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Okklatognanir i iprottum
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Skuli Palmason

Leidbeinandi: Svandis J. Sigurdardottir

Agrip

Okklatognanir eru mjog algeng meidsli i morgum ipréttagreinum. Okklatognanir geta
skapad vanda hja einstaklingnum sjalfum, ipréttalidinu og samfélaginu, par sem hann
getur purft ad vera fra iprétt sinni og vinnu eftir meidslin. beir sem hafa tognad a 6kkla eru
i aukinni aheaettu & ad togna aftur og pegar tognanir verda endurteknar getur vandamalid
ordio pralatt.

| pessari ritgerd verdur fjallad um averkalysingu okklatognana auk innri og ytri
aheettupatta sem geta haft ahrif & meidslin. Ad lokum verdur greint frA mogulegum

forvérnum til ad minnka likur & 6kklatognunum. Markmid ritgerdarinnar er ad finna paer

forvarnaradferdir sem gefa besta raun i ad minnka likur & 6kklatognunum.

Averkalysing 6kklatognana getur verid olik eftir pvi hvada iprott & i hlut og eftir pvi hvort
einstaklingurinn er ad hlaupa, lenda eftir hopp eda lendir i taeeklingu. Pé er haegt ad fullyréa
ad langflestar dkklatognanir verdi vid mikla innhverfingu og algengast er ad fremra volu-

og dalksband verai fyrir skada.

Ahaettupeettir 6kklatognana hafa verid toluvert rannsakadir en staersti ahaettupatturinn
0g sa sem skiptir mestu mali er fyrri tognanir. Adrir &haettupeettir eru til deemis iprott sem
keppt er i og timi i keppni.

Okklateipingar hafa verid notadar i fjolda ara sem forvorn vid 6kklatognunum og hafa
rannsoknir synt ad 6kklateipingar og spelkur virki vel til ad minnka likur & endurteknum
tognunum. Hins vegar eru ekki sterkar visbendingar um ad pessar adferdir minnki likur a
fyrstu tognun. Pad sama a vid um jafnvaegispjalfun, en rannséknir benda pé til pess ad

han geti minnkad likur & fyrstu tognun.



Ankle sprains in sport

Injury mechanism, risk factors and prevention
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Instructor: Svandis J. Sigurdardottir

Abstract

Ankle sprains are a very common injury in many sports. They can cause problems for the
athlete; his team and the society, since the injured individual can be absent from his sport
and work for some time. If an individual sprains his ankle once, he is more likely to sprain

it again and then it can become a chronic problem.

The goal of this essay is to research what injury prevention methods work best to
prevent ankle sprains by looking into the injury mechanism and define external and

internal risk factors.

The injury mechanism of an ankle sprain can be different depending on the sport and if
the athlete is running, landing after a jump or is tackled. The most common mechanism
though is inversion and the anterior talofibular ligament is the most commonly injured

ligament.

Risk factors of ankle sprains have been researched extensively and the biggest risk
factor and the one that is the most important are previous sprains. Other risk factors are

for example the sport the athlete plays as well as time spent in competition.

Ankle taping has been used for many years to prevent ankle sprains and research has
shown that ankle taping and bracing has good preventative effect for repeated ankle
sprains. On the other hand there are no strong indications in the literature that these
methods decrease the risk of first time ankle sprains. The same applies to balance
training although research shows that it might have preventative effect on first time ankle

sprains.
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Atridaordaskra

islenska-Latina

Aftara volu- og déalksband = Lig.talofibulare posterius
Dalkur = Fibula

Dalkslidur = Articulatio tibiofibularis

Fremra v6lu- og dalksband = Lig.talofibulare anterius
Hlidlaegur 6kkli = Malleolus lateralis

Heelbeins- og dalksband = Lig.calcaneofibulare
Kalfatvih6foi = M. gastrocnemius

Midleegur 0kkli = Malleolus medialis

Nedanvdlulidur = Articulatio subtalaris

Skoflungur = Tibia

Skoflungsvodvi = M. tibialis anterior

Tabergslidour = Articulatio metatarso-phalangeal
Volubein = Talus

prihyrnuband = Lig.deltoideum

Okklalidur = Articulatio talocruralis

islenska-Enska

Adfeersla = Adduction
Afturbeyging = Dorsiflexion
Averkagangur = Injury mechanism
Attu-heellas = Figure-of-eight heel lock
Beygja = Flexion

Fjarleegt = Distal

Fraspyrna = Push off

Fremri = Anterior

Hlaupalag = Gait mechanics
lljarbeyging = Plantarflexion
Innhverfing = Inversion

Innsndningur = Internal rotation



Jafnhrada = Isokinetic

Kraftveegi = Flexion moment

Korfuvafningur = Basket weave

Miofréleegt = Eccentric

Midstada = Neutral

Nedri = Inferior

Ranghverfing = Pronation

Rétta = Extension

Rétthverfing = Supination

Safngreining = Meta-analysis

Stodugleiki likamans = Postural stability
Stoodurida = Postural sway

Stddu- og hreyfiskyn = Proprioception

Tauga- og vddvastjorn = Neuromuscular control
Uthverfing = Eversion

Utsnaningur = External rotation

Vddvastjorn = Muscle control

Vodvastyrkur i styttingu = Concentric strength

pyngdarmidja = Center of gravity
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1 Inngangur

iprottaidkun felur i sér jakvaeda heilsueflingu & allan hatt og er almenn patttaka i iprottum
sifellt ad aukast. Meidsli eru pé algeng i iprottum og geta pau haft sleem ahrif vid astundun
iprottarinnar og i daglegu starfi. ESli og tidni meidsla eru mismunandi eftir iprottagreinum, en i
fiolmorgum peirra eru 6kklatognanir medal algengustu meidsla. Okklatognanir geta valdié
sarsauka, tekid tima fra vinnu og ipréttastarfi &samt tilheyrandi laekniskostnadi.

A eftir hnjam eru okklar algengasti stadurinn til ad meidast & i iprottum og af 6llum
Okklameidslum eru Okklatognanir allt frA 80-100% af peim meidslum eftir pvi i hvada
iprottagrein er keppt (Fong, Chan, Mok, Yung, og Chan, 2009). Einstaklingur sem tognar a
Okkla er liklegur til ad lenda i endurteknum tognunum, sem leitt geta til kréniskra verkja i
Okkla og 6stédugleika i 20-50% tilfella (Hupperets, Verhagen, og van Mechelen, 2009a). bvi
er mikilveegt fyrir iprottafélog og einstaklinginn sjalfan ad draga sem mest dr likunum a
Okklatognunum med videigandi forvornum. Markmid pessarar ritgerdar er einmitt ad kanna

hvada forvarnir hafi reynst best gegn pessum tognunum.

Ahzettupattum fyrir meidslum er almennt haegt ad skipta i innri ahaettupaetti, sem snta
ad leikmanninum sjalfum, og ytri aheettupaetti, sem snda ad umhverfinu (Orchard, Seward,
McGivern, og Hood, 2001). Innri ahaettupeettir sem pekktir eru med tilliti til 6kklatognana eru
medal annars aldur, kyn, fyrri tognanir, vddvastyrkur, hreyfistjorn, jafnveegi o.fl. Ytri
aheettupaettir sem hafa verid rannsakadir eru medal annars iprétt sem keppt er i, stada a velli,

leiktimi, skéblnadur o.fl.

par sem Okklatognanir eru svo gridarlega algengar hefur téluvert verid rannsakad
hvad sé heegt ad gera til ad fordast pessi hvimleidu meidsli. beettir sem hafa verid mest
rannsakadir eru 6kklateipingar og spelkur, asamt jafnvaegispjalfun (Handoll, Rowe, Quinn, og
de Bie, 2008).

I ritgerdinni verdur fjallad um pad hvernig averkinn & sér stad auk pess sem helstu
aheettupaettir verda skodadir og i framhaldi af pvi verdur fjallad um heppilegar forvarnir gegn
Okklatognunum. Til pess ad geta studlad ad forvérnum er mikilveegt ad skilja hvernig averkinn
a sér stad og hverjir Ahaettupeettir eru. Lang algengast er ad 6kklatognanir verdi i utanverdéum

Okkla og pvi verdur einungis fjallad um peer tegundir tognana.



2 Moguleg asteeda averka

Lykilatrioi i ad studla ad forvornum gegn hlidleegum Okklatognunum er ad skilja hvernig
averkinn a sér stad. bar sem pad er sioferdislega rangt ad valda meidslum & rannséknarstofu
og rannsaka pannig hvernig averkinn & sér stad verdur ad treysta & myndbandsupptokur af
Okklatognunum fra ipréttavioburdum. Auk pess voru rannséknaradilar i tveimur rannséknum
svo ,heppnir’ ad einstaklingur i rannséknum peirra lenti 6vart i ad togna & okkla i midri
rannsokn med hahrada myndavél og kraftplétu (Fong, Hong, o.fl., 2009; Kristianslund, Bahr,
og Krosshaug, 2011). Slik slys eru mjog ga6ad leid til ad skilja hvad gerist pegar averkinn & sér
stad og af hverju.

2.1 Okklalidurinn - bygging og starf

Okklinn  samanstendur af premur

lidGamé6tum; 6kklalid(Articulatio Fibula —H tth— Tibia
talocruralis),  nedanvolulid(Articulatio ~ Posterior l B |
: ( talo-fibular ' _ Anterior talo-fibular
|

. el , , \ 7 )
subtalaris)  og  dalkslid(Articulatio \ f) < ligament

ligament

tibiofibularis). Okklalidurinn er
samansettur af vblubeininu(talus) dsamt
skoflungi(tibia) og dalki(fibula) (Gilroy,
MacPherson, og Ross, 2009). Dalkurinn

neer lengra nidur ad hlidleega  calcaneus Calcaneo-fibular ligament
Okkla(malleolus lateralis) heldur en )

skoflungur naer nidur ad midlega Mynd 1. Okklinn. (Arthroscopy.com, 2003)
Okkla(malleoulus medialis). betta gerir pad ad verkum ad Uthverfing(eversion) verdur minni
en innhverfing(inversion) (Attarian, McCrackin, DeVito, McElhaney, og Garrett, 1985). Nokkur
liobdnd stydja vio okklalidinn og méa par helst nefna fremra volu- og dalksband(lig.talofibulare
anterius), aftara volu- og dalksband(lig.talofibulare posterius) og heaelbeins- og
dalksband(lig.calcaneofibulare) hlidleegt & 6kklanum og prihyrnuband(lig.deltoideum) midlaegt
& 6kklanum (Gilroy o.fl., 2009). | rannsékn Attarian o.fl. (1985) var skodad hversu mikinn kraft
purfti til ad slita fyrrnefnd liobdnd hja ferskum mennskum 6kklum og kom i ljés ad fremra volu-
og dalksbandio er langveikast. Krafturinn sem purfti til ad slita pad var 138,9N en krafturinn
sem purfti til ad slita aftara volu- og dalksbandid var naestum tvéfalt meiri, eda 261,2N.

Heelbeins- og dalksband purfti svo tdluvert meira alag, eda 345,7N. Fremra volu- og
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dalksbandio liggur fra fremri og nedri(anterior-inferior) brun dalks og liggur i halsinn a
volubeininu. Pad hindrar feerslu fram & vid og snuning inn & vid a volubeininu, sérstaklega
pegar iljarbeyging(plantarflexion) er & 6kklalidsnum (Bahr, Pena, Shine, Lew, og Engebretsen,
1998; Stephens og Sammarco, 1992). bar sem fremra volu- og déalksbandid er veikasta
lidbandid i hlidleegum 6kklanum og lega pess er ekki hagkvaem leidir pad til pess ad pad
lidband verdur oftast fyrir tognun i hlidleegri 6kklatognun (Swenson, Collins, Fields, og
Comstock, 2013).

2.2 Averkalysing

Liklegt er ad orsokin fyrir hlidlaegum 6kklatognunum sé 6lik eftir pvi hvada iprétt & i hlut par
sem mismunandi ipréttir bera med sér 6lika aheettu. bar ma til deemis nefna muninn &
knattspyrnu og tennis, en augljost er ad mun meiri heetta stafar af 6drum leikménnum i

knattspyrnu heldur en i tennis.

Fong, Ha, Mok, Chan og Chan (2012) skodudu fimm myndbandsupptokur fra tennisleikjum
par sem einstaklingur tognadi hlidleegt & ©Okkla. Upptokurnar voru allar med a.m.k. tvo
sjénarhorn en notud var MBIM hreyfigreiningaradferd til ad greina myndbrotin. Krosshaug og
Bahr (2005) préudu pessa adferd og baru hana saman vio adferd sem mikid er notud a
rannsoknarstofum med hahrada myndavélum til ad meta hreyfiltslag og fleira. beir komust
ad peirri nidurstdou ad adferdin er géo til ad aaetla hreyfiatslag, hrodun o.fl. en nefna ad pvi
fleiri myndavélar sem na meidslunum pvi betra. | rannsoékn Fong o.fl. (2012) kom fram
munstur sem syndi hrada innhverfingu(48°-126°) og innsnuning(internal rotation) a
Okklalidnum(35°-99°). begar foturinn snerti undirlagid for okklalidurinn ar iljarbeygingu og i
afturbeygingu(dorsiflexion) a fyrstu 50 sekandubrotunum. Hradasta innhverfingin var fra 509-
1488 gradum/sekandu. | tennis eru stokk beint upp i loft fatid, en meira um hlidarhreyfingar
og pvi nefna hoéfundar ad innsndningur & oOkklalidnum geeti verid mikilveegari pattur en
iliarbeyging i hlidleegum 6kklatognunum, sérstaklega pegar foturinn er fastur i undirlaginu i
hlidarhreyfingum og getur ekki farid i meiri iljarbeygingu.

Fong o.fl. (2009) létu i rannsékn sinni 23 ara gamlan karlmann i haum koérfuboltaském
hlaupa sex metra beint afram & fullum hrada og taka svo hrada beygju til vinstri. [ fj6rou
tilraun tognadi hann a haegri 6kkla og var tognunin greind sem 1.gradu tognun & fremra volu-
og dalksbandinu. Tognunin nadist & prjar hahradamyndavélar asamt pvi sem krafturinn fra
feeti var maeldur og faersla a pyngdarmidju. beir baru saman tilraunina par sem meidslin attu
sér stad og svo fyrri prjar tilraunirnar. begar féturinn lenti i gélfi var 6kklinn i 7° meiri

innsnaningi og 6° meiri innhverfingu. A 0,20 sekindum for okklinn svo i 48° innhverfingu,
11



10°innsndning og 18° afturbeygingu. | meidslatilrauninni var prystingur haerri strax i byrjun &
hael og framhluta fotar sem gefur til kynna harda lendingu. Eftir 0,06 sekundur minnkadi
prystingurinn & heelinn mikid og faerdist yfir a framhluta fétar. Pad gefur til kynna ad afturhluti
fétarins hafi lyfst og punginn feerst hratt fram a fremri hluta hans. Sidan var flutningurinn &
pungamidju frekar 6stédugur fra pridja og fjorda ristarlegg(metatarsal) og svo i att ad fyrsta
ristarleggsbeini. | hinum tilraununum fér pungamidjan fra heel og yfir & ristarleggssveedid a

mun stddugri mata.

Kristianslund o.fl. (2011) voru ad gera préfanir fyrir rannsékn sem atti ad skoda
aheettupeetti fyrir fremra krossbandasliti i hné, pegar 22 ara gamall kvenmadur lenti i hlidleegri
Okklatognun. Hun var keppnismanneskja i efstu deildum i handbolta og var i hlaupaskom.
Atta innraudum myndavélum var beint ad henni og var hiin med 34 nema & likamanum sem
myndaveélarnar numu, adsamt pvi ad kraftplotur maeldu gagnkraft jardar. Leikmadurinn atti ad
framkveema hreyfingu eins og hin myndi gera i leik og gera gabbhreyfingar fra haegri til
vinstri, & moti kyrrum leikmanni sem var 178 cm a heaed. Leikmadurinn purfti ad lenda med
haegri fot & kraftplétu til ad tilraunin veeri tekin gild. Meidslin urdu i pridju gildu tilrauninni en
adur hafdi han gert 19 tilraunir sem ekki voru gildar vegna pess ad merki duttu af eda hdn hitti
ekki & kraftplétuna. A timabilinu 0-50 millisekindum eftir ad snerting vard vid golf vard aukin
innhverfing 16° & méti 6° i tilraun 1 og 5° i tilraun 2 dsamt auknum innsndningi, eda 8° & moti
4° og -1°. byngdarmidjan var stadsett um 2 cm meira utanvert a feetinum en i edlilegu
tilraununum. Eftir 50 millisekindur vard meira en tvéfalt meiri hlidleeg pungafeerslia a
pyngdarmidju(8,4 a maéti 3,3 og 3,0 cm). Eftir 80 millisekandur jokst innhverfingar kraftveegi og
nadi hamarki 79 Newton metrum eftir 138ms. A pessum timapunkti var innhverfing ordin 23°,
innsndningur 46° og afturbeyging 22°. A eftir innhverfingar kraftvaeginu kom innsnanings
kraftveegi sem nadi hamarki 64 Nm i 167 ms. A sama tima virtist pungaburdur & fétinn
minnka, med afturbeygingu a okkla og beygju kraftveegi i hné(flexion moment). Hamarks
innhverfingar hradi var 559°/s i tilrauninni par sem 6kklatognunin vard en 166°/s og 221°/s i

fyrri tveimur tilraununum.

Mok o.fl. (2011) skodudu og greindu myndbandsupptdkur fra tveimur meidslum sem urdu
a Olympiuleikunum i Peking 2008. Annars vegar i hastdkki og hins vegar i bandi. MBIM
teeknin sem notud var i rannsdkn Fong o.fl. (2012) var einnig notud hér til ad greina
myndbondin. | hastokkinu lenti heell i jordu med okklalidinn i 30° innhverfingu, 28° i
innsnaning og 5° iljarbeygingu. Eftir 0,08 sekundur nadi innhverfing hamarki, 142°, 37° i

innsnaningi og 7° afturbeygingu. Mesti hradi & innhverfingu var 1752°/s. Bandileikmadurinn
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var ad elta annan leikmann og var i snertingu vid hann pegar framhluti fétarins snerti fotinn &
andsteedingnum. Eftir 0,08 sekundur nédi innhverfing hamarki, 78°, 27° innsnuningi og 13°
afturbeygingu. Mesti hradi & innhverfingu var 1397°/s.

Andersen, Floerenes, Arnason og Bahr (2004) skodudu upptdkur ar 313 af 409 leikjum i
norskri og islenskri knattspyrnu timabilin 1999 og 2000. Upptokur af atvikum sem leiddu til
Okklatognana voru greindar og bornar saman vid sjukraskyrslur fra starfsménnum lidanna.
Tuttugu og sex af 46 dkklameidslum sem voru skrdd fundust & upptokunum. Af pessum 26
meidslum urdu 14 vid taeklingar, fjogur vid ad hreinsa fra eda skjota, fjogur vid ad hlaupa, tvo
i lendingu eftir skalla og tvd sem voru tilgreind sem annar meidslaaverki. Af fjértdn meidslum
vid teeklingar urdu 6ll nema eitt vid innhverfingar averka par sem fétur slasada leikmannsins
var & jordinni og snerting vard milli fétar andstaedingsins og fotleggjar meidda leikmannsins. |
ellefu tilvikum vard snertingin & innanverdan fot leikmannsins og pungaflutningurinn feerdist
yfir & okklann i innhverfingu. Meidslin fjogur sem urdu vid ad hreinsa fr4 eda skjéta urdu
pegar leikmadurinn reyndi ad sparka i boltann en andsteedingur var seinn i teeklingu og
leikmadurinn sparkadi pvi i andstaedinginn og 6kklinn fér vid pad i iljarbeygingu i premur
tilfellum en i einu tilfelli var ekki haegt ad sja stoduna a okklanum. Oll meidslin sem urdu a
hlaupum urdu pegar leikmadurinn var ad hlaupa & miklum hrada og setti fétinn i jérdina i

innhverfingar stodu & 6kkla.

Bahr og Bahr (1997) rannsdkudu meidsli hja blaklidum i tveimur efstu deildum karla og
kvenna i Noregi timabilid 1992-1993. Okklatognanir voru algengustu meidslin, 54% allra
meidsla. Okklameidsli urdu adallega vid ad lenda og i 68% af okklatognunum lenti
leikmadurinn & feeti andstaedings og 19% 4 feeti liosfélaga. Timabilio eftir pad kynntu Bahr,
Lian og Bahr (1997) svo aeetlun sem samanstdd af teeknipjalfun og jafnveegispjalfun og atti ad
studla ad forvérnum gegn endurteknum 6kklatognunum. Tioni oOkklatognana for ar 0,9
meidslum & hverja 1000 klukkutima a leiktimabilinu 1992-93 og nidur i 0,5 meidsli & hverja
1000 klukkutima & leiktimabilinu 1994-95.

[ rannsékn McKay, Goldie, Payne og Oakes (2001) & kdrfuboltaleikménnum urdu naestum
helmingur(48%) allra 6kklatognana i lendingu og naestum pridjungur(30%) vio hrada beygju
eda shuning.
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3 Ytri aheettupeettir

Ytri aheettupeettir eru peir peettir sem snta ekki ad einstaklingnum sjalfum heldur ad
umhverfinu. Daemi um ytri ahaettupaeetti eru undirlag og bunadur eins og skor. Einnig geta
adrir peettir spilad inn i eins og i hvada iprott er keppt og stada inni & vellinum.

3.1 Undirlag

I rannsokn sem gerd var til ad bera saman meidslatidni hja ungu knattspyrnufélki & pridju
kynslédar gervigrasi annars vegar og & hefébundnum grasvelli hins vegar kom i ljos ad
almennt veeru ekki auknar likur & meidslum ef spilad veeri & pridju kynslodar gervigrasi. EKKki
var marktaekur munur & okklatognunum en pegar 6ll 6kklameidsli voru tekin saman voru pau
marktaekt feerri & gervigrasi en venjulegu grasi (Soligard, Bahr, og Andersen, 2012). bess méa
geta ad rannsoknin var ekki gerd & fullkomnustu grasvéllum og liklegt er ad enginn munur

veeri a ef rannséknin hefdi verid gerd & atvinnumannavollum sem eru sléttari og betur slegnir.

I annarri rannsokn bentu nidurstddur hins vegar til pess ad likur & lisbandameidslum i
Okkla veeru meiri & prioju kynslédar gervigrasi en venjulegu grasi hja ungum kvenkyns
knattspyrnuidkendum (Steffen, Andersen, og Bahr, 2007). | annarri rannsokn & keppendum i
ameriskum fotbolta fékkst sama nidurstada (Orchard og Powell, 2003). | vidtaekri niu ara
rannsokn(a arunum 2000-2009) sem gerd var a karlménnum sem keppa a haesta keppnisstigi
i ameriskum fotbolta(NFL), kom i ljés ad likur a almennum 6kklatognunum veeru 22% meiri &
gervigrasi(FieldTurf) en & venjulegu grasi. Ef hlidleegar Okklatognanir voru skodadar

sérstaklega var hins vegar enginn munur par & (Hershman o.fl., 2012).

3.2 Skor
Oft hefur skébanadur verid i umraedunni um ipréttameidsli og hefur pvi verid haldid fram ad
hair skér geti hugsanlega verndad o6kklann gegn innhverfingshreyfingum og par af leidandi

minnkad likur a 6kklatognunum.

[ rannsékn sem gerd var & 390 israelskum herménnum kom i ljos ad ekki var munur &
tioni okklatognana hja peim hermdénnum sem aeféu i breyttum koérfuboltaskom annars
vegar(1ll cm hair) og léttum haum hermannaském hins vegar(22 cm hair) (Milgrom o.fl.,
1991).

[ annarri rannsékn sem gerd var a kdrfuboltaménnum voru prjar mismunandi gerdir af
skom skodadar med tilliti til okklatognana: lagir, hair og hair med loftbélu i haelnum.

Nidurstddurnar voru paer ad enginn munur fannst a skonum med tilliti til 6kklatognana, en
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héfundar nefna ad litill fjoldi tognana takmarki nidurstédur rannséknarinnar og hugsanlega
hefdu adrar nidurstédur fengist ef hopurinn hefdi verid steerri (Barrett o.fl., 1993).

| astralskri rannsékn sem gerd var & okklatognunum hja kérfuboltaménnum kom i ljos
ad peir sem voru med loftbolu i heelnum & skonum veeru 4,3 sinnum liklegri til ad lenda i
Okklameidslum en peir sem ekki voru med loftb6lu (McKay o.fl., 2001). Héfundar settu fram
pa kenningu ad loftbdla i heelnum yki éstddugleika aftanvert i faetinum og pvi veeru likurnar &

Okklatognunum meiri.

3.3 Leiktimi

| vidteekri ranns6kn Woods, Hawkins, Hulse og Hodson (2003) & atvinnumdnnum i
knattspyrnu urdu naestum helmingur allra 6kklatognana(48%) i sidasta pridjungi hvors
hélfleiks fyrir sig og 44% allra meidsla urdu a fyrstu premur manudum leiktimabilsins.

i rannsokn Kofotolis, Kellis og Vlachopoulos (2007) & ahugaménnum i knattspyrnu urdu
61,1% Okklatognana i sidasta pridjungi fyrri og seinni héalfleiks og 66% allra meidsla urdu &
fyrstu tveimur manudum timabilsins. | aglst og september urdu sjo til atta sinnum fleiri

Okklatognanir en i mai.

Sé tekid mid af framangreindum rannsdknum virdast baedi preyta og undirbaningur fyrir
timabilid skipta miklu mali pegar 6kklatognanir verda. Hlutfallslega flestar tognanir eiga sér
stad pegar leikmenn eru bunir ad spila i lengri tima og hafa ekki fengio hvild. petta & t.d. vid i
seinni hluta beggja halfleika i knattspyrnu. Pa virdist gédur likamlegur undirbdningur a
undirbaningstimabilinu skipta mali par sem hatt hlutfall tognana verdur pegar leiktimabilid er
nybyrjad. bar sem okklatognanir eru svo algengar i upphafi leiktimabils, en sjaldgeefari pegar
menn komast i betra leikform er liklegt ad peser megi ad einhverju leyti rekja til

pjalfunarastands. Liklega veeri pvi haegt ad faekka dkklatognunum mead réttri pjalfun.

3.4 AEfing eda keppni

Mikill munur er & meidslationi a sefingu og pegar keppt er par sem tdluvert munar 4 akefd i
keppni og & esefingum. Menn taka meiri &haettu i keppni auk pess sem andstaedingar i keppni
eru liklegri til ad valda meidslum heldur en samherjar & sefingu. Averkagangurinn (injury
mechanism) sem er algengastur i knattspyrnu er samstud vid annan leikmann(59-69%) og
pvi er edlilegt ad fleiri meidsli verdi i leik en & aefingu (Arnason, Gudmundsson, Dahl, og
Johannsson, 1996; Woods o.fl., 2003).

[ visamikilli rannsékn Woods o.fl. (2003) & enskum atvinnuménnum i knattspyrnu urdu

66% Okklatognana i keppni & moéti 33% a aefingu. Rannséknin nadi til leikmanna i fjorum efstu
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deildum i Englandi yfir tvo leiktimabil og toku alls 91 lid patt. Arnason o.fl. (1996) gerdu
rannsokn & islenskum knattspyrnuménnum i efstu deild &rid 1991 og fundu meiri mun, eda
4,4(+1,4) meidsli & hverja 1000 klukkutima i keppni & maoti 0,1(+£0,1) meidslum & hverja 1000
klukkutima af aefingum. Samkveemt pessari rannsokn verda pvi um 98% af meidslum i leik &
moti 2% & afingu. Hugsanlega ma skyra pennan mun & pvi hvernig tidnin er reiknud. i
rannsokninni & ensku knattspyrnuménnunum voru ekki skodud meidsli & hverja 1000
klukkutima i keppni og & afingu heldur skodudu peir bara tidni meidslanna an tillits til tima i
keppni og efingu. Auk pess tdldu peir ekki meidsli sem urdu pess valdandi ad leikmenn

misstu af sefingum eda keppni i 48 tima eda minna.

Vidamikil ranns6kn Swenson o.fl. (2013) & unglingum i framhaldsskélum syndi ad tidni a
Okklatognunum var haerri i keppni heldur en a aefingu i 6llum ipréttum nema blaki hja strakum

og stelpum, frjdlsum ipréttum hja strakum og hja klappstyrum par sem enginn munur fannst a.

Ein rannsékn & knattspyrnumdnnum fann litinn mun & tioni 6kklatognana & sefingum og i
keppni en pad er liklega vegna pess ad su rannsokn var gerd & dhugamdnnum par sem
akefoin getur verid svipud & aefingum og i keppni. Atvinnumenn eru hinsvegar liklegri til ad

halda akefoinni nidri & eefingum en gefa allt sem peir eiga i keppni (Kofotolis o.fl., 2007).

3.5 Upphitun
Rannsokn var gerd a astrolskum karlkyns korfuboltaleikmdénnum og fundu rannsakendur Gt
ad peir sem teygja ekki i upphitun eru 2,6 sinnum liklegri til ad togna & 6kkla heldur en peir

sem teygja i upphitun (McKay o.fl., 2001).
Pope, Herbert og Kirwan (1998) gerdu 12 vikna rannsékn & ramlega 1000 karlkyns

astrolskum herménnum en nidurstddur peirra bentu ekki til pess ad teygjur i upphitun
minnkudu likur & dkklatognunum. Nidurstédur peirra syndu p6é ad skert afturbeyging veeri
aheettupattur fyrir tognunum og nefna héfundar ad hugsanlega hafi patttakendur ekki verid
naegilega margir til ad f& marktaeekan mun & likum a 6kklatognunum hja peim sem teygja a

kalfum fyrir atok.

3.6 Iiprott sem keppt er i og stada & velli

Beynnon, Renstrom, Haugh, Uh og Barker (2006) gerdu rannsokn &a karlkyns og kvenkyns
ipréttamodnnum i knattspyrnu, kérfubolta, lacrosse og bandi. batttakendur h6fou ekki tognad a
Okkla adur og pvi beindist rannséknin ad likum a fyrstu tognunum i pessum ipréttum. Hja

karlménnum var ekki markteekur munur & fjolda okklatognana i pessum 6liku iprottum en
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kvenmenn i korfubolta voru liklegri til ad togna & Okkla heldur en kvenmenn i hinum

iprottunum.

Swenson o.fl. (2013) gerdu vidteeka Okklarannsékn & ipréttafolki i 20 iprottum i
framhaldsskélum i Bandarikjunum. beir skodudu 6kklatognanir & hver 10.000 skipti a aefingu
eda keppni. beir komust ad pvi ad algengast er ad togna i keppni a okkla i ameriskum
fétbolta(15,01), korfubolta kvenna(9,45), knattspyrnu kvenna(9,41), fimleikum kvenna(9,36),
korfubolta karla(8,42) og knattspyrnu karla(6,31)

Faestar rannséknir benda til pess ad stada a velli skipti mali pegar likur & 6kklatognunum
eru skodadar, ad undanskildri stvdu markmanna i knattspyrnu. A petta vid um rannsoknir
sem gerdar hafa verid a knattspyrnuménnum (Ekstrand og Gillquist, 1983; Engebretsen,
Myklebust, Holme, Engebretsen, og Bahr, 2010). bPad sama syna rannsoknir a
korfuboltamonnum (McKay o.fl., 2001; Sitler o.fl., 1994). Woods o.fl. (2003) komust reyndar
ad pvi ad markmenn i knattspyrnu veeru liklegri til ad lenda i 6kklatognunum sem ekki eru
vegna samstuds vid annan leikmann par sem peir purfa oft ad framkvaema hreyfingar eins og
ad snua sér, lenda og kasta sér. Kofotolis o.fl. (2007) fengu adrar nidurstédur i sinni rannsékn
a knattspyrnuménnum, en hdn syndi ad fleiri tognanir urdu hja varnarménnum vid samstud
vid annan leikmann. Auk pess urdu fleiri tognanir hja varnar- og midjumdnnum par sem

ekkert samstuo atti sér stad.
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4 Innri heettupeettir

Innri dheettupeettir eru dheaettupeettir sem snda ad leikmanninum sjalfum eins og til deemis

aldur, kyn, likamsbygging o.fl.

4.1 Fyrri tognanir

Fyrri tognanir er sa ahaettupéattur sem flestar rannsoknir & okklatognunum beinast ad.
Fjolmargar rannsoknir hafa synt ad fyrri dkklatognun sé &heettupattur fyrir annarri tognun
(Arnason o.fl., 2004; Ekstrand og Gillquist, 1983; Engebretsen o.fl., 2010; Kofotolis o.fl.,
2007; Malliaropoulos, Ntessalen, Papacostas, Longo, og Maffulli, 2009; McHugh, Tyler,
Tetro, Mullaney, og Nicholas, 2006; McKay o.fl., 2001; Milgrom o.fl., 1991; Surve,
Schwellnus, Noakes, og Lombard, 1994; Tyler, McHugh, Mirabella, Mullaney, og Nicholas,
2006). Einnig eru til rannsdknir sem fengu adrar nidurstddur sem benda til pess ad fyrri
tognun sé ekki aheettupattur fyrir fleiri tognunum (Barrett o.fl., 1993; Fousekis, Tsepis, 0g
Vagenas, 2012; Sitler o.fl., 1994).

Astaedan fyrir pessum misvisandi nidurstddum geeti verid st ad averkar geta verid mis
alvarlegir og mismunandi meidsl ordid a liobéndum og védvum. P4 geta geedi endurheefingar
verio mjog misjofn, sem og dugnadur og vilji einstaklingsins til ad komast af stad & ny. Oft er
mikil pressa & ipréttaménnum ad snua fljott til baka eftir meidsli og pykir liklegt ad slik pressa
valdi pvi ad einstaklingar fari oft af stad adur en lidbond hafa nad fullum bata. I slikum

tilfellum er fyrri tognun sannarlega ahaettupattur.

pad skiptir einnig mali hversu oft einstaklingur hefur tognad og hversu langur timi
hefur lidid fr4 tognuninni, en svo virdist vera ad haettan & 6kklatognun aukist eftir pvi sem
einstaklingur tognar oftar og ef stuttur timi hefur 1idid fra sidustu tognun. | rannsékn
Engebretsen o.fl. (2010) & knattspyrnuménnum hoféu 74% peirra sem tognudu a Okkla
tognad adur. | heildina tognudu 6% af peim leikménnum tognad hofdu adur. Ef leikmadur
hafdi tognad 5 sinnum eda oftar fyrir rannsoknina for pessi tala upp i 10% og ef pad var saga
um okklatognun 6 manudum fyrir rannséknina for talan upp i 9%. McGuine og Keene (2006)
fundu i rannsékn sinni a kvenkyns blakleikménnum Gr framhaldsskola ad peer sem hofou

tognad sidust tolf manudina fyrir rannsoknina voru tvofalt liklegri til ad togna aftur.

Malliaropoulos o.fl. (2009) flokkudu 6kklatognanir i fjora flokka(l, Il, IlIA og IlIB) og tok
flokkunin mid af alvarleika tognananna. peir skodudu hvort ad mismikill alvarleiki tognana
geeti haft ahrif & pad hversu oft tognanirnar endurtaka sig. Rannséknin tok til 202 griskra
keppenda a hau stigi i frjdlsum ipréttum og fylgdu peim eftir i 24 manudi eftir fyrstu
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Okklatognun. Allir fengu sému medferd sem byggd var a fjorum stigum. Fyrsta stig var ad
geta gengid an 6paeginda. A 6dru stigi var reynt ad auka hreyfiferil, styrkja vodva og beeta
stédu- og hreyfiskyn(proprioception). A pridja stigi voru gerdar styrktaraefingar med motstodu
i iljarbeygingu, afturbeygingu, uthverfingu og innhverfingu auk polpjélfunar og stédu- og
hreyfiskyns pjalfunar. Fjorda stig samanstdd svo af starfreenum hreyfingum sem midudu ad
pvi ad ipréttamadurinn geeti farid ad eefa iprott sina & ny. Af pessum 202 ipréttaménnum lentu
79 i1 grddu tognun, 81 i Il grddu tognun, 36 i llIA grddu tognun og 6 i llIB gradu tognun. Eftir
24 méanudi hofou 36 ipréttamenn(17,8%) tognad aftur. Peir sem lentu i Il gradu tognun voru i
meiri aheettu & ad togna aftur heldur en peir sem lentu i | grddu og IllIA gradu tognun.
Hofundar gatu ekki Utskyrt pessar nidurstodur en settu fram kenningar um ad peir sem lentu i
verri tognunum hafi tekid meidslin alvarlegar, einbeitt sér betur ad endurhaefingu og passad
betur upp & 6kklann eftir ad endurhaefingu var lokid. Einnig toldu peir ad ipréttamenn sem
lentu i vaegari tognunum eins og | og Il hafi byrjad ad aefa iprétt sina of snemma eftir tognun
og ad vodvastjérn(muscle control) asamt stédu- og hreyfiskyni skerdist vid tognunina og sé

ekki komin aftur i edlilegt astand pegar menn byrja ad sefa aftur (Malliaropoulos o.fl., 2009).

4.2 Kyn

Munur & kynjum pegar kemur ad krossbandaslitum i hnjam hefur verid mikid rannsakadur og
er talid ad kvenmenn séu i téluvert meiri aheettu & ad slita krossband heldur en karlmenn
(Mountcastle, Posner, Kragh, og Taylor, 2007). Ekki hafa verid gerdar jafn margar rannséknir
a Okklatognunum par sem kynin eru borin saman en peaer rannséknir sem gerdar hafa verid
benda til pess ad kvenmenn séu i aukinni heettu. P6rf er & fleiri rannséknum sem bera saman
kynin par sem flestar rannsoknir sem gerdar hafa verid a aheettupattum fyrir ékklatognanir

hafa verid gerdar & karlménnum.

Gerd var vidamikil rannsékn & kvenkyns og karlkyns koérfuboltaleikmdénnum i
Bandarikjunum og kom i lj6s ad likur & gradu 1 dkklatognunum voru 25% meiri hja kvenkyns
leikmonnum en ekki var markteekur munur a alvarlegri tognunum (Hosea, Carey, og Harrer,
2000). Beynnon, Vacek, Murphy, Alosa og Paller (2005) gerdu rannsékn a fyrstu 6kklatognun
hja kvenkyns og karlkyns iprottamonnum i lacrosse, knattspyrnu og hokki og eina iproéttin
sem marktaekur munur fannst & var koérfubolti, par sem kvenkyns korfuboltaleikmenn voru i

meiri heettu & fyrstu 6kklatognun en karlkyns leikmenn.

I yfirgripsmikilli ranns6kn Swenson o.fl. (2013) voru 6kklatognanir i tuttugu ipréttagreinum i

framhaldsskélum i Bandarikjunum skodadar og kom i ljos ad i heildina var ekki marktaekur
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munur & likum milli kynjanna. P6 komu i ljés meiri likur & tognunum hja kvenménnum i

sumum greinum eins og knattspyrnu, hafnabolta og frjalsum iprottum.

4.3 Heed og pyngd

Med aukinni haed og pyngd ma &eetla ad aukinn snuningskraftur verki & lidi likamans og par
af leidandi aukist likurnar & okklatognunum par sem lidbénd og vodvar verda ad yfirvinna
meiri kraft til ad halda lidnum i réttri stodu. Rannséknir & pessum pattum gefa mismunandi

nidurstoour.

Milgrom o.fl. (1991) komust ad pvi i rannsdékn a 390 israelskum herménnum ad pvi
steerri og pyngri sem peir voru, pvi meiri likur voru a 6kklatognunum. Tyler o.fl. (2006) gerdu
rannsokn & ungum knattspyrnuménnum og fundu Gt ad pvi pyngri sem peir voru pvi meiri
likur voru & 6kklatognunum sem urdu an snertingar vid annan leikmann. Fousekis o.fl. (2012)
gerdu rannsokn a hundrad atvinnuknattspyrnuménnum og okklatognunum sem urdu an
snertingar vid annan leikmann. A tiu manudum tognudu sautjan leikmenn og jukust likur &
Okklatognun eftir pvi sem pyngd peirra jokst og likamspyngdarstudull haekkadi. Engebretsen
o.fl. (2010) gerdu rannsokn & 508 karlkyns &hugaknattspyrnuménnum og nidurstadan var su

ad heed og pyngd voru ekki aheaettupeettir. Sitler o.fl. (1994) héfou komist ad s6mu nidurstddu.

4.4 Rikjandi fotleggur
Aeetla ma ad ipréttamenn setji meira alag & rikjandi fotlegg og pvi séu likurnar & 6kklatognun
a peim faeti meiri, sérstaklega i iprottum eins og knattspyrnu, par sem taeklingar og samstud

eru tio og rikjandi fétleggur oftast notadur til ad sparka i knéttinn.

I rannsékn Ekstrand og Gillquist (1983) & 180 knattspyrnuménnum urdu 92% allra
Okklameidsla & rikjandi fétlegg. Kofotolis og félagar (2007) fundu lika Gt i rannsékn sinni a
knattspyrnumdnnum ad meiri likur eru a tognun i rikjandi fétlegg. Einnig hafa verid geroar
rannsoknir par sem nidurstddur benda ekki til pess ad einstaklingur sé liklegri til ad lenda i
Okklatognun a rikjandi fotlegg (Beynnon, Renstrom, Alosa, Baumhauer, og Vacek, 2001;
Surve o.fl., 1994).

4.5 Fotasteerd og breidd

Milgrom o.fl. (1991) syndu ad aukin fétabreidd og lengd eykur likur a hlidlsegum
Okklatognunum.  Gerd  foétar(rétthverfur(supinated),  ranghverfur(pronated) eda i
midstddu(neutral)) virdist ekki hafa ahrif a dkklatognanir (Barrett o.fl., 1993; Beynnon o.fl.,
2001)
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4.6 Stoourida(postural sway) og jafnveegi

Rannsdknir hafa verid gerdar a tengslum stdduridu og dheettu a dkklameidslum og hafa synt
ao ef jafnveegisprof syna aukna ridu bendir pad til meiri haettu a okklatognun (McGuine,
Greene, Best, og Leverson, 2000; Tropp, Ekstrand, og Gillquist, 1984). Adrar nyrri rannsoknir
hafa ekki fengid somu nidurstdédur (Beynnon o.fl., 2005; McHugh o.fl., 2006).

Witchalls, Blanch, Waddington og Adams (2012) syndu i safngreiningu(meta-analysis)
sinni um innri ahaettupeetti okklatognana ad einstaklingar sem stédu sig verr a hlutlaegu
stoduriduprofi veeru i aukinni haettu & tognunum. Hins vegar segja héfundar ad adferdir sem
notadar eru til ad meta stodugleika likamans (postural stability) med pvi ad skoda fjélda villa
sem einstaklingurinn gerir i profi syni ekki sama munstur. bad gefur til kynna ad hugleegni

pessara profa auki breytileika i frammistddu og geri pau pvi gagnslaus i pessum tilgangi.

Trojian og McKeag (2006) fundu Gt i rannsokn sinni & idkendum i ameriskum fotbolta,
knattspyrnu og blaki ad peir sem voru med jakveett jafnvaegisprof & 6drum feeti aettu frekar i
heettu & ad togna a okkla en peir sem voru med neikveett préf. Profid for pannig fram ad
einstaklingurinn st6d & 6drum feeti &n skdbunadar med hnéd bogid & hinum feetinum og ekki i
snertingu vid stédufotinn. Augun voru opin og einblint var & merki & vegg og sidan var
augunum lokad i 10 sekundur. Jakveett prof feest ef feeturnir snerta hvorn annan,
stoouféturinn hreyfist & golfi, lausi foturinn snertir golf eda hendur fara ar upprunalegri stédu

(Bohannon, Larkin, Cook, Gear, og Singer, 1984).

Willems, Witvrouw, Delbaere, Mahieu o.fl (2005) gerdu rannsékn & jafnveegi hja karlkyns
nemum i ipréttafreedi i sinni rannsdékn en peir notudust vid Flamingo préf sem er
jafnveegispréf a 6orum feeti. Nidurstadan var st ad peir sem komu verr Gt Ur profinu voru

liklegri til ad togna & dkkla.

McHugh o.fl. (2006) notudust vid adra adferd en peir maeldu jafnveegi & 6drum feeti &
jafnveegisbretti og fundu ekki markteek tengsl a milli jafnveegis og heettu a dkklatognunum.
Jafnveegisbrettid var blid nemum sem brugdust vid pegar brettid snerti goélfid og einnig voru
nemar 4 andstsedum faeti sem brugdust vid pegar reynt var ad nota pann fét til ad leidrétta
jafnvaegid. Einstaklingurinn stéd i eina minatu & 6drum faeti & brettinu og timinn sem nemarnir

voru virkir var skradur sem timi sem einstaklingurinn var ekki i jafnvaegi.

4.7 Stddu- og hreyfiskyn
St6du- og hreyfiskyn er heefileikinn til ad endurskapa stbdu lidar &n pess ad hafa endurgjof fra

sjoninni (Payne, Berg, og Latin, 1997). Stddu- og hreyfiskyn er skodad pannig ad lidur er
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feerdur i einhverja akvedna st6du sem einstaklingurinn & svo ad endurskapa med lokud
augun og pvi lengra sem einstaklingurinn er fra pvi ad endurskapa upprunalega stoduna pvi
lélegra stdduskyn er hann med (Payne o.fl., 1997; Willems, Witvrouw, Delbaere, Mahieu, o.fl.,
2005).

Willems, Witvrouw, Delbaere, Mahieu, o.fl. (2005) fundu ekki tengsl a milli skerts
stoduskyns og auknum likum & 6kklatognununum hja karlménnum, en i rannsékn sinni a
kvenmonnum(Willems, Witvrouw, Delbaere, Philippaerts, o.fl., 2005) fengu peir Ut ad stodu-
og hreyfiskyn var verra hja peim sem sidan tognudu. Payne o.fl. (1997) fundu Gt ad skert
stodu- og hreyfiskyn veeri ahaettupattur fyrir 6kklatognunum hja karlkyns og kvenkyns
korfuboltaleikmdénnum.

4.8 Vidbragdstimi

Beynnon o.fl (2001) skodudu vidbragdstima vddva vid sndggri afturbeygingu og innhverfingu i
Okkla og fundust engin tengsl vid Okklatognanir hja karlménnum. Hins vegar fannst styttri
vidbragdstimi hja kvenmdnnum sem sidan lentu i meidslum. Kalfatvihéféi(m.gastrocnemius)
purfti minni tima og fremri skéflungsvodvi(m.tibialis anterior) meiri tima til ad bregdast vid

afturbeygingu.

Willems, Witvrouw, Delbaere, Mahieu o.fl. (2005) gerdu rannsdkn & karlkyns
ipréttafreedinemum og fundu ad seinkadur vidbragdstimi i kalfatvihéfda og skoéflungsvddva
gaf til kynna meiri likur & 6kklatognun. pPeir maeldu viobrogdin vid snéggum hreyfingum a
sérstokum palli sem einstaklingarnir st6du a og féru hratt i 50 gradu iljarbeygingu og

innhverfingu ar 40 gradu iljarbeygingu og 15 gradu adfeerslu(adduction).

4.9 Hlaupalag

Willems, Witvrouw, Delbaere, De Cock og De Clercq (2005) gerdu rannsékn a hlaupalagi(gait
mechanics) hja 223 ipréttafreedinemum par sem medalaldurinn var 18,3 ar. Hlaupalagid hja
peim var skodad fyrir skolaarid med kraftplétu og hahrada myndavélum. Einnig var skodad i
standandi stbdu iljar- og afturbeygingu i 6kklalid, innhverfingu og athverfingu i nedanvélulid
og beygiju/réttu(flexion/extension) i 1.tabergslid(1.Articulatio metatarso-phalangeal). Auk pess
var skodadur inn- og Utsnuningur(internal/external rotation) i mjédm asamt stédu a heelbeini.
Hofundar fundu nokkurn mun a hlaupalagi hja peim sem tognudu a dkkla & medan rannsékn

st6d samanborid vid pa sem ekki tognudu.
peir sem tognudu:

e Voru lengur i snertingu vid jordina(foot contact time).
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e Settu meiri punga midleegt & fétinn og minna hlidleegt.
e Voru med aukna kraftfaerslu inn ad midju vid fyrstu snertingu taa.
e Beygdu hné seinna.

e Voru med meiri hlidlaega feerslu & punga a fremri hluta fétar i fraspyrnu(Push off) og
pyngdarmidju stadsetta meira hlidleegt i sidustu snertingu vid undirflot.

e Voru med steerri hreyfiferil i réttu & MTP [id 1.

Peir fundu engan mun a innhverfdri og iljarbeygdri stédu vid lendingu eins og peir bjuggust
vido ad finna par sem peir nefna ad rannsoknir hafa synt fram a ad 6stodugir okklar lendi i
meira iljarbeygori stédu en heilbrigdir okklar. Pvi koma peir med kenningu um ad eftir
Okklatognanir skerdist afturbeyging og pad valdi pessari auknu iljarbeygingu og pannig sé
pad afleiding en ekki orsék dkklatognana.

4.10 Hreyfiferill

Pope o.fl. (1998) fundu Gt i rannsékn sinni & hermdnnum ad skert afturbeyging i 6kkla eykur
likurnar & okklatognun og ad peir sem eru med lélega afturbeygingu(34°) eru 2,5 sinnum
liklegri til ad lenda i 6kklatognun en peir sem eru med medal afturbeygingu(45°). P4 svo ad
peir hafi ekki fundid at ad teygjur fyrir pjalfun minnki likur & tognunum hlytur ad vera einhver
tenging a milli pess hve duglegir menn eru ad teygja og likur & tognunum Ur pvi ad magn

hreyfiferils i afturbeygingu hefur ahrif.

4.11 Vodvastyrkur

I nylegri safngreiningu Witchalls o.fl. (2012) var jafnhrada(isokinetic) styrkur skodadur og
flokkadur i (<110°/s) og (>110°/s). beir fundu Gt ad Ilélegri midfraleegur(eccentric)
innhverfingar styrkur pegar hradinn er <110°/s geti verid visbending um auknar likur a
Okklatognunum. Ekki var p6é mikill styrktar munur & peim sem tognudu og tognudu ekki en
naegilega mikill po til ad vera marteekur. Pegar hradi >110°/s var skodadur voru peir sem
tognudu med sterkari vodvasamdratt i styttingu(concentric strength) i iljarbeygingu en peir
sem ekki tognudu. Hofundar nefna ad pad purfi ekki endilega ad pyda ad aukinn styrkur i
iliarbeygingu auki likur a 6kklatognunum heldur geeti pad pytt ad aukinn styrkur sé vegna
aukinnar akefdar i ipréttinni sem stundud er og pannig séu likurnar & meidslum auknar vegna
meiri akefdar i ipréttinni. Einnig gaeti meiri vodvastyrkur i iljarbeygingu haft ahrif & hlutfall
afturbeygingu/iljarbeygingu sem geeti haft eitthvad med &aheettuna a tognunum ad segja.

Rannsoknirnar sem peir skodudu innhéldu pé ekki petta hlutfall pegar hradinn var >110°/s
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McHugh o.fl. (2006) gerdu rannsokn & 169 ipréttaménnum ar olikum ipréttagreinum og
skodudu hvort styrkur i mjgdmum hefdi ahrif & likur & 6kklatognunum og voru nidurstédur paer
ad styrkur i mjadmabeygju(hip flexion) og ad- og frafeerslu i mjodm hefdi ekki ahrif & likur a
Okklatognunum. Willems o.fl. (Willems, Witvrouw, Delbaere, Mahieu, o.fl., 2005) fékk ut ad
minnkadur jafnhrada(30°/s) afturbeyginga styrkur geti tengst auknum likum & tognunum.
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5 Forvarnir

Toluvert hefur verido rannsakad hvort einhverjar mogulegar forvarnir séu tiltaekar til ad fordast
Okklatognanir. beer forvarnaradferdir sem hafa verid mest rannsakadir eru okklateipingar og
spelkur asamt jafnveegispjalfun.

5.1 Spelkur og 6kklateipingar

Margar rannsoknir hafa synt fram & pad ad Okklaspelkur eda Okklateipingar minnka likur a
Okklatognunum hja einstaklingum sem tognad hafa adur (Malliaropoulos o.fl., 2009; McGuine
o.fl., 2011; McKay o.fl., 2001; Moiler o.fl., 2006; Pedowitz o.fl., 2008; Sitler o.fl., 1994; Surve
o.fl., 1994)

McGuine o.fl. (2011) gerdu yfirgripsmikla rannsékn &
Okklaspelkum hja 1460 karlkyns og kvenkyns
korfuboltaleikmdnnum ar 46 framhaldsskélum. Patttakendum var 0
skipt i tvo hopa, annars vegar i hop sem fékk spelkur fyrir bada Me Dok,
Okkla og hins vegar vidmidunarhop sem ekki fékk spelkur.
Spelkurnar voru af gerdinni McDavid Ultralight 195 sem eru mikid
notadar i Bandarikjunum.(sja mynd 2). Spelkurnar & ad setja yfir

eina sokka og eru reimadar ad framan eins og skor. Tvdé bond

vefjast i kringum okklann og festast med frénskum rennilds og

annad band er bundid fyrir ofan 6kklann. I vidmidunarhépnum urdu .
Mynd 2. Spelka af gerdinni

78 Okklameidsli(1,41 meidsli & hverja 1000 eefingu/leik) en 27 i McDavid Ultralight
195.(McGuine,
Brooks, og Hetzel,
2011)

spelkuhépnum(0,47 meidsli & hverja 1000 eefingu/leik). Markteekt

feerri tognanir urdu hja spelkuhépnum, baedi hja peim sem voru
med sbgu um fyrri tognanir og peim sem hoféu ekki tognad adur.
Alvarleiki meidsla var skodadur med tilliti til hversu lengi
einstaklingarnir voru fra aefingum og fannst ekki munur a alvarleika

Okklameidsla hja h6punum tveimur.

Pedowitz o.fl. (2008) gerdu rannsékn & kvenkyns

blakleikmdnnum sem voru nemar i heilbrigdisgreinum i haskéla i

Bandarikjunum. baer attu ad vera i spelkum & badum Okklum &

e

Ollum eefingum og i keppni. Til samanburdar voru télur um

Mynd 3. Spelka af gerdinni
okklameidsli fra NCAA(National Collegiate Athletic Association) Active Ankle Brace.

(Pedowitz, Reddy,

25 Parekh, Huffman,

0g Sennett, 2008)



notadar. Rannsoknin var gerd & timabilinu fra 1998 til 2005 og voru meidsl skrad & hver 1000
skipti i keppni og aefingum. Notadar voru spelkur af gerdinni Active Ankle Brace(sja mynd 3).
A pessum sj6 arum urdu einungis ein okklameidsli i blaklidi skolans sem samsvarar 0,07
meidslum & hver 1000 skipti i keppni og eefingum. | vidmidunarhépnum urdu 0,98
Okklameidsli & hver 1000 skipti i keppni og eefingum.

Moiler o.fl. (2006) gerdu &hugaverda rannsékn a
ohefébundinni  teipingaradferd  hja 125  karlkyns
korfuboltaleikmdonnum.  Adferdin  byggir & kenningum
Mulligan fra 1999, en par segir ad iljarbeygingar og
innhverfingar stada setji spennu a fremra voélu- og
dalksbandid sem veldur pvi ad 6edlileg feersla verdur & dalki
fram & vid midad vio skoflung en ad averkinn verdi ekki &
licbandid sjalft (Moiler o.fl., 2006). Adferdin sem rannstkud
var snyst pvi um ad halda dalki & akjésanlegum stad og

fordast feerslu & honum fram a vid og fordast pannig

iljarbeygingar- og innhverfingar averka. Eitt hundrad tuttugu
og fimm karlkyns kérfuboltaleikmenn & aldrinum prettan tii Mynd 4. Trginpri]ggL”nfr?nrirzl\qgh“efiyvggﬂ’
tuttugu og priggja ara toku patt i rannsokninni. bPeim var skipt og Robinson, 2006)

i tvo hopa eftir hentugleika par sem helmingurinn sem meetti

fyrstur & aefingu fékk teip en hinn helmingurinn ekki pannig ad mismunandi leikmenn voru i
rannsoknarhépnum & hverri sefingu. Ekki var munur a fjélda fyrri tognana milli hépa en
vidmidunarhépurinn var med fleiri tognanir sidasta arid. Oteygjanlegt iprottateip var sett a
rannsoknarhdpinn par sem gefinn var prystingur i afturstefnu a fjarleegari(distal) hluta
dalks(sja mynd 4). Nidurstada rannséknarinnar var si ad peir sem fengu teipinguna voru i
minni aheettu & ad lenda i 6kklameidslum og urdu adeins tvé meidsli i rannséknarhépnum en
sjo i vidmidunarhépnum (Moiler o.fl., 2006). Taka parf pessum nidurstédum med fyrirvara par
sem toluvert munadi a fjdlda okklameidsla hja hépunum a sidasta ari fyrir rannséknina og
rannsoknir hafa synt ad likur & okklameidslum eru meiri fyrst eftir meidsli og fara svo
minnkandi (Verhagen o.fl., 2004). b6 svo ad ymsir vankantar séu & pessari rannsékn vaeri
ahugavert ad sja hvort visbendingar um forvarnargildi pessarar einfoldu teipingar geti

minnkad likur a 6kklatognunum med pvi ad gera steerri og betur hannada rannsokn.

Mickel o.fl. (2006) baru saman forvarnargildi dkklaspelka annars vegar og okklateipinga

hins vegar hja idkendum i ameriskum fétbolta i framhaldsskélum i Bandarikjunum. Attatiu og
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prir ipréttamenn toku patt i rannsokninni sem stéa yfir i eitt leiktimabil. Skipt var i tvo hépa og
fékk annar hopurinn 6kklaspelkur af gerdinni Airsport Ankle Brace fyrir bada ©kkla. Hinn
hépurinn fékk algenga okklateipingu & bada tkkla sem samanstdd af korfuvafningi(basket
weave) og attu-haellas(figure-of-eight heel lock). Nidurstddur rannsdknarinnar voru ad badar
aoferdir voru jafn &hrifarikar til pess ad koma i veg fyrir 6kklatognanir en prjar fyrstu gradu
tognanir urdu i hvorum hop fyrir sig. Pad voru 0,83 meidsli & hver 1000 skipti i keppni og &
eefingum hja spelkuhépnum en 0,77 meidsli & hver 1000 skipti hjA hopnum sem fékk
Okklateipingar. Munurinn var ekki marktaekur. Enginn vidmidunarhdpur var i rannsokninni en
héfundar segja ad astaedan fyrir pvi sé ad pad veeri sidferdislega rangt par sem peir telja ad

naegar sannanir séu fyrir forvarnargildi pessara adferda.

5.2 Jafnveegispjélfun

Verhagen o.fl. (2004) komust ad pvi i 36 vikna ranns6kn sinni & 116 karlkyns og kvenkyns
blaklidum ad jafnveegis og stédu- og hreyfiskynspjalfun hefdi ekki ahrif & fyrstu tognanir en ad
hdn minnkadi likurnar & fleiri tognunum. Pjalfunarprégrammid samanstod af 14 sefingum med
mismunandi erfidleikastig i fjorum flokkum; enginn buanadur, bolti, jafnveegisbretti,
jafnvaegisbretti og bolti. | hverri viku var valin ein aefing Ur hverjum flokki og smam saman
jOkst erfidleikastigid. Timinn sem eaefingin tok var u.p.b fimm mindtur fyrir badda feetur.

Efingarnar voru eftirfarandi:

1. Standa & 66rum feeti med hnéd a peim feeti bogid. Lyfta hinum faetinum fra golfi og
halda jafnvaegi i 5 sekandur. Endurtaka 10 sinnum & fét. Utgéafur 1,2,3 og 4. (Sja bls.
28)

2. Standa & 6drum feeti med beygju i mjodm og hné og halda jafnveegi i 5 sekundur.
Endurtaka 10 sinnum & fot. Utgéafur 1,2,3 og 4.

3. Tveir saman: badir standa & 6drum faeti med hné bogin med 5 metra & milli sin.
Kasta/gripa bolta 5 sinnum og halda jafnveegi. Endurtaka 10 sinnum & hvorn fét.
Utgéfur 1 og 2.

4. Tveir saman: badir standa & 66rum faeti med hné og mjédm bogid med 5 metra & milli
sin. Kasta/gripa bolta 5 sinnum og halda jafnveegi. Endurtaka 10 sinnum & hvorn f6t.
Utgéfur 1 og 2.

5. Standa a 6drum faeti & jafnveegisbretti med hnéd beygt. Halda jafnvaegi i 30 sekundur

og skipt um fét. Endurtaka tvisvar & hvorn fét. Utgafur 1,2,3 og 4.
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6. Standa & 6drum faeti & jafnveegisbretti med hnéd og mjodm beygt. Halda jafnveegi i 30
sekdandur og skipt um fot. Endurtaka tvisvar & hvorn fot. Utgafur 1,2,3 og 4.

7. Tveir saman: annar stendur med badar feetur a jafnveegisbretti. Kasta/gripa bolta 10

sinnum meod annarri hendi. Endurtaka tvisvar med bada leikmenn & brettinu.

8. Tveir saman: annar stendur & 6drum faeti med hnéd beygt & jafnveegisbretti. Hinn
stendur i sOmu stédu a golfinu. Kasta/gripa bolta 10 sinnum med annarri hendi.
Endurtaka tvisvar med bada leikmenn & brettinu. Utgéafur 1 og 2.

9. Tveir saman: annar stendur & 6drum feeti med hnéd og mjodm beygda a
jafnveegisbretti. Hinn stendur i sému stédu & gélfinu. Kasta/gripa bolta 10 sinnum med
annarri hendi. Endurtaka tvisvar med bada leikmenn & brettinu. Utgéafur 1 og 2.

10. Annan fét & jafnveegisbretti og stiga haegt med hinn fotinn yfir brettid og halda laréttri

stodu a brettinu. Endurtaka 10 sinnum a hvorn fét.
11. Standa med bada feetur & jafnvaegisbrettinu og taka 10 hnébeygjur og halda jafnveegi.

12. Standa & 6drum feeti a jafnveegisbrettinu med hné beygt. Taka 10 hnébeygjur og

halda jafnveegi. Endurtaka tvisvar a hvorn fot.

13. Tveir saman: annar stendur & jafnveaegisbrettinu og sendir boltann 10 sinnum med efri
handar teekni(upper hand technique) og heldur jafnveegi. Endurtaka tvisvar & hvern

leikmann. Utgéafur 5,6,7 og 8.

14. Tveir saman: Einn stendur & jafnveegisbrettinu med hnéd beygt og hinn i sdmu stédu
a golfinu. Boltanum leikid med efri handar teekni 10 sinnum og halda jafnveegi.

Endurtaka tvisvar & hvern leikmann. Utgafur 5,6,7 og 8.
Utgéfur af sefingunum:
1. Stoduféturinn er beinn
Stéduféturinn er boginn
Stéduféturinn er beinn og augun lokud

Stéduféturinn er boginn og augun lokud

Stoouféturinn er boginn og efri handar taekni

2

3

4

5. Stoouféturinn er beinn og efri handar teekni
6

7. Stdéouféturinn er beinn og nedri handar taekni
8

Stoduféturinn er boginn og nedri handar teekni
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Efri handar taekni er pegar leikmadur sendir bolta fyrir ofan axlir en nedri handar teekni er
pegar leikmadur sendir bolta fyrir nedan axlir.

Cumps,Verhagen og Meeusen (2007) bjuggu til 22 vikna jafnveegispjalfunardeetlun sem 54
korfuboltaleikmenn toku pétt i. Feerri 6kklatognanir urdu i pjalfunarhopnum en ekki fundust
marktaekt minni likur & 6kklatognun vid pjélfunina. bjalfunarhdpurinn gerdi aefingar 3x i viku i
5-10 minatur i senn sem hluti af upphitun. ZAfingarnar voru jafnveegisaefingar sem flytjast vel
yfir i korfubolta. Hvert skipti samanstdéd af stédueefingu, Aberdeen(boltasefing an pess ad
drippla), dripplandi aefingu og sendinga aefingu. ZAfingarnar voru gerdar stigvaxandi erfidari
yfir timabilid.

McGuine og Keene (2006) gerdu vidteka rannsékn a 765 ungum knattspyrnu- og
korfuboltaleikmonnum af badum kynjum. Okklatognanir voru feerri hja peim sem ekki hofdu
tognad adur i pjalfunarhépnum(4,3%) en i viomidunarh6pnum(7,7%) en munurinn var p6 ekki
markteekur. Hins vegar minnkadi jafnveegispjalfunin likurnar & tognunum hja peim sem héféu
tognad adour um helming. bjalfunarh6purinn fylgdi pjalfunaraaetiun i fimm &aféngum sem
samanstod af fimm jafnvaegisaefingum. | &féngum 1-4 voru eefingarnar gerdar fimm sinnum i
viku i fjérar vikur fyrir leiktimabilid og i fimmta afanganum voru paer gerdar prisvar i viku i tiu
minatur Gt leiktimabilid. 1 6llum aféngum var hver aefing gerd i prjatiu sekindur med prjatiu

sekundna hvild & milli féta. Afingarnar voru:

e A0 standa & 6drum feeti & fl6tu undirlagi med augun opin annars vegar og lokud

hins vegar.

e A0 standa & 6drum feeti og gera iprottahreyfingar eins og ad drippla, kasta og gripa
bolta.

e A0 standa a badum fotum & jafnveegisbretti og snua pvi.

e A0 standa a 6drum feeti & jafnveegisbretti med augun opin annars vegar og lokud

hins vegar.

e A0 standa a 6drum feeti & jafnveegisbretti og gera iprottahreyfingar eins og ad

drippla, kasta og gripa bolta.

Hofundar segja ad pessi afingaraeetiun henti mjog vel til ad minnka likur & 6kklatognunum
stérlega. Eini bunadurinn sem parf til er jafnveegisbretti sem kostar ekki mikid og endist i
morg ar. Asetlunin er mjog einfold i snidum og tekur stuttan tima ad klara. bessi rannsékn var
su fyrsta til ad syna ad jafnveegispjalfun ein og sér minnkar likur & 6kklatognunum hja

iprottaménnum i framhaldsskéla. | annarri rannsokn hafdi jafnveegispjalfun ipréttamanna i
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framhaldsskdla verid skodud i tengslum vid likur & 6kklatognunum en su rannsokn innihélt
einnig upphitunareefingar (Wedderkopp, Kaltoft, Lundgaard, Rosendahl, og Froberg, 1999).
Tioni okklatognana minnkadi einnig i peirri rannsokn en hoéfundar gatu ekki sagt med vissu
hvort pad var vegna upphitunarinnar eda jafnveegisaefinganna. Pé svo Mcguine og Keene
(2006) hafi ekki fengid markvissa laekkun & tidni fyrstu okklatognana vid jafnvaegispjalfun
bentu nidurstddur peirra til pess ad pjalfunin hafi ahrif & tioni tognana. Hluti astaedunnar fyrir
pvi ad peir fengu ekki markteekar nidurstdédur var ad okklatognanir i rannsékninni urdu feerri
en peir hofou gert rad fyrir i byrjun rannsoknar.

Emery, Cassidy, Klassen, Rosychuk og Rowe (2005) gerdu rannsokn a ungu folki a
aldrinum 14-19 ara sem ték patt i ipréttum og fundu peir Ut ad jafnveegispjalfun dregur ur
likum & endurteknum tognunum. Sjukrapjalfari kenndi patttakendum heimagefingar a
jafnveegisbretti sem peir attu ad gera daglega i sex vikur og svo einu sinni i viku restina af
rannsOknartimabilinu sem var sex manudir. Stédug frampréun var a erfidleikastigi sefinganna
en eftir tveer vikur var farid Ur aefingum & badum fétum og yfir & annan fot og aukid vid tima
sem augu voru lokud. Eftir fjorar vikur var éstddugleiki brettisins aukinn. Lengd daglegra
aefinga var aeetlud i kringum tuttugu mindtur. Jafnveegi i kyrrstddu(static) og jafnveegi vio
hreyfingu(dynamic) vard betra hja pjalfunarhépnum en ekki vidmidunarhépnum. Ein
Okklatognun vard i medferdarhbpnum & timabilinu en sjo  okklatognanir hja

vidmidunarhopnum. Jafnveegispjalfunin minnkadi pvi likur & 6kklatognunum.

5.3 Teeknipjalfun

Bahr o.fl. (1997) bjuggu til forvarnardeetlun sem atti ad minnka haettuna a endurteknum
Okklatognunum hja karlkyns og kvenkyns leikménnum i blaki. Medaldaldur hja karlkyns
leikmonnunum var 23,2 ar en 22,4 ar hja kvenkyns leikménnunum. beir 16gdu aherslu a ad
aeetlunin veeri pad einfold ad pjalfarar geetu haft umsjén med henni en peir asetludu ad
astundun veeri betri pannig heldur en ef agetlunin krefdist vidveru sjiukrapjalfara eda leeknis.
Leikmenn fengu fraedslu um pad sem fannst i fyrri rannsékn Bahr og Bahr (1997), medal
annars um o6néga endurheefingu og lélega teekni i stokkum og lendingum. P& fengu
leikmennirnir verklega pjalfun i réttri teekni i stokkum, lendingum og hlidarhreyfingum. bPeim
var einnig kennt ad nota jafnveegisbretti og fengu pjalfunarasetlun sem atti ad aefa jafnveegi og
stodu- og hreyfiskyn. Arangurinn af forvarnarasetluninni var mikill, en dkklatognunum faekkadi
um teepan helming(47%). Ekki er haegt ad segja til um hvort pessi ahrif hafi verid vegna
pjalfunarinnar & jafnveegisbrettinu eda vegna pess ad leikmennirnir laerdu rétta teekni sem atti

ad feekka tognunum verulega. Eflaust hafa badir peettir att hlut ad mali, par sem synt hefur
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verid fram a ad jafnveegispjalfun minnkar likur & frekari tognunum en ekki i eins miklum meeli
og vard i pessari rannsokn. Einnig faekkadi dkklatognunum par sem leikmadur lenti & feeti
andsteedings pannig ad tseknipjalfunin virdist hafa haft &hrif. Rannsoknin hafdi engan
viomidunarhop og pvi er erfitt ad stadhaefa ad feerri 6kklatognanir hafi eingbngu verid vegna
aeetlunarinnar i rannsokninni par sem hin nadi yfir prju ar og hugsanlegt ad einhverjir adrir

peettir hafi breyst a peim tima.

6 Samantekt og umraedur

Rannséknir syna ad pad er ekki einhver einn &akvedinn &verkagangur sem veldur
hlidleegum okklatognunum, heldur geti hann verid mismunandi eftir pvi hvort einstaklingurinn
sé ad lenda, hlaupa eda lendi i samstudi vid annan leikmann. bPegar einstaklingur lendir eftir
hopp er liklegt ad Okklalidurinn sé i iljarbeygingu og vid lendingu verdi pvi iljarbeyging og
innhverfingar &verkagangur (Mok o.fl., 2011). Fremra volu- og déalksbandid er hvad
viokveemast i iljarbeygingu, innsnuningi og innhverfingu og pvi hefur verid talid ad averki a
lidbandi® verdi oftast vid pessa stodu (Bahr o.fl., 1998). Okklatognanir verda pé lika an pess
ad mikil iljarbeyging eigi sér stad eins og i tennis til deemis par sem hlidarhreyfingar eru tidar
en pa er liklegt ad innsnuningur a okklalidnum asamt rétthverfingu sé ein af asteedum
hlidleegra dkklatognana. (Mok o.fl., 2011). Eitt eiga po flestar rannséknir sameiginlegt, pad er
ad rannsakendur eru almennt sammala um ad vid hlidleegar Okklatognanir er pad
innhverfingarstadan sem hefur mest ahrif. bad er ekki bara magn innhverfingar hreyfingar
sem skiptir mali, heldur getur hradinn & hreyfingunni haft mikid ad segja en innhverfingarhradi
er meiri vid 6kklatognanir midad vid hradann i edlilegum iprottahreyfingum (Fong o.fl., 2012;
Kristianslund o.fl., 2011).

Pegar ytri ahaettupeettir 6kklatognana eru skodadir koma engar slaandi nidurstdour i ljés.
pad sem pykir nokkud ljost er ad meiri likur eru & tognunum i keppni en & aefingum par sem
alag er toluvert meira og menn sidur ad hlifa sér. Einnig aukast likur eftir pvi sem lidur &
keppni par sem menn byrja ad preytast auk pess sem pjalfunarastand i byrjun
keppnistimabils virdist hafa ahrif. Pad meetti liklega draga Ur Okklatognunum med betri
Gthaldspjalfun og betri pjalfun a undirbuningstimabilinu par sem mikid af tognunum verda i
upphafi timabils. Adra ytri ahaettupaetti eins og skdébunad og undirlag pyrfti ad rannsaka betur

til pbess ad geta sagt med vissu ad peir hafi ahrif a tioni & dkklatognana.

Margir peettir hafa verid skodadir med tilliti til innri ahaettupatta. bar ber helst ad nefna fyrri

tognanir en pad er liklega sterkasti aheettupattur oOkklatognana. Almennt er talid ad
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Okklatognun hafi &hrif & stddugleika i lidnum med pvi ad skerda tauga-vodva
stjorn(neuromuscular control) i oOkklalisbéndum og vodvum vegna skemmda &
prystingsnemum (Freeman, 1965). betta gerir pad ad verkum ad likamsvitund verdur éedlileg
og pannig aukast likurnar & endurteknum tognunum (Spanos, Brunswic, og Billis, 2008).
Stoou- og hreyfiskyn er hugtak sem atskyrir likamsvitund einstaklings, p.e. ad
einstaklingurinn skynji hver stada likamshluta og likamans i heild sé (Spanos o.fl., 2008).
Taugakerfid feer bod fra mekaniskum nemum (i lidbondum, lidpoka, hiud- og vodvavef) sem
skynja feerslu i lidGamétum og pessi bod valda floknu vidbragdi taugakerfisins sem sidan
sendir bod til vddva um ad spennast og hindra pessar faerslur til pess ad halda gédri stddu a
lidnum (Hughes og Rochester, 2008). Mekaniskir nemar sem stadsettir eru i hid og vodvum
Okklalidsins eru sérstaklega mikilveegir, en tiltdlulega mikid er af peim, sérstaklega i littum
djupum voédvum sem liggja i kringum 0Okklalidinn og adal hlutverk er ad gefa upplysingar um
stbdu- og hreyfiskyn (Spanos o.fl., 2008). bessi skerding i stddu- og hreyfiskyni veldur
6edlilegri stodu fotarins pegar haell lendir og rétt adur en hann lendir i gdngu asamt pvi ad
seinkun verdur & taugabodum vid sndgga innhverfingu a faeti. bPessir tveir paettir leida til

aukinnar heaettu & 6kklatognunum (Hughes og Rochester, 2008).

Okklateipingar og spelkur virdast vera besta forvérnin gegn endurteknum okklatognunum
en virdast hafa litil eda engin forvarnarahrif & fyrstu dkklatognanir (Malliaropoulos o.fl., 2009;
McGuine, Brooks og Hetzel, 2011; McKay o.fl., 2001; Moiler o.fl., 2006; Pedowitz, Reddy,
Parekh, Huffman og Sennett, 2008; Sitler 0.fl., 1994; Surve o.fl., 1994). bess vegna eru uppi
kenningar um ad Okklateipingar og spelkur virki ekki bara vegna pess ad peer skerdi
hreyfiferil og stoppi pannig 6edlilegar hreyfingar heldur vegna pess ad peer auki skert stodu-
og hreyfiskyn (Hupperets o.fl.,, 2009a). Ef forvarnargildi teipinga og spelka veeri falid i
mekaniskum studningi einungis veeri liklegt ad pessar adferdir myndu minnka likur & fyrstu
Okklatognunum eins og med endurteknar tognanir, sem paer gera ekki samkvaemt flestum
rannsoknum (Malliaropoulos o.fl., 2009; McGuine, Brooks og Hetzel, 2011; McKay o.fl.,
2001; Moiler o.fl.,, 2006; Pedowitz, Reddy, Parekh, Huffman og Sennett, 2008; Sitler o.fl.,
1994; Surve o.fl.,, 1994). Raymond o.fl. (2012) gerdu safngreiningu a ahrifum okklateipinga a
stéou- og hreyfiskyn hja einstaklingum sem héféu soégu um oOkklatognanir. prjatiu og tvaer
rannsoknir voru skodadar og i nitjan peirra hafdi teipid engin ahrif. Tiu rannséknir syndu
betra en prjar rannsoknir syndu verra stodu- og hreyfiskyn. | heildina fundust ekki ahrif &
stdou- og hreyfiskyn vid pad ad teipa Okkla og draga héfundar pad i efa ad Okklateipingar

minnki likur & 6kklatognunum med pvi ad auka stédu- og hreyfiskyn.
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Einn mogulegur pattur sem ekki mé gleyma er ahrif hugans. Mogulegt er ad 6kklaspelkur
og teipingar veiti ipréttamanninum 6ryggi vegna pess ad hann trair pvi ad pessar adferdir hafi
verndandi &hrif gegn 6kklatognunum.

Ekki virdist skipta mali hvort notud sé Okklateiping eda spelka til ad minnka likurnar a
Okklatognunum (Mickel o.fl., 2006). Hins vegar parf ad taka adra peetti inn i myndina eins og
kostnad, paegindi og medferdarheldni. Mickel o.fl. (2006) baru saman pessar tveer adferdir
yfir eitt leiktimabil hja leikmdnnum i ameriskum fétbolta og komust ad pvi ad kostnadurinn vid
teipingar var naestum tvofalt haerri en vid ad kaupa spelku. Auk pess sem pad tok 97 minutur
aod teipa einn okkla yfir heila leiktid. Pvi er nokkud augljost ad spelkur eru mun hagkveemari
kostur ef nota & pessar adferdir til lengri tima. bPessar adferdir virka einungis sem forvorn
gegn endurteknum tognunum pegar peer eru notadar en gera ekkert til ad beeta skadann sem
hefur ordid vid fyrri tognanir. bvi er mikilveegt ad ipréttamadurinn noti peer alltaf fyrstu 1-2
arin eftir 6kklatognanir pvi i langan tima eftir 6kklatognanir eru likurnar & fleiri tognunum meiri
(Verhagen og Bay, 2010).

Hins vegar kom fram i grein Karlsson og Lansinger fra arinu 1993 og grein Schmidt o.fl.
frAd arinu 2000 ad tauga-vodva pjalfun vinnur i undirliggjandi skada sem hefur ordid vio
Okklatognun med pvi ad styrkja liobdnd, vodva og varnarvidobrégdo 6kklans (Verhagen og Bay,
2010). Hins vegar tekur dkvedinn tima fyrir pjalfun ad hafa ahrif en pad getur tekio allt ad 8-
10 vikur af stifri pjalfun til ad endurheimta fyrra astand okklans (Holme o.fl., 1999; Hupperets,
Verhagen, og van Mechelen, 2009b). bvi er aeskilegt ad samtvinna pessar tveer adferdir;
baeta stbédu- og hreyfiskyn asamt styrk med pjalfun og nota einhverskonar ytri studning,

annad hvort spelkur eda teip medan a pjalfuninni stendur.

Bestu forvarnaradferdir vio endurteknum tognunum eru jafnveegispjalfun, tkklateipingar
og spelkur. Hins vegar hafa pessar adferdir ekki verid rannsakadar neegilega mikid hja peim
einstaklingum sem ekki hafa tognad a okkla. bvi pyrfti ad gera yfirgripsmikla langtima
rannsokn par sem pessar adferdir eru bornar saman vid samanburdarhép sem faer enga
ihlutun adra en sina hefdbundnu ipréttapjalfun. Pangad til slik rannsékn hefur verid gerd er
ekki 4steeda til ad maela med notkun pessara adferda sem forvdrn hja peim sem ekki hafa
tognad adur par sem visbendingar um gildi peirra eru ekki négu sterkar. Hins vegar hafa
pessar adferdir mikid forvarnargildi pegar einstaklingur hefur tognad adur a okkla og er
hiklaust haegt ad maela med pessum einféldu og hagkveemu adferdum til ad minnka likurnar

a endurteknum tognunum.
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