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Agrip

Kraftlyftingar er keppnisgrein sem & vaxandi vinseeldum ad fagna & islandi og um
heim allan. b6 er litid til af rannsoknum um meidsl hja kraftlyftingafolki og engar
rannsoknir, sem hofundur pekkir til, um tidni alagseinkenna medal kraftlyftingaf6lks

og hvernig pau hafa ahrif a efingamagn og frammistodu peirra sem stunda
kraftlyftingar.

Tilgangur rannsoknar var ad meta tidni alagseinkenna yfir 7 daga timabil hja
kraftlyftingafolki & islandi og skoda hvada ahrif pad hefdi a aefingamagn og
frammistodu peirra til ad stunda kraftlyftingar asamt verkjaupplifun.

patttakendur i rannsékn voru kraftlyftingafélk innan Kraftlyftingasambands islands
og voru 32 peirra notadir vid urvinnslu gagna. Allir patttakendur svorudéu sama
spurningalistanum sem innihélt prja hluta (almennan hluta, @aefingaralag og
alagseinkenni) og var pridja hlutanum skipt nidur fyrir hnébeygju, bekkpressu og
réttstddulyftu. | hnébeygju var spurt um alagseinkenni i 6xl, mjébaki og hné. |
bekkpressu var spurt um alagseinkenni i ulnlid, 6xI og mjobaki og i réttstodulyftu var
spurt ut i alagseinkenni i 0xl, mjobaki og hné. Fyrir hvert svaedi voru 4 spurningar par
sem patttakendur attu ad meta alagseinkenni sin, hve mikil ahrif peir toldu pau hafa a
a&fingamagn, frammistodu og hve mikla verki patttakendur upplifdu vid framkveemd a

lyftunum premur.

Helstu nidurstodur voru peer ad nokkud er um alagseinkenni medal
kraftlyftingaf6lks og voru pau mest aberandi i hnjam vid framkveemd a hnébeygju
(38%), oxl vid framkveemd a bekkpressu (47%) og i mjobaki vid framkveemd a
réttstodulyftu (34%).

Alyktunin er ad spurningalistinn sem notadur var gefur visbendingu um ad nokkud
sé um alagseinkenni medal kraftlyftingafélks & islandi og ad pau alagseinkenni sem
eru til stadar hoféu toluverd ahrif a patttakendur rannséknarinnar.

Avinningur rannséknarinnar er ad hun gefur visbendingu um ad pad parf ad huga
betur ad peetti alagseinkenna vid pjalfun i kraftlyftingum par sem pau hafa ahrif a
a&fingamagn og frammistodu hja kraftlyftingafolki.






Abstract

Powerlifting is a competitive sport that has gathered increasing popularity in iceland
and around the world. But there is limited data on injuries suffered by powerlifters.
The author knows of no studies on overuse injuries or how it effects training, results
or ability to participate.

The objective of the study was to mesure frequency of overuse injuries
experienced by powerlifters in iceland over a seven day period. And investigate how

it efects their training volume, performance and pain in training for powerlifting.

Participants in the study were selected from the powerlifting society of iceland. The
results were based on 32 members. All participants answered the same three part list
of questions (General-training-stress and symptoms). The third part of the questions
was divided into three parts. Squat,bench press and dead lift. Questions in regards to
squat were overuse injuries in shoulders, lower back and knees. Questions in
regards to bench press were overuse injuries in wrists, shoulders and lower back.
Questions in regards to dead lift were overuse injuries in shoulders, lower back and
knees. For each category there were four questions, participants were asked to
mesure their overuse injuries and how much it affected their training and results.
They were also asked to mesure the pain they experienced during each of the three
lifts.

The major finding in this study was that overuse injuries among powerlifters was
most frequently experienced in the knees from squat 38%. In the shoulders from
bench pressing 47%. And in the lower back from dead lift 34%.

The conclusion of this study showes that attention must be given to overuse

injuries during training as it affects the ability to train and over all results.
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1 Inngangur

Kraftlyftingar eru ipréttagrein par sem reynt er @ hamarksstyrk ipréttaidkandans vid
framkvaemd a hnébeygju, bekkpressu og réttstodulyftu. Vinseeldir kraftlyftinga hér a
landi hafa farid stigvaxandi og i lok ars 2011 voru skradir 621 patttakendur i greininni
(ipréttasamband islands, 2011). Vegna aukins fjélda i greininni var ahugavert ad
skoda kraftlyftingar nanar med tilliti til peirra miklu krafta sem vinna a likamann vid
framkvaemd a lyftunum premur og hvada meidslum idkendur eiga i haettu ad verda
fyrir. Meidsli medal kraftlyftingafélks hafa litid verid rannsdkud en paer rannsoknir
sem hafa verid gerdar hafa allar synt fram a litla tidni meidsla medal kraftlyftingafolks
midad vid adrar iproéttir (Keogh, Hume og Pearson 2006, Siewe o.fl. 2011, Brown og
Kimball, 1983).

bvi var akvedid ad rannsaka hvort ad patttakendur i kraftlyftingum uppliféu
alagseinkenni vid aefingar og hversu mikil ahrif pau heféu a , aefingamagn,
frammistodu og verkjaupplifun vid framkvaemd a lyftunum premur. Til pess var notast
vid spurningalista sem var préadur af Clarsen, Myklebust og Bahr (2012). Til pess ad
fa svar vid pessum spurningum var spurningalistinn sendur til félagsmanna i fjorum

félogum sem eru skrdd innan Kraftlyftingasambands islands (KRAFT).
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2 Fraedileg umfjollun

2.1 Uppruni kraftlyftinga

Kraftlyftingar eiga uppruna sinn ad rekja til Bandarikjanna og Bretlands i kringum
ario1950. ba hétu peer “odd lift” par sem keppt var i ymsum lyftum og liktust paer
meira aflraunum eins og peer eru i dag. Kraftlyftingar proudust sidan til arsins1966
pegar paer nadu peirri mynd sem vid pekkjum i dag. Nu er adeins keppt i premur
greinum i pessari iprottagrein og eru peer i eftirfarandi r6d: hnébeygja, bekkpressa og
réttstodulyfta (Great Britain Powerlifting Federation, e.d.).

Saga kraftlyftinga er pvi ekki Iong en pessi grein hefur nad gridarlegum vinsaeldum
og i dag er petta ordin ein fjdlmennasta iprottagreinin par sem reynir a8 hamarksstyrk
og til eru fjiolmorg sérsambond innan kraftlyftinga. Steersta kraftlyftingasambandid i
heiminum i dag er International Powerlifting Federation (IPF) og sér pad um allar
helstu keppnir (International Powerlifting Federation, e.d.). Pad hefur verid keppt i
kraftlyftingum & Olympiuleikum fatladra fra arinu 1986 og & heimsleikunum (World
Games) sidan 1981. bPa er i athugun ad taka kraftlyftingar upp sem olympiugrein i
nainni framti® (International Powerlifting Federation, 2012). Hér a islandi er KRAFT
fiolmennasta sérsambandid innan iSi par sem reynir & hamarksstyrk keppenda. i lok
ars 2011 voru skradir 621 einstaklingar i KRAFT sem samsvarar fjolgun um 72% fra
fyrra ari en pa voru idkendur 361 og ma pvi segja ad mikill uppgangur sé i
kraftlyftingum & islandi (ipréttasamband islands, 2011). Erlendis er uppgangur einnig
mikill og sést pad medal annars a pvi ad pad purfti ad baeta vid einum keppnisdegi a
heimsleikunum (ur 2 i 3 daga) til ad peir geetu tekid a moti peim fjolda
kraftlyftingafélks sem hafdi unnid sér rétt til ad keppa a leikunum (International
Powerlifting Federation, 2013).

2.2 Keppnislyftur og reglur um framkvaemd peirra

i logum IPF fyrir arid 2013, sem pydd voru af KRAFT, kemur eftirfarandi fram um paer
reglur sem gilda vidé framkveemd hnébeygju, bekkpressu og réttstodulyftu.

13



2.2.1 Framkvamd a hnébeygju

Keppandi snyr fram a keppnispalli og er stonginni haldid larétt yfir 6xlum og gripid um
med fingrum. Keppandi tekur stongina af statifi og skal hann stiga skref aftur & bak
og koma sér i byrjunarstodu. Byrjunarstada er pegar keppandi er kominn i stodu,
hreyfingarlaus, uppréttur med hné laest og stongina a réttum stad. Hann bidur sidan
eftir merki fra adaldomara um ad hann megi byrja. Keppandi a ad beygja hnén og
leekka likamann par til efsti hluti leera @ mjadmarlid er i laegri stodu en efsti hluti
hnjalida. Pegar keppandinn er kominn i pa stodu ma hann rétta ur sér aftur i
byrjunarstodu i einni samfelldri hreyfingu. Pegar keppandi er kominn i
byrjunarstoduna og hreyfingarlaus gefur adalddémari merki um ad leggja megqgi
stdngina & statifid (Kraftlyftingarfélag islands, 2013).

2.2.2 Framkveaemd a bekkpressu

Keppandi liggur a bakinu a bekk og verda hofud, axlir og rass ad snerta yfirbord
bekkjarins. Faetur verda einnig ad vera flatir a golfi. Halda verdur utan um stongina a
pann hatt, ad stongin sé i gropinni milli pumalfingurs og handar og stongin pannig
lokud inni i hendinni. Pessari stodu verdur ad halda a medan a lyftu stendur. Grip
keppanda a stong skal ekki vera vidara en 81cm maelt milli visifingra beggja handa.
Eftir ad hafa tekid stong ur statifinu & keppandi ad bida med olnboga laesta eftir merki
fra adaldomara. Merkid skal gefa pegar keppandi er hreyfingarlaus og stongin er i
réttri stodu. Eftir ad merki hefur verid gefid skal keppandi lata stongina siga ad brjosti
eda kvidsveedi og halda henni par hreyfingarlausri par til adaldémari gefur merki um
ad lyfta. ba skal pressa stongina aftur upp i fulla armlengd med lsesta olnboga og
halda henni uppi hreyfingarlausri par til adaldémari gefur merki um ad skila stonginni
(Kraftlyftingarfélag islands, 2013).
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2.2.3 Framkvamd a réttstodulyftu

Keppandi a ad snua fram og stongin skal liggja larétt vid feetur hans. Grip er frjalst en
p6 skal nota badar hendur. Lyftan skal vera ein samfelld hreyfing par til keppandi
hefur rétt fullkomlega ur sér. Hné skulu vera leest og axlir vera aftur. Adaldomari gefur
svo merki um ad keppandi megi slaka stonginni nidur pegar stongin er hreyfingarlaus
og augljost er ad keppandi er kominn i lokastdédu (Kraftlyftingarfélag islands, 2013).

2.2.4 Adrar reglur

patttakendur fa prjar tilraunir i hverri grein til ad lyfta sem pyngstri lyftu. Sidan eru
lagbar saman pyngstu lyfturnar i hverri grein og fengin ut heildartalan sem
einstaklingurinn lyftir. Keppninni er sidan skipt nidur eftir kyni, pyngdar- og
aldursflokkum. Til ad utklja sigurvegara i hverjum pyngdarflokki er samanlagdur
arangur lyftanna notadur en til ad reikna ut sigurvegarann i heildarkeppni er pyngdin
sem keppandi lyfti notud til ad finna ut Wilks stig par sem fundid er ur ut hver Iyfti
hlutfallslega mestu midad vié sina likamspyngd (Vanderburgh og Batterham, 1999). i
keppni er sidan ymis studningsbunadur leyféur til ad minnka haettu & meidslum
medal patttakenda, svo sem lyftingabelti, hné og ulnlidsvafningar, bekkpressutreyja

og hnébeygjubrok (Kraftlyftingarfélag islands, 2013).

2.3 Vodvavinna, alagspunktar og algengi meidsla i kraftlyftingum

Greinarnar prjar eiga pad sameiginlegt ad peer reyna a flestalla vodva likamans. Pad
skiptir pvi miklu mali fyrir einstakling sem aetlar ad stunda kraftlyftingar ad leggja
aherslu a ad pjalfa allan likamann i heild til ad undirbua hann undir pa krafta og atok
sem krafist er af honum pegar hamarksataki er beitt. ba parf mikla samhaefingu a
milli vodvahopa og lidleiki lidamoéta parf ad vera naegjanlegur til ad vodvarnir geti
myndad pann hamarkskraft sem krafist er af peim. Alagspunktarnir eru svipadir vié
framkveemd hnébeygju og réttstodulyftu par sem mesta alagid er a mjébak, mjadmir
og hné. b6 alagspunktarnir séu svipadir eru greinarnar olikar eins og Hales, Johnson
og Johnson (2009) syndu fram 4a. | hnébeygju er mesta alagi® & hnén, en i
réttstddulyftu er mesta alagi® & mjdbakid. | bekkpressunni er mesta alagié a axlarliai,
olnboga og ulnlid (Siewe, Rudat, Rollinghoff, Schlegel, Eysel o.fl., 2011).
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2.3.1 Vodvavinna vid framkvamd a hnébeygju

Pegar hnébeygjan er framkveemd er fjoldinn allur af vodvum virkjadir. Flestallir
vodvar i nedri utlimum eru virkjadir eins og framanleerisvodvar, réttivodvar mjadma,
adfeersluvodvar mjadma og kalfavodvar (Isear, Erickson og Worrell, 1997). Auk
peirra er fjoldinn allur af 66rum vodvum og vodvahopum sem vinna i stoduvinnu vid
ad halda likamanum stodugum a medan hnébeygjan er framkvaemd. Af peim vodvum
sem vinna um Okklann er tali® ad midleegi hluti kalfatvihofda (m. gastrocnemius)
adstodi vid stodugleika i hnénu (Bell, Padua og Clark, 2008). Virkni vodvans er pd
ekki mikil en hun eykst eftir pvi sem beygjan um hnéd eykst (Donnelly, Berg og
Fiske, 2006, Isear o.fl., 1997). Sélavodvi (m. soleus) er mun virkari vid hnébeygju og
vinnur adallega i stoduvinnu (Toutoungi o.fl., 2000). Samvinna er a milli kalfatvih6féa
og fremri skoflungsvodva (m. tibialis anterior) og er asetlad ad pad sé til ad vidhalda
stodugleika um o6kklann (Dionisio, Almeida, Duarte og Hirata, 2008). Skortur a krafti i
pessum vodvum, auk aftari skoflungsvodva (m. tibialis posterior) getur leitt til
erfidleika vid ad halda stodu hnjaa vid hnébeygju (Bell o.fl., 2008).

Mesta alagid er a leerferh6fdéa (mm. quadriceps femoris) i hnébeygju og mynda
hlidlaegi og midlaegi vidfadmi (m. vastus lateralis og medialis) jafn mikinn kraft sem
naer hamarki i 80 — 90° beygju i hné. Leerbeinn (m. rectus femoris) myndar aftur a
moti ekki eins mikinn kraft pegar hnébeygja er framkveemd sem getur verid vegna
pess ad hann fer yfir tvenn lidamot, baedi hné og mjodm, og heldur hann pvi ad
mestu sinni edlilegri lengd pegar hnébeygjan er framkveemd. P6 ma gera rad fyrir ad
mestur krafturinn myndist hja honum pegar likaminn er kominn nalagt uppréttri stodu
(Schoenfeld, 2010). P6 vodvar aftanvert a leeri (mm. hamstrting) hafi gagnstaed ahrif
a hreyfingu hnélidar midad vid leerferhofda i opinni kedju, pa breytist virkni peirra i
lokadri kedju eins og i hnébeygju og vinna peir med leerferh6fda par sem peir toga i
skoflung(tibia) a moti leerferhofda og vidhalda pannig stodugleika um hnélid
(Escamilla, 2001).

Adalréttivodvar mjadmarlida eru mikli pjovodvi (m. gluteus maximus) og
aftanleerisvodvar. Mikli pjovodvi gegnir mikilveegu hlutverki par sem hann stjornar
hnébeygjunni baedi a leid nidur (i lengingu) og a leidinni upp (i styttingu) auk pess
sem pad er talid ad hann taki einnig patt i stodugleika i hné og mjaémagrind vegna
festu sinnar a leerfellisbandid (tractus iliotibialis) (Recondo, Salvador, Villanua,
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Barrera, Gervas o.fl., 2000). | 90° beygju i mj6dm er réttikrafturinn mestur (Escamilla,
Fleisig, Lowery, Barrentine og Andrews, 2001). b6 aftanlaerisvodvarnir séu
lykilvodvar vid framkveemd a hnébeygju pa na peir adeins ad mynda u.p.b. helming
af peim krafti sem peir geta myndad vid fotleggjabeygju (leg curl) eda réttstodulyftu
med beina fotleggi (stiff deadlift) (Escamilla o.fl., 2001, Wright, Delong og Gehlsen,
1999). Asteeda pess er talin vera ad peir na bzedi yfir mjadmarlid og hnélid (fyrir utan
stutta hofudid a leertvinofda (m. biceps femoris)), en vid hnébeygju styttast peir yfir
hnélid og lengjast yfir mjadmarlid a leid nidur og o6fugt a leid upp. bvi er lengdin a
vodvahopnum svipud allan timann i hnébeygju, en breyting a vodvalengd er mun
meiri pegar adeins er hreyft um hné (fétleggjabeygjur) eda mjodm (réttstodulyfta med
beina fotleggi). Aftanleerisvodvarnir eru taldir mynda mestan kraft i hnébeygju, a
bilinu 10-70% beygju i hné, og er pad leertvih6fdinn sem myndar mesta kraftinn.

Vid framkvaeemd a hnébeygju parf ad halda hryggsulunni sem naest hlutlausri stédu
pannig ad hryggurinn er hvorki i beygju né yfirréttu og vid pad reynir a fjolda vodva,
m.a. hryggréttivodva (m. erector spinae), kvidvodva, huppvodva (m. quadratus
lumborum), sjalvodva (m. trapezius), stora og litla tigulvodva (m. rhomodeus major
og minor) og djupleega hryggvodva (m. multifidi, Mm. rotatores, Mm. interspinale og
Mm. intertransversari). Af pessum vodvum reynir svo mest a hryggréttivodvana vid
ad halda hryggnum i hlutlausri stodu (Schoenfeld, 2010, Toutoungi, Lu, Leardini,
Catani og O’Connor, 2000). Kvidvodvarnir, og pa sérstaklega pvervodvi kvidar (m.
transverus abdominis) asamt ytri og innri skavodévum kvidar (m. obliquus externus
abdominis og m. obliquus internus abdominis) gegna storu stéru hlutverki vid ad
halda st6dugleika a hryggsulunni med pvi mynda prysting inn i kvidarholfi sem stydur
vid hryggsuluna. bindin og grindarbotnsvodvar taka lika patt i myndun prystings i
kvidarholfinu (Cholewicki, Juluru og McGill, 1999).

Pegar fylgst er med hnébeygju hja reyndum kraftlyftingamanni pa sést ad hreyfing
stangar er nanast 160rétt upp eda nidur, sem segir ad hreyfistjorn vodva framan a
leeri, aftan & leeri, réttivodvar mjadma auk allra annarra vodva sem vinna ad
stodugleika i hreyfingunni sé pad géd ad peir na ad mynda eina samfellda hreyfingu.
(Hales, Johnson og Johnson, 2009).
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2.3.2 Alagspunktar vid framkvaemd a hnébeygju a hné og mjébak

Peir kraftar sem vinna yfir hnélidinn vid framkveemd hnébeygjunnar eru
sampjoppunarkraftur og skridkraftur, en badir pessir kraftar aukast eftir pvi sem
hnébeygjan er dypri (Wilk, Escamilla, Fleisig, Barrentine, Andrews, o.fl., 1996).
Sampjoppunarkrafturinn i hnélidnum er mikilvaegur til ad vidhalda stodugleika i hné
og samhlida pvi ad vinna a moti skridhreyfingum i stefnu fram-aftur i liGnum sem
myndast Gt fra skridkraftinum. Asamt pyngd einstaklingsins, ytri pyngd sem lyft er og
pyngdarkrafti vinna framanlaerisvodvar og aftanlaerisvodvar saman ad pvi ad mynda
sampjoppunarkraftinn i hnélidnum. P6 verdur ad hafa i huga ad hnéskelin er hluti af
hnélidnum, en par myndast lika sampjoppunarkraftur @ milli hennar og laeerleggs m.a.
vegna togs leerferhofda  (Synder-Macker og Lewek, 2005). Mesti
sampjoppunarkrafturinn  sem hefur veri® reiknadur um hnélidinn var hja
kraftlyftingarmanni sem lyfti 2,5 faldri likamspyngd sinni. Var sampjoppunarkrafturinn
u.p.b. 8.000N vié 130° beygju i hnjam. Sampjoppunarkrafturinn drést svo verulega
saman eftir pvi sem hann rétti ur sér og vid 30° beygju var krafturinn kominn nidur i
3.500 N. Togid a hnéskeljasinarnar (e. patellar tendon) var um 6.000N vié 130°
beygju og um 2.000N vid 30° beygju (Donnelly o.fl., 2006, Nagura, Dyrby, Alexander
og Andriacchi, 2002, Dalkvist, Mayo og Seedhom, 1982).

Svona mikla krafta eins og i hnélid ma einnig sja i mjobakinu. Lander, Simonton
og Giacobbe (1990) gerdu rannsokn a pvi hvort ad lyftingabelti hefdu ahrif a innri
kvidarprysting (e. Intra-abdominal pressure) Til pess ad finna ut innri kvidarprysting
reiknudu peir ut kraftveegi i L5/S1 lid vid framkveemd a hnébeygju og hvort ad
sampjoppunarkrafturinn og skridkrafturinn i lidnum breyttist vid notkun lyftingabeltis
og einnig hvort pykkt lyftingabeltisins heféi ahrif. bar fengu peir sampjoppunarkraft i
lidnum var fra 9.983 til 10.473 N og skridkraft sem var fra 3.702 til 3.843 N eftir pvi
hvort ad patttakendur notudu lyftingabelti eda ekki. En baedi sampjoppunarkrafturinn
og skridkrafturinn foru haekkandi eftir pvi sem patttakendur notudu pykkara belti.

Cappozzo, Felici, Figura og Gazzani (1985) skodudu sampjoppunarkraft a lidbili
L3-L4 hja fjorum frjalsiprottamonnum, tveimur korlum og tveimur konum, sem
framkvaeemdu hnébeygju. Vid framkveemd a hnébeygju voru patttakendur med fra
81% til 160% af likamspyngd & herdum sér. Framhalli & bol fra I66réttri stodu var fra
4° upp i 27° og beygja i hnjam var fra 68° upp i 93°. Cappozzo og félagar (1985)
reiknudu svo ut sampjoppunarkraftinn a liébilid a milli L3-L4 og fengu ut ad hann var
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fra 5,5 upp i 9,5 af likamspyngd patttakenda og jokst sampjoppunarkrafturinn eftir pvi
sem hlutfall pyngdar jokst a herdum patttakendanna. Tveggja gradu aukning a réttu i
mjobaki umfram hlutlausa stodu getur aukid sampjoppunarkraftinn um 16% i
hnébeygju pannig ad mikilveegt er ad halda hlutlausri stodu a hryggnum vid
framkvaemd hnébeygju (Dolan og Adams, 1995).

Walsh, Quinlan, Stapleton, FitzPatrick, og McCormack (2007) skodudu hreyfingu i
mjobaki hja rugby og ré8ramdnnum pegar peir framkveemdu hnébeygju vid 40%,
60% og 80% af hamarks getu peirra. Nidurstadan hja Walsh og félogum (2007) var
su ad vid 40% af hamarksgetu var edlileg hreyfing a mjohryggnum en pegar var
komid upp i 60% af hamarksgetu pa kom i ljos aukin yfirrétta a mjébakinu hja
patttakendum sem jokst svo til muna pegar var komid upp i 80%. Astaeduna fyrir
pessari yfirréttu toldu Walsh og félagar (2007) vera vegna pess ad vid aukna pyngd
feerdist pyngdarlina patttakenda framar vid beygju sem hafdi pau ahrif ad pyngdin
feerdist fra heelunum yfir & tabergid og pvi hefdu patttakenndurnir aukid yfirréttu i
mjobakinu til flytia pyngdina aftur yfir heelana. Einnig hafdi skortur a stodugleika i
mjohrygg ahrif og med pvi ad setja mjobakid i yfirréttu pa dré ur 6stdédugleikanum.
Pess ber po ad geta ad hnébeygja er hluti af pjalfun rugby og rédrafolks til ad verda
betri i sinum greinum. En hja kraftlyftingafdlki snyst oll pjalfunin um ad vera gédur i
ad framkvaema hnébeygju og pvi er ekki vist ad rannsokn Walsh og félaga (2007)
eigi vid um kraftlyftingafolk. Pad er po pekkt ad kraftlyftingarmenn fai verki i mjébakid
vid ad framkveema hnébeygju en hofundi er ekki kunnugt um neinar rannsoknir sem

hafa kannad hvort pad geti tengst yfirréttu eda dstodugleika i mjobaki.

2.3.3 Helstu meidsli sem geta ordid vio framkvaemd a hnébeygju

Algeng meidsli sem verda hja kraftlyftingafdlki vid framkveemd a hnébeygju geta verid
tognanir a vodvum og lidbondum, rofinn hryggpofi (brjésklos), alagssprunga a boga
hryggjarlidar (e. spondylolysis) og alagsbrot a boga hryggjarlidar med lidskridi (e.
spondylolisthesis) (Walsh, o.fl., 2007, Vakos, 1990). ba hefur verid skrad beinbrot a
volu (talus) sem myndadist vid framkveemd a hnébeygju (Mannis, 1983). Algengasta
asteedan fyrir pessum meidslum er talin vera léleg teekni eda pegar einstaklingur naer
ekki ad halda réttri stodu i gegnum lyftuna vegna of mikillar pyngdar. Hryggurinn er
venjulega fyrsti hluti likamans til ad gefa eftir vid framkveemd a hnébeygju en pad fer

svo eftir aldri, kyni, likamsmassa og beinpéttni hversu vel einstaklingi gengur ad
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halda réttri stodu vid framkveemd a hnébeygju. Vitad er ad aukin haetta er a ad rétt-
stada hryggjar aflagist mun fyrr vid Iéttari pyngd ef margar endurtekningar eru gerdar
vid framkvaemd a hnébeygju (Dolan og Adams, 2001) og ad sampjoppunarkrafturinn
a mjobakid eykst lika i samraemi vid fjolda endurtekninga sem einstaklingur gerir
(Dolan, Earley og Adams, 1994). Vid framkveemd a hnébeygjunni getur verid haetta a
yfirlidi eftir lyftuna. bPegar pyngdinni er slakad nidur haekkar medalslagaedaprystingur
(e. mean arteria pressur) a sama tima og hjartslattartionin (e. heart rate) laekkar og
a0dautvikkun verdur i nedri utlimum og pvi eykst hlutfallslegt blodmagn par og pegar
stadid er upp verdur sidan snogg heekkun a minutumagni hjarta (e. cardiac output).
Vid pessar breytingar verdur lika snoggt blédprystingsfall pegar stadid er upp (e.
orthostatic hypotension) sem leidir til aukinnar haettu a yfirlidi (Fortin og Falco, 1997,
Tschakovsky, Matusiak, Vipond og McVicar, 2011).

2.3.4 Vodvavinna vid framkvamd a bekkpressu

Pegar bekkpressan er framkvaemd pa er pad axlargrindin sem stydur vid pad alag
sem myndast fra peirri pyngd sem verid er ad lyfta og tryggir ad haegt sé ad slaka
pyngdinni nidur og pressa upp aftur (Brown og Kimball, 1983). Helstu vodvarnir sem
framkveema pa hreyfingu sem parf til ad slaka stonginni nidur ad brjosti og pressa
aftur upp eru fremri hluti axlarvodva (m. deltoideus), stori brjostvodi (m. pectoralis
major) og upphandleggsprinoféi (m. triceps brachii). Vid meelingar a EMG kemur i
ljos ad fremri hluti axlarvddvans naer um 80-95% virkni pegar bekkpressan er
framkvaemd og er virknin svipud i lengingarfasa vodvans vid ad slaka pyngdinni nidur
ad brjosti og pegar vodvinn dregst saman vid ad pressa pyngdinni upp i
byrjunarstodu. Vodvinn neer hamarksvirkni pegar einstaklingur er kominn upp i 45%
af hamarks pyngd i bekkpressunni. Stori brjostvodvinn hefur mestu virknina pegar
pyngdinni er slakad nidur ad brjosti og hann naer hamarksvirkni pegar stongin nalgast
brjostgrindina en sidan neer hann snemma i samdrattarferlinu hamarksvirkni vié ad
pressa pyngdina upp. Upphandleggsprihofdinn er mun virkari pegar verid er ad
pressa stongina upp en vid ad slaka henni nidur og er hegdun vodvans svipud eins
og stéra brjéstvodvans par sem hann nser hamarksvirkni pegar pyngdin nalgast
briéstgrindina og hann naer hamarksvirkni snemma pegar er verid ad pressa
pyngdina upp aftur. Upphandleggstvinoféi (m. biceps brachii) naer mestri virkni pegar

verid er ad pressa stongina upp en pa er virknin um 25% af hamarksvirkni vodvans
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en hann getur nad allt af pvi 45% virkni pegar lyft er hamarkspyngd i bekkpressunni
(Duffey, 2008).

Wattanaprakornkul, Halaki, Cathers og Ginn (2011) rannsokudu virkni flestallra
vodva sem toku patt i stodugleika axlargrindar vid framkvaemd & brjostpressu i teeki
og komust ad pvi ad allir vodvar axlargrindar toku patt i ad vidhalda stodugleika,
b.e.a.s. ofankambsvodvi (m. supraspinatus), nedankambsvodvi (m. infraspinatus),
herdabladsgréfarvodvi (m. subscapularis), stéri brjostvodvi, bakbreidavodvi (m.
latissiumus dorsi), axlarvodva, efri og nedri hluti sjalvodva og fremri sidusagtenningur
(m. serratus anterior). Par sem rannsoknin var gerd i brjéstpressutaeki vid sitjandi
stodu reyndi ekki eins mikid a vodva um axlargrindina til ad halda stodugleika eins og
i bekkpressu og pvi er ekki vist ad hun liki neegilega vel eftir vodvavinnu vid
framkveemd & bekkpressu. Ad auki vantar inn i rannsdknina hlutverk
upphandleggstvindféa par sem vodvinn hefur hlutverki ad gegna i stodugleika um
axlarlidinn (Pagnani, Deng, Warren, Torzilli og O’Brien, 1996).

2.3.5 Alagspunktar vid framkvaemd a bekkpressu

Azetla ma Ut fra hreyfimynstri i bekkpressu ad mikid alag sé a axlargrindinni og ad
helstu alagspunktarnir séu axlarlidurinn, olnboginn og ulnlidurinn. En hofundi hefur
ekki tekist ad finna neinar rannsoknir um sampjoppunarkrafta, skridkrafta og
kraftvaegi sem verkar a axlir, olnboga og ulnlid. Madsen og Mclaughlin (1984)
rannsokudu muninn a milli reyndra og 6reyndra kraftlyftingamanna og komust ad pvi
ad hreyfingin a stonginni var 6lik a milli peirra par sem reyndari hopurinn slakadi
stonginni heerra nidur a bringuna en peir sem voru éreyndari. Madsen og Mclaughlin
(1984) veltu pvi fyrir sér hvort ad stada a axlarlionum hefdi ahrif & pad hversu mikilli
pbyngd patttakendur gaetu lyft en peir voru med enga afgerandi nidurstodu par. Peir
komust lika ad pvi i rannsokninni ad pegar patttakendur pressudu pyngdina upp pa
fyrst vard akvedin hrodun a stonginni. Pegar stongin var komin halfa leid upp pa
haegdi mikid a henni og eftir pennan midjukafla vard aftur mikil hrédun a stonginni ut
hreyfinguna i byrjunarstodu. Ekki er vitad hvort ad pessi midjukafli par sem heaegir
miki® a hroduninni sé tilkominn vegna pess ad vodvar eru komnir i pa stodu par sem

erfidast er fyrir pa ad mynda kraft til ad pressa pyngdina upp. Eins veltu Madsen og
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Mclaughlin (1984) fyrir sér hvort ad reyndari kraftlyftingamenn héldu med vidara gripi
a stonginni pannig ad betri stada veeri a axlargrindinni til ad mynda hamarkskraft. Vid
ad halda vidar um stongina er hornid um olnboga gleidara pegar buid er ad slaka
stonginni a brjostkassann en pegar haldid er med prongu gripi @ milli handa sem
nemur rumlega axlarbreidd. bvi ma gera rad fyrir ad kraftveegid um olnbogann sé
meira og pvi purfi meiri kraft til ad rétta ur olnboganum med prongu gripi (Duffey,
2008).

2.3.6 Helstu meidsli sem geta ordid vid framkvamd a bekkpressu

Helstu meidslin sem kraflyftingafélk getur oréid fyrir vid framkvaemd a bekkpressu eru
lidhlaup (e. Iluxation / subluxation) i axlarlid, sinarof a stéra brjéstvodva,
upphandleggstvih6fda og upphandleggsprih6fda, alagsbrot a fjarleegari enda
vidbeins (clavicular), upphandleggsbeins (humerus), sveifar (radius) og alnar (ulna).
Einnig hafa sést klemmuaverkar og teygjuaverkar a taugar og kroniskar bolgur i festu
litla brjéstvodva (m. pectoralis minor). Auk pess hefur komid fram aukin tidni a slitgigt
i axlarhyrnu- og vidbeinslid (art. acromioclavicularis)og bringubeins- og vidbeinslid
(art. sternoclavicularir) hja kraftlyftingafolki (Gill og Mbubaegbu, 2004, Hiramuro-
Shoji, Wirth, Rockwood, 2003, Cahill og lllinois, 1982, Bhatia, de Beer, van Rooyen,
Lm, du Toit, 2007).

2.3.7 Vodvavinna vid framkvamd a réttstodulyftu

Storu vodvahoparnir i nedri utlimum, laerferh6fdi, aftanleerisvodvar og réttivodvar
mjadmar sja ad mestu um hreyfinguna pegar réttstodulyftan er framkveemd par sem
leerferhoféi sér um ad rétta ur hnjam & medan aftanlaerisvodvar og reéttivodvar
mjadmar sja um ad rétta ur mjodmum. Hryggréttivodvarnir og djupvodvar hryggs
studla sidan ad pvi ad koma i veg fyrir beygju i hrygg pegar lyft er mikilli pyngd og
bakinu er haldid i hlutlausri stodu (Fortin og Falco, 1997). Kvidvodvarnir vinna somu
vinnu og peir gera i hnébeygjunni, p.e. ad skavodvar kvidar mynda prysting inn i
kvidarholf sem stydur vid hryggsuluna asamt pindinni og grindarbotnsvodvum og ad
auki sja djupu hryggvodvarnir um ad vidhalda stddugleika hryggsulunnar pegar
réttstodulyftan er framkvaeemd (Rawls og Fisher, 2010, Cholewicki, Juluru og McGill,

1998). | lokastédu réttstddulyftunnar parf ad passa ad axlir séu ekki framdregnar og
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par koma inn peir vodvar sem sja um ad draga herdablodin saman(stori og litli
tigulvodvi auk nedri og midhluta sjalvodva) (Fortin og Falco, 1997, Cholewicki o.fl.,
1999).

Adrir vodvar sem notadir eru vid framkveemd réttstodulyftunnar eru
upphandleggstvihofdi, upparms- og sveifarvodvi (m. brachioradialis), allir hlutar
sjalvodva, bakbreidavodvi, kalfatvinofdi, solavodvi, fremri  skoflungsvodvi,
adfeersluvodvar mjadmar og rengluvodvi (m. gracilis) (Beggs, 2011, Escamilla,
Lowry, Osbahr og Speer, 2001, Escamilla, Francisco, Fleisig, Barrentin, Welch o.fl.,
2000). Einnig er liklegt ad fleiri vodvar eins og upphandleggsprin6féi, stori
briostvodvi, framhandleggsvodvarnir (baedi beygju og réttivodvar ulnlids og fingra)
hafi hlutverki ad gegna vid réttstodulyftu.

Pegar réttstodulyftan er framkveemd kemur i lj6s ad peir vodvar sem rétta ur
hnénu og peir sem rétta ar mjédm vinna ekki eins miki® samtimis og i hnébeygjunni. i
byrjun lyftunnar eru pad réttivodvar hnés sem eru rikjandi en pegar stongin er komin i
hnéhaed verda peir vodvar sem rétta ur mjodmum rikjandi en pad er svo ekki fyrr en
rétt i lok réttstodulyftunnar ad vinna pessara vodvahdpa verdur svipud (Hales,
Johnson og Johnson, 2009).

2.3.8 Alagspunktar vid framkvaemd a réttstodulyftu

Tveer Utfeerslur eru a réttstodulyftu i kraftlyftingum. Onnur adferdin kallast Sumo
réttstodulyfta par sem stadid er med gleida feetur og er gripid um stongina a milli
fétleggja. ba er lagt meira alag a mjadmir og hné, og reynt er ad halda hryggsulunni
sem mest uppréttri i gegnum lyftuna. Hin adferdin kallast hefdbundna adferdin vegna
pess ad hun er mun algengari. Par er stadi®d med mjadmarbreidd a milli féta og haldid
er um stongina fyrir utan fétleggi. Vid pessa adferd er lagt meira alag a bakié og er
pvi minna alag a hné og mjadmir. Pegar mikilli pyngd er lyft med pessari adferd a
einstaklingur a heettu ad vera of fljétur ad rétta ur hnjam og mjodmum sem leidir til
aukins alags a mjobak. begar einstaklingur er kominn mjog nalaegt hamarkspyngd
sinni er einnig ordid erfidara ad framkveema Sumo réttstodulyftuna rétt og feerist
atakid pvi meira yfir @ mjobakid og verdur pvi likara hefdbundnu lyftunni (Hales o.fl.,
2009). Escamilla og félagar (2000) rannsokudu muninn & milli Sumo og
hefébundinnar réttstodulyftu og komust ad pvi ad peir sem notudu Sumo
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réttstodulyftuna notudu um 25-30% minni vinnu vid ad lyfta upp pyngdinni vegna
pess ad peir voru med tvisvar til prisvar sinnum meiri breidd a milli féta og fyrir vikid
var pungamidjan (e. center of mass) laegri hja peim.

Cholewicki og félagar (1991) skodudu ahrif mikillar pyngdar vid framkveemd
réttstodulyftu hja kraftlyftingamonnum sem kepptu a kanadiska meistaramotinu arid
1989. Pbar reiknudu peir ut ad kraftveegi® (moment ranged) a lid L4/LS vid
framkveemd a réttstodulyftu var fra 254,6 N.m til 460,1 N.m hja konum og fra 445
N.m til 10.071 N.m hja korlum. Sampjoppunarkraftur a L4/L5 var fra 5.090 N til 8.019
N hja konum og 7.642 N til 18.449 N hja korlum. Skridkrafturinn & L4/L5 var ad
medaltali 1.923 N hja konum og 3.539 N hja koérlum. Cholewicki og félagar (1991)
sau lika ad hja kraftlyftingafolki sem framkveemdu Sumo réttstodulyftu var
sampjoppunarkrafturinn a L4/L5 u.p.b. 10% minni og skridkrafturinn um 8% minni en
medal peirra sem notudu hefébundna adferd. Kraftveegid a L4/L5 lidinn minnkar pvi
eftir pvi sem keppendurnir na ad halda likamanum sem naest i 16dréttri stodu pegar
peir byrja ad lyfta.

Brown og Abani (1985) gerdu rannsékn a kraftvaegi um hné og mjadmir hja ungu
kraftlyftingafélki par sem medalpyngd keppenda var 79,1 kg og medalpyngd sem
patttakendur lyftu var 229,8 kg. Brown og Abani (1985) komust ad pvi ad kraftveegi
mjadmar veeri 436,6 N.m ad medaltali og kraftveegid um hné veeri 44 N.m. ad
medaltali pegar stonginni var lyft upp fra jordu. Pegar stongin var komin i hnéheaed var
kraftvaegi mjadmar buid ad laekka nidur i 306,0 N.m ad medaltali og kraftvaegid um
hné var komid upp i 157,4 N.m vid. Laekkunin sem a sér stad a kraftvaegi um
mjadmalidinn er liklega tilkomin vegna pess ad patttakendur voru komnir naer
uppréttri stodu med bakid og pvi var kraftvaegid um mjodmina ordid minna & medan a
sama tima kraftvaegid jokst um hnélid veentanlega vegna pess ad meiri krafta parf fra

framanlaerisvodvum til ad rétta ur hnélidum.

2.3.9 Helstu meidsli sem geta ordid vio framkvaemd a réttstodulyftu

Eins og med hnébeygjuna er helsta asteedan fyrir meidslum vid framkvaeemd a
réttstodulyftu talin vera léleg teekni og ad einstaklingur nai ekki ad halda réttri stodu ut
i gegnum lyftuna vegna of mikillar pyngdar. Likt og med hnébeygju pa er pad
venjulega hryggurinn sem gefur fyrst eftir p6 pad sé had aldri, kyni, likamsmassa og
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beinpéttni hversu vel einstaklingi gengur ad halda réttri stodu i gegnum lyftuna. Vid
lélega teekni er heetta a aukinni beygju i mjobaki sem getur valdid auknu alagi a
brjéskpodfa i hrygg og heetta er a ad trefjahringir i ytri hluta lidpofa gefi sig med peim
afleidingum ad hlaupkenndi kjarninn prystist ut og brjésklos myndist. Einnig getur
einstaklingurinn endad réttstodulyftuna med yfirréttu i mjobaki i lok lyftu sem leidir til
ofalags a lidtindalidi (e. facet joint) med aukinni haettu a sprungu a boga hryggjarlidar
og alagsbroti a boga hryggjarlidar med lidskridi(Fortin og Falco, 1997, Stanitski,
2006). Onnur meidsli sem haetta er & vid framkveemd réttstodulyftu eru
Thoracolumbar syndrome, Sacroiliaca joint dysfunction og kvidslit(Brown og Abani,
1985, Zoga o.fl., 2008). Einnig er heetta a ad vodvar og lidbond rofni en pad er
sjaldgeeft hja kraftlyftingafolki. Pa hafa verid skrad rof a lidpjofa (e. meniscus) i hné
vid framkvaemd a réttstodulyftu(Fortin og Falco, 1997).

2.4 Skilgreining a ipréttameidéslum

iprottameidsli hafa verid skilgreind & tvennan hatt og & pad lika vié innan kraftlyftinga.
Annars vegar eru pad brad meidsli sem koma skyndilega vid eitthvert akvedid
skilgreint alag eda atvik og hins vegar eru pad alagseinkenni sem eru meidsli sem
verda ekki til vid eitthvert akvedid skilgreint alag eda atvik, heldur koma smam saman
og ef alagi er ekki breytt eda dregid ur pvi geta alagseinkenni ordid ad meidslum sem
valda fjarveru fra idkun. Pannig eru brad meidsli algengari i peim ipréttum par sem
likamleg snerting er mikil. | fétbolta verda 73% bradra meidsla vegna arekstra vid
adra leikmenn(Aoki, O’Hata, Kohno, Morikawa og Seki, 2012) og i handbolta eru
brad meidsli um 89% peirra meidsla sem verda og eru um 35% peirra vegna arekstra
vid adra leikmenn (Piry, Fallahi, Kordi, Rajabi, Rahimi o.fl., 2011). Brad meidsli geta
verid beinbrot, rof & vodvum, sinum og lidbondum, lidhlaup, hofudskadi, averki a hud
og fleiri mjukvefi. Brad meidsli geta lika ordi® mun alvarlegri en alagsmeidslin par
sem brad meidsli eins og héfudskadi, averki a maenu eda maenugong og mjog sleem
beinbrot geta leitt til langrar fjarveru fra ipréttum eda jafnvel endad iprottaferilinn og
haft ahrif & daglegt lif einstaklingsins pad sem eftir er aevinnar. bvi getur fyrsta
medhondlun sem ipréttamadur feer eftir alvarleg brad meidsli radid miklu um lengd

flarveru hans fra iprottinni.
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Alagseinkenni eru mun algengari i ipréttum par sem litil likamleg snerting er, eins
og til daemis i blaki (Bahr, 2009). Alagseinkenni myndast sem smaskemmdir eda rof
a likamsvef, sinum eda vodvum, pegar alagid fer yfir pad sem vefurinn polir. Undir
venjulegum kringumstaedum verda litil sem engin einkenni ut fra pessum smaseeju
skemmdum og vefurinn nger ad groa aftur ad fullu. Ef pessar litlu skemmdir fa ekki
frid til ad gréa vegna ofalags geta paer proast afram yfir i alagseinkenni sem geta haft
i for med sér 6paegindi og ahrif a getu einstaklinga til ad stunda sina iprott og jafnvel
kostad fjarveru fra ipréttaidkun i lengri eda styttri tima(Fuller, Ekstrand, Junge,
Andersen, Bahr o.fl. 2006).

2.5 Meidsli sem valda fjarveru

Skilgreiningar @ meidslum voru nokkud a reiki fyrir arid 1990 og voru peer breytilegar
milli rannsokna og pad sama ma segja um skilgreiningar a alvarleika meidsla. Flestar
rannsoknir hofdu po skilgreint leikmann sem meiddan ef hann gaeti ekki tekid patt i
aefingu eda leik. Van Mechelen, Holbil og Kemper (1992) settu fram akvedid form um
hvernig veeri hentugast ad skra nidur meidsli og 16gdu peir til ad meidslationi yroi
skrad sem fjoldi meidsla a 1000 klukkustundir ipréttaidkunar. Pannig veeri audveldara
ad bera saman meidslatidnina a milli hopa og rannsokna. Visindamenn hafa svo
adlagad pessar skilgreiningar ad nokkrum odrum ipréttagreinum eins og t.d.
handknattleik(Langevoort, Myklebust, Dvorak og Junge, 2006). Fuller, Molly, Bagate,
Bahr, Brooks, ofl., (2007) utfeerdu pessa hugmynd Van Mechelen og félaga (1992)
sidan betur en adur haféi verid gert og komu fram med tillbgu um samheefdari
skraningu sem meelst var til ad nota innan astralska rugby sambandsins eftir ad pad
hafdi bedid um skraningarkerfi @ meidslum sem hentudu fyrir rugby. Junge,
Engebretsen, Alonso, Renstrom, Mountjoy o.fl, (2008) utfeeréu svo hugmynd Van
Machelen og félaga (1992) um sambeerilegt skraningakerfi @ meidslum fyrir
alpjodlegu olympiunefndina til ad skra nidur meidsli a iprottarvidburédum par sem
keppt er i mérgum mismunandi iprottagreinum. Engin nakveem utlistun er po til um

hvernig a ad skra nidur fjarveru og alvarleika meidsla innan kraftlyftinga.
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2.6 Hvada ahrif geta mismunandi skilgreiningar haft a nidurstodur

rannsokna vardandi meidslationi?

Pegar verid er ad tala um meidsli medal iprottafdlks parf pad ad vera nokkud skyrt
hvada markhép er um ad raeda og hvernig meidslin eru flokkudé innan pess
hops(Knowles, Marshall og Guskiewicz, 2006). Vandinn vid skra meidsli sem fjolda
meidsla a hverja 1000 klukkustundir af aefingum og/eda keppnum i kraftlyftingum er
ad kraftlyftingafolk getur gert sinar aefingar pé ad pad finni til med pvi ad minnka
pyngd eda styrkja adra hluti sem parf til ad framkveema hnébeygju, bekkpressu eda
réttstodulyftu. Tolur um meidsli medal kraftlyftingafdlks geetu pvi verid vanmetnar og
tella ma ad skraningar @ meidslum sem valda fjarveru henti pvi teeplega til ad skra
meidsli medal kraftlyftingafolks.

2.7 Meidslationi i kraftlyftingum midad vid adrar iproéttir

Rannsoknir hafa synt ad kraftlyftingafélk upplifir freka haa tidni a verkjum vid aefingar
og ad meidslin virdast dreifast nokkud jafnt yfir likamann. Pa hafa rannsoknir einnig
synt frekar litla tidni meidsla medal kraftlyftingafolks. Nokkrar rannsoknir hafa synt ad
meidsli medal kraftlyftingafdlks eru a bilinu 1 - 2 meidsli a ari eda 1 - 4 meidsli a
hverjar 1000 klukkustundir aefinga (Keogh, Hume og Pearson 2006, Siewe o.fl. 2011,
Brown og Kimball, 1983). Pegar petta er borid saman vid adrar vinsaelar iprottir sést
ad kraftlyftingar eru téluvert a eftir peim hvad vardar meidslatiéni. | toflunni fyrir
nedan er meidslatidnin i kraftlyftingum borin saman vid ipréttir sem eru toluvert

vinseelli en kraftlyftingar.
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Tafla 1. Meidslatidni i mismunandi iprottagreinum.

ipréttagreinar Meidslationi a hverja 1000 kis. afinga og keppni.
Ishokki 53 — 78 stundir*

Fétbolti a islandi 34,8 stundir i keppni og 5,9 stundir a aefingu**
Rugby 20,7 stundir***

Ameriskur fétbolti 16 stundir™**

Handbolti a islandi 15,0 stundir i keppni og 2,2 stundir a aefingu™****
Innanhuss blak 3,1 stundir******

* MOlsa, Kujala, Nasman, Lehipuu og Airaksinen, 2000

** Arni Arnason, Arni Gudmundsson, Dahl og Erlingur J6hansson, 1996
***Gabbett og Godbolt, 2010

**** Baltzer o.fl., 1997

***** Elis Por Rafnsson, 2010

s Bhar, 2009

2.8 Alagseinkenni sem ekki valda fjarveru

Litid hefur verid fjallad um alagseinkenni sem valda ekki fjarveru og hvada ahrif pau
hafa & ipréttamanninn. A sidustu arum hafa augu rannsakenda beinst meira ad peim
hluta sem snyr ad alagseinkennum sem valda ekki fjarveru ipréttamanns. Ljost er ad
pad er oftast undir ipréttamanninum sjalfum hvort hann tekur sér tima fra iprottaidkun
til ad jafna sig @ meidslum og draga ur verkjum sem fylgja peirri idkun. Sérstaklega ef
um er ad raeda iprottagreinar par sem litid eftirlit er fra lseeknum eda 066ru
heilbrigdisfélki sem hefur pekkingu a ipréttameidslum. | grein Gissane og félaga
(2012) er bent & ad 57% rugby spilara i Astraliu sem urdu fyrir beinbrotum eda
lidhlaupi misstu ekki af naesta leik og meidsli peirra voru pvi ekki skrad sem fjarvera
og Bahr (2009) nefnir i sinni grein ad blakspilarar spiludu allt upp i eitt og halft ar med
“‘Jumpers Knee” an pess ad leita sér adstodar.
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2.8.1 Rannsoékn Bahr a alagseinkennum

Strandblak, likt og kraftlyftingar er pekkt fyrir frekar laga meidslationi, eda um 3,1 a
hverjat 1000 klukkustundir(Bahr og Reeser, 2003). Bahr (2009) skodadi meidslatidni
medal strandblaksfolks og reyndi ad greina alagsmeidsli hja peim og hversu mikla
verki peir upplifdu vid ad stunda blak. Hann fylgdist med 115 einstaklingum sem
stundudu strandblak i 8 vikur og 23 blakmenn tilkynntu meidsli og voru pad i heildina
26 tilvik par sem peir misstu ur zfingu eda leik einu sinni eda oftar. | adeins tveimur
af pessum 26 tilvikum var einstaklingur fra aefingum og keppni i lengri tima en 3
vikur. A pessum 8 vikum voru allir patttakendur latnir taka patt i kdnnun par sem peir
attu ad segja hversu miklum verk peir fyndu fyrir & premur fyrirffram akvednum
stodum, oxl, hné og mjobaki og meta verkina milli 0-10 a verkjakvarda(VAS). bar
kom fram ad 49% patttakenda fundu fyrir verk a einum af pessum premur stodum,
28% fundu fyrir verk a tveimur stodum og 6% fundu fyrir verk a ollum premur
stodunum. Adeins 17% fundu ekki fyrir neinum verk a pessum premur stodum a
timabilinu. Verkurinn sem patttakendurnir upplifdu fundu fyrir & rannsoknartimanum
var ad medaltali fra 2,4 upp i 3,7 a VAS. bannig ad po6 ad litid s& um skrad meidsli
hja strandblaksfélki pa er greinilegt ad einkenni geta verid til stadar hja peim pé pau
missi ekki af aefingu eda keppni. Pa ma velta pvi fyrir sér hversu algeng meidsli eru i
raun og veru hja iprottafolki og hvort skrad meidsli sem valda fjarveru syni rétta mynd
af raunverulegri meidslatidni. Bahr (2009) hélt pvi fram ad skraning meidsla sem
valda fjarveru geeti gengid fyrir brad meidsli, en veeru ekki neegilega gdéd til skraningar
a alagsmeidslum sem ekki endilega kosta fjarveru fra aefingum eda leikjum.

2.8.2 Préun a nyjum spurningalista til ad greina alagseinkenni

Clarsen, Myklebust og Bahr (2012) skodudu hve mikid af meidslum nuverandi
skraningarkerfi nadi yfir og hve mikid af meidslum veeru til stadar sem flokka maetti
sem alagsmeidsli. beir proudu nyjan spurningalista til ad reyna ad greina betur
alagseinkenni sem iprottamadur upplifdi @ medan hann stundadi sina iprott po svo
pau orskokudu ekki fiarveru fra sefingum eda leikjum. Spurningalistinn var préfadur a
313 topp iprottamonnum i Noregi i ymsum ipréttagreinum, m.a. hja gonguskidafolki,
fétboltafélki, handboltafolki, hjolreidafdlki og blakfolki. Spurningalistinn var sendur ut
a 7 daga fresti i 3 manudi og medalsvorun yfir timabilid var um 93%. Spurt var hvort
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patttakendur fyndu fyrir einhverjum alagseinkennum sem snéru ad hné, mjobaki eda
oxlum. A pessum 3 manudum voru skrad 419 alagseinkenni sem hrjadu 236
patttakendur. Af pessum 419 skradra alagseinkenna leiddu 40 peirra til pess ad
patttakendur misstu af aefingu eda keppni sem hefdbundna skraningaradferdin heféi
skrad nidur sem meidsli en sleppt 379 meidslum sem adferd Clarsen og félaga
(2012) nadi yfir. Faar rannsoknir eru til um verki sem kraftlyftingafolk finnur fyrir a
a&fingum og paer gefa til kynna ad nokkud sé um verki @ medal peirra. Nidurstodur
Clarsen og félaga (2012) gefa pvi visbendingu um ad skraningar a meiéslum medal
kraftlyftingafélks séu vanmetnar samkvaemt hefébundnu skraningaradferdinni.

2.8.3 Verkir medal kraftlyftingafolks

Siewe og félagar (2011) skodudu verkjaupplifun a aefingu hja 245 kraftlyftingafélki i
pyskalandi, og voru margir peirra @ medal peirra bestu i greininni par i landi. A
medan a rannsokn stod voru 43% patttakenda sem tilkynntu um verk vid

afingaridkun. Tafla 2 synir svo hvernig verkirnir dreifdust yfir likamann.

Tafla 2. Dreifing a verkjum i grein Siewe og félaga (2011).

Likamshluti Verkir
Axlir eda upphandleggir 40%
Bakverkur 37%
Framhandleggir eda ulnlidur 31%
Mjodm, leeri eda hné 24%
Hofud eda hals 12%
Brjost 12%
Fotur eda okkli 10%
Kvidur >5%

Siewe og félagar (2011) badu patttakendur lika um ad skra nidur meidsli sem peir
hefdu ordid fyrir a ferlinum sem leitt hefdu til pess ad peir hefdu misst af sefingu. bar

hoféu adeins 27% patttakenda aldrei ordid fyrir meidslum en i heildina voru meidsli
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patttakenda pé ekki nema 0,3 meidsli & ari eda sem nemur einu a hverja 1000
klukkutima. Tafla 3 synir svo hvernig meidslin dreifdust hja patttakendum en sumir

peirra urdu fyrir meidslum a fleiri en einum stad.

Tafla 3. Dreifing a meidslum yfir keppnisferil patttakenda i grein Siewe og félaga.

(2011).

Likamshluti Dreifing meidsla
Axlir 53%
Mjobak 41%
Hné 39%
Olnbogi 30%
Hals 25%
Ulnlidur eda hendi 23%
Brjostbak 18%
Okkli eda fotur 14%
Mjoom 9%

Brown og Kimball (1983) skodudu tidni verkja hja ungu kraftlyftingafélki sem toku
patt i Michigan Teenage Powerlifting Championship i Bandarikjunum arié 1981. bar
var lagéur fyrir patttakendur spurningalisti um hversu oft peir seféu i viku, hve I6ng
eefingin veeri hja peim, hvada meidslum peir hefdu ordid fyrir & ferlinum og hversu
mikla verki peir upplifdu a aefingum. Pessum spurningum var sidéan skipt nidur a milli
svaeda til ad sja hvar patttakendur uppliféu mestu verkina og ma sja pad i toflu 4, hér
fyrir nedan.
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Tafla 4. Verkir og verkjaupplifun i grein Brown og Kimball (1983).

Likamshluti Verkir i heild Verkir sem voru
medal eda miklir.

Mjobak 60 — 67% 18 — 23%

Axlir 32,2% 50,9%

Ulnlidur 26,3% 31,6%

Hné 22 — 32% 33 -42%

Brjostbak 21-31% 0%

Mjadmir 13 - 20% 22 — 32%
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3 Tilgangur rannséknar

3.1 Tilgangur rannséknar

Rannsoéknir hafa synt fram a ad meidslationi i kraftlyftingum er frekar lag midad vid
adrar iprottagreinar, eda sem nemur 1 — 4 stundum a hverja 1000 klukkutima
(Keogh, o.fl., 2006, Siewe o.fl. 2011, Brown og Kimball, 1983). Ny adferd vardandi
skraningu alagseinkenna i iprottum er i préun og neer hun yfir alagsmeidsli og
kroniska verki hvort sem pau valda fjarveru fra ipréttaidkun eda ekki og er pvi
frabrugdin hefébundnu adferdinni. Nyja adferdin eetti pvi ad na betur yfir pau
alagseinkenni sem iprottamenn raunverulega glima vid og hvada ahrif pau hafa a
iprottaidkun peirra. Tilgangur rannsoknarinnar er ad skoda hversu utbreidd
alagseinkenni eru medal kraftlyftingafdlks & Islandi og nota til pess nyja
skraningaradferd sem byggir a pvi ad patttakandinn skrair sjalfur hversu mikil ahrif
alagseinkennin hafa a @afingapatttoku, eefingamagn, og verkjaupplifun vid
afingar(Clarsen o.fl. 2012).

3.2 Rannséknartilgata

Buast ma vid ad alagseinkenni hafi ahrif & aefingamagn, frammistodu og
verkjaupplifun hja peim sem finna fyrir alagseinkennum vid framkveemd a hnébeygju,

bekkpressu og réttstodulyftu.
4 Aodferoir

4.1 batttakendur og framkvamd rannséknar

Gjaldgegnt i rannsoknina var kraftlyftingafélk innan KRAFT 18 ara og eldra i upphafi
ars 2013. Sendur var tolvupostur med kynningarbréfi (fylgiskjal 1) til formanns og
varaformanns KRAFT og haft samband vid pa simleidis til ad kynna rannsdknina. i
kjolfarid var kynningarbréfid sent til formanna allra adildarfélaga innan KRAFT (13
félog) og rannsoknin kynnt. Einnig var haft samband simleidis vid formenn staerstu
félaganna og rannsoknin kynnt eftir ad kynningarbréfid var sent ut. Fjogur félog
sampykktu ad taka patt i rannsokninni og var pa Oskad eftir netfangalista
félagsmanna peirra til ad haegt veeri ad senda kynningarbréfid og spurningalistann til
peirra (fylgiskjal 2) (fylgiskjal 3). Pann 11. februar 2013 var kynningarbréf sent med
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tolvuposti til 115. Af peim voru 17 utilokadir ur rannsékninni par sem netfong peirra
voru annad hvort ovirk (n=14) eda einstaklingarnir svorudu og sogdust ekki vera virkir
i kraftlyftingum (n=3). Veentanlegum patttakendum (n=98) var sendur tolvupdstur
pann 13. febrdar 2013 med frekari upplysingum um rannsoknina og peir bednir um
ad fara inn a heimasidu Questback spurningalistans (Questback, Oslo, Noregur) sem
gefinn var upp og svara par spurningum. Fyrsta itrekun var send ut 16. februar,
onnur itrekun var send ut 19. febrdar og lokad var fyrir méttoku svara eftir 21.
februar. Eftir ad spurningalistinn var sendur ut voru 8 einstaklingar til vidbotar
utilokadir fra rannsokninni par sem peir sendu post pess efnis ad peir vaeru ekki virkir
i kraftlyftingum. Pvi voru pad 90 einstaklingar sem toku patt i rannsokninni.

4.2 Meelitaeki

Rannsodknin var pversnidsrannsokn sem byggir a spurningalista. Spurningalistinn var
hannadur af rannsakanda i samstarfi vid leidbeinanda. Pridji hluti spurningalistans
var hannadur ad fyrirmynd Clarsen og félaga (2012) en var breytt til ad hann hofdadi
betur til kraftlyftingafdlks (fylgiskjal 3). Spurningalistanum var skipt i prja hluta:

Almennur hluti; par sem spurt var um aldur, kyn, keppnisreynslu og hamarks

pyngdir sem vidkomandi haféi lyft sl. 12 manudi.

Afingaalag;par sem spurt var um hve morg ar vidkomandi haféi aseft, hve
langar upphitanir og eefingar voru, fjolda afinga a viku og notkun
studningsbunadar.

Alagseinkenni; par sem spurningar voru flokkadar eftir keppnisgreinum.
Hnébeygja; par sem spurt var um einkenni fra hnjam, mjébaki og oxlum.
Bekkpressa; par sem spurt var um einkenni fra mjobaki, 6xlum og ulnlidum.
Réttstodulyfta; par sem spurt var um einkenni fra hnjam, mjobaki og oxlum.
Fjorar spurningar voru um hvert meidslasveedi med fjorum til fimm
svarmoguleikum. bessar spurningar fjolludu um hvort moguleg
alagseinkenni hefou haft ahrif & eftirfarandi peetti siGustu 7 daga adur en
spurningalistinn var lagdéur fyrir; patttaka i @eefingum, aefingamagn,
frammistada og hvort patttakandi hafi fundid fyrir verkjum vid aefingar.
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4.3 Urvinnsla og tolfradi

Rannsodknin var sampykkt af Visindasidéanefnd (VSNb2012110034/03.07) og tilkynnt
til Personuverndar. Gognin voru faerd fra Questback gagnagrunninum yfir i Excel
toflureikni ad lokinni gagnasofnun og vid tulkun gagna var notast vid lysandi tolfreedi.
i fyrsta hlutanum (almennur hluti) voru fundin medaltdl og stadalfravik fyrir aldur,
pbyngd patttakenda, hve lengi patttakendur hoféu aeft og hamarkspyngd sem peir
hoéfdu lyft sidustu 12 manudi i lyftunum premur. | é8rum hluta (sefingaralag) voru
nidurstdédur teknar saman i Excel og settar upp i sulurit til ad lysa peim sem best. |
pridja hlutanum (alagseinkenni) var hver tegund af lyftu skodud fyrir sig (hnébeygja,
bekkpressa, réttstodulyfta) og hlutfall alagseinkenna fundid fyrir hvern likamshluta
sem spurt var um i hverri tegund lyftu, med pvi ad deila fjdlda einstaklinga sem hoféu
alagseinkenni med heildarfjolda patttakenda. Neest var skodad hve hatt hlutfall
patttakenda af heildarpydinu teldi ad alagseinkennin hefdu haft ahrif a sefingamagn
og frammistédu i hnébeygju, bekkpressu og/eda réttstddulyftu. | pennan hép voru
flokkadir allir peir patttakendur sem voldu svarmoguleika 3, 4, eda 5 i spurningum 2
og 3 vid hvern likamshluta sem spurt var um og komist ad hve mikié alagseinkenni
hefdu ahrif & aefingamagn og frammistodu.

5 Nidurstoour

Hér eru helstu nidurstédur rannsoknarinnar. Mynd 1. synir svarhlutfall patttakenda i

rannsokninni og fjdlda sem er notadur i urvinslu.
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Mynd 1. Svarhlutfall vid spurningalista.

5.1 batttakendur

Af peim 90 einstaklingum sem toku patt i rannsokninni svorudu 33 peirra
spurningalistanum a peim tima sem hann var opinn, pannig ad svarhlutfall var 36,7%.
Vid urvinnslu gagna var einn einstaklingur til vibotar utilokadur ur pydinu vegna pess
ad hann uppfyllti ekki kréfur um lagmarksaldur (18 &ra) fyrir rannsoknina. | heildina

voru 32 svor notud vid urvinnslu, endanlegt svarhlutfall var pvi 35,5%.

5.2 Nidurstodur ur almenna hluta spurningalistans

Nidurstodur ur almenna hluta spurningalistans ma sja i t6flu 5 og 6 hér fyrir nedan.
Grunn upplysingar um kyn, aldur, pyngd og arafjdlda sem patttakendur hafa eeft
kraftlyftingar ma sja i toflu 5. Aldur patttakenda var a bilinu 19 — 63 ara (karlar), 19 —
47 ara (konur), pyngd patttakenda var a bilinu 69 — 149 kg (karlar), 54 — 108 kg
(konur) og fjoldi ara sem patttakendur hoféu eeft var 1 — 35 ar (karlar), 0 — 11 ar
(konur). Upplysingar um medaltal hamarkspyngdar sem patttakendur hoféu lyft
sidastlidna 12 manudi adur en spurningalistinn var lagdur fyrir er ad finna i t6flu 6.

Hamarkspyngd sem einstaklingarnir lyftu var i hnébeygju fra 0 — 412 kg (karlar), 60 —
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172 kg (konur) i bekkpressu fra 60 — 280 kg (karlar), 45 — 100 kg (konur) og i
réttstodulyftu fra 0 — 362 kg (karlar), 92 — 180 kg (konur).

Tafla 5. Medaltal af aldri, pyngd og i hve morg ar patttakendur hofou eeft, asamt
stadalfraviki i sviga (SD) flokkad eftir kyni.

Kyn(fjoldi) Aldur (SD) byngd(kg) (SD) ZEft i fjolda ara (SD)
Karlar (26) 33,0 (12,8)  104,7 (22,3) 8,0 (10,4)
Konur (6) 33,0(10,4) 76,0 (19,9) 3,3(3,9)
Samtals (32) 33,0(12,2) 99,0 (24,4) 7,0 (9,3)

Tafla 6. Hamarkspyngd i hnébeygju, bekkpressu og réttstodulyftu eftir kyni i kilbum

sem patttakendur hafa lyft seinustu 12 manudi. Stadalfravik innan sviga (SD).

Kyn (fjoldi) Hnébeygja (SD) Bekkpressa (SD) Réttstodulyfta (SD)
Karlar (26) 198,3 (79,7) 143,2 (52,8) 216,3 (65,9)
Konur (6) 106,2 (38,4) 69,7 (22,3) 125,0 (30,6)
Samtals (32) 181,0 (95,0) 138,0 (57,3) 206,0 (81,5)

5.3 Skipulag &finga og afingaalag

i pessum hluta var farié i skipulag aefinga og eefingaalag hja patttakendum. Fyrst var
spurt um hvort ad patttakendur heféu notid adstodar kraftlyftingapjalfara a sefingum
og hversu oft pjalfari hefdi verid vidstaddur zfingar. | um 38% af heildarpydinu (n=12)
hoféu patttakendur aldrei fengid pjalfun fra kraftlyftingapjalfara og 3% til vidbotar (n
=1) ekki & sidastlionum 12 manudum. 59% (n=19) patttakenda hoféu hins vegar notid
adstodar kraftlyftingapjalfara i einhverju formi (Mynd 2).
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Mynd 2. Hversu mikid patttakendur notudust vid kraftlyftingapjalfara.

Flestir patttakendur (41%, n=13) hitudu upp fyrir aefingu i 6 — 10 minatur, en 22%
(n=7) hitudu upp i 5 minutur eda skemur, eda hitudu ekki upp fyrir sefingu (n=2, 6%)
(Mynd 2). Algengast var ad patttakendur eefdu ad jafnadi i 46 — 75 minutur (53%,
n=17), en enginn aféi skemur en pad. Athyglisvert er ad 22% patttakenda (n=7)
a&féu ad jafnadi i 136 minutur eda lengur (Mynd 3). Pegar spurt var ut i fjolda eefinga
a viku kom i ljés ad flestir aefdu 3 — 6 sinnum i viku, eda um 93% patttakenda (n=30)
en 7% (n=2) aefdu tvisvar sinnum i viku eda sjaldnar. Festir patttakendur (75%, n=24)
notudu lyftingabelti sem studningsbunad vid eefingar, en 22% patttakenda (n=7)
notudu engan studningsbunad (Mynd 4).

38



Lengd upphitunar fyrir afingu

45%
X 40% -
E 35% -
< 30% -
fg 25% -
£ 20% -
2 15% -
5% -
0% - . . . .
Enginn 1-5min 6-10min  11-15min 16 min eda
upphitun lengur

Lengd upphitunar

Mynd 3. Lengd upphitunar hja patttakendum fyrir sefingu.
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Mynd 4. Lengd &finga ad jafnadi hja patttakendum.
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Studningsbunadur

Mynd 5. Studningsbunadur sem patttakendur nota ad jafnadi a aefingum.

Spurt var ut i fyrri meidsli eda slys sem patttakendur hefdu mogulega lent i og
geetu haft ahrif & patttoku peirra i kraftlyftingum. 60% patttakenda svorudu ad peir
heféu ordid fyrir meidslum eda slysi sem geaeti haft ahrif @ frammistodu peirra, en 40%
hoféu aldrei ordid fyrir meidslum eda slysum sem hoféu ahrif & patttoku peirra i

kraftlyftingum.

5.4 Alagseinkenni vi®d hnébeygju

Tafla 7. synir heildarnidurstodur ur fyrsta hluta spurningalistans sem snyr ad
alagseinkennum vid framkveemd & hnébeygju. | heildina svorudu 12 (38%)
patttakendur einhverjum af pessum fjérum spurningum sem snéru ad
alagseinkennum a pann hatt ad haegt veeri ad tulka ad um alagseinkenni i hné veeri
ad raeda. 11 (34%) merktu vid einhver alagseinkenni i mjobaki og 7 (22%) voru med

einhver alagseinkenni i 6xl.
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Tafla 7. Anrif alagseinkenna fra 6xI, mjdbaki og hné a patttdku, aefingamagn,

frammistodu og verki vid hnébeygjur. Fjoldi patttakenda og hlutfall (%) er

tekid fram vid hvern patt.

Oxl

Mjébak

Hné

batttaka i hnébeygjum

Full patttaka, an alagseinkenna
Full patttaka, med alagseinkenni
Skert patttaka vegna alagseinkenna

Ekki getad tekio patt vegna alagseinkenna

32 (100%)
30 (94%)
2 (6%)

0 (0%)

0 (0%)

32 (100%)
25 (78%)
5 (16%)

0 (0%)

2 (6%)

32 (100%)
21 (66%)
11 (34%)
0 (0%)

0 (0%)

Ahrif 4 fingamagn

Ekki dregid ur efingum
Litio dregid ur afingum
Hoéflega dregid ur efingum
Mikid dregid ur aefingum
Ekki getad tekid patt

32 (100%)
28 (88%)

32 (100%)
27 (84%)

32 (100%)
27 (84%)

Ahrif 4 frammistédu
Engin ahrif

Litil ahrif

Hoéfleg ahrif

Mikil ahrif

Hef ekki getad tekio patt

32 (100%)
26 (81%)

32 (100%)
24 (75%)
16%)

)

)
0 (0%)

5
2(6

R

13

R

(
(
(
(

32 (100%)
24 (75%)
5 (16%)
2

Verkir
Engir verkir
Litlir verkir

Miklir verkir

32 (100%)
26 (81%)
6 (19%)

0 (0%)

32 (100%)
25 (78%)
7 (22%)

0 (0%)

32 (100%)
23 (72%)
8 (25%)
1(3%)




5.5 Alagseinkenni vid bekkpressu

Tafla 8. synir heildarnidurstodur ar 6drum hluta spurningalistans sem snyr ad
alagseinkennum vid framkveemd & bekkpressu. | heildina svérudu 15 (47%)
patttakendur einhverjum af pessum fjérum spurningum sem snéru ad
alagseinkennum a pann hatt ad haegt veeri ad tulka ad um alagseinkenni i 6xI veeri ad
reeda. 4 (13%) merktu vid einhver alagseinkenni i mjobaki og 7 (22%) voru med

einhver alagseinkenni i ulnlid.
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Tafla 8. Ahrif alagseinkenna fra 6xI, mjdbaki og hné a patttdku, aefingamagn,

frammistodu og verki vid bekkpressu. Fjoldi patttakenda og hlutfall (%) er

tekid fram vid hvern patt.

Oxl

Mjébak

Ulnlidur

batttaka i bekkpressu

Full patttaka, an alagseinkenna

Full patttaka, med alagseinkenni
Skert patttaka vegna alagseinkenna

Ekki getad tekio patt vegna alagseinkenna

32 (100%)
17 (53%)
6 (19%)

8 (25%)
1(3%)

32 (100%)
31 (97%)
1(3%)

0 (0%)

0 (0%)

32 (100%)
26 (81%)
5 (16%)
1(3%)

0 (0%)

Ahrif 4 fingamagn

Ekki dregid ur efingum
Litio dregid ur afingum
Hoéflega dregid ur efingum
Mikid dregid ur aefingum
Ekki getad tekid patt

32 (100%)
20 (62%)
3 (9%)
5 (16%)
4 (13%)
0 (0%)

32 (100%)

32 (100%)
28 (87%)

Ahrif a frammistééu

Engin ahrif
Litil ahrif
Hoéfleg ahrif
Mikil ahrif

Hef ekki getad tekio patt

32 (100%)
18 (56%)
2 (6%)
5 (16%)
7 (22%)
0 (0%)

32 (100%)
31 (75%)

32 (100%)
26 (75%)

Verkir
Engir verkir
Litlir verkir

Miklir verkir

32 (100%)
19 (69%)
11 (35%)
2 (6%)

32 (100%)
29 (91%)
3 (9%)

0 (0%)

32 (100%)
25 (78%)
7 (22%)

0 (0%)
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5.6 Alagseinkenni vid réttstodulyftu

Tafla 9. synir heildarnidurstodur ur 6drum hluta spurningalistans sem snyr ad
alagseinkennum vid framkveemd & réttstodulyftu. | heildina svérudu 11 (34%)
patttakendur einhverjum af pessum fjdrum spurningum sem snéru ad
alagseinkennum a pann hatt ad haegt veeri ad tulka ad um alagseinkenni i mjobaki
veeri ad reeda. 4 (13%) merktu vid einhver alagseinkenni i 6xl og hné.
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Tafla 9. Ahrif alagseinkenna fra 6xI, mjobaki og hné a patttéku, sefingamagn,

frammistoou og verki vid réttstodulyftu. Fjoldi patttakenda og hlutfall (%) er

tekid fram vio hvern patt.

Oxl

Mjébak

Hné

batttaka i réttstooulyftu

Full patttaka, an alagseinkenna
Full patttaka, med alagseinkenni
Skert patttaka vegna alagseinkenna

Ekki getao tekio patt vegna alagseinkenna

32 (100%)
28 (88%)
4 (12%)

0 (0%)

0 (0%)

32 (100%)
23 (72%)
7 (22%)
1(3%)
1(3%)

32 (100%)
28 (88%)
4 (12%)

0 (0%)

0 (0%)

Ahrif 4 fingamagn
Ekki dregio ar aefingum

Litio dregio ur sefingum

Héflega dregio ur aefingum

Mikio dregio ar aefingum
Ekki getao tekio patt

32 (100%)
28 (88%)

32 (100%)
28 (88%)

32 (100%)
30 (94%)

2 (6%)
0 (0%)
0 (0%)
0 (0%)

Ahrif 4 frammistéou
Engin ahrif

Litil ahrif

Hoéfleg ahrif

Mikil ahrif

Hef ekki getao tekio patt

32 (100%)
28 (88%)

32 (100%)
23 (72%)
19%)

)

)
1(3%)

6

X

6
2
0(3

X

(
(
(
(

32 (100%)
29 (91%)

Verkir
Engir verkir
Litlir verkir

Miklir verkir

32 (100%)
28 (88%)
4 (12%)

0 (0%)

32 (100%)
23 (72%)
9 (28%)

0 (0%)

32 (100%)
28 (88%)
4 (12%)

0 (0%)
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5.7 Hvert leitar kraftlyftingafélk til ad fa medhondlun a alagseinkennum?

i lokin var spurt um hvert patttakendur hafi leitad vegna ofangreindra alagseinkenna
og gatu peir valid fleiri en einn valmoguleika vid pessari spurningu (Tafla 10).

Tafla 10. Hvert patttakendur hafa leitad til ad fa greiningu og/eda medhondlun vegna

ofangreindra alagseinkenna.

Oxl UInlid  Mjobak  Hné
Til leknis 5(16%) 0(0%) 2(6%) 5 (16%)
Til sjakrapjalfara 5(16%) 0(0%) 2(6%) 2 (6%)

Til annars medferdaradila 5 (16%) 0(0%) 2(6%) 0 (0%)
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6 Umradur

6.1 Helstu nidurstodur

Helstu nidurstodur syndu ad alagseinkenni hoféu toluverd ahrif a getu og
sefingamagn patttakenda. Alagseinkenni i dxlI virdast hafa mest ahrif & patttakendur
og var hlutfallid hatt beedi i bekkpressu og réttstodulyftu. Einnig voru flestir sem
leitudu til laeknis, sjukrapjalfara og annarra medferdaradila vegna alagseinkenna i Oxl
sem geeti gefid visbendingu um ad alagseinkenni i OxI hefédu mest ahrif a
patttakendur.

6.2 batttakendur

Akvedid var ad notast eingdngu vid patttakendur sem stundudu kraftlyftingar innan
KRAFT. Astaedur pess voru:

KRAFT er innan iSi og pvi allir félagsmenn innan KRAFT Iégbundnir ad maeta i
lyfiaprof ef pess er 6skad af Lyfjaeftirliti iSi. Pad dregur ur haettu pess ad
patttakendur noti 6légleg lyf. Lyfjamisnotkun getur haft ahrif a steekkun og
styrk vodva umfram styrk sina og festustadi sina vid bein (Liow og Tavares,
1995), sem aftur getur haft ahrif a meidslatidni, beedi hvad vardar brad

meidsli og alagsmeidsli. Slikt geeti skekkt nidurstodur rannsdknarinnar.

Med pvi ad velja patttakendur ur KRAFT var verid ad fa kraftlyftingafélk med
reynslu og pekkingu a réttri likamsbeitingu vid framkveemd a lyftunum
premur og pvi lagmarkad ad alagseinkenni orsOkudust vegna rangrar
likamsbeitingar.

Adgengi ad akvednum skilgreindum hopi folks og par med adgengi ad
netfangalista til ad senda ut spurningalista er mikilvaegt. Pvi var talid ad pad
veeri audveldara og skilvirkara ad fa netfangalista hja skilgreindum hopi
skradra patttakenda innan KRAFT en ad leita eftir upplysingum eda auglysa
eftir patttakendum t.d. a likamsraektarstodum.
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6.3 Spurningalistinn

Spurningalistanum var skipt upp i prja hluta og voru fyrsti (almennar upplysingar) og
annar (sefingaalag) hluti hannadir af héfundi og leidbeinanda til ad fa upplysingar um
patttakendur og getu peirra i kraftlyftingum. Prigji hlutinn, sem snéri ad
alagseinkennum, var hannadur af Clarsen og félogum(2012) en adlagadur af héfundi
og leidbeinanda fyrir kraftlyftingafdlk i pessari rannsokn til ad fa betri mynd af
alagseinkennum medal kraftlyftingafolks.

Bahr (2009) og Clarsen og félagar (2012) syndu fram a i sinum rannséknum ad
toluvert er um alagseinkenni i iprottum p6 ad hefdbundna skraningin fyrir meidsli
(fioldi klukkustunda fra idkun midad vid hverja 1000 klukkustundir par sem einungis
er midad vid pau meidsli sem valda fjarveru fra idkun) nai ekki yfir pau. Astaedan fyrir
pvi er liklega vegna pess ad alagseinkenni geta verid til stadar i langan tima hja
iprottamanninum an pess ad hann purfi ad taka sér hvild fra iprottaidkun vegna
peirra. Hefdbundna adferdin naer heldur ekki yfir pad hvada ahrif alagseinkennin geta
haft a iprottaibkandann @ medan hann stundar sina iprott sem gerir pad ad verkum
ad erfitt getur verid ad stydjast vid hefdbundnu adferdina til ad meta meidsli i hverri
iprottagrein fyrir sig. Ef haft er i huga ad pegar van Mechelen og félagar (1992)
honnudu hefébundnu adferdina til ad skra nidur meidsli pa var pad til ad fa yfirsyn yfir
hvada heilsufarslegar afleidingar ipréttameidsli geta valdid folki i kjolfar mikillar
vitundarvakningar um mikilvaegi reglulegrar hreyfingar fyrir folk. Med slikum
upplysingum atti sidan ad koma med radstafanir til ad lagmarka heettuna a
iprottameidslum. Alagseinkenni eru i dag flokkud sem ipréttameidsli og pau geta
vaentanlega einnig haft ahrif & heilsufar ipréttaidkenda og pvi er mikilveegt ad haegt
sé ad rannsaka ahrif alagseinkenna a ipréttamenn og hvada ahrif pau hafa a
&fingamagn og frammistodu peirra vid idkun iprotta asamt upplifun verkja. Clarsen
og félagar (2012) vildu reyna ad greina a milli alvarleika alagseinkenna og meta
hvada ahrif pau heféu a patttoku, aefingamagn, frammistodu og hve mikla verki
iprottamenn upplifdu ut fra alagseinkennum vid ad stunda sina iprott.

Siewe og félagar (2011) skodudu verkjaupplifun kraftlyftingafdlks me@ tilliti til peirra
upplysinga sem Bahr (2009) kom med i sinni rannsokn og kom par i ljos ad
kraftlyftingamenn virdast upplifa mikla verki a medan a aefingu stendur pratt fyrir ad fa
meidsli séu skrad samkveemt hefdbundnu adferdinni i kraftlyftingum. Pvi var akvedid
ad skoda hvort ad peir verkir sem kraftlyftingafolk upplifir hafi ahrif a aefingamagn,
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frammistodu og verkjaupplifun patttakenda og virdist listinn sem Clarsen og félagar
(2012) honnudu henta vel til pess. Listinn var pyddur yfir & islensku haustidé 2012 fyrir
handknattleiksmenn & islandi. Nidurstédur rannséknar Siewe og félaga (2011) voru
notadar til studnings til ad akveda hvada prju sveedi eetti ad spyrja ut i vid hverja lyftu.
Adeins er buid ad gefa ut eina rannsékn med pessari nyju skraningaradferd (Clarsen
o.fl., 2012) en par er spurningalistinn rannsakadur og areidanleikaprofadur. bvi er
erfitt ad bera saman nidurstdodur pessarar rannsoknar vid adrar rannsoknir,

sérstaklega pegar verid er ad bera saman ipréttagreinar.

6.4 Almennar upplysingar og afingaalag

Ur almennum upplysingum kom i ljés ad medalaldurinn var nokkud har, eda um 33 ar
hja badum kynjum. Medaltal hamarkspyngdar i hnébeygju (181,0 = 79,7 kg),
bekkpressu (138,0 £ 57,3 kg) og réttstodulyftu (206,0 + 81,5 kg) var hatt sem gefur til
kynna ad flestir patttakendur séu einstaklingar med reynslu af kraftlyftingum sem
hentadi markmidum okkar vel og par med vali a spurningalista. Til samanburdar lyftu
patttakendur i rannsékn Siewe og félaga (2011) ad medaltali 205,8 + 69,1 kg i
hnébeygju, 151,6 + 52,9 kg i bekkpressu og 214,2 + 55,2 kg i réttstddulyftu. | peirri
rannsokn voru bara skodadir bestu kraftlyftingamenn Pyskalands en i pessari
rannsokn voru allir gjaldgengir sem voru innan KRAFT, 6had getu og reynslu. pad
sest ef til vill best a ad patttakendur i rannsékn Siewe og félaga (2011) voru eldri
(37,8 £ 14,3 ara a méti 33,0 £ 10,4 i pessari rannsokn) og hofdu auk pess eeft lengur
(13,6 £ 10,5 ar a moti 8,0 £ 10,4).

Ahugavert er ad sja hve margir patttakendur hoéfdu aldrei fengid adstod fra
kraftlyftingapjalfara (38%) en midad vid pa krafta sem eru til stadar gaeti rong beiting
leitt til alagseinkenna en hugsanlega gaeti kraftlyftingapjalfari med géda menntun a
svidi kraftlyftinga hjalpad vid ad draga ur alagseinkennum. Hofundi er ekki kunnugt
um neinar rannsoknir sem geta stadfest pad. Flestir patttakendur (94%) framkveemdu
einhverja upphitun sem geeti veri® mikilveeg til ad draga ur hugsanlegum
alagseinkennum sem geetu myndast. Hofundur fann engar rannsoknir sem tengdust
kraftlyftingum eda 66rum iprottagreinum sem reyna a hamarksstyrk sem syndu fram
a ad upphitun dragi ur haettu & meidslum. En rannsoknir a 66rum ipréttagreinum, eins

og fotbolta, syna ad sérheefd upphitun skilar sér i laegri tidni meidsla (Soligard,

49



Myklebust, Steffen, Holme, Silvers, o.fl., 2009). i kraftlyftingum pyrfti upphitunin pvi
ad vera breytileg eftir pvi hvada grein er verid ad hita upp fyrir, p.e. hvort mesta
alagid verdur a efri atlimi eda nedri utlimi. Timi sem fer i hverja afingu hja
patttakendum neer fra 45 min og yfir 136 min. Eftir pvi sem aefingarnar eru lengri hja
patttakendum er haetta a ad alagseinkenni geri vart vid sig, en pad er p6 had akefd
eefingarinnar. Hofundur fann p6 engar rannsoknir sem stidja vid pessa heettu hja
kraftlyftingafélki. Flestir patttakendur eefdu 3 — 4 sinnum i viku eda 5 — 6 sinnum i viku
en enginn meira en pad, pannig ad allir patttakendur hafa hvildardaga i sinni
efingarviku sem getur dregid ur heettu a alagseinkennum(Orlando, Levitan,
Mittleman, Steele og Shrier, 2011).

Um 78% patttakenda notudu studningsbunad a sefingum en studningsbunadur var
upphaflega hannadur til ad draga ur meidslahaettu. Nylegar rannsoknir gefa po til
kynna ad peir sem nota studningsbunad virdast hafa meiri verki en peir sem ekki
nota pannig bunad (Siewe, o.fl., 2011). Margar kenningar eru uppi um hvers vegna
svo er en peirri kenningu hefur mest verid haldid a lofti ad med ytri studningi sé aukin
haetta & ad vodvar sinni sidur stodugleikahlutverki sinu i kringum lidi. Einnig er liklegt
ad peir sem hafa meiri verki vid pjalfun leiti frekar i notkun studningsbunadar til ad
reyna ad minnka Opeegindi. En engar rannsoknir hafa fundist um petta fyrir
kraftlyftingafolk. | nidurstédunum kom einnig fram ad 60% patttakenda hefdu ordid
fyrir slysi eda meidslum sem hafdi ahrif & patttoku peirra i kraftlyftingum. Petta geeti
mogulega haft ahrif 8 myndun alagseinkenna hja kraftlyftingafolki, pvi meidslin eda
slysid geetu haft pau ahrif ad patttakendur feeru ad beita sér 0druvisi sem kalladi a

aukna heettu a alagseinkennum.

6.5 Alagseinkenni vid framkvamd a hnébeygju

Vid urvinnslu gagnanna kom i ljos ad faeinir patttakendur hofdu merkt vid
valmoguleika pess efnis ad alagseinkenni fra 6xlum, mjébaki og hnjam hefdu ahrif a
&fingamagn peirra og frammistédu, svo og ad peir heféu verki, p6 svo ad i fyrstu
spurningunni hefdu peir merkt vid fulla patttéku an alagseinkenna. Oljést er af hverju
petta misreemi stafar, en hugsanlega ma vera ad peir hafi ekki haft nogu godan
skilning a alagseinkennum eda ad peir hafi ekki talid sig vera med alagseinkenni pé
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ad einhverjir peaettir i lidum 2 til 4 hafi hoféad til peirra. bessi svor voru skrad sem

alagseinkenni.

i heildina merktu flestir vid alagseinkenni i hnjam eda 12 (38%) en begar er
skodad hversu mikil ahrif pau hafa a patttakendur pa virdast pau ekki hafa mikil ahrif
a aefingamagn en 3 (25%) toldu ad pau hefdu mikil ahrif a frammistodu patttakenda.
Af heildarpydinu voru 9 (28%) sem toldu sig hafa verki i hnjam vié framkveemd a
hnébeygju og par af taldi einn (3%) sig hafa mikla verki. Engar rannséknir sem
hofundur veit um eru til um alagseinkenni i hné vid framkvaeemd hnébeygju og pvi
ekki haegt ad segja til um hvort petta sé 6edlilegt medal kraftlyftingafolks, en Siewe
og félagar (2011) skodudu verki sem patttakendur upplifdu vid framkveemd a
hnébeygju. Par toku peir saman verki fra mjadmasvaedi ad aftanverdu og leerlegg og
voru um 8% patttakenda sem hoféu verk fra pvi sveedi. Ekki er haegt ad bera pessi
svaedi saman vid pessa rannsékn en pau gaetu gefid visbendingu um ad patttakendur
i pessari rannsoékn upplifi meiri verki vid framkveemd & hnébeygju. | rannsékn Brown
og Kimbell (1983) a kraftlyftingafolki voru verkir i hné nokkud naerri peim télum sem
komu fram i pessari rannsokn, eda a bilinu 21,6% til 31,6%, en peir skodudu ekki
verkina vid framkveemd a hnébeygju heldur vid venjulega afingu hja patttakendum
pannig ad oljost er i hvada hreyfingu patttakendur hja Brown og Kimbell (1983)
uppliféu svona mikla verki.

Alagseinkenni i mjobaki voru i heildina 11 (34%) og virdast alagseinkenni i
mjobaki hafa meiri ahrif & patttakendur en alagseinkenni i hnjam. Pannig hoféu 3
(27%) peirra dregid hoflega eda meira ur aefingum, par af einn (3%) sem gat ekki
tekid patt og ad sama skapi voru 3 (27%) sem toldu alagseinkenni hafa ahrif a
frammistodu sina. Af heildarpydinu voru 7 (22%) sem toldu sig hafa verki i mjobaki
vid framkveemd & hnébeygju. Hofundur hefur ekki fundid neinar rannsoknir um
alagseinkenni i mjobaki vid framkvaemd a hnébeygju og pvi erfitt ad segja til um hvort
betta sé i samraemi vid dnnur 16nd eda hdpa. | rannsékn Siewe og félaga (2011) toku
peir brjostbak og mjébak sem eitt svaedi pegar peir spurdu ut i verki i baki vid
framkvaemd & hnébeygju. beir fengu ut ad um 7% patttakenda toludu um verki a pvi
sveedi sem er toluvert undir pvi sem patttakendur i pessari rannsokn upplifa, bara i
mjobakinu. Brown og Kimbell (1983) fengu enn haerri tolur um verki i mjobaki i sinni
rannsokn, eda a bilinu 60,0% upp i 66,7%, en pad sama a vid hérna og med hnén ad

51



peir téku verki yfir sefingu en ekki vid framkvaemd a hnébeygju og pvi 6ljost af hverju
og vid hvada hreyfingu eda lyftu patttakendur upplifdu svona mikla verki.

Alagseinkenni i 6xlI vid hnébeygju voru 7 (22%) en pau virdast ekki hafa mikil &hrif
a aefingamagn en 2 (29%) t6ldu pau hafa ahrif a frammistodu sina. Af heildarpydinu
voru 6 (19%) sem upplifdu litla verki i 6xl vid framkveemd a hnébeygjunni. Engar
rannsoknir eru til sem hofundur veit um sem fjalla um ahrif alagseinkenna i Oxl vid
framkvaeemd hnébeygju. begar Siewe og félaga (2011) spurdu ut i verki i ox| vid
framkveemd a hnébeygju toku peir baedi 6xI og handlegg saman i eitt svaedi. Um 6%
patttakenda peirra fundu fyrir verk i 6xI og upphandlegg vid framkveemd a hnébeygju
sem er toluvert lzegra en i pessari rannsokn. Par sem Brown og Kimbell (1983) toku
ekki fram vid hvada esefingar patttakendur upplifdu verki i 6xl er ekki haegt ad bera
paer tolur saman vid pessar, par sem liklegt er ad verkir i 6xI séu meiri pegar unnid er

med efri Utlimi heldur en nedri Utlimi.

6.6 Alagseinkenni vid framkvaemd a bekkpressu

Eins og i hnébeygju pa hofdu faeinir patttakendur merkt vid valmoguleika pess efnis
ad alagseinkenni fra oOxlum, mjébaki og ulnli® hefdu ahrif a aefingamagn og
frammistodu peirra, svo og ad peir hefdu verki, p6 svo ad i fyrstu spurningunni hefdu
peir merkt vid fulla patttoku an alagseinkenna. Eins og vid udrvinnslu ur
alagseinkennum vid framkveemd a hnébeygju verda pessi svor skrad sem
alagseinkenni. bPannig ad i heildina merktu flestir vid alagseinkenni i oxl eda 15
(47%) og voru 8 (53%) peirra sem voru med skerta patttoku og einn (7%) sem gat
ekki tekid patt vegna alagseinkenna. 9 (60%) purftu ad draga hoéflega eda mikid ur
a&fingum og 12 (80%) toldu ad pau hefdu hoéflega eda mikil ahrif & frammistodu
peirra. Af heildarpydinu voru 13 (41%) sem tdldu sig hafa litla eda mikla verki i 6xI vid
framkveemd a bekkpressu. Engar rannsoknir sem hofundur veit um eru til um ahrif
alagseinkenna i oxl vid framkvaemd a bekkpressu en ljost er ad pau hafa téluverd
ahrif a eefingamagn og frammistodu hja patttakendum, po er ekki heegt ad segja til
um hvort petta séu 6edlilega mikil ahrif fyrir pennan hop. | rannsékn Siewe og félaga
(2011) skodudu peir verkjaupplifun kraftlyftingafolks vid framkveemd a bekkpressu,
en par toku peir handlegg og oxl i einn hop, og voru um 7% patttakenda sem fundu
fyrir verk a pvi svaedi vid framkvaemd a bekkpressu sem er toluvert laegra en i pessari
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rannsokn. Brown og Kimbell (1983) fundu ut i sinni rannsékn ad 32,2% patttakenda
veeru med verk i 6xlum a afingu. En eins og i hné og mjobaki vid framkveemd a
hnébeygju pa voru peir ekki ad skoda sérstaklega verki vid bekkpressu heldur adeins
verkjaupplifun a eefingu og pvi 6ljost af hverju og vid hvada hreyfingu eda lyftu
patttakendur upplifa svona mikla verki.

Alagseinkenni i GInlid voru i heildina 7 (22%) en pau virdast hafa litil &hrif &
aefingamagn og adeins einn (14%) af peim sem hofdu alagseinkenni i ulnlid fannst
verkirnir hafa hofleg ahrif a frammistoduna sina. Af heildarpydinu voru 7 (22%) sem
fundi fyrir litlum verk i uInlid vid framkvaemd a bekkpressu. Engar rannsoknir eru til
um hvada ahrif alagseinkenni i ulnli® hafa a sefingamagn og frammistodu og pvi
oljost hvort pessar tolur séu 6edlilegar fyrir pennan hop. Siewe og félagar (2011)
skodudu hversu mikinn verk patttakendur uppliféu i ulnlid vid framkveemd a
bekkpressu og fengu ut, ad um 10% patttakenda fundu fyrir verkjum i ulnlid vid
framkveemd & bekkpressu. Brown og Kimbell (1983) fengu svipada tolu i sinni
rannsokn a kraftlyftingfolki, eda 10,5% peirra patttakenda upplifdu verki i ulnlid a
aefingu en peir skodudu ekki sérstaklega bekkpressuna og pvi 6ljést af hverju og vid
hvada hreyfingu eda lyftu patttakendur upplifa svona mikla verki. Midad vid pessar
tvaer rannsoknir eru patttakendur i pessari rannsékn ad upplifa nokkud mikla verki i
ulnlid vid framkvaemd a bekkpressu.

Alagseinkenni i mjébaki voru i heildina 4 (13%) vid framkvaemd & bekkpressu og
var einn (25%) af peim sem gat ekki tekid patt og einn (25%) sem taldi ad pau heféu
hofleg ahrif a frammistéduna sina. Af heildarpydinu voru 3 (9%) sem hofdu verki i
mjobaki vid framkveemd a bekkpressu. Engar rannsoknir eru til um ahrif
alagseinkenna i mjobaki a esefingamagn, frammistodu og verki vid framkveemd a

bekkpressu.

6.7 Alagseinkenni vid framkvaemd a réttstédulyftu

i réttstddulyftu voru einnig faeinir patttakendur sem héfdu merkt vid valméguleika
pess efnis ad alagseinkenni fra 6xlum, mjébaki og hnjam hefdu ahrif & sefingamagn
peirra og frammistédu, svo og ad peir hefdu verki, pé svo ad i fyrstu spurningunni
heféu peir merkt vid fulla patttoku an alagseinkenna. Pau svor voru einnig flokkud

sem alagseinkenni hja patttakendum. i heild merktu pvi flestir vid alagseinkenni i
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mjobaki eda 11 (34%) og var einn (3%) patttakandi sem var med skerta patttoku og
einn (3%) patttakandi sem gat ekki tekid patt. Alagseinkenni héféu ahrif &
aefingamagn hja premur (27%) af peim sem hoféu alagseinkennin og 3 (27%) s6gdu
ad alagseinkennin heféu ahrif & frammistodu. Af heildarpydinu voru 9 (28%) sem
fundu fyrir verk i mjobaki vid framkvaemd & réttstodulyftu. Engar rannsoknir eru til um
ahrif verkja a afingamagn og frammistodu kraftlyftingafolks vid framkveemd a
réttstodulyftu. Siewe og félagar (2011) skodudu verki vid framkvaemd a réttstodulyftu
i baki en flokkudu saman brjostbak og mjobak i einn hop. Hja peim fundu um 9% fyrir
verk i baki vid framkveemd a réttstodulyftu og er pad toluvert laegra en i pessari
rannsokn. Aftur @ moti syndi rannsokn Brown og Kimbell (1983) mun heerri tidni a
verkjum i mjébaki eins og kom fram i umraedunni um hnébeygju, eda fra 60,0% upp i
66,7% po er oljost vid hvada hreyfingu patttakendur upplifdu svona mikla verki.

i heildina voru pad fidgur (12%) tilvik sem voru skrad sem alagseinkenni i x| vid
framkvaemd a réttstodulyftu og var i einu (25%) tilviki sem patttakandi purfti ad draga
hoflega ur aefingum vegna pess. 3 (75%) peirra sem fundu fyrir alagseinkennum i oxl
vildu meina ad pau heféu hoflega eda mikil ahrif a frammistodu sina. Af heildarpydinu
voru 4 (12%) sem fundu fyrir verk i Oxl vid framkvaeemd a réttstodulyftu. Engar
rannsoknir eru til um ahrif alagseinkenna i 0xl a framkveemd a réttstodulyftu en i
pessari rannsdkn er pad nokkud hatt hlutfall peirra sem telja ad pau hafi ahrif a
frammistodu sina en poé er ekki haegt ad segja til um hvort pad sé 6edlilegt midad vid
bennan hép. | rannsékn Siewe og félaga (2011) var hlutfall peira sem fann fyrir verk i
oxl eda upphandlegg vid framkveemd a réttstodulyftu mjog lagt, eda undir 2%.

Alagseinkenni i hné voru jafnmérg og i 6xl (12%) en héféu téluvert minni ahrif &
patttakendur. Pannig hoféu pau adeins litil ahrif & sefingamagn og adeins einn (25%)
patttakandi taldi ad pau heféu hoéfleg ahrif & frammistodu sina. Af heildarpydinu voru
4 (12%) sem hofou litla verki vid framkvaemd a hnébeygju en pad er nokkud yfir pvi
sem Siewe og félagar (2011) fengu i sinni rannsokn, en peir toku saman verki fra
mjadmarsveedi ad aftanverdu og leerlegg sem voru um 2%. Eins og nefnt var i
umreeduhlutanum um hnébeygju pa fengu Brown og Kimbell (1983) verki i hné fra
21,6% upp i 31,6% a eefingu sem er toluvert yfir pessum t6lum vid framkveemd a
réttstodulyftu. En i rannsokn Brown og Kimbell (1983) voru verkir ekki skodadir
sérstaklega fyrir réttstodulyftu og pvi 6ljést vid hvada hreyfingu pessir miklu verkir

komu.
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6.8 Hvert leitar kraftlyftingafélk i medhondlun a alagseinkennum?

Pegar skodad var hvert kraftlyftingafolk leitar til ad fa greiningu og medhondlun a
alagseinkennum voru flestir sem leitudu til laeknis, naest flestir leitudu til annarra
greiningar- og/eda medhondlunaradila, en faestir leitudu til sjukrapjalfara. Hérna hefdi
verid ahugavert ad greina betur til hvada annarra medhondlunaradila kraftlyftingafélk
leitar. Akvedid var ad hafa adra medhoéndlunaradila saman i einni spurningu par sem
ekki er um ad raeeda logverndud starfsheiti gagnsteett pvi sem vid a um laekna og
sjukrapjalfara. bPad kemur a ovart hve litid pessir adilar leitudu til sjukrapjalfara til
medhondlunar a alagseinkennum, par sem sjukrapjalfarar veita medferd sem likleg
er til arangurs i medhondlun peirra. Par sem hofund fann engar rannséknir um hvada
medferd virkar best til arangur i medhondlun alagseinkenna geeti pad verid ahugavert
rannsoknarverkefni ad skoda hja hvada medferdaradila kraftlyftingafdlk naer mestum
bata og hvada medferd er beitt.

6.9 Takmarkanir rannsoknarinnar

Innan KRAFT voru 13 félog pegar rannsoknin var gerd, med um 800 skrada medlimi.
Oll fengu pau bod um ad taka patt i rannsokninni, en adeins 4 félog sampykktu
patttoku. Samtals sendu pau patttakendalista med 115 skradum patttakendum sem
sidan fengu kynningarbréf um rannsoknina. Af peim voru 25 (22%) netfong 6virk eda
svor barust um ad vibkomandi stundadi ekki kraftlyftingar. Af peim 90 sem eftir voru
barust ekki svor fra 57 (63%) patttakendum. Svarhlutfall var pvi fremur lagt, 35,5%
(n=32). Vid svona lagt svarhlutfall verdur tolfraedilegt afl rannsoknarinnar fremur litid
og Oll tolfreedivinna verdur minna markteek par sem litlar skekkjur (fa tilfelli) geta haft
mikil ahrif & nidurstédur. Astaedur fyrir svona litlu svarhlutfalli geta verid margar:

Nokkud var um ad netfangalisti félagsmanna hja sumum félogum veeri illa
uppfeerdur og rangir adilar skradir fyrir netftongum. Par sem KRAFT er ungt félag og
er nylega gengié inn i iSi (arid 2010) er enn téluvert um ad félk sem stundar ekki
lengur kraftlyftingar en hefur sétt mot hja KRAFT séu skradir sem félagsmenn hja
peim félogum sem toku patt i rannsokninni og peir tilkynntu ekki ad peir veeru ekki

lengur virkir i kraftlyftingum @ medan a rannsoknin stod.
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Pad hefur tidkast & islandi ad iprottafélég skrai fleiri félagsmenn i félégin sin en pa
sem taka patt i félagsstarfi iprottafélaganna. Helsti hvatinn fyrir pvi eru
styrkjagreidslur fra samtokum eins og UMFIi og iSI par sem greiddir eru Gt styrkir eftir
skradum fjolda félagsmanna i hverju félagi og skiptir par engu hvort félagsmenn taki
patt i félagsstarfi iprottafélaganna eda ekki (iSi, 2011). begar kemur ad
rannsoknarvinnu & islandi sem snyr ad patttdku i rannséknum eda fjdlda idkenda i
hinum ymsu iprottagreinum getur petta pvi haft takmarkandi ahrif. Rannsakandinn
parf pa ad setja mikid traust a formenn eda framkvaemdastjora peirra félaga sem taka
patt i rannsokninni, ad peir skili af sér nylegum og sem réttustum listum yfir
félagsmenn. | pessari rannsékn skiludu sum félég af sér gédum og areidanlegum
netfangalistum um pa félagsmenn sem voru raunverulega ad stunda kraftlyftingar og

fa pau hroés fyrir en 6nnur hefdu matt baeta sig.

Ny iprottagrein hefur verid ad rydja sér til rams sem ber heitid crossfit og hefur
nokkud verid um ad peir sem stunda crossfit seeki mét & vegum KRAFT og eru pvi
skradir i felog innan KRAFT. Afingakerfid i crossfit er toluvert dlikt pvi sem pekkist i
kraftlyftingum par sem meira er lagt upp ur ad geta lyft medalpungum pyngdum eins
oft og peir na innan akvedins timaramma a medan kraftlyftingafélk pjalfar upp
hamarksstyrk med hamarkspyngdum 6had tima. Telja ma liklegt ad einhver svor sem
barust hafi pvi komid fra folki sem stundar crossfit, en pad geeti lika hugsast ad lagt
svarhlutfall stafi m.a. af pvi ad folk sem stundar crossfit hafi att erfitt med ad svara
spurningalistanum par sem hann er midadur vid kraftlyftingar og pvi ekki svarad. Til
ad fyrirbyggja pennan vanda, hefdi verid haegt ad mida vid landslidshop KRAFT eda
pba keppendur sem eiga mestu pyngdirnar en pa hefdi urtakid verid enn minna.

Pegar afturvirkir spurningalistar eru notadir til ad meta meidsli iprottafdlks er alltaf
haetta a ad meidsli gleymist. Gabbe, Finch, Bennell og Wajswelner (2003) skodudu
hversu vel ipréttamenn mundu eftir meidslum sinum sidustu 12 manudi. | ljés kom ad
svorin urdu onakvaemari eftir pvi sem lengra leid fra meidslunum og bedid var um
nakvaemari upplysingar um meidslin. | pessari rannsékn er reynt ad lagmarka pessi
fravik med pvi ad spyrja adeins um sidustu sj0 daga aftur i timann og pvi ma gera
rad fyrir ad svorin séu nokkud nakvaeem vardandi alagseinkennin og hvernig pau hafa
ahrif a patttoku, aefingamagn, frammistédu og verkjaupplifun kraftlyftingafolks.

Til ad bera saman verkjaupplifum patttakenda i pessari rannsékn fann hoéfundur

adeins tveer rannsoknir til ad bera saman vid pessa. Rannsokn Brown og Kimbell
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(1983) er frekar gomul og hefur margt breyst fra peim tima er huan var gerd hvad
vardar pjalfunaradferdir og pekking pjalfara a8 meidslum og alagseinkennum hefur
aukist til muna pannig ad ekki er vist ad hun gefi rétta mynd af samanburéi verkja vid
pessa rannsokn. Rannsokn Siewe og félaga (2011) er tiltdlulega nyleg og er med
svipada dreifingu verkjasvaeda og er i pessari rannsokn vid framkvaemd a hnébeygju,
bekkpressu og réttstodulyftu og er pvi meira marktsek i samanburdi vid verkjaupplifun
patttakenda i pessari rannsokn en rannsokn Brown og Kimbell (1983).

Pridji hluti spurningalistans sem Clarsen og félagar (2012) hoénnudu og
areidanleikaprofudu snéri ad alagseinkennum. Pessi adferd er ny og pvi er ekki
komin négu géd reynsla a hana. bar sem Clarsen og félagar (2012) skodudu ekki
kraftlyftingar pegar peir gerdu sina rannsokn a enn eftir ad koma i ljos hvort hann
henti kraftlyftingafolki og pa hvort og hvernig pyrfti ad breyta honum til ad hann hoféi
betur til kraftlyftingafolks. Eins gaeti verid ad einstaka patttakandi hafi ekki skilid allar
spurningarnar nogu vel. Vid lestur a spurningalistanum saust deemi par sem
einstaklingar toldu alagsseinkenni ekki hafa nein ahrif & pattoku a akvednum
svaedum en merktu samt vid ad alagseinkenni trufludu aefingamagn og frammistodu
a somu sveedunum asamt verkjum. Svona deemi voru skrad sem alagseinkenni i
arvinnslunni, en pad er pd oljost hversu mikil ahrif pau hoféu a patttakendur i
rannsokninni sem hljota p6 ad vera einhver ef pau hafa ahrif & sefingamagn,
frammistodu og/eda verkjaupplifun.

6.10 Frekari rannsoknir

Hofundi er ekki kunnugt um neinar adrar rannsoknir sem fjalla um alagseinkenni
medal kraftlyftingafdlks og litid er til af rannsdknum um &lagseinkenni medal
iprottafdlks, nema einkenni sem valda fjarveru. bannig ad ahugavert veeri ad
rannsaka frekar alagseinkenni medal kraftlyftingafolks. Rannsoknir sem ahugavert
veeri ad gera i framhaldinu af pessari geetu verid:

Sams konar rannsokn med steerra urtaki pannig ad heegt veeri ad bera saman a
marktaekan hatt alagseinkenni hja konum og korlum, hvort pad sé munur a
alagseinkennum milli aldurs, keppnisreynslu, hamarkspyngda sem
patttakendur lyfta og peirra sem aefa i studningsbunadi og an hans.
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Fylgjast med alagseinkennum yfir lengri tima pannig ad haegt sé ad meta
breytingarnar yfir lengri tima og hvort pad séu alagstoppar pegar fer ad
nalgast keppni.

pPar sem meidslationi i kraftlyftingum er frekar lag pa veeri ahugavert ad sja

hvernig alagseinkenni vaeru i samanburdi vid adrar iprottagreinar.

Medferdarurraedi fyrir kraftlyftingafélk sem hefur alagseinkenni og hvernig best
sé ad medhdlda pau alagseinkenni.

7 Alyktun

P6 ad pydi rannsoknarinnar hafi verid litid gefur pad akvedna visbendingu um magn
alagseinkenna medal kraftlyftingafélks og hvernig spurningalistinn  virkar.
Spurningalistinn virdist na nokkud vel yfir pau alagseinkenni sem kraftlyftingafolk
hafdi a peim tima pegar rannsoknin for fram og gefur visbendingu um ad
kraftlyftingafélk upplifi toluverd alagseinkenni p6 fa peirra valdi fjarveru fra iprottinni.
Toluverdur hluti patttakenda virdist pé upplifa ad alagseinkenni dragi ur eefingamagni
og frammistodu peirra i einstaka greinum kraftlyftinga auk pess ad valda verkjum.
Med pvi ad kortleggja betur alagseinkenni medal kraftlyftingafdlks er heegt ad fa
skyrari mynd af pvi hvenaer medferdaradilar, eins og sjukrapjalfarar, aettu ad stiga inn
i pjalfun og medhondla pau alagseinkenni sem eru til stadar, adur en pau fara ad
hafa ahrif & einstaklinginn med skertri patttoku, minnkudu eefingamagni, slakari

frammistodu og meiri verkjum.
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Fylgiskjal 1

Sampykkis yfirlysing

Stjorn KRAFT stadfestir ad hafa fegnid upplysignar um rannsoknina
»Alagseinkenni medal kraftlyftingafélks“ og par med hvad rannsoknin felur i sér.
Abyrgdarmadur rannsoknarinnar er Dr. Arni Arnason désent vid Namsbruat i
sjukrapjalfun Hi og rannsakandi er Helgi Palsson BS nemi vid Namsbraut i
sjukrapjalfun Hi.

Stjorn KRAFT sampykkir fyrir sina hond patttoku i rannsokninni og er tilbuin til ad
veita rannsakendum adgang ad tolvupostfongum félagsmanna med pvi skilyrdi ad
pau verdi adeins notud til ad senda upplysignabréf um rannsoknina til veentanlegra
patttakenda, svo og spurnignalistann sjalfan auk tveggja itrekana ef svar berst ekki.

Fyrir hond stjérnar KRAFT
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Fylgiskjal 2

Kynning til vaentanlegra patttakenda

Alagseinkenni medal kraftlyftingafélks

Keaeri vidtakandi

Fyrirhugad er ad hefja ofangreinda rannsokn sem er lokaverkefni til BSc gradu vid
Namsbraut i sjukrapjalfun, Heilbrigdisvisindasviéi Haskola islands.

Abyrgdarmadur og leiébeinandi rannséknar: Simi: Netfang:

Dr. Arni Arnason, désent. 525-4007  arnarna@hi.is
Namsbraut i sjukrapjalfun, Haskdli islands

Rannsakandi er BSc nemi vid Namsbraut i sjukrapjélfun, Haskéla Islands:

Helgi Palsson 869-5145  hepb6@hi.is

Markmid og tilgangur rannséknar

Erlendar rannsoknir @ meidslum kraftlyftingafolks eru faar og upplysingar um
alagseinkenni kraftlyftingafolks eru mjog takmarkadar. Engar islenskar rannsoknir
finnast um petta efni. Tilgangur pessarar rannséknar er ad nota nyja adferd til ad
skra alagseinkenni medal kraftlyftingafolks og kanna umfang peirra asamt pvi ad
skoda hvort alagseinkenni hafi ahrif a sefingapatttoku, eefingamagn, arangur og
verkjaupplifun kraflyftingafolks vid aefingar.

Framkvamd

patttakendur verda kraftlyftingafélk & islandi innan kraftlyftingasambands Islands
(KRAFT). Ollum félagsmdnnum innan KRAFT sem eru 18 ara eda eldri verdur bodin

patttaka i rannsékninni, samtals um 500 manns.

Rannsoknin er pvernidsrannsdékn sem byggir a ad spurningalisti veréur sendur
rafreent til veentanlegra patttakenda. Spurningalistanum er skipt i prja hluta: a)
Almennur hluti par sem m.a. er spurt um aldur, kyn, keppnisreynslu og hamarks
pyngd sem vidkomandi hefur lyft sl. 12 manuédi. b) /Efingaalag par sem m.a. er spurt
um hve morg ar vidkomandi hefur aeft, hve langar upphitanir og aefingar eru, svo og
fiolda sefinga & viku og studningsbinad. c) Alagseinkenni pbar sem spurningar eru
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flokkadar eftir keppnisgreinum. Hnébeygja par sem spurt er um einkenni fra hnjam og
mjobaki, bekkpressa par sem spurt er um einkenni fra mjobaki, 6xlum og ulnlidum,
réttstodulyfta par sem spurt er um einkenni fra hnjam og mjébaki. Fjorar spurningar
eru um hvert meidslasvaedi med fjorum til fimm svarmoguleikum. bessar spurnginar
fialla um hvort breytingar hafi ordid a patttoku i aefingum, aefingamagni eda arangri
og hvort patttakandi hafi upplifad verki vid eefingar sidustu 7 daga vegna
alagseinkenna. /Eskilegt er rannséknarinnar vegna og vinnslu hennar ad sem flestum

spurningum seé svarad eins nakvaemlega og unnt er.

Upplysingar sem patttakandi gefur i rannsékninni — tranadur vio patttakendur

Allar upplysingar sem patttakendur veita i rannsékninni, verda medhondadar
samkvaemt strongustu reglum um tranad og nafnleynd og farid ad islenskum logum
vardandi persénuvernd, vinnslu og eydingu frumgagna. Rannsdknargdogn verda
vardveitt i t0lvum laestum med notendanafni og lykiloréi sem adeins rannsakendur
hafa adgang ad. Nofn patttakenda og adrar perséngreininlegar upplysingar koma
hvergi fram, hvorki vid urvinnslu ganga, né vid birtingu nidurstada og pvi verdur
omogulegt ad rekja nidurstodur til einstakra patttakenda. Nidurstodur
rannsoknarinnar verda birtar i BS ritgerd rannsakanda og ef til vill kynntar a
radstefnum og i freedigrein. Netfangalsitum verdiur eytt strax ad rannsokn lokinni og
rannsakendum er 6heimilt ad nota netfangalista til annars en ad senda kynningablad,
spurningalista og itrekanir til patttakenda. Spurningalistum verdur einnig eytt ad

rannsokn lokinni og ekki sidar en 5 arum eftir ad rannsokn lykur.

Avinningur af patttoku i rannsékninni:

Oflun upplysinga um umfang alagseinkenna medal kraftlyftingafolks og hvada ahrif
slik einkenni hafa & patttoku i afingum, aefingamagn, arangur og verki er mikilveeg til
pess ad geta betur gert sér grein fyrir umfangi og ahrifum slikra alagseinkenna. Slikar
upplysingar geta gefi® mikilveegar upplysingar sem nota ma i fredslu og
forvarnarstarf gegn alagseinkennum og meidslum fyrir unga kraftlyftingamenn sem

na vilja arangri i greininni.

Tekid skal fram ad patttakanda er frjalst hafnad patttoku eda heetta i

ranns6kninni a hvada stigi sem er an utskyringa og an afleidinga.
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Pessi rannsékn hefur hlotid leyfi Visindasidanefndar og verid tilkynnt

Persénuverndar.

Med fyrirfram pokk og von um jakveedar undirtektir.

Dr. Arni Arnason, désent Helgi Palsson
Abyrgdarmadur og leidbeinandi rannsdknar 4. ars nemi i sjukrapjalfun
Netfang: arnarna@hi.is Netfang: hep6@hi.is
Simi: 525-4007 Simi: 869-5154
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Fylgiskjal 3

Spurningarlisti um alagseinkenni medal kraftlyftingarfolks

Pessi spurningalisti er sendur til medlima KRAFT sem eru 18 ara og eldri. Tilgangur
listans er ad skoda hve algeng alagseinkenni eru medal kraftlyftingarfélks og hversu
mikil ahrif pau hafa a getu peirra til ad stunda sina iprott.

Asetladur svartimi spurningalistans er innan vid 15 minatur

Pakka pér keerlega fyrir ad gefa pér tima til patttoku rannsokninni.

HLUTI A: Almennar spurningar

1. Aldur:

2. Kyn

o KVK

3. byngd:

4. Fjoldi keppna (alpjédlega og innanlands a vegum Kraft og/eda IPF)
o 0
o 1-4
o 5-10
o 11-20
o 20 eda fleiri

5. Hamarkspyngd sem pu hefur lyft sidustu 12 manudi a afingu eda i keppni
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Hnébeygja:

Bekkpressa:

Réttstodulyfta:

HLUTI B: Spurningar um zfingar

6. Hve lengi hefur pu zeft kraftlyfitingar? Fjoldi ara:

7. Hefur pua eft undir stjorn, eda fengid rad/aefingaaaltun
kraftlyftingapjalfara?
o Ja

o Nei

Ef pu hakadir i Nei, ekki svara lid 8.

8. Hve mikla adstod hefur pu fengio fra kraftlyftingapjalfara?

o Hef fengid rad/aefingaaeeltun fra kraftlyftingapjalfara en hann hefur
aldrei verid med mér a afingu.
o Verid med kraftlyftingapjalfara a eefingu i 4 vikur eda lengur.

o Er alltaf med kraftlyftingapjalfara med mér a aefingu.

9. Hversu mikinn tima notar pu ad jafnadi i upphitun fyrir efingu?

@)

Hita ekki markvisst upp fyrir sefingu

o 1-5min
o 6-10min
o 11-15min

@)

16 min eda lengur

10. Hve Iong er a&fingin pin ad jafnadi?
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o 45 min eda styttra
o 45-75min

o 76-100 min

o 101-120 min

o 120 min eda lengur

11. Hve oft afir pu venjulega i hverri viku?

o 2 eda feerri
o 3 -4 &fingar
o §-6 &fingar
o 7 eda fleiri

12. Hvada studningsbunad notar pu ad jafnadi & sfingu (hérna ma merkja vid

fleiri en einn reit)?

o Ulnlidsvafninga
o Hnévafninga

o Beli

o Hnébeygjubrok
o Bekkpressu treyju
o Annad, hvad pa?

HLUTI C: Alagseinkenni

bPessi hluti snyr ad alagseinkennum vid aefingar hja kraftlyftingafélki og
hvernig/hvort pau hafi ahrif a pjalfun.

Vid 6skum eftir ad pu svarir 6llum spurningunum hér a eftir 6had pvi hvort pu hafir
alagseinkenni eda verki i mjobaki, Oxl, hné, eda ulnlid. Svaradu med pvi ad velja pad
svar sem peér finnst passa best. Ef pu ert ekki viss um hverju pu att adé svara, reyndu

samt ad svara eins vel og pu getur.

Med alagseinkennum er att vid verki, eymsli, stifleika, éstddugleika, los eda onnur
Opaegindi.
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13. Hefur pu lent i meidslum/slysi sem hefur ahrif a alagseinkenni vid afingu i
dag?
o Ja

o Nei

Ef pu svara Nei mattu fara i lid 14.

13a. Ef pu svaradir Ja, hefur pu fengid laeknisfradilega greiningu a averka eftir
meidslin/slysio?

o Ja

o Nei

13b. Ef ja, hvad greiningu fékkst pu?

Hnébeygjur

14. Hefur pu fundid fyrir einhverjum alagseinkennum vid hnébeygjur a sidustu
7 dogum? Ef svo er hvar eru peir stadsettir? (Hérna ma merkja vid fleiri en

einn reit)

o Hals og/eda herdar
o Brjostbak/brjostkassi
o Kvidur

o Oxl

o Olnbogi

o Ulnlidur

o Mijébak

o Mjadmargrind

o Mjédm

o Hné

o OKkKli/fotur
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o Annad

o Engin alagseinkenni vid hnébeygjur

15. Alagseinkenni fra mjobaki vid hnébeygjur

15a. Hefur pu att i einhverjum erfidleikum med ad stunda hnébeygjur vegna

alagseinkenna fra mjébaki sidustu 7 daga?

@)

Full patttaka, an alagseinkenna fra mjébaki

@)

Full patttaka, med alagseinkenni fra mjobaki

@)

Skert patttaka vegna alagseinkenna fra mjobaki

@)

Hef ekki geta tekid patt vegna alagseinkenna fra mjébaki

15b. Hve mikid hefur pu purft ad draga ur aefingamagni i hnébeygjum vegna
alagseinkenna fra mjébaki sidustu 7 daga?

@)

Ekkert dregid ur sefingum

@)

Litid dregid ur sefingum

@)

Hdéflega dregid ur eefingum

@)

Mikid dregid ur aefingum
Hef ekkert geta tekid patt

@)

15c. Hve mikid telur pu ad alagseinkenni fra mjébaki hafi haft ahrif a
frammistodu pina i hnébeygjum a sidustu 7 dogum?

@)

Enginn ahrif

Litil ahrif

Hofleg ahrif

Mikil ahrif

Hef ekkert geta tekid patt

@)

@)

@)

@)

15d. i hve miklum mazli hefur pa upplifad mjobaksverki i tengslum vid
hnébeygjur a sidustu 7 dogum?

o Engir verkir

o Litlir verkir
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o Hoflegir verkir

o Miklir verkir

16. Alagseinkenni fra hné/hnjam vié hnébeygjur

Hér spyrjum vié um pad hné sem pu hefur meiri einkenni fra.

Svorin eiga vid: o hagra hné o vinstrahné o badi hné

16a. Hefur pu att i einhverjum erfidleikum med ad stunda hnébeygjur vegna
alagseinkenna fra hné/hnjam sidustu 7 daga?

o Full patttaka an alagseinkenna fra hné/hnjam

o Full patttaka, med alagseinkenni fra hné/hnjam

o Skert patttaka vegna alagseinkenna fra hné/hnjam

o Hef ekki geta tekid patt vegna alagseinkenna fra hné/hnjam

16b. Hve mikid hefur pu purft ad draga ur aefingamagni i hnébeygjum vegna
alagseinkenna fra hné/hnjam sidustu 7 daga?

o Ekkert dregid ur eefingum
o Litid dregid ur sefingum

o Hoflega dregid ur aefingum
o Mikid dregid ur aefingum

o Hef ekkert geta tekid patt

16c. Hve mikid telur pu ad alagseinkenni i hné/hnjam hafi haft ahrif a
frammistodu pina i hnébeygjum a sidustu 7 dogum?

o Enginn ahrif

o Litil ahrif

o Hofleg ahrif

o Mikil ahrif

o Hef ekkert geta tekid patt
16d. | hve miklum maeli hefur pu upplifad verki i hné/hnjam i tengslum vid
hnébeygjur a sidustu 7 dogum?
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o Engir verkir

o Litlir verkir

o Hoflegir verkir
o Miklir verkir

17. Alagseinkenni fra 6x1/6xlum vi®é hnébeygjur

Hér spyrjum vid um pa oxl sem pu hefur meiri einkenni fra.

Svorin eiga vid: o hagri 6xI o vinstri 6xI o badar axlir

17a. Hefur pu att i einhverjum erfidleikum med ad stunda hnébeygjur vegna

alagseinkenna fra 6xl/6xlum sidustu 7 daga?

o Full patttaka an alagseinkenna fra oxI/0xlum
o Full patttaka, med alagseinkennum fra 6x1/6xlum
o Skert patttaka vegna alagseinkenna fra oxI/0xlum

o Hef ekki geta tekid patt vegna alagseinkenna fra oxl/6xlum

17b. Hve mikid hefur pu purft ad draga ur aefingamagni i hnébeygjum vegna

alagseinkenna fra 6xl/6xlum sidustu 7 daga?

o Ekkert dregid ur eefingum
o Litid dregid ur sefingum

o Hoflega dregid ur aefingum
o Mikid dregid ur aefingum

o Hef ekkert geta tekid patt

17b. Hve mikido telur pu ad alagseinkenni fra oxl/oxlum hafi haft ahrif a
frammistodu pina i hnébeygjum a sidustu 7 dogum?

o Engin ahrif

o Litil ahrif

o Hofleg ahrif

o Mikil ahrif

o Hef ekkert geta tekid patt
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17d. | hve miklum maeli hefur pu upplifad verki fra 6xl/6xlum i tengslum vid
hnébeygjur a sidustu 7 dogum?

o Engir verkir

o Litlir verkir

o Hoflegir verkir
o Miklir verkir

Bekkpressa

18. Hefur pu fundid fyrir einhverjum alagseinkennum vid bekkpressu a sidustu
7 dogum? Ef svo er hvar eru peir stadsettir? (Hérna ma merkja vio fleiri en einn
reit)?

o Hals og/eda herdum

o Brjostbak/brjostkassi

o Kvidur

o Oxl

o Olnbogi

o Ulnlidur

o Mijébak

o Mjadmargrind

o Mjédm

o Hné

o OKKliffétur

o Annad

o Engin alagseinkenni vid bekkpressu

19. Alagseinkenni fra mjobaki vid bekkpressu

19a. Hefur pu att i einhverjum erfidleikum med ad stunda bekkpressu vegna
alagseinkenna fra mjébaki sidustu 7 daga?

o Full patttaka, an alagseinkenna fra mjobaki
o Full patttaka, med alagseinkenni fra mjobaki
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o

o

Skert patttaka vegna alagseinkenna fra mjobaki

Hef ekki geta tekid patt vegna alagseinkenna fra mjébaki

19b. Hve mikid hefur pu purft ad draga ur afingamagni i bekkpressu vegna

alagseinkenna fra mjébaki sidustu 7 daga?

o

o

o

O

o

Ekkert dregid ur sefingum
Litid dregid ur sefingum
Hdéflega dregid ur eefingum
Mikid dregid ur aefingum
Hef ekkert geta tekid patt

19c. Hve mikid telur pu ad alagseinkenni fra mjébaki hafi haft ahrif a

frammistodu pina i bekkpressu a sidustu 7 dogum?

o

o

o

O

o

Enginn ahrif

Litil ahrif

Hofleg ahrif

Mikil ahrif

Hef ekkert geta tekid patt

19d. i hve miklum mazli hefur pa upplifad mjoébaksverki i tengslum vid

bekkpressu a sidustu 7 dogum?

o

o

o

o

Engir verkir
Litlir verkir
Hoflegir verkir
Miklir verkir

20. Alagseinkenni fra 6xl/6xlum vid bekkpressu

Hér spyrjum vid um pa oxl sem pu hefur meiri einkenni fra.

Svorin eiga vid: o hagri 6xI o vinstri 6xI o badar axlir
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20a. Hefur pu att i einhverjum erfidleikum med ad stunda bekkpressu vegna

alagseinkenna fra 6xl/6xlum sidustu 7 daga?

o Full patttaka an alagseinkenna fra 6xI/0xlum

o Full patttaka, med alagseinkennum fra 6x1/6xlum

o Skert patttaka vegna alagseinkenna fra oxI/0xlum

o Hef ekki geta tekid patt vegna alagseinkenna fra oxl/oxlum

20b. Hve mikid hefur pu purft ad draga ur afingamagni i bekkpressu vegna

alagseinkenna fra 6xl/6xlum sidustu 7 daga?

o Ekkert dregid ur eefingum
o Litid dregid ur sefingum

o Hoflega dregid ur aefingum
o Mikid dregid ur aefingum

o Hef ekkert geta tekid patt

20b. Hve mikid telur pu ad alagseinkenni fra oxl/6xlum hafi haft ahrif a
frammistodu pina i bekkpressu a sidustu 7 dogum?

o Engin ahrif

o Litil ahrif

o Hofleg ahrif

o Mikil ahrif

o Hef ekkert geta tekid patt

o
20d. i hve miklum mali hefur pu upplifad verki fra 6xl/6xlum i tengslum vid
bekkpressu a sidustu 7 dogum?

o Engir verkir

o Litlir verkir

o Hoflegir verkir
o Miklir verkir

21. Alagseinkenni fra alnlid/alnlidum vid bekkpressu

Hér spyrjum vid um pann ulnli® sem pu hefur meiri einkenni fra.
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Svorin eiga vid: o hagri ulnlidur o vinstri Glnlidur o badir ulnlidir

21a. Hefur pu att i einhverjum erfidleikum med ad stunda bekkpressu vegna
alagseinkenna fra ulnlidé/ulnlidum sidustu 7 daga?

o Full patttaka an alagseinkenna fra ulnlié/ualnlidum

o Full patttaka, med alagseinkennum fra ulnlié/ulnlidum

o Skert patttaka vegna alagseinkenna fra ulnlié/ulnlidum

o Hef ekki geta tekid patt vegna alagseinkenna fra ulnlié/dlnlidum

21b. Hve mikid hefur pu purft ad draga ur afingamagni i bekkpressu vegna
alagseinkenna fra ulnlidé/ulnlidum sidustu 7 daga?

@)

Ekkert dregid ur sefingum

@)

Litid dregid ur sefingum

@)

Héflega dregid ur eefingum

@)

Mikid dregid ur aefingum
Hef ekkert geta tekid patt

@)

21b. Hve mikid telur pu adé alagseinkenni fra ulnlid/ulnlidum hafi haft ahrif a
frammistodu pina i bekkpressu a sidustu 7 dogum?

o Engin ahrif

o Litil ahrif

o Hdfleg ahrif

o Mikil ahrif

o Hef ekkert geta tekid patt

21d. | hve miklum maeli hefur pu upplifad verki fra GInlid/alnlidum i tengslum
vid bekkpressu a sidustu 7 dogum?

o Engir verkir

o Litlir verkir

o Hoflegir verkir

o Miklir verkir
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Réttstodulyfta

22. Hefur pu fundid fyrir einhverjum alagseinkennum vid réttstodulyftu a

sidustu 7 dogum? (Hérna ma merkja vio fleiri en einn reit)?

o Hals og/eda herdar
o Brjostbak/brjostkassi
o Kvidur

o Oxl

o Olnbogi

o Ulnlidur

o Mijébak

o Mjadmargrind

o Mjo6dm

o Hné

o OKkKli/fotur

o Annad

o Engin alagseinkenni vid réttstodulyftu

23. Alagseinkenni fra mjobaki vid réttstédulyftu

23a. Hefur pu att i einhverjum erfidleikum med ad stunda réttstodulyftu vegna

alagseinkenna fra mjébaki sidustu 7 daga?

o Full patttaka, an alagseinkenna fra mjobaki

o Full patttaka, med alagseinkenni fra mjobaki

o Skert patttaka vegna alagseinkenna fra mjobaki

o Hef ekki geta tekid patt vegna alagseinkenna fra mjobaki

23b. Hve mikid hefur pu purft ad draga ur sefingamagni i réttstodulyftu vegna
alagseinkenna fra mjébaki sidustu 7 daga?

o Ekkert dregid ur eefingum
o Litid dregid ur sefingum
o Hoflega dregid ur aefingum
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o

o

Mikid dregid ur aefingum
Hef ekkert geta tekid patt

23c. Hve mikid telur pu ad alagseinkenni fra mjobaki hafi haft ahrif a

frammistodu pina i réttstodulyftu a sidustu 7 dogum?

o

o

o

O

o

Enginn ahrif

Litil ahrif

Hofleg ahrif

Mikil ahrif

Hef ekkert geta tekid patt

23d. | hve miklum mali hefur pu upplifad mjobaksverki i tengslum vid

réttstodulyftu a sidustu 7 dogum?

o

o

o

O

Engir verkir
Litlir verkir
Hoflegir verkir
Miklir verkir

24. Alagseinkenni fra hné/hnjam vid réttstodulyftu

Hér spyrjum vié um pad hné sem pu hefur meiri einkenni fra.

Svorin eiga vid: o hagra hné o vinstrahné o badi hné

24a. Hefur pu att i einhverjum erfidleikum med ad stunda réttstodulyftu vegna

alagseinkenna fra hné/hnjam sidustu 7 daga?

o

o

o

Full patttaka an alagseinkenna fra hné/hnjam

Full patttaka, med alagseinkennum fra hné/hnjam

Skert patttaka vegna alagseinkenna fra hné/hnjam

Hef ekki geta tekid patt vegna alagseinkenna fra hné/hnjam
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24b. Hve mikid hefur pu purft ad draga ur sefingamagni i réttstodulyftu vegna

alagseinkenna fra hné/hnjam sidustu 7 daga?

O

O

o

o

o

Ekkert dregid ur sefingum
Litid dregid ur sefingum
Hoéflega dregid ur eefingum
Mikid dregid ur aefingum
Hef ekkert geta tekid patt

24c. Hve mikid telur pu ad alagseinkenni fra hné/hnjam hafi haft ahrif a

frammistodu pina i réttstodulyftu a sidustu 7 dogum?

o

o

o

O

o

Enginn ahrif

Litil ahrif

Hofleg ahrif

Mikil ahrif

Hef ekkert geta tekid patt

24d. | hve miklum mzli hefur pa upplifad verki i hné/hnjam i tengslum vid

réttstodulyftu a sidustu 7 dogum?

O

O

o

O

Engir verkir
Litlir verkir
Hoflegir verkir
Miklir verkir

25. Alagseinkenni fra 6x1/6xlum vid réttstodulyftu

Hér spyrjum vid um pa oxl sem pu hefur meiri einkenni fra.

Svorin eiga vid: o hagri 6xI o vinstri 6xI o badar axlir

25a. Hefur pu att i einhverjum erfidleikum med ad stunda réttstodulyftu vegna

alagseinkenna fra 6xl/6xlum sidustu 7 daga?

o

Full patttaka an alagseinkenna fra 6xI/6xlum
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o Full patttaka, med alagseinkennum fra 6xl/6xlum
o Skert patttaka vegna alagseinkenna fra oxI/0xlum
o Hef ekki geta tekid patt vegna alagseinkenna fra oxl/oxlum

25b. Hve mikid hefur pu purft ad draga ur sefingamagni i réttstodulyftu vegna

alagseinkenna fra 6xl/6xlum sidustu 7 daga?

o Ekkert dregid ur eefingum
o Litid dregid ur sefingum

o Hoflega dregid ur aefingum
o Mikid dregid ur aefingum

o Hef ekkert geta tekid patt

25b. Hve mikid telur pu ad alagseinkenni fra oxl/6xlum hafi haft ahrif a
frammistodu pina i réttstodulyftu a sidustu 7 dogum?

o Engin ahrif

o Litil ahrif

o Hofleg ahrif

o Mikil ahrif

o Hef ekkert geta tekid patt

25d. | hve miklum mali hefur pu upplifad verki fra 6xl/6xlum i tengslum vid
réttstodulyftu a sidustu 7 dogum?

@)

Engir verkir

Litlir verkir

@)

@)

Hoflegir verkir
Miklir verkir

@)

26. Hefur pu leitad til laeknis, sjukrapjalfara eda annarra greiningar og/eda
medhondlunaradila vegna peirra alagseinkenna sem pu hefur merkt vid ad

ofan?

o Hef ekki leitad til neinna greiningar eda medhondlunaradila vegna

alagseinkenna
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o Leeknir, vegna hvada alagseinkenna?

o Sjukrapjalfari, vegna hvada alagseinkenna?

o Adrir medhondlunar adilar, starfsheiti?

o Adrir medhondlunar adilar, vegna hvada alagseinkenna?

27. Ef pu hefur leitad til greiningar eda medhondlunaradila i lid 6, fékkst pu
greiningu a alagseinkennunum?

o Ja

o Nei

o

28. Ef pu svaradir ,,ja“ i lid 7, hvada greiningu fékkstu?

Takk fyrir patttokuna.
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