Likamspjalfun k nattspyrnumanna 2

Utdrattur

Ritgerd pessi hefur ad geyma rannsoknarnidurstodur ar koénnuninni
ALikamspjalfin knattspyrnumanriasem sendvar til allra knattspyrnupjalfara i
efstu deildum karla og kvenna. Markmidid med kdnnuninni var ad fa heildarsyn a
likamspjalfun & efstu stigum knattspyrnunnar & islandi og hvada aherslur eru i
henni, ef einhverjar. Einnig var athugad fyrirkomulag styrktay prekpjalfunar

sem og menntunarstig baedi knattspyrog styrktar og prekpjélfara. Fario er
itarlega i peer likamlegu kréfur sem knattspyrna utheimtir og hvernig peer krofur

falla ad nidurstodum ranndéknarinnar.

Svarhluthll var rim 72% og ma pvi seg@d nidurstodurnar séu lysandi fyrir
likamlega pjalfun lida i efstu deildum karla og kvenhilstu nidurstdédur voru
pessar; Menntunarstig framhaldsmenntunar styrkbgr prekpjalfara er haerra,
50% menntadir iprottafreedingar, en hja knattspyrnupjalfurum,% 14
iprottafreedingar. Polaefingar taka mestan hluta eefingatimans af likamlegu
pattunum, riflega 31% pjalfara eyda pridjungi eefingatimans eda meira i pennan
patt. Algengustu préf sem notud eru til ad meela likamlega getu og framfarir eru;

30m hradaproéf, Coopdr2 min hlaupapréf og klipumaelingar & fituprésentu.

Neestu skref i slikum rannséknum veeru ad kafa dypra ofan i likamlegu pjalfunina;
hvernig henni er skipt upp & 16ngu undirbaningstimabili og hversu mikil &herslan
er & hvern patt & hverjum timapunkinnig veeri dhugavert ad skoda muninn &
likamlegri pjalfun & undirbdningstimabili hér a landi samanborid vid 6énnur 16nd

par sem undirbaningstimabilid er mun styttra.
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Formali

Pegar kemur ad efni i B.Sc. ritgerd verdur ad vanda valid, ahugavert verdur efnid
aod \era og ekki er verra ad haegt sé ad nyta nidurstodurnar sem fast Ur pessari
vinnu. Med petta ad leidarljési l&gég upp i pessa vinnu. Asteedan fyrir valinu er
baedi vegnahuga og hagnytingu; ég hef medfram ndmi minu unnid vid styrktar
og prekpjalfun knagpyrnumanna sem og annarra ipréttamadsant pvi ad €g

hef mikinn ahuga a likamlegri pjalfun afreksmanna. Einnig sa ég fyrir mér
moguleika a ad auka vid pekkingu mina & pessu @gobua mér enn betur i

haginn & peim vettvangi.

Haskdlinn i Reykjavik & [kir skildar fyrir ad leida saman folk med mikinn
metnad og haefileika. Samnemendur minir fyrir ad fylgja mér pessi prju ar, allir
kennarar iprottafreedisvids og pa sérstaklega pordisGiadottir fyrir ad berja
okkur eldmdéd i brjost vid hvert teekifessg Margrét Lilja Guomundsdottir fyrir
alla hjélpina undir lokin. Leidbeinendur minir hljéta godar pakkir fyrir alla
hjalpina, Willum P6r bPorsson fyrir nyja synpjalfun og viskubrunnurinn brainn
Hafsteinsson fyrir ordin sem hann innprentadi i okkur oglisekkur med ut i
ifid; [ A. . ] enga hel v.2Sidassen ekkiBist langar mig adckpakkaii
konunni minni, Sigridi pordisi, fyrir mikid umburdarlyndi og hvatningu og syni
minum, Sigurdi Karvel, fyrir ad vera ljésid i myrkrinu pegar allt virtist

yfirpyrmandi.
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Fraedilegur inngangur

pol

Gjerset (Gjeset og fleirj 2002 27) s ki | g getwilikamans til adl sem
erfi Ha mi ki H Pbessi dkilgraigng a adtsilistgdu rétt a sér en hun

segir engu ad siour adeins halfa sdguna. Hugtabaoher haegt ad skipta i tvo

hluta; lofthad annarsvegar og laftf hinsvegar (Bangsbo, 2007).

Lofthad pol er, einsog nafnid gefur til kynna, getaaffians til ad mynda ouk
med adstod surefnisLofthada kerd er alls rddandi pegr eeft er vio
hamarksakefd, pad ¢egar alag neer ekki hamarkshjartsleetti og fer i allt ad 90%
af hamarki.Loftfirrt pol er geta likamans til ad v orku an hjalpar surefnis
deemismed myndun mjélkursyru, slik orkuvinna a sér stad mjog naerri hamarks
hjartslatti (Wilmore og Costill, 2004).

Adurnefndar tegundir pols, lofthad og loftfireru yfirheiti yfir akvedna gerd
vinnu sem likaminn tekur sér & hendur vio ad umbreytaoc kolvetnum yfir i
nytanlega orku. Pau ke sem likaminn nytir i adumbreyta orkuefnum i

hreyfiorku eru;

~ ATP-PCr kerfid i petta kerfi samanstendur i raun af peirri orku sem
tilteek er i vodvunum hverju sinni i formi ATP (Adenosine TriPhosphate)
og PG (PhosphoCreatine) sameinda. baer orkubirgdir eru hinsvegar mjog
skammvinnar og tekur pad likamanneats 315 sekindur ad teema peer
(Wilmore og Costill, 2004)

~ Glykdlysu kerfid 1 Loftfirrt -glykdlysa 6dru nafnisnyst um ad likaminn
nytir glukosa til ad myda ATP. betta er gert med pvi ad nota pann
glukésa sem er i blodinu hverju sinni asamt pvi ad umbreyta glykdgen
birgdum v6dva og lifrar i glukosa sem sidan er nyttur i ATP framleidslu.
Glykdgeni er breytt i glukosa mefykdgenolysubetta kerfi parfnastké&i
surefnis til ad framleida orku ad O6llu leyti nema einu, pad er ad losa

likamann vid eina afurd ferlisins, pyravatsyru. Losni vodvinn ekki vid
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pyravatsyruna umbreytisthin i mjolkursyru sem sidan haegir &
vidvasameeetti og stodvar hann ad lokuiWwilmore og Costill, 2004,)

~ Ondunarkedjan i petta er floknasta orkukerfid og hefur pann eiginleika
ad geta nytt oll orkuefnin (kolvetni, fitu og prétein) sem orkugjafa eftir
floknum ferlum. Pad sem greinir petta kerfi einnig fra hinum tveimur er ad
pad parfnast séfnis til ad vinna orku. Likaminn vinnur orku ar fitu med
svokalladrib-oxun, ur kolvetnum med lofthadglykolysu og ur sumum
aminosyrum proteina meglukoneogenesisFerlid sem ondunarkedjan
vinnur eftir i heild sinni er fl6kid og véur ekki farid nanai pad hér
(Wilmore og Costill, 2004)

Knattspyrnuleikur tekur ] N
ad jafnadi 90 minudtur og ] 184 bpon.

/)
tur leikmadur buist Vi _ «a HI"*M
ge,ur ei ma ur buist vi - MNM w W‘ﬂ’
bvi ad spila peer allar pa %’ s

p - E,
sem far skiptingar eruE =

10

leyfdar (FIFA, 2009).

pPaer 90 minatur sen Fivst Lalf’ Second half
l:-l:l

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

leikurinn stendur heldur
leikmadur pvi sem naestviynd 1 - Hjartslattur leikmanns (Bangsbo, 2007)

70% af lmarks hjartsleetti ad medaltgfir leiktimann(Bangsbo, 2007)Midad
vid pessa stadhangu krefst leikmadur i knattspyrnu ikils af lofthdda
polkerfinu, dndunarkedjunni, par sem svo stor hluti leiksins élagi undir
hamarkshjartsleetti.

polpjalfun

Einsog adur segir er knattspyrnadiklega erfid iprétt sem @mtir pad ad
leikmadur i Urvalsdeild leggad baki um 11 kilémetra i leik (Bangsbo, 2007)
asamt neerri 1500kafdarbreytingum (Krustrup og fleiri, 2005). Krustrup og fleiri
(2005) flokkudu akefdarbreytingar i knattspyleikjum i Grvaldsdeild kvenna i
Danmorku og komust ad rawmm ad 1459 akefdarbreytingar verda medaltal

hja hverjum leikmanni en pad samsvarar akefdarbreytingu & fjorou hverri

6
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sekiundu paer 90 minatur sem leikurinn stendur yfir. Peir skrddu nidur allar

breytinga & &4kefd eftir pvi hversu mikill hradi var & leikménnum i hvert sinn;

~ Kyrrstadai 0 km/kist A o
~ Ganga 6 km/kist Eﬂ t i
- Skokk 8 kmiKist I ’
100 ry
~ Heeg hlaup 12 km/kist E 0 N i
~ Midlungs hlaup 15 km/klst -E i § - ﬂ
~  Hrdd hlaugi 18 km/klst = al | [ m |
~ Sprettiri 25 km/klst Bed Wk Jg LS ME O IB 5 B
~ Aftur & bak hlaup 10 km/klst ]'(\lﬂe)i/;:fizgoé)FJf)'di i hverjum fl okk (Krustrup og

Samkvaemt pessari rannsokn voru einungis 4,8% allra hlialggknum yfir 15
km/klst hradaKrustrup og fleirj 2005). betta gefur okkur ad knattspyrnuleikur er
ekki @ns hradur og margir vilja halda fram, pvert a méti eru 60% hangstkigu

eda gongu (Krustrup og flejre005).Pessa mikla kyrrstader halfgerd pversogn i

lj6si pessad leikmenn hlaupamilli 8 og 12km i hverjum leik (Hoff og Helgerud,
2004), D,3 km var yfirferdin i rannsokrKrustrup og fleiri(2005). Pad gefur pvi
augaleid ad pessi gifurlega vegalengd hlytur ad vera farin & geysilega miklum
hrada sé han farin a peim 40% tima sem eftir lifa pegar ganga og kyrrstada hafa
verid tekin fra. Einsog segirBangsbo (2007) er um 70% pess tima sem leikmenn
eru & hreyfingu i namunda vid mjélkursyrupréskuldinn og pvi gifurlega mikilveegt

ad leikmenn séu vel a sig komfikamlega.

Augljost erad hlaup a pessum hrada krefjast pess ad surefnisupptakdgsgoad,

hja leikmanni & efsta getustigietur hamarks surefnisupptakdMax) verid

milli 55 og 67 mimin--kg* (millilitrar & minGtu fyrir hvert kilégramm
likamspyngdar) Hoff og Helgerud, 2004) Til samanburdar eru vel afdir
maraponhlauparar med hamarksirefnisupptoku upp & 69 smiin-*-kg™
(Wilmore og Costill, 2004) Hamarks surefnisupptoku er best ad aaiad
svokalladri skorpupjalfun interval) en parA. . . er T mi st unni H

2
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skiptast a atok og hvildarstundir eda lotum par sem skiptast&milo g | 2t i H 81 &
(Gjerset og fleii 2002 46). Slik pjalfun virdist skila hrédum framférum, t.a.m
beettuknattspyruimenn hamarkssurefnisupptoku sina uri3006 eftir 810 vikna

polpjalfun i formi skorpupjalfunar par sem skiptust a hlaup-8®% af hamarks

hjartsleetti og priggja minatna skokk. Fjorar lotur voru teknar af hrédaopbhm

og voru tveer afigar a viku. Athyglisvert er hinsvegar ad engin breyting vard a

stokkkrafti, styrk og hrade&Bamanburdarhopurinn i pessari rannsékn hélt afram i

Ah e f Hb uafihgum ogfuppskar enga breytingu & hamarks surefnisupptoku

né heldur a 66rum pattum (Hoff og Helgerud, 2004).

Hvernig er pa best ad pjélfa upp pol fyrir knattspyrnu? Wilmore og Costill (2004)
tala umPrinciple of Specificityeda regluna um sérteeka pjadf Hun segir okkur

ad pjalfun skuli vera sérteek, pad er ad sdiyjdpeirri iprottagrein sem vid erum ad

aefa fyrir. Upprunalega hugsunin & bakvid regluntl eleemisad peir sem eru ad

aefa fyrir kraftagreinar hafa ekki mikla porf fyrir lofthdd pol né duel hafa
maraponhlauparar mikil not fyrir hamarksstyrk. bPessa hugsun ma hinsvegar
heimfeera a t.a.m. likamlega pjalfun knattspyrnumanna a pann hatt ad ekki sé
naegjanlegt fyrir knattspyrnumenn ad aefa hlaup eingéngu heldur verdur ad aefa
hlaup med bolta par se reginmunur er a hreyfingum likamans eftir pvi hvort
bolti er i thnum eda ekkslika pjalfun er audvelt agfirfeerad knattspyrnuvoélbn

med skorpupjalfun par sem famenn lid spila & stéran voll eda jafnvel sefingum par
sem bolti e rakinn eftir fyrirfram dkvednumleidum a miklum hrada. Pessar
Pfingar eru engu s?2Hri en Ahef Hbundnarif
91,3% af hdmarkshjartsleetti og 84,5% af héks surefnisupptoku (Hoff og flejri
2002).

Gjerset og fleiri(2002, 127) skilgreina hrada séin. . . h bf ni v Hvanna t
hr a Ha a u kNMitinmdrattsgyrna einkennigt miklum hrada leikmana og

eru bestu leikmenn heinjafnan peir fljétustu, rannsoknir hafa einnig synt ad

leikmenn sem geta framkvaemt fleiri spretti & hamarks akefd eruriikildoess ad

vinna leiki (Sampaio, 2003). Hradapjalfun er p6 ekki eins flékin og margur vill

halda, Bangsbo (2006) skilgreinir hradapjalfun sem einfalda loftfirrta pjalfun.

8
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Loftfirrt pjalfun er, einsog adur segir, pjalfun sem vinnur a hamarksakefo i
skamman tima rétt einsog peir sprettir, eda hradaaukningar, sem knattspyrnumenn
purfa ad sefa og hafa gert i gegnum tidina. Hradapjalfun er pvi einskonar blanda af
polpjalfun og styrktarpjalfun par seamnid er a haum pulsi i loftfirrtu poli asamt

pvi ad styrku er naudsynlegur til ad afkasta sem mestu a pessum skaima

sem hradaaukningin vari®chmid og Alejo, 2002)

Styrkur

AStyrkur er geta v° {Gessetogfleirt2D02, 7Fessmy nda k
einfalda fullyrding segir p6 hvergi neerri alla ségupvi vodvavinna er ekki svona

einfold, heegter ad skipta henni i; hamarkskraiprengikraft og vodvapol

(Wilmore og Costill, 2004)

~ Hamarkskraftur (styrkurgr geta vodvarmtil ad lyfta hamarkspyngohad
tima.

~ Sprengikraftur (krafturer geta likamansl ad lyfta dkvedinnipyngd eins
hratt og moégulegt er. Nanar tiltekio (styrkuegalengd)/timi.

~ Voadvapol (kraftpol) emgeta likamans til ad vinna ermtiekid undir alagi i

langvarandi tima.

Stor hluti knattspyrnuleiks byggist & kraftmiklum athéfnum; tagldin spyrnur,
hopp og snuningaiReilly og Williams, 2003) Allt eru petta athafir sem krefjast
sprengikrafs en su tegund vddvavinnu er tilkomah tveimur pattum; hrada og
styrk. Hradi er ad miklu leyti medfaeeddur haefileiki sem breytist litid vid sefoggu
byggir & taugavidbrogoum vidkomandtyrkur getur hinsvegar aukist téluvert vid
aefingu og par medprengkraftur (Wilmore og Costill, 2004)ar sem styrkur er

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

Styrktarpjalfun
Knattspyrna er iprott sem einkennist af breytilegum hrada, 1459 hegdiabar
samkvaemt Krustrup og fleifR005). Haegt er ad leida af pessu ad mikid sé um

hradaaukningar. Annad légmal Newtons sedBreyting hreyfingarinnar er i
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réttu hlutfalli id hreyfikraftinn sem verkar; og hun verdur i stefnu linunnar sem
kraftur i nn(Parsteimrk\dlmjdlmssibr200L). Stundum er petta logmal
sett fram senF=m*a, i pessari formalu veeri m jafnt og massi leikmannsins sem
um reedir og a jafnt og hrédunin sena@ eiga sér stad. beim mun steerra sem F,
krafturinn sem leikmadurinn gefur fra sér, er peim mun mardur hrédunin.
Augljost erad voovakraftur er mjog mikilveegur i iprott sem ttheimtir jafn mikla
hrédun og knattspyrna.

Styrktarpjalfun fylgir 6hjakveenieg vodvastaekkun, engu skiptir pa hvort um er ad
reeda styrktapjalfun knattspyrnumanna eda lodalyftingar vaxtarreektarmanna. Slikt
a sérstad hja ipréttamdnnum, knattspyrnumenn medtaldir, p6 i mun minna meeli
en hja vaxtarreektarmonnuser i lagipar sem slikieidir 6hjdkveemilega af sér
pyngdaaukningu sem er ekki akjosanlefyrir lipra og snodgga leikmenn
Styrktarpjalfun ipréttamanna er ekki svo einfold ad ein akvedin stefna dugi,
akvedin timabilaskipting periodization) verdur ad vera til stadarSlik
timablaskipting byggir & pvi ad unnid er i &kvednum pattum a akvednum timum
og framprounin er slik ad pegar i keppni er komid er leikmadainin til ad na
hamarksarangri. khid er i pattum einsog grunnstyrk, hamarkskrabovakratfti,

vodvasteekkun og svoadmvegigBompa og Carrera, 2005).

Bangsbo (2006) skiptir styrktarpjalfun i tvo flokka;
grunnstyrk og starfreenan f(nctiona) styrk
Munurinn & pessu tvennu liggur i gerd

pjalfunarinnar; grunnstyrkur er pjalfadur meod

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

166 og aukna pyngdir. Retta a til ad mynda viém
hnébeygju, jafnhottun og wétdAulyftu. Starfreenn styrkuer hinsvegar pjalfadur
med keppnislikum aefingum, ofhdir 6edlilegum adsteedum til deenhiaup med

pbyngingarvesti, hopp upp & pallg svo framvegis(Reilly og Williams, 2003)

10
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Styrktarpjalfun hefur ekki einn akvedinn tilgafyrir knattspyrnumenn heldur ma
skiptahonum i grunnatridum i pren(Reilly og Williams, 2003) styrktarpjalfun

til getuaukningar;sem meidslaforvorn ogi endurkomu eftir meidsl.

Styrktarpjalfun til getuaukningar

Einsog adur segir er styrktarpjalfltnattspyrnumanna i grunnatridum skipt i
tvennt; grunnstyrk ogtarfreenan styrkReilly og Williams, 2003). Afingar fyrir
grunnstyrk koma i upphafindirbuningstimabd og vara i 412 vikur allt eftir
astandi leikmanna. Einnig er gott ad taka slikar aefingar & midju timabili sem hluta
af virkri endurheimt. pssi hluti styrktarpjalfunaer mikilvaegur til pess ad styrkja
grunninn sem seéehfdari og keppnislikari aefingar byggja@ick, 2007. Slikar
grunnaefingar skulu poé innihalda hreyfingar sem eru keimlikar peim sem
knattspyrnumenn eru liklegir til ad framkveema i iprétt sinni, petta er pé adeins
haegt upp ad vissu ma (Reilly og Williams, 2003).

Pessi luti undirbuningstimabils emjog nraudsynlegur p6 svo hann sé ekki beint
knattspynutengdur par sem rannsoknir hafa synt fram & mikilveegi vodvastyrks
t.a.m. gerdou Hoff og Helgerud (2004) ranns6kn a hamarksstyrk mismunandi lida i
hnébeygju og komust ad pvi ad lid i Meistaradeild UEFA van starkara en lid i
ensku Urvalsdeildinni. Munurinn i pessari rannsokn var u.p.kkg368dal64 kg
+21,8kg hja Meistaradeildarlidinu & méti 13§ +£16,2kg hja urvalsdeildarlidinu.
Petta synir svo ekki verdur hja komist ad styrkur skiptir mali, hanreegan hatt
adalatridi en hann er eitt af pessuittu atrioum sem koma peim bestu enn lengra.
Synt hefur verid fram a éyggjandi tengsl milli vodvastyrks og hrédunar pd 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 eefingum leiddi til 27% styrktaraukningar

0g a sama timabili jokst loftfirrt pol i stuttum hlaupum um1BPao.

Styrktarpjalfun sem neidslaforvorn
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Styrktarpalfun sem
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gildi sitt i stérum rannséknurrgﬂggg 4 - Tidni meidsla med og &rF-11 (Soligard og fleiri
par & medal Soligard og fleir.

(2008) par sem synt var fram a ad 1upphitunarkerfi préad fyrir FIFA, leiddi til
minni meidslationi. Einsog sést aynd 4 eru meidsl tilraunahdpsins mun minni
baedi i alvarlegum og litilshattar meidslumdrar rannsoknir 41+ hafa einnig

synt fram & geedi pesem forvorn gegn meidslum, sewrdast p6 meiri pegar
kemur ad leegri sgjum knattspyrnunnar. Junge og fle{(2002) syndu fram & ad
leikmenn & hau getustigi meiddust ad medaltali minna en leikmenn a lagu
getustigi hvort heldur sem peir fylgdu 11lkerfinu eda ekki.Meidslatidni
leikmanna & heerra getustigi var 0,71 meidsl a hvern leikmann i tilraunahopi en
1,15 meidsla hvern leikmann i samanburdarhépi. Leikmenn & laegra getustigi

syndu 0rlitid heerri meidslatidni eda 0,80 i tilraunahdp og 1,21 i samanburdarhop.

Styrktarpjalfun i endurkomu eftir meidsl

Pegar kemur ad endurheefingu eftir meidsl er samvinna sjukrapjatfestyrttar

og prekpjalfara, sem og pjalfara mikilvadgannsoknir(Ekstrand ogGillquist,

1983) hafa synt ad svokollud minnihattar emsl; tognanir, bdlgur og svo
framvegisleida oft til alvarlegri meidsla innan tveggja manada sé endurhaefing
eftir upprunaégu meidslin ekki naegjanlega goBessi endurteknu meidsl eru,
einsog adur segir, oftast naer vegna énograr endurhaefingar og peirra stadreyndar

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

Endur heirmatc o eedtmgiak senenn pann dag i dag #tid rannsakad

fyrirbaeri sem margir vilja pé henda reidur a. Jiesre og fleiri(2007, 1) segja

rannsokn sinni & endurheimt knattspyrnumanna a undirbuningstimabili;
AHowever, t he effect o Wing rtrairstng wEts ys | nt er
debatable, due to | ack of BBettaugdfurekkur per f or
ad visindamenn a pessu svidi viourkenna ad mikid vanti upp a pekkingu a
fyrirbaerinu til ad heegt sé ad fullyrda nokkud um pad. Hinsvegar segjadpgwifr

i sdbmu rannsékn (Tessie og fleiri 2007) ad p6 svo nidurstddur peirra syni &

engan hatt fram a beaetta getu eftir endurheimtaraefingar hafi han ad litlu leyti synt

fram a minni sarsauka i vodvum vid akvednar teguaddurheimtarsem sidan

getur lett af sér betri getu. Bent er & ad par sem fyrirbaerido endurheimt sé litid
rannsakad geti pad reynst pjalfurum vel ad leera af reynslunni og hafa
endurheimtaraefingar einstaklingsmidadar. Gambetta (209 tekur mid af

akveonum pattum sem hafa ber i hugadandiendurheimt;

~ Enduruppbygging glykogen forda.

~ Takmarka vidvanidurbrot.

~ Enduruppbygging saltfordé&kamans.

~ Enduruppbygging vokva.

~ Takmarka skada sindurefna.

~ Takmarka bolgumyndun.

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

~ Naeg hvild/svefn.
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Morg pessara atrida snla ad naeringu og pvi hverjum og einum lgikrman
sjalfsvald sett hvernig henmir hattad pd svo pjalfarar geti ad sjalfségdu haft
akvedin &hrif & slit hluti. Adrir peettir eisog takmorkun bdlgumyndunar,
hardsperrur og vidvaeymsl eru atrg@m haegt er ad hafa ahrif a med aefingum og
eefingatengdum pattusinsog isb6dum oRulda og hitamedferdumRannséknir

a slikum meterdum hafa ekki synt fram &ad slikt gagnist ipréttamdénnum en
rannsakendur hafa pé leyft sér ad aeetla ad slikt geti gagnast ipréttaménnum sem
purfa & sndggri bélgueydingu og endurheimt ad daéRhnfi, 2009.

Strongth training
Compotition

Training or
competition

Extonsive aorobic:
= Rogoneration
« Tochniquo

Intonsive aerobic:
= Aerobic capacity

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

Tralning | Extensive | Intensivo Sprints/ | Extensive | Extonsivo | Intensive |Intonsivo
typos ondurance | endurance | short anaorobic | strongth | anaerobic | strength
’ sots training | training | training | training/
competition
From a8 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
raning (Luton, Engrand: Swimshop), &

Mynd 5- Varnaruppbét (Olbrecht, 2000)

Olbrecht (200D var einn peirra fyrstu sem kom fram med hugtakid um
varnauppboét éupercompensation samkveemt rannsoknum hans er endurheimt
mismunandi 16ng eftir pvi hverskonar gefingu er verid ad jafna sig eftir. Einsog
sést & mynd 5 getur endurheimtartiminn varad fra 8 kist. upp i 72 kist. Ekki liggur
lj6st fyrir i hverju munurinn liggur milli peirra tima sem gefnir eru i hverri tegund
eefingar 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 erfiér aefingar eda leik ef peir hreyfa sig a ldgpulsi
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eftir atobken samkveaemt Tessitore og flgiBi007) hefur ekki tekist ad syna fram a

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

L ikamleg prof

Pegar kemur ad profunum a likamlegri getkneanna parf ad hafa i huga hvad
parf ad profa. Knattspyrna er leikur par sem leikmenn & efsta stigi hlaupa ramlega
10 km & enungis 40% timans (Krustrup og flei#005), pessir kilometrar eru pvi
farnir & miklum hrada. Hradi hlytur pvi ad vera eitt af pgin vid viljum athuga.

Til pess ad geta hlaupid alla pessa kildmetra parf meira en bara hrada,f|jesd par
0g pvi pess virdi ad skoda pessi atridi nanar og profa pau skiplHkegir geta
verid sammala um ad pgheggri sem knattspyrnudarinn er peimmun betra,
hradaaukning/eeri pvi eitthvad sem gott veeri ad profa. Hradi knattspyrnumanna
er mikill en sjaldgeeft er p6 ad hann sé midadur adeins i eina att,-stafnu
hradabreytingar i einum leik eru naerri 1500 talsins og pvi porf fyrir mikla hrédun
ogsnepu (@gility).

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

likamlegum porfum

y

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

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

greinarinnar, viddirnar i

styrkur, kraftur og pol.Einsog segir i styrktarkaflanungbladsioa niy er
sprengkraftur getan til pess ad framkvaemadvavinnu hratt og & pvi vel &i
knattspyrnu. Hamarkskraftugr getan til ad framkall&raft 6hdd hrada og pvi
eitthvad sem knattspyumenn hafa litid vio ad gef&Vilmore og Costill, 2004)
Lengd knattspyrnuleikja og yfirferd leikmanna gera pad ad ver&&@mikio pol

er eitt af lykilatridunum i knattspyrnu. Samkveemt modeli Bompa og Carrera
(2005) veeri pvi knattspyrna stadsett mitt & milli E (pol) og F (kraftur) viddanna,
sja mynd 6.
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Gore (2000)leggur upp medprjar tegundir meelinga fyrir knattspyrnumenn;
likamssamsetningarmeeling i formi klipumeelinga, stokkkraftsmeeling beint upp og
pbolmeeling i formi pigoréfsins. Einnig er lagt upp med aderpa(agility) sé
profud til deemis med lllinois-agility profinu. Bangsb (2006) talar umYo-Yo
intermittent recoveryprofio sem besta meaelikvardarén pol knattspyrnumanpna
Krustrup og fleiri(2006) sammeelast Bangsbm ad YoY o proéfio sé mjog vel til

pess fallid ad meaela pol ipréttamanna i greinum svipudum knattspyrnu

Adferd og gogn

Markmid og rannsOknarspurning ar
Markmid mitt med pessari rannsokn er ad 6dlast yfirsyn yfir likamlega pjalfun
knattspyrnumanna ogikvenna & islandi, umfang hennar og stefnu.

Rannsoknarspurningarnar sem lagt var upp medg voru

~ Hversu mikil dhersla er a akvedna peetti likamspjalfunar, s.s. dopl
styrktaraefingar?
~ Eru sérstakir styrktaiog prekpjalfarar i pjalfarateymum lidanna?

~ Er markvisst fylgst med likamlegri getig i framférumleikmanna?

Gagnao6flun

Undirbuningur - Rannsakadi for yfir tilgang rannsdknarinnar med
leidbeinendum og i samradi vid pa var settur upp spurningalisti sem lagdur yroi
fyrir. Fraedslugori KSI, Sigurdur Ragnar Eyjolfssoritvegadi lista yfir netféng

hja pjalfurum i efstu deildum karla og kvenna og vasd listi notadur til ad

koma spurningalistanum til skila.
patttakendur T Allir pjélfarar i efstu deildum karla og kvenna, Pegsildunum.

Meeliteeki I Spurningalisti med 25 spurningum sem ummvar i gegnum vefsiou,
Zoomerang.comHver spurninganna i@ nokkra valmoguleika og i flgum

tilfellum var adeins haegt ad velja einn peirra, einstaka spurningar voru settar upp
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bannig ad haegt var ad merkja vid fleiri en einn valmdguldikaim spurningum
sem pess krofoust var opinn valmoéguleiki par sem haagtad rita inn adra
upplysingar eda svor ef pess var pMit val a spurningum i listann voru hofo til
hligsjonar pau markmid sem sett voru um pa vitheskgm vonir stédu til ad
hlytist af rannsokninni asamt pvi ad reett var vid rsikietna pjalfara a lsndium

hvada atridi pyrftu ad veradkvednum spurningurgVidauki 1).

Framkveemdi Sp ur ni n d ikdmspglfun katspyumanai  var sendur
netfong allra pjalfaa i efstu deildum karla og kvenna 10. mars 2010 og var heegt

ad svara fram til 26. ma2010. Tvisvar & timabilinu var sendur 0t télvupostur a

alla pjalfaana med pokkum fyrir pau svér sem komin voru og peir sem attu eftir

ad svara bednir um ad gera sliBpurningalistinn var settur fram med pessum

haetti til ad tryggja nafnleynd og ad ekki nehaegt ad rekja svor til dkvedinna
patttakenda.

Urvinnsla 7 Vid arvinnslu gagnanna var notast vid SPSS 17.0 (Statistical
Package for the Social Sciences) og Microsoft Excel 2010. Tiomeikarud Gt i
SPSS asamt fylgatreikningum og krosstoflum. Excel var nytt i ritadflu- og

myndagerd eftir ad gdgnin voru afritud ar SPSS.

Nidurstada

Alls var send patttbkubeioni a 22 pjalfara i efstu deildum karla og kvenna, Pepsi
deildunum beidnin var send med tdlvuposti sem t waxti og svo hlekkur &
siduna sem hysti spurningalistar8extan pjalfanasvorudu listanum, par af tveir
sem skiludu audu. Svarhlutfall var pvi neerri 73% sem verdur ad teljast gott.

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

UEFA A profen athygli vekur ad adeins tveir eda 14% eru ipréttafreedingar.
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Einungis eitt peirra lida sen
.. . . Annad 1
svor fengust fraer ekki med Csi v .
sérstakan  styrktar og KSI VI 1
., L, , UEFA B 4
prekpjalfaraog ma pvi med
UEFA A 8
sanni segja ad vel yfir 90%  uerarro 1
. . . ibréttafreedi 2
allra lida i efstu deildum : :
P . . . 0 2 4 6 8 10
séu med slikan sérfreedin

J

Mynd 7 - Menntun adalpjalfara
innan pjalfarateymisins.

Athygli vekur ad yfirpjalfari pessa eina lios sem ekki er med sérstakan styrktar
og preépjalfara fellur i efstaaldurdlokkinn 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 | Enginn styrktarbjalfari 1
pjalfunardaetlunum allra UEFA démari 1
lidanna. Pbegar kemur ad Einkapjalfari 3
menntin Styrktar Og I’bréttafradinemi 1
brekpjalfaranna kemur i ljos lprottafraedingur

. . Préfessor i iprottafraedi 1
ad mun fleiri peirra eru .

C . 0 2 4 6 8

menntadir ipréttafreedingaen

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

ipréttafreedingar eda riflega prefalt fleiri en voru medal adalpjalfaranna.

Nidurstodur hefdu ef til vill ordid & annan haefBu styrktar og prekpjalfarar
lidanna fengid spurningalistann sendann, pad hefdi vel verid haegt payfisem

90% lidanna eru med slikdjalfara.
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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)

Lagodar voru fyrir spurningar um hversu mikla aherslu pjalfarar leggou & akvedna
peetti likamlegrar pjalfunar, pad styrktar, pok og hradapjalfun. Aherslan var
metin i pvi hversu miklum tima var varid i hvern pessara priggja péatta og voru
valmoguleikarni fra innan vid 10% (<10%) og ad yfir 40% (>40%). Svor peirra

sem skiludu audu voru flokkud sem null.

Fjéroungur allra pjalfaranna leggur mikla aherslu a polaefingar eda yfir 40%
efingatimans. Minnst er &herslan a hradapjadunalgengast var ad -BD%
eeingatimans feeri i slikar aefingar og voru 44% pjalfara sem voldu pann
valmdoguleika. Meiri ahersla var 16go a styrktan hradapjalfun en lang algengast
var ad 2830% timans veeri vario 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 pé birtist engin skyf peari tegund
pjalfunar, pad virdist mjog mismunankivad pjalfarar leggja aherslu a. Alls voru

fimm flokkar undirstyrktargalfun samkvaemt spurningalistanym

Afingar fyrir efri likama(bekkpressa, upphifingar o.s.frv
Sprengikraftsaefingaghopp, clean, stokk o.s.frv.)

Klassiska eefingar(hnébeygja, bekkpressa, clean o.s.frv.)
Starfreenar(functiona) seingar(hnébeygja & 6drum faeti 0.s.frv.)
AGr en (eefirigatplamki, bra, kvidkreppur 0.s.frv.)

o bk 0N PR

Mesta aherslu legajpjalfarar & sprengikraftseefingagn 13% peirra eyda neerri

helming timans i pessa tegund afinga en athygli vekur einnig ad riflega 30%
pjalfara leggur enga aherslu a pennan bétta hlytur ad vekja upp spurningar

um hvad styrktar og prekpjalfarar leggja upp med sem tilgang
styrktarpjalfunarinnatii nar fj -rar Ategundirfi styrkta
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dreifast nokkid jafnt ef fra era | i n -fi Ada midjwpjalfun sem skipar naerri jafn

storan sess i pjalfun lidanna og sprengikraftspjalfu
Polpjalfunarspurningunum var skipt nidur i sj6 flokka;

Long, haeg hlaup (yfir Em/30min).
Langa spretti (10800m).

Medallanga spretti (50200 m).

Stutta spretti (160 m).

Skorpuhlaup (interval).

Skorpuspil (stuttir leikir, mikil keyrsla).

N o ok~ wDbd e

Hradaaefingar med bolta.

Su polpjalfunaadferd sem mest ahersla er 16gd a i efstu deilduisiaadi er
svokallad skorpuspil en par spila leikmenn leiki, oft & littum véllum, & mjég hrédu

tempdi i stuttan tima i einu og svo eru tekin &kdilli. Riflega pridjungur, 38%

90 88 m Hversu stor hluti eefinga eru l6ng,
haeg hlaup?

W Hversu stdr hluti sefinga eru langir

80 sprettir?

M Hversu stor hluti eefinga eru
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% aefingatimans.

Athygli vekur einnig ad yfirgneefandi hluti pjalfara, 88%ggja enga aherslu &
heeg 16ng hlaup, pann patt polsgk sem i morg ar var talinn sa be&tngir og
medallangir sprettir virdast einnig vera & undanhaldi & medan skorpupjalfunin
vinnur vel & og er dsamt stuttum sprettum og hradasefingum med bolta,
yfirgneefandi i polpjalfun knattspyrnumanna & islariio 1id leggja einhverja
aherslu a l6ng, heeg hlaup og gad lid sem er annadhvort ekki med styrktay

prekpjalfara eda med einkapjalfara sem sarpd peetti.

Lagoar voru fyrir  tveer

RAST hradaprof h 1
400m hlaupaproéf

spurningar um pfédnir &
likamlegri getu leikmannaj  200m hlaupaprof E
1

; Lungnainntak
annarsvegar hvort prof veer Pip-test

. , Uppsetur | 2
notud og hinsvegar hvadprof 30m sprettur m_ g
pad veeru, ef einhver. efinn Kiipumzeling | °

FMS [ )

var listi med 12 prfum Sit-and-reach E4

. . ., , Vertical stokkkraftur 4
(Vidauki 2) sem pjalfarar gatu linois Agity
merkt vid en einnigvar skilinn | Langstokkdnatiennu |

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

lokin par sem pjalfarar gatu se

o
[}
s
=}
co

10

inn sin eigin préf og jafnvelviynd 12- Notkun likamlegra profa
atskyrt pau. Af peim 12 préfum sem nefnd voru i spurningalistanum voru tvé sem
enginn pjélfari sgdist nyta: Ftest fyrir hrada og lipurd sem ag0’max préfid &

hlaupabretti sem synir sarefnisupptdkuna.
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Styrktarproéf  bolpréf Hradarprof  Onnur prof pegar litid er til skiptingar a tima
Cooper 12min 30m
Uppseturpréf hlaupaprof hradapréf  Klipumeeling sem &setladur er i hvern Og'\ﬂipé.tt
Vertical Yo-Yo Intermittent lllinois
stokkkraftur hlaupaprof agility pré6f  FMS Il’kamlegrar pjélfunar SéSt aa
Langstokk an VO'max & Sit-and-reach
atrennu hlaupabretti T-test lidleikaprof b0|bjé|fun tekur mestan part
RAST
. ) . , , b .
200m kraftpols prof hradaprof eefingatimans, en 30% allra lidanna
400m hlaupaprof my
snaningum eyda 30% eda meira alls
Pip-test

Lungnainntak

yned 13- Skipting lfkamiegra préfa afingatimans i pess konar pjalfun.
Sex mismunandi préf eru notud til ad
meela pennan hluta framfara og getu. Pegéad er vid somu hlutfobefingatina
sést ad styrktarpjalfun og hradapjalfialjbta jafnmikinn tima parsem 12,5% lida
leggja 30% eda meira af aefingatimanum i slika pjalfun. Séu morkin hinsvegar
feerd nidur i 20% eefingatimans eda meira sést ad riflega 80% lidanna eyda
pessum tima i styrktgjalfun & medan riflega 30% eydaama hlutfalli
eefingatimans i hradapjalfun. Jafnmorg prafiu talsins,eru notud til ad meta

pessa tvo sidastnefndu paetti og pvi endurspegiéaffpldinn e.t.v. ahersluna.

Greinilegt er ad fylgst er med likamlegritgeog framférum leikmanna, mest p6
med hrada og polibegar midad er vido aherslur i likamlegri pjalfun er pessi
nidurstada ad hluta til skekkt. Styrktarpjalfun er i 68ru seeti yfir aherslupeetti i
likamlegri pjalfun eninnan vid fjoroungur lidanna notast vedik prof pratt fyrir
aherslurnar. Hradapjélfun fellur i sidasta seetid i aherslum i likamlegri pjalfun en
b6 profar helmingur allra lidanna hrada leikmanna sinna.

Tveer sidustu spurningarnar smead endurheimt (recovery) og voru paer hvort
sérstakar endbeimtaraefingar veeru eftir erfida leiki/aefimgag hvort fylgst veeri

med hjartsleettia slikum aefingum. Allir pjalfarar sem svorudu ségdu sérstakar
endurheimtaraefingar vera hja sinum lidum en einungis ram 28% eda fjogur lid

sdgadust fylgjast med hjartsleetikmanna & slikum afingum.
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Umraeda

Veikleikar rannsoknarinnar

Nokkrar spurningar i listanum hefdi matt forvinna betur og ef til vill leita til fleiri

adila eftir yfirlestri og adstod. Paer spurningar sem krofoust pess ad vidkomandi
pbjalfari skilgreindi dhedlsu at r i Hi 2 | 2kamlegri 1j &8I fun
valmoguleika, engu ad sidur dkvad rannsakandi ad tulka oOll pau atvik par sem
skilad var audu vid slikum spurningum sem nall 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 préf & vegum KSI/UEFA, adeins
nyjasta KSI/UEFA profid eda jafnvel hvort formleg framhaldsmenntun kom fram,
betra hefdi verid ad leid@na pjalfurum ad tilgreina adeins nyjasta KSI/UEFA

proéfid og einnig formlega framhaldsmenntun.

Spurningarnar um uppbyggingu styrktaraefinga, spurningaf612oru ef til vill

ekki neegjanlega skyrar og géatu verid villandi par sem somu aefingar voru taldar
upp i fleiri en einni spurningu, til deemigar bekkpressa nefnd sem baedi sefing
fyrir efri hluta likamans en einnig sem Kklassisk aefing sem og var clean
(jafnhending) nefnd sem baedi sprengikraftseefing og klassisk eefing. betta var
viljandi gert til pess ad Utgra betur hvad att var vid med spurningunni en var

hugsanlega villandi.

Samantekt

Rannsoknin i heild sinni hefdi mogulega getad skilad betri og nytilegri
nidurstddumef hian hefdi verid undir nafni, pa hefdi verid haegt ad jeng
nidurstddur vio akvedin lidg sja hvort akvednar aherslur i pjalfun skiludu meiri
arangri en adra Hinsvegar er nokkud 6ruggt ad hefdi pad verid gert hefoi
svarhlutfallid verid mun nmna og pvi minna heegt ad segja ut fra nidurstddum

petta var mikid umhugsunarefni i addragandanséknarinnar og eftir umraedur,
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medal annars vid knattspyrnupjalfara i efstu deild, var akvedid ad hafa konnunina

nafnlausa.

Oll ligin utan eitt voru med sérstakan styrktag prekpjalfara og var pad meira en

buist var vid Eina lidd sem var ekki med i&lan pjalfara lagdi engu ad sidur

akvedna aherslu & pessa peetti og var med einhver préf & likamlegri getu
leikmanna, hver pau prof voru var pé ekki tekid fram heldur ad@@nsmA o k k a r

ei gi n wedrigdwdeddiHver pessi vidmid eru og hversu marktaeletfaer

ekki heegt ad segja til um. Vid urvinnslu gagnanna kom strax fram su tilgata ad

pjalfari pess lids sem ekki veeri med sérstakan styrktaprekpjalfara veeri i eldri
kantinum og Tv2 ef til wvil |l Astesdénfygraml a sk
bvi ad enginn styrktarog 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 einkapj&fastarfi styrktar og
brekpjalfara sem og neai sjukrapjalfun og ipréttafreedi, pad kom pvi &naegjulega
a oOvart ad sja ad helmingur peirra voru ipréttafreedingar og einn var
iprottafraedinemi | gegnum tidina hefur pad tidkaspegar islenskir
knattspyrnumenn ogkonur fari erendis i atvinnumennskwad altaladsé hversu

gott vinnusidferdi peipaerhafa og likamlega formid sé mjog gott, petta baetir upp
fyrir verri teeknilega getu. Hér geeti verio komin skyringin a pessu, vel menntadir

pjalfara sem sja um likamlega pjalfun.

Mér pati athyglisvert ad naerri 70% allra lidanna leggja innan 20% eefingatimans i
hradapjalfun og 25% lidanna leggja enga aherslu & pennan péatt likamspjalfunar

Aherslur i styrktarpjalfurvoktu athyglii pessari rannsokn; 30% lidanna logd
enga aherslu a sprekgaftshjalfun medan 13% lidanna lagdi alla aherslu a hann.
petta var pvi baedi sa pattur i likamlegri pjalfun semtrmgaminnst ahersla var
|I6gd &. Einsog segir i kaflanum um styrktarpjalfun pa er knattspyrna iprétt med

miklar og tidar hradabreytingar, 19%0 medkali i leik skv. Krustrup og fleiri
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(2005). pad eetti pvi ad vera eitt af adalatriounum ad na fram miklum sprengikratfti
svo hradabreytingarnar med tilheyrandi hrodemndi sem bestaVerid getur ad
bessi mikla dreifindiggi i peim skilning sem menn leggja i ordid, pad érad sé
sprengikraftspjalfun og hugsast getur ad pjalfarar flokki ekki hopp, stokk og fleira
i peim dur sem sprengikraftseefingar heldurim®eeerklassisky jafnhoéttun,
snorun @ svo framvegis Annad atridi sengetur spilacarna inn i er framkveemd
slikrar pjélfunar, mikla eftirfylgni og einstaklingskennslu parf til ad kenna
sprengikraftsaefingar rétt, hitdheldur um er ad reeda peskkassiskieda hopp og
stokk. bvi getur hugsast ad pjélfarar veigri sér vid ad takast a vid slika pjalfun
sbkum fjdldans sem eefir i einu og heettunni a ad leikmenn meidist vid rangar
adferdir vio slika pjalfun. Pau ar sem ég hef pjalfad, baedi sem einkapjélfari og
styrktar- og prekpjalfari hefur pad synt sig ad knattspyrnumenn hafa mjég oft
slaka teekni pegar kemur ad slikum aefingum, hvort pad er vegna lélegrar pjalfunar

eda onograr skal hinsvegar 6sagt 1atio.

Athyg |l i vakti a# -ii=edaomidjakiihgarrad unfaogsmildar i
styrktarpjalfun lidannanaerri 45% lidanna eyda fjoroungi eda meira af 6llum
styrktaraefingum i slikar aefingar. Almenn vitneskja hefuid/@d myndast um
mikilvaegi sterkrar midju fyrir allar hreyfingar og sérstaklega ipréttamanna vegna
pess mikla utamdkomandi alags sem er a pa. bessi vitneskja myndast, einsog svo
margt annad, vegrahrifa fra likamraektarstodvum.Mdrt haegt er ad tengja pessa
miklu &herslu beint vid aukningu a likamsraektarstodvum, ipréttafreedinga sem par
vinna og einkajalfara sem vinna vid styrktaog prekpjalfun er ekki vitad, p6 svo
heegt sé ad leida likum ad pvi.

Fyrirfram hélt rannsakandi ad mun meiri &hersla veeri & langhlaup hér & landi en
raun bar vitni, pessi hugsun a ef til vill reetur sinar i hinum mamgoludu
Gtinlaupum i vetrarfrostinubetta er greinlega eitthvad sem er lidid en 88%
lidanna leggja enga aherslu & pennan patt og 12% eyd8%0eefingatimans i
bennan pétt. Asteedan fyrir pessari &setludu breytingu vill rannsakandi rekja til
freenda vorra Dana opa sérstaklega Jens Bangsbo, en hann er einn helsti

freedimadur & svidi likamlegrar pjélfunar knattspyrnumanna i heiminum. Arid
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2007 kom 0t pyding a einni af békum Bangsbos hér & lamdihad og loftfirrt
pjalfun i knattspyrnueinnig hélt Bangsbo fyrigstur hér & landi & vegum KSI arid
2006 undir fyrirsogninniFitness Training in International Soccebessir tveir
atburdir, dsamt ad sjalfségou storaukinni menntun pjaltaya styrktar og
prekpjalfara, villrannsakandi meina ad séu tvaérstoru asteedwm fyrir pvi ad

svo mikil breyting hefur ordid & polpjalfun knattspyrnumanna. Einnig getur verid
ad tilkoma knattspyrnuhallanna spili par hlutverk par sem audveldara er ad

fullnaegja polpjalfun med spileefingum eftir ad paer komu.

Athygli vekur ad pau lid sa leggja einhverja aherslu & langhlaupiu pau lid
sem hafa annadhvort engan sérstakan styrktay prekpjalfara eda hafa

einkapjélfara i peirri stodu, pad er ad sagjansta menntun fyrir stoduna.

Mikill breytileiki er i &herslum i polpjalfun og stand&orpuspil, skorpuhlaup og
stuttir sprettir upp Ur & medan hradasefingar med bolta koma par fast a eftir. Pessi
breytileiki getur skyrst af mismunandi akkerm hvers og eins pjalfara, pad er
hvad hann telur vaenlegast til arangurs en einhigreni hversog eins lioshvada

peetti i poli akvedin lid purfi helst ad vinna med. Einnig getur adstada lidanna
skipt gridarlegu mali pvi p&d knattspyrnuhallirnar séu ordnar algengar pa eru
baer ekki allsstadar og pvi ekki & feeri allra lida ad eefa vid bestu mégulegu
adstaedur.

Rannsoknin i heild sinni synir hvada mat yfirpjalfarar lidanna leggja a likamlega

pjalfun lidsins, pad hinsvegar parf ekki alltaf ad vera rétt eda raunseett par sem
peir sinna pessum hluta ekki sjalfir. Styrktag prekpjalfararnir geetu lagt aad

mat & slika pjalfun og pvi veeri naudsynlegt ad rannsaka peirra hugmyndir um

slika pjalfun og jafnvel bera saman Wiagmyndiryfirpjalfaranna.

Pegar kemur ad spurningunum um styrktarpjalfun lidanna eru nidurstédurnar ekki
a einn veg, peer virdast dré#dr og ut um allt. Fyrir pa sem pekkja til er po asteeda
fyrir pessu; timabilaskipting og pjalffreedi. Mismunandi er hvernig aherslurnar

liggja eftir pvi hvar a undirbaningstimabilinu menn eru staddir, verid gadur
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pjalfarar lidanna hafi verid mismunandistédum iundirbaningi fyrir mét en
einnig getur verio ad menn hafi verid aéetlahlutfollin yfir heilt timabil. Pad
sama a vid pegar kemur adlffgélfuninni, mismunandi er hveer & arinu menn

vinna i akvednum hlutum.

Pegar fram lida stundir ma athugas$e paetti a adeins 6drum grundvelli, t.a.m. er
haegt ad spyrja styrktang prekpjalfarana beint par sem flest lid eru med slikan
pjalfara i pjalfarateymi sinu dsamt pvi sem peir settu ad vita manna best hvernig
likamlega pjalfunin er sett upp. Heegt veeri & pa til ad bdta nidur
undirbuningstimabilid einsog peir leggja pad upp og ut fra pvi veeri haegt ad sja
mynd af Ollum lidunum, hvort svipadar &herslur eru og hvar aherslumunurinn
liggur. Mj6g gott veeri einnig ad hafa rannsoknina undir nafni svo haegt deeri a
beraaherslur i likamlegri pjalfun saman vid arangur lidannaegti/eeri ad setja
rannsoknamiourstodir fram med nafnleynd en visad akvednir paettir hafi verjo

eda séu ekki rikara meeli hja @im lioum sem n& arandmeldur en hinum I6ku.
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Vidaukar
Vidauki 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;
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O 2030
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2 Menntun pjalfara;

3 pjalfunarreynsia pjalfara (i arum)
) =5
0 510
\.) 10-15
O 1520
o =20
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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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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
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Uppbygging styrktarafinga,
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