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Utdrattur

Handbolti er ein af vinsalustu ipréttunum i Evropu a eftir fotbolta, korfubolta og
blaki. Meidsli i iprottum sem snudast um snertingu eru yfirleitt mikil og er handbolti
par engin undantekning. Markmid rannséknarinnar var ad skoda tioni, stadsetningu og
tegund meidsla hja keppendum i efstu deild i handbolta kvenna. Oll niu lidin sem
kepptu i efstu deild kvenna veturinn 2011-12 toku péatt og lidsmenn peirra svérudu
spurningalista. bad var um pad bil 60% svarhlutfall sem er &settanlegt. Nidurstodur
syna ad algengustu meidslin eiga sér stad & okkla eda 20,4%, sidan meidsli & hné
19,4%, pvi naest bakmeidsli 16,5% og par a eftir meidsl & 6xlI 15,5%. Algengast var ad
patttakendur vaeru fra &efingum og keppni i eina til tveer vikur eda i 39% tilvika. 18,6%
peirra patttakenda sem meiddust voru fra i prja manudi eda lengur.



Formali

Rannsokn pessi er unnin sem 12 ECTS eininga lokaverkefni i B.Sc, nami i
iprottafredi vid Teekni- og verkfraedideild Haskolans i Reykjavik vorid 2012.
Ritgerdin var unnin undir leidsogn Hafrinar Kristjansdottur, og Kristjans
Hallddrssonar, adjlunkta vid Haskdlann i Reykjavik. Eg vil pakka peim fyrir

gagnlegar leidbeiningar og alla pa adstod sem pau veittu mér i vid verkefnid.

Eg vil pakka fjolskyldu minni fyrir yfirlestur sem og studning i 6llu
vinnuferlinu. Einnig vil ég pakka Eiriksinu Kr. Asgrimsdottur fyrir gédar
leidbeiningar, adstod og profarkalestur. Sidast en ekki sist pakka ég Ollum
konunum i efstu deild kvenna i handbolta sem toku patt i rannsokninni sem og

pjalfurum peirra sem svérudu spurningalistanum.
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Inngangur
1.1 Uppruni handbolta

Talid er ad handbolti eigi retur sinar ad rekja til nemenda vid danskan
gagnfraediskola sem 16gdu stund & handbolta fyrir arid 1900 (Sigmundur O.
Steinarsson, e.d.). Handbolti sem iprott for ad breidast Gt i kringum 1920. Fyrsti
opinberi alpjédlegi kappleikurinn var leikinn &rid 1925 og voru pad lio fra
pbyskalandi og Belgiu sem kepptu (Herb, e.d.). Arid 1934 voru alpjodlegar reglur
settar & laggirnar en fyrir pad hofou reglur sem bjodverjar bjuggu til gilt
allsstadar. Arid 1938 for fyrsta heimsmeistaramotid fram i pyskalandi og voru
adeins fjogur lio sem kepptu, pad voru byskaland, Austurriki, Svipjod og
Danmoérk. Island tok fyrst patt & heimsmeistaramoti arid 1958 og pa voru alls 16

l6nd sem toku patt (Sigmundur O. Steinarsson, e.d.).

Handbolti hefur verid keppnisgrein & Olympiuleikunum fra pvi arid 1972 i
Munchen. Handbolti er ein af vinsalustu ipréttunum i Evrépu a eftir fotbolta,
korfubolta og blaki (Langevoort, Myklebust, Dvorak og Junge, 2006). Alpjoda
handknattleikssambandid var stofnad arid 1946. NU er handboltinn er ordin pad
utbreiddur ad hann er leikinn i 180 I6ndum og lidin eru alls 795.000 handboltalid
(International Handball Federation, e.d.). Handknattleikssamband Islands (HSI)
var stofnad rid 1957 (H.S.I., e.d.).

Handboltinn barst til islands med Valdimar Sveinbjérnssyni, en hann hafdi
kynnst leiknum i Danmérku. Hann kynnti leikinn fyrst i Barnaskdlanum i
Reykjavik arid 1921. pad var ekki fyrr en &rid 1928 sem fyrstu leikirnir foru fram
hér & landi og fyrsta islandsmotid for fram arid 1940. Fyrsti landsleikur Islenska
handboltalandslidsins var leikinn & méti Svipjod i Svipjod arid 1950. Karl G.
Benediktsson er talinn vera ,,fadir handknattleiksins 4 {slandi. Pad var hann sem
kom med leikkerfin og linuspil inn i handboltann (Sigmundur O. Steinarsson,
e.d).



1.2 Leikreglur

Handbolti er leikur par sem sjo leikmenn spila & maéti 6drum sjo leikménnum. Sex
beirra eru utispilarar og einn markmadur i hvoru lidi. Pad eru sjo skiptimenn og
Otakmarkadar skiptingar eru leyfdar (Seil, Rupp, Tempelhof og Kohn, 1998).
Handbolti er leikinn & velli sem er 40 metrar ad lengd og 20 metrar & breidd.
Leiktiminn er 60 minGtur, 30 minGtur hvor halfleikur og 10 minuatur i leikhlé
(Loftin, Anderson, Lytton, Pitterman og Warren, 1996). Handbolti er flokin
hopiprott par sem margir peettir spila saman. Flestir leikmenn spila baedi sokn og
vorn, en hagt er ad skipta godum soéknarmanni ut af fyrir gédan varnarmann. pad
eru frjalsar skiptingar i leiknum og pvi hradinn i leiknum ordid mikill. bad eru
mikil atok a vellinum badi hja sdknarménnum og varnarménnum. Handbolti er
iprétt sem bidur upp & likamlega snertingu, hrindingar og mikil a4tok manna a
milli. begar tvo lid eru ad keppa pa snyst leikurinn um ad skora fleiri moérk en

andstaedingurinn til ad vinna leikinn (munnleg heimild, Omar Orn Jonsson 2012).

Handboltinn hefur breyst mikid undanfarin & og er hann ordinn mun
hradari en adur. Hradinn jokst pegar breytingar & reglum um midju voru settar par
sem nu parf lid ad taka midju eftir hvert mark sem pad feer & sig. Flest lid eru farin
ad taka hradari midju en tidkadist og pess vegna er leikurinn ordinn mun hradari
en &dur var. Adur purftu allir leikmenn andstaedinganna ad vera komnir & sinn
vallarhelming &dur en taka matti midju og pvi var pad til einskis ad hrada sér ad
midjunni. NG eru spiladar fleiri séknir og er markaskor pvi mun herra niina en a
arum adur likt og pjalfarinn Omar Orn Jonsson bendir &, (munnleg heimild, Omar
Orn Jonsson 2012). Einnig hefur verid talid ad aukinn hradi i leiknum auki likur &
meidslum (Seil, Rupp, Tempelhof og Kohn, 1998).

Pegar leikmenn eru i sokn er adalmarkmidid ad skora mark. Til pess ad fa
marktaekifaeri er boltanum yfirleitt spilad nokkrum sinnum manna & milli adur en
einhver reynir skot & mark eda gabbhreyfingu til pess ad skora. ba er hlutverk
varnarmanna hins lidsins ad reyna ad stoppa spilid hja andsteedingunum med pvi
ad fa frikast. Ef varnarmadur brytur illa & soknarmanni pa er honum refsad med
tveggja mindtna brottvisun, pa fer sa sem braut af sér Gt af vellinum i tveer
minatur og lid hans verdur pa einum leikmanni feerri i pann tima. bessi regla

kemur i veg fyrir grofari brot sem geetu valdid heettulegum meidslum (munnleg



heimild, Omar Orn Jonsson 2012). Flest 1id i dag spila morg leikkerfi og purfa
allir leikmenn lidsins ad pekkja hvernig pau eiga ad spilast. Hvert leikkerfi hefur
yfirleitt marga moguleika og gera pau leikinn skemmtilegri (munnleg heimild,
Omar Orn Jonsson 2012).

1.3 Likamlegar krofur

Leikmenn sem spila handbolta purfa ad vera sterkir, bda yfir miklum lidleika og
snerpu til pess ad takast & vid leikinn. Likamlegi péatturinn er gridarlega
mikilveegur og pjalfarar flestra lida leggja &herslu & likamlega pattinn & pjalfun.
Likaminn parf ad vera sterklega byggdur og vel pjalfadur. 1 efri likama er
mikilveegt ad hafa mikinn styrk og kraft i skothendi og bolvédvum til pess ad geta
framkveemt fost skot. Nedri hluti likamans parf ad vera buinn miklum
sprengikrafti og snerpu fyrir hopp og stefnubreytingar. (Wallance og Cardinale,
1997). Godir soknarmenn i handbolta geta framkvaemt skot af golfi, uppstokk og
gabbhreyfingar. Til pess ad geta framkvaemt pessa hluti parf einstaklingur ad hafa
mikla snerpu, stokkkraft, hrada og stédugleika (Seil, Rupp, Tempelhof og Kohn,
1998).

1.4 [préttameidsl

Meidsli eru mjog algeng i ipréttum og sérstaklega i handbolta, par sem handbolti
er iprétt par sem krefst mikillar snertingar a medal leikmanna. Meidslum er oft
skipt i tvennt, annars vegar alagsmeidsl og hins vegar meidsl vegna slysa

(Peterson og Renstrom, 2001).

Ahattupattir iprottameidsla eru margir og er hagt ad skipta peim i prennt:
Innri &heettupeetti, ytri dheettupeetti og hvetjandi peetti (Peterson og Renstrém,
2001). Innri aheettupeettir geta verid likamssamsetning, pyngd, aldur, kyn, heilsa,
likamlegt atgervi og fleira. Ytri &hattupsettir geta verid ymsir eins og
andsteedingur i leik, 6ryggisbunadur eins og hjalmar eda legghlifar, Gtbunadur eins
og skdébunadur, umhverfispeettir eins og vedur eda undirlag. Hvetjandi peettir geta
verid leikstada, afingar og leikjadaetlun eda hreyfing lidaméta og kraftar

(Peterson og Renstrom, 2001).

Alagsmeidsli eru oft erfid i greiningu. Meidsli af pessu tagi eru mjog

algeng baedi hja iprottafolki og almenningi. Pegar akefd er mikil og &fingar langar
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ba eru meiri likur & &lagsmeidslum (Peterson og Renstrém, 2001). Tioni peirra
sem fengid hafa alagsmeidsl hafa ekki verid neegilega mikid rannsékud en talid er
ad 25-50% peirra sem leita til sjukrapjalfara glimi vid alagsmeidsl. Flestir peirra
sem eru med alagsmeidsl eru ipréttamenn i fremstu rod a aldrinum 20-29 ara. beir
sem a&fa langhlaup eru mjog liklegir til pess ad fa alagsmeidsl og par er tidni
alagsmeidsla allt ad 80% (Peterson og Renstrom, 2001). Astedur alagsmeidsla
geta verid ymsar og oft er um samspil margra patta ad raeda. Ytri paettir sem geta
leitt til alagsmeidsla geta verid margir og hér verda nefndir nokkrir helstu
peettirnir. Til deemis pegar &lag er of mikid i efingum eda vid keppni, vegna lélegs
UtbUnadar eda ut af of hordu eda of mjuku undirlagi. Innri peettir sem geta leitt til
alagsmeidsla eru til demis hryggskekkja, hd eda lag rist, mislangir fotleggir,
voovamisremi eda slakt likamlegt atgervi. Daemi um dalagsmeidsli eru
hasinabolga, hnéverkir eins og ,jumpers knee“, beinhimnubdlga, mjobaks-

vandamal og fleira (Peterson og Renstrom, 2001).

[ iprottum par sem mikid er um snertingu manna & milli eins og i fotbolta,
ishokki, handbolta, glimu og fleiri iprottum er mun haerri meidslationi vegna slysa
(Peterson og Renstrom, 2001). Slys ma rekja til margvislegra asteedna, svo sem
samstuda, averka, vallarskilyrda, vedurs og ymsa undirliggjandi kvilla.
Slysadverkar geta verid margir eins og sinaslit, lidbandaslit, beinbrot, tognanir og
maraverkar (Peterson og Renstrdm, 2001). begar slysid verdur er pad yfirleitt
mjog aberandi. Einstaklingurinn sem verdur fyrir averka fer yfirleitt mikinn verk
og oft fylgir bolga i kjolfario. Best er ad greina meidslin rétt eftir ad pau gerast

adur en bolgan hefur myndast.

iprottameidsl geta valdid miklum 6paegindum hja ipréttaménnum auk pess
ad vera mjog kostnadarsom. iprottameidsl geta haft alvarlegar afleidingar og geta
ha&d einstaklingum i mdrg ar. Sum meidsl eru samt sem adur smavaegileg eins og
tognun & fingri sem oftast lagast & stuttum tima. Omdgulegt er ad koma i veg fyrir
Oll meidsli en haegt er ad gera ymislegt til ad reyna ad koma i veg fyrir pau, til
deemis med fyrirbyggjandi adgerdum (Schiff, Caine og Halloran, 2009).

Fyrirbyggjandi adgerdir gegn meidslum geta verid margar en per helstu
eru rétt pjalfun, rett styring & alagi a aefingum, fjolbreytt pjalfun, styrktarpjalfun,

teygjur, godur Utbanadur, gédar ytri adsteedur, holl naering leikmanna asamt hvild.



Petta eru allt paettir sem pjalfari iprottalios atti ad leggja upp med i pjalfun sinni
(Peterson og Renstrdom, 2001). Daeemi um hluti sem heagt er ad gera til pess ad
koma i veg fyrir meidsli er ad hafa grimu & sér i ishokkii til ad koma i veg fyrir
augnmeidsli sem eru ein af algengustu meidslum i ishokki. | fétbolta eru
legghlifar notadar til ad minnka meidsli & fotleggjum. Leikreglur i ipréttum eru
einnig forvarnir gegn meidslum (Schiff, Caine og Halloran, 2009).

Alvarleika iprottameidsla er haegt ad skoda og flokka eftir pvi hversu lengi
einstaklingur er fra efingum og keppni vegna meidsla. Fra pvi hann meidist og
pangad til ad hann getur tekid aftur patt af fullum krafti & efingum (Fuller,
Ekstrand, Junge, Andersen, Bahr., Davorak o.fl., 2006). Ef einstaklingur er fra i 1-
3 daga vegna meidsla sinna er pad kallad éveruleg meidsli, 4-7 dagar i fjarveru
eru minnihattar meidsli, 8-28 dagar i fjarveru eru mikil meidsli og lengri en 28

daga fjarvera eru talin alvarleg meidsli (Ekstrand, Hagglund, Waldén, 2009).

1.5 Salfreedilegir peettir

Likamlegir peettir eru helstu orsakir meidsla en salfredilegir peettir geta einnig
haft mikil ahrif. Salfreedilegir undanfarar meidsla geta verid personuleikapettir og
streita. Pad hefur ekki verid fundid ut hvada personuleikapeettir tengjast meidslum
en peir peettir geta samt sem adur haft mikil ahrif (Weinberg og Gould, 2007).
Einstaklingar sem bla vid mikla streitu eru liklegri til ad verda fyrir
iprottameidslum. Iprottafolk sem eru med lagt sjalfsmat, eru svartsynir og kvidnir
eru liklegri til ad meidast og verda lengur fra vegna meidsla en peir sem eru med

gott sjalfstraust og bjartsynir.

Helstu pettir sem valda streitu hja ipréttamanni sem hefur meidst eru
sélraenir peettir. Pad eru peettir eins og 6ttinn vid ad meidast aftur, brostnir draumar
og hugsanir um framtidina i ipréttinni, hvort og hvener ipréttamadurinn geti
byrjad aftur ad stunda iprottina. Streitustjornun getur hjalpad til i endurhaefingu og
minnkad meidslationi. Streitan veldur einnig svefntruflunum sem hafa ahrif a
likamlegan bata. Streita getur einnig leitt til aukinnar védvaspennu sem hefur ahrif
a samhefingu og eykur likur a meidslum (Weinberg og Gould, 2007).
Frammistada einstaklinga eftir meidsl getur versnad badi vegna pess ad
einstaklingur hefur misst ar a&fingar og lika vegna pess ad sjalfstraustid hefur

minnkad. Flestir iprottamenn leekka ekki veentingar sinar eftir ad hafa meidst og
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atlast til pess ad getan sé st sama og fyrir meidslin. Pad getur haf slem ahrif a
andlega lidan einstaklings (Weinberg og Gould, 2007).

Oft hvetja pjalfarar iprottamenn til pess ad &fa og sérstaklega spila pegar
pbeir eru meiddir. bad er ekki adeins i hopiprottum par sem pressan er ad spila
begar einstaklingar eru teepir eda meiddir heldur einnig i einstaklings-iprottum.
fprottamenn eru latnir halda ad ,,meira sé alltaf betra. Oft er hugsunarhétturinn
,»20 hard or go home* vid 1idi, pegar iprottamadurinn parf 4 pvi ad halda ad koma
rolega tilbaka eftir meidsli. Ef einstaklingar &fa of mikid pa er liklegt ad peir fari i
ofpjalfun og pa eru meidsli liklegri og pa sérstaklega alagsmeidsli (Weinberg og
Gould, 2007).

1.6 Endurheafing eftir iprottameidsl

I Bandarikjunum meidast 3-17 milljonir manna arlega vegna patttéku sinnar i
iprottum (Christakou og Lavallee, 2009). Flest iprottafolk reynir ad koma sér aftur
a &fingar og virkja sig eins fljott og heaegt er og er tilbuid ad gera margt til pess ad
svo megi verda. Samkvaemt rannsokn sem Christakou og Lavallee (2009) leitar
iprottafolk helst til leekna, sjukrapjalfara og ipréttapjalfara til pess ad fa adstod vid
endurhafingu.

Pad eru nokkur skref sem eru mikilveeg i endurhefingarferlinu og eitt af
peim er ad kenna peim sem eru meiddir um meidslin sem hrj& pa par sem slik
freedsla getur haft jakveed ahrif a batann. Meiddur einstaklingur parf ad hafa
bekkingu a medferdinni til pess ad tria pvi ad hann geti fengid bata. begar
einstaklingar ddlast pekkingu & meidslum sinum, markmidum med medferdinni
og batahorfum p4 er talid ad peir nai betur ad skilja hvernig framhaldid verdur og
séu betur hefir til pess ad setja sér aframhaldandi markmid i ipréttaiokun sinni.
Spurningin sem flestir iprottamenn spyrja pegar peir meidast er ,.hversu lengi verd
ég fra?*. Svarid vid henni er oftast onnur spurning ,,Hversu mikid ert pu tilbuinn

a0 leggja a pig til pess ad verda godur?* (Christakou og Lavallee, 2009).

I endurhaefingarferlinu er mikilvaegt ad einstaklingur setji sér morg litil
markmid til ad viohalda ahugahvétinni og minnka likur & punglyndi. Einnig er

mikilveegt ad meiddur einstaklingur geri léttar athafnir sem hann getur gert pratt
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fyrir meidsli sin, eins og ad hjdla, synda eda vera & skidavel (Peterson og
Renstrém, 2001).

Pegar leikmadur hefur verid meiddur og er ad koma aftur til &finga, pa er
avallt matsatridi hvort hann sé tilbdinn i keppni. Talid er ad einstaklingur sé
tilbdinn ad fara aftur i keppni pegar hann hefur komid sér i edlilega &finga- og
keppnisratinu. Einnig parf likamlegt form ad vera gott og ipréttamadurinn i goédu
andlegu jafnveegi. (Weinberg og Gould, 2007).

Kunnatta i ipréttasalfreedi getur hjalpad til i endurhafingarferlinu
(Weinberg og Gould, 2007). Einstaklingur sem hefur meidst parf ad satta sig vid
meidslin og leera ad taka jakveett & peim, leggja aherslu & ad gera per &fingar sem
hann getur gert, gera peaer vel dsamt pvi ad setja sér markmid. Sjonmyndapjalfun
og slokun geta einnig hjalpad til vid endurheefingu & ipréttameidslum.
Sjénmyndapjalfun er skynjun & myndum i huganum, eins og pad ad sja fyrir sér
meidslin lagast. Félagslegur studningur er afar mikilveegur fyrir einstaklinga i
endurhafingu og serstaklega ef bakslag verdur i endurhafingarferlinu (Weinberg
og Gould, 2007).

1.7 Helstu rannséknir & meidslum i handbolta

Til er mikid af ranns6knum sem taka fyrir stadsetningar & meidslum i handbolta.
Pad er mjog varasamt ad bera paer saman vegna pess hve oOlikar nidurstddur koma
ar peim. Sumar peirra sndast um ad greina averka sem valda pvi ad leikmenn geta
ekki &ft handbolta (Seil, Rupp, Tempelhof og Kohn, 1998). | 6drum er verid ad
greina meidsli sem koma i veg fyrir ad leikmenn geti keppt (Asembo og Wekesa
1998) og i enn 6drum er verid ad greina meidsli sem verda i leik eda & afingu

(Langevoort, Myklebust, Dvorak og Junge, 2006).

Hér & landi hafa engar rannsoknir verid gerdar & meidslum medal
handboltakvenna en Elis pPor Rafnsson framkvemdi rannsokn & meidslum i
handbolta karla arid 2007-2008. Alls voru 86 meidsli skrad, 53 peirra voru vegna
slysa og 33 vegna &lags. bar var stadsetning meidslanna greind og voru flest
meidslin i hnjam eda 24,4 %, naest flest voru i spjaldhrygg/mjadmagrind/mjobaki
eda 17,2% og pvi naest i 6kklum og fétum/tam eda 11,6% hvort. Flestir peir sem

meiddust fengu averka i lidbond eda sinar. Utileikmenn pad er skyttur og
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midjumenn urdu fyrir flestum meidslum og markmenn faestum (Elis Por
Rafnsson, 2010).

Flestar rannsoknir sem gerdar hafa verid um meidsli hja handboltakonum
eru rannsoknir a krossbandaslitum. Krossbéndin slitna oftast vid pad ad
einstaklingurinn lendir Gr stokki eda atlar ad skipta snéggt um stefnu. Rannsoknir
syna fram & ad ondgur styrkur og/eda léleg hreyfistjorn eru pau atridi sem auka
likurnar & pvi ad iprottakonur sliti krossband (Alentorn-Geli, Myer, Silvers,
Samitier, Romero, Lazaro-Haro og fl., 2009). Norskir fredimenn rannsékudu slit
& krossbondum hja 144 norskum handboltaleikménnum i peim tilgangi ad skoda
mogulega aheettupeetti slitanna. Nidurstéournar leiddu i ljos ad i 67% tilvika
slitnar fremra krossband vid averka an snertingar og adeins i 10% tilvika slitnadi
krossbandid vid pad ad brotid var a leikmanni. Athygli vakti ad 11% peirra sem
slitu krossband voru markmenn. Strand og samstarfsmenn hans alyktudu ad stér
aheettupattur veeri naningur a milli iprottagélfsins og sko leikmanna (Strand,

Tvedte, Engebretsen og Tegnander, 1990).

Samkvemt rannsdkn sem Nielsen og Yde (1988) gerdu arid 1988 er talio
ad algengi meidsla séu 4,6 meidsli a hverjar 1000 klukkustundir i efingu og 11,4
tioni meidsla vid hverjar 1000 klukkustundir i keppni. Tidni meidsla kvenna eru

um pad bil tvisvar sinnum tidari en hja kdrlum (Nielsen og Yde, 1988)

Gerd var rannsokn a meidslum handboltamanna i byskalandi sem nadi yfir
heilt keppnistimabil leikarid 1995 - 1996. Patttakendur voru 186 leikmenn 0r
pridju og fjordu deild ar tolf lioum. Fylgst var med leikmdnnum yfir eitt
keppnistimabil eda fra 1. jali 1995 til 31. mai arid 1996. Alls voru skrad 91
meidsli hja 73 einstaklingum. bPad voru 111 leikmenn sem meiddust ekki &
timabilinu. Nidurstédur rannsoknarinnar syndu ad flest meidslin urdu &
hornamoénnum eda 36%, nest flest meidslin urdu & Gtileikménnum 33%, linumenn
meiddust i 19% tilvika og markmenn meiddust i 12% tilvika. Ekki var po
markteekur munur & meidslationi eftir leikstoou. Flest meidslin voru tognanir og
beinbrot (Seil, Rupp, Tempelhof og Kohn, 1998).

Norskir fredimenn skodudu meidslationi hja 428 norskum unglingum af
badum kynjum sem &fa handbolta. Skrad voru meidsli sem attu sér stad i leik og &
&fingu. Flest meidslin attu ser stad pegar skyttur og midjumenn voru i sokn og
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voru ad hoppa, lenda eda gera snuningshreyfingar. Meira en helmingurinn af
meidslunum atti sér stad pegar leikmadur var i snertingu vid leikmann i hinu
lidinu. Samkveaemt rannsokninni er jafn mikid um meidsli hja unglingalidum eins
og hja fullordnum. Helstu meidslin voru hné og ¢kkla meidsli (Olsen, Myklebust,
Engebresten og Bahr, 2006).

Einnig hefur verid rannsakad hvada peettir geta mogulega komid i veg fyrir
meidsl hja leikmdnnum 12 ara og eldri. Par voru meiddir leikmenn bornir saman
vid omeidda leikmenn. 54 % meidslanna voru i nedri hluta likamans. par kom
fram ad leikmenn sem eru eldri en 20 ara eru mun liklegri til pess ad meidast
heldur en peir leikmenn sem eru yngri en 20 ara. Pad sem getur komid i veg fyrir
meidsli samkvaemt rannsokninni er til deemis ad gera teygjuzfingar og vera med
hlifar, svo sem hnéhlif eda olnbogahlif. Areidanleiki pessarar rannsoknar er
takmarkadur vegna pess hve litill fjoldi slasadra leikmanna tok patt (Dirx, Bouter
og Geus 1992).

Ipréttakonur eru 4-6 sinnum liklegri til pess ad slita fremra krosshand
heldur en iprottamenn & svipudu getustigi (Arendt og Dick, 1995). Einar Oli
porvardarson, Haukur Ma&r Sveinsson og Sigurdur SoOlvi Svavarsson (2011)
rannsokudu i lokaverkefni sinu vid Haskdla islands ahrif sérhafdra efinga i
upphitun & stédu hnés og bols i gabbhreyfingum, stokkum og styrk i peim vodvum
sem &fingar beindust ad. Rannsoknin snérist einna helst um ad skoda
krosshandaslit og &fingarnar voru hugsadar sem forvorn gegn peim (Einar Oli
porvardarson, Haukur Mar Sveinsson og Sigurdur Soélvi Svavarsson, 2010).
batttakendur i rannsokninni voru konur i efstu deild i handbolta & islandi &rid
2009-2010. Tilgangur med rannsdkninni var ad athuga hvort akvednar
upphitunarefingar geetu komid i veg fyrir daeskilegar hreyfingar sem auka likur &
krossbandaslitum. Pessari tegund upphitunar var pa etlad ad leida til pess ad
voovarnir veeru betur undirbunir undir paer hreyfingar sem handboltaiprottin gerir
krofur til og koma pannig i veg fyrir daeskilegar hreyfingar sem auka likur &
krosshandaslitum (Einar Oli borvardarson, Haukur Mar Sveinsson og Sigurdur
Sélvi Svavarsson, 2010). Nidurstédur rannsoknarinnar voru peer ad afingar fyrir
mjadmir og bolvddva i upphitunarefingum i handbolta héfou jakveed ahrif &
hreyfingar sem adrar rannsoknir syndu ad ykju likur & krossbandaslitum. Med pvi
ad baeta pessum afingum inn i handboltapjalfun eda handboltaupphitun, geti pad
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hugsanlega minnkad tidni krossbandaslita. Rannséknin syndi einnig fram &
mikilvaegi styrks i mjadma- og bolvodvum og ahrif peirra & hreyfingar nedri
utlima (Einar Oli borvardarson, Haukur Mar Sveinsson og Sigurdur Sélvi

Svavarsson, 2010).

Gerd hefur verid rannsokn & bréddameidslum i ipréttum (Maehlum og
Daljord, 1984). bar voru allir peir adilar sem komu & bradaméttoku vegna
iprottameidsla a Ulleval sjukrahusid i Oslé skodadir. paer komur voru alls 4673 og
var pad 6,3% af heildarkomufjélda & bradaméttokuna. 70% voru karlmenn og
30% voru konur. Nidurstédurnar syndu ad karlar komu helst & bradaméttokuna
vegna slysa i fotbolta, naest flestir vegna slysa & skidum og sidan i handbolta.
Konur komu helst vegna skidaiokunar, nast vegna handbolta, og sidan vegna
slysa i fotbolta (Maehlum og Daljord, 1984).

Arid 2004 voru rannsdkud 61l meidsli sem komu fyrir & Olympiuleikunum
i Apenu og par var handbolti engin undantekning. Alls voru 114 meidsli skrad ar
72 handboltaleikjum, sem er 1.6 meidsl i hverjum leik. Flest meidslin urdu a nedri
utlimum eda alls 38%, 34% voru hofudmeidsli og 15% voru meidsli & efri likama.
Algengasta tegund meidsla voru maraverkar og voru peir alls 53% en nast komu
tognanir og voru paer 11%. Slysatidni var harri hja konum en kérlum i handbolta

& Olympiuleikunum (Junge o. fl., 2005).

I namsritgerd bordar Magnussonar vid Haskola islands (2010) voru
rannsokud helstu meidsl hérlendis & medal kvenna i efstu deild i fotbolta arid
2007. batttakendur voru alls 192 leikmenn ur 9 lidum. Algengasta stadsetning
meidsla var & dkkla eda 28,1% meidslanna. Naest algengust voru meidsli & hnjam
eda 14,9% og sidan meidsli & hasin eda 14% meidslanna. begar skodad var
hvernig meidslin voru, pa voru 76,9% bradameidsli eda slys en alagsmeidsli voru
23,1%. Samkvaemt nidurstddum rannsdknarinnar voru leikmenn fra a&fingum og
keppni ad medaltali i riman manud og sumir leikmanna voru fra i halft ar og upp i
eitt ar (PGrdur Magnusson, 2010).
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I ofangreindum innlendum og erlendum rannsoknir ma sja ad meidsli eru
algeng i handbolta. Markmid pessarar rannsoknarinnar var ad skoda meiosli
leikmanna i efstu deild kvenna fra 1. jantar 2011 til dagsins sem paer svérudu,

sem var 20. mars 2012.
Rannsoknarspurningar:

1. Hverjar eru algengustu stadsetningar & meidslum hja handboltakonum i
efstu deild?

Hversu hé er meidslationin

Er meidslationi mismunandi eftir leikstodum?

Er meidslationi mismunandi eftir aldri?

Hversu 16ng er fjarvera handboltakvenna vegna meidslanna?

Hver er munurinn & peim sem meidast og meidast ekKki?

Spila leikmenn meiddir?

© N o g B~ WD

Hefur menntun pjalfara ahrif a meidslationi leikmanna peirra?
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2. Adferd og gogn

2.1 batttakendur

patttakendurnir i rannsokninni voru leikmenn i efstu deild kvenna i handbolta.
Leikmenn Gr lidum FH, Fram, Gréttu, Haukum, HK, 1BV, KA/P6r, Stjérnunni og
Val. Alls voru 104 leikmenn sem svorudu spurningalista en pad er um pad bil
60% svarhlutfall. EKKi er hegt ad vita nakvaemlega hvad spurningalistinn var
sendur & margar leikmenn, en hagt er ad sja a heimasiou Handknattleikssambands
Islands, hversu margar konur spiludu veturinn 2011 - 2012. Hja sumum lidum eru
leikmenn sem hafa aldrei verid valdar til pess ad keppa og eru pvi ekki inn & peim
lista. Engin var skyldug til ad taka patt i rannsokninni og ekki var rekid a eftir

leikmdnnum ad svara.

Adrir pétttakendur i rannsokninni eru pjélfarar pessara lida. Sendur var
spurningalisti til peirra sem peir svérudu og sendu mér svo tilbaka i gengum
télvupost. Enginn pjalfari var skyldugur til ad taka patt. Fimm pjalfarar af niu
svorudu og er pad 55% svarhlutfall. itrekad var rekid & eftir pjalfurunum til ad

svara en patttakan var engu ad sidur draem.

2.2 Meeliteki

Tvo meliteeki voru notud i rannsékninni. Spurningalisti um meidsli sem samin
var af hofundi pessarar ritgerdar. Spurningalistinn innihélt 17 spurningar um
bakgrunnspetti og meidsli (sja vidauka 1). Spurningalisti til pjalfara sem einnig
var saminn af hofundi. I peim spurningalista var medal annars spurt um menntun
pjalfara, hvort peir hafi sott pjalfarandmskeid og hvernig upphitun lids peirra fari

fram (sja vidauka 2).

Pad voru einungis fimm pjalfarar af niu sem svoérudu spurningalistanum sem
sendur var & alla pjalfara. Ekki var svarhlutfall nzgilega hatt til ad haegt veeri ad
vinna Ur peim nidurstddum. Ein af rannséknarspurningunum var ad bera saman
mun a peim sem meiddust og meiddust ekki og menntun pjalfara lidanna en peirri

spurningu var par af leidandi sleppt.
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2.3 Framkveemd

Spurningalisti var lagdur fyrir allar stelpur i drvalsdeild kvenna i handbolta.
Sendur var at spurningalisti & 6ll félégin. Spurningalistinn var sendur i gegnum
samskiptaforritid Facebook 20. Mars 2012. Oll lidin hofdu sérstaka Facebook
siou sem var haegt ad setja hlekk spurningakdnnunarinnar inn a. Leikmenn hofou
10 daga til ad svara spurningalistanum. Annar spurningalisti var sendur & pjélfara

lidanna sem var svarad i gegnum télvupdst.

2.4 Urvinnsla/greining

Megindlegri rannsoknaradferd var beitt i rannsékninni. Unnid var ar nidur-
stodunum i tolfraediforritinu IMB SPSS Statistics 20. Allar myndir voru unnar i
Microsoft Office Exel utgafu 2007. Gerd voru ki-kvadrat prof til pess ad skoda

mun & peim sem meiddust ekki og peim sem meiddust.
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3. Nidurstoour

Alls voru 9 1id sem téku patt i rannsokninni og voru 104 leikmenn sem svorudu
spurningalistanum. Leikmenn mattu merkja vid ef peir spila fleiri en eina stédu og
voru hornamenn 36 (26,3%), skyttur 45 (32,8%), midjumenn 28 (20,4%),
linumenn 13 (9,5%) og markmenn 15 (10,9%).

Flestir leikmenn eru & aldrinum 20-25 &ra eda 47,1% og nest flestir & aldrinum
14-19 &ra eda 37,5%.

m14-194ra m20-254ra m26-30 ara 31 ars eda eldri

13%

37%

47%

Mynd 1 — Aldur pétttakenda

Konurnar hafa spilad mislengi i efstu deild. 73% leikmannanna hafa spilad i 5 ar

eda styttra og 27% hafa spilad i 6 ar eda lengur.

80% - 73%
70% -
60% -
50% -
40% -
30% -
20% -
10% -
0% -

27%

i

5 &r eda styttra 6 ar eda lengur
Fjoldi ara i efstu deild

Hlutfall

Mynd 2 — Fjoldi ara sem konurnar hafa spilad i efstu deild.
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Algengustu meidslin hja konunum voru meidsli & 6kkla eda alls 20% pvi naest
koma meidsli & hné 19%, sidan komu bakmeidsli 16% og par naest meidsli & oxI
16%. Algengara var ad leikmenn meiddust a &fingum heldur en i leik, 55%

leikmannanna meiddust & handboltazfingu en 45% meiddust i leik.

50%

40%
20%  19%

1% 16%
T 20% 12% 11%
6%

Okkli  Hné Bak  Oxl Fingur Olnbogi Annad
stadsetning meidsla

Mynd 3 — Stadsetning meidsla

Af peim leikmonnum sem toku patt pa meiddust 63% peirra. Flestir voru fra
a&fingum og keppni vegna meidsla i eina til tveer vikur eda alls 39%. 17% voru

fr4 i meira en prja manudi vegna meidsla.

45% -
40% -
35% - 32%
30% -
25% -
20% - 17%

15% - 12%
10% -
5% -

0% T T
1-2 vikur 2-4 vikur 1 méanud 2 manudi eda
lengur

39%

Hlutfall

Fjarvera vegna meiosla

Mynd 4 — Fjarvera fra efingum og/eda keppni vegna meidsla.
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pad var misjafnt hvada Urreedi og adferdir voru notadar hja leikménnum til ad na

bata vegna meidsla sinna en algengast var ad hvila, setja & sig is og fara i

sjukrapjalfun.

40% -
35% -
30% -
25% -
20% -

Hlutfall

19%

15% -
10% % D%

X 5% 3%
o n B :
0% B T T T T T T T -_\

$ & & O & & K
Q&' A@ %& p q}f& ;.&S’o Yy@
\6 Q‘D‘*@ @ {8)
& S
« N %\ﬂ&

Hvad var gert til ad na bata

Mynd 5 — Adgerdir vid ad na bata.

Skodadur var munurinn & peim sem meiddust og peim sem sluppu vid meidsl,

eftir rikjandi kasthendi. 91% peirra sem meiddust kasta med hagri hendi en 85%

peirra sem meiddust ekki kasta med peirri sému hendi. EKki var marktaekur munur

& peim sem meiddust og meiddust ekki eftir pvi hver rikjandi kasthendi peirra er

p> 0,05.

100%
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

Hlutfall

91%

= Meiddist

®m Meiddist ekki
15%

9%

Heegri Vinstri
Rikjandi kasthendi

Mynd 6 — Meidsli eftir rikjandi kasthendi.
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Skodadur var munur & peim sem meiddust og meiddust ekki eftir pvi hvort
konurnar voru i byrjunarlidinu eda ekki. Hlutfallslega meiddust flestir af
patttakendum sem aldrei voru i byrjunarlidi. Ekki var markteekur munur a peim

sem meiddust og meiddust ekki eftir pvi hvort paer voru i byrjunarlidinu eda ekki

p> 0,05.

50% -
45% -
40% -
35%
30% -
25%
20%
15%
10%
5%
0%

Hlutfall

= Meiddist
= Meiddist ekki

Ollum  Flestum Stundum Sjaldan  Aldrei
leikjum
Varstu i byrjunarlidinu i vetur?

Mynd 7 — Meidsli skodud eftir pvi hvort leikmenn voru i byrjunarlidinu eda ekki.

Skodadur var munur & peim sem meiddust og meiddust ekki eftir pvi hvort peer
stundudu lyftingar & timabilinu. Langflestir patttakenda stundudu lyftingar a
timabilinu. Ekki var marktekur munur & peim sem meiddust og peim sem

meiddust ekki eftir pvi hvort patttakendur stundudu lyftingar & timabilinu p> 0,05.

18822 ] 91% 90%
80% -
70% -
60% -
50% -
40% -
30% -
20% -
10% -

0% -

® Meiddist
®m Meiddist ekki

Hlutfall

9% 10%

Ja Nei
Stundar pu lyftingar yfir timabilio?

Mynd 8 — Meidsli eftir pvi hvort konurnar stundudu lyftingar eda ekki.
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Skodadur var munur & peim sem meiddust og meiddust ekki og hvort konurnar
gerdu fyrirbyggjandi efingar. Marktekur munur var a peim sem meiddust og
meiddust ekki hvad vardadi astundun & fyrirbyggjandi afingum, 2 (1)=4,33, p
<0,05. bpétttakendur sem gera fyrirbyggjandi &fingar meidast oftar en peir sem

gera pad ekki.

80% -
70% -

69%

60% -
50% -

40% = Meiddist

m Meiddist ekki

Hlutfall

30% -
20% -
10% -

0% -

J4 Nei
Gerir pu &fingar sem fyrirbyggja meidsli?

Mynd 9 — Meidsli eftir pvi hvort leikmenn gerdu fyrirbyggjandi efingar

Skodadur var munur a peim sem meiddust og peim sem meiddust ekki eftir pvi
hversu lengi patttakendur hofou spilad i efstu deild. Hlutfallslega hafa flestar
kvennanna sem meiddust spilad i 1-3 &r i efstu deild. Ekki var marktekur munur &
milli peirra sem meiddust eda meiddust ekki eftir pvi hversu lengi peer hafa spilad
i efstu deild p> 0,05.

50% -
45% - 42%
40%
35%
30%
25%
20%
15%
10%

5%

0%

Hlutfall

= Meiddist
m Meiddist ekki

Fyrsta 1-3a 4-5a& 6-84ar Lengur
timabil
Hvad hefurdu spilad lengi i meistaraflokki?

Mynd 10 — Meidsli eftir pvi hversu lengi leikmenn hafa spilad i efstu deild.
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Skodad var hvernig meidslin skiptast nidur eftir leikstodum. Ekki var marktaekur

munur & pvi hvort konurnar meiddust eda meiddust ekki eftir leikstédum p> 0,05.

50% -
45% -
40% -
35% -

= 30% -

£ 25% -

T 20% -
15% -
10% -

5% -
0% -
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Q»O

43%
36%
23% 23%
19%
15% 1306 14%
. 5%  mMeiddist
m Meiddist ekki
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%‘00 %00' «2»0 ‘b -/b\}'
& &
& @ \)

Leikstada

Mynd 11 — Meidsli eftir leikstodum.

Pegar meidslin eru skodud eftir aldri kemur i 1jés ad haesta hlutfall meidsla er hja

patttakendum sem eru 14-19 ara pvi 69.2% peirra meiddust & timabilinu. Par &

eftir koma elstu konurnar sem eru 31 ars eda eldri pvi 66.7% peirra meiddust &

timabilinu.

69% 67%

59%
54%

31%
® meiddust

m meiddust ekki

14-19 ara 20-254ra 26-304ra 31 4rsog
eldri

Aldur

Mynd 12 — Tidni meidsla eftir aldri
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Skodadur var munur & peim sem meiddust og meiddust ekki eftir pvi hvort
styrktarpjalfari starfadi med lidinu. 59% peirra sem meiddust eru ekki med
starfandi styrktarpjalfara i lidinu sinu. Ekki er markteekur munur & peim sem

meiddust og meiddust ekki eftir pvi hvort lidin eru med styrktarpjalfara p> 0,05.

80% -
70% -

59%

60%
50%
40%

Hlutfall

= Meiddist

30% = Meiddist ekki

20%
10%

0%
Ja Nei
Er starfandi styrktarpjalfari hja lidinu pinu?

Mynd 13 — Vinnur styrktarpjélfari markvisst med 1idid?

Einnig var skodad hlutfall patttakenda sem hafa spilad meiddir og peirra sem hafa
ekki spilad meiddir. Hér var leitad eftir talkun handboltakvennanna sjalfra hvort
peer téldu ad peer hefdu spilad meiddar. Pad voru 87% sem hofou spilad meiddar

0g 13% sem hofou ekki spilad meiddar a timabilinu.

mJa

® Nei

87%

Mynd 14 — Hlutfall peirra sem telja sig hafa spilad meiddar.
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4. Umraeda

Hér verdur gerd grein fyrir helstu nidurstddum rannséknarinnar og per settar i

samhengi vio fraedileg skrif um meidsli i kjolfar handboltagefinga og keppna.

Rannsdknin synir tidni meidsla hja idkendum handbolta i efstu deild
kvenna. Algengustu meidslin voru meidsli a 6kkla, neast & eftir komu meidsli i
hné, sidan bakmeidsli og par & eftir axlarmeidsl. Meidslationin var algengust hja
iokendum & aldursbilinu 14-19 &ra. Samkvemt rannsoékn sem Dirx, Bouter og
Geus gerdu arid 1992 kom i ljés ad meidsli eru mun algengari hja peim sem eru
eldri en 20 &ra. Rannsokn Dirx, Bouter og Geus er 20 ara gémul og hefur
handboltinn breyst mikid a pessum arum. Hradinn er ordinn meiri og hann getur
haft i for med sér haerri meidslationi hja peim sem eru yngri par sem peir eru
kannski ekki tilbanir i atokin sem fylgja hradanum. Ekki var pd marktsekur munur

eftir aldri.

Rdmlega helmingur leikmanna i efstu deild kvenna sem meiddust &
timabilinu meiddust a efingu. Samkvaemt rannsoknum er meidslationi & sefingum
yfirleitt mun laegri en i keppni og pa sérstaklega i iprottum sem fela i sér mikla
likamlega snertingu eins og handbolti gerir (Seil, Rupp, Tempelhof og Kohn,
1998). bvi vekur pad o6neitanlega athygli ad algengara var ad konurnar sem toku
patt meiddust oftar & afingu en i leik. bessar nidurstodur gefa tilefni til pess ad
skoda hvort vert sé ad rannsaka frekar meidsli i leik annars vegar og i keppni

hinsvegar.

Fjarvera handboltamanna fr4 a&fingum og keppni hefur ekki verid mikid
rannsdkud en i pessari rannsokn var algengast ad patttakendur veeru fra efingum
og keppni i eina til tveer vikur vegna meidsla sinna en einnig voru margar
kvennanna fra i 3 manudi eda lengur. Samkvamt rannsokn Nielsen og Yde (1988)
voru flestir leikmenn fra i eina viku eda lengur vegna meidsla sinna. (Nielsen og
Yde, 1988).

pad var misjafnt hvad patttakendur gerdu til ad na bata vegna meidsla
sinna, en hvild var algengust og medferd hja sjukrapjalfara. baer sem meiddust &

timabilinu voru mun liklegri til pess ad gera &fingar sem fyrirbyggja meidsli. baer
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sem hafa meidst eda verid i vandredum med meidsli eru liklegri til ad meidast
aftur og kunna pvi frekar &fingar til ad fyrirbyggja meidsl.

Pad sem kom mest & Gvart var ad flestir patttakendur hafa spilad pratt fyrir
ad peer hafi talid sig vera meiddar. Einstaklingur sem telur sig vera meiddan etti
alls ekki ad spila fyrr en hann er hattur ad finna fyrir sarsauka. Pad hlytur ad
teljast verdugt rannsoknarefni ad rannsaka pad nanar hvad veldur pvi ad
iprottakonur ganga til keppni meiddar. Velta ma fyrir sér hvort ad pjéalfarar eda
samfélagiod prysti beint eda dbeint a keppendur ad spila pegar peir eru meiddir. Oft
leika margir af bestu ipréttamoénnum landsins meiddir og fra pvi er sagt i
fjéImidlum eins og um einhvers konar hetjudad sé ad reeda. Leida ma likum ad pvi
ad slik umfjollun hafi ahrif & meidda keppendur. Sem getur einnig haft ahrif &

lengd pess tima sem leikmenn verda fra eftir ad hafa spilad meiddir.

prir af hverjum fjorum patttakendum i rannsokninni hafa adeins spilad i
fimm ar eda styttra i efstu deild. Brottfall kvenna i iprottum er mikid og ahugavert
veeri ad rannsaka hvers vegna stelpur hetta handboltaiokun svona snemma.
Leikmenn eru mikid ad spila meiddir eins og fram kom i rannsékninni. pad getur
haft pau ahrif ad konur heatti handboltaidkun vegna alvarlegra meidsla sem koma i

kjolfar pess ad spila meiddar. Frekari rannsokna er porf hvad petta vardar.

Ef nidurstddurnar eru bornar saman vid rannsokn sem Elis Por Rafnsson
gerdi & meidslum handboltamanna arid 2007-2008. kemur i lj6s ad nidurstodur eru
ekki ad o6llu leyti samhljoma. | pessari rannsokn voru algengustu meidsli &
Okklum, sidan hnémeidsli og ad lokum bakmeidsl. Algengustu meidslin
samkveemt rannsokn Elisar voru hnémeidsli, pvi nast meidsli i
spjaldhrygg/mjadmagrind/ mjobaki og nast i 6kklum og fotum/tam (Elis Por
Rafnsson, 2010). Taka ber tillit til pess ad rannsdknarsnid pessara tveggja
rannsokna eru frabrugdin. Elis Iét einstaklingana skrifa nidur meidslin jafn 6dum,
en pessi rannsokn fol i sér spurningar um meidsli sem hofdu att sér stad & dkvednu
timabili. Munurinn & meidslunum a milli kynjanna er pd athyglisverdur par sem
konur virdast sidur strida vido meidsl i baki en karlar og hnémeidsl ha korlum
frekar. Pvi er athyglisvert ad rannsaka frekar mun & meidslum kynjanna i
handbolta.
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| pessari rannsokn voru algengustu meidslin & okkla og sidan & hné,
svipadar nidurstodur komu einnig fram i rannsokn Pérdar Magnussonar arid 2007
sem skodadi meidsl fotboltakvenna i efstu deild. Hja handboltakonum eru pridju
algengustu meidslin bakmeidsl en hja fétboltakonum eru pad meidsli & héasin
(Porour Magnusson, 2010). Athygli vekur ad tveir algengustu stadirnir sem konur
meiddust & voru peir sému hja handbolta- og fétboltakonum. Ahugavert veri i
framhaldinu ad skoda hvort hné og okklameidsli seu algengustu meidslin hja

ipréttakonum i fleiri iprottagreinum.

Samkveemt pessari rannsokn meidast flestir Gtileikmenn, pvi nast
hornamenn sidan markmenn og meidslationin er minnst hja linuménnum.
Rannsokn & pyskum handboltaménnum i pridju og fjérdu deild leiddi i 1jés ad
heesta meidslationi er hja hornaménnum pvi naest hja uatileikménnum, sidan
l[inuménnum en meidslationin er minnst hja markmoénnum (Seil, Rupp, Tempelhof
og Kohn, 1998). Utileikmenn og hornamenn meidast oftast og frodlegt veeri ad
skoda hvers vegna pessir leikmenn meidast oftar en linumenn og markmenn.
Markmenn eru i ekki i snertingu vid adra leikmenn en fa boltann stédugt i sig a

miklum hrada sem getur leitt til meidsla.

Helsti galli rannsoknarinnar liggur i pvi ad ekki er hegt ad reikna ut
nakvaemt svarhlutfall vegna pess ad ekki er vitad hversu margar eru i Facebook
hépunum sem spurningalistinn var sendur &. Annar galli er hversu fair pjalfarar
svOrudu og pess vegna var ekki hagt ad nota pann hluta i rannséknina. Kannski
voru fleiri konur sem meiddust sem svorudu spurningalistanum og pad getur
skekkt nidurstédurnar. En nidurstédur gefa pé til kynna ad rannsaka megi ymsa

paetti meidsla i handbolta nanar.

Ljost er ad mikid er um meidsli i efstu deild kvenna i handbolta. EKkKi er
heegt ad koma i veg fyrir 61l meidslin en med frekari rannséknum veeri haegt ad
komast ad pvi hvad veldur meidslunum, hvada afingar eru godar til ad
fyrirbyggja meidsli og koma pvi aleidis til handboltapjalfara hér a landi.
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6. Vidaukar

Vidauki 1
Spurningalisti

Spurningalisti sem handboltakonur i efstu deild svorudu.

Eg er ad gera lokaverkefni i iprottafraedi i Haskdlanum i Reykjavik.

Eg er ad gera rannsokn & meidslum kvenna i efstu deild i handbolta fra JanGar
2011 til dagsins i dag (mars).

Endilega vandid svorin.
paer sem hafa ekki glimt vid nein meidsli mega sleppa ad svara spurningum 9-12!

Takk kaerlega fyrir ad svara spurningalistanum fyrir mig!

1. Thvada lidi ertu?
1 Grottu

Val

HK

Fram

Haukum

FH

iBV

KA/POr

Stjérnunni

O o o o o o oo o

2. Hvad ertu gémul?
1 14-19 éra
1 20-25 ara

1 26-30 ara

[

314rs eda eldri

3. Rikjandi kasthendi
1 Heegri
1 Vinstri
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4. Hvad hefur pu spilad lengi i meistaraflokki?
1 Petta er mitt fyrsta timabil

1-3 ar

4-5 ar

6-8 ar

O O O O

Lengur

5. Hefur pa verid i byrjunarlidinu undanfarin vetur?
1 Ja, i 6llum leikjum sem ég hef verid i

[ flestum
Stundum
Sjaldan
Aldrei

O o O o

6. Stundar pu lyftingar yfir timabilid
0Ja
1 Nei

7. Gerir pu einhverjar &fingar til pess ad fyrirbyggja meidsli
0oJa
1 Nei

8. Vardst pu fyrir meidslum i handbolta arid 2011 til dagsins i dag?
1 Ja
1 Nei

33



9. Hvar meiddir pu pig?
1 Hné

Okkla

Oxl

Baki

Olnboga

Fingri

Annad:

O o o o o O

10. Meiddir pu pig i leik eda & efingu?
0 Tleik
[ Aefingu

11. Hvad varstu lengi fra vegna meidslanna?
1 1-2 vikur

3-4 vikur
1 manuod

2-3 manuodi

[0 O R

Lengur

12. Hvad gerdir pu til ad né bata vegna meidslanna? M4 merkja vid fleira en
eitt svar
71 Huvild
Is
Heitir pottar
Vodvateygjur
Nudd
Sjukrapjalfun
Styrktaraefingar
Annag:

O O o o o o oodg
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13. Notar pa teip, spelku eda hitahlif & &fingu? Ma merkja vid fleira en eitt
1 Teip

1 Spelku

1 Hitahlif

U

ekkert af pessu

14. Hefur pu spilad meidd?
0Ja
"1 Nei

15. Hvada stodu spilar pa?
1 Markmadur

Hornamadur
Skytta
Midjumadur

O O o o

Linumadur

16. Er starfandi styrktarpjalfari hja lidinu pinu?
0oJa
1 Nei

17. Er sjakrapjalfari med lidinu pinu i leik?

o Ja
[J Nei
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Vidauki 2

pjalfaraspurningar

Spurningalisti sem sendur var & alla pjélfara lida i efstu deild kvenna timabilid
2011-2012.

Keeri pjalfari

Eg er ad gera lokaritgerd i iprottafreedi vid Haskdlann i Reykjavik. Eg vil bidja
pig um ad svara pessum spurningum samviskusamlega. Farid er med 61l gogn sem
tranad og nafn pitt kemur hvergi fram, hvorki & svarbladi, i arvinnslu eda i

ritgerdinni sjalfri. Med fyrirfram pokk Tinna Laxdal Gautadottir

Lid sem pu pjalfar:

1. Hver er menntun pin?
a. lIprottafreedingur / iprottakennari
b. Kennari

c. Annad:

2. Hefur pu sétt pjalfaranamskeid & islandi?
Ja
Ef ja hversu morg
Nei
3. Enerlendis?
Ja
Ef ja hversu morg:
Nei
4. Ert pa med adstodarpjalfara?
Ja
Nei
5. Hvad hefur pa pjalfad lengi og hversu lengi hefur pu pjalfad

meistaraflokk?

6. Ertu i 6dru starfi med pjalfun meistaraflokks kvenna?

7. Hversu mikilvaega telur pu styrktarpjalfun fyrir handboltastelpur vera?

36



10.

11.

12.

13.

14.

1 mjog mikilveeg 2 miklveeg 3 hvorki né 4 ekki mikilvaeg 5 Skiptir engu

mali

Er fost styrktaraefing/lyftingar yfir timabilid?
Ja
Nei

Ef ja hversu oft i viku:

Hversu vel telur pa pig vera ad pér i likamspjalfun /styrktarpjalfun
1 Mjog vel, 2 vel, 3 hvorki vel ég, 4 illa, 5 mjog illa

Ef leikmadur er teepur af voldum meidsla, hver tekur akvéroun um hvort
han

spili?

Hefur pa 14tid leikmann sem er meiddur spila?

Notar pu &fingar sem eru fyrirbyggjandi vardandi meids|?

Hversu oft i viku &fid pid og hversu margar minatur i senn?

Notar pa knattspyrnu i upphitun ?

Ef ja hversu oft i viku?

Hvernig er upphitun hja pér hattad? Lysid i nokkrum setningum
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