mikinn &huga & likamlegri pjalfun afreksmanna. Einnig sa ég fyrir mér
moguleika & ad auka vid pekkingu mina & pessu svidi og bua mér enn betur i

haginn & peim vettvangi.

Haskolinn i Reykjavik & pakkir skildar fyrir ad leida saman folk med mikinn
metnad og hafileika. Samnemendur minir fyrir ad fylgja mér pessi prja ar, allir
kennarar iprottafreedisvids og pa sérstaklega bordis Lilja Gisladottir fyrir ad berja
okkur eldmad i brjost vid hvert tekiferi og Margrét Lilja Gudmundsdottir fyrir
alla hjélpina undir lokin. Leidbeinendur minir hljéta godar pakkir fyrir alla
hjalpina, Willum Por pérsson fyrir nyja syn a pjalfun og viskubrunnurinn prainn
Hafsteinsson fyrir ordin sem hann innprentadi i okkur og sendi okkur med ut i
lifio; ,./...]enga helvitis medalmennsku! . Sidast en ekki sist langar mig ad pakka
konunni minni, Sigridi pordisi, fyrir mikid umburdarlyndi og hvatningu og syni
minum, Sigurdi Karvel, fyrir ad vera ljosido i myrkrinu pegar allt virtist

yfirpyrmandi.
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Fraedilegur inngangur

pol

Gjerset (Gjerset og fleiri, 2002, 27) skilgreinir pol sem ,,geta likamans til ad
erfida mikid i langan tima*. Pessi skilgreining & ad sjalfsogou rétt a sér en han
segir engu ad sidur adeins halfa sdguna. Hugtakinu pol er heaegt ad skipta i tvo
hluta; lofthad annarsvegar og loftfirrt hinsvegar (Bangsbo, 2007).

Lofthad pol er, einsog nafnid gefur til kynna, geta likamans til ad mynda orku
med adstod surefnis. Lofthdda kerfid er alls radandi pegar aft er vid
hamarksakefd, pad er pegar alag naer ekki hamarkshjartsletti og fer i allt ad 90%
af hamarki. Loftfirrt pol er geta likamans til ad vinna orku &n hjalpar sarefnis til
deemis med myndun mjélkursyru, slik orkuvinna & sér stad mjog neerri hdmarks
hjartslaetti (Wilmore og Costill, 2004).

Adurnefndar tegundir pols, lofthad og loftfirrt, eru yfirheiti yfir dkvedna gerd
vinnu sem likaminn tekur sér & hendur vid ad umbreyta fitu og kolvetnum yfir i
nytanlega orku. bPau kerfi sem likaminn nytir i ad umbreyta orkuefnum i

hreyfiorku eru;

~ ATP-PCr kerfid — betta kerfi samanstendur i raun af peirri orku sem
tilteek er i védvunum hverju sinni i formi ATP (Adenosine TriPhosphate)
og PCr (PhosphoCreatine) sameinda. bar orkubirgdir eru hinsvegar mjog
skammvinnar og tekur pad likamann adeins 3-15 sekindur ad tema peer
(Wilmore og Costill, 2004).

~ Glykolysu kerfid — Loftfirrt-glykélysa 6oru nafni snyst um ad likaminn
nytir glukésa til ad mynda ATP. betta er gert med pvi ad nota pann
glukosa sem er i blodinu hverju sinni dsamt pvi ad umbreyta glykdgen
birgdum vddva og lifrar i glukdsa sem sidan er nyttur i ATP framleidslu.
Glykadgeni er breytt i glukdsa med glykogenolysu. betta kerfi parfnast ekki
surefnis til ad framleida orku ad 6llu leyti nema einu, pad er ad losa

likamann vid eina afurd ferlisins, pyravatsyru. Losni voovinn ekki vid
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pyravatsyruna umbreytist hun i mjolkursyru sem sidan heegir &
vodvasamdreetti og stodvar hann ad lokum (Wilmore og Costill, 2004).

~ Ondunarkedjan — petta er floknasta orkukerfid og hefur pann eiginleika
ad geta nytt 6ll orkuefnin (kolvetni, fitu og prétein) sem orkugjafa eftir
floknum ferlum. Pad sem greinir petta kerfi einnig fra hinum tveimur er ad
pad parfnast surefnis til ad vinna orku. Likaminn vinnur orku ur fitu med
svokalladri B-oxun, ur kolvetnum med lofthadri-glykolysu og ur sumum
amindsyrum préteina med glukéneogenesis. Ferlid sem 6ndunarkedjan
vinnur eftir i heild sinni er flokid og verdur ekki farid nanar i pad her
(Wilmore og Costill, 2004).

Knattspyrnuleikur tekur

Penk hengt rate:

ad jafnadi 90 minatur og "o 184 bpon.

getur leikmadur bist vid fﬁw\ﬂ{w Nk MW

pbvi ad spila peer allar par
sem far skiptingar eru

Beartrale [ygm)

leyfdar (FIFA, 2009).

paer 90 mindtur sem Fivst Lalf’ Second half

-] w B1i] an & ™ =] s L] 1 L17]
Tineek §ming

leikurinn stendur heldur
leikmadur pvi sem neest Mynd 1 - Hjartslattur leikmanns (Bangsho, 2007)

70% af hamarks hjartsleetti ad medaltali yfir leiktimann (Bangsbo, 2007). Midad
vid pessa stadhafingu krefst leikmadur i knattspyrnu mikils af lofthdda
polkerfinu, 6ndunarkedjunni, par sem svo stér hluti leiksins er & alagi undir

hamarkshjartsleetti.

bolpjalfun

Einsog adur segir er knattspyrna likamlega erfid iprétt sem utheimtir pad ad
leikmadur i Urvalsdeild leggi ad baki um 11 kilometra i leik (Bangsbo, 2007)
asamt neerri 1500 akefdarbreytingum (Krustrup og fleiri, 2005). Krustrup og fleiri
(2005) flokkudu akefdarbreytingar i knattspyrnuleikjum i Grvaldsdeild kvenna i
Danmdérku og komust ad raun um ad 1459 akefdarbreytingar verda ad medaltali

hja hverjum leikmanni en pad samsvarar akefdarbreytingu a fjordu hverri
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sekundu peer 90 minutur sem leikurinn stendur yfir. Peir skradu nidur allar

breytingar & akefd eftir pvi hversu mikill hradi var & leikmdnnum i hvert sinn;

~ Kyrrstada — 0 km/Kklst A o
~ Ganga — 6 km/klst = o t i
- Skokk — 8 kmklst I ’
100 ry
~ Heg hlaup — 12 km/klst E o] | v i
~ Midlungs hlaup — 15 km/kIst -E E § - ﬂ
~ Hrod hlaup — 18 km/klst = -: AL [ m |
~ Sprettir — 25 km/klst Bed Wk Jg LS ME O IB 5 B
~ Aftur & bak hlaup — 10 km/Klst ?I/Ie%/rni,dzéoé) Fjoldi i hverjum flokk (Krustrup og

Samkvaemt pessari rannsokn voru einungis 4,8% allra hlaupa i leiknum yfir 15
km/Klst hrada (Krustrup og fleiri, 2005). petta gefur okkur ad knattspyrnuleikur er
ekki eins hradur og margir vilja halda fram, pvert @ moéti eru 60% hans i kyrrstéou
eda gongu (Krustrup og fleiri, 2005). Pessa mikla kyrrstada er halfgerd pversogn i
ljosi pess ad leikmenn hlaupa milli 8 og 12 km i hverjum leik (Hoff og Helgerud,
2004), 10,3 km var yfirferdin i rannsokn Krustrup og fleiri (2005). pad gefur pvi
auga leid ad pessi gifurlega vegalengd hlytur ad vera farin & geysilega miklum
hrada sé hun farin & peim 40% tima sem eftir lifa pegar ganga og kyrrstada hafa
verid tekin fra. Einsog segir i Bangsbo (2007) er um 70% pess tima sem leikmenn
eru a hreyfingu i ndmunda vid mjélkursyruproskuldinn og pvi gifurlega mikilvaegt

ad leikmenn séu vel a sig komnir likamlega.

Augljést er ad hlaup & pessum hrada krefjast pess ad surefnisupptaka sé mjog goa,
hja leikmanni & efsta getustigi getur hamarks surefnisupptaka (VO,Max) verid
milli 55 og 67 ml-min--kg™ (millilitrar & minGtu fyrir hvert kilégramm
likamspyngdar) (Hoff og Helgerud, 2004). Til samanburdar eru vel &fdir
maraponhlauparar med hamarks surefnisupptoku upp 4 69 ml-min-t-kg™
(Wilmore og Costill, 2004). Hamarks surefnisupptoku er best ad &fa med

svokalladri skorpupjalfun (interval) en par ,,...er ymist unnid i lotum par sem
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skiptast a atok og hvildarstundir eda lotum par sem skiptast & mikid og [itio dlag*“
(Gjerset og fleiri, 2002, 46). Slik pjalfun virdist skila hrodum framforum, t.a.m.
beettu knattspyrnumenn hamarkssurefnisupptoku sina um 10-30% eftir 8-10 vikna
polpjalfun i formi skorpupjalfunar par sem skiptust & hlaup a 90-95% af hamarks
hjartslatti og priggja minatna skokk. Fjorar lotur voru teknar af hrédum hlaupum
og voru tveer &fingar & viku. Athyglisvert er hinsvegar ad engin breyting vard &
stokkkrafti, styrk og hrada. Samanburdarhépurinn i pessari rannsokn hélt afram i
,,hefobundnum® &fingum og uppskar enga breytingu a hamarks sdrefnisupptoku,
né heldur & 6drum pattum (Hoff og Helgerud, 2004).

Hvernig er pa best ad pjalfa upp pol fyrir knattspyrnu? Wilmore og Costill (2004)
tala um Principle of Specificity eda regluna um sérteeka pjalfun. Han segir okkur
ad pjalfun skuli vera sértaek, pad er ad segja lik peirri ipréttagrein sem vid erum ad
&fa fyrir. Upprunalega hugsunin a bakvid regluna er til deemis ad peir sem eru ad
&fa fyrir kraftagreinar hafa ekki mikla porf fyrir lofthad pol né heldur hafa
maraponhlauparar mikil not fyrir hamarksstyrk. bessa hugsun ma hinsvegar
heimfera a t.a.m. likamlega pjalfun knattspyrnumanna a pann héatt ad ekki sé
neegjanlegt fyrir knattspyrnumenn ad &fa hlaup eingéngu heldur verdur ad &fa
hlaup med bolta par sem reginmunur er & hreyfingum likamans eftir pvi hvort
bolti er i tanum eda ekki. Slika pjalfun er audvelt ad yfirfeera & knattspyrnuvollinn
med skorpupjalfun par sem famenn 1id spila & storan voll eda jafnvel e&fingum par
sem bolti er rakinn eftir fyrirfram akvednum leidum & miklum hrada. Pessar
@fingar eru engu siori en ,hefobundnar hlaupazfingar og skila dkefd upp &
91,3% af hdmarkshjartsleetti og 84,5% af hdmarks surefnisupptoku (Hoff og fleiri,
2002).

Gjerset og fleiri (2002, 127) skilgreina hrada sem ,,...heefni védvanna til hamarks
hradaaukningar . Nutima knattspyrna einkennist af miklum hrada leikmanna og
eru bestu leikmenn heims jafnan peir fljotustu, rannsoknir hafa einnig synt ad
leikmenn sem geta framkveaemt fleiri spretti & hamarks akefd eru liklegri til pess ad
vinna leiki (Sampaio, 2003). Hradapjalfun er po ekki eins flékin og margur vill

halda, Bangsbo (2006) skilgreinir hradapjalfun sem einfalda loftfirrta pjalfun.
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Loftfirrt pjalfun er, einsog adur segir, pjalfun sem vinnur & hadmarksakefd i
skamman tima rétt einsog peir sprettir, eda hradaaukningar, sem knattspyrnumenn
burfa ad &fa og hafa gert i gegnum tidina. Hradapjalfun er pvi einskonar blanda af
polpjalfun og styrktarpjalfun par sem unnid er & hdum pulsi i loftfirrtu poli d&samt
bvi ad styrkur er naudsynlegur til ad afkasta sem mestu & pessum skamma tima

sem hradaaukningin varir (Schmid og Alejo, 2002).

Styrkur

., Styrkur er geta védvanna til ad mynda kraft* (Gjerset og fleiri, 2002, 73). pessi
einfalda fullyrding segir p6 hvergi nerri alla séguna pvi vodvavinna er ekki svona
einfold, haegt er ad skipta henni i; hamarkskraft, sprengikraft og voddvapol
(Wilmore og Costill, 2004).

~ Hamarkskraftur (styrkur) er geta vodvanna til ad lyfta hamarkspyngd éhad
tima.

~ Sprengikraftur (kraftur) er geta likamans til ad lyfta akvedinni pyngd eins
hratt og mogulegt er. Nanar tiltekid (styrkur*vegalengd)/timi.

~ Voovapol (kraftpol) er geta likamans til ad vinna endurtekid undir alagi i

langvarandi tima.

Stér hluti knattspyrnuleiks byggist & kraftmiklum athéfnum; teklingar, spyrnur,
hopp og snuningar (Reilly og Williams, 2003). Allt eru petta athafnir sem krefjast
sprengikrafts en s tegund vddvavinnu er tilkomin af tveimur pattum; hrada og
styrk. Hradi er ad miklu leyti medfeeddur hefileiki sem breytist litid vid a&fingu og
byggir & taugavidbrégdum vidkomandi, styrkur getur hinsvegar aukist téluvert vid
&fingu og par med sprengikraftur (Wilmore og Costill, 2004). bar sem styrkur er

svo stor hluti af leiknum er mikilvaegt ad pjalfa hann upp skipulega.

Styrktarpjalfun
Knattspyrna er iprétt sem einkennist af breytilegum hrada, 1459 hradabreytingar
samkvaemt Krustrup og fleiri (2005). Heegt er ad leida af pessu ad mikid sé um

e

hradaaukningar. Annad l6gmal Newtons segir; ,,Breyting hreyfingarinnar er i
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réttu hlutfalli vio hreyfikraftinn sem verkar; og hdan verdur i stefnu linunnar sem
krafturinn verkar eftir* (Porsteinn Vilhjalmsson, 2001). Stundum er petta 16gmal
sett fram sem F=m*a, i pessari formulu veeri m jafnt og massi leikmannsins sem
um raedir og a jafnt og hrédunin sem & ad eiga sér stad. Peim mun sterra sem F,
krafturinn sem leikmadurinn gefur fra sér, er peim mun meiri verdur hrédunin.
Augljést er ad vodvakraftur er mjog mikilveegur i iprott sem utheimtir jafn mikla
hrédun og knattspyrna.

Styrktarpjalfun fylgir 6hjakveemileg védvasteekkun, engu skiptir pa hvort um er ad
reeda styrktapjalfun knattspyrnumanna eda l6dalyftingar vaxtarrektarmanna. Slikt
a sér stad hja ipréttamoénnum, knattspyrnumenn medtaldir, p6 i mun minna meli
en hja vaxtarreektarmdnnum ser i lagi par sem slikt leidir 6hjakvemilega af sér
byngdaraukningu sem er ekki akjosanleg fyrir lipra og sndgga leikmenn.
Styrktarpjalfun ipréttamanna er ekki svo einfold ad ein akvedin stefna dugi,
akvedin timabilaskipting (periodization) verdur ad vera til stadar. Slik
timabilaskipting byggir & pvi ad unnid er i &kvednum pattum & dkvednum timum
og framprounin er slik ad pegar i keppni er komid er leikmadur tilbdinn til ad na
hamarksarangri. Unnid er i pattum einsog grunnstyrk, hamarkskrafti, vodvakrafti,

vodvastekkun og svo framvegis (Bompa og Carrera, 2005).

Bangsbo (2006) skiptir styrktarpjalfun i tvo flokka;
grunnstyrk og starfrenan (functional) styrk.
Munurinn & pessu tvennu liggur i gerd

pjalfunarinnar; grunnstyrkur er pjalfadur med

hefdbundinni  styrktarpjalfun pad er ad segja
Mynd 3 - Grunnpettir einangrudum og halfeinangrudum hreyfingum med
styrktarpjalfunar (Bangsbo, 2006) . . .

160 og auknar pyngdir. betta & til ad mynda vid um
hnébeygju, jafnhottun og réttstodulyftu. Starfreenn styrkur er hinsvegar pjalfadur
med keppnislikum afingum, oft undir 6edlilegum adsteedum til deemis hlaup med

byngingarvesti, hopp upp & palla og svo framvegis (Reilly og Williams, 2003).
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Styrktarpjalfun hefur ekki einn akvedinn tilgang fyrir knattspyrnumenn heldur ma
skipta honum i grunnatridum i prennt (Reilly og Williams, 2003); styrktarpjalfun

til getuaukningar, -sem meidslaforvérn og — i endurkomu eftir meidsl.

Styrktarbjalfun til getuaukningar

Einsog adur segir er styrktarpjalfun knattspyrnumanna i grunnatridoum skipt i
tvennt; grunnstyrk og starfraenan styrk (Reilly og Williams, 2003). ZAfingar fyrir
grunnstyrk koma i upphafi undirblningstimabils og vara i 4-12 vikur allt eftir
astandi leikmanna. Einnig er gott ad taka slikar efingar @ midju timabili sem hluta
af virkri endurheimt. bessi hluti styrktarpjalfunar er mikilvaegur til pess ad styrkja
grunninn sem sérheaefdari og keppnislikari a&fingar byggja & (Dick, 2007). Slikar
grunnafingar skulu pé innihalda hreyfingar sem eru keimlikar peim sem
knattspyrnumenn eru liklegir til ad framkvaema i iprott sinni, petta er po adeins

heegt upp ad vissu marki (Reilly og Williams, 2003).

Pessi hluti undirbuningstimabils er mjog naudsynlegur p6 svo hann sé ekki beint
knattspyrnutengdur par sem rannsoknir hafa synt fram & mikilveaegi vodvastyrks,
t.a.m. gerdu Hoff og Helgerud (2004) rannsdkn & hdmarksstyrk mismunandi lida i
hnébeygju og komust ad pvi ad lid i Meistaradeild UEFA var mun sterkara en 1id i
ensku uUrvalsdeildinni. Munurinn i pessari rannsokn var u.p.b. 30 kg eda 164 kg
+21,8 kg hja Meistaradeildarlidinu @ méti 135 kg +16,2 kg hja rvalsdeildarlidinu.
Petta synir svo ekki verdur hja komist ad styrkur skiptir mali, hann er a engan hatt
adalatridi en hann er eitt af pessum litlu atrioum sem koma peim bestu enn lengra.
Synt hefur verid fram a dyggjandi tengsl milli vddvastyrks og hrédunar pé svo
tengslin séu ekki fullkomlega linuleg eru pau vissulega til stadar. Hoff og
Helgerud (2004) syndu fram & ad 10 vikna styrktarpjalfun sem einblindi &
hamarkskraft med hnébeygju og 6drum afingum leiddi til 27% styrktaraukningar

0g a sama timabili jokst loftfirrt pol i stuttum hlaupum um 11-13%.

Styrktarbjalfun sem meidslaforvorn
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Styrktarpjalfun sem

Lower extremity injury Severe injury
Intervention group Intervention group

meidslaforvorn er annars

==== Control group — — Control group
edlis en styrktarpjalfun til ) WEH-“”— P=0.005 _
getuaukningar par sem hin er % . e

oftast ner umfangsminni og E o

oft  einungis nytt  af ‘E e

skvednum leikmonnum sem & 'O

eru veilir fyrir. 5%

Meidslaforvarnir sem fylgja “.;;.‘ 20 40 60 80 100 120
akvedninni aztlun hafa synt Exposure to feotball (hours)

gildi sitt i storum ranns6knum %}629 4 - Tioni meidsla med og an F-11 (Soligard og fleiri,
par a medal Soligard og fleiri

(2008) par sem synt var fram & ad 11+, upphitunarkerfi préad fyrir FIFA, leiddi til
minni meidslatidni. Einsog sést @ mynd 4 eru meidsl tilraunah6psins mun minni
beedi i alvarlegum og litilshattar meidslum. Adrar rannsoknir & 11+ hafa einnig
synt fram & gadi pess sem forvorn gegn meidslum, sem virdast pé meiri pegar
kemur ad leegri stigum knattspyrnunnar. Junge og fleiri (2002) syndu fram & ad
leikmenn & hau getustigi meiddust ad medaltali minna en leikmenn & lagu
getustigi hvort heldur sem peir fylgdu 11+ kerfinu eda ekki. Meidslatidni
leikmanna & heerra getustigi var 0,71 meidsl & hvern leikmann i tilraunahdpi en
1,15 meidsl & hvern leikmann i samanburdarhépi. Leikmenn a laegra getustigi

syndu orlitid heerri meidslationi eda 0,80 i tilraunahdp og 1,21 i samanburdarhop.

Styrktarbjalfun i endurkomu eftir meidsl

pegar kemur ad endurhefingu eftir meidsl er samvinna sjukrapjélfara og styrktar-
og prekpjalfara, sem og pjalfara mikilveeg. Rannséknir (Ekstrand og Gillquist,
1983) hafa synt ad svokollud minnihattar meidsl; tognanir, bélgur og svo
framvegis leida oft til alvarlegri meidsla innan tveggja manada sé endurhafing
eftir upprunalegu meidslin ekki nagjanlega god. bessi endurteknu meidsl eru,
einsog adur segir, oftast naer vegna ondgrar endurhafingar og peirra stadreyndar

ad leikmenn byrja oft ad spila adur en peir hafa nad sér ad fullu.
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Endurheimt

Endurheimt eda ,,recovery“ er hugtak sem enn pann dag i dag er litid rannsakad
fyrirbaeri sem margir vilja pd henda reidur a. Tessitore og fleiri (2007, 1) segja i
rannsokn sinni & endurheimt knattspyrnumanna 4 undirbaningstimabili;
., However, the effect of recovery interventions following training units is
debatable, due to lack of studies performed in field situations. “ betta gefur okkur
ad visindamenn & pessu svidi vidurkenna ad mikid vanti upp a pekkingu a
fyrirbaerinu til ad haegt sé ad fullyrda nokkud um pad. Hinsvegar segja peir fra pvi
i somu rannsokn (Tessitore og fleiri, 2007) ad pd svo nidurstddur peirra syni &
engan hatt fram & beetta getu eftir endurheimtarafingar hafi hun ad litlu leyti synt
fram & minni sarsauka i védvum vid akvednar tegundir endurheimtar sem sidan
getur leitt af sér betri getu. Bent er & ad par sem fyrirbarid endurheimt sé litid
rannsakad geti pad reynst pjalfurum vel ad lera af reynslunni og hafa
endurheimtarafingar einstaklingsmidadar. Gambetta (2007, 270) tekur mid af

akvednum pattum sem hafa ber i huga vardandi endurheimt;

~ Enduruppbygging glykdgen forda.

~ Takmarka védvanidurbrot.

~ Enduruppbygging saltforda likamans.
~ Enduruppbygging vokva.

~ Takmarka skada sindurefna.

~ Takmarka bélgumyndun.

~ Takmark hardsperrur og vodvaeymsl.
~ Byggja upp 6nemiskerfi.

~ Nag hvild/svefn.

13
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Morg pessara atrida snla ad nearingu og pvi hverjum og einum leikmanni i
sjalfsvald sett hvernig henni er hattad po svo pjalfarar geti ad sjalfsogdu haft
akvedin ahrif & slika hluti. Adrir pettir einsog takmdrkun bolgumyndunar,
hardsperrur og vodvaeymsl eru atridi sem hagt er ad hafa ahrif & med efingum og
efingatengdum pattum einsog ishédum og kulda- og hitamedferdum. Rannsoknir
& slikum medferdum hafa ekki synt fram & ad slikt gagnist ipréttaménnum en
rannsakendur hafa po leyft sér ad &eetla ad slikt geti gagnast ipréttaménnum sem
burfa & snéggri bélgueydingu og endurheimt ad halda (Banfi, 2009).

Strongth training
Compotition

Training or
competition

Extonsive aorobic:
= Rogoneration
« Tochniquo

Intonsive aerobic:
= Aerobic capacity

Extensive anaerobic:
= Anacrobic capacity
Intensivo anacrobic:
* Acrobic and
anaorobic power

Tralning | Extensive | Intensivo Sprints/ | Extensive | Extonsivo | Intensive |Intonsivo

typos ondurance | endurance | short anaorobic | strongth | anaerobic | strength

‘ sots training | training | training | training/
competition

From 8 24 30 36 40 40 48

To 12 30 40 48 60 60 72

Figure 5.2 Time, expressed in hours, to reach the maximal supercompensation for different
types of training.

Roprinted, by permission. from J. Ofirechl, 2000, The science of winning: Planning, penodizing and optmizing swemn
traming (Luton, Engrand: Swimshop), &

Mynd 5- Varnaruppbot (Olbrecht, 2000)

Olbrecht (2000) var einn peirra fyrstu sem kom fram med hugtakid um
varnaruppbét (supercompensation), samkveemt rannsoknum hans er endurheimt
mismunandi 16ng eftir pvi hverskonar &fingu er verid ad jafna sig eftir. Einsog
sést & mynd 5 getur endurheimtartiminn varad fra 8 klst. upp i 72 klst. Ekki liggur
ljost fyrir i hverju munurinn liggur milli peirra tima sem gefnir eru i hverri tegund
&fingar fyrir sig en leida ma likur ad pvi ad hvernig endurheimtinni sé hattad hafi
mikid med pad ad gera. Lengi hefur pvi verid haldid fram ad iprottamenn séu

fljotari ad jafna sig eftir erfidar afingar eda leik ef peir hreyfa sig & lagum pulsi
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eftir atok en samkvaemt Tessitore og fleiri (2007) hefur ekki tekist ad syna fram &

pad med beinum tengslum pé svo pau virdist vera til stadar.

Likamleg prof

Pegar kemur ad préfunum & likamlegri getu leikmanna parf ad hafa i huga hvad
parf ad profa. Knattspyrna er leikur par sem leikmenn & efsta stigi hlaupa raimlega
10 km & einungis 40% timans (Krustrup og fleiri, 2005), pessir kilometrar eru pvi
farnir @ miklum hrada. Hradi hlytur pvi ad vera eitt af pvi sem vid viljum athuga.
Til pess ad geta hlaupid alla pessa kilémetra parf meira en bara hrada, pad parf pol
0g pvi pess virdi ad skoda pessi atridi nanar og préfa pau skipulega. Flestir geta
verid sammala um ad pvi sneggri sem knattspyrnumadurinn er peim mun betra,
hradaaukning veeri pvi eitthvad sem gott veeri ad préfa. Hradi knattspyrnumanna
er mikill en sjaldgeeft er p6 ad hann sé midadur adeins i eina att, stefnu- og
hradabreytingar i einum leik eru nerri 1500 talsins og pvi porf fyrir mikla hrédun

0g snerpu (agility).

Bompa og Carrera (2005)
settu upp model sem
brytur ipréttir nidur eftir

likamlegum porfum

y

Figuee 1.2 Rolatonshas among the man bomolor abltes where (a) strenghiorce, () speed, and
{Crenduranco ae oomaoand

Mynd 6 - Viddir Bompa og Carrera (Bompa og Carrera, 2005) modelinu  voru  prjar;

greinarinnar, viddirnar i

styrkur, kraftur og pol. Einsog segir i styrktarkaflanum (bladsida niu) er
sprengikraftur getan til pess ad framkvema vddvavinnu hratt og & pvi vel vid
knattspyrnu. Hamarkskraftur er getan til ad framkalla kraft 6h&d hrada og pvi
eitthvad sem knattspyrnumenn hafa litid vid ad gera (Wilmore og Costill, 2004).
Lengd knattspyrnuleikja og yfirferd leikmanna gera pad ad verkum ad mikid pol
er eitt af lykilatridunum i knattspyrnu. Samkveemt modeli Bompa og Carrera
(2005) veeri pvi knattspyrna stadsett mitt a milli E (pol) og F (kraftur) viddanna,
sja mynd 6.
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Gore (2000) leggur upp med prjar tegundir melinga fyrir knattspyrnumenn;
likamssamsetningarmaling i formi klipumeelinga, stokkkraftsmaling beint upp og
polmaling i formi pip-profsins. Einnig er lagt upp med ad snerpa (agility) sé
profud til demis med lllinois-agility profinu. Bangsbo (2006) talar um Yo-Yo
intermittent recovery préfio sem besta malikvardann & pol knattspyrnumanna,
Krustrup og fleiri (2006) sammeelast Bangsbo um ad Yo-Yo profid sé mjog vel til
pess fallid ad meela pol ipréttamanna i greinum svipudum knattspyrnu.

Adferd og gogn

Markmid og rannsoknarspurningar
Markmid mitt med pessari rannsokn er ad 6dlast yfirsyn yfir likamlega pjalfun
knattspyrnumanna og —kvenna & islandi, umfang hennar og stefnu.

Rannsoknarspurningarnar sem lagt var upp med voru;

~ Hversu mikil ahersla er & akvedna peetti likamspjalfunar, s.s. pol- og
styrktareefingar?
~ Eru sérstakir styrktar- og prekpjalfarar i pjalfarateymum lidanna?

~ Er markvisst fylgst med likamlegri getu og —framférum leikmanna?

Gagnaoflun

Undirbdningur - Rannsakandi for yfir tilgang rannsoknarinnar med
leidbeinendum og i samradi vid pa var settur upp spurningalisti sem lagdur yroi
fyrir. Fraedslustjori KSI, Sigurdur Ragnar Eyjolfsson, Utvegadi lista yfir netféng
hja pjalfurum i efstu deildum karla og kvenna og var pessi listi notadur til ad

koma spurningalistanum til skila.
patttakendur — Allir pjalfarar i efstu deildum karla og kvenna, Pepsi-deildunum.

Meelitaeki — Spurningalisti med 25 spurningum sem unninn var i gegnum vefsidu,
Zoomerang.com. Hver spurninganna hafdi nokkra valmdguleika og i flestum

tilfellum var adeins hagt ad velja einn peirra, einstaka spurningar voru settar upp
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pannig ad hagt var ad merkja vid fleiri en einn valméguleika. | peim spurningum
sem pess krofdust var opinn valmdguleiki par sem haegt var ad rita inn adrar
upplysingar eda svor ef pess var porf. Vid val & spurningum i listann voru hofd til
hlidsjonar pau markmid sem sett voru um pa vitneskju sem vonir stodu til ad
hlytist af rannsokninni 4samt pvi ad reett var vid mikilsmetna pjalfara & islandi um

hvada atridi pyrftu ad vera i akvednum spurningum (Vidauki 1).

Framkveemd — Spurningalistinn ,,Likamspjélfun knattspyrnumanna‘ var sendur a
netfong allra pjalfara i efstu deildum karla og kvenna 10. mars 2010 og var hagt
ad svara fram til 26. mars 2010. Tvisvar & timabilinu var sendur Gt tolvupdstur &
alla pjalfarana med pokkum fyrir pau svér sem komin voru og peir sem attu eftir
ad svara bednir um ad gera slikt. Spurningalistinn var settur fram med pessum
heetti til ad tryggja nafnleynd og ad ekki veeri haegt ad rekja svor til akvedinna
patttakenda.

Urvinnsla — Vid Grvinnslu gagnanna var notast vid SPSS 17.0 (Statistical
Package for the Social Sciences) og Microsoft Excel 2010. Tidni var reiknud ut i
SPSS asamt fylgnidtreikningum og krosstéflum. Excel var nytt i rita-, t6flu- og

myndagerd eftir ad gégnin voru afritud ar SPSS.

Nidurstada

Alls var send patttokubeioni a 22 pjalfara i efstu deildum karla og kvenna, Pepsi
deildunum, beidnin var send med télvuposti sem i var texti og svo hlekkur &
siduna sem hysti spurningalistann. Sextan pjalfarar svérudu listanum, par af tveir

sem skiludu audu. Svarhlutfall var pvi naerri 73% sem verdur ad teljast gott.

Flestir peirra sem svorudu voru fimmtugir eda eldri eda 57,1% allra peirra sem
svorudu. Einsog gefur ad skilja hlytur starfsaldur hja pessum aldurshépi ad vera
mikill og pad kom a daginn ad medal pjalfunarreynslan var milli 30 og 40 ar en
50% pjalfara merktu vid pann valméguleika. Riflega 57% pjalfaranna eru med

UEFA A prof en athygli vekur ad adeins tveir eda 14% eru ipréttafreedingar.
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Einungis eitt peirra lida sem

. , . Annad 1
svor fengust fra er ekki med . .
sérstakan  styrktar-  og KsivI 1

.y . , UEFA B 4
prekpjalfara og ma pvi med UEFA A .
sanni segja ad vel yfir 90% UEFA Pro 1
. , . ibréttafreedi 2
allra lida 1 efstu deildum | ” : :
, , , . 0 2 4 6 8 10

séu med slikan sérfraeding

Mynd 7 - Menntun adalpjalfara
innan pjalfarateymisins.

Athygli vekur ad yfirpjalfari pessa eina lids sem ekki er med sérstakan styrktar-
og prekpjélfara fellur i efsta aldursflokkinn eda >50. Hinsvegar er greinilegt ad
petta eina lid sem ekki er med slikan pjalfara metur pessa tegund pjalfunar pé

mikils par sem sérstakar

styrktaraefingar eru i Enginn styrktarbjalfari 1

pjalfunarasetlunum allra UEFA démari 1

lidanna. Pegar kemur ad Einkapjalfari 3

menntun styrktar- 0g Ipréttafraedinemi !

pbrekpjalfaranna kemur i 1j6s Ibrottafraedingur !
a5 mun fleiri peirra eru Préfessor i iprottafraedi | 1

menntadir ipréttafreedingar, en ° 2 4 0 8

. . ... Mynd 8 - Menntun styrktar- og prekpjalfara
af peim sem svorudu voru sjo

ipréttafreedingar eda riflega prefalt fleiri en voru medal adalpjalfaranna.

Nidurstodur hefou ef til vill ordid & annan hatt hefou styrktar- og prekpjalfarar
lidanna fengid spurningalistann sendann, pad hefdi vel verid haegt par sem yfir

90% lidanna eru med slikan pjalfara.
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80
68,8 W Hlutfall styrktareefinga

70

W Hlutfall poleefinga
60

m Hlutfall hradaaefinga
50

% 40
30

NJ
yn

10 -

000

0% <10% 10-20%  20-30%  30-40% >40%

Mynd 9 - Aherslur i likamspjalfun (présent)

Lagdar voru fyrir spurningar um hversu mikla aherslu pjalfarar leggdu & akvedna
peetti likamlegrar pjalfunar, pad er styrktar-, pol- og hradapjalfun. Aherslan var
metin i pvi hversu miklum tima var varid i hvern pessara priggja patta og voru
valmdoguleikarnir fra innan vido 10% (<10%) og ad yfir 40% (>40%). Svor peirra

sem skiludu audu voru flokkud sem null.

Fjordungur allra pjalfaranna leggur mikla aherslu & polafingar eda yfir 40%
&fingatimans. Minnst er aherslan a hradapjalfun en algengast var ad 10-20%
afingatimans faeri i slikar afingar og voru 44% pjalfara sem voldu pann
valmdguleika. Meiri ahersla var 16gd a styrktar- en hradapjalfun en lang algengast
var ad 20-30% timans veeri varid i slika pjalfun, 69% allra pjalfaranna téldu svo

vera.
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60 15g m Hversu stor hluti eru
aefingar fyrir efri likama?
50 M Hversu stor hluti eru
| sprengikraftsaefingar?
M Hversu stor hluti eru
40 - "klassiskar" afingar?
M Hversu stor hluti eru
“functional” afingar?
% 30 -
m Hversu stor hluti eru
"core" afingar?
20 -
10 -
0 -
0% <10% 10-20% 20-30% 30-40% >40%

Mynd 10 - Aherslur i styrktarpjalfun (présent)

Pegar kemur ad aherslum i styrktarpjalfun pa birtist engin skyr lina i peirri tegund
pjalfunar, pad virdist mjog mismunandi hvad pjalfarar leggja aherslu a. Alls voru

fimm flokkar undir styrktarpjalfun samkvaemt spurningalistanum;

Afingar fyrir efri likama (bekkpressa, upphifingar 0.s.frv.)
Sprengikraftseefingar (hopp, clean, stokk 0.s.frv.)
Klassiskar &fingar (hnébeygja, bekkpressa, clean o0.s.frv.)

Starfreenar (functional) &fingar (hnébeygja & 6drum feeti 0.s.frv.)

a c w DN

,,Core* (midju) &fingar (planki, brd, kvidkreppur o.s.frv.)

Mesta aherslu leggja pjalfarar & sprengikraftsefingar, en 13% peirra eyda neerri
helming timans i pessa tegund &finga en athygli vekur einnig ad riflega 30%
pjélfara leggur enga aherslu & pennan lid. betta hlytur ad vekja upp spurningar
um hvad styrktar- og prekpjalfarar leggja upp med sem tilgang
styrktarpjalfunarinnar. Hinar fjorar ,tegundir styrktarpjalfunar sem taldar voru til
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dreifast nokkud jafnt ef fra er talin ,,core-“ eda midjupjalfun sem skipar neerri jafn

storan sess i pjalfun lidanna og sprengikraftspjalfun.
Polpjalfunarspurningunum var skipt nidur i sjo flokka;

Long, haeg hlaup (yfir 5 km/30 min).
Langa spretti (100-800 m).

Medallanga spretti (50-100 m).

Stutta spretti (10-50 m).

Skorpuhlaup (interval).

Skorpuspil (stuttir leikir, mikil keyrsla).

N o a > wDdh e

Hradazfingar med bolta.

Su polpjalfunaradferd sem mest ahersla er 16gd & i efstu deildum & islandi er
svokallad skorpuspil en par spila leikmenn leiki, oft & litlum véllum, & mjég hrédu

temp0i i stuttan tima i einu og svo eru tekin hlé & milli. Riflega pridjungur, 38%

90 88

M Hversu stor hluti eefinga eru 16ng,
haeg hlaup?

W Hversu stdr hluti sefinga eru langir

80 sprettir?

M Hversu stor hluti eefinga eru
70 medallangir sprettir?

M Hversu stor hluti eefinga eru stuttir
sprettir?

56 W Hversu stor hluti eefinga eru
skorpuhlaup?

M Hversu stor hluti aefingar er
skorpuspil?

50

% ® Hversu stor hluti eefinga eru
40 hradiaaefingar med bolta?

0% <10% 10-20% 20-30% 30-40% >10%

Mynd 11 - Aherslur i polpjalfun (présent)
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pjalfara leggur upp med pessa tegund polpjalfunar yfir 40% efingatimans.

Athygli vekur einnig ad yfirgnaefandi hluti pjalfara, 88%, leggja enga aherslu a
heeg 16ng hlaup, pann patt polaefinga sem i morg &r var talinn sa besti. Langir og
medallangir sprettir virdast einnig vera a undanhaldi & medan skorpupjalfunin
vinnur vel & og er, asamt stuttum sprettum og hradazfingum med bolta,
yfirgnaefandi i polpjalfun knattspyrnumanna & islandi. Tvé 1id leggja einhverja
aherslu & 16ng, heeg hlaup og eru pad lid sem er annadhvort ekki med styrktar- og

brekpjalfara eda med einkapjalfara sem sér um péa paetti.

Lagdar voru  fyrir  tveer

RAST hradaprof h 1
400m hlaupaprof [

likamlegri getu leikmanna; 200m hlaupaprof E
1

spurningar um profanir &

i Lungnainntak
annarsvegar hvort prof veru Pip-test

Uppsetur [ 2

e |
6

pad veru, ef einhver. Gefinn Klipumzeling. |

FMS [ )

notud og hinsvegar hvada prof

var listi med 12 profum Sit-and-reach EA
. . ., , Vertical stokkkraftur 4
(Vidauki 2) sem pjalfarar gatu Vinois Agiity = 1

merkt vid en einnig var skilinn | Langstkkdnatrennu |

Yo-Yo int. 2
eftir opinn svarméguleiki i cOoperg—y—y—Y

lokin par sem pjéalfarar gatu sett 0 2 4 6 8 10

inn sin eigin prof og jafnvel Mynd 12 - Notkun likamlegra profa
utskyrt pau. Af peim 12 profum sem nefnd voru i spurningalistanum voru tvo sem
enginn pjalfari sagdist nyta: T-test fyrir hrada og lipurd sem og VO’max profid &

hlaupabretti sem synir sirefnisupptokuna.
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Styrktarprof  bolprof Hradarpréf  Onnur préf pegar ||t|6 er t|| skiptingar é tl'ma
Cooper 12min 30m
Uppseturprof hlaupaprof hradaprof Klipumaling sem é&tlaaur er I' hvern Og einn pétt
Vertical Yo-Yo Intermittent  Illinois
stokkkraftur  hlaupaprof agility préf -~ FMS ”kamlegrar pjélfunar SéSt a6
Langstokk an  VO’max & Sit-and-reach
atrennu hlaupabretti T-test lidleikaprof bOIbJé.Ifun tekur mestan part
RAST
200m kraftpols prof _hradapréf efingatimans, en 30% allra lidanna
400m hlaupaprof m/
sniningum eyda 30% eda meira alls
Pip-test

Lungnainntak

Mynel 13 - Skipting likamlegra préfa &fingatimans i pess konar pjalfun.

Sex mismunandi prof eru notud til ad
meela pennan hluta framfara og getu. Pegar midad er vid somu hlutféll efingatima
sést ad styrktarpjalfun og hradapjalfun hljéta jafn mikinn tima par sem 12,5% lida
leggja 30% eda meira af afingatimanum i slika pjalfun. Séu moérkin hinsvegar
feerd nidur i 20% efingatimans eda meira sést ad riflega 80% lidanna eyda
pessum tima i styrktarpjalfun & medan riflega 30% eyda sama hlutfalli
efingatimans i hradapjalfun. Jafnmorg préf, prju talsins, eru notud til ad meta

bessa tvo sidastnefndu paetti og pvi endurspeglar préfafjéldinn e.t.v. ahersluna.

Greinilegt er ad fylgst er med likamlegri getu og framférum leikmanna, mest pd
med hrada og poli. begar midad er vid aherslur i likamlegri pjalfun er pessi
nidurstada ad hluta til skekkt. Styrktarpjalfun er i 6dru saeti yfir aherslupaetti i
likamlegri pjalfun en innan vid fjérdungur lidanna notast vid slik prof pratt fyrir
aherslurnar. Hradapjalfun fellur i sidasta setid i dherslum i likamlegri pjalfun en

b6 préfar helmingur allra lidanna hrada leikmanna sinna.

Tveer sidustu spurningarnar sneru ad endurheimt (recovery) og voru peer hvort
sérstakar endurheimtarafingar veeru eftir erfida leiki/efingar og hvort fylgst veeri
med hjartsleetti & slikum afingum. Allir pjalfarar sem svérudu sogou sérstakar
endurheimtaraefingar vera hja sinum lidum en einungis ram 28% eda fjogur lid

s0gdust fylgjast med hjartsleetti leikmanna a slikum afingum.
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Umrada

Veikleikar rannsé6knarinnar

Nokkrar spurningar i listanum hefdi métt forvinna betur og ef til vill leita til fleiri
adila eftir yfirlestri og adstod. peer spurningar sem krofdust pess ad viokomandi
pjalfari skilgreindi &hersluatridi i likamlegri pjalfun hefou matt hafa ,,nall* sem
valmoguleika, engu ad sidur akvad rannsakandi ad tdlka oll pau atvik par sem
skilad var audu vid slikum spurningum sem null en pa eru taldir fra peir tveir

spurningalistar sem voru ad fullu audir.

Spurning tvo, sem snyr ad menntunarstigi pjalfara hefdi matt skilgreina betur.
Mismunandi var hvort pjalfarar merktu vid 6ll prof & vegum KSI/UEFA, adeins
nyjasta KSI/UEFA profid eda jafnvel hvort formleg framhaldsmenntun kom fram,
betra hefdi verid ad leidbeina pjalfurum ad tilgreina adeins nyjasta KSI/UEFA

profid og einnig formlega framhaldsmenntun.

Spurningarnar um uppbyggingu styrktaraefinga, spurningar 12-16, voru ef til vill
ekki nagjanlega skyrar og gatu verid villandi par sem somu &fingar voru taldar
upp i fleiri en einni spurningu, til deemis var bekkpressa nefnd sem badi &fing
fyrir efri hluta likamans en einnig sem Kklassisk &fing sem og var clean
(jafnhending) nefnd sem badi sprengikraftsefing og klassisk efing. betta var
viljandi gert til pess ad Gtskyra betur hvad att var vido med spurningunni en var

hugsanlega villandi.

Samantekt

Rannsoknin i heild sinni hefdi modgulega getad skilad betri og nytilegri
nidurstodum ef han hefdi verid undir nafni, pa hefdi verio hagt ad tengja
nidurstddur vid akvedin lid og sja hvort akvednar aherslur i pjalfun skiludu meiri
arangri en adrar. Hinsvegar er nokkud oOruggt ad hefdi pad verid gert hefdi
svarhlutfallid verid mun minna og pvi minna hagt ad segja Ut fra nidurstodum.

Petta var mikid umhugsunarefni i addraganda rannsoknarinnar og eftir umraedur,
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medal annars vid knattspyrnupjalfara i efstu deild, var akvedid ad hafa kénnunina

nafnlausa.

Oll lidin utan eitt voru med sérstakan styrktar- og prekpjalfara og var pad meira en
buist var vid. Eina 1idid sem var ekki med slikan pjalfara lagdi engu ad siour
akvedna aherslu & pessa peetti og var med einhver prof a likamlegri getu
leikmanna, hver pau prof voru var pd ekki tekid fram heldur adeins ad um ,, okkar
eigin viomid “ veeri ad raeda. Hver pessi viomid eru og hversu markteek pau eru er
ekki haegt ad segja til um. Vid darvinnslu gagnanna kom strax fram su tilgata ad
pbjalfari pess lids sem ekki veeri med sérstakan styrktar- og prekpjalfara veeri i eldri
kantinum og pvi ef til vill ,,af gamla skélanum®, pad reyndist rétt. Astaedan fyrir
pvi ad enginn styrktar- og prekpjalfari sé hja lidinu getu einnig verid einfaldlega
vegna pess ad pjalfari pess lids hugsar um pann hluta pjalfunar samhlida

knattspyrnupjalfun.

Fyrirfram hafdi ég gefid mér ad mikid veeri um einkapjalfara i starfi styrktar- og
brekpjalfara sem og nema i sjukrapjalfun og iprottafraedi, pad kom pvi anagjulega
a4 Ovart ad sja ad helmingur peirra voru iprottafredingar og einn var
iprottafredinemi. | gegnum tidina hefur pad tidkast pegar islenskir
knattspyrnumenn og —konur fari erlendis i atvinnumennsku ad altalad sé hversu
gott vinnusioferdi peir/peer hafa og likamlega formid sé mjog gott, petta beetir upp
fyrir verri teeknilega getu. Hér geeti verid komin skyringin & pessu, vel menntadir

bjalfarar sem sja um likamlega pjalfun.

Meér potti athyglisvert ad naerri 70% allra lidanna leggja innan 20% a&fingatimans i
hradapjalfun og 25% lidanna leggja enga aherslu a pennan patt likamspjalfunar.

Anherslur i styrktarpjalfun voktu athygli i pessari rannsokn; 30% lidanna 16gdu
enga aherslu a sprengikraftspjalfun medan 13% lidanna lagdi alla aherslu a hann.
Petta var pvi baedi s pattur i likamlegri pjalfun sem mest og minnst &hersla var
16g0 a. Einsog segir i kaflanum um styrktarpjalfun pa er knattspyrna iprétt med

miklar og tidar hradabreytingar, 1459 ad medaltali i leik skv. Krustrup og fleiri
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(2005). bad etti pvi ad vera eitt af adalatridunum ad na fram miklum sprengikrafti
svo hradabreytingarnar med tilheyrandi hrédun verdi sem bestar. Verid getur ad
pessi mikla dreifing liggi i peim skilningi sem menn leggja i ordid, pad er hvad sé
sprengikraftspjalfun og hugsast getur ad pjalfarar flokki ekki hopp, stokk og fleira
i peim dar sem sprengikraftsefingar heldur adeins peer klassisku, jafnhottun,
sndrun og svo framvegis. Annad atridi sem getur spilad parna inn i er framkvemd
slikrar pjalfunar, mikla eftirfylgni og einstaklingskennslu parf til ad kenna
sprengikraftsefingar rétt, hvort heldur um er ad reeda pessar klassisku eda hopp og
stokk. Pvi getur hugsast ad pjalfarar veigri sér vid ad takast a vid slika pjalfun
sokum fjoldans sem &fir i einu og heettunni & ad leikmenn meidist vid rangar
adferdir viod slika pjalfun. pau ar sem ég hef pjalfad, baedi sem einkapjalfari og
styrktar- og prekpjalfari hefur pad synt sig ad knattspyrnumenn hafa mjog oft
slaka teekni pegar kemur ad slikum afingum, hvort pad er vegna lélegrar pjalfunar

eda ondgrar skal hinsvegar dsagt I4tio.

Athygli vakti ad svokalladar ,,core-“ eda midjuefingar virdast umfangsmiklar i
styrktarpjalfun lidanna, naerri 45% lidanna eyda fjordungi eda meira af 6llum
styrktarseefingum i slikar e&fingar. Almenn vitneskja hefur verid ad myndast um
mikilveegi sterkrar midju fyrir allar hreyfingar og sérstaklega ipréttamanna vegna
pbess mikla utan ad komandi alags sem er & pa. Pessi vitneskja myndast, einsog svo
margt annad, vegna ahrifa fra likamreaktarstodvum. Hvort haegt er ad tengja pessa
miklu &herslu beint vid aukningu a likamsraktarstédvum, ipréttafreedinga sem par
vinna og einkapjalfara sem vinna vid styrktar- og prekpjalfun er ekki vitad, pé svo
heegt sé ad leida likum ad pvi.

Fyrirfram hélt rannsakandi ad mun meiri ahersla veri & langhlaup hér & landi en
raun bar vitni, pessi hugsun a ef til vill reetur sinar i hinum marg umtéludu
atinlaupum i vetrarfrostinu. Petta er greinlega eitthvad sem er lidid en 88%
lidanna leggja enga &herslu & pennan patt og 12% eyda 10-20% afingatimans i
bennan patt. Astedan fyrir pessari dstludu breytingu vill rannsakandi rekja til
frenda vorra Dana og pa sérstaklega Jens Bangsbo, en hann er einn helsti

freedimadur & svidi likamlegrar pjalfunar knattspyrnumanna i heiminum. Arid

26




Likamspjalfun knattspyrnumanna 2

2007 kom ut pyding a einni af bokum Bangsbos hér & landi, Lofthad og loftfirrt
pjalfun i knattspyrnu, einnig hélt Bangsbo fyrirlestur hér & landi & vegum KSI &rid
2006 undir fyrirsogninni Fitness Training in International Soccer. bessir tveir
atburdir, asamt ad sjalfsogou storaukinni menntun pjalfara og styrktar- og
brekpjalfara, vill rannsakandi meina ad seu tveer af storu astedunum fyrir pvi ad
svo mikil breyting hefur ordid a polpjalfun knattspyrnumanna. Einnig getur verid
ad tilkoma knattspyrnuhallanna spili par hlutverk par sem audveldara er ad

fullnaegja polpjalfun med spilefingum eftir ad paer komu.

Athygli vekur ad pau lid sem leggja einhverja aherslu a langhlaupin eru pau lid
sem hafa annadhvort engan sérstakan styrktar- og prekpjalfara eda hafa
einkapjalfara i peirri stodu, pad er ad segja minnsta menntun fyrir stéduna.

Mikill breytileiki er i aherslum i polpjalfun og standa skorpuspil, skorpuhlaup og
stuttir sprettir upp Ur @ medan hradazfingar med bolta koma par fast & eftir. bessi
breytileiki getur skyrst af mismunandi &herslum hvers og eins pjalfara, pad er
hvad hann telur veenlegast til arangurs en einnig af formi hvers og eins lids, hvada
baetti i poli akvedin 1id purfi helst ad vinna med. Einnig getur adstada lidanna
skipt gridarlegu mali pvi p6 ad knattspyrnuhallirnar séu ordnar algengar pa eru
baer ekki alls stadar og pvi ekki & feri allra lida ad afa vio bestu mogulegu

adstaeour.

Rannsoknin i heild sinni synir hvada mat yfirpjalfarar lidanna leggja a likamlega
pbjalfun lidsins, pad hinsvegar parf ekki alltaf ad vera rétt eda raunsatt par sem
peir sinna pessum hluta ekki sjalfir. Styrktar- og prekpjalfararnir geetu lagt annad
mat a slika pjalfun og pvi veeri naudsynlegt ad rannsaka peirra hugmyndir um

slika pjalfun og jafnvel bera saman vid hugmyndir yfirpjalfaranna.

Pegar kemur ad spurningunum um styrktarpjalfun lidanna eru nidurstédurnar ekki
a einn veg, peer virdast dreifdar og ut um allt. Fyrir pa sem pekkja til er pé asteda
fyrir pessu; timabilaskipting og pjalffreedi. Mismunandi er hvernig &herslurnar

liggja eftir pvi hvar & undirbuningstimabilinu menn eru staddir, verid getur ad
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pjalfarar lidanna hafi verid & mismunandi stddum i undirbdningi fyrir mét en
einnig getur verid ad menn hafi verid ad asetla hlutfollin yfir heilt timabil. pad
sama & vid pegar kemur ad polpjalfuninni, mismunandi er hvengr & arinu menn

vinna i akvednum hlutum.

Pegar fram lida stundir méa athuga pessa peetti a adeins 6drum grundvelli, t.a.m. er
haegt ad spyrja styrktar- og prekpjalfarana beint par sem flest 1id eru med slikan
pjalfara i pjalfarateymi sinu dsamt pvi sem peir &ttu ad vita manna best hvernig
likamlega pjalfunin er sett upp. Heegt veeri ad fa pa til ad bdta nidur
undirbuningstimabilid einsog peir leggja pad upp og Ut fra pvi veeri haegt ad sja
mynd af 6llum lidunum, hvort svipadar aherslur eru og hvar &herslumunurinn
liggur. Mjdg gott veeri einnig ad hafa rannsoknina undir nafni svo haegt veeri ad
bera &herslur i likamlegri pjalfun saman vid arangur lidanna. Haegt vaeri ad setja
rannsoknarnidurstodur fram med nafnleynd en visa i ad akvednir peettir hafi verid,

eda seu ekki, i rikara mali hja peim lidum sem na arangri heldur en hinum 16ku.
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Vidaukar
VidauKki 1 - Spurningalistinn

24.4,2010 Zoomerang

Likamspjalfun Knattspyrnumanna

Salifl,

LokaritgerS min i iprottafrae6i vio Haskolann i Reykjavik fallar um likamspjalfun
knattspymumanna og -kvenna 2 islandi. Megin inntakid er ad bera saman hvemig
slikri pjalfun er hattad i heildina og hvemig hin ztti ad vera samkyveemt frazGunum.
£g Vil pakka pér kaeriega fyrir patttékuna i rannsokninni og bid pig ad svara
samuiskusamlega. Svorin er ekki hasgt ad flokka eflir lidum eda pjalfurum og pw
ekki hazgt ad rekja nidurstadur i pjalfunaradferdir einstakra lida.

1. bjalfari

1 Aldur pjalfara;

«20

20-30
30-40
40-50

eeccoee

=50

2 Menntun pjalfara;

3 pjalfunarreynsia pjalfara (i arum)

) =5
) 510
) 1015
o 1520
o =20

Survey Page 1

app.zoomerang.com/.../print-survey.zgi?...
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2. Almennt;

4 Ersérstakur styrktar-/prekpjalfan i pjalfarateymi lidsins?

‘b
;

5 Huer er menntun styrktar-/prekpjalfarans?

ipréttafrazdingur

Nemi i iprottafrazoi

Sjlkrapjalfari

Nemi | sjikrapjalfun

Einkapjalfan

Enginn styrktar-/prekpjalfan hja lidinu
Annad - hvad?

L N VR Sl Y

6  Eru sérstakar styrktareefingar i pjalfunarskipulagi lifsins?

|u
;

T Hwersu hatt er hiutfall {u.p.b.) styrktareefinga i heildarpjalfun lidsins?
D <10%
Q@ 1020%
Q@  20-30%
Q@ 30-40%
QD 40%

8  Hwersu hatt er hiutfall {u_p.b.) polzfinga i heildarpjalfun lifisins?

<10%
10-20%
20-30%
20-40%
=40%

(SR N VR VR

app.zoomerang.com/.../print-survey.zgi?...
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Zoomerang

9 Hwersu hatt er hiutfall (u.p.b.) hradazefinga i heildarpjaifun lidsins?

o

00O

<10%
10-20%
20-30%
20-40%
=40%

e ——
10  Ernotast vi6 einhversskonar prof til ad maela likamlega getu leikmanna?

XESJ MO

)
11 Ef préf eru notud til ad mzela likamlega getu, hvada prof ernu pad?

0000000000000 6

Cooper 12min hlaupaprof
Yo-Yo intermittent hlaupaprof
WVO2Max a hlaupabretti
Langstokk an atrennu

lllinois agility prof

T-test

Wertical stokkkraftur
Sit-and-reach lidleikaprof
FMS (Functional Movement Screen)
Klipumaelingar

30m hradaprof

Uppsetupréf

Engin prof notud

Annab - Hvab?

Survey Page 2

Likamspjalfun Knattspyrmumanna

Uppbygging styrktarafinga,

app.zoomerang.comy.../print-survey.zgi?..
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e ————————————
12 Hversu stor hiuti 22finga (u.p.b.) eru &fingar fyrir efi hiuta likamans
(bekkpressa, upphifingar o.s.v.)?

<10%

10-20%

20-30%

30-40%

=40%

L R R

e ———
13  Hwersu stér hiuti 22finga (u.p.b.) eru sprengikrafisaefingar (hopp, clean,
StOKK 0.5.fv)?

<10%

10-20%

20-30%

20-40%

=40%

000 OeFe

 ———————————————————————————————————————————————————————————
14 Hversu star hiuti styrkarafinga (u.p.b.) enu ‘kiassiskar afingar
{hnébeygja, bekkpressa, clean 0.5 frv )?

=10%

10-20%

20-20%

30-40%

=40%

(SR R N VR

e —l)

15 Hwersu stor hiuti styrktareefinga (u.p.b.) eru functional’ fingar (hnébeygja
a Gbrum feeti 0.5.v)?

<10%

10-20%

20-30%

30-40%

=40%

0O e

16  Hversu stor hiuti styrktareefinga (u.p.b.) eru 'coreYmidju e2fingar (planki,
brd, kvidkreppur 0.5 frv)?

@ <10%
@ 10-20%

app.zoomerang.com/.../print-survey.zgi?...
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Q@ 20-30%
@ 20-40%
QD =40%

Survey Page 3
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Uppbygging polafinga;

17 Hversu stdr hiuti (u_p.b.) 2&finga eru 16ng, haeg hlaup (yfir Skm/30min)?

<10%
10-20%
20-30%
20-40%
=40%

L N S VR

18 Hversu stér hiuti (u.p.b.) afinga eru skorpu (interval) hlaup?

<10%
10-20%
20-30%
30-40%
=40%

(SN N VSR ¥

19 Hversu stér hiuti (U.p.b.) afinga eru langir sprettir (100-800m)?

<10%
10-20%
20-30%
30-40%
=40%

[N N VR VR

20 Huersu stér hiuti (u.p.b.) 227inga eru skorpuspil (Stuttir leikir, mikil keyrslay?

app.zoomerang.comy.../print-survey.zgi?..
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<10%

10-20%
20-30%
20-40%
=40%

000 OeFe

Lsonur 2

Survey Page 4
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Uppbygging hradaafinga og endurheimt;

21 Hversu stor hiuti (u_p.b.) afinga eru stuttir sprettir (10-50m)?

D =10%
Q@ 10-20%
Q@ 20-30%
Q& 30-40%
o

=40%

22 Hversu stor hiuti (u_p.b.) afinga eru meballangir sprettir (50-100m)?

<10%
10-20%
20-30%
20-40%
=40%

©0eeee

23 Hwersu stor hiuti (u_p.b.) hrafiazfinga eru med bolta?

<10%
10-20%
20-30%
20-40%
=40%

LN R

app.zoomerang.com/.../print-survey.zgi?...
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24  Eru sérstakar endurheimtarafingar eftir erfida leiki/aefingar?

YESJ _NOJ

25 Erfylgst med pilsi a endurheimtarazfingum?

Q@ i
QD Nei

& Engar skipulegar endurheimtarafingar eftir erfida leikifafingar

Survey Page 5

app.zoomerang.comy.../print-survey.zgi?..
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Vidauki 2 - Prof

Hér verdur farid lauslega yfir pau prof sem nefnd eru i spurningalistanum;

Cooper 12 minutna hlaupaprof — Venjulega hlaupid @ 400 m hlaupabraut eda
hlaupabretti. patttakandi hleypur/gengur eins langt og hann getur & 12 min og
sidan er fundin vegalengdin sem farin var. Oft eru reiknud at gildi fyrir

hamarkssurefnisupptoku ut fra &kvednum vidmidum.

Yo-Yo Intermittent hlaupaprof — Sérhannad prof af Jens Bangsbo fyrir
hopiprottir og iprottir sem krefjast spretta med akvednum hléum inn & milli, metur
lofthad og loftfirrt pol. Markmid profsins er ad hlaupa 20 metra afmarkad svedi
fram og til baka & dkvednum tima sem styttist eftir pvi sem lidur & préfid. begar
patttakandi hefur hlaupid pessa vegalengd tekur vid 5 metra endurheimtarsvedi

par sem viokomandi skokkar eda gengur.

VO’max & hlaupabretti — Pr6f sem metur hamarksstrefnisupptoku, tekid &
hlaupabretti eftir fyrirfram akvednum hrada og halla midad vid hversu langt er
lidid & profid, tekur ad hamarki 15 mindtur.

Langstokk an atrennu — Metur sprengikraft i fotum, byggir a pvi ad patttakandi

stekkur eins langt og hann getur jafnfaetis Ur kyrrstéou.

Illinois agility prof — Metur badi hrada, snerpu og leikni (agility). Byggist upp
bannig ad patttakandi byrjar liggjandi & grafu og hleypur sidan fram og til baka 10

metra, pvi naest i kringum 4 keilur og loks aftur fram og til baka 10 metra.

T-test — Einsog lllinois profid metur petta hrada, snerpu og leikni (agility).
Einfaldar fram-, aftur- og hlidarhreyfingar i formi brautar sem er einsog ,, T i

laginu.

Vertical stokkkraftur — Metur sprengikraft i fotum einsog langstokks profio,

hentar ef til vill betur i greinar sem krefjast harra stokka fremur en langra.
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Sit-and-reach lidleikaprof — Riflega halfrar aldar gamalt prof sem malir lidleika
i baki og aftanlerisvodvum. patttakandi situr flotum beinum med feetur i par

tilgerdum kassa og teygir sig eins langt fram og hann getur.

FMS (Functional Movement Screen) — betta préf samanstendur af sjo aefingum
sem allar eiga pad sammerkt ad koma upp um védvaojafnvaegi i likamanum sem

geta valdid meidslum og minnkadri getu.

Klipumeeling — Fitumelingaradferd par sem fita er mald & mismunandi stédum &

likamanum med par til gerdri klipu.

30 m hradaprof — Tilgangur profsins er ad meela hrodun leikmanns. Mismunandi

er hvort patttakandi tekur fljagandi start eda ekki.

Uppsetuprof — Einnig nefnt YMCA uppsetupréf. Profid tekur eina minGtu og &
beim tima & patttakandi ad reyna ad na eins mérgum uppsetum og hagt er, lagdar

eru linur & golfid med 9 cm bili og marka per hreyfinguna.

Pip-test — Svipar mjog til Yo-Yo profsins nema sveedi til ad ganga eda skokka er
ekki til stadar. Profid byrjar & hrada upp & 8,5 km/klst og eykst hann jafnt og pétt i
gegnum profid.

Lungnainntak — Eitt af peim préfum sem pjalfarar skrifudu sjalfir inn og fann ég

enga skyringu a.

200 m hlaupapréf — Eitt af peim préfum sem pjalfarar skrifudu sjalfir inn og fann

ég enga skyringu a.

400 m hlaupapréf med snaningum — Eitt af peim préfum sem pjélfarar skrifudu

sjalfir inn og fann ég enga skyringu .

RAST hradaprof — Running based Anaerobid Sprint Test. Samanstendur af sex
35 metra sprettum & tima, allir timar eru skrifadir nidur og ut fra peim reiknud
afkost patttakanda med tilliti til pyngdar.
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