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Samkvaemt tolum fra Iprotta- og Olympiusambandi Islands fra arinu 2014 var 8.221 idkandi i
handknattleik, 38% kvenkyns og 62% karlkyns. A fimm arum hefur idkendafjoldi aukist um
teep 18% pvi ma éalykta ad 4 Islandi sé uppgangur i handknattleik. T natima handknattleik er
mikid um likamlega snertingu, sndggar stefnubreytingar og spretti. Arangur i handknattleik
krefst mikillar teekni og samhafingar auk likamlegs styrks. Handknattleikssamband Islands
hefur sett sér yfirmarkmid og er pad ad skapa proskada leikmenn med por, jadkvaodni og
hugrekki. Alpjoédlegur handknattleikur er avallt ad proast og hefur pad ahrif a pjalfun yngri
flokka, sem daemi ma nefna ad mun meiri hradi er i handknattleik niina en adur sem veldur
pvi ad hradapjalfun er ordin algengari hja bérnum.

Vid skipulag pjalfunnar etlud bérnum i 5.flokki, 12 til 13 ara, er adalmarkmidio ad
bjoda upp a fjolbreytta kennslu & tekni. begar born eru i 5. flokki er reynt ad fara yfir
fjolbreytt grunnhreyfindm sem og grunnatridi i snerpu. Born 1 4. flokki byrja i styrkpjalfun
fyrir allan likamann og hlaup- og stokkaefingar eiga ad koma meira inn. bjalfun barna a ekki
ad vera pjalfun fullordinna i smakkadri mynd og ber ad passa ad e@fingarnar séu
einstaklingsbundnar. Stefna Iprétta- og Olympiusambands fIslands vardandi pjalfun er
aldursskipt. bjalfun barna, 13 til 16 ara, 4 ad beata pol, kraft, lidleika og teknilega faeerni og
kynna fyrir bérnunum afreksiprottamennsku og skapa jakvett umhverfi i kringum pau.

Tilgangur rannsOknarinnar var ad skoda likamlegt hreysti handknattleiksmanna &
fjortanda aldursari. I kjolfarid var gerd tttekt 4 gdgnunum og metid hvort framkveemd og val
a proéfum hafi verid skynsamlegt t fra peim nidurstddum sem pau gafu. Rannsdknin for fram
dagana 12. — 14.jani 2015. Patttakendurnir voru 118 og komu fra 19 félagslidum. Fjoldi straka
var 65 (55,1%) og fj6ldi stelpna 53 (44,9%). batttakendur framkvaemdu sex likams-
hreystiprof: YoYo hlaupaprof, 505 snerpuprof, gripstyrkprof, priggja kilogramma boltakost,
160rétt stokk og langstokk an atrennu. Tvo sérhaefd prof: Knattrak 4 milli keilna og skothrada-

melingar. Einnig voru likamsmelingar og var spurningalisti lagdur fyrir.



Tafla 1. Arangur eftir kyni i almennum likamlegum préfum
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[ toflu 1 er arangur eftir kyni i almennum likamlegum profum. Strakarnir foru talsvert
lengra en stelpurnar 1 YoYo hlaupaprofinu eda ad medaltali 340,41 metra. Stelpurnar skorudu
adeins legra 1 gripstyrkprofinu eda ad medaltali 35,24 N. Strdkarnir voru sneggri en
stelpurnar i 505 snerpupréfinu. I boltakasti med pungum bolta, kostudu strakarnir lengra baedi
afram og aftur fyrir sig. Strékarnir stukku ad medaltali lengra en stelpurnar i O6llum

stokkprofunum.

Tafla 2. Arangur eftir kyni i sérhaefdum préfum

Knattrak milli keilna ~ Skothradi fr4 7 Skothradi frd 9 Skothradi frd 9
(sek) metrum (m/s) metrum meod 3ja metrum meo
skrefa tilhlaupi (m/s) uppstokki (m/s)
Fjoldi Medaltal Fjoldi  Medaltal Fjoldi Medaltal Fjoldi Medaltal
Strakar 61 9,97 £0,78 61 17,85+2,24 60 17,27 £ 4,94 61 17,15+ 4,76

Stelpur 48 11,61+ 1,25 48 15,51+1,92 47 14,81 £ 5,24 46 15,18 £5,74
Samtals 109 10,69 + 1,29 109  16,82+2,40 107 16,17+5,20 107 16,28 £5,29

{ toflu 2 er arangur i sérhaefdum profum eftir kyni. I knattraki 4 milli keilna munadi ad
medaltali 1,64 sekindum a milli kynjanna, par sem strakarnir voru 9,97 sekundur en
stelpurnar 11,61 sekundu. Strdkarnir skutu ad medaltali fastar en stelpurnar i 6llum skothrada-
mealingunum. A0 medaltali var skothradi strakanna mestur af sjo metra faeri en minnstur niu
metrum fra med uppstokki. A9 medaltali var skothradinn hja stelpunum mestur sjé metrum fra
markinu en minnstur niu metrum fra markinu med priggja skrefa tilhlaupi. Patttakendurnir
skutu pvi ad medaltali fastast sj6 metrum fra markinu.

batttakendur i Handboltaskéla HSI voru ad medaltali slakari i 6llum profunum i
samanburdi vi0 sambarilega hopa erlendis. Pad var po ein undantekning og var pad i 16dréttu
stokkunum. Ut fra pessum nidurstodum parf ad leggja meiri aherslu 4 likamlega pjalfun yngri
flokka & fslandi. P6 ber ad hafa i huga ad likamlegar krofur handknattleiksmanna eru
mismunandi eftir leikstodum og parf pvi ad hafa pjalfunina einstaklingsmidada.

{ handknattleik 4 ad leggja adalaherslu 4 loftfirrta pjalfun og pvi parf ad huga ad pvi
pegar yngri leikmenn eru 4 @fingu. Einnig purfa leikmenn ad bua yfir mikilli snerpu og afli i
nedri hluta likamans. Ut fra pessum nidurstodum parf ad leggja meiri aherslu a snerpupjalfun
hérlendis. Handknattleiksmenn purfa ad hafa afl i 6llum likamanum og melir boltakast med
pungum bolta pad afl. Mlt er med pvi ad nota punga bolta, til demis priggja kilégramma, a
efingum til ad auka afl idkenda. Likamsbygging hefur meiri &hrif & gripstyrk heldur en
bygging handar hjd ungum leikmonnum. bvi parf ad leggja aherslu a styrkingu likamans i

handknattleik svo ad gripstyrkur aukist og par af leidandi krafturinn i hendinni sem gerir pad



ad verkum ad erfidara er fyrir varnarmenn og markmenn ad verjast skotum og sendingum.
Nidurstodurnar syndu ad patttakendur i Handboltaskola HSI voru med frekar godan
stokkkraft. P6 ma ekki lita framhja stokkpjalfun hérlendis pvi stokkkraftur er einn af peim
pattum sem parf ad vera til stadar hja godum handknattleiksmanni.

Til ad nd sem mestum hrada a handboltann parf ekki eingdngu vodvamassi ad vera til
stadar heldur einnig samhafing likamans og teknikunnatta. P6 svo ad likamleg geta sé
mikilvaeg i handknattleik parf einnig a0 leggja dherslu 4 rétta teekni svo ad leikmenn laeri ad
kasta rétt og par af leidandi eykst skothradinn. Malt er med pvi ad auka teknipjalfun hja
pessum aldursflokki.

betta eru dhugaverdar nidurstodur og parf ad ryna i petta ndnar svo ad ungir islenskir
handknattleiksmenn dragist ekki aftur ur hvad vardar likamlegan styrk og getu. bjalfarar geta
notad pessar upplysingar til ad bera saman vid sinn idkendahdp og sja hvar hann stendur
samanborid vid patttakendur i Handboltaskola HSI. Frekari upplysingar um pessa rannsokn

ma nalgast 4 Skemmunni (www.skemman.is) og einnig er htin tilteek hja HSI.



